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อ่านนิตยสาร 
Life & Metro 
ออนไลน์ได้ที่

ĀรĂืĂ่ćนผ่ćน Mobile App 

วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

22

Editor’s Talk

14

เมืĂ่üĆนที ่17 ตลุćคม ทีผ่่ćนมć กรมĂตุนุยิมüทิยćได้ปรąกćýü่ć ปรąเทýไทยขĂงเรćเริม่เข้ćÿูฤ่ดĀูนćü
กĆนĂย่ćงเป็นทćงกćรแล้ü นĆ่นแÿดงü่ćเข้ćÿู่ช่üงไăซี่ซĆ่นขĂงกćรท่Ăงเที่ยü ทีนี้จąĂĂกไปเดินเล่นเดินเที่ยü
ที่ไĀนก็ไม่ต้Ăงüิ่งĀลบฝนกĆนแล้ü

Life & Metro ฉบĆบนีเ้ลยขĂพćคณุผูĂ่้ćนไปเดินเล่น ถ่ćยรปูกĆบจดุเชค็Ăนิÿดุเฟ้ียü พร้Ăมเดนิเทีย่üตćม
ตรĂกซĂกซĂย โดยเริม่ต้นจćกรถไฟฟ้ćใต้ดนิ ÿถćนĀีĆüล�ćโพง ผ่ćนตลćดน้Ăย แüąเข้ćเยćüรćช แล้üไปจบที่ 
รถไฟฟ้ćใต้ดิน ÿถćนีüĆดมĆงกร จąไปกĆนแบบÿĂงต่ĂÿĂง ĀรืĂชüนแก๊งค์ก๊üนไปเท่ียüก็ได้ รĆบรĂงü่ćได้ 
ภćพÿüยๆ มćĂüดเพื่Ăนๆ ในโลกโซเชียลเพียบ ที่ÿ�ćคĆญĂย่ćลืมเตรียมเÿื้Ăผ้ćĀน้ćผมใĀ้พร้Ăมด้üยนą  

ปัญĀćโลกร้Ăนเริ่มลุกลćมไปถึงชีüิตคüćมเป็นĂยู่ขĂงทĆ้งมนุþย์แลąÿĆตü์ ใครจąคิดü่ćลูกโป่งที่มีÿีÿĆน
ÿüยงćมนĆ้นคืĂüćยร้ćยที่คร่ćชีüิตขĂงนกทąเล ถึง 1 ใน 5 ที่กินเýþลูกโป่งเข้ćไป โดยเýþชิ้นÿ่üนเล็กๆ ขĂง
ลกูโป่งจąเข้ćไปกดีขüćงทćงเดนิĂćĀćร ท�ćใĀ้ĂćĀćรไม่ÿćมćรถผ่ćนไปลงกรąเพćą แลąตดิเชืĂ้ตćยในทีÿ่ดุ 
Āćกคณุไม่Ăยćกเป็นÿ่üนĀนึง่ขĂงกćรเป็นฆćตกรแบบไม่ตĆง้ใจ คüร ลด ลą เลกิ กćรใช้ÿนิค้ćแลąบรรจภุĆณฑ์ 
พลćÿติกแบบใช้ครĆ้งเดียüแล้üทิ้ง ĀĆนมćใช้ถุงผ้ć พกพćกล่ĂงĂćĀćร น�ćแก้üน�้ćÿ่üนตĆüมćใช้ พร้ĂมทĆ้ง 
คĆดแยกขยąก่Ăนทิ้งทุกครĆ้ง เพื่Ăช่üยลดขĆ้นตĂนในกćรน�ćขยąไปรีไซเคิล 

เพียงเราทุกคนร่üมมือร่üมใจกัน ไม่มองü่าเป็นเรื่องของใครคนใดคนĀนึ่ง โลกเราก็จะกลับมา 
ÿüยÿดใÿอีกครั้งแน่นอนค่ะ

         กองบรรณาธกิาร

ปีที่ 3 ฉบบัที่ 31 พฤศจกิายน 2562
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ความสุขที่เชื่อมต่อ ล้อ-เรือ-ราง
เป็นเüลćกü่ć 15 ปีมćแล้üที่ การรถไฟฟ้าขนÿ่งมüลชนแĀ่ง

ประเทýไทย Āรือ รฟม. ได้มĂบคüćมÿุขในกćรเดินทćงใĀ้แก่ปรąชćชน
ด้üยกćรเปิดใĀ้บริกćร รถไฟฟ้ามĀานคร ÿายเฉลิมรัชมงคล ในเÿ้นทาง
ÿายÿนี�า้เงนิ ÿถานĀีüัล�าโพง - ÿถานบีางซือ่ ซึง่กลćยมćเป็นคüćมคุน้ชนิ
ĂĆนแÿนÿąดüกÿบćยขĂงผูโ้ดยÿćรรąบบรćงในฝ่ังพรąนครได้Ăย่ćงรüดเรü็ 
แลąเป็นแรงขĆบเคลื่Ăนÿ�ćคĆญใĀ้ รฟม. ÿćนต่Ăภćรกิจÿร้ćงโครงข่ćย 
รถไฟฟ้ćÿćยÿีน�้ćเงินใĀ้ครĂบคลุมยิ่งขึ้น โดย รฟม. ได้ต่อขยายแนü 
ทางüิ่งอุโมงค์ใต้ดินจากÿถานีĀัüล�าโพง ลอดผ่านแม่น�้าเจ้าพระยา 
เพ่ือเชือ่มต่อการเดนิทางไปยงัฝ่ังธนบรุ ีก่Ăนเปลีย่นเป็นทćงüิง่ยกรąดĆบÿู่
ÿถćนท่ีćพรą แลąไปÿิน้ÿดุทีÿ่ถćนĀีลĆกÿĂง จนÿćมćรถเปิดใĀ้บริกćรĂย่ćง 
เป็นทćงกćรได้ตĆ้งแต่ปลćยเดืĂนกĆนยćยน 2562 ที่ผ่ćนมć พร้ĂมกĆนนี้  
รฟม. ยĆงต่อขยายแนüทางüิง่ยกระดบัระĀü่าง ÿถานเีตาปนู - ÿถานท่ีาพระ  
เพือ่เชือ่มต่อโครงข่ายรถไฟฟ้าÿายÿนี�า้เงนิเป็นüงกลม ทีเ่มืĂ่เปิดใĀ้บรกิćร 
แก่ปรąชćชนได้ในĂนćคตĂĆนใกล้นี้แล้ü จąช่üยใĀ้กćรเดินทćงด้üยรąบบ
ขนÿ่งทćงรćงในเขตกรุงเทพĄ ชĆ้นใน เป็นไปได้โดยÿąดüก รüดเร็ü 
แลąปลĂดภĆย ทĆ้งยĆงÿćมćรถเปลี่ยนถ่ćยไปยĆงรąบบขนÿ่งÿćธćรณą 
รูปแบบĂื่นๆ ทĆ้งทćงบก ทćงน�้ć แลąทćงรćง ได้Ăย่ćงครบครĆน

ในโĂกćÿนี้ รฟม. ขอแนะน�าจุดเชื่อมต่อการเดินทางด้üยรถไฟฟ้า
ÿายÿีน�้าเงินทั้งโครงข่ายกับระบบขนÿ่งÿาธารณะในรูปแบบต่างๆ 
เพื่Ăเป ็นข ้Ăมูลÿ�ćĀรĆบผู ้ ใช ้บริกćรทุกท ่ćนใช ้ ýึกþćแลąüćงแผน 
กćรเดินทćง ดĆงนี้

เริ่มต้นที่จุดเชื่อมต่อกับระบบขนÿ่งทางราง รถไฟฟ้ćÿćยÿีน�้ćเงิน  
มีÿถćนีรถไฟฟ้ćที่ เป ็นÿถćนี เชื่Ăมต ่ĂกĆบรถไฟฟ้ćÿćยต ่ćงๆ ใน 
คüćมรĆบผดิชĂบขĂง รฟม. ทĆง้ทีเ่ปิดใĀ้บรกิćรแล้üในปัจจบุĆนแลąท่ีเตรยีม 
จąเปิดในĂนćคต ได้แก่ ÿถานีเตาปูน เชื่Ăมต่ĂกĆบรถไฟฟ้ćมĀćนคร  
ÿćยฉลĂงรĆชธรรม (รถไฟฟ้ćÿćยÿีม่üง ช่üงคลĂงบćงไผ่ - เตćปูน)  
ÿถานรีชัดาภเิþก เชืĂ่มต่ĂกĆบรถไฟฟ้ćÿćยÿเีĀลĂืง ช่üงลćดพร้ćü - ÿ�ćโรง 
ÿถานีýูนย์üัฒนธรรมแĀ่งประเทýไทย เชื่Ăมต่ĂกĆบรถไฟฟ้ćÿćยÿีÿ้ม  
(ÿ่üนตąüĆนĂĂก) ช่üงýนูย์üĆฒนธรรมแĀ่งปรąเทýไทย - มนีบรุ ี(ÿüุนิทüงý์) 
ÿถานÿีามยอด เชืĂ่มต่ĂกĆบรถไฟฟ้ćÿćยÿม่ีüง ช่üงเตćปนู - รćþฎร์บรูณą 
แลą ÿถานีบางขุนนนท์ เชื่Ăมต่ĂกĆบรถไฟฟ้ćÿćยÿีÿ้ม (ÿ่üนตąüĆนตก) 
ช่üงบćงขุนนนท์ - ýูนย์üĆฒนธรรมแĀ่งปรąเทýไทย นĂกจćกนี้ยĆงม ี 
ÿถานีÿüนจตุจักร ÿถานีพĀลโยธิน ÿถานีÿุขุมüิท ÿถานีÿีลม  
ÿถานีบางĀü้า ที่เชื่Ăมต่ĂกĆบรถไฟฟ้ćบีทีเĂÿ ÿถานีเพชรบุรี เชื่Ăมต่Ă 

กĆบรถไฟฟ้ćแĂร์พĂร์ต เรล ลิงก์ แลą ÿถานีบางซื่อ ÿถานีĀัüล�าโพง  
เชื่Ăมต่ĂกĆบรถไฟ ขĂงกćรรถไฟแĀ่งปรąเทýไทย (รฟท.)

ÿ�าĀรับจุดเชื่อมต่อกับระบบขนÿ่งทางน�้า ได้แก่ ÿถานีเพชรบุรี 
เชื่Ăมต่ĂกĆบท่ćเรืĂĂโýก ÿถานีÿนามไชย เชื่Ăมต่ĂกĆบท่ćเรืĂรćชินี  
ÿถานีอิÿรภาพ เชื่Ăมต่ĂกĆบท่ćเรืĂเจริญพćýน์ ÿถานีบางĀü้า เชื่Ăมต่Ă
กĆบท่ćเรืĂบćงĀü้ć ÿถานีภาþีเจริญ เชื่Ăมต่ĂกĆบท่ćเรืĂเพชรเกþม 35 
แลąท่ćเรืĂüĆดรćงบĆü ÿถานีบางโพ เชื่Ăมต่ĂกĆบท่ćเรืĂบćงโพ เพื่Ăเป็น
ทćงเลืĂกกćรเดินทćงใĀ้แก่ปรąชćชนในกćรĀลีกเลี่ยงกćรจรćจรที่แĂĂĆด
บนท้Ăงถนน 

ในÿ่üนขĂงผู้ใช้รถยนต์ÿ่üนบุคคล รฟม. ได้จัดเตรียมอาคารและ
ลานจอดแล้üจรไü้ในแนüเÿ้นทางรถไฟฟ้าÿายÿีน�้าเงิน เพื่ĂรĂงรĆบ 
กćรเปลี่ยนรูปแบบกćรเดินทćงเข้ćÿู่รąบบรถไฟฟ้ćได้โดยÿąดüก ทĆ้งยĆง
ช่üยลดปัญĀćกćรจรćจรติดขĆดแลąมลพิþทćงĂćกćýได้Ăีกด้üย โดยมี  
อาคารจอดแล้üจร ใĀ ้บริการจอดรถรายüัน จ�ćนüน 3 แĀ่ง  
ที่ÿถćนลีćดพร้ćü ÿถćนýีนูย์üĆฒนธรรมแĀ่งปรąเทýไทย แลąÿถćนĀีลĆกÿĂง  
รüมทĆ้งมี ลานจอดแล้üจร ที่ใĀ้บริการจอดรถรายüัน จ�ćนüน 6 แĀ่ง  
ที่ÿถćนีรĆชดćภิเþก ÿถćนีĀ้üยขüćง ÿถćนีพรąรćม 9 ÿถćนีเพชรบุรี  
ÿถćนีýูนย ์กćรปรąชุมแĀ่งชćติÿิริกิติ์  แลąÿถćนีÿćมย ่ćน แลą  
ลานจอดแล้üจร ที่ใĀ้บริการจอด รถรายเดือน จ�ćนüน 3 แĀ่ง  
ที่ÿถćนีýูนย์üĆฒนธรรมแĀ่งปรąเทýไทย บริเüณทćงĂĂก 1 แลąบริเüณ 
ถนนรĆชดćภิเþก ซĂย 6 แลąที่ÿถćนีýูนย์กćรปรąชุมแĀ่งชćติÿิริกิติ์  
บริเüณฝั่งตรงข้ćมýูนย์กćรปรąชุมĄ

จąเĀ็นได้ü่ćรถไฟฟ้ćÿćยÿีน�้ćเงิน มีจุดเชื่Ăมต่Ăกćรเดินทćงทุกรąบบ 
ไม่ü่ćจąเป็นทćงบก ทćงน�้ć แลąทćงรćง เพื่ĂรĂงรĆบกćรเดินทćงที ่
ĀลćกĀลćยรูปแบบขĂงปรąชćชน ท�ćใĀ้ผู้ใช้บริกćรÿćมćรถüćงแผน 
กćรเดินทćงต่ĂไปยĆงจุดĀมćยปลćยทćงได้โดยÿąดüก จąขĆบรถมćจĂดที่
ĂćคćรĀรืĂลćนจĂดรถแล้üนĆ่งรถไฟฟ้ć ĀรืĂจąนĆ่งรถไฟฟ้ćแล้üเดินทćง 
ต่Ăด้üยเรืĂโดยÿćรก็เป็นไปได้ง่ćย ĂีกทĆ้งยĆงมีกćรเชื่Ăมต่ĂกĆบรถไฟฟ้ć 
ĀลćกĀลćยÿćย เพื่ĂใĀ้กćรเดินทćงขĂงทุกท่ćนเต็มไปด้üยรĂยยิ้มแลą
คüćมÿขุกĆบเÿ้นทćงทีเ่ชืĂ่มต่Ă ซ่ึง รฟม. แลąรถไฟฟ้ćÿćยÿนี�ć้เงนิมĂบใĀ้แก่ 
ผูใ้ช้บรกิćรทกุคน ตดิตามรายละเอยีดข้อมลูข่าüÿาร รฟม. เพิม่เตมิได้ที่
เü็บไซต์ รฟม. (www.mrta.co.th) เพจเฟซบุ๊ก : การรถไฟฟ้าขนÿ่ง
มüลชนแĀ่งประเทýไทย และ Call Center โทร. 0 2716 4044
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MRTA News

รฟม. เข้าร่วมกจิกรรมวางพวงมาลาและถวายบงัคม
พระบรมฉายาลกัษณ์ เนือ่งในวนัคล้ายวนัสวรรคต
พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร 
มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร   

เมื่ĂüĆนที่ 13 ตุลćคม 2562 นายภคพงý์ ýิริกันทรมาý  
ผู ้ü ่าการ รฟม. ร ่üมกิจกรรมüćงพüงมćลćแลąถüćยบĆงคม 
พรąบรมฉćยćลĆกþณ์ เนื่ĂงในüĆนคล้ćยüĆนคล้ćยÿüรรคตพรąบćท
ÿมเด็จพรąบรมชนกćธเิบýร มĀćภมูพิลĂดลุยเดชมĀćรćช บรมนćถ
บพติร ณ บรเิüณท้ĂงÿนćมĀลüง โดยม ีพลเอกประยุทธ์ จนัทร์โอชา  
นายกรัฐมนตรี เป็นปรąธćนในพิธี

รฟม. เข้าร่วมวางพวงมาลาและถวายบงัคม เบือ้งหน้า 
พระบรมรปูทรงงานเพือ่น้อมร�าลกึในพระมหากรณุาธิคณุ  
เนือ่งในวนัคล้ายวนัสวรรคตพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร 
มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร    

เมื่ĂüĆนที่ 13 ตุลćคม 2562 นายฤทธิกา ÿุภารัตน์ รองผู้ü่าการ รฟม. 
(บรĀิาร) เข้ćร่üมüćงพüงมćลćแลąถüćยบĆงคมเบืĂ้งĀน้ćพรąบรมรปูทรงงćน 
เพื่Ăน้Ăมร�ćลึกในพรąมĀćกรุณćธิคุณ เนื่ĂงในüĆนคล้ćยüĆนÿüรรคต 
พรąบćทÿมเด็จพรąบรมชนกćธิเบýร มĀćภูมิพลĂดุลยเดชมĀćรćช  
บรมนćถบพิตร ณ บริเüณÿüนÿุขภćพลĆดโพธิ์ ÿąพćนภูมิพล 1-2  
ต�ćบลทรงคąนĂง Ă�ćเภĂพรąปรąแดง จĆงĀüĆดÿมุทรปรćกćร โดยมี 
นายýกัดิÿ์ยาม ชดิชอบ รฐัมนตรü่ีาการกระทรüงคมนาคม เป็นปรąธćนในพิธี

รฟม. เข้าร่วมกจิกรรมจุดเทยีนน้อมร�าลึกในพระมหากรณุาธคิณุ เนือ่งในวนัคล้ายวนัสวรรคต 
พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพติร

เมื่ĂüĆนที่ 13 ตุลćคม 2562 นางณฐมณ บุนนาค รองผู้ü่าการ รฟม. (การเงิน) เข้ćร่üม
กิจกรรมจุดเทียนน้Ăมร�ćลึกในพรąมĀćกรุณćธิคุณ เนื่ĂงในüĆนคล้ćยüĆนÿüรรคตพรąบćทÿมเด็จ 
พรąบรมชนกćธิเบýร มĀćภูมิพลĂดุลยเดชมĀćรćช บรมนćถบพิตร ณ บริเüณท้ĂงÿนćมĀลüง  
โดยมี พลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี เป็นปรąธćนในพิธี
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นายกรัฐมนตรี ให้เกียรติเป็นประธานในพิธีเปิดให้บริการโครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้าเงินส่วนต่อขยาย ช่วงหัวล�าโพง - บางแค    
เมื่ĂüĆนที่ 30 กĆนยćยน 2562 พลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี ใĀ้เกียรติเป็น

ปรąธćนในพธิเีปิดใĀ้บรกิćรโครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿนี�ć้เงนิÿ่üนต่Ăขยćย ช่üงĀĆüล�ćโพง - บćงแค โดยมี  
นายอนุทิน ชาญüีรกูล รĂงนćยกรĆฐมนตรี นายดิÿทัต โĀตระกิตย์ เลขćธิกćรนćยกรĆฐมนตรี  
พลเอกอนุพงþ์ เผ่าจินดา รĆฐมนตรีü่ćกćรกรąทรüงมĀćดไทย นายýักดิ์ÿยาม ชิดชอบ รĆฐมนตรี 
ü่ćกćรกรąทรüงคมนćคม นายอธิรัฐ รัตนเýรþฐ รĆฐมนตรีช่üยü่ćกćรกรąทรüงคมนćคม  
นายฉัตรชัย พรĀมเลิý ปลĆดกรąทรüงมĀćดไทย นายชัยüัฒน์ ทองค�าคูณ ปลĆดกรąทรüงคมนćคม 
นายจิรุตม์ üิýาลจิตร รĂงปลĆดกรąทรüงคมนćคม ĀĆüĀน้ćกลุ่มภćรกิจด้ćนกćรขนÿ่ง นายÿราüุธ  
ทรงýüิไิล Ăธบิดกีรมกćรขนÿ่งทćงรćง พลต�ารüจเอกอýัüนิ ขüัญเมอืง ผูü่้ćรćชกćรกรงุเทพมĀćนคร 
นายภคพงý์ ýิริกันทรมาý ผู้ü่ćกćร รฟม. นายปลิü ตรีüิýüเüทย์ ปรąธćนกรรมกćรบริĀćร บริþĆท ทćงด่üนแลąรถไฟฟ้ćกรุงเทพ จ�ćกĆด (มĀćชน) 
(BEM) พร้Ăมด้üยคณąผู้บริĀćรกรąทรüงคมนćคม รฟม. แลą BEM เข้ćร่üมในพิธีดĆงกล่ćü ณ ÿถćนีท่ćพรą เขตบćงกĂกใĀญ่ กรุงเทพมĀćนคร  
จćกนĆ้น นćยกรĆฐมนตรีได้ท�ćพิธีกดปุ่มเพื่ĂเปิดใĀ้บริกćรโครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿีน�้ćเงิน ÿ่üนต่Ăขยćย ช่üงĀĆüล�ćโพง - บćงแค Ăย่ćงเป็นทćงกćร  
พร้ĂมทĆ้งโดยÿćรรถไฟฟ้ćจćกÿถćนีท่ćพรąไปยĆงÿถćนีüĆดมĆงกร ในโĂกćÿนี้ นćยกรĆฐมนตรีได้ÿĆกกćรąÿิ่งýĆกดิ์ÿิทธิ์แลąทĆกทćยปรąชćชนที่เดินทćง 
มćร่üมท�ćบุญในเทýกćลถืĂýีลกินเจ ปรąจ�ćปี 2562 ณ üĆดมĆงกรกมลćüćÿ ซึ่งตĆ้งĂยู่ใกล้กĆบÿถćนีüĆดมĆงกร

รฟม. มอบใบประกาศเกยีรตคิณุด้านสิง่แวดล้อมให้แก่
ผูร้บัสมัปทานโครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพ ูช่วงแคราย - มนีบรุี 
และสายสเีหลอืง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง

เมืĂ่üĆนที ่11 ตุลćคม 2562 นายÿาโรจน์ ต.ÿüุรรณ ผูช่้üยผู้ü่าการ รฟม. 
ได้มĂบใบปรąกćýเกียรติคุณใĀ้แก่ผู ้รĆบÿĆมปทćนโครงกćรรถไฟฟ้ćที่มี 
ผลกćรปฏบิĆตงิćนด้ćนÿิง่แüดล้Ăมเป็นĂย่ćงด ีในช่üงเดืĂนมกรćคม - มถินุćยน 
2562 โดยมĂบรćงüĆลชมเชย ใĀ้แก่ 1) บรþิĆท นĂร์ทเทร์ิน บćงกĂกโมโนเรล 
จ�ćกĆด จćกโครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿชีมพ ูช่üงแครćย - มนีบรุ ีจ�ćนüน 2 พืน้ที่  
ได้แก่ บริเüณช่üงÿถćนีเมืĂงทĂงธćนี แลąช่üงÿถćนีรćชภĆฏพรąนคร  
2) บรþิĆท Ăÿีเทร์ิน บćงกĂกโมโนเรล จ�ćกĆด จćกโครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿเีĀลĂืง 
ช่üงลćดพร้ćü - ÿ�ćโรง จ�ćนüน 1 พื้นที่ ได้แก่ ช่üงÿถćนีýรีนครินทร์ 38 
ทĆ้งนี้เพื่Ăเป็นกćรÿนĆบÿนุนแลąเÿริมÿร้ćงก�ćลĆงใจใĀ้แก่ผู้รĆบÿĆมปทćนใน 
กćรปฏบิĆตงิćนด้ćนÿิง่แüดล้Ăมด้üยคüćมเĂćใจใÿ่ ค�ćนงึถงึคณุภćพชüีติทีด่ี
ขĂงปรąชćชน ชุมชนแลąÿĆงคม แลąรĆกþćมćตรฐćนใĀ้ดียิ่งขึ้นไป

รฟม. พธิที�าบญุตกับาตร เนือ่งในโอกาส 
วนัคล้ายวนัสวรรคต พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร  
มหาภมูพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร

เมื่ĂüĆนพุธที่ 9 ตุลćคม 2562 นายภคพงý์ ýิริกันทรมาý  
ผู ้ü ่าการ รฟม. น�ćคณąผู ้บริĀćรแลąพนĆกงćน รฟม. ร่üมพิธี
ท�ćบุญตĆกบćตร เน่ืĂงในโĂกćÿüĆนคล้ćยüĆนÿüรรคต พรąบćทÿมเดจ็ 
พรąบรมชนกćธิเบýร มĀćภมูพิลĂดลุยเดชมĀćรćช บรมนćถบพิตร  
ณ บริเüณโถงกลćง ชĆ้น 1 Ăćคćร 1 รฟม.
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*ค�ำตัดสินของคณะกรรมกำรถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงำน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประจ�าเดือนพฤศจิกายน 2562

MRTA Quiz

รฟม. จะใช้วธิสีุม่จบัรำงวลั 
และประกำศรำยชือ่ผูโ้ชคดทีัง้หมดในฉบบัถดัไป

ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดี MRTA QUIZ
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนตลุาคม 2562

รฟม. เปิดให้บรกิาร อาคารจอดแล้วจร สถานหีลกัสอง 
ĂćคćรจĂดแล้üจร ÿถćนีĀลĆกÿĂง เปิดใĀ้บริกćรตĆ้งแต่

üĆนที่ 1 ตุลćคม 2562 เพื่ĂĂ�ćนüยคüćมÿąดüกปรąชćชน
ในกćรจĂดรถยนต์แล้üโดยÿćรรถไฟฟ้ćต่ĂไปยĆงจุดĀมćย
ปลćยทćง โดยมีĂćคćรจĂดแล้üจร 2 Ăćคćรบริเüณÿถćนี
ĀลĆกÿĂง ทĆ้ง 2 ฝั่งถนน ÿćมćรถจĂดรถได้รüมปรąมćณ 
1,000 คĆน เปิดใĀ้บริกćรเüลć 05.00 - 01.00 น.

MRTA News

 นิตยสำร Life & Metro รฟม. ขอเชิญ
คุณผู้อ่ำนทุกท่ำนร่วมสนุกตอบค�ำถำม
ลุ้นรับของรำงวัลสุดพิเศษ “กระเป๋าพับได้
น้องทันใจ” จ�ำนวน 10 รำงวัล 

อาคารจอดแล้วจร สถานีหลักสอง 
เปิดให้บริการระหว่างช่วงเวลาใด?

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผำ่นทำง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 20 พฤศจิกำยน 2562  

1. คุณชลิตา แสงนิลหมื่นไวย 
2. คุณอารีจิตต์  มงคลศาสตร์ 
3. คุณอณัศยา อินทโชติ 
4. คุณนภัส ภู่บึงไผ่  
5. คุณประชารัษ ศรีอริยนันท์

สถำนีอิสรภำพมีสัญลักษณ์ภำยใน
สถำนีเป็นรูปอะไร และมีจ�ำนวนเท่ำไร?

รูปหงษ์ มีจ�ำนวน 8 ภำพ

6. คุณโชติอนันต์ มลังเมลือง 
7. คุณพันธนันท์ ลิมปิโรจนฤทธิ์ 
8. คุณนิวัติ รุ่งเจริญ 
9. คุณนวลฉวี แขเพ็ญ 
10. คุณสุพรรษา ศักดิ์ระพี

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรำงวัล 
“Power Bank MRTA” 
จ�านวน 10 รางวัล

รฟม. จดักจิกรรม “Happy Blue Line to THANK YOU ALL” 
เชค็อนิความสขุได้ท่ีสถานรีถไฟฟ้าสายสีน�า้เงนิ 

รฟม. ร่üมกĆบ โครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿนี�ć้เงนิ ÿ่üนต่Ăขยćย 
ช่üงĀĆüล�ćโพง - บćงแค จัดกิจกรรม “Happy Blue Line 
to Thank you all” เพื่Ăÿ ่งมĂบคüćมÿุขแลą 
รĂยยิ้มใĀ้แก่ปรąชćชนผู้ใช้บริกćร แลąปรąชćÿĆมพĆนธ ์
กćรเปิดใĀ้บริกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿีน�้ćเงินÿ่üนต่Ăขยćย  
ภćยในงćนมกีจิกรรมแĀ่งคüćมÿขุ มćกมćย Ăćท ิร่üมÿนกุเล่นเกมÿ์ 
รĆบขĂงรćงüĆลÿุดพิเýþ กด like กด share รĆบขĂงรćงüĆล กćรจĆดนิทรรýกćร
ข้Ăมูลแนüเÿ้นทćงแลąข้Ăมูลÿิ่งĂ�ćนüยคüćมÿąดüกในกćรเปิดใĀ้บริกćร  
ซึ่งได้จĆดขึ้นรąĀü่ćงüĆนที่ 25 - 29 กĆนยćยน 2562 ณ ÿถćนีรถไฟฟ้ćÿćยÿีน�้ćเงิน  
ÿ่üนต่Ăขยćย ทĆ้ง 5 แĀ่ง ได้แก่ ÿถćนีüĆดมĆงกร ÿถćนีÿนćมไชย ÿถćนีท่ćพรą  
ÿถćนีบćงแค ÿถćนีĀลĆกÿĂง
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TEXT : กĂงบรรณćธิกćร
Bangkok Update

วันนี้ - 24 พ.ย.
Bangkok Persian Carpet 
Exhibition 2019

ตื่นตćกĆบพรมเปĂร ์เซียĀćยćกĂćยุเกืĂบ
ýตüรรþ กü่ć 30 ผนื มูลค่ćรüมกü่ć 50 ล้ćนบćท 
ณ ชĆ้น 3 ýูนย์กćรค้ćริเüĂร์ ซิตี้ แบงค็Ăก ในธีม 
Persian Carpet and Your Lifestyle เนรมิต 
Ā้Ăงต่ćงๆ ภćยในบ้ćนใĀ้กลćยเป็นมมุโปรดด้üยกćร
ร้ĂยเรยีงเรืĂ่งรćüขĂงพรมเปĂร์เซยีเข้ćกĆบไลฟ์ÿไตล์ 
กćรใช้ชีüิตปรąจ�ćüĆน นĂกจćกนีย้Ćงมÿีćรąน่ćรูเ้ก่ียüกĆบ 
คüćมเชื่ĂมโยงรąĀü่ćงพรมเปĂร์เซียแลąผ้ćไĀม 
ขĂงไทยในยคุต่ćงๆ รüมถงึกćรจĆบคูพ่รมเปĂร์เซียกĆบแกรนด์ เปียโนคลćÿกิ กü่ć 140 ปี 
มูลค่ćร่üม 10 ล้ćนบćท ที่มีĀลĆงเดียüในไทย ĂีกทĆ้งยĆงเป็น custom made ขĂง  
Steinway and Sons แบรนด์ตดิĂĆนดĆบท็Ăป 3 ขĂงโลก ภćยในงćนยĆงเปิดจ�ćĀน่ćย 
พรมเปĂร์เซียĀćยćกผืนÿüยĀลćกแบบĀลćยÿี ÿĂบถćมรćยลąเĂียดเพิ่มเติมได้ที่  
โทร. 06 4564 6695 Facebook : River City Bangkok

9 - 17 พ.ย.
มหกรรมนิยายนานาชาติ 
ครั้งที่ 1

ที่ÿุดแĀ่งงćนบุ ๊คแฟร์ ที่รüบรüม
ĀนĆงÿืĂนยิćยเĂćไü้มćกทีÿ่ดุ เพลิดเพลนิ
ไปกĆบบรรยćกćýรปูแบบใĀม่ท่ีจąพćคณุ
Āลุดเข้ćไปในโลกซึ่งได้รĆบแรงบĆนดćลใจ 
มćจćกนิยćยเรื่Ăงโปรด ÿุดคุ้มกĆบกćร
เลืĂกช้ĂปĀนĆงÿืĂนิยćยที่คุณชื่นชĂบ
Ăย่ćงจุใจ พร้ĂมโปรโมชĆ่นÿุดเĂ็กคลูซีฟ 

แลąกจิกรรมมćกมćยภćยในงćน เüลć 10.00 - 22.00 น. ณ มติรทćüน์ ăĂลล์  
ชĆน้ 5 ÿćมย่ćนมติรทćüน์ ติดตćมข้Ăมลูเพิม่เตมิได้ท่ี Facebook : ร้ćนนćยĂนิทร์  
แลą Facebook : Samyan Mitrtown

15 - 24 พ.ย.
งานกาชาดประจ�าปี 2562

มĀกรรมงćนรื่นเริงเพื่Ăกćรกุýล ภćยใต้
แนüคดิ “เยน็ýริąเพรćąพรąบรบิćล เกดิÿćยธćร
กćรใĀ้ทีง่ดงćม” รćยได้โดยเÿดจ็พรąรćชกýุล 
บ�ćรุงÿภćกćชćดไทย กิจกรรมในงćน Ăćทิ 
ขบüนรถเฉลิมพรąเกียรติ รąบ�ćน�้ćพุในÿüน 
กิจกรรมเÿี่ยงโชคได้บุญ เÿี่ยงทćยได้กุýล  
ช้Ăป ชม ชมิ เตม็Ăิม่ตลĂด 10 üĆน ณ ÿüนลมุพนิี 
เüลć 10.30 - 22.00 น. ตดิตćมข้Ăมลูเพิม่เตมิ
ได้ที ่ Facebook : Redcrossfundraising - 
ÿ�ćนĆกงćนจĆดĀćรćยได้ ÿภćกćชćดไทย

23 - 24 พ.ย.
RHYTHM Of 
BEAU SUNITA 
Concert

แฟนคลĆบ “โบ ÿนติć” 
มีเăกĆบคĂนเÿิร์ตครĆ้งใĀม่ 
ที่Ā ่ćงĀćยไปถึง 22 ปี 
“RHYTHM Of BEAU 
SUNITA Concert” ใคร
คดิถงึเÿยีงใÿๆ ทีแ่ฝงไü้ด้üย
พลĆงขĂงเธĂคนนี ้เตรยีมตĆü
ใĀ้พร้Ăมแล้üไปพบกĆนที่ 
รĂยĆล พćรćกĂน ăĂลล์ üĆนที่ 23 แลą 24 พฤýจิกćยนนี ้
จ� ćĀน ่ ćยบĆ ตรที่ ไทยทิ ค เก็ ต  เม เจĂร ์ทุ กÿćขć  บĆ ตร
รćคć 4,000 / 3,500 / 3,000 / 2,500 แลą 2,000 บćท  
รćยลąเĂียดเพิ่มเติม www.at imeshowbiz.com /  
www.facebook.com/Atimeshowbiz รćยได้ÿ่üนĀนึ่ง 
ÿมทบทุน “มลูนธิเิพ่ืĂเดก็พกิćร” เพ่ืĂกćรฟ้ืนฟพูĆฒนćเด็กพกิćร
ใĀ้มีคุณภćพชีüิตท่ีดี มีÿิทธิเท่ćเทียมกĆบบุคคลĂื่นๆ #ĂยćกใĀ้ 
เธĂĂยู่คĂนเÿร์ิตนี้

25 - 27 พ.ย.
Power Buy Expo 2019

งćนเพćเüĂร์บćย เĂ็กซ์โป 2019 (Power Buy Expo 
2019) มĀกรรมลดรćคćครĆ้งยิ่งใĀญ่ปลćยปี เพćเüĂร์บćย 
ยกทĆพเครื่Ăงไฟฟ้ćแลąÿินค้ćไĂทีกü่ć 200 แบรนด์ดĆง 
รąดĆบโลก ทĆง้ทüีี ตูเ้ยน็ เครืĂ่งซĆกผ้ć แĂร์ มĂืถĂื แลąแก็ดเจต็ 
ต่ćงๆ Ăีกมćกมćย จąช้Ăปเป็นขĂงขüĆญÿ่งท้ćยปีก็มีแต่คุ้ม 
ÿดุคุม้ ณ ไบเทค บćงนć ăĂลล์ 101 เüลć 10.00 - 22.00 น. 
ตดิตćมข้Ăมลูเพ่ิมเตมิได้ที ่Facebook : Power Buy
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TEXT: Chayanee A.

Go Green

เมื่อโค้กหันมาใช้ขวดพลาสติกรีไซเคิล...ดีจัง
นĆบเป็นข่ćüดน่ีćชืน่ชมเมืĂ่โค้ก บรþิĆทเครืĂ่งดืม่ĂĆดลมชืĂ่ดĆงปรąกćýจąผลติขüดพลćÿตกิรไีซเคลิจćกขยą
ในทąเล โดยมกีćรตĆง้เป้ćไü้ü่ćในปี 2030 ขüดทĆง้Āมดต้Ăงท�ćจćกพลćÿตกิรไีซเคลิĂย่ćงน้Ăย 50% ล่ćÿดุ

โค้กเผยกćรพĆฒนćเทคโนโลยีรีไซเคิลขยąขüด PET แม้กรąทĆ่งขüดที่Ăยู่ในทąเล ผ่ćนกćรแตกโพลีเมĂร์เป็นโมเลกุล
เล็กๆ ใĀ้กลĆบมćเป็นพลćÿติก PET คุณภćพÿ�ćĀรĆบขüดĀรืĂบรรจุภĆณฑ์ĂćĀćรได้แล้ü โดยขüด

พลćÿติก PET ÿĆญลĆกþณ์รีไซเคิลเลข 1 นĆ้นมีจ�ćนüนมĀćýćล ทุกๆ 1 นćที มีกćรผลิต
ขüดพลćÿตกิกü่ć 1 ล้ćนขüดทĆü่โลก แลąโค้กกเ็ปิดตĆüโค้กฉลćกเขยีüลĂ็ตแรกĂĂกมć

เป็นจ�ćนüน 300 ขüด แทนÿĆญลĆกþณ์ในคüćมÿ�ćเรจ็ครĆง้นี ้ขüดเĀล่ćนีม้ćจćกĂćÿć
ที่เก็บขยąพลćÿติกจćกชćยĀćด 84 แĀ่งในปรąเทýเÿปน แลąปรąเทýโปรตุเกÿ 
โดยเริ่มเดินเครื่ĂงกćรผลิตĂย่ćงเป็นทćงกćรในปี 2020 แลąตĆ้งเป้ćĀมćยแรกü่ć
จąลดกćรใช้พลćÿตกิใĀม่จ�ćนüน 200,000 ตĆนต่Ăปี โครงกćรนีเ้ป็นคüćมร่üมมĂื 
ขĂง Ioniqa Technologies, Indorama Ventures, Mares Circulares (Circular 

Seas) แลą The Coca-Cola Company.
Photo: www.telegraph.co.uk, www.coca-cola.eu

เอาขยะขวดพลาสติก
มาแลกตั๋วรถเมล์ ตั๋วรถไฟ...ท�าไมดีจัง

     ล่ćÿุด ปรąเทýĂติćลีมกีćรปรąกćý
มćตรกćรแก้ไขปัญĀćขยąด้üยกćรใĀ้
ปรąชćชนน�ćขüดพลćÿตกิทีใ่ช้แล้üมć
แลกเป็นค่ćโดยÿćรรąบบขนÿ่งภćยใน
เมĂืงได้ฟร ีน�ćร่Ăงทีก่รงุโรม เมĂืงĀลüง 
ขĂงปรąเทýเป็นที่แรก ต ้ĂงบĂก 
เลยü่ćไĂเดียนี้เกิดขึ้นมćได้ก็เพรćą
กรุงโรมเĂงก็ปรąÿบกĆบปัญĀćขยą 
ล้นเมĂืง (กแ็น่ล่ąนĆกท่Ăงเทีย่üมĀćýćล 
ผูค้นกม็จี�ćนüนมćก) Āćüธิแีก้ไขมćนćน 
ก็ไม่ÿćมćรถจĆดกćรได้เÿียที จนผุด
เป็นไĂเดียกćรน�ćขยąพลćÿติกมć
แลกเป็นค่ćโดยÿćรแถมยĆงได้ท�ćกćร 
แยกขยąเพื่Ăท�ćกćรรีไซเคิลไปในตĆü 
จąü่ćไปกćรมีเงินเป็นแรงจูงใจก็ช่üย
ขĆบเคลื่Ăนÿิ่งดีๆ ได้Ăีกทćง

 ÿ่üนรćยลąเĂียดในกćรน�ćขüดพลćÿติกมćแลกเป็นค่ćโดยÿćรรąบบขนÿ่งขĂงĂิตćลี  
เริม่ต้นด้üยกćรเปิดใช้งćนแĂปพลเิคชĆน “มćยชิเชโร” เพืĂ่ÿแกนบćร์โค้ดขĂงตĆüเĂงกĆบเครืĂ่งรไีซเคลิ
แบบพเิýþ จćกนĆน้Āย่ĂนขüดลงเครืĂ่งดĆงกล่ćü แลąซืĂ้ตĆü๋โดยÿćรดจิทิĆล ซึง่ตĆü๋โดยÿćรแบบ
มćตรฐćนÿćมćรถใช้โดยÿćรรถไฟใต้ดนิได้ 1 รĂบ ĀรĂืโดยÿćรรถบĆÿได้ทกุปรąเภทเป็นเüลć 
100 นćที มค่ีćใช้จ่ćย 1.50 ยโูร ĀรืĂรćü 50 บćท ซึง่ผูโ้ดยÿćรÿćมćรถน�ćขüดพลćÿตกิ 30 ขüด
มćแลกเป็นค่ćโดยÿćรจ�ćนüนดĆงกล่ćüได้ จąü่ćไปไĂเดียดีๆ  แบบน้ีเมĂืงไทยกน่็ćจąท�ćบ้ćงนą

	 รู ้ไหมว่า	 “แพมเพิร์ส”	
หรือผ้าอ ้อมส�าเร็จรูปทั้ง
ส�าหรับเด็กเล็ก	 ผู ้ใหญ่และ 
ผู้ป่วยติดเตียงนั้น	นอกจาก
จะเป็นสินค้าที่สิ้นเปลืองเงิน
ทองแล้ว	เมือ่ใช้เสรจ็กม็กัจะกลาย
เป็นขยะที่ก�าจัดยากและท�าลาย 
สิง่แวดล้อมอกีด้วย	ปัจจบุนัในหลาย
ประเทศ	 รวมถึงประเทศไทย	จึงมีการ
คดิค้นและผลติผ้าอ้อมส�าเรจ็รปูเหล่านีใ้ห้สามารถ
ใช้ซ�า้ได้	ด้วยวัสดตุ่างๆ	ทีส่ามารถซกัล้างท�าความ
สะอาดได้	 รวมถึงมีอายุการใช้งานที่ยาวนานขึ้น 
แถมช่วยประหยัดเงินในกระเป๋าอีกต่างหาก	 
หากคณุต้องใช้งานผ้าอ้อมส�าเรจ็รปูอย่าลืมเลอืก
ใช้แบบที่ว่าจะได้ช่วยกันอนุรักษ์ทรัพยากรและ 
สิ่งแวดล้อมไปในตัว
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“ใบเล็บครุฑลังกา” เอามาท�าจานชามสุดเก๋ 
รักษ์โลก แถมมีประโยชน์เพียบ

  ดูน่ćรĆกกิ๊บเก๋ไม่ĀยĂก เมื่ĂมีไĂเดียกćรน�ćใบเล็บครุฑลĆงกćมćแทน
ภćชนąใÿ่ĂćĀćร แต่นĂกจćกรูปร่ćงคล้ćยจćนทรงกลมมขีĂบพร้ĂมใบทีĀ่นć

แลąแข็งแรงแล้ü พืชชนิดนี้ยĆงมีปรąโยชน์Ăีกมćกมćย คนโบรćณเชื่Ăü่ć
เป็นไม้มงคลที่ช่üยเÿริมดüง เÿริมบćรมี เรียกทรĆพย์ ป้ĂงกĆนภĆย (ขĂบ
ใบเล็บครุฑมีĀยĆกเป็นฟันเลื่Ăยจ�ćนüนมćก บćงชนิดĀยĆกตื้น บćงชนิด 
ĀยĆกลึก ท�ćใĀ้แลดูคล้ćยกรงเล็บครุฑ เชื่Ăü่ćĀćกปลูกแล้üจąช่üย
คุ้มครĂง ป้ĂงกĆนภĆยĂĆนตรćยต่ćงๆ ทĆ้งภูตผี มนต์ด�ćแลąÿิ่งĂĆปมงคล 

ไม่ใĀ้มćกล�ć้กรćยผูป้ลกูĀรืĂÿมćชกิในครĂบครĆü) ÿ่üนยĂดĂ่Ăนแลąใบมี
กล่ินĀĂมมćก (ĂĂกเผด็ร้Ăน) ÿćมćรถน�ćมćทĂดเป็นผĆกĀรืĂใช้รĆบปรąทćน

เป็นเครื่Ăงเคียง แถมใบเล็บครุฑมีน�้ćมĆนĀĂมรąเĀยที่ใĀ้กลิ่นĀĂม ÿćมćรถ 
น�ćมćÿกĆดÿ�ćĀรĆบใช้เป็นÿ่üนผÿมขĂงน�้ćĀĂม ĀรืĂน�้ćมĆนÿ�ćĀรĆบปรąโยชน์ในด้ćน 

คüćมÿüยคüćมงćม ĀรĂืจąน�ćใบมćขย�ćใช้ทćเนืĂ้ÿĆตü์ก่Ăนน�ćไปย่ćง ช่üยใĀ้เนืĂ้มกีล่ินĀĂม น่ćรĆบปรąทćน
มćกขึ้นได้เช่นกĆน นĂกจćกนี้ใบยĆงน�ćมćต้มดื่มแก้ĂćกćรปüดĀĆü แก้ไมเกรน กลิ่นĀĂมช่üยใĀ้รู้ÿึก 
ผ่Ăนคลćย ช่üยแก้Ăćกćรปüดตćมข้Ăต่ćงๆ ĀรืĂĀćกน�ćใบมćต�ćบด ÿ�ćĀรĆบพĂกรĆกþćแผล ก็ช่üยแก้
แผลĂĆกเÿบ รĆกþćผื่นคĆน โรคผิüĀนĆง กลćก เกลื้Ăน ÿรรพคุณล้นเĀลืĂขนćดนี้ ปลูกเĂćไü้เถĂą

Photo: https://farmerspace.com, www.sentangsedtee.com/

ลูกโป่ง...อีกหนึ่งพลาสติก
ที่คร่าชีวิตนกทะเล

 เüลćเĀ็นลูกโป่งÿีÿĆนÿดใÿเรćมĆกรู้ÿึกเบิกบćน ĀĆüใจพĂงโต 
แต่รู้ĀรืĂไม่ü่ćลูกโป่งÿีÿüยเĀล่ćนĆ้นฆ่ćนกทąเล ถึง 1 ใน 5 ที่กินเýþ
ลกูโป่งเข้ćไป ĀลćยคนĂćจÿงÿĆยนกจąตćยได้Ăย่ćงไร นĆน่กเ็พรćąü่ćจćก
กćรÿ�ćรüจพบü่ć ลกูโป่งเป็นขยąพลćÿตกิทีท่�ćใĀ้นกทąเลเÿยีชüีติÿงูทีÿ่ดุ
เป็น 32 เท่ćจćกÿćเĀตุกćรตćยจćกกćรกินพลćÿติกชนิดĀนć โดยนĆกüิจĆย
ÿรุปÿćเĀตุกćรตćยขĂงนกทąเล 1,733 ชนิด จćก 51 ชนิดพĆนธุ์ แลąพบü่ć
Āนึ่งในÿćมขĂงนกที่ตćยกินขยąทąเล ÿćเĀตุกćรเÿียชีüิตĀลĆกคืĂ กćรกีดขüćงรąบบทćงเดินĂćĀćร 
ซึ่งท�ćใĀ้ติดเชื้ĂĀรืĂภćüąแทรกซ้Ăนต่ćงๆ ซึ่งเป็นเรื่Ăงน่ćเýร้ćใจÿ�ćĀรĆบชีüิตÿĆตü์ เพื่Ăนร่üมโลกขĂง
มนุþย์ที่แม้จąมีĂิÿรąในกćรโบยบิน แต่กลĆบต้Ăงมćกินพลćÿติกเข้ćไปแลąจบชีüิตลง

Photo: Lauren Roman

หวัใจส�าคญัของการลดขยะ 
ภายในประ เทศ	 คือการ
คัดแยกขยะอย่างถูกต้อง	 

เพื่ อน� า ไปสู ่ กร ะบวนการรี ไซ เคิล 
หรือแปรรูปเพื่อให้ใช้งานได้อีกครั้ง
อย่างถูกวิธี
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Around the World
TEXT: จึงĂุรć

“ผมไม่เชื่อที่บอกว่าท�าดีทุกอย่างเพื่อให้เขามารัก	 
มาเห็นความดี	มันดูเป็นการ
บังคับเขา	คือถ้าเขาไม่ชอบ	 
ก็ไม่ชอบ	แค่นั้น”-ซันนี	่สุวรรณเมธานนท์-	กล่าวไว้

สปาแช่น�้าแร่ริมผา 
Las Grutas Tolantongo Āรือ  
ถ�้า Tolantongo ในเขต Hidalgo  

Ā่ćงจćกกรุงเม็กซิโกซิตี้ ปรąเทýเม็กซิโก ไปทćง
ตąüĆนĂĂกเฉียงเĀนืĂปรąมćณ 125 ไมล์ มีแĀล่ง
ÿรąน�้ćพุร ้Ăนธรรมชćติแลąน�้ćตกที่มีĂุณĀภูมิ  
97-101 ĂงýćเซลเซียÿตลĂดปีไĀลลงมćตćมแคนยĂนĀุบเขćĂĆนงดงćม จนมีนĆกลงทุนเข้ćไปÿร้ćงรีÿĂร์ทแลą 
ÿปć โดยมีไăไลท์คืĂĂ่ćงจćกุชชี่ 45 Ă่ćง ไü้ใĀ้นĆกท่Ăงเที่ยüได้Ăćบ แช่แลąเล่นน�้ćริมĀน้ćผć มĂงĂĂกไป 
ÿุดลูกĀูลูกตćเĀ็นแต่ป่ćกĆบภูเขć... ฟินๆ เÿียüๆ ไปĂีกแบบ

Photo: tinemaria.com

น�้าตกของพระเจ้า
น�้าตกโกดาฟอÿÿ์ (Godafoss Waterfall) Āรือที่รู้จัก 
ในนาม “น�า้ตกของพระเจ้า” (The Waterfalls of Gods) 

เป็นน�้ćตกที่ใĀญ่ติดĂĆนดĆบ 1 ใน 3 แลąเป็นĀนึ่งในน�ć้ตกที่ÿüยงćม
ที่ÿุดขĂงไĂซ์แลนด์ น�้ćตกแĀ่งนี้เชื่Ăมมćจćกแม่น�ć้ Skjalfandafljót 
ÿีÿĆนขĂงธรรมชćติช่üงพีคÿุดๆ ขĂงน�ć้ตกนĆ้นจąแตกต่ćงในแต่ลąฤดู  
โดยน�้ćตกมีคüćมÿูงปรąมćณ 12 เมตร แลąมีคüćมกü้ćงมćกกü่ć  
30 เมตร ถูกค้นพบโดยนĆกบุญชćüคริÿต์ 1,000 ปีก่Ăนคริÿตกćล  
ตĆ้งĂยู่ไม่ไกลจćกภูเขćไฟคลćฟฟć (Krafla Volcano) 

Photo: guidetoiceland.is
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“เรารู้ตัวว่าเราไม่สวย	แต่เรารู้ว่าเรามีคาแรคเตอร์ของ

ตัวเอง	และเราชอบสิ่งนี้	และ

ที่ส�าคัญคนรู้จักเราได้ก็เพราะ

ตัวตนของเรานี่แหละ”-เจนนี่	ปาหนัน-	กล่าวไว้

โรงแรมฮก ลก ซิ่ว
ตึกเทพเจ้ć “ăก ลก ซิ่ü” ĂĆนเป็นมงคลนี้ มĂงแüบแรกĂćจจąนึกü่ćเป็นรูปปั้นขนćดใĀญ่ แต่จริงๆ แล้ü
เป็นตกึขĂงโรงแรม Tianzi Hotel ทีเ่มĂืงฉĂืเจยีจüง มณฑลเĀĂเปย่ ปรąเทýจนี ÿร้ćงจดุขćยแบบทีไ่ม่มี

ใครเĀมืĂน ด้üยกćรปรĆบตึกทĆ้งÿćมแถüขĂงโรงแรมใĀ้เป็นรูปทรงขĂงรูปปั้นเทพเจ้ć “ăก ลก ซิ่ü” ในขนćดคüćมÿูง
กü่ć 41.6 เมตร ตĆง้ตรąĀง่ćนโดดเด่นใจกลćงเมĂืง ใครเĀน็เป็นต้Ăงÿąดดุตć
ในคüćมขลĆงแลąน่ćเกรงขćม นĆบแต่ปี พ.ý. 2543 จนถึงปัจจุบĆน
 เทพเจ้ć “ăก ลก ซิü่” เป็นทีเ่คćรพขĂงชćüจนีตĆง้แต่ÿมĆยรćชüงý์Āมงิ 
เทพทĆ้งÿćมĂงค์ได้ชื่Ăü่ćเป็นเทพแĀ่งคüćมมงคล 3 ปรąกćรขĂงจีน ได้แก่ 
เทพเจ้าฮก Āมćยถงึ โชคลćภแลąคüćมมĆง่คĆง่ บริบรูณ์ด้üยโภคทรĆพย์ÿมบĆต,ิ  
เทพเจ้าลก Āมćยถึง บุญüćÿนć Ă�ćนćจ เกียรติยý แลąเทพเจ้าซิ่ü  
Āมćยถึง Ăćยุยืน ซึ่งถ้ćบ้ćนใครมีเชื้ĂÿćยจีนĂćจจąคุ้นเคยดี เพรćąชćüจีน
มĆกตĆ้งรูปปั้นขĂงเทพทĆ้งÿćมไü้ในบ้ćน

Photo: travelingyuk.com

เข้าวัด วัดใจ
The Katskhi Pillar เÿćĀินธรรมชćติเĀนืĂĀน้ćผć  
ในปรąเทýจĂร์เจีย มีüĆดเล็กๆ ตĆ้งĂยู่ โดยที่นĆกบüชต้Ăงปีนขึ้น

บĆนไดลิงเพื่Ăขึ้น-ลงจćกüĆดทุกüĆน
 ÿถćนที่แĀ่งนี้กลćยเป็นจุดÿนใจขĂงผู ้คนมćกมćย เมื่Ăนักบüช  
แมกซิม คาฟตาราซเซ ที่ใช้ชีüิตแบบÿĆนโดþÿุดๆ บนĀน้ćผćแĀ่งนี้  
โดยเชื่Ăü่ćกćรใช้ชีüิตบนที่ÿูงจąช่üยลąเรื่Ăงทćงโลกได้ ทĆ้งยĆงÿüดมนต์
ภćüนćได้Ăย่ćงเต็มที่ด้üย เÿ้นทćงกćรÿĆญจรที่จąมćบ้ćนĀลĆงนี้ต้Ăงขึ้น
บĆนไดที่มีคüćมÿูงกü่ć 40 เมตร พร้ĂมทĆ้งใช้เüลćในกćรปีนĂีกปรąมćณ 
20 นćทีเลยทีเดียü 
 ไม่แน่จริง (Āลüง) พี่ไม่มา!

Photo: pinterest
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TEXT :  ธĆนüć Āยćง / Photo: ธĆนüć Āยćง,

สะพาย กล้อง ท่องกรงุ...
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üนันี ้Life & Metro จะพาคณุผูอ่้านมาÿ�ารüจเÿ้นทางเดนิเทีย่ü พร้อม
ถ่ายรูปเซลฟี่ÿüยๆ จากÿถานีรถไฟฟ้าใต้ดินĀัüล�าโพง เดินไปตลาดน้อย  
มาเยาüราช จบแล้üกลับบ้านแบบชิลล์ๆ ที่ÿถานีรถไฟฟ้าใต้ดินüัดมังกร

ตĂนนี้ถืĂü่ćĀมดĀน้ćฝน ĀมดกĆงüลกĆบกćรเดินเที่ยüนĂกบ้ćนกĆนได้แล้ü 
ÿ�ćĀรĆบเดืĂนพฤýจิกćยน ไม่ค่ĂยมีüĆนĀยุดยćüเพียงพĂต่ĂกćรĂĂกไปเที่ยü 
ต่ćงจĆงĀüĆดที่ไĀนไกลๆ เรćจึงได้ไปรีüิüÿถćนที่เดินÿąพćยกล้Ăงท่Ăงเที่ยü 
เซลฟี่เล่นกĆน ณ กลćงกรุง แบบเดินทćงไปÿąดüก กลĆบÿบćยมćฝćกกĆนใĀ้ดูไü้
เป็นแนüทćงÿ�ćĀรĆบüĆนĀยดุเÿćร์-Ăćทิตย์ต่Ăไป üćงแผนนĆดĀมćยไปเดนิเล่นแนü
คู่รĆก ĀรืĂแนüเăăćกĆบกลุ่มเพื่Ăน ĀรืĂจąเดินคนเดียüก็เท่ได้ ไปเริ่มกĆนเลยยย...

จุดแรกที่เรćแนąน�ć ก็เริ่มกĆนท่ี ÿถานีรถไฟฟ้าใต้ดินĀัüล�าโพง ก่Ăน  
จąĂĂกทćงĂĂกไĀนก็ได้จ้ć ĂĂกมćที่ÿถćนีรถไฟกรุงเทพ (ĀĆüล�ćโพง) แล้üเริ่ม
มĂงĀćจุดถ่ćยภćพกĆนได้เลย รĆบรĂงü่ćÿüยทุกมุม ลĂงมĂงดู รีบถ่ćยเก็บไü้เลย 
ข่ćüü่ćĂีกไม่ช้ćไม่นćนÿถćนที่แĀ่งนี้จąปิดต�ćนćนÿถćนีรถไฟเก่ćแก่ที่นĆบถึงปีนี้ 
2562 กม็Ăีćยถึุง 103 ปีแล้ü แลąย้ćยไปยĆงทีท่�ćกćรแĀ่งใĀม่ย่ćนบćงซืĂ่-จตจุĆกร 
ถ้ćรĆกคüćมüินเทจก็ต้ĂงรĆกÿถćปัตยกรรมคüćมเก่ćเก๋ćเก๋ขĂงที่นี่นąจ๊ą แลą
ถ้ćจąซึมซĆบรĆบทรćบปรąüĆติกĆนนิดก็น่ćจąดีนą ĂĆนü่ć..ÿถćนีนี้เริ่มÿร้ćงในÿมĆย 
รĆชกćลที่ 5 ปี พ.ý. 2453 เริ่มใช้งćน üĆนที่ 25 มิถุนćยน พ.ý. 2459 ในรĆชÿมĆย
รĆชกćลที่ 6 เดิมเป็นÿถćนีที่ใĀ้บริกćรทĆ้งด้ćนกćรขนÿ่งÿินค้ćแลąขนÿ่งมüลชน 
ต่ĂมćกćรขยćยตĆüในด้ćนกćรโดยÿćรแลąขนÿ่งÿินค้ćมćกขึ้น แต่ด้üยพ้ืนที่
ĂĆนจ�ćกĆดเพียง 120 ไร่ จึงท�ćใĀ้ต้Ăงย้ćยกิจกćรขนÿ่งÿินค้ćไปĂยู่ที่ย่ćนÿินค้ć
พĀลโยธิน ตĆ้งแต่ปี พ.ý. 2503 แลąท�ćกćรปรĆบปรุงÿถćนีรถไฟกรุงเทพใĀ้เป็น
ÿถćนรีถไฟÿ�ćĀรĆบบรกิćรด้ćนขนÿ่งมüลชนเพยีงĂย่ćงเดยีü เพืĂ่ÿćมćรถรĂงรĆบ
ผู้โดยÿćรจćกทĆ่üทุกÿćรทิýขĂงปรąเทý ตĆüÿถćนีแบ่งเป็นÿĂงÿ่üนĀลĆก ได้แก ่
ĂćคćรมุขĀน้ć มีลĆกþณąเĀมืĂนรąเบียงยćü แลąĂćคćรโถงÿถćนีเป็นĂćคćร
ĀลĆงคćโค้งขนćดใĀญ่ ซึ่งเลียนแบบÿถćปัตยกรรมโบรćณขĂงกรีก - โรมĆน  
จุดเด่นขĂงÿถćนีĀĆüล�ćโพงĂีกĂย่ćงĀนึ่งคืĂ กรąจกÿีที่ช่ĂงรąบćยĂćกćý  

ทĆ้งด้ćนĀน้ćแลąด้ćนĀลĆงซึ่งปรąดĆบไü้Ăย่ćงผÿมผÿćนกลมกลืนกĆบตĆüĂćคćร 
เช่นเดียüกĆบนćāิกćบĂกเüลćซ่ึงติดตĆ้งไü้กลćงÿ่üนโค้งขĂงĂćคćรด้ćนในแลą
ด้ćนนĂก โดยเป็นนćāิกćทีÿ่Ćง่ท�ćขึน้พเิýþเป็นกćรเฉพćą ไม่รąบชุืĂ่บรþิĆทผูผ้ลติ
เĀมืĂนนćāิกćทĆ่üไป บริเüณที่พĆกผู้โดยÿćรเป็นĀ้ĂงโถงชĆ้นครึ่ง ชĆ้นล่ćงซึ่งมีที่นĆ่ง
จ�ćนüนมćก มีร้ćนค้ćĀลćกĀลćย ทĆ้งร้ćนĂćĀćร ขนม เครื่Ăงดื่ม ผลไม้ ไĂýกรีม 
ĀนĆงÿĂื ร้ćนขćยยć ĄลĄ แลąมĀ้ีĂงลąĀมćดÿ�ćĀรĆบชนมÿุลิมĂกีด้üย เĀนĂืĀ้Ăง
ปรąชćÿĆมพĆนธ์มีจĂภćพขนćด 300 นิ้ü ฉćยเรื่Ăงรćüเก่ียüกĆบกćรรถไฟ ÿ่üน 
ชĆ้นลĂยมีบริþĆททĆüร์ บริþĆทรĆบจĂงโรงแรมแลąตĆ๋üเครื่Ăงบิน บริกćรแลกเปลี่ยน
เงินตรć แลąร้ćนกćแฟ ÿ่üนชĆน้ใต้ดนิมÿีถćนรีถไฟฟ้ćใต้ดนิĀĆüล�ćโพง ในเÿ้นทćง
ÿćยเฉลิมรĆชมงคลใĀ้บริกćรร่üมĂยู่ด้üย 
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จćกนĆ้นเรćก็เดินไป..ตลćดน้ĂยกĆน รąĀü่ćงทćง ด้üยĂćกćýร้ĂนเĀงื่Ăซึม
นิดๆ แลąเĀนื่ĂยĀน่Ăยๆ เรćจึงแüąนĆ่งพĆกดื่มĂąไรเย็นๆ เช่น น�ć้กรąเจี๊ยบโซดć  
ชćน�้ćผึ้งมąนćü ĄลĄ กĆนที่ร้ćน “The Unforgotten BnB” (fb : The 
Unforgotten BnB) ใต้โăÿเทลเล็กๆ แĀ่งĀนึ่งย่ćนตลćดน้Ăยที่เรćเดินผ่ćนไป
โดยไม่ได้ตĆ้งใจ แล้üÿćยตćเĀลืĂบไปเĀ็นบรรดćจćน-ชćมกรąเบื้Ăงลćยครćม
ÿüยๆ ที่ปรąดĆบผนĆงĂยู่ ก็เลยเซลฟี่มćนิดนึงก่ĂนĂĂกเดินต่Ă จąÿĆงเกตได้ü่ć 
ตกึลćนบ้ćนช่Ăงในย่ćนนีย้Ćงมตีกึเก่ćๆ ÿถćปัตยกรรมแบบชโินโปรตกุÿีĀลงเĀลĂื
Ăยู่ไม่น้Ăย ผ่ćนĀน้ćร้ćนไĀนÿüยๆ คüćมüินเทจเด่นๆ เรćก็เข้ćไปÿüĆÿดีทĆกทćย
แล้üขĂĂนุญćตโพÿท่ćĀน้ćร้ćนขĂถ่ćยรูปนิดนึง ซึ่งÿ่üนใĀญ่Ăćเจ้ Ăćเăียย่ćนนี้
ใจดทีĆง้นĆน้ ในÿ่üนขĂงปรąüĆตติลćดน้Ăยกม็คีüćมเก่ćแก่มใิช่น้Ăย รูไ้ü้Āน่Ăยก็ดนีą  
คืĂü่ć.. แขüงตลćดน้Ăย เป็นพื้นที่ขĂงเขตÿĆมพĆนธüงý์ เดิมเป็นถิ่นที่มี 
ชćüโปรตุเกÿเป็นชนกลุ่มแรกที่เข้ćมćĂćýĆยĂยู่ จćกนĆ้นจึงตćมมćด้üยชćüจีน  
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ชćüญüน รüมถึงเขมรมćปักĀลĆกĂćýĆยĂยู่ ตĆ้งแต่ÿมĆยต้นกรุงรĆตนโกÿินทร์  
เป็นท่ćเรืĂแลąตลćดที่คึกคĆกมćก รุ่งเรืĂงมćก่Ăนย่ćนเยćüรćช เรียกกĆนในภćþć
แต้จิü๋ü่ć “ตĆก๊ลĆกเกีย้” ปัจจบุĆนยĆงคงมบ้ีćนเรĂืนในลĆกþณąĂćคćรพćณชิย์โบรćณ
ตćมรมิถนนใĀญ่แลąในตรĂกซĂกซĂยต่ćงๆ มýีćÿนÿถćนÿ�ćคĆญขĂงĀลćยýćÿนć  
แลąมÿีิง่ก่Ăÿร้ćงทีเ่ป็นจดุเด่นĀลćยแĀ่ง เช่น ýาลเจ้าโจüซอืกง, บ้านโซüเฮงไถ่ 
อายุกü่า 200 ปี, โบÿถ์กาลĀü่าร์, ธนาคารไทยพาณิชย์ ÿาขาตลาดน้อย  
ซึ่งเป็นธนćคćรแĀ่งแรกขĂงปรąเทýไทย ĄลĄ ตลćดน้Ăยเป็นĀนึ่งในÿถćนที ่
ท่Ăงเทีย่üทีไ่ด้รĆบคüćมนยิม ด้üยคüćมเก่ćแก่ขĂงĂćคćรÿถćนที ่แลąüถิชีüีติผูค้น
ทีย่ĆงคงĀลงเĀลĂืกลิน่ĂćยครĆง้ĂดตีใĀ้เรćได้ÿĆมผĆÿ ถ่ćยมมุโน้นน้ีเล่นเป็นกćรใĀญ่
ได้ไม่นćนเรćกĀ็üิĂกีแล้ü ด้üยคüćมบĆงเĂญิĂกีเช่นกĆนเรćพบคćเฟ่ริมน�ć้เปิดใĀม่
แĀ่งĀนึง่ “บ้านรมิน�า้” จงึแüąทćนข้ćüมืĂ้เทีย่งกĆน เป็นร้ćนใĀญ่ แต่มĂีćĀćรเมนู
ง่ćยๆ ด้üย เช่น ข้ćüผĆดกąเพรćไข่ดćü ข้ćüไข่เจียüĀมูÿĆบ ข้ćüไก่ผĆดกรąเทียม 
พริกไทย ชćมąนćüน�ć้ผึ้งโซดć ชćมąลิน�ć้ผึ้งโซดć กćแฟ ĄลĄ แลąบรรยćกćýดี 
มีลมพĆดเบćๆ เรćนĆ่งเล่นชิลล์ๆ กĆนริมน�ć้Ăย่ćงÿ�ćรćญ ด้üยüĆนนี้เป็นüĆนธรรมดć 
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ลูกค้ćเลยไม่แน่นร้ćน มĂงเรืĂในแม่น�้ćแล่นไป จิบĂąไรเย็นๆ เซลฟี่เล่นกĆน  
มุมนĆ้นมุมนี้ ที่นี่เค้ćมีพร็ĂบใĀ้เล่นเยĂą แบบü่ćÿร้ćงมćเพื่Ăกćรนี้เลยก็ü่ćได้  
แต่ÿุดท้ćยตĂนเช็คบิลนี่ÿิเธĂ ตกใจนิดนึง คืĂแĂบแพงงงง.. ÿĂบถćมไปจึงได้
คüćมü่ćเป็นเรทรćคćผĆบĂą เพรćąü่ć ทุกเÿćร์ 16.00 - 20.00 น. มีดีเจฝรĆ่งมć
เปิดแผ่นจ้ć ÿ่üนทกุüĆนĂćทติย์ที ่2 แลąÿดุท้ćยขĂงเดĂืน ช่üง 15.00 - 21.00 น. 
ก็มีĂีกเช่นกĆน ติดตćมคüćมเคลื่ĂนไĀüขĂงทćงร้ćนดูที่ fb : Baan Rim Naam, 
Taladnoi นąจ๊ą ĂĂกมćเดนิüนๆ Āćทีถ่่ćยรปูกĆนĂกีนดิที ่ธนาคารไทยพาณชิย์ 
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ÿาขาตลาดน้อย แลąโบÿถ์กาลĀü่าร์ (üĆดแม่พรąลูกปรąค�ć) โบÿถ์คริÿต์
นิกćยโรมĆนคćทĂลิก ทรงกĂทิก ที่เก่ćแก่ที่ÿุดแĀ่งĀนึ่งในÿมĆยกรุงรĆตนโกÿินทร์  
โบÿถ์แĀ่งนี้มีจุดเด่นที่ÿ�ćคĆญคืĂ มีรูปปั้น 2 รูปซึ่งเป็นÿมบĆติเก่ćแก่ตĆ้งแต่ÿมĆย 
กรงุýรĂียธุยć ได้แก่ “รปูแม่พรąลูกปรąค�ć” แลą “รปูพรąýพขĂงพรąเยซเูจ้ć”  
โดยทĆ้งĀมดนี้ยĆงคงเก็บรĆกþćแลąใช้ในพิธีกรรมทćงýćÿนćจนถึงปัจจุบĆน

จćกนĆน้เรćก็üนกลĆบไปทćงเยćüรćช ผ่ćนเขตตลćดน้Ăยมćนดิกเ็จĂร้ćนใน
ต�ćนćน “คั้นกี่” ตราน�้าเต้าทอง ก็ต้ĂงจĆดกĆนไปคนลąแก้üÿิคą น�ć้ใบบĆüบกเย็น 
กĆบน�้ćเก๊กăüยเย็น เดินมćเĀงื่Ăซึมๆ ร้Ăนๆ แบบนี้ ได้จิบĂąไรเย็นๆ มĆนชื่นน..ใจ 
แล้üมุ่งĀน้ćไปไĀü้พรąที่üĆดมĆงกร üĆดนี้มีปรąüĆติเก่ćแก่Ăีกเช่นกĆนü่ć.. üัดมังกร 
กมลาüาÿ Āรอื üดัเล่งเน่ยยี ่เป็นüĆดในÿĆงกĆดคณąÿงฆ์จนีนกิćยแĀ่งปรąเทýไทย 
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Check in



21Life & Metro

ตั้งอยู ่บนถนนเจริญกรุง ระĀü่างซอยเจริญกรุง 19 และ 21  
ในเขตป้อมปราบýัตรูพ่าย เป็นที่คุ้นเคยในĀมู่ชาüไทยและชาüจีนที่
มกัมาขอพรเพือ่ÿริมิงคล ÿะเดาะเคราะĀ์ต่างๆ üัดนีก่้อตัง้ เมือ่ปี พ.ý. 
2414 มีลักþณะÿถาปัตยกรรมแบบจีนตอนใต้ ÿกุลช่างแต้จิ๋ü โดย
üางแปลนตามแบบüดัĀลüง คอืมüีĀิารท้าüจตโุลกบาลเป็นüิĀารแรก  
ตรงกลางเป็นพระอุโบÿถ ข้างĀลังพระอุโบÿถเป็นüิĀารเทพเจ้า  
ไĀü้พระแล้üก็เซลฟี่กันพองาม ก่อนกลับก็แüะไปทานอาĀารü่าง 
ยามบ่ายที่ “ซงเต๋อ” (fb : ซงเต๋อ ในตรอกตลาดเก่าเยาüราช)  
เราจัดขนมจีบĀมูฮกเกี้ยน ฮะเก๋ากุ้งก้อนÿามกþัตริย์ ซาลาเปาทอด
ฮ่องเต้(ไÿ้ไĀล) ไปคนละนิดๆ Āน่อยๆ พร้อมนมเย็น ชาเขียü และ
น�้าบ๊üยโซดา แบบü่ามาแล้üไม่ใĀ้เÿียเที่ยü แล้üออกไปเซลฟี่ที่Āน้า 
สถานีรถไฟฟ้าใต้ดินวัดมังกร ก่อนกลับบ้านกันอีกÿักÿองÿามรูป 

จบทริปเดินÿะพายกล้องท่องกรุงในüันนี้ มีคüามÿุขท่ีได้รูป
ÿüยๆ ÿนุกกับการผลัดกันถ่ายไปมาระĀü่างกัน และที่ÿ�าคัญได้
ÿขุภาพทีด่จีากการเดนิไกลออกก�าลงักายได้เĀงือ่ อย่าเพิง่เบือ่นะจ๊ะ  
มาเดินบ่อยๆ แล้üĀุ่นจะดี เซลฟี่ครั้งต่อไปจะÿüยปังĀุ่นเป๊ะกü่านี้ 
เรารับรอง 

ขอบคุณนายแบบและนางแบบจาก รฟม.
• นภเมธ วรภูมิภัทร 
 üิýüกร 5 ฝ่ายบริĀารงานก่อÿร้าง 1
• ชลิดา ญาณสะอาด 
 พนักงานประชาÿัมพันธ์ 5 ÿ�านักผู้ü่าการ
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Eating Out
TEXT & PHOTO : ธĆนüć Āยćง

Creative Space แĀ่งใĀม่ใจกลćงกรุง  
ที่ÿร้ćงÿรรค์พื้นที่ใĀ้ýิลปą ĂćĀćร เครื่Ăงดื่ม ซิกćร์
แลąกćรÿนทนćÿĆงÿรรค์ งćนปรąชุม มćรüมตĆü 
กĆนในท่ีเดียüĂย่ćงลงตĆü จćกกćรร่üมมืĂขĂง  
ร้ćนĂćĀćรแลąเครืĂ่งดืม่ชĆน้น�ć The Water Library  
แลąนิตยÿćรýิลปą Fine Art ร่üมกĆบýูนย์กćรค้ć
เกÿรÿร้ćงÿีÿĆน 

ทćงเข้ćĀน้ćร้ćนĂćจดูเล็กๆ คล้ćย window 
display แต่เมื่Ăผ่ćนปรąตูเข้ćมćจąตąลึงตรึงตรć
กĆบคüćมกü้ćงใĀญ่ในÿเปซÿดุĂลĆงกćร ÿĂงข้ćงผนĆง 
ปรąดĆบงćนýิลป์ที่Āมุนเüียนเปลี่ยนมćใĀ้ชมกĆน 

ชมงานศิลป์อย่างมีความสุข 
ณ DUKE Contemporary Art Space

ทกุเดĂืนไม่มซี�ć้ จąชมเฉยๆ กด็ ีจąซ้ืĂกลĆบบ้ćนกไ็ด้ 
จćกนĆ้นก็ไปชิลล์กĆบĂćĀćร ร้ćนนี้เน้นขĂงเบćๆ  
เĂćไü้นĆ่งคุยกĆนมćกกü่ćมćทćนใĀ้Ăิ่ม แนüจิบ 
เครื่Ăงดื่มไป ทćนĂćĀćรü่ćงไป คุยไป ในคĂนเซ็ปต์
ขĂงที่ร ้ćนเค้ćเป็นแบบนี้ จąü่ćไปร้ćนนี้ ก็คืĂ  
gallery café นĆ่นแĀลą

เริม่กĆนทีจ่ćนแรกเมนเูรยีกน�ć้ย่Ăย แคชช่üลนทั  
เÿิร ์ฟเป ็นเซ็ต เป ็นกćรปรุงพริกปćปริก ้ćกĆบ
มąม่üงĀิมพćนต์เม็ดโตๆ Ăีกจćนเป็นĂĆลมĂนด์ปรุง
กĆบพริกปćปริก้ćแลąคćรćเมล ÿ่üนĂีกจćนเป็น 
üĂลนĆทĂบผÿมโรÿแมรี ่เมนนูีจ้ąจĆบคูก่ĆบเครืĂ่งดืม่ใด 

กÿ็ดุแต่ĂĆธยćýĆยÿĆง่มćเลย บฟีเพนเน่ เนืĂ้ÿĆบปรงุรÿ 
มćกĆบÿมุนไพรĀลćยชนิด รÿกลมกล่Ăม เยี่ยมจน
ต้ĂงกดยĂดไลก์ใĀ้รĆüๆ มีคüćมลงตĆüมćกเมื่ĂจĆบคู่
กĆบเพนเน่เนืĂ้นุม่ๆ รÿเบćๆ เรćคüรจบิเครืĂ่งดืม่กĆน
ได้แล้ü เริม่ที ่เอลเดอร์ฟาüเüอร์ เป็นÿตรĂü์เบĂร์รี่ 
เĂลเดĂร์ไซรĆบรÿเปรีย้üĀüćน ÿÿีĆนÿüย เÿร์ิฟมćเยน็ๆ  
ÿลĆบด้üย แฮมชÿีแซนüชิ เป็นเชดด้ćชÿี แăม Ăบมć 
ĀĂมกรุ่น จิ้มซćüซĂÿ ทćนแกล้มด้üยมąกĂกด�ć 
แนąน�ćใĀ้จิบเĂÿเพรÿโซ่ตćม ทีนี้จĆดĀนĆกด้üย  
ชีÿ แอนด์ โคลด์คัต เซ็ตใĀญ่ ในนี้มีแăม 3 แบบ 
ชีÿ 3 Ăย่ćง ขนมปังĂีก 3 ชนิด ใĀ้เลืĂกจĆบคู่เĂćเĂง

แคชช่วลนัท  

บีฟเพนเน่

เอลเดอร์ฟาวเวอร์ 
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DUKE Contemporary 
Art Space 

 ชĆ้น 1 เกÿรüิลเลจ 999 ถ.เพลินจิต 
 ลุมพินี ปทุมüĆน กรุงเทพĄ 
เปิดทุกüĆน เüลć 12.00 - 24.00 น.
09 4647 8888

การเดินทาง
นĆ่งรถไฟฟ้ć MRT แล้üมćต่Ă BTS ลงÿถćนีชิดลม  
เดินผ่ćนÿกćยüĂล์คเข้ćÿู่เกÿรüิลเลจ มุ่งĀน้ć
มćที่ชĆ้น 1

ตćมชĂบü่ćแăมแบบไĀนจąทćนคู่กĆบชีÿใด แลą
ขนมปังĂąไร ต้ĂงลĂงเทÿต์ด ูชĂบใครชĂบมĆน จĆดไป  
มาริเนตคาลามาต้าโอลีฟ มąกĂกด�ćดĂงปรุงรÿ
ÿ�ćĀรĆบคนไม่ชĂบĀüćน ทćนกĆบชćร้Ăน ĂกีตĆüเลĂืก
ขĂงคนก�ćลĆงลดน�ć้ĀนĆก เบคอนเคลอืบชอ็คโกแลต 
เบคĂนทĂดกรĂบ ชบุชĂ็คโกแลตซĂÿ โรยĂĆลมĂนด์  
เมนนูีไ้ม่เน้นĀüćน จĆดü่ćรÿก�ćลĆงด ีมีคüćมกลมกลืน 
มเีทคนคิกćรชบุใĀ้ด้ćนĀนึง่Āนć กĆดไปได้รÿช็Ăคโกแลต 
เด่นเป็นขĂงĀüćน ในขณąทีท่ćนไปจนถงึĂกีด้ćนจą
เป็นเบคĂนเพียüๆ แลąไม่คćü เĂćเป็นü่ćเมนูนี ้
มีคüćมเป็นขนมมćกกü่ćจąเป็นขĂงคćüนĆ่นเĂง  
บิทเทอร์เนÿ แอนด์ ฟรุ๊ต ช็Ăคโกแลตเÿี่ยงทćย  
ต้Ăงทćนดูก่Ăนถึงจąรู้ü่ćชิ้นไĀนขมก�ćลĆงดี เปรี้ยü
ก�ćลĆงได้ แลąช้ินไĀนĀüćนก�ćลĆงได้ เปรี้ยüก�ćลĆงดี  
มีÿ ่üนผÿมรąĀü่ćงÿตรĂü์เบĂร์รี่แลąลูกแพร์ 

แนąน�ćใĀ้ทćนกĆบกćแฟขมๆ รÿตĆดกĆนด ีเดอะÿยาม
แพชชั่น งćนนี้ÿดชื่นÿุด เป็นน�้ćมąนćüÿด แลą
แพชชĆน่ฟรุต๊ ผÿมน�ć้ตćลทรćยใĀ้คüćมĀüćนก�ćลĆงดี  
ใÿ่มิ้นเพิ่มรÿซ่ć  

นĂกเĀนืĂจćกýิลปąแลąĂćĀćรü่ćงแล้ü  
ทćงร้ćนยĆงมีบริกćรĀ้Ăงÿ่üนตĆüที่เน้นคüćมเป็น 
ÿ่üนตĆüจรงิๆ ÿ�ćĀรĆบÿมćชกิขĂงทćงร้ćนโดยเฉพćą 
Ăนึ่งร้ćน DUKE Contemporary Art Space นี้
เป็นÿ่üนĀนึ่งในโซน The Artisans’ Royal Club 
ที่มีบริกćรĂื่นๆ ĂีกĀลćยĂย่ćง เช่น ÿูทÿĆ่งตĆดรąดĆบ
ไăเĂนด์ แบรนด์ดĆงเก่ćแก่จćกĂิตćลี Sartoria 
Vertrucci ที่เลิýĀรู แลąรĂงเท้ćĀนĆงแบรนด์ดĆง 
Stefano Bemer จćกĂติćล ีร้ćนบćร์เบĂร์ตĆดผมชćย 
แบรนด์แรกขĂงโลก Truefitt & Hill มćเปิดÿćขć  
ณ โซนนี ้ Ăกีด้üย ... เรยีกü่ćมćทีน่ีท่ี่เดยีüคณุจąได้ 
ชม ชิลล์ ช้Ăป แบบไăเĂนด์แลąเป็นÿ่üนตĆüÿดุๆ

แฮมชีสแซนวิช

ชีส แอนด์ โคลด์คัต เบคอนเคลือบช็อคโกแลต

บิทเทอร์เนส แอนด์ ฟรุ๊ต 

เดอะสยามแพชชั่น

มาริเนตคาลามาต้าโอลีฟ
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Health
TEXT : Chayanee A. 

 เป็นภćüąทีร่่ćงกćยไม่ÿćมćรถผลติăĂร์โมนไทรĂยด์ĂĂกมćได้เพียงพĂ ท�ćใĀ้รąบบต่ćงๆ 
ในร่ćงกćยท�ćงćนช้ćลง Āนึ่งในรąบบที่ได้รĆบผลกรąทบก็คืĂ รąบบเผćผลćญ เมื่Ăกćร 
เผćผลćญช้ćลงก็ท�ćใĀ้เกิดกćรÿąÿมขĂงคลĂเลÿเตĂรĂลมćกขึ้น แล้üเรćจąรู้ได้Ăย่ćงไรü่ć 
ก�ćลĆงĂยู่ในภćüąนี้ ใĀ้คุณลĂงÿĆงเกตร่ćงกćยดู Āćกไม่ü่ćจąท�ćĂąไรก็ตćม ĂĂกก�ćลĆงกćย  
คüบคุมĂćĀćร นĆ่นนี่โน่น แต่น�้ćĀนĆกก็ยĆงพุ่งขึ้นĂยู่ตลĂด 
บรเิüณคĂมĂีćกćรบüมโต แลąรูÿ้กึเĀมืĂนมี 
ก้ĂนĂąไรมćขüćงĂยูใ่นคĂ Ăย่ćปล่Ăย
เĂćไü้ คüรไปพบแพทย์เพื่Ăตรüจ
ดูĂย่ćงลąเĂียด เพรćąโรคนี้ 
ไม่ÿćมćรถรĆกþćใĀ้Āćยได้เĂง 
แลąคüรได้รĆบกćรแนąน�ćใน
กćรดูแลÿุขภćพร่ćงกćย
Ăย่ćงถูกต้Ăง  

 Ăćจเป็นค�ćพูดเตืĂนกĆนต่Ăๆ มćü่ćĀćกใครมีĂćกćรปüดĀลĆง  
ปüดบ่ć ปüดคĂ ปüดไĀล่ ไม่คüรจąĂĂกก�ćลĆงกćย แต่รูĀ้รĂืไม่ü่ć นีเ่ป็นคüćมคดิ
ทีผ่ดิ เพรćąกćรĀĆนไปเลĂืกกนิยćบรรเทćĂćกćรแลąไม่ค่ĂยขยĆบเขยืĂ้นร่ćงกćย
จąยิ่งท�ćใĀ้Ăćกćรแย่ลง เพรćąเมื่ĂเรćขยĆบร่ćงกćยน้Ăย กล้ćมเนื้Ăก็จąĂ่Ăนแรง  
ข้Ăต่Ăต่ćงๆ ตดิตงึมćกขึน้ ĂćกćรĂĆกเÿบแลąĂćกćรปüดกเ็พิม่ขึน้เรืĂ่ยๆ บćงรćยต้ĂงĂćýĆย
กćรกินยć ฉีดยć บ่Ăยขึ้น ทีนี้พĂจąเคลื่ĂนไĀüร่ćงกćยก็กĆงüลü่ćจąเจ็บปüดมćกกü่ćเดิม 
ก็ยิ่งไม่ĂยćกขยĆบตĆü พĂĂćกćรปüดĀนĆกขึ้นก็ต้Ăงพึ่งกćรĀćĀมĂแลąนĆกกćยภćพบ�ćบĆด 
ดĆงนĆน้ĀćกมĂีćกćรปüดตćมÿ่üนต่ćงๆ ขĂงร่ćงกćยเป็นปรąจ�ć ลĂงÿ�ćรüจพฤตกิรรมขĂง 
ตนเĂงดูÿิü่ć ใช้ท่ćทćงในชีüิตปรąจ�ćüĆนที่ไม่ถูกต้ĂงĀรืĂไม่ เช่น นĆ่งไขü่Ā้ćง นĆ่งĀลĆค่Ăม 
ท�ćคĂยื่น ĄลĄ ลĂงปรĆบพฤติกรรมเĀล่ćนĆ้นดู ที่ÿ�ćคĆญคüรĀมĆ่นยืดเÿ้นยืดÿćยใน 
รąĀü่ćงüĆน ขยĆบร่ćงกćยบ่Ăยๆ เริ่มจćกเบćไปĀนĆก ท�ćเป็นปรąจ�ćĂćกćรปüดเĀล่ćนี้
จąค่Ăยๆ ทุเลćบรรเทćลง แลąคüรĀćรูปแบบกćรĂĂกก�ćลĆงกćยทีเ่ĀมćąÿมกĆบตนเĂง
เพื่Ăท�ćใĀ้เรćÿćมćรถĂĂกก�ćลĆงกćยได้ทุกüĆนด้üย

ปวดหลงัแลว้
ตอ้งงดออกก�าลงักายจรงิหรอื

ภาวะไทรอยดฮ์อร์โมนต�า่
ท�าใหอ้ว้นจรงิหรอื

สถิติการออกก�าลังกาย
ในแต่ละ Gen
อนัดับ 1 Gen X 
(อายใุนช่วง 36 - 56 ปี) 1.5 ชัว่โมง/วนั
อนัดับ 2 Baby Boom 
(อายใุนช่วง 57 - 74 ปี) 1.4 ชัว่โมง/วนั
อนัดับ 3 Millennium 
(อาย ุ15 - 35 ปี) 1.1 ชัว่โมง/วัน 
     ข้อมลูจาก BLTBANGKOK
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Vampire Syndrome 
โรคนีช้วีติหา้มโดนแดด

พ่อแมท่ีช่อบเปรียบเทยีบลกู
ส่งผลเสยีต่อสขุภาพใจลูกมากกว่าทีค่ดิ 

 เป็นที่รู้กĆนü่ćมนุþย์ทุกคนล้üนต้Ăงกćรแÿงแดด
Ă่Ăนๆ ในปรมิćณทีพ่ĂเĀมćą เพืĂ่เÿรมิÿร้ćงüิตćมนิดี
ใĀ้กĆบร่ćงกćย แต่ÿ�ćĀรĆบคนทีป่่üยเป็นโรค Vampire 
Syndrome ĀรืĂ โรค Xeroderma Pigmentosum 
นĆ้น จąไม่ÿćมćรถรĆบแÿงแดดได้เลย เนื่Ăงจćกกćร
ท�ćงćนที่ผิดปกติขĂงเĂนไซม์ กćรโดนแดดได้รĆบรĆงÿี
ยูüีจąท�ćใĀ้ผิüĀนĆงเกิดĂćกćรลĂกคĆนĂย่ćงรุนแรง 
ผิüแÿบไĀม้ ซึ่งÿุ่มเÿี่ยงต่Ăกćรเป็นมąเร็งผิüĀนĆงเป็น
Ăย่ćงมćก ซึ่งโĂกćÿเกิดโรคนี้คืĂ 1 ในล้ćนคน แลą
คนที่ป่üยเป็นโรคนี้ก็ต้ĂงĂćýĆยแลąใช้ชีüิตในที่ที่ไม่มี
แÿงแดดรćüกĆบแüมไพร์นĆ่นเĂง 

 พ่Ăแม่Āลćยๆ บ้ćนมĆกพูดเปรียบเทียบลูกกĆบคนĂื่น ทĆ้งในแง่ดีกü่ćĀรืĂ 
แย่กü่ć โดยĂćจจąพูดโดยไม่ได้ตĆ้งใจĀรืĂตĆ้งใจก็ดี มĆกÿ่งผลเÿียต่Ăÿุขภćพ 
ทćงใจขĂงลกูในรąยąยćü เพรćąจąท�ćใĀ้ลกูขćดคüćมÿขุ รูÿ้กึมคีüćมÿขุได้ 
ยćกกü่ćเดก็ท่ีไม่เคยถกูเปรียบเทยีบ Āลćยคนต้Ăงพยćยćมดิน้รนไขü่คü้ć แลą 
ต้ĂงคĂยแข่งขĆนĂยูเ่ÿมĂ ทĆง้ในด้ćนกćรเรยีน กćรท�ćงćน แลąÿ่งต่Ăคüćมคดิ
นี้ÿู่ลูกขĂงตนในĂนćคตĂีกด้üย แลąĂีกÿิ่งĀนึ่งที่ÿ�ćคĆญคืĂ ท�ćใĀ้เĀ็นคุณค่ć
ในตĆüเĂงน้Ăยลง เมื่ĂถูกเปรียบเทียบกĆบผู้ที่เก่งกü่ćĀรืĂมีจุดเด่นมćกกü่ć  
ท�ćใĀ้เกดิพฤตกิรรมต่ćงๆ ตćมมć เช่น ก้ćüร้ćü ขćดคüćมรĆบผดิชĂบ ขćดกćร
คüบคุมตนเĂง ขćดกćรรĂคĂย มีโรคüิตกกĆงüล รู้ÿึกต่Ăต้ćนÿĆงคม มีĂćรมณ์
รุนแรง โรคซึมเýร้ć ใช้ยćเÿพติด ĄลĄ แลąเมื่Ăย้ĂนกลĆบไปดูถึงเĀตุผลที่มć
ที่ไปมĆกพบü่ćพ่Ăแม่เĀล่ćนĆ้นมĆกมีปรąÿบกćรณ์ในĂดีตที่ไม่ดีมćก่Ăน เช่น  
ถูกเปรียบเทียบในüĆยเด็ก ต้Ăงกćรเติมÿิ่งที่ขćดĀćยĀรืĂÿิ่งที่ตนท�ćไม่ÿ�ćเร็จ
ในĂดตี ĀรืĂทดแทนคüćมรูÿ้กึต่ćงๆ ÿ�ćĀรĆบกćรแก้ไขเปลีย่นแปลง ต้ĂงĂćýĆย
กćรพูดจćเปิดใจซึ่งกĆนแลąกĆนในครĂบครĆü ท�ćคüćมเข้ćใจแลąยĂมที่จą 
รĆบฟังกĆนแลąกĆน ถ้ćĀćกไม่ÿćมćรถเปลีย่นคüćมคดิขĂงพ่Ăแม่ได้ ลกูคüรĀĆนมć
ใÿ่ใจจิตใจตนเĂง ท�ćใจใĀ้นิ่ง คĂยĀมĆ่นÿĆงเกตĂćรมณ์คüćมรู้ÿึกขĂงตนแลą
ท�ćใจใĀ้รู้เท่ćทĆน ไม่üิตกกĆงüลĀรืĂเÿียใจ

หอยนางรมดตีอ่สุขภาพ
 เพราะหอยนางรมอดุมไปด้วยธาตเุหล็ก 
และช่วยให้ร่างกายรกัษาพลงังานเอาไว้ได้
นานขึน้ อกีทัง้ช่วยให้ออกซเิจนไหลผ่าน
ร่างกายได้อย่างสะดวก ส่งผลดต่ีอสมอง
และช่วยเรือ่งระบบหมุนเวยีนโลหติด้วย  
แต่ก่อนกนิอย่าลมืดเูร่ืองความสะอาดและ
ความสดด้วยนะ หากไม่อยากปวดท้อง
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Beauty
TEXT : Chayanee A. 

Beauty from Nature
ไผ่...ก็ใช้บ�ารุงผิวได้นะ

 ĂćจฟังดูแปลกĀูĂยู่ไม่น้Ăยü่ć ต้นไผ่ÿćมćรถน�ćไปใช้ในĂุตÿćĀกรรม 
เüชÿ�ćĂćงแลąดแูลÿขุภćพ ซึง่ตĂนนีไ้ด้รĆบคüćมนยิมเป็นĂย่ćงมćกในแถบยโุรป  
ü่ćกĆนü่ćในใบไผ่จąมีÿćรชนิดĀนึ่ง ชื่Ăü่ć “ซิลิก้ć” ช่üยในกćรบ�ćรุงรĆกþćผิü 
ผม เล็บ แลąกรąดูก ช่üยกรąตุ้นแลąเÿริมÿร้ćงคĂลลćเจน นĂกจćกนี้ใน 
ใบไผ่จąมีÿćรĂีกชนิดĀนึ่ง ช่ืĂü่ć “ฟลćโüนĂยด์” มีคุณÿมบĆติช่üยลดกćร
ĂĆกเÿบขĂงเซลล์ แลąกćรÿมćนในเซลล์ พร้Ăมÿćรต้ćนĂนุมูลĂิÿรą ช่üยใĀ ้
ชąลĂคüćมเÿื่ĂมโทรมขĂงเซลล์ในร่ćงกćย ที่ÿ�ćคĆญÿćมćรถยĆบยĆ้งเชื้Ă
แบคทเีรยีแลąมปีรąÿทิธภิćพในกćรฆ่ćเชืĂ้แบคทเีรยีÿงูĂกีด้üย เรยีกü่ćทĆง้ช่üย
ท�ćคüćมÿąĂćดแบบĀมดจดพร้Ăมบ�ćรุงไปในตĆüเลย

 หนึ่งในเคล็ดลับส�าคัญที่เหล่าไอดอลและเซเลบทั้งหลายมัก
แนะน�าต่อๆ กันมา เพื่อใบหน้าที่นุ่มนวลสดใส นั่นก็คือการนวด
ใบหน้าและสครับผิว ซึ่งสาวๆ ก็เลือกได้ว่าจะไปสปาชั้นดีแล้ว

นวดหน้ากับผู้เชี่ยวชาญหรือมาส์กหน้า นวดหน้าแบบ
ธรรมชาติด้วยตัวเองที่บ้านก็ได้ แต่ส�าหรับหนุ่มๆ 

สาวๆ ที่ไม่ค่อยมีเวลา ขอให้ลองน�าผ้าขนหนู 
ชบุน�า้อุน่นวดวนบนใบหน้าเบา  ๆเพือ่ขจัดเซลล์ผิว
ที่ตายแล้วให้หลุดลอกออก พร้อมกระตุ้นให้
เลือดไหลเวียนได้ดี ยิ่งท�าก่อนลงครีม 
บ�ารุงผิวยิ่งดีใหญ่เพราะเป็นวิธีที่ท�าให้รูขุมขน 

ขยายกว้างขึ้น ช่วยให้สารบ�ารุงทั้งหลาย
ซึมซาบลงสู่ผิวได้แบบล�้าลึกมากกว่าเดิม

Make your new line
ขอบปากหนาแล้วไง...ใครแคร์

 ÿćüๆ คนไĀนมีขĂบปćกที่ค่Ăนข้ćงĀนć แลą 
คิดü่ćดูĀนćเกินไปจนรู้ÿึกกĆงüล Āćกไม่ชĂบ
รูปริมฝ ีปćกที่Āนćแต่ไม ่Ăยćกเจ็บตĆüท�ć 
ýĆลยกรรม Life & Metro ฉบĆบนีม้üีธิง่ีćยๆ ทีช่่üย 
ใĀ้ÿćüๆ ÿćมćรถเÿกขĂบปćกใĀม่ได้ง่ćยๆ 
เพียงแค่ใช้คĂนซีลเลĂร์โบกทĆบไปบริเüณ
ขĂบปćกใĀ ้ ดูกลมกลืนไปกĆบผิüรĂบๆ 
เกลี่ยใĀ้เนื้ĂดูเนียนเÿมĂกĆนเป็นÿีเดียü เมื่Ă 
คĂนซีลเลĂร ์แĀ ้ง ครćüนี้ก็ÿćมćรถเขียน 
ขĂบปćกใĀม่ใĀ้ÿüยงćมในแบบที่ต้Ăงกćรได้แล้ü
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Get Glow Skin Everyday
เผยเทคนิคเป็นเจ้าของผิวฉ�่าวาวทุกวี่วัน

 ไม่ต้ĂงคĂยĂิจฉćนćงแบบบนรĆนเüย์ไป ÿćüๆ ทุกคนÿćมćรถมีลุคผิüฉ�่ć
แüüüćüแบบมีÿุขภćพดีได้ทุกüĆน เคล็ดลĆบคืĂ กćรงดขĂงทĂด ขĂงเค็ม แลą
Āลีกเลี่ยงแÿงแดดที่จĆดจ้ć ทĆ้งนี้ก็เพรćąü่ćĂćĀćรท่ีมีโซเดียมÿูงĀรืĂมีรÿเค็ม
มćก มĆกท�ćใĀ้Āน้ćบüม ผิüแลดูบüมน�ć้ ÿุขภćพไม่ดี นĂกจćกนี้คüรนüดĀน้ć 
ไม่ü่ćจąด้üยกćรใช้มืĂนüดĀรืĂใช้Ăุปกรณ์Ăย่ćง Jade Roller ĀรืĂพüกลูกกลิ้ง
เĀลก็แบบทีผู่เ้ชีย่üชćญคüćมงćมนยิมใช้ เพืĂ่กรąตุน้กćรไĀลเüยีนขĂงขĂงเĀลü
ในร่ćงกćย ช่üยขĆบขĂงเÿียĂĂกจćกร่ćงกćยได้เร็üขึ้น นĂกจćกนี้ก่Ăนแต่งĀน้ć
Ăย่ćลมืüĂร์มผüิใĀ้รูÿ้กึĂุน่เลก็น้Ăย เพืĂ่ใĀ้ผüิพร้ĂมรĆบÿกนิแคร์แลąเมคĂĆพĂย่ćง
เต็มที่ ปัดไăไลท์ĀรืĂกลิตเตĂร์Ăย่ćงไรก็เĂćĂยู่

Photo: www.inspireuplift.com

Celebrities Secrets
เคล็ดความสวยแบบฟติแอนด์เฟริ์มสาวๆ 
ตระกูลคาร์ดาเชี่ยน

 นี่คืĂเทคนิคขĂงÿćüๆ คćร์เดเชี่ยนในกćรดูแล
รูปร่ćงเป๊ąเü่Ăร์ พüกเธĂชĂบกćรĂĂกก�ćลĆงกćย
แบบ HIIT (High Intensity Interval Training) 
ซึ่งเป็นกćรĂĂกก�ćลĆงกćยแบบĀนĆกแลąเบćÿลĆบ
กĆนไปในช่üงรąยąเüลćที่ก�ćĀนด เพื่Ăช่üยกรąชĆบ
ÿĆดÿ่üน ÿร้ćงคüćมแข็งแรง เผćผลćญไขมĆนได้
เป็นĂย่ćงดี โดยพüกเธĂมĆกนิยมใช้ท่ć Squat กĆบ 
Lunge เป็นĀลĆก แต่จąเปลี่ยนจćกใช้ลูกบĂล 
น�้ćĀนĆก (Medicine Ball) เป็นใช้ดĆมเบลคüบคู่กĆบ
ท่ćĂĂกก�ćลĆงกćยต่ćงๆ เพืĂ่ÿร้ćงคüćมĀลćกĀลćย 
ÿนุก ไม่น่ćเบื่Ă จ�ćเจ นĂกจćกนี้ยĆงมีกćรใช้ยćงยืดĂĂกก�ćลĆงกćย ÿเต็ป แลą Bosu Ball 
ร่üมกĆบท่ćต่ćงๆ Ăยู่เÿมĂ เช่น ท�ć side walking squats พร้Ăมใช้ยćงยืดĂĂกก�ćลĆงกćย 
ĀรืĂท�ć Jumping Squats กĆบ Bosu Ball รüมถึงท่ćÿเต็ปมćกมćยตćมแต่จąปรąยุกต์
ได้ เพืĂ่ใช้กล้ćมเนืĂ้แต่ลąมĆดĂย่ćงมปีรąÿทิธภิćพทีÿ่ดุ รüมถงึเลĂืกกนิĂćĀćรเพืĂ่ÿขุภćพ
เป็นปรąจ�ćแลąดื่มน�้ćเปล่ćÿąĂćดใĀ้มćกๆ

Photo: The Hollywood Reporter Magazine

ในวันหยุดที่ไม่ได้ออก
จากบ้านไปไหน สาวๆ 
ควรพักผิวจากการ

แต่งหน้าบ้าง เพื่อให้ผิวได้มีโอกาส
หายใจและรับออกซิเจนอย่างเต็มที่ดู
บ้าง เพราะในวันธรรมดาการเมคอัพ
ทุกวันเพื่อไปเรียน ไปท�างานหรือ
ไปสังสรรค์ ผิวต้องรับบทหนักอยู่
ตลอดจากการโบกประโคมสารพัด
สารพันสกินแคร์และเหล่าเมคอัพ
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TEXT : Chayanee A.
Shopping Guide
Hot Stuffs!!!  

มาอัพเดทของใหม่ในเดือนนี้กันดีกว่า
ใกล้ถึงช่วงเทศกาลสนุกสนานปลายปีเข้ามาทุกที มาดูกันดีกว่า
มีอะไรน่าใช้น่าช้อปชวนให้เสียเงินในกระเป๋ากันบ้าง

 Supercourt X Blackpink 

เมื่อแบลคพิงค์ร่วมแคมเปญ
สนีกเกอร์หนังสีขาวโมเดลฮิตตลอดกาล
 พบกĆบÿćüๆ Blackpink ที่มćร่üมกĆนถ่ćยทĂดปรąÿบกćรณ์ผ่ćน
กิจกรรมต่ćงๆ เช้ćจรดเย็น พร้Ăมทิ้งร่ĂงรĂยคüćมทรงจ�ćเĂćไü้บน
ÿนีกเกĂร์ÿีขćüÿุดăิต ในคĂลเลกชĆ่น Home of Classics ที่เน้นคüćม
เรยีบง่ćยแÿนโดดเด่นขĂง Adidas ด้üยĀนĆงÿขีćüแลąพืน้ยćง Upper 
แลąขĂบด้ćนในท�ćจćกüĆÿดุเกรดพรีเมียม พร้ĂมซĆบในที่ท�ćจćกลินิน 
ÿćüกชćüบลิงค์Āćซื้ĂÿนีกเกĂร์คĂลเลกชĆ่น Home of Classics ได้ที่
ร้ćนĂćดิดćÿ ĂĂริจินĂลÿ์แลąĂćดิดćÿ แบรนด์ เซ็นเตĂร์ ที่ Central 
World คลิกดูรćยลąเĂียดเพิ่มเติมได้ที่ FB : AdidasTH

La Boutique Autumn/Winter 2019 
เมื่อเหล่าสาวงามมาในคอลเลกชั่น The Jewel 

 La Boutique แบรนด์แฟชĆ่นภćยใต้คĂนเซ็ปต์ Neo Romantic  
ÿร้ćงÿÿีĆนโดดเด่นต้ĂนรĆบฤดใูบไม้ผลแิลąฤดĀูนćü 2019 โดยมÿีćüๆ จćกเüท ี
มÿิยนูเิüร์ิÿไทยแลนด์มćร่üมกĆนĂüดชดุÿüยกĆบคĂลเลกชĆน่ล่ćÿดุ The Jewel  
ที่ได้แรงบĆนดćลใจจćกเÿน่Ā์ขĂงยุค 80 ĀรืĂยุคดิÿโก้ ที่เÿื้Ăผ้ćมĆกมีÿีÿĆน
ÿดใÿแลąลูกเล่นเท็กซ์เจĂร์เÿื้Ăผ้ćเครื่ĂงปรąดĆบที่มีคüćมรąยิบรąยĆบ
ล้Ăเล่นกĆบแÿงไฟในไนท์คลĆบชื่ĂดĆงในกรุงปćรีÿ ผÿมผÿćนเทคนิคกćร 
ตĆดเย็บพิเýþĂย่ćงกćรจĆบจีบแบบมูลćจ กćรจĆบจีบรูดรąบćยบนตĆüเÿื้Ă 
โครงแบบคĂร์เซ็ทที่เน้นทรüดทรงĂงค์เĂüแลąÿูทเÿริมไĀล่แบบมćÿคิüลีน 
รüมถึงýิลปąแบบกćรตĆดปąบนเนื้Ăผ้ć ÿนใจเยี่ยมชมคĂลเลกชĆ่นนี้ได ้
ที่แฟลกชิฟÿโตร์ ýูนย์กćรค้ćÿยćมÿแคüร์üĆนชĆ้น 2 ĀรืĂýูนย์กćรค้ć 
ÿยćมพćรćกĂน ชĆ้น 1 แลąเซ็นทรĆลเüิลด์ ชĆ้น 1 คลิกดูรćยลąเĂียดเพิ่มเติม 
ได้ที่ www.laboutiqueofficial.com  

Marc Jacobs Beauty Highliner
Liquid-Gel Eyeliners
ต้อนรับ Holiday Season 
ด้วยขอบตาคมหลากสีสวย

  ĂćยไลเนĂร์ชนิด Liquid - Gel ใĀม่ล่ćÿุด
จćก Marc Jacobs Beauty ในรćคćแท่งลą 
995 บćท ด้ćมจĆบถนĆดมืĂ ใช้งćนง่ćย มĂบ
เÿ้นÿćยที่คมชĆด เนื้Ăÿีÿดแน่นทุกพิกเมนท์ 
ป้ĂงกĆนน�้ćแลąเĀงื่Ă ติดทนนćนตลĂดüĆน  
มี ใĀ ้ เลืĂกถึง 7 ÿีÿüย รüมทĆ้ งÿีแบบ 
เมทĆลลิกที่ช่üยเนรมิตลุคปćร์ตี้ใĀ้โดดเด่น
เรืĂงรĂงด้üย Āćซ้ืĂได้ที่ร้ćน Sephora 
ทกุÿćขć คลกิดูรćยลąเĂยีดเพิม่เตมิได้ที่ 
Sephora.co.th 
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New Legend of The Beauty  

ต�านานความงามบทใหม่จาก SK - II
 เมื่Ăต�ćนćนขĂงพิเทร่ćÿุดบริÿุทธิ์ถูกเล่ćใĀม่ผ่ćนมุมมĂงขĂง
มนุþย์เÿมืĂนจริงคนแรกขĂงญี่ปุ่นĂย่ćง Imma เธĂมีชีüิตเม่ืĂ
ได้รĆบพลĆงüิเýþ พร้Ăมÿร้ćงÿีÿĆนใĀ้โลกด้üยลüดลćยมĆงงąตćม
แบบฉบĆบขĂงýิลปินดĆงĂย่ćง Fantasista Utamro รüมถึงดนตรี
แลąเทคโนโลยีเÿมืĂนจริงที่มีบทบćทÿ�ćคĆญในกćรค้นพบคüćม
มĀĆýจรรย์ขĂงพิเทร่ć ÿćรÿกĆดĂĆนทรงพลĆงขĂง SK - II Facial 
Treatment Essence Fantasista Utamro Limited Edition 
เĂÿเซนÿ์บ�ćรุงผิüĀน้ćที่ถูกĂĂกแบบมćในแพกเกจจิ้งน่ćÿąÿมถึง  
3 ลüดลćยที่ดูÿนุกÿนćนĂย่ćงมีเĂกลĆกþณ์ เĀมćąที่จąมć 
ตĆง้ปรąดĆบÿร้ćงÿÿีĆนบนโต๊ąเครืĂ่งแป้งขĂงÿćüๆ ในตĂนนีเ้ป็นทีÿ่ดุ 
(ÿĂบถćมรćคćได้ที่เคćน์เตĂร์ SK - II ทุกÿćขć)

Ocean Star Tribute
หรหูราไปกบักาลเวลาจาก Mido
 ในüćรąพิ เýþครบรĂบ 75 ป ี  ขĂง 
คĂลเลกชĆน่ Ocean Star เรĂืนเüลćĀรแูบรนด์ 
MIDO ที่ได้รĆบแรงบĆนดćลใจจćกเรื่Ăงรćü
ขĂงท้ĂงทąเลบริเüณคćบÿมุทรไĂบีเรีย ในปีนี ้
จึงมีกćรเฉลิมฉลĂงด้üยกćรเปิดตĆüนćāิกćด�ćน�้ć 
รุ่นล่ćÿุดĂย่ćง Ocean Star Tribute ที่ช่üยเÿริม
กćรแต่งกćยขĂงĀนุ่มๆ ใĀ้ดูมีÿไตล์ เท่แบบมีรąดĆบ พร้Ăมฟังก์ชĆนแลą
เทคโนโลยÿีดุทĆนÿมĆย ตĆüเรĂืนเÿ้นผ่ćนýนูย์กลćง 40.5 มลิลเิมตร ด้ćนĀน้ć 
ขĂงĀน้ćปัดมีใĀ้เลืĂกÿĂงÿีÿĆน ÿีฟ้ćแลąÿีด�ćÿนิท ตĆüเรืĂนผลิตจćก 
ÿแตนเลÿÿตลีทีผ่่ćนกćรขĆดแต่งĂย่ćงÿüยงćม ขĂบตĆüเรĂืนจćกĂลมูเินยีม
Āมุนได้ทิýทćงเดียüเพ่ืĂใช้จĆบเüลć พร้Ăมมีกćรแต้มÿćรเรืĂงแÿงแบบ
ซเูปĂร์ - ลมูโินüć บนĀลĆกÿเกลขĂบตĆüเรืĂน รüมทĆง้บนเข็มชĆü่โมงแลąเขม็นćที 
Āน้ćปัดยกÿูงผลิตจćกแซฟไฟร์ทนแรงกรąแทกแลąรĂยขีดข่üน คุณภćพ
เยี่ยมตćมแบบมćตรฐćน Swiss Made Āćซื้Ăได้แล้üที่เคćน์เตĂร์ MIDO 
ตćมĀ้ćงÿรรพÿินค้ćชĆ้นน�ćแลąตĆüแทนจ�ćĀน่ćยทĆ่üปรąเทý

Gorgeous Lips
เนรมิตริมฝีปากแสนดึงดูดด้วยลิปเนื้อซาตินแมทท์
 แต ่งแต ้มคüćมĀรูĀรćแลąÿีÿĆนÿüย
คลćÿÿิคบนริมฝีปćกด้üย Tom Ford  
Lip Color Satin Matte ราคาแท่งละ  
2,000 บาท ลิปÿติกในแท่งÿüยĀรูที่มี 
ใĀ้เลĂืกĀลćกĀลćยเฉดÿ ีปกปิดรมิฝีปćกได้ดี
Āćซื้Ăได้ที่ร้ćน Sephora ทุกÿćขć
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ราศีตลุย ์[17 ตลุาคม - 15 พฤศจิกายน]
ชาวราศ​ีตุลย์​จะได้พบเพื่อนเก่า/คนรูจ้กั​ทีไ่ม่ได้​เจอกันนานจะเดนิทาง​มาหา​
ผูใ้หญ่​จะแนะน�างานหรือช่องทาง​ใหม่ๆ​ให้​การงาน การตกลง​เจรจา​ควร

พจิารณา​ให้ละเอยีด​รอบคอบ​​ถ้ามเีอกสาร​สญัญา​จะดมีาก​มเีกณฑ์​ของการร่วมหุน้หรอืลงทนุ​
ร่วมกับคนรัก​มีโอกาส​ขยับขยาย​​การเงนิ​เงินท่ีรอจะได้สมใจหรือการ​ตดิต่อ​ผ่านทางผู้หญงิ​​
จะราบรืน่​​ม​ีโอกาสด​ีด้านการเงนิ​ความรกั ​คนโสดจะได้พบคนถกู​ใจจากการแนะน�าของเพ่ือน
หรอืคนรู้จัก​​คนมีคู่ความรักมีความเข้าใจ​กนัดี​อาจมีการพฒันา​ความสัมพนัธ์​หรอืมองหา​
ทีอ่ยู​่อาศยั​ร่วมกนั​สขุภาพ​​ความดนั​คดิมากวติกกังวลใจ​​โรคเก่าก�าเรบิ

ราศีพิจกิ [16 พฤศจกิายน - 15 ธนัวาคม]
ชาวราศีพิจิกมีเกณฑ์​ของการได้ไปท่องเที่ยวต่างประเทศ​​แต่ควรตรวจสอบ​
เอกสาร​ให้ละเอียด​รอบคอบ​​ก่อนออกเดินทาง​ การงาน​มีเกณฑ์​ขยับขยาย​

เปลี่ยนแปลง​ไปในทิศทาง​ที่ดีขึ้น​อาจได้เลื่อนขั้นเลื่อนต�าแหน่งอย่าง​ไม่ทันตั้งตัว​การเงิน  
มโีชคมลีาภจากผูห้ลกัผูใ้หญ่​​ควรหาซือ้ลอตเตอรี​่ตดิไว้บ้าง​เลขจากคนรกั/คนใกล้ตัว​ความรกั  
คนโสดใครเข้ามา​ในเดอืนน้ีควรพจิารณา​ให้รอบคอบ​​ฟังหไูว้ห​ู​เพราะอาจยงัเชือ่ใจได้ไม่ทัง้หมด​
คนมคู่ี​มีอะไรไม่เข้าใจ​ควรหันหน้าปรึกษา​พดูคยุ​กนั​อย่าหลงเชือ่ค�าพดูของคนอืน่​สขุภาพ   
วงิเวียนศรีษะ​เพราะความดนั​ปวดหลงั​ปวดเอว​ปวดต้นคอ

ราศีธน ู[16 ธนัวาคม - 14 มกราคม]
ชาวราศธีน​ูมเีกณฑ์​ของการซือ้/ขายอสงัหาริมทรพัย์​​การเดนิทาง​ไกล​​การงาน 

​ จะได้รับข่าวดี​จากผู้หลักผู้ใหญ่​มอบหมาย​งานใหญ่​ให้รับผิดชอบ​ มีโอกาส​
เลือ่นขัน้เลือ่นต�าแหน่ง​​การเงนิ​จะได้รบัการปรบัเงนิเดอืนเพิม่​​หรอืมช่ีองทาง​ของรายได้​มากขึน้​​
มีเกณฑ์ของการลงทุน​หรือร่ วมหุ้น​กั บเพื่อนห รือคนที่ รู้จัก​กันมานาน​ความรัก  คนโสด​
มเีกณฑ์​ของการสละโสด​ตกลงปลงใจพฒันาความสมัพนัธ์เป็นคนรกั​หลงัจากทีด่ใูจกนัมานาน​​
คนมคู่ีมเีกณฑ์​ของการหมั้ นหมายหรอืการแต่งง าน​สขุภาพ ​ปวดศรีษะ​ ​ไมเกรน​น�า้ใน ​หู​​
ไม่เท่ากัน​จุกเสียด​แน่นท้อง

ราศีมงักร [15 มกราคม - 12 กมุภาพันธ]์
ชาวราศีมังกร​มี เกณฑ์ ​ขยับขยาย​เปลี่ยน​แปล​งค่อนข้าง​มากในเดือนนี​้สิ่งที​่
คดิหวังไว้จะส�าเรจ็​อย่างทีต้่องการ​​ควรรบีลงมอื​การงาน​มโีอกาส​เลือ่นข้ัน​

เลือ่นต�าแหน่งจากผลงาน​ทีร่บัผดิชอบ​​การตดิต่อทางไกลจะส�าเรจ็​​การเงนิ จะได้บรวิารผูห้ญิง​​
เข้ามาช่วยเหลอื​​ตดิต่อ​ผ่านผู้หญงิ​จะราบรื่น​​ม​ีเกณฑ์​ของการได้รับมรดกหรือผลตอบแทน​​
จากการลงทนุ​ต่างๆ​ความรกั​คนโสดเป็นช่วงมเีสน่ห์​​มคีนมาถกูอกถูกใจ​​แต่ยงัไม่ตกลงปลงใจ​
กบัใคร​คนมคีูใ่ห้ระมัดระวัง​เรื่องอารมณ์และค�าพดู​เพราะ​อาจท�าให้​เข้าใจ​ผดิกันได้​สขุภาพ ​​
คออกัเสบ​เจบ็คอ​ความดนัท�าให้​วงิเวยีน​ศรีษะ​​ความเครยีด​

ราศีกมุภ ์[13 กมุภาพนัธ์ - 15 มนีาคม]
ชาวราศกีุ มภ์ ​อยากปรับป รุ ง ​บ้ านที่ อยู่ อาศยั​หรอืท�าบุญ​บ้าน​มเีกณฑ์​ของ​
การเดนิทาง​ไกล​​จะมข่ีาวดีภายใน​บ้าน​การงาน มเีกณฑ์​ของการลงทนุ​หรือ​
มหีุน้ส่วน​อาจท�าร่วมกบัคนรกั/คนในครอบครวั​​ไม่ควรเจรจา​ตกลง​กนัปากเปล่า​​​

ให้ท�าเป็นลายลักษณ์อกัษร​​ป้องกันความผิดพลาด​การเงนิ ใช้จ่ายไปกบัเร่ืองภายใน​บ้าน
หรอืการปรบัปรงุ​ซ่อมแซม​บ้านทีอ่ยูอ่าศัย​​ความรกั​คนโสดอาจได้พบคนรกัเก่าหรอืเพือ่นเก่า
โดยบงัเอญิ​​คนมีคู่มคีวามเข้าอก​เข้าใจ​กันมากขึน้​ชกัชวน​กนัไปท่องเทีย่ว​พักผ่อน​​สขุภาพ    
โรคกระเพาะ​ระบบการย่อย

ราศีมนี [16 มนีาคม - 12 เมษายน]
ชาวราศมีนี เดือนนี้ มกีารเปลีย่นแปลง​ในหลายๆ​ ด้าน​ เดนิทางบ่อย​​ผูใ้หญ่​​
ให้การสนบัสนุน​​สมัคร​งานราชการ​จะได้สมใจ​การงาน ผูห้ลกัผูใ้หญ่​จะให้​

การอปุถมัภ์​​มีเกณฑ์​ของการลงทนุ​หรอืร่วมหุ้น​ส่วนในทางธรุกิจ​​ได้บริวารทีม่คีวามสามารถ​
มาช่วยเหลือ​​การเงิน​จะได้รบัข่าวดีหรอืมช่ีองทางของรายได้​เพิ่มมากขึ้น​แต่ต้องใจเยน็ๆ​​​
การท�าธุรกรรม​ควรมีเอกสารสัญญา​​ไม่ควรคุยปากเปล่าเพราะ​อาจโดนหลอกได​้ความรัก  
คนโสด​มคีนเข้ามาหาเรื่อยๆ​แต่ต้องดใูห้ด​ีเพราะอาจกลายเป็นมือที่สาม​คนมคีูม่กีารวางแผน​
เดนิทาง​ไปท่องเทีย่ว​ทางทะเล​สุขภาพ  เคอืงตา​​วงิเวยีนศรีษะ​ปวดเม่ือย​ขา

ราศีเมษ [13 เมษายน - 14 พฤษภาคม]
ชาวราศีเ มษ​เ ดื อ นนี้ คิ ด อ ยากท�าอะไร หลายอย่าง​ แต่ก็ยังไม่ได้​ดั่งใจ​​​
ถ้าได้ผูใ้หญ่​คอยแนะน�า​จะส�าเรจ็​​การงาน​จะได้พบเพือ่นร่วมงานท่ีไม่ได้​

พบเจอกนันาน​มีเกณฑ์​ของการเดนิทาง​หรอืการ​ตดิต่อ​กบัทางไกล​จะได้ผูใ้หญ่​คอยสนบัสนนุ​​
การเงนิ ​ระมัดระวงั​การใช้จ่าย​ไว้บ้าง​เพราะรายได้​หรือทีต่กลง​ไว้อาจมคีวามล่าช้า​​แต่ก็
สามารถ​หมนุเงินผ่านไปได้​ความรกั​​คนโสดจะได้เจอคนถกูใจ​จากการแนะน�าของคนรูจ้กัหรอื​
การพบเจอโดยบังเอิญ​​คนมีคูค่ดิอยากปรบัปรงุ​บ้านทีอ่ยูอ่าศยั​​หรอืมีเกณฑ์​ของการ​มองหา​
ทีอ่ยูใ่หม่ๆ​สุขภาพ  วงิเวียน​ศรีษะ​​เคืองตาเพราะแพ้ฝุน่​อาการคนัหู

ราศีพฤษก [15 พฤษภาคม - 14 มถินุายน]
ชาวราศพีฤษกระวงัมปัีญหากบับ้านใกล้เรอืนเคยีงเรือ่งเสยีงดงัจากการปรบัปรงุ
บ้าน​​มี เกณฑ์​ของอสังหาริมทรัพย์​จะซื้อ/จะขาย​ควรตรวจสอบ​เอกสาร​

​ให้รอบคอบ​​การงาน​จะได้รับข่าวดีเลื่อนขั้นเลื่อนต�าแหน่ง​ขยับขยาย​ไปในทิศทางที่ดีขึ้น​​
มเีกณฑ์เดนิทาง​เพราะเรือ่งงาน  การเงนิ อาจมรีายจ่าย​เกีย่วข้อง​กบัยวดยาน​พาหนะ​​ออกรถใหม่​
หรอืน�ารถเข้าศูนย์​​ขอความช่วยเหลือ​จะได้รบัการตอบรบั​ในทางทีด่ี​ความรกั คนโสดได้แต่​
แอบส่องเพราะ​อาจไปเจอคนมีเจ้าของแล้ว​คนมคู่ีน้อยใจ​คนรกั​ไม่ค่อย​มเีวลาให้กนั​สุขภาพ ​
ความดนั​วงิเวียน​ศรีษะ​​ปวดหลงั​ปวดเอว

ราศีเมถนุ [15 มถินุายน - 15 กรกฎาคม]
ชาวราศเีมถนุรูส้กึอดึอดัใจกบัปัญหาเดิมๆ​มเีกณฑ์​ได้พบเพือ่น​เก่า​หากคดิจะ​
ลงทุนควรพิจารณา​ให้ละ เอี ยด​รอบคอบ​การงาน มีเกณฑ์ ​ขยับขยาย​​

เปลี่ยน​แปลง​​จะได้เลื่อนต�าแหน่ง​หรือ​ได้รับการโปรโมท​งานราชการ​จะค่อนข้าง​โดดเด่น​​
ผูใ้หญ่​ให้การสนบัสนนุ​​การเงนิ แนะน�า​ควรไปขอพรพระประธาน​ในโบสถ์​หรอืสถานที​่ศกัดิ​์สทิธิ์
เพือ่การเงนิทีด่​ีจะมโีชคลาภก้อนใหญ่​ความรกั ​คนโสดจะได้พบเจอคนถกู​ใจหรอืตกลง​ปลงใจ
กนัในเดือนนี้​คนมีคู่มีเกณฑ์​ของการไปท่องเที่ยว​พักผ่อน​เติมความหวานส่งท้ายปี​สขุภาพ   
ระวงั​น�า้เข้าหูหรอื​หอัูกเสบ​อาการปวดเมือ่ย​ตามร่างกาย

ราศีกรกฎ [16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม]
ชาวราศีกรกฎ​คิดอยากจะขยับขยาย​หรือวางแผนท่องเทีย่ว​ทางไกล​แต่กย็งั​
ท�าไม่ได้ในตอนนีเ้พราะภารกจิค่อนข้างรดัตัว​​การงาน​รอจงัหวะ​สกันดิ​​เพราะ​

อาจมีการคลาดเคล่ือน​​แต่ส�าเรจ็​แน่นอน​​ช่วงนีอ้าจเหนือ่ยใจ​กบับริวาร​การเงนิ อาจมีเรือ่งที​่
ท�าให้ต้องเสยีทรัพย์โดยใช่เหตุ​​ตดิต่อท�าธรุกรรม​การเงินกบัผู้หญิง​จะได้รบัการช่วยเหล​ือด​ี​
ให้แก้เคล็ด​ด้วยการท�าบุญ​กับโรงพยาบาล​​คนป่วย​ความรกั  คนโสดยังคงคิดถงึ​คนรกัเก่า​​
คนมีคู่มีความเข้าใจ​กันมากข้ึน​​สุขภาพ  ควรพักผ่อน​ให้​เพียงพอ​เพราะอาจท�าให้น�้าในหู​
ไม่เท่ากนั​วิงเวยีนศรีษะ​ระบบการย่อยไม่ดี

ราศีสิงห ์[17 สิงหาคม - 16 กนัยายน]
ชาวราศสีงิห์​เดอืนนีม้ไีอเดยีเยอะแยะมากมาย​ทีอ่ยากท�าไปหมด​ผูใ้หญ่​จะเข้ามา​
ช่วยแก้ปัญหา​หรือแนะน�า​ส่ิงดีๆ​มาให้​การงาน​มีเกณฑ์​การเปลี่ยนแปลง​

แบบปุบ๊ป๊ับ​หรือมีการโยกย้าย​เปลี่ยนแปลง​หน้าทีก่ารงานไปในทิศทาง​ทีด่ขีึน้แบบไม่ทนั​ตัง้ตวั​
โดยมผีู้ใหญ่เป็นคน​ก�าหน​ด​ให้​การเงนิ มช่ีองทาง​ทีด่ี​เงนิเดอืนปรบัขึน้หรอืได้รับเงินพเิศษ
จากลกูค้า​เก่าทีไ่ม่ได้เจอกนันาน​มโีชค​ลาภ ความรกั​​คนโสดเดอืนนีเ้ป็นช่วงมเีสน่ห์​​มคีนคอย​
เอาอกเอาใจ​​แอบมองแอบส่องอยู่ห่างๆ​คนมีคู่มีเกณฑ์ของการเดนิทาง​ไกล​คนรักใส่ใจดี​
สขุภาพ​​เหนบ็ชา​แน่นหน้าอก​การปวดเมือ่ยตวั

ราศีกันย ์[17 กนัยายน - 16 ตุลาคม]
ชาวราศกีันย์​มีเกณฑ์​ของการเดินทาง​ค่อนข้าง​บ่อยในช่วงน้ี​ลกูค้า​หรอืคนรูจ้กั​
เกา่จะติดต่อมาหา​​การงาน​จะได้เริ่มงานโปรเจคใหม่ๆ​มากกว่า​หนึ่งอย่าง​​
โดยได้รับมอบหมายงานจากผู้หลักผู้ใหญ่​​อาจมีคนชกัชวน​ให้ไปร่วมงานด้วย​​

การเงนิ จะมีคนมาขอความช่วยเหลือ/​ปรกึษาหารอื​​มรีายได้​มากกว่า​หนึง่ช่องทาง​ควรไป
เสรมิดวงด้วยการไปท�าบญุบรจิาคทานแล้ว​จะดมีาก​ความรกั​คนโสดยงัไม่ตกลงปลงใจกบัใคร​​
หรอืยงัไม่พบคนถูกใจ​​คนมีคู่ไม่ค่อย​มีเวลาให้กนัเพราะเรือ่งงาน​แต่กย็งัรักกนัเหมือนเดมิ​​
สขุภาพ  ไอ​คออกัเสบ​​วงิเวยีน​ศรีษะ​​เคอืงตา​
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