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Check in MRTA Scoop

ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ 
โฉมใหม่ใหญ่กว่าเดิม 5 เท่า 

รฟม. Go To Green 
สร้างจิตส�ำนึกสิ่งแวดล้อม 
และลดการใช้ทรัพยากรภายในองค์กร



อ่านนิตยสาร 
Life & Metro 
ออนไลน์ได้ที่

หรอือ่านผ่าน Mobile App 

วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

Editor’s Talk

ในวนัที ่18-19 พฤศจกิายนนี ้ประเทศไทยจะเป็นเจ้าภาพจดัการประชุม ‘APEC 2022 Thailand’ 
อย่างเป็นทางการ ภายใต้ธีม “เปิดกว้างสร้างสัมพันธ์ เชื่อมโยงกัน สู่สมดุล หรือ Open. Connect. 
Balance.” เป็นการประชุมระดับผู้น�ำเขตเศรษฐกิจเอเปค หรือ ความร่วมมือทางเศรษฐกิจในภูมิภาค
เอเชีย-แปซิฟิก (Asia-Pacific Economic Cooperation: APEC) ประจ�ำปี พ.ศ. 2565 (ค.ศ. 2022) 

เอเปค (APEC) เป็นการรวมกลุ่มแบบพหุภาคี ประกอบด้วยสมาชิก 21 เขตเศรษฐกิจ โดยมีประเทศ
มหาอ�ำนาจทางเศรษฐกิจของโลกเป็นสมาชิก ได้แก่ สหรัฐอเมริกา จีน ญี่ปุ่น แคนาดา เกาหลีใต้ และ
รัสเซีย เป็นต้น โดยมีเป้าหมายหลักเพื่อส่งเสริมการเปิดเสรีการค้าการลงทุน รวมถึงความร่วมมือใน 
มติสิงัคมและการพฒันาต่าง ๆ  และส�ำหรบัการประชุมเอเปคทีป่ระเทศไทยครัง้นี ้คาดว่าจะสามารถช่วย
กระตุ้นเศรษฐกิจภายในประเทศ โดยเฉพาะภาคการเดินทางและการท่องเท่ียว รวมถึงน่าจะช่วยฟื้นฟู
เศรษฐกิจหลังวิกฤตโควิด-19 ให้เกิดแนวทางที่เติบโตได้อย่างยั่งยืน 

Life & Metro ฉบับนี้เลยพามาส�ำรวจสถานท่ีที่จะใช้จัดการประชุม ‘APEC 2022 Thailand’  
ณ ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ ซึ่งมีการปรับปรุงรูปลักษณ์ให้ดูทันสมัย และขยายพื้นที่ใช้สอยต่าง ๆ  
ให้ใหญ่ขึ้นกว่าเดิมถึง 5 เท่า พร้อมสิ่งอ�ำนวยความสะดวกครบครัน โดยเฉพาะท่านใดที่เดินทางด้วย
รถไฟฟ้า MRT สายสีน�้ำเงิน ลงที่สถานีศูนย์ประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ สามารถเดินจากช้ันใต้ดินเข้าไปสู ่
ชั้น LG ของศูนย์การประชุมฯ โดยตรงได้เลย ไม่ต้องเสียเวลาเดินขึ้นไปข้างบนเหมือนเมื่อก่อน เรียกว่า
สะดวกสบาย ช่วยร่นระยะทางได้เยอะเลยค่ะ

ช่วงนี้ฝนยังคงตกอย่างต่อเนื่องในหลายพื้นที่ของประเทศ รวมถึงกรุงเทพมหานคร อย่าลืมดูแล 
รักษาสุขภาพกันด้วยนะคะ แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ

								        กองบรรณาธิการ
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รฟม. รว่มถวายความอาลยัหนา้พระบรมฉายาลกัษณใ์นการพระราชพิธี
พระบรมศพ สมเดจ็พระราชินนีาถเอลิซาเบธที ่2 แหง่สหราชอาณาจกัร  

เมื่อวันที่ 22 กันยายน 2565 นางสาวสิริธิดา ธรรมกุล รองผู้ว่าการ (บริหาร) 
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เข้าร่วมถวายความอาลัยหน้า 
พระบรมฉายาลักษณ์ในการพระราชพิธีพระบรมศพ สมเด็จพระราชินีนาถเอลิซาเบธท่ี 2 
แห่งสหราชอาณาจักร ณ บริเวณประตูมณีนพรัตน์ พระบรมมหาราชวัง โดยมี  
นายพิศักด์ิ จิตวิริยะวศิน รองปลัดกระทรวงคมนาคม นำ�คณะหัวหน้าหน่วยงาน 
ในสังกัดกระทรวงคมนาคม เข้าร่วมถวายความอาลัย ณ โอกาสนี้ด้วย

รฟม. รว่มเป็นเกยีรตใินพิธีเปิดงาน “Transport United for Happy Journey : 
คมนาคมรวมเป็นหน่ึงเพ่ือการเดินทางแห่งความสุข” ณ สถานกีลางบางซือ่ 

เมื่อวันท่ี 15 กันยายน 2565 นายวิทยา พันธ์ุมงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ)  
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. และผู้บริหาร รฟม.  
รว่มเปน็เกียรตใินพธิเีปดิงาน “Transport United for Happy Journey : คมนาคมรวมเปน็หนึง่ 
เพื่อการเดินทางแห่งความสุข” โดยมี นายศักดิ์สยาม ชิดชอบ รัฐมนตรีว่าการกระทรวง
คมนาคม เป็นประธานในพิธี ณ สถานีกลางบางซื่อ โดย รฟม. ได้ร่วมออกบูธจำ�หน่าย 
บัตรโดยสาร MRT Plus แก่ประชาชนในงานดังกล่าวด้วย
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รฟม. รว่มพิธเีปิดและรบัมอบโล่ผู้สนับสนุนการจดังาน “คูคลองน�ำ้ใส เยาวชนร่วมใจ 
เทดิไท้องคร์าชัน” ครัง้ท่ี 10 ประจ�ำปี 2565

เม่ือวันที่ 18 กันยายน 2565 นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมพิธีเปิดและรับมอบโล่ผู้สนับสนุนการจัดงาน  
“คูคลองนํ้าใส เยาวชนร่วมใจ เทิดไท้องค์ราชัน” ครั้งที่ 10 ประจำ�ปี 2565 จาก นายชัชชาติ สิทธิพันธุ์ 
ผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร ณ บริเวณคลองแสนแสบ (ตลาดน้ําขวัญเรียม) หน้าวัดบำ�เพ็ญเหนือ -  
วัดบางเพ็งใต้ เขตมีนบุรี กรุงเทพมหานคร

รฟม. ตอ้นรบัคณะกรรมการก�ำกับการติดตามตรวจสอบและการปฏบิติัตามมาตรการดา้นส่ิงแวดล้อม 
โครงการรถไฟฟา้สายสีเหลือง ช่วงลาดพรา้ว - ส�ำโรง

นายสาโรจน์ ต.สุวรรณ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ในฐานะประธานคณะกรรมการกำ�กับ 
การติดตามตรวจสอบและการปฏิบัติตามมาตรการด้านส่ิงแวดล้อม โครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - สำ�โรง ได้นำ�คณะกรรมการฯ 
ร่วมรับฟังความคืบหน้าโครงการรถไฟฟ้าและข้อมูลระบบรถไฟฟ้า โดยมีผู้แทนจากหน่วยงานต่าง ๆ อาทิ สำ�นักงานนโยบายและ  
แผนทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม การรถไฟแห่งประเทศไทย กรมทางหลวง สำ�นักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค และ 
สมาคมวิศวกรรมสิ่งแวดล้อมแห่งประเทศไทย ต่อจากนั้น ได้นำ�คณะกรรมการฯ ดังกล่าว เข้าร่วมทดลองระบบการเดินรถไฟฟ้าโครงการ
รถไฟฟ้าสายสเีหลอืงฯ โดยเริม่ตน้จากสถานศีรเีอีย่ม (YL17) ถงึสถานศีรดีา่น (YL20) รวมทัง้เยีย่มชมโรงจอดรถไฟฟ้าและอาคารศนูยซ์อ่มบำ�รุง
ของโครงการ โดยคณะกรรมการฯ ได้เน้นยํ้าผู้รับสัมปทานให้ดำ�เนินการตามมาตรการติดตามตรวจสอบผลกระทบสิ่งแวดล้อมอย่างเคร่งครัด
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รฟม. มอบทนุการศึกษา “รฟม. เพ่ือเยาวชน” ประจ�ำปี 2565

การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ได้จัดกิจกรรมมอบทุน 
การศกึษา “รฟม. เพ่ือเยาวชน” ประจำ�ป ี2565 เพือ่เปน็การสนบัสนนุทนุการศกึษา
ให้แก่นักเรียนในโรงเรียนตามแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าที่มีผลการเรียนดี 
มีความประพฤติเรียบร้อย และขาดแคลนทุนทรัพย์ เน่ืองในโอกาสวันคล้าย
วันก่อตั้ง รฟม. ครบรอบ 30 ปี ในวันที่ 21 สิงหาคม 2565 โดยมี นายถนอม  
รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่าการ เป็นประธานการมอบทุน ซ่ึง รฟม. ได้มอบทุนการศึกษา 
ให้แก่นักเรียนจากโรงเรียนตามแนวสายทางรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล 
จำ�นวน 3 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนวัดดิสานุการาม โรงเรียนวัดคณิกาผล 
และโรงเรียนวัดประดู่ฉิมพลี รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม จำ�นวน  
3 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนวัดทองสุทธาราม โรงเรียนชุมชนวัดไทรม้า และ
โรงเรียนวัดโมลี (นันทวิมล) และโครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงศูนย์วัฒนธรรม 
แห่งประเทศไทย - มีนบุรี (สุวินทวงศ์) จำ�นวน 2 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนวัดแสนสุข  
และโรงเรียนวัดพิชัย ทั้งนี้ รฟม. ได้กิจกรรมดังกล่าวต่อเนื่องเป็นประจำ�ทุกปี	
 	           

รฟม. รว่มสมทบทนุใหแ้กส่ภากาชาดไทย เนือ่งในโอกาสวนัคล้ายวนักอ่ตัง้ 
ครบรอบ 30 ปี

เมื่อวันท่ี 12 กันยายน 2565 นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์ ผู้อำ�นวยการสำ�นักสื่อสาร
องคก์ร เป็นผูแ้ทนการรถไฟฟา้ขนสง่มวลชนแหง่ประเทศไทย (รฟม.) และหน่วยงานพนัธมติร  
มอบเงินสมทบทุน ให้แก่ สภากาชาดไทย ในโครงการก่อสร้างอาคารศูนย์บูรณาการบริการ 
ด้านการแพทย์และสาธารณสุข (Extended OPD) จำ�นวน 1,186,991.25 บาท เนื่องในโอกาส
วันคล้ายวันก่อตั้ง รฟม. ครบรอบ 30 ปี เมื่อวันที่ 21 สิงหาคม 2565 โดยมี นางจันทร์ประภา 
วิชิตชลชัย รองผู้อำ�นวยการสำ�นักงานจัดหารายได้ เป็นผู้รับมอบ ณ ที่ทำ�การสำ�นักงาน
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รฟม. จดัโครงการ “บา้นฉนับ้านเธอ” ปีท่ี 6

เมื่อวันที่ 26 สิงหาคม 2565 นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์ ผู้อำ�นวยการสำ�นักสื่อสารองค์กร 
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานในการจัดโครงการบ้านฉันบ้านเธอ 
ประจำ�ปี 2565 โดยในปีนี้ รฟม. ได้จัดกิจกรรมประกวดส่งผลงานภาพวาด “ไอเดียสิ่งประดิษฐ์อนุรักษ์
สิ่งแวดล้อมจากวัสดุเหลือใช้” ให้แก่โรงเรียนตามแนวสายทางรถไฟฟ้ามหานคร เพื่อเป็นการส่งเสริม 
การเรียนรู้ในด้านสิ่งแวดล้อม และปลูกฝังให้นักเรียนมีจิตสำ�นึกในการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ 

นักเรียนที่ได้รับการคัดเลือกจากทั้ง 2 โรงเรียนจะได้เข้าร่วมกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเยี่ยมชมศูนย์ซ่อมบำ�รุง
รถไฟฟา้คลองบางไผ ่นอกจากนีน้กัเรยีนทกุคนจะไดร้บัของรางวลัและของทีร่ะลกึจาก รฟม. โดยโครงการครัง้นีจ้ดัขึน้ 

ให้แก่โรงเรียนวัดบางโพโอมาวาส ซ่ึงเป็นโรงเรียนตามแนวสายทางรถไฟฟ้ามหานครสายเฉลิมรัชมงคล และ 
โรงเรียนวัดทองสุทธาราม ซึ่งเป็นโรงเรียนตามแนวสายทางรถไฟฟ้ามหานครสายฉลองรัชธรรม ได้ทำ�กิจกรรม 
รว่มกนัเพือ่เป็นการสรา้งความสมัพนัธ์อนัดรีะหวา่งนกัเรยีนในโรงเรยีนตามแนวสายทางรถไฟฟา้ และเปน็การสรา้ง
ความสัมพันธ์อันดีระหว่างโรงเรียนและ รฟม. ทั้งนี้ รฟม. ได้จัดโครงการดังกล่าวต่อเนื่องเป็นปีที่ 6

รฟม. มอบผา้หม่จากขวดน�ำ้พลาสตกิรไีซเคลิในโครงการ Green Office ประจ�ำปี 2565 ให้แกม่ลูนธิกิระจกเงา  
เมื่อวันที่ 6 กันยายน 2565 นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์ ผู้อำ�นวยการสำ�นักส่ือสารองค์กร เป็นผู้แทนการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 

แห่งประเทศไทย (รฟม.) มอบผ้าห่ม จำ�นวน 200 ผืน ซึ่งผลิตจากเส้นใยพลาสติกจากขวดพลาสติกรีไซเคิลในโครงการ Green Office  
ประจำ�ปี 2565 ให้แก่ มูลนิธิกระจกเงา ณ ที่ทำ�การมูลนิธิ ซึ่งผ้าห่มดังกล่าว มูลนิธิกระจกเงาจะนำ�ไปมอบให้แก่ แผนกกุมารเวช  
ศูนย์การแพทย์ปัญญานันทภิกขุ ชลประทาน ต่อไป ทั้งนี้ รฟม. ให้ผู้บริหาร และพนักงาน รฟม. คัดแยกขวดนํ้าพลาสติกที่ใช้ในอาคารสำ�นักงาน 
ตั้งแต่เดือนพฤษภาคม - สิงหาคม 2565 ผ่านกิจกรรม MRTA 3R ภายใต้โครงการ Green Office ประจำ�ปี 2565 เพื่อนำ�ขวดดังกล่าวไป 
รีไซเคิลเป็นเส้นใยที่ใช้ในการผลิตผลิตภัณฑ์จากผ้า ซ่ึงกิจกรรมดังกล่าวเป็นการช่วยลดขยะในอาคารสำ�นักงาน และเป็นการปลูกจิตสำ�นึก 
ในด้านสิ่งแวดล้อมให้บุคลากรภายในหน่วยงาน
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MRTA Quiz ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนกนัยายน 2565

รฟม. มีโครงการรถไฟฟ้าในความรับผดิชอบท่ีได้รับคดัเลือกให้เข้ารับรางวลัประเภท “ดีเด่น” EIA 
Monitoring Awards 2021 จากโครงการรถไฟฟ้ามหานคร ท่ีปฏิบตัติามมาตรการในรายงาน 
การประเมินผลกระทบส่ิงแวดล้อมอย่างครบถ้วน ประจ�ำปี 2564 จ�ำนวนกีโ่ครงการ อะไรบ้าง

4 โครงการ คอืรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลมิรชัมงคล (รถไฟฟ้าสายสนี�ำ้เงนิ) 
ซึง่ท้ังเส้นจะประกอบด้วย 3 โครงการ
1. โครงการใต้ดินเดมิช่วงหัวล�ำโพง-บางซือ่  2. โครงการช่วงหัวล�ำโพง-บางแค 
3. โครงการช่วงบางซือ่-ท่าพระ รวมทัง้เส้นจะประกอบไปด้วย 3 โครงการ
และอกี 1 โครงการคอื โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม หรอืรถไฟฟ้าสายสม่ีวง 
รวมทัง้หมดเป็น 4 โครงการ

ยินดีกับผู้ท่ีได้รับรางวัล

ยนิดกีบัผูท้ีไ่ด้รับรางวลั “แก้วน�ำ้ MRTA เปลีย่นสไีด้” จ�ำนวน 10 รางวลั

 

ประจ�ำเดือนตุลาคม 2565

ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมสนุกตอบค�ำถาม
ลุ้นรับของรางวัลสุดพิเศษ “ชุดกล่องข้าวรักษ์โลก” 
จ�ำนวน 5 รางวัล

 โครงการ Green Office ประจ�ำปี 2565 
ของ รฟม. มีกิจกรรมย่อยจ�ำนวนทั้งสิ้น

กี่กิจกรรม ประกอบด้วยกิจกรรมอะไรบ้าง

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ และขอความอนุเคราะห์ตอบแบบ
สอบถามความพึงพอใจนิตยสาร Life & Metro 

ผ่านทาง QR Code ได้ตั้งแต่วันนี้ - 24 ตุลาคม 2565
1. คณุอรณุศร ีท�ำบุญ		
2. คณุเฉลมิพล อ่อนค�ำ	
3. คณุชยัรตัน์ คัมภรีพนัธ์		
4. คณุนฤพร ตรีวฒันชยักุล
5. คณุณชิกานต์ รัตนเดช

6. คุณสาวติร ีชุร	ี	
7. คุณธดิาวลัย์ อนนัตศานต์		
8. คุณสชุาต ิศริิรตันสวุรรณ 
9. คุณวฑิรูย์ ภูรปัิญญวานิช	
10. คุณณรงค์  วัชรการณุย์

07Life & Metro

รฟม. จดักจิกรรม “MRTA Volunteer” ครัง้ที ่3 ประจ�ำปี 2565
ปรบัปรงุอาคารเรยีนอเนกประสงค์ ภมูทิศัน ์สนบัสนนุอปุกรณ์
ทางการศึกษา ใหแ้ก ่โรงเรียนวดัศรรีาษฎร ์(เอนกนาครราษฎรบ์�ำรงุ)

นายณัฐพงศ์ สงฆ์ประชา ผู้อำ�นวยการสำ�นักกฎหมาย เป็นผู้แทนการรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ส่งมอบอาคารเรียนอเนกประสงค์หลังคาเช่ือม 
และอุปกรณ์ทางการศึกษา ให้แก่โรงเรียนวัดศรีราษฎร์ (เอนกนาครราษฎร์บำ�รุง)  
เน่ืองในกิจกรรม MRTA Volunteer คร้ังท่ี 3 ประจำ�ปี 2565 โดยมี นายวิทยา ชพานนท์ 
นายอำ�เภอบางใหญ่ และนายประวิทย์ ดำ�รงทรัพย์ ผู้อำ�นวยการโรงเรียน เป็นผู้รับมอบ

ทั้งนี้ กิจกรรม MRTA Volunteer จัดขึ้นเพื่อส่งเสริมให้พนักงานมีจิตสำ�นึก 
ด้านจิตอาสา และเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาองค์กรอย่างยั่งยืน โดยการนำ�พนักงาน
ไปทำ�กิจกรรม CSR นอกสถานท่ี ซึ่งในครั้งนี้ พนักงานจิตอาสา ได้ร่วมกันปรับปรุง
อาคารอเนกประสงค์ ได้แก่ สร้างฝ้าเพดานใหม่ ทำ�กันสาดรอบอาคาร ติดตั้งระบบ 
ไฟส่องสว่าง ทาสีภายในและภายนอก สร้างหลังคาทางเชื่อมระหว่างอาคารเรียนและ
อาคารอเนกประสงค์ และปรบัภมูทิศันบ์รเิวณสวนดา้งขา้งแลว้ ยงัไดส้นบัสนนุอปุกรณ์
ทางการศึกษา ได้แก่ ชุดเคร่ืองขยายเสียงพร้อมไมโครโฟน เครื่องดนตรีวงโยธวาทิต 
เครื่องดนตรีไทย และเครื่องโปรเจคเตอร์ โดยกิจกรรมดังกล่าวเป็นกิจกรรมเพื่อสังคม
ที่ รฟม. ได้ดำ�เนินการมาอย่างต่อเนื่อง

รฟม. จะใช้วธีิสุม่จบัรางวลั และประกาศรายช่ือผู้โชคดทีัง้หมดในฉบบัถดัไป
*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม
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MRTA Scoop
เรือ่ง : สจุริา หล้ากาศ

รฟม. Go To Green สรา้งจติส�ำนกึส่ิงแวดล้อม 
และลดการใชท้รัพยากรภายในองคก์ร
จดักิจกรรม Green Office อยา่งตอ่เนือ่งเปน็ปทีี ่4 

หากเหน็ค�ำว่า Green ภาพในจินตนาการของหลาย ๆ คนจะนึกถึงสีเขยีว ความร่มรืน่ของต้นไม ้สวนสาธารณะ หรอื 
แมแ้ตสั่ญลกัษณก์ารประหยดัพลงังาน แตเ่ชือ่ไหมวา่ค�ำว่า Green สามารถน�ำมาใชกั้บองคก์รหรือส�ำนกังานของเราได้  
“Green Office” หรือส�ำนักงานสีเขียว เป็นหนึ่งทางเลือกที่จะช่วยให้ทุกส�ำนักงานหรือองค์กรได้ร่วมตระหนักถึง 
การรักษาส่ิงแวดล้อม การประหยัดพลงังาน รวมถึงการเลอืกใช้วสัดอุปุกรณเ์ครือ่งใช้ในทีท่�ำงานอยา่งรู้คณุคา่ เปน็มิตร 
กบัส่ิงแวดลอ้ม และทีส่�ำคญัจะต้องปลอ่ยกา๊ซเรอืนกระจกออกมาในปริมาณต�ำ่ โดยการรถไฟฟา้ขนส่งมวลชนแหง่ประเทศไทย 
หรอื รฟม. ไดต้ระหนกัถงึเรือ่งส่ิงแวดล้อมและรณรงคก์ารประหยดัพลงังานในองคก์รมาอยา่งตอ่เนือ่ง นอกจากนีย้งัได้ 
รเิริม่จดัท�ำโครงการ Green Office ซึง่เปน็โครงการทีอ่ยูภ่ายใตแ้ผนแมบ่ทดา้นความรับผิดชอบตอ่สังคมและส่ิงแวดล้อม  
ประจ�ำปงีบประมาณ 2564-2565 โดยกจิกรรมดงักลา่ว รฟม. ไดจ้ดัขึน้มาอยา่งตอ่เนือ่งเปน็ปทีี ่4 แลว้ โดยมวีตัถปุระสงค์
เพ่ือส่งเสริมให้พนักงานเกิดจิตส�ำนึกด้านการอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม และลดการใช้ทรัพยากรภายในองค์กร และในปี 2565  
ได้ด�ำเนินกิจกรรมย่อยดังนี้

กิจกรรม Green Office Hero คัดเลือก 
ตัวแทนพนักงาน รฟม. จำ�นวน 19 คน  
เพื่อเป็นตัวแทนส่งมอบความรู้ให้กับพนักงาน 
รฟม. ทุกคน ผ่านการอบรมอย่างเข้มข้นใน
ด้านการจัดการขยะในหน่วยงาน การอนุรักษ์
พลังงาน และการลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก 
และเข้าศึกษาดูงานเกี่ยวกับการจัดการขยะ

และการรีไซเคิลขวดน้ําพลาสติก ณ โรงงานไทยพลาสติกรีไซเคิล 
จ.สมุทรสาคร ซึ่งได้รับความรู้ เกี่ยวกับขั้นตอนการรีไซเคิล 
ขวดนํ้าพลาสติกตั้งแต่นำ�ขวดเข้าสู่กระบวนการจนถึงขั้นตอน 
การแปรรูปออกมาเป็นเส้นใยโพลิเอสเตอร์ และเม็ดพลาสติก 
เพื่อนำ�ไปเข้าสู่กระบวนการผลิตเป็นผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ ต่อไป
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กิจกรรม MRTA 3R (Reuse Reduce Recycle) จัดขึ้นเพื่อส่งเสริมให้พนักงาน 
มีส่วนรวมในการจัดการขยะในหน่วยงาน เพื่อนำ�มารีไซเคิลกลับมาใช้ได้จริง ซึ่งในปี 
2565 นี้ พนักงานได้ร่วมกันคัดแยกขยะประเภทขวดพลาสติก เพื่อนำ�มาแปรรูปเป็น
ผลิตภัณฑ์อีกครั้ง ซึ่งผลจากการคัดแยกขยะในปีนี้ ตั้งแต่เดือนพฤษภาคม - สิงหาคม 
2565 ได้คัดแยกขวดนํ้าพลาสติกเป็นจำ�นวน 1,736.13 กิโลกรัม คิดเป็นขวดพลาสติก
จำ�นวน 138,891 ขวด ประเมินเป็นค่าการลดก๊าซเรือนกระจกได้ จำ�นวน 1.789  
ตันกิโลกรัมคาร์บอนไดออกไซด์เทียบเท่า โดยขวดน้ําพลาสติกเหล่าน้ี ได้นำ�มาทำ�เป็น 
ของท่ีระลึกคือ กระเป๋าผ้าห่ม เพ่ือมอบให้แก่พนักงานท่ีคัดแยกขวดพลาสติกได้จำ�นวน 
4 กิโลกรัมขึ้นไป และนำ�ไปทำ�เป็นผ้าห่มจำ�นวน 200 ผืน เพ่ือส่งมอบให้แก่ มูลนิธิ
กระจกเงา ทีจ่ะนำ�ไปส่งมอบตอ่ใหแ้ก ่แผนกกุมารเวช ศูนยก์ารแพทยป์ญัญานนัทภกิขุ 
ชลประทาน มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ต่อไป ซ่ึงนอกจากการคัดแยกขวดพลาสติกแล้ว 
รฟม. ได้นำ�ไวนิลประชาสัมพันธ์ที่ติดตามแนวแบริเออร์สายทางโครงการรถไฟฟ้าท่ี 
ไม่ใช้แล้ว มารีไซเคิลแปรรูปเป็นกระเป๋าผ้าใบ เพื่อมอบให้เป็นของที่ระลึกแก่พนักงาน
ที่คัดแยกขวดพลาสติกได้ จำ�นวน 6 กิโลกรัมขึ้นไปอีกด้วย

กิจกรรม Electric Energy Saving เป็น
กิจกรรมท่ีเชิญชวนพนักงาน รฟม. ประกวด 
การจัดทำ�คลิปวิดีโอส้ัน ในแอปพลิเคชัน TikTok 
หัวข้อ “วิธีการช่วยประหยัดพลังงานไฟฟ้า” 
เพื่อรณรงค์การประหยัดพลังงานไฟฟ้า
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MRTA Scoop

กิจกรรมสุดท้ าย เป็น
กิจกรรมปิดโครงการ เพื่อ
สรุปภาพรวมของกิจกรรม
ต่าง ๆ ภายใต้ โครงการ 
Green Office ประจำ�ปี 
2565 โดยตัวแทน Green 
Office Hero ได้ส่งมอบ
องค์ความรู้หลังจากท่ีได้รับ

การอบรมและการศึกษาดูงาน ในรูปแบบของ
การจัดกิจกรรมให้ความรู้แก่พนักงาน รฟม.  
ผ่านซุ้มกิจกรรม ได้แก่ ซุ้มที่ 1 การจัดการขยะ
ในหน่วยงาน ซุ้มที่ 2 การลดการใช้พลังงาน  
ซุ้มที่  3 การใช้รถขนส่งสาธารณะ Eco 
Transports และซุ้มที่ 4 การใช้หลัก 3R  
Reuse Reduce Recycle ในสำ�นักงาน 

กิจกรรม Eco Transportations เป็นกิจกรรมรณรงค์ให้ความรู้เกี่ยวกับ 
การใช้ขนส่งสาธารณะเพื่อลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกที่เกิดจากการใช้รถยนต์ 
ส่วนตัวผ่านอินโฟกราฟิกเผยแพร่ในช่องทางเฟซบุ๊ก MRTA Green Office  
รวมถึงให้พนักงานมีส่วนร่วมในการแบ่งปันประสบการณ์การเดินทางด้วย 
ขนส่งสาธารณะ และข้อดีของรถไฟฟ้า เพื่อชิงของรางวัลในช่องทางดังกล่าว

ทั้งหมดนี้เป็นกิจกรรมที่ รฟม. จัดขึ้นในปีนี้ เพื่อรณรงค์และสร้างจิตสำ�นึกให้แก่พนักงาน ยังไม่รวมถึงการประหยัดพลังงาน 
เป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อมท่ี รฟม. ทำ�กันเป็นประจำ�อยู่แล้ว ไม่ว่าจะเป็นการลดการใช้พลังงานในอาคารสำ�นักงาน ลดปริมาณการใช้กระดาษ 
ภายในสำ�นักงาน การประหยัดน้ํา การรณรงค์การใช้ถุงผ้า และลดการใช้กล่องโฟมในโรงอาหารด้วยการใช้ภาชนะส่วนตัว เป็นต้น  
โดย รฟม. ตั้งเป้าหมายว่าในปี 2566 จะเข้ารับการประเมินเป็นสำ�นักงานสีเขียวของกรมส่งเสริมคุณภาพสิ่งแวดล้อม ซึ่งจะเป็น 
จุดเริ่มต้นเพื่อให้ได้สำ�นักงานสีเขียวท่ีเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม เป็นแบบอย่างและสามารถขยายผลด้านการจัดการสิ่งแวดล้อมและ
พลงังานทีด่ใีนสำ�นกังานได ้แสดงใหเ้หน็ถงึความตัง้ใจของ รฟม. ทีจ่ะเปน็เลศิในดา้นการจดัการสิง่แวดลอ้ม อกีทัง้ยงัรวมถงึสอดคลอ้ง
ตามนโยบายในการดำ�เนินกิจกรรมเพื่อสังคมของ รฟม. ที่มุ่งเน้นความรับผิดชอบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม การสนับสนุนช่วยเหลือ
สังคม ชุมชนและประชาชนอย่างต่อเนื่อง
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

นาฬิกา…จากกากกาแฟ
กาแฟเป็นส่ิงท่ีผู้คนนิยมบริโภคท่ัวโลกและมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึน 

เร่ือย ๆ จนหลายคนแทบจะด่ืมแทนน้ํา! แต่ส่ิงท่ีตามมามหาศาลคือ 
ขยะกากกาแฟ โดยในแต่ละปีก็จะมีขยะกากเมล็ดกาแฟหลังจาก 
ชงกาแฟเกิดข้ึนถึงปีละกว่า 200,000 ตัน 

ปัจจุบันมีความพยายามนำ�กากกาแฟไปใช้ประโยชน์มากมาย  
ไม่ว่าจะเป็น ทำ�ปุ๋ย กระดาษ เช้ือเพลิง แพคเกจจ้ิง ฯลฯ โดยก่อน 
หน้าน้ีเม่ือสามปีท่ีแล้ว Julian Lechner ดีไซเนอร์ชาวเยอรมัน  
ได้ผลิตแก้วกาแฟจากกากกาแฟ ช่ือว่า Kaffeeform 

ล่าสุดทางสตูดิโอฯ ของเขาได้ร่วมมือกับ Lilienthal Berlin แบรนด์
นาฬิกาในเบอร์ลิน ผลิตนาฬิกา Coffee Watch ท่ีตัวเคสทำ�มาจาก
กากกาแฟ ซ่ึงเป็นกากกาแฟท่ีเก็บมาจากคาเฟ่ต่าง ๆ ในเมืองเบอร์ลิน 
ดีไซน์รูปลักษณ์ได้อย่างสวยเก๋ เรียบโก้ รูปแบบ Bauhaus ในสไตล์ 
มินิมอล แถมยังสัมผัสกล่ินหอมจาง ๆ ของกาแฟยามท่ีสวมใส่ ถือเป็น
การอัพไซเคิลเศษวัสดุเหลือใช้ได้อย่างลงตัวและวิเศษสุด ๆ 

Photo: dezeen.com 

แปรงสีฟนั หัวรีฟลิ ช่วยลดขยะ
แปรงสีฟันเดิม ๆ เรามักใช้จนหมดอายุแล้วท้ิงท้ังอัน  

แต่แปรงสีฟันอันใหม่น้ีสามารถถอดเปล่ียนหัว โดยท่ี
ด้ามยังใช้ซ้ําต่อได้ ถือเป็นการช่วยโลกลดขยะลงอีกคร่ึง

Abtin Valerie Design Studio ได้ออกแบบแปรง
ท่ีสามารถถอดเปล่ียนหัวได้ มีดีไซน์เรียบง่าย สวยงาม 
สามารถใช้ตัวด้ามไปได้เร่ือย ๆ ขณะท่ีตัวหัวแปรงซ่ึงทำ�
มาจากไบโอพลาสติก เม่ือใช้ไปจนขนแปรงบานเส่ือมสภาพ
แล้ว ก็ดึงออกแล้วเปล่ียนรีฟิลอันใหม่ ประกบกับด้ามแปรงเดิม ใช้ต่อไปได้อีกนาน

แปรงสีฟันเป็นส่ิงจำ�เป็นในชีวิตประจำ�วัน ขณะเดียวกันก็ทำ�ให้เกิดขยะ
มหาศาล เน่ืองจากแปรงแบบท่ัวไปน้ันยากต่อการรีไซเคิล ปัจจุบันจึงได้มี 
ความพยายามสร้างสรรค์ รวมท้ังดีไซน์แปรงท่ีเพียบพร้อมด้วยฟังก์ช่ันการใช้งาน 
และหาทางลดการสร้างขยะ ไม่ว่าจะเป็นแปรงไม้ไผ่ หรือแปรงเปล่ียนหัวได้

Photo: aumanufacturing.com.au

เครือ่งพิมพ์รกัษ์โลกสุดล�ำ้ ลบหมกึบนกระดาษได้
ปัจจบุนัยงัคงมขียะทีเ่กดิจากการพมิพ์จ�ำนวนมาก เพือ่แก้ปัญหานีท้างนกัวทิยาศาสตร์จงึพยายามค้นหาวธิ ี

ลบหมกึออกจากกระดาษเพือ่น�ำกลบัมาใช้ใหม่ได้ เพือ่ช่วยลดขยะและคาร์บอนไดออกไซด์ทีเ่กดิจากกระบวนการผลติ  
จนได้เป็นนวัตกรรมเคร่ืองพิมพ์สุดล�้ำช่ือว่า “De-Printer” จุดเด่นคือใช้เลเซอร์ลบหมึกที่พิมพ์ลงกระดาษ  
เพือ่น�ำกลับมาใช้พมิพ์ซ�ำ้ได้ถงึ 10 ครัง้ 

Barak Yekutiely นกัพฒันาจาก REEP Technologies ในอสิราเอล ตระหนกัถงึปัญหาโลกร้อนท่ีเกดิจากคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติกระดาษ 
เขาใช้เทคโนโลยสุีดล�ำ้อย่างเลเซอร์มาช่วยลบหมกึออกจากแผ่นกระดาษ เบือ้งหลงัเทคโนโลยขีองเขาประกอบด้วยนวตักรรมวสัดุศาสตร์ โดยใช้หมกึชนดิพเิศษ
ทีไ่ม่ซมึลงในเนือ้กระดาษ แต่เคลอืบอยูแ่ค่บนผวิหน้าเท่านัน้ เมือ่มนัมาเจอความร้อนจากแสงเลเซอร์กจ็ะละเหยไปกลายเป็นกระดาษเปล่า ๆ เหมอืนเดมิ  
เอากลับมาใช้ใหม่ได้ซ�ำ้ถึง 10 ครัง้

การคิดค้นนีจ้ะช่วยให้เราใช้ทรพัยากรได้คุม้ค่ายิง่ขึน้ ผลติกระดาษในจ�ำนวนทีน้่อยลง และสามารถช่วยลดคาร์บอนจากการผลติได้ถงึ 90% เลยทเีดยีว  
การตัดต้นไม้ก็น้อยลง ท�ำให้ต้นไม้เหล่านีช่้วยลดภาวะโลกร้อนได้มากขึน้

Photo: bbc.com
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สายกรีนห้ามพลาด! โฮมสเตยเ์ป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม
นักท่องเท่ียวสายกรีนรักษ์ส่ิงแวดล้อม เตรียมพบ โฮมสเตย์ใส่ใจส่ิงแวดล้อม! 
บรรดาโฮมสเตย์ท่ีเคยได้รับการรับรองมาตรฐานโฮมสเตย์ไทยมาแล้ว จะได้รับประกาศ

ให้เป็นต้นแบบโฮมสเตย์ท่ีเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม Eco-Friendly Homestay ตาม 8 เกณฑ์
มาตรฐานโฮมสเตย์ท่ีเป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อมของกรมการท่องเท่ียว ประกอบด้วย

1. มีการจัดการนโยบายและการจัดการทีม
2. มีท่ีพักและพ้ืนท่ีโดยรอบ
3. มีการจัดการพลังงาน
4. มีการขนส่งท่ีเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม
5. มีกิจกรรมการท่องเท่ียว และการส่งเสริมการมีส่วนร่วมของผู้มาเยือน
6. มีการจัดซ้ือจัดจ้าง การบริหารการใช้วัสดุและสินค้าคงคลัง
7. มีการจัดการของเสีย
8. มีการจัดการน้ํา

ฉลาม เพชฌฆาตแห่งท้องทะเล 
ผูต้กเปน็เหย่ือของการสูญพันธ์ุ

หลายคนอาจยังไม่ทราบว่า “ฉลาม” มีบทบาทสำ�คัญต่อความอุดมสมบูรณ์ของมหาสมุทร… 
“ฉลามเสือ” ช่วยรักษาสมดุลของสัตว์ทะเลกินพืช เช่น เต่าทะเล และพะยูนให้มีประชากรพอเหมาะ  

ไม่มากหรือน้อยเกินไป และเพราะความระแวงฉลามเสือ จึงทำ�ให้เต่าทะเลและพะยูนหากินตามแนว 
หญ้าทะเลแบบกระจายตัว เป็นการป้องกันแนวหญ้าทะเล ไม่ไห้ได้รับความเสียหายมากเกินไป 

แนวหญ้าทะเลนอกจากจะเป็นแหล่งอาศัยของสัตว์น้ําวัยอ่อนแล้ว ยังเป็นแหล่งดูดซับ และกักเก็บ
คาร์บอนไดออกไซด์ได้เร็วกว่าป่าฝนเขตร้อนถึง 35 เท่า ดังน้ัน จึงเท่ากับว่าฉลามเสือช่วยชะลอผลกระทบของการเปล่ียนแปลงภูมิอากาศทางอ้อมอีกด้วย

นอกจากน้ี ฉลามยังเป็นหลักประกันชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดีของมนุษย์หลายล้านคนท่ัวโลกท่ีต้องพ่ึงพาระบบนิเวศทางทะเล เพ่ือเป็นแหล่งอาหาร หรือสร้างรายได้
จากการท่องเท่ียวและการดำ�รงชีวิต การค้าและการบริโภคผลิตภัณฑ์จากฉลามท่ีไม่ย่ังยืน เช่น ครีบ เน้ือ น้ํามัน รวมถึงการถูกจับเป็นสัตว์น้ําพลอยได้ จึงเป็นส่วนสำ�คัญ 

ท่ีกำ�ลังทำ�ให้ประชากรฉลามหลายชนิดท่ัวโลก ลดลงอย่างน่าเป็นห่วง 
ในน่านน้ําไทยพบฉลามมากถึง 87 ชนิด แต่ 47 ชนิด หรือมากกว่าคร่ึงมีแนวโน้มใกล้สูญพันธ์ุ จากการประเมินสถานภาพ

ทางการอนุรักษ์ของฉลามในน่านน้ําไทย พ.ศ. 2563 โดยสำ�นักงานนโยบายและแผนทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม (สผ.) 
• ใกล้สูญพันธ์ุอย่างย่ิง (Critically Endangered) 5 ชนิด เช่น ฉลามหัวค้อนใหญ่ ฉลามหัวค้อนหยัก เป็นต้น
• ใกล้สูญพันธ์ุ (Endangered) 17 ชนิด เช่น ฉลามวาฬ ฉลามเสือดาว ฉลามเสือ ฉลามหางยาว เป็นต้น
• แนวโน้มใกล้สูญพันธ์ุ (Vulnerable) 25 ชนิด เช่น ฉลามหูดำ� ฉลามหางดำ� 

แม้ฉลามจะไม่ใช่สัตว์น้ําเป้าหมายจากการทำ�ประมงในประเทศไทย แต่ฉลามถูกจับเป็นสัตว์น้ําพลอยได้ โดยติดเคร่ืองมือประมงท่ีจับสัตว์น้ําแบบไม่เลือกชนิด  
อย่าง อวนลาก และจะนำ�ทุกช้ินส่วนเช่น ครีบ เน้ือ หนัง ไปใช้ ข้อมูลจากกรมประมงระบุว่า แต่ละปีประเทศไทยจับฉลามได้น้อยกว่าร้อยละ 1 ของการจับสัตว์น้ําท้ังหมด 
โดยปริมาณการจับฉลามมีแนวโน้มลดลงเร่ือย ๆ ช่วง 14 ปีท่ีผ่านมา และน่ันหมายถึงว่า ฉลามในน่านน้ําไทยถูกจับจนเกินกำ�ลังการผลิตตามธรรมชาติมานานแล้ว 

Photo: nature.org

นักท่องเท่ียวท่ีมาจะได้ท้ังสัมผัสวัฒนธรรมภูมิปัญญาท้องถ่ิน และซึมซับถึงวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของชุมชนท่ี 
ตระหนักถึงส่ิงแวดล้อมเป็นสำ�คัญอีกด้วย ตามโจทย์ “สุข เกิน สิบ” ของกรมการท่องเท่ียว ขณะท่ีเจ้าของโฮมสเตย์ 
กรมการท่องเท่ียวจะทำ�การส่งเสริมการจัดการโฮมสเตย์อย่างเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อมเพ่ิมเติม เช่น การออกแบบ 
หรือปรับปรุงท่ีพักท่ีเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม การใช้พลังงานหมุนเวียน การจัดการขยะของเสียอย่างเป็นระบบ  
การคัดแยกขยะ การใช้บรรจุภัณฑ์อาหารจากวัสดุธรรมชาติ การส่งเสริมกิจกรรมรักษ์ส่ิงแวดล้อม เป็นต้น

นอกจากน้ี ยังมีกิจกรรมช่วยสร้างความตระหนักถึงการท่องเท่ียวอย่างมีความรับผิดชอบแก่นักท่องเท่ียว  
เพ่ือก่อให้เกิดการท่องเท่ียวชุมชนโฮมสเตย์อย่างย่ังยืน และเกิดเศรษฐกิจหมุนเวียนสู่ท้องถ่ินต่อไป
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

ก้าวต่อไปของอังกฤษ ในยุคของกษัตริย์ชาร์ลส์ที่ 3
ทันทีท่ีสมเด็จพระราชินีนาถเอลิซาเบธท่ี 2 เสด็จสู่สวรรคาลัย เจ้าฟ้าชายชาร์ลส์ องค์มกุฎราชกุมาร

ผู้ดำ�รงพระยศ “เจ้าชายแห่งเวลส์” มาอย่างยาวนาน ได้ทรงสืบทอดราชบัลลังก์เป็นกษัตริย์ชาร์ลส์ท่ี 3 
(Charles III) โดยอัตโนมัติ และไม่ต้องมีพิธีการใด ๆ ก่อนท้ังส้ิน

อย่างไรก็ตาม หลังจากน้ีจะมีข้ันตอนปฏิบัติและพิธีการต่าง ๆ ตามธรรมเนียมติดตามมา ก่อนท่ีจะมี 
พระราชพิธีบรมราชาภิเษกเพ่ือเสด็จข้ึนครองราชย์อย่างเป็นทางการ ส่ิงท่ีกษัตริย์พระองค์ใหม่จะต้องทรง 
ตัดสินพระทัยเป็นอย่างแรกน่ันก็คือพระนามท่ีใช้ประจำ�รัชกาล ซ่ึงอาจทรงเลือกใช้พระนามปัจจุบัน “ชาร์ลส์” 
หรือพระนามท่ีเป็นช่ือกลางช่ือใดช่ือหน่ึงจากพระนามเต็มว่า ชาร์ลส์ ฟิลิป อาเธอร์ จอร์จ 

นอกจากกษัตริย์ชาร์ลส์ท่ี 3 แล้ว เจ้าชายวิลเลียม ดยุคแห่งเคมบริดจ์ผู้เป็นพระราชโอรสพระองค์ใหญ่ จะทรงได้รับการสถาปนาเล่ือนพระอิสริยยศข้ึนเป็น 
มกุฎราชกุมาร หรือเจ้าชายแห่งเวลส์ในภายหลัง แต่ฐานันดรศักด์ิจะทรงได้ครองแทนท่ีพระราชบิดาโดยอัตโนมัติในทันที คือตำ�แหน่งดยุคแห่งคอร์นวอลล์  
ส่วนพระชายาแคเทอรีนก็จะได้เป็นดัชเชสแห่งคอร์นวอลล์ แทนท่ีพระชายาคามิลลาซ่ึงข้ึนเป็นสมเด็จพระราชินีของกษัตริย์พระองค์ใหม่เช่นกัน

กษัตริย์พระองค์ใหม่นอกจากจะทรงเป็นพระประมุขของสหราชอาณาจักรแล้ว ยังทรงเป็นผู้นำ�ของเครือจักรภพท่ีมีรัฐเอกราช 56 ชาติ และประชากร 2,400 
ล้านคนร่วมเป็นสมาชิกอยู่ โดยในจำ�นวนน้ี 14 ประเทศมีกษัตริย์อังกฤษเป็นประมุขของรัฐ และเป็นท่ีน่าสังเกตว่า กษัตริย์พระองค์ใหม่ สมเด็จพระเจ้าชาร์ลส์ท่ี 3 
ทรงมีคะแนนเพ่ิมข้ึนจากการสำ�รวจเม่ือเดือนพฤษภาคม ถึงร้อยละ 16 ซ่ึงเพ่ิมข้ึนสูงท่ีสุดในบรรดาพระบรมวงศานุวงศ์ท้ังหมด ขณะท่ีผู้เช่ียวชาญจำ�นวนหน่ึง 
มองว่า  กลุ่มชาติพันธ์ุและคนรุ่นใหม่อาจไม่ได้รู้สึกผูกพันกับพระราชวงศ์เหมือนเช่นคนรุ่นเก่า แต่ชาวอังกฤษเกินคร่ึงก็ยังคงเช่ือม่ันถึงบทบาทของราชวงศ์ 
ในการประสานความต่างในสังคม และสร้างความเป็นอันหน่ึงอันเดียวกันของท้ังประเทศ
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งามสะพรึง! รถไฟฟา้ใต้ดินสวยที่สุดในโลก
รถไฟฟ้าใต้ดินของกรุงมอสโก ประเทศรัสเซีย น้ันได้รับการขนานนามว่าเป็นรถไฟใต้ดิน 

ท่ีงดงามท่ีสุดในโลก น่ันเป็นเพราะการตกแต่งอย่างหรูหราในสถานีอย่าง “คอมโซโมลสกายา” 
(Komsomolskaya) ต้ังแต่ในยุคของ โจเซฟ สตาลิน ท่ีหวังจะสร้างความประทับใจให้กับ 
ผู้โดยสาร และปัจจุบันได้เป็นหน่ึงในส่ิงท่ีนักท่องเท่ียวนิยมเดินทางไปถ่ายภาพ

พัฒนาการข้ันสูงสุดของสถาปัตยกรรมภายในสถานีรถไฟฟ้าใต้ดินมอสโค คือกลุ่มสถานี 
ถูกสร้างข้ึนภายหลังจากเหตุการณ์สงครามโลกคร้ังท่ีสอง สถาปัตยกรรมท่ีปรากฏภายในกลุ่มสถานีน้ี 
คือการสะท้อนถึงเหตุการณ์การรวมชาติโซเวียต และเป็นการนำ�รูปแบบของสถาปัตยกรรมจาก
อารยธรรมโบราณยุคกรีกโรมันท่ีแสดงถึงความเจริญทางศิลปะวิทยาการ มาเป็นส่ือสะท้อนถึง
ชัยชนะและความย่ิงใหญ่ของสหภาพโซเวียต

ส่ิงท่ีสร้างความโดดเด่นให้กับสถานี
รถไฟฟ้าใต้ดินมอสโคมากท่ีสุดส่ิงหน่ึงคือ 
รูปป้ัน ซ่ึงถือเป็นผลงานศิลปะท่ีถูกสร้าง
ข้ึนเพ่ือสอดคล้องกับแบบแผนศิลปะและ
วัฒนธรรมโซเวียตทีเรียกว่า โซเชียลลิสต์ - 
เรียลลิสม์ (Socialist - Realism) กล่าวคือ 
เป็นการยกย่องวีรบุรุษและตัวบุคคลท่ี 
มีความสำ�คัญต่อเหตุการณ์ในอดีตท่ีเป็น 
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริงและง่ายต่อการส่ือ
ความหมายแห่งปฏิวัติสู่ประชาชน

สถานีในสายการเดินรถ “คัล์ทเซวายา” (Koltsevaya Line) ถือเป็นสายการเดินรถท่ีมีกลุ่ม
สถานีท่ีสวยงามมากท่ีสุด ประกอบด้วยสถานีจำ�นวน 12 สถานี และท้ัง 12 สถานีน้ีถูกสร้างข้ึนในยุค
หลังการได้รับชัยชนะของสหภาพโซเวียตจากสงครามโลกคร้ังท่ีสอง ดังน้ันกลุ่มสถานีจึงเป็นตัวแทน
ในการถ่ายทอดเร่ืองราวของชัยชนะท่ีเกิดจากความเป็นอันหน่ึงอันเดียวกันของประชาชนโซเวียต 

จุดเด่นของสถาปัตยกรรมการตกแต่งภายในสถานีน้ีคือการนำ�
ศิลปะโบราณมาใช้ได้อย่างสมบูรณ์แบบมากท่ีสุด ประกอบกับ
การเล่าเร่ืองราวอย่างประติดประต่อกันถ่ายทอดผ่านงานศิลปะ 
ซ่ึงล้วนแต่เป็นเน้ือหาสาระท่ีสะท้อนถึงความเป็นสังคมนิยม

นอกจากน้ี รถไฟฟ้าใต้ดินของมอสโก ซ่ึงมีผู้ใช้มากท่ีสุดแห่ง
หน่ึงของโลก ยังเป็นระบบแรกท่ีเปล่ียนจากต๋ัวกระดาษมาเป็น
ต๋ัวระบบสัมผัสได้สำ�เร็จเป็นท่ีแรกของโลกอีกด้วย
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เกาะนี้ของ “หมู”
หาดหมู  (Pig Beach) หรือท่ีรู้จักกันในช่ือว่า   

เกาะหมู (Pig Island) หรือ เมเจอร์ เคย์ (Major Cay)  
เป็นเกาะเล็ก ๆ ท่ีเกิดข้ึนบนพ้ืนผิวของแนวปะการังใน 
เขตเอ็กซูมา (Exuma) ของประเทศบาฮามาส (The Bahamas)

“เกาะหมู” เป็นเกาะท่ีไร้ผู้อยู่อาศัย ไม่มีบ้านเรือน รีสอร์ทใด ๆ มีแต่ 
เจ้าหมูอ้วน ๆ น่ัง ๆ นอน ๆ อาบแดดบ้าง เล่นน้ําทะเลอย่างเพลิดเพลินบ้าง  
ทำ�ให้ท่ีน่ีกลายเป็นอีกหน่ึงท่ีบนโลกท่ีแสนจะดึงดูดใจนักท่องเท่ียวผู้รักสัตว์ 
ท้ังหลาย เพราะหมูบนเกาะส่วนใหญ่ เป็นหมูท่ีเช่ืองมาก และพร้อมจะว่ายน้ํา 
หรือเซลฟ่ีกับเราโดยไม่ทำ�อันตรายใด ๆ 

ด้วยความน่ารักน่าเอ็นดูของพวกมัน ทำ�ให้เกาะหมูมีนักท่องเท่ียวมา 
แวะทักทายเจ้าหมูไม่น้อยเลยทีเดียว บางคนก็มีของติดไม้ติดมือมาฝาก
เป็นอาหารบ้าง ผลไม้บ้าง สำ�หรับกิจกรรมบนเกาะน้ีคงไม่มีอะไรจะดีไปกว่า 
การไปว่ายน้ําเล่นกับน้องหมูอีกแล้ว นอกจากน้ีบนเกาะยังสวยด้วยทรายนุ่ม ๆ 
และมีหมู่ปลาให้เราได้ใกล้ชิดมาก ๆ อีกด้วย
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ทะเลเรืองแสงแสนสวย 
แต่แฝงด้วยพิษร้าย

นอกชายฝ่ังเมืองไททัสวิลล์ (Titusville) รัฐฟลอริดา สหรัฐอเมริกา 
บนชายฝ่ังทะเลอันเล่ืองช่ือ มีเว้ิงอ่าวงดงามราวเทพนิยายท่ีแพลงตอน 
เรืองแสง หรือ Bioluminescence (หรือท่ีคนไทยเรียกว่า “พรายน้ํา) ประจำ�ท้องถ่ินนับ 
พันล้านตัวจะเปล่งประกายเรืองแสงสะท้อนน้ําเป็นสีฟ้าสีเขียวสดใส แข่งกับแสงดาวระยิบระยับ
บนท้องฟ้ายามค่ําคืน ช่วงระหว่างเดือนพฤษภาคมถึงต้นเดือนตุลาคม ผู้มาเยือนสามารถสัมผัส
ปรากฏการณ์ธรรมชาติท่ีมหัศจรรย์ต่ืนตาต่ืนใจน้ีด้วยวิธีต่าง ๆ ท้ังทัวร์เรือชมวิว เล่นน้ํา และ 
พายเรือคายัค ซ่ึงเป็นกิจกรรมสุดฮิต ย่ิงกว่าน้ัน ถ้าโชคดีอาจได้เจอสัตว์ทะเลหายากอย่าง  
พะยูน (Manatee)  รวมท้ังโลมา นกกระสา และสัตว์น้ําหายากชนิดอ่ืน ๆ บริเวณเขตรักษาพันธ์ุ 
สัตว์ป่าแห่งชาติ Merritt Island มาว่ายน้ําให้เห็นบ้างก็ได้

อย่างไรก็ตาม ปรากฏการณ์ดังกล่าวส่งผลกระทบต่อระบบนิเวศ เป็นอันตรายต่อปลาและ
ส่ิงมีชีวิตอ่ืน ๆ  ในท้องทะเล เน่ืองจากแพลงตอนพืชเหล่าน้ีจะปล่อยสารพิษออกมา ตลอดจนเกิด
ภาวะออกซิเจนในน้ําลดลง และค่าแอมโมเนียในน้ําสูง ส่งผลกระทบต่อพืชน้ํา ปลา และส่ิงมีชีวิต
บริเวณตามชายฝ่ังทะเลตายเป็นจำ�นวนมากได้

Photo: theculturetrip.com 

ตามหา Blue Ramen 
อาหารสีฟ้าดูจะหากินค่อนข้างยาก ย่ิงเป็น

ของคาวด้วยแล้ว และถ้าบะหม่ีราเม็งจะมีน้ําซุป 
สีฟ้าล่ะ จะมีใครสนใจม้ัย? 

ถือโอกาสท่ีญ่ีปุ่นจะเปิดรับนักท่องเท่ียวไทยใน 
รูปแบบ Free Visa อีกคร้ัง เลยขอชวนไปชิมราเม็งสีฟ้า 
ท่ีร้าน Kipposhi ในกรุงโตเกียว อยู่ห่างจากหอคอยโตเกียวสกายทรี  
โดยการเดินเพียงแค่ 10 นาที ก็จะพบร้านและเมนู “Clear Chicken Soup  
Blue” ราคาชามละประมาณ 1,000 เยน มาพร้อมกับน้ําซุปสีฟ้าใส  
มีเน้ือไก่โปะหน้า ทางร้านบอกว่าใช้วิธีการปรุงของชาวจีนท่ีทำ�ให้ได้ 
น้ําซุปใส ส่วนสีฟ้าน้ันทางร้านไม่ได้เปิดเผยว่าใส่ส่วนผสมอะไร แต่น่าจะ
เป็นสารสกัดจากสาหร่ายสไปรูลินาท่ีมีสีฟ้าอมเขียว ไม่รู้สึกถึงรสสัมผัส 
ของสารสังเคราะห์แต่อย่างใด

จะโออิชิขนาดไหน ต้องไปพิสูจน์
Photo: thesmartlocal.com
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Check in
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง 

• อาจารย์โรจน์ คณุอเนก
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กลับมาเปิดใหม่ให้บริการอีกครั้งเมื่อวันที่ 12 กันยายน 2565 ที่ผ่านมา หลังปิด 
ปรับปรุงไปเป็นเวลานานถึง 3 ปี วันนี้ ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์มีพ้ืนที่ 
ใหญ่ขึ้นกว่าเดิมถึง 5 เท่า พร้อมกับการปรับปรุงรูปลักษณ์ หน้าตา ฟงัก์ชัน  
กันใหม่หมด ให้ดูทันสมัย และคล้าย ๆ  ว่าจะมีความเป็นห้างสรรพสินค้ามาผสมกับ 
ศูนย์ประชุมแบบครึ่ง ๆ ส�ำหรับท่านท่ีดูข่าวรีวิวศูนย์การประชุมแห่งนี้ผ่านทาง 
ยูทูบเบอร์ที่พากันน�ำเสนอในช่วงหนึ่งเดือนต่อเนื่องมา แต่ทว่าในความจริงแล้ว
ที่เราไปเห็นตัวเป็น ๆ ของที่นี่ ก็ยังคงมีความเป็นศูนย์ประชุมมากกว่าความเป็น 
หา้งสรรพสนิคา้ ตรงตามคอนเซ็ปตศู์นยป์ระชมุแหง่ชาตไิมเ่ปลีย่นแปลง เพียงแตว่่า 
มีการเพ่ิมพ้ืนที่ร้านค้า และส่วนอ�ำนวยความสะดวกเข้าไป เพ่ือให้เป็น one stop 
service แบบว่ามาประชุม หรือชมนิทรรศการ รับข้อมูลข่าวสาร ทานอาหาร  
ช้อปสินค้า ฯลฯ ท�ำเกือบทุกสิ่งได้ครบจบในศูนย์การประชุมแห่งนี้ที่เดียวเลย 

ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ 
โฉมใหม่ใหญ่กว่าเดิม 5 เท่า 
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ศนูย์การประชุมแห่งชาติสริกิติิ ์ เดมิทมีพ้ืีนทีโ่ดยรวม 65,000 ตร.ม. มพีืน้ที่
จดัอเีวนต์ 25,000 ตร.ม. จึงได้มกีารเพิม่พ้ืนทีใ่ต้ดนิ จนท�ำให้มีพืน้ทีเ่พิม่ขึน้เป็น 
300,000 ตร.ม. หรอืเทยีบเท่ากบัสนามฟตุบอล 50 สนาม ซึง่มากกว่าเดมิเกอืบ 
5 เท่า โดยมพ้ืีนท่ีจัดอเีวนต์ 78,500 ตร.ม. ประกอบด้วย Exhibition Hall 8 ห้อง  
Plenary Hall 4 ห้อง Ballroom 4 ห้อง รวมไปถงึห้องย่อย 50 ห้อง รองรบั 
ผูใ้ช้บรกิารได้มากถึง 100,000 คนต่อวนั นอกจากส่วนของการประชมุและอเีวนต์
แล้ว ยงัมไีฮไลต์ส�ำคัญคือ Bangkok Active Lifestyle Mall ซึง่เป็นพืน้ทีร่วบรวม
ทัง้ร้านอาหาร เครือ่งดืม่และของหวาน แอคทฟีไลฟ์สไตล์ ร้านสะดวกซือ้ และ 
ขายปลีก ตอบโจทย์ทัง้ผู้ทีม่าร่วมอเีวนต์ นกัท่องเทีย่ว คนรกัสุขภาพ ครอบครัว 
คนท�ำงาน และผู้ใช้บรกิารรถไฟฟ้า MRT พร้อมทีจ่อดรถทีจ่รุถได้มากกว่าเดมิถึง 
5 เท่า รองรบัรถยนต์ได้มากถงึ 3,000 คนั ในขนาดพืน้ที ่11,000 ตร.ม.

ในวนัทีเ่ราไปส�ำรวจนัน้ แน่นอนว่าเราไปด้วยรถไฟฟ้า MRT สายสนี�ำ้เงนิ 
ลงท่ีสถานีศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ แล้วใช้ทางออกที่ 3 และ 3 ที่ว่านี ้
เป็น 3 ใหม่อยู่ใต้ดนิเลย ไม่จ�ำเป็นต้องขึน้ไปออกทีท่างออกท่ี 3 เก่าท่ีอยูบ่นดนิแบบเดมิ  
ช่องทางนี้ตัดตรงเข้าไปในชั้น LG ของศูนย์การประชุมฯ โดยจะมาโผล่ตรง
ร้านสตาร์บัคทางขวามือพอดี จากนั้น 
กเ็ดนิส�ำรวจชัน้ LG ด ู พบว่าประกอบ
ด้วยพืน้ทีจ่ดัแสดงสนิค้าและนทิรรศการ 
มร้ีานค้าและจดุบรกิารต่าง ๆ  ทีโ่ดดเด่น
เป็นแลนด์มาร์คคอืชิน้งานศลิปะชัน้ครู
ของไทย 3 ชิ้นใหญ่ยักษ์ที่ประดับอยู ่
บนผนัง จุดนี้ก�ำลังเป็นจุดเช็คอินที่ 
ทกุคนชอบไปยนืถ่ายรปูกนั 
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ขยับขึ้นมาอีกชั้นเป็นชั้น G ประกอบไปด้วยพ้ืนท่ีจัดแสดงนิทรรศการ  
ศูนย์อาหาร และพื้นที่ร้านค้า การออกแบบในชั้นนี้มีคอนเซ็ปต์เป็นแบบม ี
กลิน่อายลวดลายไทย ๆ ทีผ่สานความเป็นสากลเข้าไป โดยโถงนทิรรศการหลกั 
มีการตกแต่งด้วยวัสดุสีทองและแดง รวมถึงประตูกัลปพฤกษ์ซึ่งเป็นประต ู
ลายรดน�ำ้ปิดทองท่ีให้ความรูส้กึหรูหรา ในแบบสถาปัตยกรรมไทยสมยัก่อน 

เมือ่ขึน้ไปยงัชัน้ที ่ 1 พบว่าเป็นทีต่ัง้ของ Ballroom, Plenary Hall และ 
ห้องประชมุ ส�ำหรบัห้องบอลรมูนัน้ พืน้ทีส่่วนน้ีได้รบัแรงบนัดาลใจการออกแบบ
มาจากชดุชาวเขาไทยทีเ่ล่าเร่ืองราวของธรรมชาตโิดยใช้ลายเส้น รปูทรงเรขาคณติ 
และการใช้วัสดุตกแต่งสีเงินเสมือนว่าเป็นลวดลายที่ได้มาจากเครื่องเงิน ซึ่ง
เป็นเครือ่งประดับท่ีชาวเขานยิมสวมใส่ ส่วนห้อง Plenary Hall ออกแบบด้วย 
แรงบนัดาลใจจากชดุไทยจักร ี ใช้ลายประจ�ำยามซึง่เป็นลายพ้ืนฐานของลายไทย
มาลดทอนรายละเอยีด ขยายสดัส่วนให้ใหญ่ขึน้ และหยบิบางส่วนของเส้นสาย
ในชดุไทยจกัรีมาตกแต่งบรรยากาศให้ดรู่วมสมยั
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ในชัน้ท่ี 2 ประกอบไปด้วยห้องประชุมย่อย พ้ืนทีรั่บรองแขก  
และร้านอาหาร ชั้นนี้ใช้การตกแต่งแบบเรียบหรูดูโก้สง่างาม 
โปร่ง โล่ง โดยใช้ผนังเป็นกระจกใส เพ่ือให้มองออกไปเห็น 
สวนเบญจกิติ มีระเบียงให้เดินออกไปชมวิวทิวทัศน์ของสวน 
ได้แบบรอบด้าน 180 องศา

แม้ว่าปัจจบุนัเพิง่จะมร้ีานค้ามาเปิดให้บริการเพยีง 50% 
ของพ้ืนทีท่ี่ส�ำหรบัให้เป็นร้านค้าเท่านัน้ แต่กน็บัว่ามากพอทีจ่ะ
อ�ำนวยความสะดวกได้เกอืบครบแล้ว ส�ำหรบัท่านทีไ่ปประชมุ 
ชม หรือช้อปมหกรรมสินค้านานานิทรรศการที่ทยอยกันมา
เปิดตัวแทบจะเต็มทุกห้องแล้ว และมีแนวโน้มว่าร้านต่าง ๆ 
แบรนด์ดงั ๆ อกีมากมาย กพ็ร้อมจะเปิดตวัสาขาใหม่ในศนูย์ฯ
แห่งนี ้ในอกีไม่ช้า
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การเดนิทาง
นัง่รถไฟฟ้า MRT สายสนี�ำ้เงิน ลงท่ีสถานี

ศนูย์การประชมุแห่งชาตสิริกิติิ ์ใช้ประตทูางออก
ที่ 3 ซึ่งปัจจุบันมีทั้งแยกไปออกบนดินตาม
เดมิ และแยกจากชัน้ใต้ดนิเข้าไปสูช่ัน้ LG ของ 
ศนูย์การประชมุฯ โดยตรงเลย 

ข่าวว่าทันทท่ีีเปิดศนูย์ฯ กมี็อเีวนต์ท้ังในและต่างประเทศ คอนเฟิร์มมาจัดงาน
กนัมากกว่า 160 งานแล้ว มคิีวแน่นไปจนถึงสิน้ปี 2566 เลยทเีดยีว เช่น เร็ว ๆ นี้ 
ก็จะมงีานทีไ่ม่ควรพลาดอย่างงาน MICE งานคอนเสร์ิต T-Pop Concert Fest 
รวมศิลปินเพลงป๊อปแนวหน้าชั้นน�ำของไทย พีพี บิวกิ้น 4EVE โบกี้ไลอ้อน  
ในวันท่ี 29-30 ตุลาคม 2565 และงานมหกรรมเกมที่ยิ่งใหญ่ที่สุดในเอเชีย 
ตะวนัออกเฉยีงใต้ Thailand Game Show ในวนัที ่21-23 ตลุาคม 2565 และอกีหนึง่ 
ความภาคภมูใิจของศนูย์ฯ แห่งนีก้ค็อื จะเป็นสถานทีจ่ดังานประชมุความร่วมมือทาง
เศรษฐกจิในภูมภิาคเอเชยี-แปซฟิิก (Asia-Pacific Economic Cooperation) ในวันที่ 
13-18 พฤศจกิายน 2565 หรอืการประชมุ APEC ทีก่�ำลงัเป็นข่าวดงันัน่เอง

ทัง้นีท่้านสามารถตดิตามข่าวกจิกรรมต่าง ๆ  ของทางศนูย์การประชมุแห่งชาตสิริกิติิ์ 
ได้ที ่https://www.facebook.com/QueenSirikitNationalConventionCenter/ และ 
https://www.qsncc.com/th/ 
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Eating Out
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง

 ข้าวแช่ชาววัง 

“อัญญา” ร้านอาหารไทย ริมถนนบ�ำรุงเมือง  
ฝั่ งตรงข้ามกระทรวงมหาดไทย ใกล้แหล่งท่องเที่ยวที่
เรียกว่าเกาะรัตนโกสินทร์ ย่านนี้มีตึกลานร้านรวงที่ยัง
คงไวซ่ึ้งสถาปัตยกรรมชโินโปรตกุสีอันเกา่แก ่และงดงาม 
ส�ำหรับอัญญาก็เช่นกัน มีการตกแต่งร้านแบบร่วมสมัย
ในบรรยากาศสบาย ๆ  สไตลโ์มเดริน์คลาสสิค  
ในยามบา่ยสามารถมานัง่ทานแบบชลิ ๆ  ได ้
ในขณะที่ช่วงเที่ยงและช่วงเย็นร้าน 
อาจจะแน่นสักหนอ่ย เพราะความอรอ่ย 
ที่ใคร ๆ ก็อยากมาทาน 

 “อญัญา” ได้รวบรวมเมนูไทยหาทานยาก 
ทั้งคาวและหวานจากหลากหลายภูมิภาค 
โดยเฉพาะ ข้าวแช่ชาววัง ที่เป็นเมนูเด่น
ประจ�ำร้าน ท่ีพร้อมจัดเสิร ์ฟตลอดทั้งปี  
ในชดุข้าวแช่ชาววงัจะมข้ีาวแช่ขาวและข้าวแช่
อัญชัญ ร้านนี้เน้นเป็นข้าวนุ่ม ไม่ได้ใช้ข้าวกรุบ  

“อญัญา”
เสิรฟ์ความอรอ่ยแบบไทยแท้ 

จึงทานง่ายกว่า อบเทียนร�่ำมาหอมกรุ่นน�้ำดอกไม้ เครื่องเคียงก็หลากหลาย
บรรยายไม่หมด บอกเลยว่าต้องลอง เซ็ตนี้จะทานอิ่มไปเลย หรือทานเล่นก็ได้
ตามใจปรารถนา หรอืจะเปิดงานด้วยชดุเรียกน�ำ้ย่อย ทีช่ื่อว่า เมนทูานเล่นชดุใหญ่  
กไ็ม่ธรรมดา ทีเ่ด่น ๆ  กจ็ะเป็น ม้าฮ่อ หมโูสร่ง กุง้ห่มสไบ หมีก่รอบอญัญา ถุงทอง 
ล้วนแต่เป็นเมนูโบราณทีห่าทานยากทัง้นัน้ ส่วนอาหารจานหลกัอย่าง ขนมจนี กม็ี
น�ำ้ยาต่าง ๆ  เช่น ซาวน�ำ้ ขนมจนีน�ำ้ยาเนือ้ป ูขนมจนีน�ำ้เงีย้ว แต่วนันีท้ีเ่รารวีวิคอื 
ขนมจนีน�ำ้พริก จดัใหญ่ใหเ้ยอะ เครือ่งเคยีงแน่น รสน�ำ้พริกกลมกล่อมหอมกะทิ
ข้นมันเด่นชัดมาก เด็กทานได้ ผู้ใหญ่ทานดี ฝรั่งก็ชอบ มีแกงโบราณหาทานยาก 
จากแดนใต้อย่าง แกงเหลืองต้นคูนปลากะพง ด้วย เมนูนี้บอกเลยว่ารักมาก  
เนือ้ปลานุม่ชิน้ใหญ่ใส่ไม่อัน้ ชิน้ผกัทีใ่ช้คอืก้านบอนหวาน น�ำ้แกงสตูรน�ำ้พรกิปักษ์ใต้ 

เมนูทานเล่นชุดใหญ่ 
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อัญญา (ANYA AUTHENTIC THAI CUISINE)
35 ถ.บ�ำรุงเมือง แขวงศาลเจ้าพ่อเสือ เขตพระนคร กรุงเทพฯ
เปิดบริการ : วันจันทร์ - วันศุกร์ เวลา 08.30 - 22.30 น. 
วันเสาร์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์ เวลา 10.30 - 22.30 น.
0 2221 1330 และ 08 1344 9333

การเดินทาง
นั่งรถไฟฟ้า MRT ลงที่สถานีสามยอด 

ประตูทางออกใดก็ได้ แล้วเดินออกก�ำลังกาย
มาเพียง 800 เมตร

 ข้าวซอยไก่ เนือ้แดดเดยีวทอดสมนุไพร  
ฯลฯ ใครชอบแบบไหน จะเป็น

อาหารจานเดียว หรือกับข้าว
ก็ได้ อัญญาจัดให้เต็มที่

ในส่วนของเมนเูครือ่งดืม่ 
สมุนไพรท่ีนี่ก็มีเยอะ เช่น 
น�้ ำกระเจี๊ยบ น�้ ำมะตูม  
น�้ำมะนาวอัญชัน ส�ำหรับ 
วั น นี้ ที่ ม า รี วิ ว เ ร า ล อ ง  

น�้ำมะกรูดน�้ำผ้ึง บอกเลยว่า 
น�้ำผึ้งถึง โซดาถึง น�้ำมะกรูดและ

กลิ่นหอมมะกรูดก็ถึง ให้ความสดชื่น
มาก อีกหนึ่งเมนูเครื่องดื่มที่ต้องแนะน�ำคือ 

น�ำ้ส้มมะป๊ีด กลิน่ส้มหอมซ่า เปรีย้วก�ำลงัด ีมนี�ำ้ผึง้และโซดาผสมมาแบบลงตวั 
ทานอาหารคาวเรียบร้อยแล้วก็มาตบท้ายด้วยเมนูขนมหวานท่ีมีให้เลือก

หลากหลายเช่นกัน ทั้งส้มฉุน ข้าวเหนียวเปียกล�ำไย นางลอย อ้ายตื้อ ไอศกรีม
โฮมเมดต่าง ๆ เช่น ไอศกรีมฟักทองแกงบวด ไอศกรีมลอดช่องกะทิรวมมิตร 
และไอศกรีมซาหริ่มทับทิมกรอบ เป็นต้น

   ส�ำหรบัผูอ้า่นนติยสาร Life & Metro เพียงน�ำนิตยสารฯ  
ฉบบัเดอืนตลุาคม 2565 มาทีร่า้น เปดิหนา้รวีวิอญัญา (Anya 
Authentic Thai Cuisine) รบัสว่นลด 10% ต่อ 1 บิล ต้ังแต่ 
10 ตลุาคม - 10 พฤศจกิายน 2565

โปรโมชั่นพิเศษ! 

ใส่ขมิ้น รสเปรี้ยว เค็ม หวาน เผ็ด ครบรส ไม่เผ็ดโดดมาก โดนใจสุด ๆ  
หลนเน้ือปู ช้ินใหญ่ใส่เยอะ หมูสับ เต้าเจี้ยว กะทิ ปรุงมาแบบเปรี้ยว 
เค็ม หวานสามรสกลมกล่อมก�ำลังดี พร้อมผักเครื่องเคียง นอกจากน้ีทาง
ร้านยังมีเมนูเด็ดให้เลือกชิมอีกกว่า 50 เมนู อาทิ น�้ำพริกกะปิ ที่เสิร์ฟมา
กับปลาทูแม่กลองทอด น�้ำพริกกุ ้งเสียบ สเต็กเนื้อจิ่มแจ่ว ข้าวซอยเนื้อ 

ขนมจีนน�้ำพริก

 น�้ำมะกรูดน�้ำผึ้งน�้ำส้มมะปี๊ด
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Health
TEXT : หนูมันนี่

มะเร็งเต้านม ปัญหาสาธารณสขุของโลก รวมทัง้ประเทศไทย 
ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย มีโอกาสเสี่ยง ซึ่งเดือนตุลาคมของทุกปี 
เป็นเดือนแห่งการรณรงค์มะเร็งเต้านม (Breast Cancer 
Awareness Month) ทีเ่รารูจ้กักนัดกีบั “สญัลกัษณ์โบสชีมพ”ู 
ในเดือนนี้แคมเปญทั่วโลกมักจะเน้นเรื่องการดูแลสุขภาพของ
เต้านมด้วยตนเอง การตรวจหามะเร็งตั้งแต่ระยะแรก และ
ยังมีค�ำขวัญว่า “มะเร็งเต้านมระยะแรก มีโอกาสหาย 
(ขาด) ได้”

แม้มะเร็งเต้านม จะเป็นสาเหตุการเสียชีวิตของ 
ผู้หญิงไทยมากเป็นอันดับ 1 ก็ตาม แต่หากตรวจพบ
ตั้งแต่ระยะเร่ิมแรกและเข้ารับการรักษาได้ทันเวลา  
ก็สามารถหายขาดจากโรคได้ ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมมักไม่มีอาการเริ่มแรกแสดงให้เห็น  
อาจคล�ำพบเพียงก้อนเน้ือบริเวณเต้านม หรือใต้รักแร้ อาจกดเจ็บหรือไม่ก็ได้ ผู้หญิง 
หลายคนจึงมองข้ามคิดว่าเป็นเร่ืองปกติ จนโรคมะเร็งร้ายลุกลามมากแล้วจึงค่อย 
ตัดสินใจพบแพทย์ ส่งผลให้การรักษาล่าช้า และอาจไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้

สัญญาณเตือนมะเร็งเต้านม ที่สามารถสังเกตได้ด้วยตัวเอง 

1. คล�ำพบก้อนเนื้อบริเวณเต้านม หรือใต้รักแร้ สามารถท�ำได้ด้วยตัวเองที่บ้าน 
เป็นประจ�ำ โดยก้อนเน้ือที่พบอาจจะกดเจ็บ หรือไม่เจ็บก็ได้ ผู้หญิงทุกคนควรตรวจ 
เต้านมด้วยตนเองทุกเดือนหลังรอบเดือนหมด ประมาณหนึ่งสัปดาห์

2. ขนาดหรือรูปร่างของเต้านมเปลี่ยนไป แม้ปกติเต้านมทั้งสองข้างอาจมีขนาด
และรูปร่างที่ต่างกันบ้าง แต่การหมั่นสังเกตความเปลี่ยนแปลงของเต้านมข้างใด 
ข้างหนึ่ง หรือทั้งสองข้างมีลักษณะผิดปกติไปจากเดิม จะช่วยให้ผู้ป่วยรู้เท่าทันหาก 

เกิดโรคร้ายตั้งแต่ระยะเริ่มต้น

3. ผิวหนงัทีเ่ต้านมบุ๋มลงไปคล้ายลักย้ิม 
หรือบวมหนา เหมือนเปลือกส้ม รวมถึงสี 
หรือผิวหนังบริเวณลานหัวนมเปลี่ยนแปลง
ไปจากเดิม ควรรีบพบแพทย์เพื่อตรวจ
วนิจิฉยัให้ละเอยีด เนือ่งจากอาจเป็นอาการ
ของเซลล์มะเร็งที่ลุกลามมาถึงชั้นเนื้อเยื่อ
ใต้ผิวหนัง

4. มีน�้ำเหลือง หรือของเหลวไหล
ออกมาจากหัวนม โดยเฉพาะหากพบว่า 
น�ำ้เหลืองหรือของเหลวไหลนัน้มสีคีล้ายเลอืด 
และออกจากหัวนมเพียงรูเดียว ควรรีบพบ
แพทย์เพื่อท�ำการตรวจเต้านมโดยละเอียด

มะเร็งเตา้นมระยะแรก 
ตรวจไว มโีอกาสหาย (ขาด) ได้

5. อาการเจ็บผิดปกติที่เต้านม หรือผิวหนังของ 
เต้านมอักเสบ หากมีอาการเจ็บเต้านมโดยท่ีไม่ใช่ช่วง 
มีประจ�ำเดือน หรือพบว่าผิวหนังรอบ ๆ เต้านมบวมแดง
อักเสบ โดยเฉพาะเม่ือคล�ำพบก้อนเนื้อร่วมด้วย อย่า
ละเลยว่าเป็นเรื่องธรรมดาเด็ดขาด

6. ผื่นคันบริเวณเต้านมรักษา
แล้วไม่หายขาด ผื่นคันอาจเกิดขึ้น
ที่หัวนมหรือบริเวณเต้าส่วนใหญ่  
เริ่มต้นเป็นเพียงผื่นแดงแสบ ๆ  คัน ๆ  
แม้จะรักษาโดยแพทย์ผิวหนังแล้วยัง
ไม่หายขาดจนกลายเป็นแผลตกสะเก็ด
แข็ง ควรพบแพทย์เพื่อตรวจวินิจฉัยมะเร็งเต้านมอีกครั้ง 
เนื่องจากอาจเกิดจากเซลล์มะเร็งลามข้ึนมาท่ีผิวหนัง 
ด้านบนบริเวณหัวนมหรือเต้านมแล้ว

ผู้หญิงทุกคนมีความเส่ียงเป็นมะเร็งเต้านม โดยมี 
ปัจจัยเพิ่มความเสี่ยงมากมาย ทั้งอายุ พันธุกรรม 
และพฤติกรรมการใช้ชีวิต การป้องกันที่ดีคือหม่ัน
ส�ำรวจความผิดปกติของร่างกายและเต้านมสม�่ำเสมอ  
หากพบสัญญาณเตือนมะเร็งเต้านม ควรรีบพบแพทย์
เพื่อรับการวินิจฉัยและรักษาตั้งแต่ระยะเริ่มต้น

Photo: pexels.com  
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อยูกั่บโควดิต่อไปอยา่งไร 
ให้ปลอดภยัทีสุ่ด

แม้จะมกีารผ่อนคลายมาตรการต่าง ๆ  เพือ่ให้ประชาชนสามารถ
ด�ำเนนิชวีติได้ใกล้เคยีงปกตแิละขบัเคลือ่นเศรษฐกจิ แต่สิง่ส�ำคญั 
ขอให้ทุกคนยงัต้องปฏิบัตติามมาตรการ 2 U  คอื 

• 	Universal Prevention เว้นระยะห่าง ล้างมือ และ 
ใส่หน้ากาก โดยเฉพาะเมือ่อยูใ่นสถานทีอ่ากาศปิด สถานทีแ่ออดัและ
เป็นกลุม่เส่ียง ซึง่จะช่วยป้องกันและลดความเสีย่งจากการตดิเชือ้ได้ 

• 	Universal Vaccination เข้ารับวัคซีนเข็มกระตุ้น หรือ 
อย่างน้อยควรได้รับวัคซนี 3 เขม็ 

• 	เนื่องจากมีการพบเชื้อโควิด-19 สายพันธุ์โอมิครอน BA.4 
และ BA.5 ในกลุ่มผู้เดนิทางจากต่างประเทศในสดัส่วนสงูกว่าผูต้ดิเชือ้ 
ในประเทศ ผู ้ที่ท�ำงานใกล้ชิดกับนักท่องเที่ยวต้องเข้ารับวัคซีน
เข็มกระตุ้นทุก 4-6 เดือน เพื่อเพิ่มภูมิคุ้มกันให้มีความปลอดภัย 
มากข้ึน

• 	ขณะท่ีใช้บริการรถขนส่งสาธารณะ อาทิ รถไฟฟ้า MRT  
รถโดยสารประจ�ำทาง หรือรถแท็กซี่ ควรสัมผัสโทรศัพท์มือถือ 
ให้น้อยลง เพื่อลดโอกาสเสี่ยงในการสัมผัสเชื้อโรคที่อาจปลิวมาติด 
ที่เครื่อง และเผลอไปสัมผัสใบหน้า แม้ว่าจะเป็นการกระท�ำที่ยาก 
กต็าม อกีทัง้ควรใช้ไอโซโพรพลิแอลกอฮอล์ (Isopropyl Alcohol) 
ท�ำความสะอาดและฆ่าเช้ือโรคทกุคร้ังหลงัสมัผสัโทรศพัท์

Photo: pexels.com/ freepik.com  

กลนืเมลด็ผลไม ้อนัตรายกวา่ทีคิ่ด
เพราะร่างกายของมนุษย์ไม่สามารถย่อยเมล็ดของผลไม้ได้ หากกลืนเมล็ดผลไม้เข้าไป  

อาจท�ำให้ตดิค้างอยูภ่ายในทางเดนิอาหาร โดยเฉพาะทีต่�ำแหน่งหรูดูของทางเดนิอาหาร
เมลด็ผลไม้ขนาดใหญ่ เช่น กระท้อน มงัคดุ หรือเมลด็ผลไม้ขนาดเลก็ทีม่หีลายเมลด็ เช่น ฝรัง่ แตงโม สามารถตดิอยูใ่น 

ทางเดินอาหาร และท�ำให้เกิดภาวะล�ำไส้อุดตันได้ ส่งผลให้มีอาการปวดท้องแบบบีบเกร็ง ท้องอืด อาเจียน ไม่ขับถ่าย  
ไม่ผายลม จนอาจน�ำไปสูภ่าวะล�ำไส้ขาดเลอืด และล�ำไส้ทะล ุซึง่สามารถเป็นอนัตรายถงึชวีติได้

ดังนั้น แพทย์จึงไม่แนะน�ำให้กลืนเมล็ดผลไม้ และหากเผลอกลืนเมล็ดผลไม้ แล้วมีอาการปวดท้องรุนแรง  
ควรรีบพบแพทย์ทนัที

Photo: pexels.com

	 	 วิตามนิ อาหารเสริม 
		  จ�ำเป็นไหม กินอยา่งไรใหไ้ด้ผล

ปัจจบุนัวติามนิ และอาหารเสรมิเข้ามา 
มีบทบาทในชีวิตประจ�ำวันของเรามากขึ้น 
โดยเชื่อว่าการกินวิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ 
เสริมนั้นจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง รวมถึง 
ช่วยในเร่ืองของผิวพรรณ ดังนั้น เพื่อให ้
เกิดความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้อง จึงควร
ท�ำความเข้าใจก่อนว่าต้องกนิวติามนิอย่างไร
ให้ถกูวธิ ี และไม่เกดิผลข้างเคยีงกบัร่างกาย 
โดยวติามนิแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื

1. กลุม่ทีล่ะลายในน�ำ้ เช่น วติามนิ B วติามนิ C เมือ่กนิมากเกนิความจ�ำเป็น
ของร่างกาย ร่างกายกจ็ะขบัออกมาเอง ไม่สะสมไว้ แม้ว่าร่างกายจะสามารถขบัออก
ไปเองได้ แต่การกนิมากเกนิไปจะตกตะกอนทีไ่ต จนอาจมโีอกาสเกิด “นิว่ทีไ่ต” ได้

2. กลุม่ทีล่ะลายในไขมนั ได้แก่ วติามิน A, D, E, K วติามนิกลุม่นีม้ข้ีอด้อยคอื 
สะสมในร่างกาย และมผีลต่อตับกบัสมอง

• 	วิตามินเอ เราสามารถได้รับวิตามินเอจากการกินอาหารจ�ำพวกฟักทอง 
มะละกอ แครอท หรือผักสีเข้ม การรับวิตามินเอมากเกินไป มีผลต่อตับและ 
สมอง รวมทัง้มีอาการคล่ืนไส้อาเจียนได้

• 	วิตามินดี เป็นวิตามินที่ได้รับจากการสัมผัสกับแสงแดด เพียง 10 นาที 
ทีส่มัผัส กท็�ำให้ได้รบัวิตามนิแล้ว

• 	วติามินอ ีมกัอยูใ่นเมลด็ของพชื เช่น ผลอะโวคาโด ช่วยในเรือ่งผวิพรรณ 
ความชุ่มชืน้ ท�ำให้ผวินุ่มเนยีน

• 	วติามินเค ร่างกายสามารถสร้างเองได้จากแบคทเีรยีในล�ำไส้
อย่างไรกด็ ีแพทย์แนะน�ำว่า
1. 	การกินวติามนิหรืออาหารเสรมิเยอะ ๆ ไม่ได้หมายความว่าจะปลอดภยั  

มอีนัตรายกบัร่างกายเหมือนกนั เพราะมนัสามารถไปตกค้างสะสมในร่างกายได้
2. 	หากเราต้องการจะกนิวติามนิ แนะน�ำว่าให้ตรวจหาระดบัวติามนิในร่างกาย

เสยีก่อน
3. 	เลอืกวติามนิกลุม่ทีล่ะลายน�ำ้จะปลอดภยัต่อร่างกายมากกว่า
4. 	หากมีโรคประจ�ำตัว ควรปรึกษาแพทย์ เพราะวิตามินบางอย่างแพทย ์

ไม่แนะน�ำให้ซือ้กนิเอง
Photo: pexels.com
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

เจาะลึก “ผิวผสม” 
ดูแลไม่ยาก ถ้าอยากผิวสวย

ทีแ่ห้งกว่า ฉะนัน้ การดแูลรกัษาผวิผสม จงึต้องอาศยัสกนิแคร์ 
ทั้งสองประเภท คือส�ำหรับคนหน้ามัน และคนหน้าแห้ง

อย่างไรกด็ ีการดแูลผวิอย่างอ่อนโยน กฎพืน้ฐานของการ
ดูแลผิวทุกประเภทก็ยังคงน�ำมาใช้กับคนผิวผสม การใช้สาร
ที่ระคายเคือง หรือสารขัดผิวแรง ๆ ที่มักมีมากับผลิตภัณฑ์
เพ่ือผิวมันกับใบหน้า จะท�ำให้ผิวผสมที่มีลักษณะเป็นผิว 
สองประเภทแย่ลงไปอีก โดยเฉพาะบริเวณรอบหน้าท่ีเป็น
ผิวแห้ง อาจเกิดความหยาบกร้านและรอยแดง มิหน�ำซ�้ำ 
การใช้ผลติภณัฑ์ท�ำความสะอาดสตูรเข้มข้น ยงัท�ำให้ผวิทีม่นั ๆ 
บริเวณทีโซนไม่ดีขึ้น เหมือนเป็นการไปกระตุ้นให้ต่อมผลิต 
ไขมนัมากขึน้อกี หลกัส�ำคญัในการดแูลผวิผสมกคื็อปรบัสมดลุ
ของผิวทั้งสองบริเวณให้ใกล้เคืองกัน เราจึงต้องให้การดูแลที่
แตกต่างกันในแต่ละจุด 

• 	 ช่วงบริเวณทีโซนท่ีมีความมัน ให้เลือกใช้ผลิตภัณฑ์
แบบ Oil-Free และมีเนื้อโลชั่นบางเบา

• 	บริเวณกรอบหน้าที่ผิวแห้ง ให้ใช้สกินแคร์หรือ 
มอยส์เจอร์ไรเซอร์เนื้อธรรมดาทา เพื่อเพิ่มความชุ่มชื้น และ
หลีกเลี่ยงการใช้โทนเนอร์

• 	 ใช้ผลิตภณัฑ์ท�ำความสะอาด และล้างหน้าสตูรอ่อนโยน  
เพื่อป้องกันปัญหาผิวระคายเคือง และมันเยิ้มกว่าปกติ

นี่คือความแตกต่างระหว่างผิวมันและผิวผสม ท่ีส�ำคัญ 
ต้องเช็กให้แน่ใจว่าจริง ๆ แล้วเรามีผิวแบบไหนเสียก่อน  
จะได้ดแูลผวิพรรณอย่างถกูวธิ ีอกีทัง้ไม่ว่าคณุจะมผีวิแบบไหน 
กอ็ย่าลมืใช้ครมีกนัแดด เพือ่ป้องกนัไม่ให้ถกูแสงแดดท�ำร้าย
จนผิวหมองคล�้ำ เหี่ยวย่นเร็วกว่าที่ควรจะเป็น

  Photo: pexels.com, freepik.com

บางคนบอกว่า “ผิวผสม” (Combination Skin) เป็นผิวที่โชคดี 
เพราะผิวจะแห้ง เกิดริ้วรอยน้อยกว่าคนผิวแห้ง ขณะเดียวกันในเรื่อง
ของสิวและรูขุมขนก็ไม่ได้รุนแรงทั้งหน้าเท่าผู้ท่ีมีผิวมัน แต่หลายคน 
ก็บอกว่าเป็นผิวที่ดูแลยาก เพราะทั้งบริเวณ “ทีโซน” (T-zone) 
และกรอบหน้าจะต้องการการบ�ำรุงที่แตกต่างกัน 

ผิวผสมมีลักษณะอย่างไร
ผิวผสม เป็นผิวที่มีลักษณะผสมกัน

ระหว่างผิวสองประเภท อาจเป็นผิวมันผสม
ผวิธรรมดา หรอืผวิแห้งผสมผวิธรรมดา หรอื
ผิวแห้งผสมผิวมัน โดยลักษณะผิวผสมจะมี
คุณสมบัติของผิวสองประเภทนี้อยู่ด้วยกัน 
กล่าวคือผู้ที่มีผิวผสมจะมี 

•  ความมนัเฉพาะบรเิวณทโีซน (T-zone) 
ได้แก่ บริเวณหน้าผาก จมูก และคาง 

• มีรูขุมขนกว้างในบริเวณนี้ จนอาจ 
มีสิ่งสกปรกอุดตันในรูขุมขนได้ 

• บริเวณรอบดวงตาและแก้มทั้งสอง
ข้างจะมลีกัษณะแบบผวิธรรมดาหรอืผวิแห้ง   

บริเวณ “ทีโซน” (T-zone) ที่มีผิวมัน 
ของผิวผสม จะผลิตน�้ำมันออกมามากเกิน 
เพราะต่อมไขมันบริเวณนี้จะมีขนาดใหญ่
และท�ำงานมากกว่าบริเวณอื่น ท�ำให้มี
ปัญหาเรือ่งสวิได้ง่าย ส่วนบรเิวณรอบดวงตา 
ข้างแก้มและโหนกแก้มที่มีผิวแห้งเกิดจาก
การขาดน�้ำมัน และสมดุลไขมันผิดปกติ 
ท�ำให้เกิดปัญหาผิวแห้งกร้าน ลอกเป็นขุย  

สังเกตได้ชัดตอนหลังล้างหน้าบริเวณแก้มทั้งสองข้างจะแห้งตึง นอกจากนี้ ผิวผสม 
ยงัเป็นประเภทของผิวทีพ่บได้มากทีส่ดุในประเทศแถบร้อนอย่างประเทศไทย แล้วคนทีม่ ี
ผิวผสมก็มักจะพ่ายแพ้ในการรับมือกับสภาพผิวที่มีทั้งบริเวณที่แห้งและมัน 

ดูแลผิวผสมให้สวยใส
การดแูลผวิผสมจ�ำเป็นต้องดแูลด้วยวธิผีสมผสาน เพราะลกัษณะผวิในแต่ละบรเิวณ

ต่างกต้็องการการดูแลอย่างเฉพาะเจาะจง โดยใช้ผลติภัณฑ์ส�ำหรบัผวิมนับรเิวณ T-zone 
ส่วนบริเวณอื่นใช้วิธีดูแลส�ำหรับผิวธรรมดาหรือผิวแห้ง รวมท้ังควรเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ที่
ช่วยปรับสมดุลของผิวทั้งสองบริเวณให้ใกล้เคียงกันอีกด้วย

ปัญหาท่ีพบได้บ่อยก็คือ เมื่อคุณพยายามดูแลผิวผสมเหมือนดูแลผิวมัน อย่างเช่น  
ใช้ผลิตภัณฑ์สกินแคร์หรือเครื่องส�ำอางส�ำหรับผิวมัน ส่วนผสมมากมายท่ีใช้ได้ดีกับ 
บริเวณทีโซน (T-zone) ทีม่คีวามมนั ในทางกลบักนั มนัใช้ไม่ได้ผลหรอืแย่ลงส�ำหรบัผวิส่วน
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หน้าอกหน้าใจ ใครว่าไม่ส�ำคัญ
“หน้าอก” เป็นอวัยวะส�ำคัญที่ช่วยเสริมสร้างความมั่นใจให้แก่ผู้หญิง ไม่ว่าจะไซส์ไหน ทรงใด ก็ต้อง 

ดูแลให้เหมาะสม เราจึงรวบรวมเทคนิคดี ๆ มาฝาก เพื่อให้สาว ๆ ได้ดูแลหน้าอกหน้าใจได้อย่างถูกวิธี
• 	 บราต้องเหมาะสม ทั้งขนาดหน้าอก และล�ำตัว ควรลองใส่ก่อนการตัดสินใจซื้อ ปรับระดับสายและ 

ตะขอให้ได้ต�ำแหน่งที่สวมใส่สบายที่สุด ไม่หลวมหรือรัดแน่นจนท�ำให้เนื้อปลิ้น หรือกดเนื้อจนเกิดรอยแดง  
เลือกสวมใส่ชุดชั้นในที่ผลิตจากผ้าชนิดที่ระบายอากาศได้ดี มีความยืดหยุ่น และไม่ระคายเคืองกับผิว

• 	 ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ ด้วยท่าทางที่ถูกต้อง ช่วยสร้างกล้ามเนื้อหน้าอกให้กระชับ เป็นทรงได้รูปยิ่งขึ้น 
และสวมใส่สปอร์ตบราทุกครั้งที่ออกก�ำลังกาย ช่วยป้องกันหน้าอกหย่อนคล้อยก่อนวัยอันควร

• 	 ดื่มน�้ำและกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ หมั่นกินผักผลไม้เป็นประจ�ำ หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
เพื่อลดความเสี่ยงการเป็นมะเร็งเต้านม 

• 	อย่าปล่อยให้ผิวบริเวณเนินอกของคุณแห้งกร้าน ควรทาครีมบ�ำรุงผิว หรือมอยเจอร์ไรเซอร์อย่างสม�่ำเสมอ และควรเลือกใช้ผลิตภัณฑ์บ�ำรุงผิว 
ที่อ่อนโยน เพราะผิวบริเวณหน้าอกก็บอบบางไม่ต่างจากผิวหน้าเลยทีเดียว

• 	อยากอัพไซส์ ต้องใส่ใจเลือกแพทย์ เพราะความปลอดภัยเป็นสิ่งส�ำคัญที่สุดในการศัลยกรรม โดยเฉพาะการผ่าตัดเสริมหน้าอก ซึ่งถือเป็น 
การผ่าตัดใหญ่ ต้องดมยาสลบก่อนผ่าตัด จึงต้องท�ำในห้องผ่าตัดที่ได้มาตรฐานโดยแพทย์ผู้เชี่ยวชาญเท่านั้น

• 	หมั่นส�ำรวจรูปลักษณ์ และขนาดหน้าอกของตนเองเป็นประจ�ำ หากพบสิ่งผิดปกติ เช่น ผื่นแดง ตุ่ม ไต ก้อนแข็ง หรือมีเลือดออกท่ีหัวนม  
ควรพบแพทย์เพื่อท�ำการตรวจวินิจฉัยโดยเร็วที่สุด Photo: pexels.com 

Hot Pink Eyes
สาว ๆ รู ้สึกเบื่อ

อายไลเนอร์สดี�ำกนับ้าง
หรือยัง? ส�ำหรับฤดูกาล 

Autumn/Winter 2022 นี้  
ลองหยิบไลเนอร ์สีชมพูฟูเชียสด ๆ  
แปร๋น ๆ มาครีเอทลากเส้นให้ดวงตาดู
ว้าว! น่าสนใจขึ้น ในลุคที่อาจท�ำให้เรา
นึกถึงวันวานสมัยวัยทีนอันแสนสดใส 
สนุกกับเมคอัพสีลูกกวาดบนเปลือกตา 
แต่ลดทอนความหวานด้วยการใช้เส้น
กราฟิกให้ดูจี๊ดจ๊าดและทันสมัย เคล็ดลับส�ำหรับสาวมือใหม่หัดแต่ง  
เลือกใช้แบบดินสอแล้วค่อยวาดเส้นทับด้วยไลเนอร์เนื้อลิควิดซ�้ำอีกครั้ง

                                                                    Photo: pinterest.com

Gorgeous Grey 
เสน่ห์สีเทา เกาใจเธอ

เป็นอีกโทนสีผมที่ได้รับความนิยมต่อเนื่อง
มาต้ังแต่ปีก่อน หลายคนหลงรักการท�ำผมสีเทา
หม่น สีเทาสว่าง ส�ำหรับ Autumn/Winter 2022 นี้  
จะมีการเพิ่มลูกเล่นมากขึ้น โดยเน้นให้การท�ำผมสีเทาดูเป็นธรรมชาติ  
มีการลงไฮไลท์ โลว์ไลท์ และเพิ่มบารายาจ (Balayage) คือการกวาดหรือ 
วาดสีลงไปบนเส้นผมโดยไม่จ�ำกัดเฉพาะเจาะจง ให้ความรู้สึกลื่นไหล ดูแล้ว
มองไม่ออกว่าสีสว่างเริ่มจากจุดไหน สีมืดสิ้นสุดลงที่จุดใด แม้ไดร์ตรงสีผม 
กย็งัคงดพูล้ิวไหวไล่กันอย่างกลมกลนื รวมไปถึงการเลือกเฉดสเีทาทีแ่ปลกตา 
มากขึ้น สร้างความสนุกสนานในการท�ำสีผมสุด ๆ ถึงขนาดที่บรรดา 
แฮร์สไตลิสต์ชั้นน�ำยกให้ผมสีเทาเป็น “นางเอก” ประจ�ำซีซั่นนี้เลยทีเดียว

Photo: pinterest.com
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Love & Relationships
TEXT : Wannabe

ปลอ่ยวาง ดว้ย “ช่างมนั”
ยามที่จิตใจว้าวุ่น สับสน หาทางไปไม่ถูก 

ลองนึกถึงวลีสั้น ๆ “ช่างมัน” หรือ ช่างเถอะ 
แล้วไปเถอะ ไม่เป็นไร เดี๋ยวมันก็ผ่านไป…ดูสิ 
บางทีอาจจะท�ำให้ใจสงบลงบ้างก็ได้

ในโลกความจริง ไม่มีใครท่ีจะรักและถนอมดูแลคุณไปได้ตลอด ดังนั้น  
เราจงึต้องหัดดแูลตนเอง ย�ำ้เตอืนตนเองอยูเ่สมอว่าคนทีด่แูลจติใจของเราได้ดี
ทีส่ดุกค็อื ตวัเราเอง บางค�ำพูด (ร้าย) ของคนอ่ืน ก็ไม่จ�ำเป็นต้องใส่ใจมากนกั 
เร่ืองเจ็บปวดบางเรือ่ง อาจต้องใช้เวลาเพ่ือลืมมัน อย่าน�ำความทรงจ�ำในอดตี 
มาทรมานตัวเอง ณ ปัจจุบัน จ�ำไว้ว่า ทุกคนต่างมีเส้นทางเดินของตนเอง 
และระหว่างทางเราต้องพบเจอความเจ็บปวด ล้มลุกคุกคลาน ที่ช่วยเพิ่ม
ความเข้มแข็งให้แก่ตนเอง ต้องเผชิญกับความล้มเหลว ที่ช่วยเพิ่มเป้าหมาย
ให้แก่ชวีติ ขณะเดยีวกนั ชวีติของคนเราต่างมโีอกาสพบกบัรอยย้ิม ช่วยสร้าง
ความเบิกบาน เป็นก�ำลังใจในการเดินหน้าต่อไปพอ ๆ กับการเจออุปสรรค

ดงันัน้ อย่าไปโกรธหรือต�ำหนคินอืน่ท่ีไม่ช่วยเหลอืเรา อย่าไปน้อยใจใคร 
ที่ไม่เป็นห่วงไม่ใส่ใจเรา เพราะว่าบนถนนหนทางของชีวิต ผู้ที่สามารถ 
ช่วยเหลือเราอย่างแท้จริง ก็มีเพียง “ตัวเราเอง” เท่านั้นแหละ

Photo : freepik.com

เหนือ่ยไหม กบัการ “สรา้งภาพ”
ในทุก ๆ วัน ถ้าต้องยกระดับตัวเองให้มีตัวตนในสายตาคนอื่น 

เราคงต้องพยายามทั้งชีวิต… แต่ถ้าก�ำหนดวิธีคิดได้จะง่ายกว่าไหม?
บางคนพยายามหนักมากเพื่อสร้างภาพให้ดูหรูหรา​น่าสนใจ  

ท�ำทกุสิง่อย่างเพือ่บอกโลกว่าตนเองนัน้​เก่ง​ทกุอย่าง เพอร์เฟ็กต์ทกุด้าน 
หรือไม่ก็ต้องโชว์ออฟแซบเว่อร์ตลอดเวลา โ ดยที่ ในใจลึก ๆ แสนจะ
เหนื่อยล้า เบื่อหน่าย จนอยากร้องไห้... แล้วมันใช่​ความสุขหรือเปล่า?

คนทีรู่ว่้าตวัเองมค่ีาพอ เขาจะไม่ยอมเหนือ่ยเพือ่แลกกับ​ชวีติปลอม ๆ 
ที่มีไว้โกหกคนอื่นกับ​หลอกตัวเอง ลองหันกลับมานับถือตัวเองให้เป็น 
มองเห็น​คณุค่าท่ีเรามี รักทกุอย่างทีเ่ป็นตัวเองแบบไม่มีข้อแม้ เลกิสนใจ
สายตาชาวบ้าน ใครจะมอง​ จะคิด​อะไร ก็เรื่องของเขา จะดี​ จะร้าย​  
ทกุข์บ้าง​ สขุบ้าง กช็วีติเรา ไม่ได้มไีว้อวดใคร และไม่ได้ท�ำให้ใครเดือดร้อน 

…แล้วท�ำไม​ต้องแคร์!
Photo : freepik.com

เลิกเกลียด “ทุกข์” แล้วจะ “สุข” ได้เอง
คนที่กำ�ลังตกอยู่ในห้วงแห่งความทุกข์ ไม่ว่าจะด้วยเร่ืองผิดหวังใน 

ความรัก ความพลัดพราก ความสูญเสีย หรือเหตุอันใดก็ตาม พระไพศาล  
วสิาโล ทา่นกลา่วเตอืนใจเพือ่เตอืนสต ิท้ังยงัเปน็หนทางในการดบัทกุขไ์วว้า่

…เหตุการณ์ไม่พึงประสงค์ เช่น ความแก่ ความเจ็บ หรือความพลัดพราก
สูญเสียจากคนรัก สิ่งที่รัก จริง ๆ แล้ว มันไม่เป็นปัญหา หรือก่อทุกข์กับเราได้มากเท่ากับความเกลียดหรือความรังเกียจ 
ที่เรามีต่อความแก่ ความเจ็บ ความพลัดพรากสูญเสียนั้น พูดง่าย ๆ ก็คือ ความทุกข์ไม่เป็นปัญหาต่อเรา มากเท่ากับ 
ความรู้สึกเกลียดทุกข์ หรือความรู้สึกลบต่อทุกข์ ถ้าเราไม่เกลียดทุกข์ เราจะมีความสุขขึ้นอีกเยอะมาก

ทุกข์ในท่ีนี้หมายถึงทุกข์ประจำ�สังขาร ได้แก่ ความแก่ ความเจ็บ และความตาย รวมทั้งทุกข์ที่จรเข้ามา เช่น  
ความพลัดพรากสูญเสีย ซึ่งเป็นธรรมดาของชีวิต ไม่มีใครหนีพ้น อย่างที่เราสวดเวลาพิจารณาอภิณหปัจจเวกขณ์ 

…ฉันใดก็ฉันน้ัน เรามีความแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความแก่ไปไม่ได้ เรามีความเจ็บป่วยเป็นธรรมดา จะล่วงพ้น 
ความเจ็บป่วยไปไม่ได้ เรามีความตายเป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความตายไปไม่ได้ และที่สุดก็คือ เราจะต้องพลัดพราก 
จากของรักของชอบใจทั้งหลาย

Photo : Shutterstock.com
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ครบเครื่องเรื่องสมาร์ทโฟน…ราคาดี๊ดี
ณ จุดนี ้ฉายาสมาร์ทโฟน นกัฆ่าเรอืธง อย่าง OnePlus 10T 5G ไม่ได้มาเล่น ๆ ด้วยราคาทีเ่อ้ือมถงึ 

ง่ายกว่าเดมิ สเปคทีเ่พิม่ข้ึน เปิดประสบการณ์การใช้สมาร์ทโฟนทีเ่ร็วและลืน่มากทีส่ดุไปพร้อมกนั
ด้วยรูปลั กษ ณ์หรูหราทันสมัยสมกับเป็นสมาร์ทโฟนเรือธง โดยเฉพาะดีไซน์กล้องหลังที่โดดเด่น  

อกีทัง้ความบางเพียง 8.75 มลิลเิมตร ช่วยให้จบัถนดัมือ และผลติออกมาให้เลอืก 2 ส ีได้แก่ ส ีJade Green  
หรอืสเีขี ยว อ่อนอมเทา งามเงาเหมอืนเซรามกิ และส ีMoonstone Black สดี�ำด้านสดุเท่ ได้แรงบนัดาลใจ 
มาจากหินบะซอลต์ เกดิเป็นพืน้ผวิทีด่แูปลกใหม่ ให้ความรูสึ้กถงึความมัน่คง โดดเด่น ไม่ซ�ำ้ใคร 

การใช้งาน เน้นความเรว็อย่างชาญฉลาดมากขึน้ ด้วยชปิเซต็ตวัทอ็ปรุน่ล่าสดุ Snapdragon 8+ Gen 1 
ประสทิธภิ าพดกีว่า ประหยดัพลงังานยิง่ขึน้ หน้าจอ Fluid AMOLED ความละเอยีด 2412 x 1080 พกิเซล 
ขนาด 6.7 นิ้ว ความล่ืน 120Hz กล้องหลัง 3 ตัว คมชัดสุด 50MP พร้อมเซนเซอร์ขนาดใหญ่ แบตเตอร่ี  
4,800 mAh  ช าร์จไว 150W SUPERVOOC ไวสุดของแบรนด์ ตัวเครื่องมีความบางเพียง 8.75 มิลลิเมตร  
และน�ำ้หนกั 203.5 กรมั สามารถใช้งานมอืเดียวได้สบาย ๆ 

ส่วนสเปคอืน่ ๆ ทีรู้่แล้วต้องร้องว้าวรัว ๆ ได้แก่ ระบบปฎบัิตกิาร OxygenOS ด้วย Android 12 กล้องหลกั 
50 MP ถ่าย VDO 4K ได้ แถมยงัเล่นเกมได้ลืน่สดุ ๆ กบั Gaming Engine ในส่วนแบตเตอรี ่ชาร์จไวเหนอืระดบั
กบั SUPERVOOC 150W สามารถใช้งานหนักโดยทีเ่ครือ่งไม่ร้อนด้วย 3D Cooling System ราคาเปิดตวัเริม่ที่ 
รุน่ 8+128 GB ราคา 24,990 บาท รุ่น 16+256 GB ราคา 27,990 บาท 
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ที่สุดแห่งกล้องมิเรอร์เลสฟูลเฟรม
Sony A7R V กล้องฟลูเฟรมมเิรอร์เลสสายความละเอยีดสงูรุน่ใหม่ ให้การ 

ถ่ายภาพของคุณยอดเยีย่มขึน้ไปอกีขัน้ ด้วยประสิทธภิาพมากกว่าทีเ่คยพบใน
กล้องมเีดยีมฟอร์แมท นอกจากนีย้งัมีความไวสงู แต่มาในขนาดกะทดัรดั 

Sony A7R V  ก ล้องไฮเรสเน้นงานภาพนิง่ เพ่ิมเตมิฟีเจอร์ใหม่ด้วยเซนเซอร์ 
ฟลูเฟรม Exmor R™ CMOS 61.0 ล้านพกิเซลทีพ่ฒันาขึน้ใหม่ พร้อมระบบประมวลผล 

ภาพ BIONZ X™  มอบความละเอียดได้อย่าง 
ไม่เคยมมีา ก่ อน การไล่ระดับอย่างละเอยีด และ
สัญญาณรบกว นต�่ำ เพื่อเปิดประตูสู่มิติใหม่ของ 
รายละเอียดอย่างทีช่่างภาพมืออาชพีต้องการ 7R IV 
สามารถบันทึกอารมณ์ของแต่ละฉากพื้นผิวของ
เป้าหมายทีถ่่ายได้อย่างแม่นย�ำ ถอืเป็นกล้องไฮเรส
ที่เน้นงานภาพนิ่งที่ยังคงใช้ตัวเดิมความละเอียด 

61MP แต่จะปรับปรุงในส่วนของฟีเจอร์ใหม่ เน้นฟังก์ชันการถ่ายวิดีโอมากขึ้น  
จดัเตม็สเปคขัน้เทพช่วยให้ภาพถ่ายของคุณเป๊ะเว่อร์ราวกบัเป็นช่างภาพมอือาชีพ 
อาท ิ จดุโฟกสั 759 จดุ มรีะบบโฟกัสมนษุย์ สตัว์เลีย้ง และนก สามารถถ่ายภาพ 
ต่อเนือ่งสงูสดุ 10 ภาพต่อวนิาท ี มรีะบบกนัสัน่ 5.5 แกน ยนูติชตัเตอร์เพือ่ช่วย 
ลดการสัน่เลก็น้อยของกล้อง และอลักอรธิมึระบบป้องกนั
ภาพสั่นไหว ช่องมองภาพความละเอียด 
9.44 ล้านพกิเซล (เทยีบเท่า Sony A7S III)  
เมนูการใช้งานแบบใหม่ที่ถ ่ายวิดีโอได้ 
สงูถงึ 8K 30p/4K 60p และถ่ายได้ 4:2:2 
10-bit 
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คอมพิวเตอรตั์ง้โตะ๊โมเดริน์ดไีซน์
ใครที่ก�ำลังมองหาคอมพิวเตอร์ตั้งโต ๊ะที่มีคุณสมบัต ิ

พร้อมสรรพเครือ่งเดยีวจบ ลอง ASUS Zen AiO 24 (M5401)  
จะ Work from Home หรือท�ำงานท่ีออฟฟิศไม่มีปัญหา  
เป็นเฟอร์นเิจอร์ช้ินเก๋ได้ไม่อายคน! 

ด้วยดีไซน์โมเดิร์น เพรียวบาง วางตรงไหนก็ดูสะอาดตา  
ไม่กินพื้นท่ี ไม่มีลวดลายรกหูรกตา มาพร้อมจอแบบ Touch  
Screen พร้อม CPU AMD Ryzen™ 7 5825U, -AMD Radeon 
Graphics แถมยงัดาวน์โหลด Microsoft Office Home & Student 
2021 ให้ตลอดการใช้งาน เฉพาะช่วงน้ียงัแถมฟรี Wireless White 
Keyboard และ Wireless Optical Mouse อกีทัง้บรกิารซ่อมถงึที ่3 ปี 

ส�ำหรบัรุน่ M5401WYAT-WA001WS มาในราคา 33,990 บาท 
และรุ ่น M5401WUAK-WA019WS ไม่มี Touchscreen  
ราคา 27,990 บาท
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TEXT: อ.วงศ์วริศ เอี่ยมส�ำอางค์ โทร. 09 1449 5198 

ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์อยากไปท่องเท่ียวพักผ่อน น่ังเล่นชิลล์ ๆ ใกล้แหล่งน้ํา แต่ก็คงได้ 
แค่คิดเพราะติดเร่ืองท่ีต้องจัดการภายในบ้าน หรืองานท่ีรับผิดชอบอยู่  

การงาน จะมีโปรเจคงานใหม่ ๆ  หรือเร่ิมงานใหม่ เร่ิมสร้างธุรกิจของตัวเอง จะได้พบเพ่ือนใหม่ 
จากงานหรือได้พบลูกค้าต่างประเทศ ได้คอนเนคช่ันใหม่ การเงิน ส่วนใหญ่ใช้จ่ายไปกับ
เร่ืองของบริวารคนใกล้ชิด บางคนออกรถใหม่หรือนำ�รถไปเข้าศูนย์ ความรัก คนโสดยังไม่
อยากมีใครใหม่ ยังรู้สึกเข็ดกับความรู้สึกเดิมๆ คนมีคู่ระวังคนจะแอบซุบซิบนินทา แต่ก็ไม่ควร
ตอบโต้อะไร น่ิงเฉยไปจะดีกว่า สุขภาพ ปัญหาสายตา ท้องอืดจุกเสียด กินอะไรระวังสักนิด

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกเดือนน้ีอยากไปทำ�บุญเล้ียงพระ อยากไปเท่ียวหาของกินตาม
แหล่งของอร่อย เดือนน้ีผู้หลักผู้ใหญ่ให้การอุปถัมภ์ การงาน มีเกณฑ์จะได้

เร่ิมโปรเจคใหม่ ๆ  บางท่านจะได้งานใหม่ เอกสารสัญญาต่าง ๆ  ควรพิจารณาให้ละเอียด
ถ่ีถ้วน อ่านให้เข้าใจ เพราะอาจจะสร้างปัญหาให้ในอนาคต การเงิน ใช้จ่ายไปกับ 
การหาความรู้เพ่ิมเติม หรือการซ้ือของให้บริวารคนใกล้ชิด ระวังรายจ่ายท่ีไม่ได้ 
วางแผนไว้ หรือรายจ่ายท่ีไม่ได้ต้ังใจ ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจอายุห่างกัน 
สักหน่อย คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจกันดี สุขภาพ ปวดหลัง ปวดเม่ือยตัว

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูอยากเร่ิมธุรกิจ หรืออยากมีอะไรเป็นของตัวเอง แต่ก็มีความลังเล
ใจว่าจะเร่ิมต้นจากตรงไหนดี แนะนำ�ให้เร่ิมจากการหาความรู้เพ่ิมเติมในส่ิงท่ี

อยากจะทำ� การงาน งานท่ีติดต่อหรือท่านท่ีทำ�งานบริษัทต่างชาติจะดี มีเกณฑ์ของการ
ได้รับของขวัญของฝากจากผู้หลักผู้ใหญ่ในท่ีทำ�งาน หรือจะได้คอนเนคช่ันใหม่ ๆ การเงิน 
ระมัดระวังคนใกล้ชิดหรือคนสนิทจะนำ�ปัญหามาให้ ไม่ควรค้ําประกันให้ใคร รายได้จะเข้ามา
มากกว่าหน่ึง หรือมีช่องทางของรายได้มากข้ึน ความรัก คนโสดยังไม่อยากมีใคร คนมีคู่ช่วงน้ี 
ไม่ควรเอาแต่ใจเกินไปแม้ว่าคนรักคอยเอาอกเอาใจ สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ปวดเม่ือยตัว

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรเป็นเดือนของการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน จะได้คอนเนคช่ัน
ใหม่ ๆ มีเกณฑ์ของการได้เดินทางไกล ทำ�อะไรก็จะรู้สึกราบร่ืนข้ึน การงาน 

มีแต่คนคอยแอบดูแอบมอง เป็นท่ีสนใจ งานช่วงน้ีดูจะเร่งรีบแข่งกับเวลา จะเอาด่วน ๆ ก็
ต้องทำ�ใจสักนิด ทำ�ให้ละเอียดรอบคอบจะได้ไม่ต้องมาแก้ไขรอบสอง การเงิน อย่ารีบร้อน 
ตัดสินใจซ้ือ ค่อย ๆ พิจารณา ช่วงน้ีเป็นสายเปย์ มีรายจ่ายยิบย่อย อาจใช้จ่ายไปกับ 
เร่ืองสุขภาพ ต้องระมัดระวังกันด้วย ความรัก คนโสดจะมีคนมาแนะนำ�มาเชียร์ คนมีคู่
ต้องฟังหูไว้หู ฟังอะไรมาก็ควรคิดพิจารณาให้รอบคอบ สุขภาพ ระบบการย่อย ความดัน

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์จะทำ�อะไรในเดือนน้ีให้ค่อยเป็นค่อยไป ทำ�แบบเงียบ ๆ  ไม่ต้อง 
ประกาศ จะดีมาก ผู้ใหญ่จะให้การสนับสนุน การงาน จะได้เพ่ือนร่วมงาน

หรือคนคอยสนับสนุน ทำ�งานเป็นทีมจะดีมาก การติดต่อเจรจาจะราบร่ืนดี การเงิน  
มีเกณฑ์จะได้โชคลาภ หรือมีโอกาสดี ๆ เข้ามาแบบฟลุ๊ค ๆ เป้าหมายท่ีต้ังใจไว้ต้องอดทน
ฝ่าฟันไปจึงจะสำ�เร็จอย่างท่ีต้องการ ความรัก คนโสด/คนมีคู่ในช่วงน้ีต้องใจเย็น ๆ อย่า
เอาอารมณ์เป็นท่ีต้ัง เพราะอาจทำ�ให้มีปัญหาทะเลาะกันได้ ค่อย ๆ คุยปรับความเข้าใจ
กัน อดทนให้ผ่านเดือนน้ีไปก่อนแล้วจะดี สุขภาพ ความดัน พักผ่อนไม่เพียงพอ สายตา

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนจะทำ�อะไรในเดือนน้ีควรศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมสักนิด ปรึกษา
ขอความคิดเห็นจากผู้ท่ีรู้ในเร่ืองน้ัน ๆ แล้วค่อยลงมือทำ�จึงจะสำ�เร็จอย่าง 

ท่ีต้ังใจ การงาน มีเกณฑ์ของการเล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง การปรับผังในองค์กรจะทำ�ให้ 
รู้สึกสบายใจข้ึน ได้หัวหน้างานดี การเงิน ผู้ใหญ่จะให้การสนับสนุนแต่ก็จะมีคน 
เข้ามาขอหยิบขอยืม หรือมาขอให้ช่วยเหลือ ทำ�อะไรควรพิจารณาให้รอบคอบ ความรัก  
คนโสดอย่ารีบด่วนตัดสินใจ ควรให้เวลาเป็นตัวพิสูจน์อีกสักนิด คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลา 
เอาใจใส่กันเท่าท่ีควร อาจเกิดอารมณ์น้อยใจคนรัก สุขภาพ นอนไม่หลับ เครียด  
กังวลใจ ปวดเม่ือยตามข้อ

Horoscope ค�ำพยากรณ์ เดือนตุลาคม 2565

ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษอยากหาอะไรทำ�เพ่ิมเติม จะได้ไอเดียจากคนรอบข้าง หรือ 
ถ้าหากเปิดขายของออนไลน์จะดีมาก การงาน ในเดือนน้ีจะมีคนคอย

แอบดูแอบมอง เพราะความสามารถค่อนข้างโดดเด่น จะมีความรู้สึกสบายใจมากข้ึน 
มีเกณฑ์ของการขยับขยายไปในทิศทางท่ีดีข้ึน อาจได้เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง การเงิน 
ส่วนใหญ่ใช้เงินตามอารมณ์ความอยากของตัวเอง จับจ่ายใช้สอยอย่างลืมตัว ความรัก 
คนมีคู่จะได้เร่ิมทำ�ธุรกิจหรือลงทุนร่วมกัน หรือมองไปในทิศทางเดียวกัน คนโสดก็จะ 
มีคนแนะนำ�ให้รู้จักเป็นแม่ส่ือแม่ชัก สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย ท้องผูก 

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกอยากเรียนรู้เพ่ิมเติม อยากเร่ิมทำ�อะไรใหม่ ๆ  หรือหารายได้เสริม 
เป็นช่วงเดือนของการเร่ิมต้นและเปล่ียนแปลง การงาน ในเดือนน้ี 

ต้องใส่ใจเป็นพิเศษ อาจจะมีเกณฑ์ท่ีต้องเดินทางด้วยหน้าท่ีการงาน และการให้การ
สนับสนุนเพ่ือนร่วมงาน งานท่ีทำ�กันเป็นกลุ่มจะโดดเด่น การเงิน จะซ้ือหรือใช้จ่ายอะไร
ให้พิจารณาสินค้าท่ีจะซ้ือให้ละเอียดถ่ีถ้วน เพราะอาจจะไม่ดีอย่างท่ีเห็น ระวังการใช้จ่าย 
แบบลืมตัว จะมีผู้หลักผู้ใหญ่ให้การอุปถัมภ์ด้านการเงิน ความรัก มีเสน่ห์โดดเด่น  
มีคนแอบดูแอบมอง คนรักจะข้ีหึงหน่อย ๆ สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย ปวดหลัง

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนส่ิงท่ีคิดท่ีต้ังใจจะทำ�น้ันอาจจะต้องเจอกับอุปสรรค แต่ก็ขอให้ 
อดทน อย่าใจร้อน แล้วจะสำ�เร็จ การงาน ควรปรึกษากับผู้หลักผู้ใหญ่ 

ท่ีมีความรู้ และศึกษาเรียนรู้ให้เข้าใจ ค่อยเป็นค่อยไปอย่าเพ่ิงรีบด่วนตัดสินใจ เป็น 
ช่วงแสดงผลงาน การเงิน จะมีช่องทางของรายได้มากกว่าหน่ึงทาง มีเกณฑ์ของการ 
ได้รับเงินพิเศษหรือเงินโบนัส แต่ก็มีโครงการใช้จ่ายไปกับเร่ืองบ้านท่ีอยู่อาศัย ความรัก 
คนโสดก็ยังอยากสนุก อยากเป็นตัวของตัวเอง ยังไม่อยากมีใคร คนมีคู่ช่วงน้ีอย่าเอาแต่ใจ 
จนเกินไป หรืออาจไม่ค่อยมีเวลาให้กัน สุขภาพ ความเครียด ปวดเม่ือยตามข้อหัวเข่า 

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎเป็นเดือนท่ีมีคนรักคนเมตตา ผู้หลักผู้ใหญ่เอ็นดู มีเกณฑ์จะได้ 
รับมรดกท่ีดิน หรือให้สืบทอดงานท่ีดูแลอยู่ อยากปรับปรุงบ้านท่ีอยู่อาศัย  

การงาน มีเกณฑ์ท่ีจะได้เดินทางโดยท่ีไม่ได้วางแผนไว้ล่วงหน้า มีคนแอบดูแอบมองผลงาน 
ว่าจะเป็นอย่างไร งานท่ีต้องรีบจัดการต้องแข่งกับเวลา การเงิน ใจหน่ึงก็อยากเก็บเงิน  
แต่อีกใจก็อยากได้ของใหม่ ใช้จ่ายไปกับคนรอบข้างหรือบริวารภายในครอบครัว ความรัก 
คนโสดยังขอคุย ๆ กันไปก่อน ยังไม่รีบตัดสินใจ คนมีคู่ต่างฝ่ายต่างไม่ค่อยมีเวลาให้กัน  
ควรหาเวลาไปพักผ่อนร่วมกันบ้างก็จะดี สุขภาพ ปวดต้นคอ บ่า ไหล่ ระบบการย่อย ท้องผูก

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์เดือนน้ีจะทำ�อะไรควรคิดพิจารณาให้รอบคอบ ใจเย็น ๆ อย่าเพ่ิง
รีบร้อนตัดสินใจเพราะอาจจะทำ�ให้มีปัญหาในตอนหลัง การงาน ระมัดระวัง

คนใกล้ชิด/ลูกน้องจะสร้างปัญหาให้ ทำ�อะไรต้องละเอียดรอบคอบ มีเอกสารสัญญาแน่ชัด 
เพ่ือป้องกันตนเอง งานเล็กงานน้อยเยอะแยะไปหมดท่ีต้องมารับผิดชอบ การเงิน ใช้จ่าย
ไปกับเร่ืองการท่องเท่ียวพักผ่อน เร่ืองของสุขภาพแต่ก็จะได้ผู้ใหญ่ให้การสนับสนุน ความรัก 
คนโสดจะได้เดินทางไปเท่ียวกับคนท่ีคุยอยู่ คนมีคู่ชักชวนกันไปทำ�บุญ บริจาคทาน  
ความรักมีความเข้าอกเข้าใจกันดี สุขภาพ ปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ ตาอักเสบ เคืองตา

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์ในเดือนตุลาคมน้ี ระวังความใจร้อนของตนเองสักนิด  
อยากไปเท่ียวทางไกล อยากซ้ือโน่นซ้ือน่ีสองจิตสองใจเลือกไม่ถูก อันน้ันก็ดี

อันน้ีก็อยากได้ การงาน ทำ�อะไรในเดือนน้ีก็ต้องทำ�ด้วยตนเอง อย่าไปหวังพ่ึงพาคนอ่ืน 
เพราะจะทำ�ให้เกิดปัญหาในตอนหลัง ให้อดทนและทำ�ด้วยตนเอง ดีท่ีสุด การเงิน  
มีแต่รายจ่าย อะไรก็เรา แต่ก็จะได้รับการช่วยเหลือสนับสนุนจากผู้หลักผู้ใหญ่ ทำ�ให้
ผ่านไปได้ ความรัก คนโสดจะได้รู้จักกับคนใหม่ เจอกันจากการเดินทาง หรือความ
บังเอิญ คนมีคู่ชักชวนกันไปเท่ียวทะเล สุขภาพ ท้องอืด จุกเสียดแน่น ค่ันเน้ือค่ันตัว
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