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ออนไลน์ได้ที่

รื ่ นผ่ น Mobile App 

วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

22

Editor’s Talk

14

เมื่ นที ่17 ตลุ คม ทีผ่่ นม  กรม ตุนุยิม ทิย ได้ปร ก ่  ปร เท ไทยข งเร เริม่เข้ ูฤ่ดู น
กน ย่ งเป็นท งก รแล้  น่นแ ดง ่ เข้ ู่ช่ งไ ซี่ซ่นข งก รท่ งเที่ย  ทีนี้จ กไปเดินเล่นเดินเที่ย
ที่ไ นก็ไม่ต้ ง ิ่ง ลบฝนกนแล้

Life & Metro ฉบบนีเ้ลยข พ คณุผู้ ่ นไปเดินเล่น ถ่ ยรปูกบจดุเชค็ นิ ดุเฟ้ีย  พร้ มเดนิเทีย่ ต ม
ตร กซ กซ ย โดยเริม่ต้นจ กรถไฟฟ้ ใต้ดนิ ถ นี ล� โพง ผ่ นตล ดน้ ย แ เข้ เย ร ช แล้ ไปจบที่ 
รถไฟฟ้ ใต้ดิน ถ นี ดมงกร จ ไปกนแบบ งต่ ง รื ช นแก๊งค์ก๊ นไปเท่ีย ก็ได้ รบร ง ่ ได้ 
ภ พ ยๆ ม ดเพื่ นๆ ในโลกโซเชียลเพียบ ที่ � คญ ย่ ลืมเตรียมเ ื้ ผ้ น้ ผมใ ้พร้ มด้ ยน   

ปัญ โลกร้ นเริ่มลุกล มไปถึงชี ิตค มเป็น ยู่ข งท้งมนุ ย์แล ต ์ ใครจ คิด ่ ลูกโป่งที่มี ี น
ยง มน้นคื ยร้ ยที่คร่ ชี ิตข งนกท เล ถึง 1 ใน 5 ที่กินเ ลูกโป่งเข้ ไป โดยเ ชิ้น ่ นเล็กๆ ข ง

ลกูโป่งจ เข้ ไปกดีข งท งเดนิ ร ท� ใ ้ รไม่ ม รถผ่ นไปลงกร เพ  แล ตดิเชื้ ต ยในที่ ดุ 
กคณุไม่ ย กเป็น ่ น นึง่ข งก รเป็นฆ ตกรแบบไม่ตง้ใจ ค ร ลด ล  เลกิ ก รใช้ นิค้ แล บรรจภุณฑ์ 

พล ติกแบบใช้คร้งเดีย แล้ ทิ้ง นม ใช้ถุงผ้  พกพ กล่ ง ร น� แก้ น�้ ่ นต ม ใช้ พร้ มท้ง 
คดแยกขย ก่ นทิ้งทุกคร้ง เพื่ ช่ ยลดข้นต นในก รน� ขย ไปรีไซเคิล 

เพียงเราทุกคนร่ มมือร่ มใจกัน ไม่มอง ่าเป็นเรื่องของใครคนใดคน นึ่ง โลกเราก็จะกลับมา 
ย ดใ อีกครั้งแน่นอนค่ะ

         กองบรรณาธกิาร

ปีที่ 3 ฉบบัที่ 31 พฤศจกิายน 2562
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ความสุขที่เชื่อมต่อ ล้อ-เรือ-ราง
เป็นเ ล ก ่  15 ปีม แล้ ที่ การรถไฟฟ้าขน ่งม ลชนแ ่ง

ประเท ไทย รือ รฟม. ได้ม บค ม ุขในก รเดินท งใ ้แก่ปร ช ชน
ด้ ยก รเปิดใ ้บริก ร รถไฟฟ้าม านคร ายเฉลิมรัชมงคล ในเ ้นทาง
าย นี�า้เงนิ ถานี ั ล�าโพง - ถานบีางซือ่ ซึง่กล ยม เป็นค มคุน้ชนิ
นแ น ด ก บ ยข งผูโ้ดย รร บบร งในฝ่ังพร นครได้ ย่ งร ดเร็  

แล เป็นแรงขบเคลื่ น � คญใ ้ รฟม. นต่ ภ รกิจ ร้ งโครงข่ ย 
รถไฟฟ้ ย ีน�้ เงินใ ้คร บคลุมยิ่งขึ้น โดย รฟม. ได้ต่อขยายแน  
ทาง ิ่งอุโมงค์ใต้ดินจาก ถานี ั ล�าโพง ลอดผ่านแม่น�้าเจ้าพระยา 
เพ่ือเชือ่มต่อการเดนิทางไปยงัฝ่ังธนบรุ ีก่ นเปลีย่นเป็นท ง ิง่ยกร ดบ ู่
ถ นท่ี พร  แล ไป ิน้ ดุที่ ถ นี ลก ง จน ม รถเปิดใ บ้ริก ร ย่ ง 

เป็นท งก รได้ต้งแต่ปล ยเดื นกนย ยน 2562 ที่ผ่ นม  พร้ มกนนี้  
รฟม. ยงต่อขยายแน ทาง ิง่ยกระดบัระ า่ง ถานเีตาปนู - ถานท่ีาพระ  
เพือ่เชือ่มต่อโครงข่ายรถไฟฟ้า าย นี�า้เงนิเป็น งกลม ทีเ่มื่ เปิดใ บ้รกิ ร 
แก่ปร ช ชนได้ใน น คต นใกล้นี้แล้  จ ช่ ยใ ้ก รเดินท งด้ ยร บบ
ขน ่งท งร งในเขตกรุงเทพ  ช้นใน เป็นไปได้โดย ด ก ร ดเร็  
แล ปล ดภย ท้งยง ม รถเปลี่ยนถ่ ยไปยงร บบขน ่ง ธ รณ  
รูปแบบ ื่นๆ ท้งท งบก ท งน�้  แล ท งร ง ได้ ย่ งครบครน

ในโ ก นี้ รฟม. ขอแนะน�าจุดเชื่อมต่อการเดินทางด้ ยรถไฟฟ้า
าย ีน�้าเงินทั้งโครงข่ายกับระบบขน ่ง าธารณะในรูปแบบต่างๆ 

เพื่ เป ็นข ้ มูล � รบผู ้ ใช ้บริก รทุกท ่ นใช ้ ึก แล งแผน 
ก รเดินท ง ดงนี้

เริ่มต้นที่จุดเชื่อมต่อกับระบบขน ่งทางราง รถไฟฟ้ ย ีน�้ เงิน  
มี ถ นีรถไฟฟ้ ที่ เป ็น ถ นี เชื่ มต ่ กบรถไฟฟ้ ยต ่ งๆ ใน 
ค มรบผดิช บข ง รฟม. ทง้ทีเ่ปิดใ บ้รกิ รแล้ ในปัจจบุนแล ท่ีเตรยีม 
จ เปิดใน น คต ได้แก่ ถานีเตาปูน เชื่ มต่ กบรถไฟฟ้ ม นคร  

ยฉล งรชธรรม (รถไฟฟ้ ย ีม่ ง ช่ งคล งบ งไผ่ - เต ปูน)  
ถานรีชัดาภเิ ก เชื่ มต่ กบรถไฟฟ้ ย เี ลื ง ช่ งล ดพร้  - � โรง 
ถานี ูนย์ ัฒนธรรมแ ่งประเท ไทย เชื่ มต่ กบรถไฟฟ้ ย ี ้ม  

( ่ นต น ก) ช่ ง นูย์ ฒนธรรมแ ง่ปร เท ไทย - มนีบรุ ี( ุ นิท ง )์ 
ถานี ามยอด เชื่ มต่ กบรถไฟฟ้ ย ม่ี ง ช่ งเต ปนู - ร ฎร์บรูณ  

แล  ถานีบางขุนนนท์ เชื่ มต่ กบรถไฟฟ้ ย ี ้ม ( ่ นต นตก) 
ช่ งบ งขุนนนท์ - ูนย์ ฒนธรรมแ ่งปร เท ไทย น กจ กนี้ยงม ี 
ถานี นจตุจักร ถานีพ ลโยธิน ถานี ุขุม ิท ถานี ีลม  
ถานีบาง ้า ที่เชื่ มต่ กบรถไฟฟ้ บีทีเ  ถานีเพชรบุรี เชื่ มต่  

กบรถไฟฟ้ แ ร์พ ร์ต เรล ลิงก์ แล  ถานีบางซื่อ ถานี ั ล�าโพง  
เชื่ มต่ กบรถไฟ ข งก รรถไฟแ ่งปร เท ไทย (รฟท.)

�า รับจุดเชื่อมต่อกับระบบขน ่งทางน�้า ได้แก่ ถานีเพชรบุรี 
เชื่ มต่ กบท่ เรื โ ก ถานี นามไชย เชื่ มต่ กบท่ เรื ร ชินี  
ถานีอิ รภาพ เชื่ มต่ กบท่ เรื เจริญพ น์ ถานีบาง ้า เชื่ มต่

กบท่ เรื บ ง ้  ถานีภา ีเจริญ เชื่ มต่ กบท่ เรื เพชรเก ม 35 
แล ท่ เรื ดร งบ  ถานีบางโพ เชื่ มต่ กบท่ เรื บ งโพ เพื่ เป็น
ท งเลื กก รเดินท งใ ้แก่ปร ช ชนในก ร ลีกเลี่ยงก รจร จรที่แ ด
บนท้ งถนน 

ใน ่ นข งผู้ใช้รถยนต์ ่ นบุคคล รฟม. ได้จัดเตรียมอาคารและ
ลานจอดแล้ จรไ ้ในแน เ ้นทางรถไฟฟ้า าย ีน�้าเงิน เพื่ ร งรบ 
ก รเปลี่ยนรูปแบบก รเดินท งเข้ ู่ร บบรถไฟฟ้ ได้โดย ด ก ท้งยง
ช่ ยลดปัญ ก รจร จรติดขดแล มลพิ ท ง ก ได้ ีกด้ ย โดยมี  
อาคารจอดแล้ จร ใ ้บริการจอดรถราย ัน จ� น น 3 แ ่ง  
ที่ ถ นลี ดพร้  ถ นี นูย์ ฒนธรรมแ ง่ปร เท ไทย แล ถ นี ลก ง  
ร มท้งมี ลานจอดแล้ จร ที่ใ ้บริการจอดรถราย ัน จ� น น 6 แ ่ง  
ที่ ถ นีรชด ภิเ ก ถ นี ้ ยข ง ถ นีพร ร ม 9 ถ นีเพชรบุรี  

ถ นี ูนย ์ก รปร ชุมแ ่งช ติ ิริกิติ์  แล ถ นี มย ่ น แล   
ลานจอดแล้ จร ที่ใ ้บริการจอด รถรายเดือน จ� น น 3 แ ่ง  
ที่ ถ นี ูนย์ ฒนธรรมแ ่งปร เท ไทย บริเ ณท ง ก 1 แล บริเ ณ 
ถนนรชด ภิเ ก ซ ย 6 แล ที่ ถ นี ูนย์ก รปร ชุมแ ่งช ติ ิริกิติ์  
บริเ ณฝั่งตรงข้ ม ูนย์ก รปร ชุม

จ เ ็นได้ ่ รถไฟฟ้ ย ีน�้ เงิน มีจุดเชื่ มต่ ก รเดินท งทุกร บบ 
ไม่ ่ จ เป็นท งบก ท งน�้  แล ท งร ง เพื่ ร งรบก รเดินท งที ่

ล ก ล ยรูปแบบข งปร ช ชน ท� ใ ้ผู ้ใช้บริก ร ม รถ งแผน 
ก รเดินท งต่ ไปยงจุด ม ยปล ยท งได้โดย ด ก จ ขบรถม จ ดที่

ค ร รื ล นจ ดรถแล้ น่งรถไฟฟ้  รื จ น่งรถไฟฟ้ แล้ เดินท ง 
ต่ ด้ ยเรื โดย รก็เป็นไปได้ง่ ย ีกท้งยงมีก รเชื่ มต่ กบรถไฟฟ้  

ล ก ล ย ย เพื่ ใ ้ก รเดินท งข งทุกท่ นเต็มไปด้ ยร ยยิ้มแล
ค ม ขุกบเ น้ท งทีเ่ชื่ มต่  ซ่ึง รฟม. แล รถไฟฟ้ ย นี�้ เงนิม บใ แ้ก่ 
ผูใ้ช้บรกิ รทกุคน ตดิตามรายละเอยีดข้อมลูข่า าร รฟม. เพิม่เตมิได้ที่
เ ็บไซต์ รฟม. (www.mrta.co.th) เพจเฟซบุ๊ก : การรถไฟฟ้าขน ่ง
ม ลชนแ ่งประเท ไทย และ Call Center โทร. 0 2716 4044
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MRTA News

รฟม. เข้าร่วมกจิกรรมวางพวงมาลาและถวายบงัคม
พระบรมฉายาลกัษณ์ เนือ่งในวนัคล้ายวนัสวรรคต
พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร 
มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร   

เมื่ นที่ 13 ตุล คม 2562 นายภคพง ์ ิริกันทรมา   
ผู ้ ่าการ รฟม. ร ่ มกิจกรรม งพ งม ล แล ถ ยบงคม 
พร บรมฉ ย ลก ณ์ เนื่ งใน นคล้ ย นคล้ ย รรคตพร บ ท
มเด็จพร บรมชนก ธเิบ ร ม ภมูพิล ดลุยเดชม ร ช บรมน ถ

บพติร ณ บรเิ ณท้ ง น ม ล ง โดยม ีพลเอกประยุทธ์ จนัทร์โอชา  
นายกรัฐมนตรี เป็นปร ธ นในพิธี

รฟม. เข้าร่วมวางพวงมาลาและถวายบงัคม เบือ้งหน้า 
พระบรมรปูทรงงานเพือ่น้อมร�าลกึในพระมหากรณุาธิคณุ  
เนือ่งในวนัคล้ายวนัสวรรคตพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร 
มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร    

เมื่ นที่ 13 ตุล คม 2562 นายฤทธิกา ุภารัตน์ รองผู้ ่าการ รฟม. 
(บริ าร) เข้ ร่ ม งพ งม ล แล ถ ยบงคมเบื้ ง น้ พร บรมรปูทรงง น 
เพื่ น้ มร� ลึกในพร ม กรุณ ธิคุณ เนื่ งใน นคล้ ย น รรคต 
พร บ ท มเด็จพร บรมชนก ธิเบ ร ม ภูมิพล ดุลยเดชม ร ช  
บรมน ถบพิตร ณ บริเ ณ น ุขภ พลดโพธิ์ พ นภูมิพล 1-2  
ต� บลทรงค น ง � เภ พร ปร แดง จง ด มุทรปร ก ร โดยมี 
นาย กัดิ์ ยาม ชดิชอบ รฐัมนตรี า่การกระทร งคมนาคม เป็นปร ธ นในพิธี

รฟม. เข้าร่วมกจิกรรมจุดเทยีนน้อมร�าลึกในพระมหากรณุาธคิณุ เนือ่งในวนัคล้ายวนัสวรรคต 
พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพติร

เมื่ นที่ 13 ตุล คม 2562 นางณฐมณ บุนนาค รองผู้ ่าการ รฟม. (การเงิน) เข้ ร่ ม
กิจกรรมจุดเทียนน้ มร� ลึกในพร ม กรุณ ธิคุณ เนื่ งใน นคล้ ย น รรคตพร บ ท มเด็จ 
พร บรมชนก ธิเบ ร ม ภูมิพล ดุลยเดชม ร ช บรมน ถบพิตร ณ บริเ ณท้ ง น ม ล ง  
โดยมี พลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี เป็นปร ธ นในพิธี
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นายกรัฐมนตรี ให้เกียรติเป็นประธานในพิธีเปิดให้บริการโครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้าเงินส่วนต่อขยาย ช่วงหัวล�าโพง - บางแค    
เมื่ นที่ 30 กนย ยน 2562 พลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี ใ ้เกียรติเป็น

ปร ธ นในพธิเีปิดใ บ้รกิ รโครงก รรถไฟฟ้ ย นี�้ เงนิ ่ นต่ ขย ย ช่ ง ล� โพง - บ งแค โดยมี  
นายอนุทิน ชาญ ีรกูล ร งน ยกรฐมนตรี นายดิ ทัต โ ตระกิตย์ เลข ธิก รน ยกรฐมนตรี  
พลเอกอนุพง ์ เผ่าจินดา รฐมนตรี ่ ก รกร ทร งม ดไทย นาย ักดิ์ ยาม ชิดชอบ รฐมนตรี 
่ ก รกร ทร งคมน คม นายอธิรัฐ รัตนเ ร ฐ รฐมนตรีช่ ย ่ ก รกร ทร งคมน คม  

นายฉัตรชัย พร มเลิ  ปลดกร ทร งม ดไทย นายชัย ัฒน์ ทองค�าคูณ ปลดกร ทร งคมน คม 
นายจิรุตม์ ิ าลจิตร ร งปลดกร ทร งคมน คม น้ กลุ่มภ รกิจด้ นก รขน ่ง นาย รา ุธ  
ทรง ิ ไิล ธบิดกีรมก รขน ง่ท งร ง พลต�าร จเอกอั นิ ข ญัเมอืง ผู้ ่ ร ชก รกรงุเทพม นคร 
นายภคพง ์ ิริกันทรมา  ผู้ ่ ก ร รฟม. นายปลิ  ตรี ิ เ ทย์ ปร ธ นกรรมก รบริ ร บริ ท ท งด่ นแล รถไฟฟ้ กรุงเทพ จ� กด (ม ชน) 
(BEM) พร้ มด้ ยคณ ผู้บริ รกร ทร งคมน คม รฟม. แล  BEM เข้ ร่ มในพิธีดงกล่  ณ ถ นีท่ พร  เขตบ งก กใ ญ่ กรุงเทพม นคร  
จ กน้น น ยกรฐมนตรีได้ท� พิธีกดปุ่มเพื่ เปิดใ ้บริก รโครงก รรถไฟฟ้ ย ีน�้ เงิน ่ นต่ ขย ย ช่ ง ล� โพง - บ งแค ย่ งเป็นท งก ร  
พร้ มท้งโดย รรถไฟฟ้ จ ก ถ นีท่ พร ไปยง ถ นี ดมงกร ในโ ก นี้ น ยกรฐมนตรีได้ กก ร ิ่ง กดิ์ ิทธิ์แล ทกท ยปร ช ชนที่เดินท ง 
ม ร่ มท� บุญในเท ก ลถื ีลกินเจ ปร จ� ปี 2562 ณ ดมงกรกมล  ซึ่งต้ง ยู่ใกล้กบ ถ นี ดมงกร

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

เมื่ นที ่11 ตุล คม 2562 นาย าโรจน์ ต. ุ รรณ ผูช่้ ยผู้ า่การ รฟม. 
ได้ม บใบปร ก เกียรติคุณใ ้แก่ผู ้รบ มปท นโครงก รรถไฟฟ้ ที่มี 
ผลก รปฏบิตงิ นด้ น ิง่แ ดล้ มเป็น ย่ งด ีในช่ งเดื นมกร คม - มถินุ ยน 
2562 โดยม บร ง ลชมเชย ใ แ้ก่ 1) บริ ท น ร์ทเทร์ิน บ งก กโมโนเรล 
จ� กด จ กโครงก รรถไฟฟ้ ย ชีมพ ูช่ งแคร ย - มนีบรุ ีจ� น น 2 พืน้ที่  
ได้แก่ บริเ ณช่ ง ถ นีเมื งท งธ นี แล ช่ ง ถ นีร ชภฏพร นคร  
2) บริ ท ี เทร์ิน บ งก กโมโนเรล จ� กด จ กโครงก รรถไฟฟ้ ย เี ลื ง 
ช่ งล ดพร้  - � โรง จ� น น 1 พื้นที่ ได้แก่ ช่ ง ถ นี รีนครินทร์ 38 
ท้งนี้เพื่ เป็นก ร นบ นุนแล เ ริม ร้ งก� ลงใจใ ้แก่ผู้รบ มปท นใน 
ก รปฏบิตงิ นด้ น ิง่แ ดล้ มด้ ยค มเ ใจใ  ่ค� นงึถงึคณุภ พชี ติทีด่ี
ข งปร ช ชน ชุมชนแล งคม แล รก ม ตรฐ นใ ้ดียิ่งขึ้นไป

รฟม. พธิที�าบญุตกับาตร เนือ่งในโอกาส 
วนัคล้ายวนัสวรรคต พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร  
มหาภมูพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร

เมื่ นพุธที่ 9 ตุล คม 2562 นายภคพง ์ ิริกันทรมา   
ผู ้ ่าการ รฟม. น� คณ ผู ้บริ รแล พนกง น รฟม. ร่ มพิธี
ท� บุญตกบ ตร เน่ื งในโ ก นคล้ ย น รรคต พร บ ท มเดจ็ 
พร บรมชนก ธิเบ ร ม ภมูพิล ดลุยเดชม ร ช บรมน ถบพิตร  
ณ บริเ ณโถงกล ง ช้น 1 ค ร 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 
ค รจ ดแล้ จร ถ นี ลก ง เปิดใ ้บริก รต้งแต่

นที่ 1 ตุล คม 2562 เพื่ � น ยค ม ด กปร ช ชน
ในก รจ ดรถยนต์แล้ โดย รรถไฟฟ้ ต่ ไปยงจุด ม ย
ปล ยท ง โดยมี ค รจ ดแล้ จร 2 ค รบริเ ณ ถ นี
ลก ง ท้ง 2 ฝั่งถนน ม รถจ ดรถได้ร มปร ม ณ 

1,000 คน เปิดใ ้บริก รเ ล  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. ร่ มกบ โครงก รรถไฟฟ้ ย นี�้ เงนิ ่ นต่ ขย ย 
ช่ ง ล� โพง - บ งแค จัดกิจกรรม “Happy Blue Line 
to Thank you all” เพื่ ่ งม บค ม ุขแล  
ร ยยิ้มใ ้แก่ปร ช ชนผู้ใช้บริก ร แล ปร ช มพนธ ์
ก รเปิดใ ้บริก รรถไฟฟ้ ย ีน�้ เงิน ่ นต่ ขย ย  
ภ ยในง นมกีจิกรรมแ ง่ค ม ขุ ม กม ย ท ิร่ ม นกุเล่นเกม ์ 
รบข งร ง ล ุดพิเ  กด like กด share รบข งร ง ล ก รจดนิทรร ก ร
ข้ มูลแน เ ้นท งแล ข้ มูล ิ่ง � น ยค ม ด กในก รเปิดใ ้บริก ร  
ซึ่งได้จดขึ้นร ่ ง นที่ 25 - 29 กนย ยน 2562 ณ ถ นีรถไฟฟ้ ย ีน�้ เงิน  
่ นต่ ขย ย ท้ง 5 แ ่ง ได้แก่ ถ นี ดมงกร ถ นี น มไชย ถ นีท่ พร   
ถ นีบ งแค ถ นี ลก ง
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TEXT : ก งบรรณ ธิก ร
Bangkok Update

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

ตื่นต กบพรมเป ร ์เซีย ย ก ยุเกื บ
ต รร  ก ่  30 ผนื มูลค่ ร มก ่  50 ล้ นบ ท 

ณ ช้น 3 ูนย์ก รค้ ริเ ร์ ซิตี้ แบงค็ ก ในธีม 
Persian Carpet and Your Lifestyle เนรมิต 
้ งต่ งๆ ภ ยในบ้ นใ ก้ล ยเป็นมมุโปรดด้ ยก ร

ร้ ยเรยีงเรื่ งร ข งพรมเป ร์เซยีเข้ กบไลฟ์ ไตล์ 
ก รใช้ชี ติปร จ� น น กจ กนีย้งมี ร น่ รูเ้ก่ีย กบ 
ค มเชื่ มโยงร ่ งพรมเป ร์เซียแล ผ้ ไ ม 
ข งไทยในยคุต่ งๆ ร มถงึก รจบคูพ่รมเป ร์เซียกบแกรนด์ เปียโนคล กิ ก ่  140 ปี 
มูลค่ ร่ ม 10 ล้ นบ ท ที่มี ลงเดีย ในไทย ีกท้งยงเป็น custom made ข ง  
Steinway and Sons แบรนด์ตดิ นดบท็ ป 3 ข งโลก ภ ยในง นยงเปิดจ� น่ ย 
พรมเป ร์เซีย ย กผืน ย ล กแบบ ล ย ี บถ มร ยล เ ียดเพิ่มเติมได้ที่  
โทร. 06 4564 6695 Facebook : River City Bangkok

9 - 17 พ.ย.
มหกรรมนิยายนานาชาติ 
ครั้งที่ 1

ที่ ุดแ ่งง นบุ ๊คแฟร์ ที่ร บร ม
นง ื นยิ ยเ ไ ม้ กที่ ดุ เพลิดเพลนิ

ไปกบบรรย ก รปูแบบใ ม่ท่ีจ พ คณุ
ลุดเข้ ไปในโลกซึ่งได้รบแรงบนด ลใจ 

ม จ กนิย ยเรื่ งโปรด ุดคุ้มกบก ร
เลื กช้ ป นง ื นิย ยที่คุณชื่นช บ
ย่ งจุใจ พร้ มโปรโมช่น ุดเ ็กคลูซีฟ 

แล กจิกรรมม กม ยภ ยในง น เ ล  10.00 - 22.00 น. ณ มติรท น์ ลล์  
ชน้ 5 มย่ นมติรท น์ ติดต มข้ มลูเพิม่เตมิได้ท่ี Facebook : ร้ นน ย นิทร์  
แล  Facebook : Samyan Mitrtown

15 - 24 พ.ย.
งานกาชาดประจ�าปี 2562

ม กรรมง นรื่นเริงเพื่ ก รกุ ล ภ ยใต้
แน คดิ “เยน็ ริ เพร พร บรบิ ล เกดิ ยธ ร
ก รใ ท้ีง่ดง ม” ร ยได้โดยเ ดจ็พร ร ชกุ ล 
บ� รุง ภ ก ช ดไทย กิจกรรมในง น ทิ 
ขบ นรถเฉลิมพร เกียรติ ร บ� น�้ พุใน น 
กิจกรรมเ ี่ยงโชคได้บุญ เ ี่ยงท ยได้กุ ล  
ช้ ป ชม ชมิ เตม็ ิม่ตล ด 10 น ณ นลมุพนิี 
เ ล  10.30 - 22.00 น. ตดิต มข้ มลูเพิม่เตมิ
ได้ที ่ Facebook : Redcrossfundraising - 
� นกง นจด ร ยได้ ภ ก ช ดไทย

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

แฟนคลบ “โบ นติ ” 
มีเ กบค นเ ิร์ตคร้งใ ม่ 
ที่ ่ ง ยไปถึง 22 ปี 
“RHYTHM Of BEAU 
SUNITA Concert” ใคร
คดิถงึเ ยีงใ ๆ ทีแ่ฝงไ ด้้ ย
พลงข งเธ คนนี ้เตรยีมต
ใ ้พร้ มแล้ ไปพบกนที่ 
ร ยล พ ร ก น ลล์ นที่ 23 แล  24 พฤ จิก ยนนี ้
จ� น ่ ยบตรที่ ไทยทิ ค เก็ ต  เม เจ ร ์ทุ ก ข  บตร
ร ค  4,000 / 3,500 / 3,000 / 2,500 แล  2,000 บ ท  
ร ยล เ ียดเพิ่มเติม www.at imeshowbiz.com /  
www.facebook.com/Atimeshowbiz ร ยได้ ่ น นึ่ง 
มทบทุน “มลูนธิเิพ่ื เดก็พกิ ร” เพ่ื ก รฟ้ืนฟพูฒน เด็กพกิ ร

ใ ้มีคุณภ พชี ิตท่ีดี มี ิทธิเท่ เทียมกบบุคคล ื่นๆ # ย กใ ้ 
เธ ยู่ค นเ ร์ิตนี้

25 - 27 พ.ย.
Power Buy Expo 2019

ง นเพ เ ร์บ ย เ ็กซ์โป 2019 (Power Buy Expo 
2019) ม กรรมลดร ค คร้งยิ่งใ ญ่ปล ยปี เพ เ ร์บ ย 
ยกทพเครื่ งไฟฟ้ แล ินค้ ไ ทีก ่  200 แบรนด์ดง 
ร ดบโลก ทง้ที  ีตูเ้ยน็ เครื่ งซกผ้  แ ร์ มื ถื  แล แก็ดเจต็ 
ต่ งๆ ีกม กม ย จ ช้ ปเป็นข งข ญ ่งท้ ยปีก็มีแต่คุ้ม 
ดุคุม้ ณ ไบเทค บ งน  ลล์ 101 เ ล  10.00 - 22.00 น. 

ตดิต มข้ มลูเพ่ิมเตมิได้ที ่Facebook : Power Buy
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TEXT: Chayanee A.

Go Green

เมื่อโค้กหันมาใช้ขวดพลาสติกรีไซเคิล...ดีจัง
นบเป็นข่ ดน่ี ชืน่ชมเมื่ โค้ก บริ ทเครื่ งดืม่ ดลมชื่ ดงปร ก จ ผลติข ดพล ตกิรไีซเคลิจ กขย
ในท เล โดยมกี รตง้เป้ ไ ้ ่ ในปี 2030 ข ดทง้ มดต้ งท� จ กพล ตกิรไีซเคลิ ย่ งน้ ย 50% ล่ ดุ

โค้กเผยก รพฒน เทคโนโลยีรีไซเคิลขย ข ด PET แม้กร ท่งข ดที่ ยู่ในท เล ผ่ นก รแตกโพลีเม ร์เป็นโมเลกุล
เล็กๆ ใ ้กลบม เป็นพล ติก PET คุณภ พ � รบข ด รื บรรจุภณฑ์ รได้แล้  โดยข ด

พล ติก PET ญลก ณ์รีไซเคิลเลข 1 น้นมีจ� น นม ล ทุกๆ 1 น ที มีก รผลิต
ข ดพล ตกิก ่  1 ล้ นข ดท่ โลก แล โค้กกเ็ปิดต โค้กฉล กเขยี ล็ ตแรก กม

เป็นจ� น น 300 ข ด แทน ญลก ณ์ในค ม � เรจ็ครง้นี ้ข ดเ ล่ นีม้ จ ก
ที่เก็บขย พล ติกจ กช ย ด 84 แ ่งในปร เท เ ปน แล ปร เท โปรตุเก  
โดยเริ่มเดินเครื่ งก รผลิต ย่ งเป็นท งก รในปี 2020 แล ต้งเป้ ม ยแรก ่
จ ลดก รใช้พล ตกิใ ม่จ� น น 200,000 ตนต่ ปี โครงก รนีเ้ป็นค มร่ มมื  
ข ง Ioniqa Technologies, Indorama Ventures, Mares Circulares (Circular 

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

เอาขยะขวดพลาสติก
มาแลกตั๋วรถเมล์ ตั๋วรถไฟ...ท�าไมดีจัง

     ล่ ดุ ปร เท ติ ลีมกี รปร ก
ม ตรก รแก้ไขปัญ ขย ด้ ยก รใ ้
ปร ช ชนน� ข ดพล ตกิทีใ่ช้แล้ ม
แลกเป็นค่ โดย รร บบขน ง่ภ ยใน
เมื งได้ฟร ีน� ร่ งทีก่รงุโรม เมื ง ล ง 
ข งปร เท เป็นที่แรก ต ้ งบ ก 
เลย ่ ไ เดียนี้เกิดขึ้นม ได้ก็เพร
กรุงโรมเ งก็ปร บกบปัญ ขย  
ล้นเมื ง (กแ็น่ล่ นกท่ งเทีย่ ม ล 
ผูค้นกม็จี� น นม ก) ธิแีก้ไขม น น 
ก็ไม่ ม รถจดก รได้เ ียที จนผุด
เป็นไ เดียก รน� ขย พล ติกม
แลกเป็นค่ โดย รแถมยงได้ท� ก ร 
แยกขย เพื่ ท� ก รรีไซเคิลไปในต  
จ ่ ไปก รมีเงินเป็นแรงจูงใจก็ช่ ย
ขบเคลื่ น ิ่งดีๆ ได้ ีกท ง

 ่ นร ยล เ ียดในก รน� ข ดพล ติกม แลกเป็นค่ โดย รร บบขน ่งข ง ิต ลี  
เริม่ต้นด้ ยก รเปิดใช้ง นแ ปพลเิคชน “ม ยชิเชโร” เพื่ แกนบ ร์โค้ดข งต เ งกบเครื่ งรไีซเคลิ
แบบพเิ  จ กนน้ ย่ นข ดลงเครื่ งดงกล่  แล ซื้ ต๋ โดย รดจิทิล ซึง่ต๋ โดย รแบบ
ม ตรฐ น ม รถใช้โดย รรถไฟใต้ดนิได้ 1 ร บ รื โดย รรถบ ได้ทกุปร เภทเป็นเ ล  
100 น ที มค่ี ใช้จ่ ย 1.50 ยโูร รื ร  50 บ ท ซึง่ผูโ้ดย ร ม รถน� ข ดพล ตกิ 30 ข ด
ม แลกเป็นค่ โดย รจ� น นดงกล่ ได้ จ ่ ไปไ เดียดีๆ  แบบน้ีเมื งไทยกน่็ จ ท� บ้ งน

	 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

  ดูน่ รกกิ๊บเก๋ไม่ ย ก เมื่ มีไ เดียก รน� ใบเล็บครุฑลงก ม แทน
ภ ชน ใ ่ ร แต่น กจ กรูปร่ งคล้ ยจ นทรงกลมมขี บพร้ มใบที่ น

แล แข็งแรงแล้  พืชชนิดนี้ยงมีปร โยชน์ ีกม กม ย คนโบร ณเชื่ ่
เป็นไม้มงคลที่ช่ ยเ ริมด ง เ ริมบ รมี เรียกทรพย์ ป้ งกนภย (ข บ
ใบเล็บครุฑมี ยกเป็นฟันเลื่ ยจ� น นม ก บ งชนิด ยกตื้น บ งชนิด 

ยกลึก ท� ใ ้แลดูคล้ ยกรงเล็บครุฑ เชื่ ่ กปลูกแล้ จ ช่ ย
คุ้มคร ง ป้ งกนภย นตร ยต่ งๆ ท้งภูตผี มนต์ด� แล ิ่ง ปมงคล 

ไม่ใ ม้ กล�้ กร ยผูป้ลกู รื ม ชกิในคร บคร ) ่ นย ด ่ นแล ใบมี
กล่ิน มม ก ( กเผด็ร้ น) ม รถน� ม ท ดเป็นผก รื ใช้รบปร ท น

เป็นเครื่ งเคียง แถมใบเล็บครุฑมีน�้ มน มร เ ยที่ใ ้กลิ่น ม ม รถ 
น� ม กด � รบใช้เป็น ่ นผ มข งน�้ ม รื น�้ มน � รบปร โยชน์ในด้ น 

ค ม ยค มง ม รื จ น� ใบม ขย� ใช้ท เนื้ ต ก่์ นน� ไปย่ ง ช่ ยใ เ้นื้ มกีล่ิน ม น่ รบปร ท น
ม กขึ้นได้เช่นกน น กจ กนี้ใบยงน� ม ต้มดื่มแก้ ก รป ด  แก้ไมเกรน กลิ่น มช่ ยใ ้รู้ ึก 
ผ่ นคล ย ช่ ยแก้ ก รป ดต มข้ ต่ งๆ รื กน� ใบม ต� บด � รบพ กรก แผล ก็ช่ ยแก้
แผล กเ บ รก ผื่นคน โรคผิ นง กล ก เกลื้ น รรพคุณล้นเ ลื ขน ดนี้ ปลูกเ ไ ้เถ

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

ลูกโป่ง...อีกหนึ่งพลาสติก
ที่คร่าชีวิตนกทะเล

 เ ล เ ็นลูกโป่ง ี น ดใ เร มกรู้ ึกเบิกบ น ใจพ งโต 
แต่รู้ รื ไม่ ่ ลูกโป่ง ี ยเ ล่ น้นฆ่ นกท เล ถึง 1 ใน 5 ที่กินเ
ลกูโป่งเข้ ไป ล ยคน จ ง ยนกจ ต ยได้ ย่ งไร นน่กเ็พร ่ จ ก
ก ร � ร จพบ ่  ลกูโป่งเป็นขย พล ตกิทีท่� ใ น้กท เลเ ยีชี ติ งูที่ ดุ
เป็น 32 เท่ จ ก เ ตุก รต ยจ กก รกินพล ติกชนิด น  โดยนก ิจย
รุป เ ตุก รต ยข งนกท เล 1,733 ชนิด จ ก 51 ชนิดพนธุ์ แล พบ ่
นึ่งใน มข งนกที่ต ยกินขย ท เล เ ตุก รเ ียชี ิต ลกคื  ก รกีดข งร บบท งเดิน ร 

ซึ่งท� ใ ้ติดเชื้ รื ภ แทรกซ้ นต่ งๆ ซึ่งเป็นเรื่ งน่ เ ร้ ใจ � รบชี ิต ต ์ เพื่ นร่ มโลกข ง
มนุ ย์ที่แม้จ มี ิ ร ในก รโบยบิน แต่กลบต้ งม กินพล ติกเข้ ไปแล จบชี ิตลง

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: จึง ุร

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

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

่ งจ กกรุงเม็กซิโกซิตี้ ปร เท เม็กซิโก ไปท ง
ต น กเฉียงเ นื ปร ม ณ 125 ไมล์ มีแ ล่ง
ร น�้ พุร ้ นธรรมช ติแล น�้ ตกที่มี ุณ ภูมิ  

97-101 ง เซลเซีย ตล ดปีไ ลลงม ต มแคนย น ุบเข นงดง ม จนมีนกลงทุนเข้ ไป ร้ งรี ร์ทแล  
ป  โดยมีไ ไลท์คื ่ งจ กุชชี่ 45 ่ ง ไ ้ใ ้นกท่ งเที่ย ได้ บ แช่แล เล่นน�้ ริม น้ ผ  ม ง กไป 
ุดลูก ูลูกต เ ็นแต่ป่ กบภูเข ... ฟินๆ เ ีย ๆ ไป ีกแบบ

Photo: tinemaria.com

น�้าตกของพระเจ้า
น�้าตกโกดาฟอ ์ (Godafoss Waterfall) รือที่รู้จัก 
ในนาม “น�า้ตกของพระเจ้า” (The Waterfalls of Gods) 

เป็นน�้ ตกที่ใ ญ่ติด นดบ 1 ใน 3 แล เป็น นึ่งในน�้ ตกที่ ยง ม
ที่ ุดข งไ ซ์แลนด์ น�้ ตกแ ่งนี้เชื่ มม จ กแม่น�้  Skjalfandafljót 
ี นข งธรรมช ติช่ งพีค ุดๆ ข งน�้ ตกน้นจ แตกต่ งในแต่ล ฤดู  

โดยน�้ ตกมีค ม ูงปร ม ณ 12 เมตร แล มีค มก ้ งม กก ่   
30 เมตร ถูกค้นพบโดยนกบุญช คริ ต์ 1,000 ปีก่ นคริ ตก ล  
ต้ง ยู่ไม่ไกลจ กภูเข ไฟคล ฟฟ  (Krafla Volcano) 

Photo: guidetoiceland.is
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“เรารู้ตัวว่าเราไม่สวย	แต่เรารู้ว่าเรามีคาแรคเตอร์ของ

ตัวเอง	และเราชอบสิ่งนี้	และ

ที่ส�าคัญคนรู้จักเราได้ก็เพราะ

ตัวตนของเรานี่แหละ”-เจนนี่	ปาหนัน-	กล่าวไว้

โรงแรมฮก ลก ซิ่ว
ตึกเทพเจ้  “ ก ลก ซิ่ ” นเป็นมงคลนี้ ม งแ บแรก จจ นึก ่ เป็นรูปปั้นขน ดใ ญ่ แต่จริงๆ แล้
เป็นตกึข งโรงแรม Tianzi Hotel ทีเ่มื งฉื เจยีจ ง มณฑลเ เปย่ ปร เท จนี ร้ งจดุข ยแบบทีไ่ม่มี

ใครเ มื น ด้ ยก รปรบตึกท้ง มแถ ข งโรงแรมใ ้เป็นรูปทรงข งรูปปั้นเทพเจ้  “ ก ลก ซิ่ ” ในขน ดค ม ูง
ก ่  41.6 เมตร ตง้ตร ง่ นโดดเด่นใจกล งเมื ง ใครเ น็เป็นต้ ง ดดุต
ในค มขลงแล น่ เกรงข ม นบแต่ปี พ. . 2543 จนถึงปัจจุบน
 เทพเจ้  “ ก ลก ซิ่ ” เป็นทีเ่ค รพข งช จนีตง้แต่ มยร ช ง ์ มงิ 
เทพท้ง ม งค์ได้ชื่ ่ เป็นเทพแ ่งค มมงคล 3 ปร ก รข งจีน ได้แก่ 
เทพเจ้าฮก ม ยถงึ โชคล ภแล ค มม่งคง่ บริบรูณ์ด้ ยโภคทรพย์ มบต,ิ  
เทพเจ้าลก ม ยถึง บุญ น  � น จ เกียรติย  แล เทพเจ้าซิ่   
ม ยถึง ยุยืน ซึ่งถ้ บ้ นใครมีเชื้ ยจีน จจ คุ้นเคยดี เพร ช จีน

มกต้งรูปปั้นข งเทพท้ง มไ ้ในบ้ น
Photo: travelingyuk.com

เข้าวัด วัดใจ
The Katskhi Pillar เ ินธรรมช ติเ นื น ้ ผ   
ในปร เท จ ร์เจีย มี ดเล็กๆ ต้ง ยู่ โดยที่นกบ ชต้ งปีนขึ้น

บนไดลิงเพื่ ขึ้น-ลงจ ก ดทุก น
 ถ นที่แ ่งนี้กล ยเป็นจุด นใจข งผู ้คนม กม ย เมื่ นักบ ช  
แมกซิม คาฟตาราซเซ ที่ใช้ชี ิตแบบ นโด ุดๆ บน น้ ผ แ ่งนี้  
โดยเชื่ ่ ก รใช้ชี ิตบนที่ ูงจ ช่ ยล เรื่ งท งโลกได้ ท้งยง ดมนต์
ภ น ได้ ย่ งเต็มที่ด้ ย เ ้นท งก ร ญจรที่จ ม บ้ น ลงนี้ต้ งขึ้น
บนไดที่มีค ม ูงก ่  40 เมตร พร้ มท้งใช้เ ล ในก รปีน ีกปร ม ณ 
20 น ทีเลยทีเดีย  
 ไม่แน่จริง ( ล ง) พี่ไม่มา!

Photo: pinterest



14 Life & Metro

Check in
TEXT :  ธน  ย ง / Photo: ธน  ย ง,

สะพาย กล้อง ท่องกรงุ...
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นันี ้Life & Metro จะพาคณุผูอ่้านมา �าร จเ น้ทางเดนิเทีย่  พร้อม
ถ่ายรูปเซลฟี่ ยๆ จาก ถานีรถไฟฟ้าใต้ดิน ั ล�าโพง เดินไปตลาดน้อย  
มาเยา ราช จบแล้ กลับบ้านแบบชิลล์ๆ ที่ ถานีรถไฟฟ้าใต้ดิน ัดมังกร

ต นนี้ถื ่ มด น้ ฝน มดกง ลกบก รเดินเที่ย น กบ้ นกนได้แล้  
� รบเดื นพฤ จิก ยน ไม่ค่ ยมี น ยุดย เพียงพ ต่ ก ร กไปเที่ย  

ต่ งจง ดที่ไ นไกลๆ เร จึงได้ไปรี ิ ถ นที่เดิน พ ยกล้ งท่ งเที่ย  
เซลฟี่เล่นกน ณ กล งกรุง แบบเดินท งไป ด ก กลบ บ ยม ฝ กกนใ ้ดูไ ้
เป็นแน ท ง � รบ น ยดุเ ร์- ทิตย์ต่ ไป งแผนนด ม ยไปเดนิเล่นแน
คู่รก รื แน เ กบกลุ่มเพื่ น รื จ เดินคนเดีย ก็เท่ได้ ไปเริ่มกนเลยยย...

จุดแรกที่เร แน น�  ก็เริ่มกนท่ี ถานีรถไฟฟ้าใต้ดิน ั ล�าโพง ก่ น  
จ กท ง กไ นก็ได้จ้  กม ที่ ถ นีรถไฟกรุงเทพ ( ล� โพง) แล้ เริ่ม
ม ง จุดถ่ ยภ พกนได้เลย รบร ง ่ ยทุกมุม ล งม งดู รีบถ่ ยเก็บไ ้เลย 
ข่ ่ ีกไม่ช้ ไม่น น ถ นที่แ ่งนี้จ ปิดต� น น ถ นีรถไฟเก่ แก่ที่นบถึงปีนี้ 
2562 กม็ี ยถึุง 103 ปีแล้  แล ย้ ยไปยงทีท่� ก รแ ง่ใ ม่ย่ นบ งซื่ -จตจุกร 
ถ้ รกค ม ินเทจก็ต้ งรก ถ ปัตยกรรมค มเก่ เก๋ เก๋ข งที่นี่น จ๊  แล
ถ้ จ ซึมซบรบทร บปร ติกนนิดก็น่ จ ดีน  น ่ .. ถ นีนี้เริ่ม ร้ งใน มย 
รชก ลที่ 5 ปี พ. . 2453 เริ่มใช้ง น นที่ 25 มิถุน ยน พ. . 2459 ในรช มย
รชก ลที่ 6 เดิมเป็น ถ นีที่ใ ้บริก รท้งด้ นก รขน ่ง ินค้ แล ขน ่งม ลชน 
ต่ ม ก รขย ยต ในด้ นก รโดย รแล ขน ่ง ินค้ ม กขึ้น แต่ด้ ยพ้ืนที่
นจ� กดเพียง 120 ไร่ จึงท� ใ ้ต้ งย้ ยกิจก รขน ่ง ินค้ ไป ยู่ที่ย่ น ินค้

พ ลโยธิน ต้งแต่ปี พ. . 2503 แล ท� ก รปรบปรุง ถ นีรถไฟกรุงเทพใ ้เป็น
ถ นรีถไฟ � รบบรกิ รด้ นขน ง่ม ลชนเพยีง ย่ งเดยี  เพื่ ม รถร งรบ

ผู้โดย รจ กท่ ทุก รทิ ข งปร เท  ต ถ นีแบ่งเป็น ง ่ น ลก ได้แก ่
ค รมุข น้  มีลก ณ เ มื นร เบียงย  แล ค รโถง ถ นีเป็น ค ร

ลงค โค้งขน ดใ ญ่ ซึ่งเลียนแบบ ถ ปัตยกรรมโบร ณข งกรีก - โรมน  
จุดเด่นข ง ถ นี ล� โพง ีก ย่ ง นึ่งคื  กร จก ีที่ช่ งร บ ย ก   

ท้งด้ น น้ แล ด้ น ลงซึ่งปร ดบไ ้ ย่ งผ มผ นกลมกลืนกบต ค ร 
เช่นเดีย กบน ิก บ กเ ล ซ่ึงติดต้งไ ้กล ง ่ นโค้งข ง ค รด้ นในแล
ด้ นน ก โดยเป็นน กิ ที่ ง่ท� ขึน้พเิ เป็นก รเฉพ  ไม่ร บชุื่ บริ ทผูผ้ลติ
เ มื นน ิก ท่ ไป บริเ ณที่พกผู้โดย รเป็น ้ งโถงช้นครึ่ง ช้นล่ งซึ่งมีที่น่ง
จ� น นม ก มีร้ นค้ ล ก ล ย ท้งร้ น ร ขนม เครื่ งดื่ม ผลไม้ ไ กรีม 
นง ื  ร้ นข ยย  ล  แล มี ้ งล ม ด � รบชนมุ ลิม กีด้ ย เ นื ้ ง

ปร ช มพนธ์มีจ ภ พขน ด 300 นิ้  ฉ ยเรื่ งร เก่ีย กบก รรถไฟ ่ น 
ช้นล ยมีบริ ทท ร์ บริ ทรบจ งโรงแรมแล ต๋ เครื่ งบิน บริก รแลกเปลี่ยน
เงินตร  แล ร้ นก แฟ ่ นชน้ใต้ดนิมี ถ นรีถไฟฟ้ ใต้ดนิ ล� โพง ในเ น้ท ง

ยเฉลิมรชมงคลใ ้บริก รร่ ม ยู่ด้ ย 
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จ กน้นเร ก็เดินไป..ตล ดน้ ยกน ร ่ งท ง ด้ ย ก ร้ นเ งื่ ซึม
นิดๆ แล เ นื่ ย น่ ยๆ เร จึงแ น่งพกดื่ม ไรเย็นๆ เช่น น�้ กร เจี๊ยบโซด   
ช น�้ ผึ้งม น  ล  กนที่ร้ น “The Unforgotten BnB” (fb : The 
Unforgotten BnB) ใต้โ เทลเล็กๆ แ ่ง นึ่งย่ นตล ดน้ ยที่เร เดินผ่ นไป
โดยไม่ได้ต้งใจ แล้ ยต เ ลื บไปเ ็นบรรด จ น-ช มกร เบื้ งล ยคร ม

ยๆ ที่ปร ดบผนง ยู่ ก็เลยเซลฟี่ม นิดนึงก่ น กเดินต่  จ งเกตได้ ่  
ตกึล นบ้ นช่ งในย่ นนีย้งมตีกึเก่ ๆ ถ ปัตยกรรมแบบชโินโปรตกุี ลงเ ลื
ยู่ไม่น้ ย ผ่ น น้ ร้ นไ น ยๆ ค ม ินเทจเด่นๆ เร ก็เข้ ไป ดีทกท ย

แล้ ข นุญ ตโพ ท่ น้ ร้ นข ถ่ ยรูปนิดนึง ซึ่ง ่ นใ ญ่ เจ้ เ ียย่ นนี้
ใจดทีง้นน้ ใน ่ นข งปร ตติล ดน้ ยกม็คี มเก่ แก่มใิช่น้ ย รูไ้ ้ น่ ยก็ดนี   
คื ่ .. แข งตล ดน้ ย เป็นพื้นที่ข งเขต มพนธ ง ์ เดิมเป็นถิ่นที่มี 
ช โปรตุเก เป็นชนกลุ่มแรกที่เข้ ม ย ยู่ จ กน้นจึงต มม ด้ ยช จีน  
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ช ญ น ร มถึงเขมรม ปัก ลก ย ยู่ ต้งแต่ มยต้นกรุงรตนโก ินทร์  
เป็นท่ เรื แล ตล ดที่คึกคกม ก รุ่งเรื งม ก่ นย่ นเย ร ช เรียกกนในภ
แต้จิ๋ ่  “ตก๊ลกเกีย้” ปัจจบุนยงคงมบ้ี นเรื นในลก ณ ค รพ ณชิย์โบร ณ
ต มรมิถนนใ ญ่แล ในตร กซ กซ ยต่ งๆ มี น ถ น � คญข ง ล ย น   
แล มี ิง่ก่ ร้ งทีเ่ป็นจดุเด่น ล ยแ ง่ เช่น าลเจ้าโจ ซอืกง, บ้านโซ เฮงไถ่ 
อายุก ่า 200 ปี, โบ ถ์กาล ่าร์, ธนาคารไทยพาณิชย์ าขาตลาดน้อย  
ซึ่งเป็นธน ค รแ ่งแรกข งปร เท ไทย ล  ตล ดน้ ยเป็น นึ่งใน ถ นที ่
ท่ งเทีย่ ทีไ่ด้รบค มนยิม ด้ ยค มเก่ แก่ข ง ค ร ถ นที ่แล ถิชีี ติผูค้น
ทีย่งคง ลงเ ลื กลิน่ ยคร้ง ดตีใ เ้ร ได้ มผ  ถ่ ยมมุโน้นน้ีเล่นเป็นก รใ ญ่
ได้ไม่น นเร ก็ ิ กีแล้  ด้ ยค มบงเ ญิ กีเช่นกนเร พบค เฟ่ริมน�้ เปิดใ ม่
แ ง่ นึง่ “บ้านรมิน�า้” จงึแ ท นข้ มื้ เทีย่งกน เป็นร้ นใ ญ่ แต่มี รเมนู
ง่ ยๆ ด้ ย เช่น ข้ ผดก เพร ไข่ด  ข้ ไข่เจีย มู บ ข้ ไก่ผดกร เทียม 
พริกไทย ช ม น น�้ ผึ้งโซด  ช ม ลิน�้ ผึ้งโซด  ก แฟ ล  แล บรรย ก ดี 
มีลมพดเบ ๆ เร น่งเล่นชิลล์ๆ กนริมน�้ ย่ ง � ร ญ ด้ ย นนี้เป็น นธรรมด  
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ลูกค้ เลยไม่แน่นร้ น ม งเรื ในแม่น�้ แล่นไป จิบ ไรเย็นๆ เซลฟี่เล่นกน  
มุมน้นมุมนี้ ที่นี่เค้ มีพร็ บใ ้เล่นเย  แบบ ่ ร้ งม เพื่ ก รนี้เลยก็ ่ ได้  
แต่ ุดท้ ยต นเช็คบิลนี่ ิเธ  ตกใจนิดนึง คื แ บแพงงงง.. บถ มไปจึงได้
ค ม ่ เป็นเรทร ค ผบ  เพร ่  ทุกเ ร์ 16.00 - 20.00 น. มีดีเจฝร่งม
เปิดแผ่นจ้  ่ นทกุ น ทติย์ที ่2 แล ดุท้ ยข งเดื น ช่ ง 15.00 - 21.00 น. 
ก็มี ีกเช่นกน ติดต มค มเคลื่ นไ ข งท งร้ นดูที่ fb : Baan Rim Naam, 
Taladnoi น จ๊  กม เดนิ นๆ ทีถ่่ ยรปูกน กีนดิที ่ธนาคารไทยพาณชิย์ 
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าขาตลาดน้อย แล โบ ถ์กาล ่าร์ ( ดแม่พร ลูกปร ค� ) โบ ถ์คริ ต์
นิก ยโรมนค ท ลิก ทรงก ทิก ที่เก่ แก่ที่ ุดแ ่ง นึ่งใน มยกรุงรตนโก ินทร์  
โบ ถ์แ ่งนี้มีจุดเด่นที่ � คญคื  มีรูปปั้น 2 รูปซึ่งเป็น มบติเก่ แก่ต้งแต่ มย 
กรงุ รี ยธุย  ได้แก่ “รปูแม่พร ลูกปร ค� ” แล  “รปูพร พข งพร เยซเูจ้ ”  
โดยท้ง มดนี้ยงคงเก็บรก แล ใช้ในพิธีกรรมท ง น จนถึงปัจจุบน

จ กนน้เร ก็ นกลบไปท งเย ร ช ผ่ นเขตตล ดน้ ยม นดิกเ็จ ร้ นใน
ต� น น “คั้นกี่” ตราน�้าเต้าทอง ก็ต้ งจดกนไปคนล แก้ ิค  น�้ ใบบ บกเย็น 
กบน�้ เก๊ก ยเย็น เดินม เ งื่ ซึมๆ ร้ นๆ แบบนี้ ได้จิบ ไรเย็นๆ มนชื่นน..ใจ 
แล้ มุ่ง น้ ไปไ ้พร ที่ ดมงกร ดนี้มีปร ติเก่ แก่ ีกเช่นกน ่ .. ัดมังกร 
กมลา า  รอื ดัเล่งเน่ยยี ่เป็น ดใน งกดคณ งฆ์จนีนกิ ยแ ง่ปร เท ไทย 
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ตั้งอยู ่บนถนนเจริญกรุง ระ ่างซอยเจริญกรุง 19 และ 21  
ในเขตป้อมปราบ ัตรูพ่าย เป็นที่คุ้นเคยใน มู่ชา ไทยและชา จีนที่
มกัมาขอพรเพือ่ ริมิงคล ะเดาะเคราะ ต่์างๆ ดันีก่้อตัง้ เมือ่ปี พ. . 
2414 มีลัก ณะ ถาปัตยกรรมแบบจีนตอนใต้ กุลช่างแต้จิ๋  โดย
างแปลนตามแบบ ดั ล ง คอืมี ิ ารท้า จตโุลกบาลเป็น ิ ารแรก  

ตรงกลางเป็นพระอุโบ ถ ข้าง ลังพระอุโบ ถเป็น ิ ารเทพเจ้า  
ไ ้พระแล้ ก็เซลฟี่กันพองาม ก่อนกลับก็แ ะไปทานอา าร ่าง 
ยามบ่ายที่ “ซงเต๋อ” (fb : ซงเต๋อ ในตรอกตลาดเก่าเยา ราช)  
เราจัดขนมจีบ มูฮกเกี้ยน ฮะเก๋ากุ้งก้อน ามก ัตริย์ ซาลาเปาทอด
ฮ่องเต้(ไ ้ไ ล) ไปคนละนิดๆ น่อยๆ พร้อมนมเย็น ชาเขีย  และ
น�้าบ๊ ยโซดา แบบ ่ามาแล้ ไม่ใ ้เ ียเที่ย  แล้ ออกไปเซลฟี่ที่ น้า 
สถานีรถไฟฟ้าใต้ดินวัดมังกร ก่อนกลับบ้านกันอีก ัก อง ามรูป 

จบทริปเดิน ะพายกล้องท่องกรุงใน ันนี้ มีค าม ุขท่ีได้รูป
ยๆ นุกกับการผลัดกันถ่ายไปมาระ ่างกัน และที่ �าคัญได้

ขุภาพทีด่จีากการเดนิไกลออกก�าลงักายได้เ งือ่ อย่าเพิง่เบือ่นะจ๊ะ  
มาเดินบ่อยๆ แล้ ุ่นจะดี เซลฟี่ครั้งต่อไปจะ ยปัง ุ่นเป๊ะก ่านี้ 
เรารับรอง 

ขอบคุณนายแบบและนางแบบจาก รฟม.
• นภเมธ วรภูมิภัทร 
 ิ กร 5 ฝ่ายบริ ารงานก่อ ร้าง 1
• ชลิดา ญาณสะอาด 
 พนักงานประชา ัมพันธ์ 5 �านักผู้ ่าการ
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TEXT & PHOTO : ธน  ย ง

Creative Space แ ่งใ ม่ใจกล งกรุง  
ที่ ร้ ง รรค์พื้นที่ใ ้ ิลป  ร เครื่ งดื่ม ซิก ร์
แล ก ร นทน ง รรค์ ง นปร ชุม ม ร มต  
กนในท่ีเดีย ย่ งลงต  จ กก รร่ มมื ข ง  
ร้ น รแล เครื่ งดืม่ชน้น�  The Water Library  
แล นิตย ร ิลป  Fine Art ร่ มกบ ูนย์ก รค้
เก ร ร้ ง ี น 

ท งเข้ น้ ร้ น จดูเล็กๆ คล้ ย window 
display แต่เมื่ ผ่ นปร ตูเข้ ม จ ต ลึงตรึงตร
กบค มก ้ งใ ญ่ใน เปซ ดุ ลงก ร งข้ งผนง 
ปร ดบง น ิลป์ที่ มุนเ ียนเปลี่ยนม ใ ้ชมกน 

ชมงานศิลป์อย่างมีความสุข 
ณ DUKE Contemporary Art Space

ทกุเดื นไม่มซี�้  จ ชมเฉยๆ กด็ ีจ ซ้ื กลบบ้ นกไ็ด้ 
จ กน้นก็ไปชิลล์กบ ร ร้ นนี้เน้นข งเบ ๆ  
เ ไ ้น่งคุยกนม กก ่ ม ท นใ ้ ิ่ม แน จิบ 
เครื่ งดื่มไป ท น ร ่ งไป คุยไป ในค นเซ็ปต์
ข งที่ร ้ นเค้ เป ็นแบบนี้ จ ่ ไปร้ นนี้ ก็คื   
gallery café น่นแ ล

เริม่กนทีจ่ นแรกเมนเูรยีกน�้ ย่ ย แคชช่ ลนทั  
เ ิร ์ฟเป ็นเซ็ต เป ็นก รปรุงพริกป ปริก ้ กบ
ม ม่ ง ิมพ นต์เม็ดโตๆ ีกจ นเป็น ลม นด์ปรุง
กบพริกป ปริก้ แล ค ร เมล ่ น ีกจ นเป็น 

ลนท บผ มโร แมรี ่เมนนูีจ้ จบคูก่บเครื่ งดืม่ใด 

ก็ ดุแต่ ธย ย ง่ม เลย บฟีเพนเน่ เนื้ บปรงุร  
ม กบ มุนไพร ล ยชนิด ร กลมกล่ ม เยี่ยมจน
ต้ งกดย ดไลก์ใ ้ร ๆ มีค มลงต ม กเมื่ จบคู่
กบเพนเน่เนื้ นุม่ๆ ร เบ ๆ เร ค รจบิเครื่ งดืม่กน
ได้แล้  เริม่ที ่เอลเดอร์ฟา เ อร์ เป็น ตร เ์บ ร์รี่ 
เ ลเด ร์ไซรบร เปรีย้ น ี น ย เ ร์ิฟม เยน็ๆ  
ลบด้ ย แฮมชี แซน ชิ เป็นเชดด้ ชี  แ ม บม  

มกรุ่น จิ้มซ ซ  ท นแกล้มด้ ยม ก กด�  
แน น� ใ ้จิบเ เพร โซ่ต ม ทีนี้จด นกด้ ย  
ชี  แอนด์ โคลด์คัต เซ็ตใ ญ่ ในนี้มีแ ม 3 แบบ 
ชี  3 ย่ ง ขนมปัง ีก 3 ชนิด ใ ้เลื กจบคู่เ เ ง

แคชช่วลนัท  

บีฟเพนเน่

เอลเดอร์ฟาวเวอร์ 
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DUKE Contemporary 
Art Space 

 ช้น 1 เก ร ิลเลจ 999 ถ.เพลินจิต 
 ลุมพินี ปทุม น กรุงเทพ  
เปิดทุก น เ ล  12.00 - 24.00 น.
09 4647 8888

การเดินทาง
น่งรถไฟฟ้  MRT แล้ ม ต่  BTS ลง ถ นีชิดลม  
เดินผ่ น ก ย ล์คเข้ ู ่เก ร ิลเลจ มุ่ง น้
ม ที่ช้น 1

ต มช บ ่ แ มแบบไ นจ ท นคู่กบชี ใด แล
ขนมปัง ไร ต้ งล งเท ต์ด ูช บใครช บมน จดไป  
มาริเนตคาลามาต้าโอลีฟ ม ก กด� ด งปรุงร
� รบคนไม่ช บ น ท นกบช ร้ น กีต เลื ก

ข งคนก� ลงลดน�้ นก เบคอนเคลอืบชอ็คโกแลต 
เบค นท ดกร บ ชบุช็ คโกแลตซ  โรย ลม นด์  
เมนนูีไ้ม่เน้น น จด ่ ร ก� ลงด ีมีค มกลมกลืน 
มเีทคนคิก รชบุใ ด้้ น นึง่ น  กดไปได้ร ช็ คโกแลต 
เด่นเป็นข ง น ในขณ ทีท่ นไปจนถงึ กีด้ นจ
เป็นเบค นเพีย ๆ แล ไม่ค  เ เป็น ่ เมนูนี ้
มีค มเป็นขนมม กก ่ จ เป็นข งค น่นเ ง  
บิทเทอร์เน  แอนด์ ฟรุ๊ต ช็ คโกแลตเ ี่ยงท ย  
ต้ งท นดูก่ นถึงจ รู้ ่ ชิ้นไ นขมก� ลงดี เปรี้ย
ก� ลงได้ แล ช้ินไ น นก� ลงได้ เปรี้ย ก� ลงดี  
มี ่ นผ มร ่ ง ตร ์เบ ร์รี่แล ลูกแพร์ 

แน น� ใ ท้ นกบก แฟขมๆ ร ตดกนด ีเดอะ ยาม
แพชชั่น ง นนี้ ดชื่น ุด เป็นน�้ ม น ด แล
แพชช่นฟรุต๊ ผ มน�้ ต ลทร ยใ ค้ ม นก� ลงดี  
ใ ่มิ้นเพิ่มร ซ่   

น กเ นื จ ก ิลป แล ร ่ งแล้   
ท งร้ นยงมีบริก ร ้ ง ่ นต ที่เน้นค มเป็น 
่ นต จรงิๆ � รบ ม ชกิข งท งร้ นโดยเฉพ  
นึ่งร้ น DUKE Contemporary Art Space นี้

เป็น ่ น นึ่งในโซน The Artisans’ Royal Club 
ที่มีบริก ร ื่นๆ ีก ล ย ย่ ง เช่น ูท ่งตดร ดบ
ไ เ นด์ แบรนด์ดงเก่ แก่จ ก ิต ลี Sartoria 
Vertrucci ที่เลิ รู แล ร งเท้ นงแบรนด์ดง 
Stefano Bemer จ ก ติ ล ีร้ นบ ร์เบ ร์ตดผมช ย 
แบรนด์แรกข งโลก Truefitt & Hill ม เปิด ข   
ณ โซนนี ้ กีด้ ย ... เรยีก ่ ม ทีน่ีท่ี่เดยี คณุจ ได้ 
ชม ชิลล์ ช้ ป แบบไ เ นด์แล เป็น ่ นต ดุๆ

แฮมชีสแซนวิช

ชีส แอนด์ โคลด์คัต เบคอนเคลือบช็อคโกแลต

บิทเทอร์เนส แอนด์ ฟรุ๊ต 

เดอะสยามแพชชั่น

มาริเนตคาลามาต้าโอลีฟ
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Health
TEXT : Chayanee A. 

 เป็นภ ทีร่่ งก ยไม่ ม รถผลติ ร์โมนไทร ยด์ กม ได้เพียงพ  ท� ใ ร้ บบต่ งๆ 
ในร่ งก ยท� ง นช้ ลง นึ่งในร บบที่ได้รบผลกร ทบก็คื  ร บบเผ ผล ญ เมื่ ก ร 
เผ ผล ญช้ ลงก็ท� ใ ้เกิดก ร มข งคล เล เต ร ลม กขึ้น แล้ เร จ รู้ได้ ย่ งไร ่  
ก� ลง ยู่ในภ นี้ ใ ้คุณล ง งเกตร่ งก ยดู กไม่ ่ จ ท� ไรก็ต ม กก� ลงก ย  
ค บคุม ร น่นนี่โน่น แต่น�้ นกก็ยงพุ่งขึ้น ยู่ตล ด 
บรเิ ณค มี ก รบ มโต แล รู้ กึเ มื นมี 
ก้ น ไรม ข ง ยูใ่นค  ย่ ปล่ ย
เ ไ ้ ค รไปพบแพทย์เพื่ ตร จ
ดู ย่ งล เ ียด เพร โรคนี้ 
ไม่ ม รถรก ใ ้ ยได้เ ง 
แล ค รได้รบก รแน น� ใน
ก รดูแล ุขภ พร่ งก ย
ย่ งถูกต้ ง  

 จเป็นค� พูดเตื นกนต่ ๆ ม ่ กใครมี ก รป ด ลง  
ป ดบ่  ป ดค  ป ดไ ล่ ไม่ค รจ กก� ลงก ย แต่รู้ รื ไม่ ่  นีเ่ป็นค มคดิ
ทีผ่ดิ เพร ก ร นไปเลื กกนิย บรรเท ก รแล ไม่ค่ ยขยบเขยื้ นร่ งก ย
จ ยิ่งท� ใ ้ ก รแย่ลง เพร เมื่ เร ขยบร่ งก ยน้ ย กล้ มเนื้ ก็จ ่ นแรง  
ข้ ต่ ต่ งๆ ตดิตงึม กขึน้ ก ร กเ บแล ก รป ดกเ็พิม่ขึน้เรื่ ยๆ บ งร ยต้ ง ย
ก รกินย  ฉีดย  บ่ ยขึ้น ทีนี้พ จ เคลื่ นไ ร่ งก ยก็กง ล ่ จ เจ็บป ดม กก ่ เดิม 
ก็ยิ่งไม่ ย กขยบต  พ ก รป ด นกขึ้นก็ต้ งพึ่งก ร ม แล นกก ยภ พบ� บด 
ดงนน้ กมี ก รป ดต ม ่ นต่ งๆ ข งร่ งก ยเป็นปร จ�  ล ง � ร จพฤตกิรรมข ง 
ตนเ งดู ิ ่  ใช้ท่ ท งในชี ิตปร จ� นที่ไม่ถูกต้ ง รื ไม่ เช่น น่งไข ่ ้ ง น่ง ลค่ ม 
ท� ค ยื่น ล  ล งปรบพฤติกรรมเ ล่ น้นดู ที่ � คญค ร ม่นยืดเ ้นยืด ยใน 
ร ่ ง น ขยบร่ งก ยบ่ ยๆ เริ่มจ กเบ ไป นก ท� เป็นปร จ� ก รป ดเ ล่ นี้
จ ค่ ยๆ ทุเล บรรเท ลง แล ค ร รูปแบบก ร กก� ลงก ยทีเ่ ม มกบตนเ ง
เพื่ ท� ใ ้เร ม รถ กก� ลงก ยได้ทุก นด้ ย

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 

 เป็นที่รู้กน ่ มนุ ย์ทุกคนล้ นต้ งก รแ งแดด
่ นๆ ในปรมิ ณทีพ่ เ ม  เพื่ เ รมิ ร้ ง ติ มนิดี

ใ ก้บร่ งก ย แต่ � รบคนทีป่่ ยเป็นโรค Vampire 
Syndrome รื  โรค Xeroderma Pigmentosum 
น้น จ ไม่ ม รถรบแ งแดดได้เลย เนื่ งจ กก ร
ท� ง นที่ผิดปกติข งเ นไซม์ ก รโดนแดดได้รบรง ี
ยู ีจ ท� ใ ้ผิ นงเกิด ก รล กคน ย่ งรุนแรง 
ผิ แ บไ ม้ ซึ่ง ุ่มเ ี่ยงต่ ก รเป็นม เร็งผิ นงเป็น
ย่ งม ก ซึ่งโ ก เกิดโรคนี้คื  1 ในล้ นคน แล

คนที่ป่ ยเป็นโรคนี้ก็ต้ ง ยแล ใช้ชี ิตในที่ที่ไม่มี
แ งแดดร กบแ มไพร์น่นเ ง 

 พ่ แม่ ล ยๆ บ้ นมกพูดเปรียบเทียบลูกกบคน ื่น ท้งในแง่ดีก ่ รื  
แย่ก ่  โดย จจ พูดโดยไม่ได้ต้งใจ รื ต้งใจก็ดี มก ่งผลเ ียต่ ุขภ พ 
ท งใจข งลกูในร ย ย  เพร จ ท� ใ ล้กูข ดค ม ขุ รู้ กึมคี ม ขุได้ 
ย กก ่ เดก็ท่ีไม่เคยถกูเปรียบเทยีบ ล ยคนต้ งพย ย มดิน้รนไข ค่ ้  แล  
ต้ งค ยแข่งขน ยูเ่ ม  ทง้ในด้ นก รเรยีน ก รท� ง น แล ง่ต่ ค มคดิ
นี้ ู่ลูกข งตนใน น คต ีกด้ ย แล ีก ิ่ง นึ่งที่ � คญคื  ท� ใ ้เ ็นคุณค่
ในต เ งน้ ยลง เมื่ ถูกเปรียบเทียบกบผู้ที่เก่งก ่ รื มีจุดเด่นม กก ่   
ท� ใ เ้กดิพฤตกิรรมต่ งๆ ต มม  เช่น ก้ ร้  ข ดค มรบผดิช บ ข ดก ร
ค บคุมตนเ ง ข ดก รร ค ย มีโรค ิตกกง ล รู้ ึกต่ ต้ น งคม มี รมณ์
รุนแรง โรคซึมเ ร้  ใช้ย เ พติด ล  แล เมื่ ย้ นกลบไปดูถึงเ ตุผลที่ม
ที่ไปมกพบ ่ พ่ แม่เ ล่ น้นมกมีปร บก รณ์ใน ดีตที่ไม่ดีม ก่ น เช่น  
ถูกเปรียบเทียบใน ยเด็ก ต้ งก รเติม ิ่งที่ข ด ย รื ิ่งที่ตนท� ไม่ � เร็จ
ใน ดตี รื ทดแทนค มรู้ กึต่ งๆ � รบก รแก้ไขเปลีย่นแปลง ต้ ง ย
ก รพูดจ เปิดใจซึ่งกนแล กนในคร บคร  ท� ค มเข้ ใจแล ย มที่จ  
รบฟังกนแล กน ถ้ กไม่ ม รถเปลีย่นค มคดิข งพ่ แม่ได้ ลกูค ร นม
ใ ่ใจจิตใจตนเ ง ท� ใจใ ้นิ่ง ค ย ม่น งเกต รมณ์ค มรู้ ึกข งตนแล
ท� ใจใ ้รู้เท่ ทน ไม่ ิตกกง ล รื เ ียใจ

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

 จฟังดูแปลก ู ยู่ไม่น้ ย ่  ต้นไผ่ ม รถน� ไปใช้ใน ุต กรรม 
เ ช � งแล ดแูล ขุภ พ ซึง่ต นนีไ้ด้รบค มนยิมเป็น ย่ งม กในแถบยโุรป  
่ กน ่ ในใบไผ่จ มี รชนิด นึ่ง ชื่ ่  “ซิลิก้ ” ช่ ยในก รบ� รุงรก ผิ  

ผม เล็บ แล กร ดูก ช่ ยกร ตุ้นแล เ ริม ร้ งค ลล เจน น กจ กนี้ใน 
ใบไผ่จ มี ร ีกชนิด นึ่ง ช่ื ่  “ฟล โ น ยด์” มีคุณ มบติช่ ยลดก ร
กเ บข งเซลล์ แล ก ร ม นในเซลล์ พร้ ม รต้ น นุมูล ิ ร  ช่ ยใ  ้

ช ล ค มเ ื่ มโทรมข งเซลล์ในร่ งก ย ที่ � คญ ม รถยบย้งเชื้
แบคทเีรยีแล มปีร ทิธภิ พในก รฆ่ เชื้ แบคทเีรยี งู กีด้ ย เรยีก ่ ทง้ช่ ย
ท� ค ม ดแบบ มดจดพร้ มบ� รุงไปในต เลย

 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

 ๆ คนไ นมีข บป กที่ค่ นข้ ง น  แล  
คิด ่ ดู น เกินไปจนรู้ ึกกง ล กไม่ช บ
รูปริมฝ ีป กที่ น แต่ไม ่ ย กเจ็บต ท�  
ลยกรรม Life & Metro ฉบบนีม้ี ธิง่ี ยๆ ทีช่่ ย 

ใ ้ ๆ ม รถเ กข บป กใ ม่ได้ง่ ยๆ 
เพียงแค่ใช้ค นซีลเล ร์โบกทบไปบริเ ณ
ข บป กใ ้ ดูกลมกลืนไปกบผิ ร บๆ 
เกลี่ยใ ้เนื้ ดูเนียนเ ม กนเป็น ีเดีย  เมื่  
ค นซีลเล ร ์แ ้ง คร นี้ก็ ม รถเขียน 
ข บป กใ ม่ใ ้ ยง มในแบบที่ต้ งก รได้แล้
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Get Glow Skin Everyday
เผยเทคนิคเป็นเจ้าของผิวฉ�่าวาวทุกวี่วัน

 ไม่ต้ งค ย ิจฉ น งแบบบนรนเ ย์ไป ๆ ทุกคน ม รถมีลุคผิ ฉ�่
แ แบบมี ุขภ พดีได้ทุก น เคล็ดลบคื  ก รงดข งท ด ข งเค็ม แล

ลีกเลี่ยงแ งแดดที่จดจ้  ท้งนี้ก็เพร ่ รท่ีมีโซเดียม ูง รื มีร เค็ม
ม ก มกท� ใ ้ น้ บ ม ผิ แลดูบ มน�้  ุขภ พไม่ดี น กจ กนี้ค รน ด น้  
ไม่ ่ จ ด้ ยก รใช้มื น ด รื ใช้ ุปกรณ์ ย่ ง Jade Roller รื พ กลูกกลิ้ง
เ ลก็แบบทีผู่เ้ชีย่ ช ญค มง มนยิมใช้ เพื่ กร ตุน้ก รไ ลเ ยีนข งข งเ ล
ในร่ งก ย ช่ ยขบข งเ ีย กจ กร่ งก ยได้เร็ ขึ้น น กจ กนี้ก่ นแต่ง น้
ย่ ลมื ร์มผิ ใ รู้้ กึ ุน่เลก็น้ ย เพื่ ใ ผ้ิ พร้ มรบ กนิแคร์แล เมค พ ย่ ง

เต็มที่ ปัดไ ไลท์ รื กลิตเต ร์ ย่ งไรก็เ ยู่
Photo: www.inspireuplift.com

Celebrities Secrets
เคล็ดความสวยแบบฟติแอนด์เฟริ์มสาวๆ 
ตระกูลคาร์ดาเชี่ยน

 นี่คื เทคนิคข ง ๆ ค ร์เดเชี่ยนในก รดูแล
รูปร่ งเป๊ เ ่ ร์ พ กเธ ช บก ร กก� ลงก ย
แบบ HIIT (High Intensity Interval Training) 
ซึ่งเป็นก ร กก� ลงก ยแบบ นกแล เบ ลบ
กนไปในช่ งร ย เ ล ที่ก� นด เพื่ ช่ ยกร ชบ
ด ่ น ร้ งค มแข็งแรง เผ ผล ญไขมนได้

เป็น ย่ งดี โดยพ กเธ มกนิยมใช้ท่  Squat กบ 
Lunge เป็น ลก แต่จ เปลี่ยนจ กใช้ลูกบ ล 
น�้ นก (Medicine Ball) เป็นใช้ดมเบลค บคู่กบ
ท่ กก� ลงก ยต่ งๆ เพื่ ร้ งค ม ล ก ล ย 
นุก ไม่น่ เบื่  จ� เจ น กจ กนี้ยงมีก รใช้ย งยืด กก� ลงก ย เต็ป แล  Bosu Ball 

ร่ มกบท่ ต่ งๆ ยู่เ ม  เช่น ท�  side walking squats พร้ มใช้ย งยืด กก� ลงก ย 
รื ท�  Jumping Squats กบ Bosu Ball ร มถึงท่ เต็ปม กม ยต มแต่จ ปร ยุกต์

ได้ เพื่ ใช้กล้ มเนื้ แต่ล มด ย่ งมปีร ทิธภิ พที่ ดุ ร มถงึเลื กกนิ รเพื่ ขุภ พ
เป็นปร จ� แล ดื่มน�้ เปล่ ดใ ้ม กๆ

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
 พบกบ ๆ Blackpink ที่ม ร่ มกนถ่ ยท ดปร บก รณ์ผ่ น
กิจกรรมต่ งๆ เช้ จรดเย็น พร้ มทิ้งร่ งร ยค มทรงจ� เ ไ ้บน
นีกเก ร์ ีข ุด ิต ในค ลเลกช่น Home of Classics ที่เน้นค ม

เรยีบง่ ยแ นโดดเด่นข ง Adidas ด้ ย นง ขี แล พืน้ย ง Upper 
แล ข บด้ นในท� จ ก ดุเกรดพรีเมียม พร้ มซบในที่ท� จ กลินิน 

กช บลิงค์ ซื้ นีกเก ร์ค ลเลกช่น Home of Classics ได้ที่
ร้ น ดิด  ริจิน ล ์แล ดิด  แบรนด์ เซ็นเต ร์ ที่ Central 
World คลิกดูร ยล เ ียดเพิ่มเติมได้ที่ FB : AdidasTH

La Boutique Autumn/Winter 2019 
เมื่อเหล่าสาวงามมาในคอลเลกชั่น The Jewel 

 La Boutique แบรนด์แฟช่นภ ยใต้ค นเซ็ปต์ Neo Romantic  
ร้ ง ี นโดดเด่นต้ นรบฤดใูบไม้ผลแิล ฤดู น  2019 โดยมี ๆ จ กเ ท ี

มิ ยนูเิ ร์ิ ไทยแลนด์ม ร่ มกน ดชดุ ยกบค ลเลกชน่ล่ ดุ The Jewel  
ที่ได้แรงบนด ลใจจ กเ น่ ์ข งยุค 80 รื ยุคดิ โก้ ที่เ ื้ ผ้ มกมี ี น

ดใ แล ลูกเล่นเท็กซ์เจ ร์เ ื้ ผ ้ เครื่ งปร ดบที่มีค มร ยิบร ยบ
ล้ เล่นกบแ งไฟในไนท์คลบชื่ ดงในกรุงป รี  ผ มผ นเทคนิคก ร 
ตดเย็บพิเ ย่ งก รจบจีบแบบมูล จ ก รจบจีบรูดร บ ยบนต เ ื้  
โครงแบบค ร์เซ็ทที่เน้นทร ดทรง งค์เ แล ูทเ ริมไ ล่แบบม คิ ลีน 
ร มถึง ิลป แบบก รตดป บนเนื้ ผ้  นใจเยี่ยมชมค ลเลกช่นนี้ได ้
ที่แฟลกชิฟ โตร์ ูนย์ก รค้ ย ม แค ร์ นช้น 2 รื ูนย์ก รค้  

ย มพ ร ก น ช้น 1 แล เซ็นทรลเ ิลด์ ช้น 1 คลิกดูร ยล เ ียดเพิ่มเติม 
ได้ที่ www.laboutiqueofficial.com  

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

  ยไลเน ร์ชนิด Liquid - Gel ใ ม่ล่ ุด
จ ก Marc Jacobs Beauty ในร ค แท่งล  
995 บ ท ด้ มจบถนดมื  ใช้ง นง่ ย ม บ
เ ้น ยที่คมชด เนื้ ี ดแน่นทุกพิกเมนท์ 
ป้ งกนน�้ แล เ งื่  ติดทนน นตล ด น  
มี ใ ้ เลื กถึง 7 ี ย ร มท้ง ีแบบ 
เมทลลิกที่ช่ ยเนรมิตลุคป ร์ตี้ใ ้โดดเด่น
เรื งร งด้ ย ซ้ื ได้ที่ร้ น Sephora 
ทกุ ข  คลกิดูร ยล เ ยีดเพิม่เตมิได้ที่ 
Sephora.co.th 
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New Legend of The Beauty  

ต�านานความงามบทใหม่จาก SK - II
 เมื่ ต� น นข งพิเทร่ ุดบริ ุทธิ์ถูกเล่ ใ ม่ผ่ นมุมม งข ง
มนุ ย์เ มื นจริงคนแรกข งญี่ปุ่น ย่ ง Imma เธ มีชี ิตเม่ื
ได้รบพลง ิเ  พร้ ม ร้ ง ี นใ ้โลกด้ ยล ดล ยมงง ต ม
แบบฉบบข ง ิลปินดง ย่ ง Fantasista Utamro ร มถึงดนตรี
แล เทคโนโลยีเ มื นจริงที่มีบทบ ท � คญในก รค้นพบค ม
ม จรรย์ข งพิเทร่  ร กด นทรงพลงข ง SK - II Facial 
Treatment Essence Fantasista Utamro Limited Edition 
เ เซน ์บ� รุงผิ น้ ที่ถูก กแบบม ในแพกเกจจิ้งน่ มถึง  
3 ล ดล ยที่ดู นุก น น ย่ งมีเ กลก ณ์ เ ม ที่จ ม  
ตง้ปร ดบ ร้ ง ี นบนโต๊ เครื่ งแป้งข ง ๆ ในต นนีเ้ป็นที่ ดุ 
( บถ มร ค ได้ที่เค น์เต ร์ SK - II ทุก ข )

Ocean Star Tribute
หรหูราไปกบักาลเวลาจาก Mido
 ใน ร พิ เ ครบร บ 75 ป ี  ข ง 
ค ลเลกชน่ Ocean Star เรื นเ ล รแูบรนด์ 
MIDO ที่ได้รบแรงบนด ลใจจ กเรื่ งร
ข งท้ งท เลบริเ ณค บ มุทรไ บีเรีย ในปีนี ้
จึงมีก รเฉลิมฉล งด้ ยก รเปิดต น ิก ด� น�้  
รุ่นล่ ุด ย่ ง Ocean Star Tribute ที่ช่ ยเ ริม
ก รแต่งก ยข ง นุ่มๆ ใ ้ดูมี ไตล์ เท่แบบมีร ดบ พร้ มฟังก์ชนแล
เทคโนโลยี ดุทน มย ต เรื นเ น้ผ่ น นูย์กล ง 40.5 มลิลเิมตร ด้ น น้  
ข ง น้ ปัดมีใ ้เลื ก ง ี น ีฟ้ แล ีด� นิท ต เรื นผลิตจ ก 
แตนเล ตลีทีผ่่ นก รขดแต่ง ย่ ง ยง ม ข บต เรื นจ ก ลมูเินยีม
มุนได้ทิ ท งเดีย เพ่ื ใช้จบเ ล  พร้ มมีก รแต้ม รเรื งแ งแบบ

ซเูป ร์ - ลมูโิน  บน ลก เกลข บต เรื น ร มทง้บนเข็มช่ โมงแล เขม็น ที 
น้ ปัดยก ูงผลิตจ กแซฟไฟร์ทนแรงกร แทกแล ร ยขีดข่ น คุณภ พ

เยี่ยมต มแบบม ตรฐ น Swiss Made ซื้ ได้แล้ ที่เค น์เต ร์ MIDO 
ต ม ้ ง รรพ ินค้ ช้นน� แล ต แทนจ� น่ ยท่ ปร เท

Gorgeous Lips
เนรมิตริมฝีปากแสนดึงดูดด้วยลิปเนื้อซาตินแมทท์
 แต ่งแต ้มค ม รู ร แล ี น ย
คล ิคบนริมฝีป กด้ ย Tom Ford  
Lip Color Satin Matte ราคาแท่งละ  
2,000 บาท ลิป ติกในแท่ง ย รูที่มี 
ใ เ้ลื ก ล ก ล ยเฉด  ีปกปิดรมิฝีป กได้ดี

ซื้ ได้ที่ร้ น Sephora ทุก ข
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ราศีตลุย ์[17 ตลุาคม - 15 พฤศจิกายน]
ชาวราศีตุลย์จะได้พบเพื่อนเก่า/คนรูจ้กัทีไ่ม่ได้เจอกันนานจะเดนิทางมาหา
ผูใ้หญ่จะแนะน�างานหรือช่องทางใหม่ๆให้การงาน การตกลงเจรจาควร

พจิารณาให้ละเอยีดรอบคอบถ้ามเีอกสารสญัญาจะดมีากมเีกณฑ์ของการร่วมหุน้หรอืลงทนุ
ร่วมกับคนรักมีโอกาสขยับขยายการเงนิเงินท่ีรอจะได้สมใจหรือการตดิต่อผ่านทางผู้หญงิ
จะราบรืน่มีโอกาสดีด้านการเงนิความรกั คนโสดจะได้พบคนถกูใจจากการแนะน�าของเพ่ือน
หรอืคนรู้จักคนมีคู่ความรักมีความเข้าใจกนัดีอาจมีการพฒันาความสัมพนัธ์หรอืมองหา
ทีอ่ยู่อาศยัร่วมกนัสขุภาพความดนัคดิมากวติกกังวลใจโรคเก่าก�าเรบิ

ราศีพิจกิ [16 พฤศจกิายน - 15 ธนัวาคม]
ชาวราศีพิจิกมีเกณฑ์ของการได้ไปท่องเที่ยวต่างประเทศแต่ควรตรวจสอบ
เอกสารให้ละเอียดรอบคอบก่อนออกเดินทาง การงานมีเกณฑ์ขยับขยาย

เปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้นอาจได้เลื่อนขั้นเลื่อนต�าแหน่งอย่างไม่ทันตั้งตัวการเงิน  
มโีชคมลีาภจากผูห้ลกัผูใ้หญ่ควรหาซือ้ลอตเตอรี่ตดิไว้บ้างเลขจากคนรกั/คนใกล้ตัวความรกั  
คนโสดใครเข้ามาในเดอืนน้ีควรพจิารณาให้รอบคอบฟังหไูว้หูเพราะอาจยงัเชือ่ใจได้ไม่ทัง้หมด
คนมคู่ีมีอะไรไม่เข้าใจควรหันหน้าปรึกษาพดูคยุกนัอย่าหลงเชือ่ค�าพดูของคนอืน่สขุภาพ   
วงิเวียนศรีษะเพราะความดนัปวดหลงัปวดเอวปวดต้นคอ

ราศีธน ู[16 ธนัวาคม - 14 มกราคม]
ชาวราศธีนูมเีกณฑ์ของการซือ้/ขายอสงัหาริมทรพัย์การเดนิทางไกลการงาน 

 จะได้รับข่าวดีจากผู้หลักผู้ใหญ่มอบหมายงานใหญ่ให้รับผิดชอบ มีโอกาส
เลือ่นขัน้เลือ่นต�าแหน่งการเงนิจะได้รบัการปรบัเงนิเดอืนเพิม่หรอืมช่ีองทางของรายได้มากขึน้
มีเกณฑ์ของการลงทุนหรือร่ วมหุ้นกั บเพื่อนห รือคนที่ รู้จักกันมานานความรัก  คนโสด
มเีกณฑ์ของการสละโสดตกลงปลงใจพฒันาความสมัพนัธ์เป็นคนรกัหลงัจากทีด่ใูจกนัมานาน
คนมคู่ีมเีกณฑ์ของการหมั้ นหมายหรอืการแต่งง านสขุภาพ ปวดศรีษะ ไมเกรนน�า้ใน หู
ไม่เท่ากันจุกเสียดแน่นท้อง

ราศีมงักร [15 มกราคม - 12 กมุภาพันธ]์
ชาวราศีมังกรมี เกณฑ์ ขยับขยายเปลี่ยนแปลงค่อนข้างมากในเดือนนี้สิ่งที่
คดิหวังไว้จะส�าเรจ็อย่างทีต้่องการควรรบีลงมอืการงานมโีอกาสเลือ่นข้ัน

เลือ่นต�าแหน่งจากผลงานทีร่บัผดิชอบการตดิต่อทางไกลจะส�าเรจ็การเงนิ จะได้บรวิารผูห้ญิง
เข้ามาช่วยเหลอืตดิต่อผ่านผู้หญงิจะราบรื่นมีเกณฑ์ของการได้รับมรดกหรือผลตอบแทน
จากการลงทนุต่างๆความรกัคนโสดเป็นช่วงมเีสน่ห์มคีนมาถกูอกถูกใจแต่ยงัไม่ตกลงปลงใจ
กบัใครคนมคีูใ่ห้ระมัดระวังเรื่องอารมณ์และค�าพดูเพราะอาจท�าให้เข้าใจผดิกันได้สขุภาพ 
คออกัเสบเจบ็คอความดนัท�าให้วงิเวยีนศรีษะความเครยีด

ราศีกมุภ ์[13 กมุภาพนัธ์ - 15 มนีาคม]
ชาวราศกีุ มภ์ อยากปรับป รุ ง บ้ านที่ อยู่ อาศยัหรอืท�าบุญบ้านมเีกณฑ์ของ
การเดนิทางไกลจะมข่ีาวดีภายในบ้านการงาน มเีกณฑ์ของการลงทนุหรือ
มหีุน้ส่วนอาจท�าร่วมกบัคนรกั/คนในครอบครวัไม่ควรเจรจาตกลงกนัปากเปล่า

ให้ท�าเป็นลายลักษณ์อกัษรป้องกันความผิดพลาดการเงนิ ใช้จ่ายไปกบัเร่ืองภายในบ้าน
หรอืการปรบัปรงุซ่อมแซมบ้านทีอ่ยูอ่าศัยความรกัคนโสดอาจได้พบคนรกัเก่าหรอืเพือ่นเก่า
โดยบงัเอญิคนมีคู่มคีวามเข้าอกเข้าใจกันมากขึน้ชกัชวนกนัไปท่องเทีย่วพักผ่อนสขุภาพ    
โรคกระเพาะระบบการย่อย

ราศีมนี [16 มนีาคม - 12 เมษายน]
ชาวราศมีนี เดือนนี้ มกีารเปลีย่นแปลงในหลายๆ ด้าน เดนิทางบ่อยผูใ้หญ่
ให้การสนบัสนุนสมัครงานราชการจะได้สมใจการงาน ผูห้ลกัผูใ้หญ่จะให้

การอปุถมัภ์มีเกณฑ์ของการลงทนุหรอืร่วมหุ้นส่วนในทางธรุกิจได้บริวารทีม่คีวามสามารถ
มาช่วยเหลือการเงินจะได้รบัข่าวดีหรอืมช่ีองทางของรายได้เพิ่มมากขึ้นแต่ต้องใจเยน็ๆ
การท�าธุรกรรมควรมีเอกสารสัญญาไม่ควรคุยปากเปล่าเพราะอาจโดนหลอกได้ความรัก  
คนโสดมคีนเข้ามาหาเรื่อยๆแต่ต้องดใูห้ดีเพราะอาจกลายเป็นมือที่สามคนมคีูม่กีารวางแผน
เดนิทางไปท่องเทีย่วทางทะเลสุขภาพ  เคอืงตาวงิเวยีนศรีษะปวดเม่ือยขา

ราศีเมษ [13 เมษายน - 14 พฤษภาคม]
ชาวราศีเ มษเ ดื อ นนี้ คิ ด อ ยากท�าอะไร หลายอย่าง แต่ก็ยังไม่ได้ดั่งใจ
ถ้าได้ผูใ้หญ่คอยแนะน�าจะส�าเรจ็การงานจะได้พบเพือ่นร่วมงานท่ีไม่ได้

พบเจอกนันานมีเกณฑ์ของการเดนิทางหรอืการตดิต่อกบัทางไกลจะได้ผูใ้หญ่คอยสนบัสนนุ
การเงนิ ระมัดระวงัการใช้จ่ายไว้บ้างเพราะรายได้หรือทีต่กลงไว้อาจมคีวามล่าช้าแต่ก็
สามารถหมนุเงินผ่านไปได้ความรกัคนโสดจะได้เจอคนถกูใจจากการแนะน�าของคนรูจ้กัหรอื
การพบเจอโดยบังเอิญคนมีคูค่ดิอยากปรบัปรงุบ้านทีอ่ยูอ่าศยัหรอืมีเกณฑ์ของการมองหา
ทีอ่ยูใ่หม่ๆสุขภาพ  วงิเวียนศรีษะเคืองตาเพราะแพ้ฝุน่อาการคนัหู

ราศีพฤษก [15 พฤษภาคม - 14 มถินุายน]
ชาวราศพีฤษกระวงัมปัีญหากบับ้านใกล้เรอืนเคยีงเรือ่งเสยีงดงัจากการปรบัปรงุ
บ้านมี เกณฑ์ของอสังหาริมทรัพย์จะซื้อ/จะขายควรตรวจสอบเอกสาร

ให้รอบคอบการงานจะได้รับข่าวดีเลื่อนขั้นเลื่อนต�าแหน่งขยับขยายไปในทิศทางที่ดีขึ้น
มเีกณฑ์เดนิทางเพราะเรือ่งงาน  การเงนิ อาจมรีายจ่ายเกีย่วข้องกบัยวดยานพาหนะออกรถใหม่
หรอืน�ารถเข้าศูนย์ขอความช่วยเหลือจะได้รบัการตอบรบัในทางทีด่ีความรกั คนโสดได้แต่
แอบส่องเพราะอาจไปเจอคนมีเจ้าของแล้วคนมคู่ีน้อยใจคนรกัไม่ค่อยมเีวลาให้กนัสุขภาพ 
ความดนัวงิเวียนศรีษะปวดหลงัปวดเอว

ราศีเมถนุ [15 มถินุายน - 15 กรกฎาคม]
ชาวราศเีมถนุรูส้กึอดึอดัใจกบัปัญหาเดิมๆมเีกณฑ์ได้พบเพือ่นเก่าหากคดิจะ
ลงทุนควรพิจารณาให้ละ เอี ยดรอบคอบการงาน มีเกณฑ์ ขยับขยาย

เปลี่ยนแปลงจะได้เลื่อนต�าแหน่งหรือได้รับการโปรโมทงานราชการจะค่อนข้างโดดเด่น
ผูใ้หญ่ให้การสนบัสนนุการเงนิ แนะน�าควรไปขอพรพระประธานในโบสถ์หรอืสถานที่ศกัดิ์สทิธิ์
เพือ่การเงนิทีด่ีจะมโีชคลาภก้อนใหญ่ความรกั คนโสดจะได้พบเจอคนถกูใจหรอืตกลงปลงใจ
กนัในเดือนนี้คนมีคู่มีเกณฑ์ของการไปท่องเที่ยวพักผ่อนเติมความหวานส่งท้ายปีสขุภาพ   
ระวงัน�า้เข้าหูหรอืหอัูกเสบอาการปวดเมือ่ยตามร่างกาย

ราศีกรกฎ [16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม]
ชาวราศีกรกฎคิดอยากจะขยับขยายหรือวางแผนท่องเทีย่วทางไกลแต่กย็งั
ท�าไม่ได้ในตอนนีเ้พราะภารกจิค่อนข้างรดัตัวการงานรอจงัหวะสกันดิเพราะ

อาจมีการคลาดเคล่ือนแต่ส�าเรจ็แน่นอนช่วงนีอ้าจเหนือ่ยใจกบับริวารการเงนิ อาจมีเรือ่งที่
ท�าให้ต้องเสยีทรัพย์โดยใช่เหตุตดิต่อท�าธรุกรรมการเงินกบัผู้หญิงจะได้รบัการช่วยเหลือดี
ให้แก้เคล็ดด้วยการท�าบุญกับโรงพยาบาลคนป่วยความรกั  คนโสดยังคงคิดถงึคนรกัเก่า
คนมีคู่มีความเข้าใจกันมากข้ึนสุขภาพ  ควรพักผ่อนให้เพียงพอเพราะอาจท�าให้น�้าในหู
ไม่เท่ากนัวิงเวยีนศรีษะระบบการย่อยไม่ดี

ราศีสิงห ์[17 สิงหาคม - 16 กนัยายน]
ชาวราศสีงิห์เดอืนนีม้ไีอเดยีเยอะแยะมากมายทีอ่ยากท�าไปหมดผูใ้หญ่จะเข้ามา
ช่วยแก้ปัญหาหรือแนะน�าส่ิงดีๆมาให้การงานมีเกณฑ์การเปลี่ยนแปลง

แบบปุบ๊ป๊ับหรือมีการโยกย้ายเปลี่ยนแปลงหน้าทีก่ารงานไปในทิศทางทีด่ขีึน้แบบไม่ทนัตัง้ตวั
โดยมผีู้ใหญ่เป็นคนก�าหนดให้การเงนิ มช่ีองทางทีด่ีเงนิเดอืนปรบัขึน้หรอืได้รับเงินพเิศษ
จากลกูค้าเก่าทีไ่ม่ได้เจอกนันานมโีชคลาภ ความรกัคนโสดเดอืนนีเ้ป็นช่วงมเีสน่ห์มคีนคอย
เอาอกเอาใจแอบมองแอบส่องอยู่ห่างๆคนมีคู่มีเกณฑ์ของการเดนิทางไกลคนรักใส่ใจดี
สขุภาพเหนบ็ชาแน่นหน้าอกการปวดเมือ่ยตวั

ราศีกันย ์[17 กนัยายน - 16 ตุลาคม]
ชาวราศกีันย์มีเกณฑ์ของการเดินทางค่อนข้างบ่อยในช่วงน้ีลกูค้าหรอืคนรูจ้กั
เกา่จะติดต่อมาหาการงานจะได้เริ่มงานโปรเจคใหม่ๆมากกว่าหนึ่งอย่าง
โดยได้รับมอบหมายงานจากผู้หลักผู้ใหญ่อาจมีคนชกัชวนให้ไปร่วมงานด้วย

การเงนิ จะมีคนมาขอความช่วยเหลือ/ปรกึษาหารอืมรีายได้มากกว่าหนึง่ช่องทางควรไป
เสรมิดวงด้วยการไปท�าบญุบรจิาคทานแล้วจะดมีากความรกัคนโสดยงัไม่ตกลงปลงใจกบัใคร
หรอืยงัไม่พบคนถูกใจคนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กนัเพราะเรือ่งงานแต่กย็งัรักกนัเหมือนเดมิ
สขุภาพ  ไอคออกัเสบวงิเวยีนศรีษะเคอืงตา
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