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สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

อ่าน Life & Metro Magazine ออนไลน์ได้ที่

Editor’s Talk
สวสัดคีณุผูอ่้านทกุท่าน
Life & Metro ฉบบันีย้งัคงมเีรือ่งราวดีๆ  มาฝากคณุผูอ่้านเหมอืนเช่นเคย 

ทัง้ความทนัสมยัแปลกใหม่รอบโลกทีเ่ราจะมาอพัเดทให้ทราบกนัทกุเดอืน  
ในคอลมัน์ Around The world เทคนคิการช่วยลดภาวะโลกร้อนทีค่ณุเอง
กส็ามารถท�าได้ ทัง้การช่วยลดการใช้พลาสตกิ และการใช้น�า้อย่างรูค้ณุค่า  
ในคอลมัน์ Go Green สขุภาพทีด่ไีม่มขีาย อยากจะได้ต้องลงมอืท�าเอง กบั  
5 วธิสีร้างสขุภาพดขีองวยัท�างาน รวมถงึแอปพลเิคชนัดีๆ  ทีค่วรมใีนสมาร์ทโฟน 
ของคณุ ในคอลมัน์ Health 

ส�าหรบัคอลมัน์ Check in ในฉบบันีเ้ราจะพาไปชมความสวยงามของ 
วดับรมราชากาญจนาภเิษกอนสุรณ์ฯ หรอื วดัเล่งเน่ยยี ่2 จากความศรทัธาน�า
มาซึง่สถาปัตยกรรมทีว่จิติรบรรจง พร้อมสกัการะสิง่ศกัดิส์ทิธิเ์พือ่ความเป็น
สริมิงคล และต่อกนัอกีหนึง่ที ่ณ ไปรษณย์ีกลาง บางรกั เราขอพาไปชมงาน
นทิรรศการ “แสตมป์ของพ่อ ๒๔๙๓ เพือ่ประโยชน์สขุแห่งมหาชนชาวสยาม”  
เป็นนิทรรศการที่รวบรวมเรื่องราวของพระบาทสมเด็จพระปรมินทร 
มหาภมูพิลอดลุยเดช ในหลวงรชักาลที ่9 ผ่านดวงแสตมป์ 79 ชดุ 353 แบบ 
ทีเ่รยีกว่าเป็นของทีห่าชมได้ยากจรงิๆ งานจะจดัถงึวนัที ่31 ตลุาคมนีเ้ท่านัน้ 
ถ้าใครไม่อยากพลาด รบีไปด่วน  

นอกจากนีภ้ายในเล่มยงัคงอดัแน่นไปด้วยเนือ้หาสาระทีน่่ารูอ้กีมากมาย 
อย่ารอช้าพลกิอ่านกนัได้เลย... 

กองบรรณาธกิาร
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MRTA News

นายกรัฐมนตรีเป็นประธานในพิธีเปิดให้บริการโครงการรถไฟฟ้า
สายสีน�้าเงินส่วนต่อขยาย ช่วงเตาปูน - บางซื่อ 

เมือ่วนัที ่11 งิ าคม 2560 พลเอกประยทุธ์ จนัทร์โอชา นายกรฐัมนตร ีใ เ้กยีรตเิป็นประธาน 
ในพธิเีปิดใ บ้รกิารโครงการรถไฟฟ้า าย นี�า้เงนิ ว่นต่อขยาย ช่วงเตาปนู - บางซือ่ ภายใต้แนวคดิ 
“ร่วมใจ เชื่อม ุข เพื่อประชาชน” โดยมี นายอาคม เตมิพทิยาไพ ฐิ รฐัมนตรี า่การกระทร ง
คมนาคม พลเอก ิลา  อรุณ รี เลขาธิการนายกรัฐมนตรี พลต�าร จเอก อั ิน ข ัญเมือง  
ผู้ า่ราชการกรงุเทพม านคร พลเอกยอดยทุธ บญุญาธกิาร ประธานกรรมการการรถไฟฟ้าขน ง่
ม ลชนแ ง่ประเท ไทย (รฟม.) นายฤทธกิา ภุารตัน์ รองผู้ า่การ (บริ าร) รกั าการแทน  
ผู้ า่การ รฟม. นายปลิ  ตรี ิ เ ทย์ ประธานกรรมการบริ ารบริ ทั ทางด่ นและรถไฟฟ้ากรงุเทพ  
จ�ากดั (ม าชน) (BEM) พร้อมด้วยคณะผู้บริ าร รฟม. และคณะผู้บริ าร BEM เข้าร่วมในพิธี 
ดังกล่าว ณ ถานีเตาปูน เขตบางซื่อ กรุงเทพฯ
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MRTA Quiz

รฟม. จัดกิจกรรมท�าบุญตักบาตร และกิจกรรมบ�าเพ็ญ
สาธารณประโยชน์ ปล่อยพันธุ์ปลาน�้าจืด 6,500 ตัว เพื่อ
เฉลมิพระเกยีรตสิมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั เนือ่งในโอกาสวนัเฉลมิ
พระชนมพรรษา 65 พรรษา

เมื่ นัที ่27 กรกฎาคม 2560 นายฤทธกิา ภุารตัน์ รองผู้ า่การ (บริ าร) รกั าการ
แทนผู้ า่การการรถไฟฟ้าขน ง่ม ลชนแ ง่ประเท ไทย น�าคณะผูบ้ริ ารและพนกังาน  
รฟม. ร่ มกจิกรรมท�าบญุตกับาตร เพื่ เฉลมิพระเกยีรติ มเดจ็พระเจ้า ยู่ ั  เนื่ งในโ กา
นัเฉลมิพระชนมพรร า 65 จากนัน้ช่ งบ่ายได้มกีารจดักจิกรรมบ�าเพญ็ าธารณประโยชน์ 

โดยการปล่ ยพันธุ์ปลาน�้าจืด ได้แก่ ปลาตะเพียนท ง และปลาตะเพียนขา  จ�าน น 
6,500 ตั  ณ บริเ ณ ระน�้าข้าง าคาร 2 เพื่ ร่ มเทิดพระเกียรติและน้ ม �านึก 
ในพระม ากรุณาธิคุณที่ทรงมีต่ พ กนิกรชา ไทย 

รฟม. รับรางวัลชนะเลิศการแข่งขันยิงปืนการกุศล ชิงถ้วย
พระราชทานสมเดจ็พระเจ้าลกูเธอเจ้าฟ้าจฬุาภรณ์วลยัลกัษณ์ 
อคัรราชกมุาร ีรายการ “Navy Shooting Champion 2017”

เมื่ นั าทติย์ที ่16 กรกฎาคม 2560 รฟม. ได้ ง่นกักี าเข้าร่ มการแข่งขนัยงิปืนการ
กุ ลชงิถ้ ยพระราชทาน มเดจ็พระเจ้าลกูเธ  เจ้าฟ้าจุ าภรณ์ ลยัลกั ณ์ คัรราชกมุารี 
ในรายการ “Navy Shooting Champion 2017” เ ลา 09.00 - 17.00 น. ณ นามยงิปืน

ราชนา ี ัต ีบ โดยผลการแข่งขัน
ปรากฏ ่า ทีมนักกี า รฟม. ามารถ
ท�าผลงาน 2 ราง ัล ได้แก่ 1.ราง ัล 
ชนะเลิ ถ ้ ยพระราชทานประเภท 
ปืน ั้นยิงเร็  5 นัด 8 ินาที และ 
2.ราง ัลชนะเลิ ถ ้ ยพระราชทาน 
ประเภทปืนลูกซ ง ปีด ปั้มแ ็คชั่น 

 ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่านร่วมสนุก
ตอบค�าถาม ลุ ้นรับของรางวัลสุด 
Exclusive “Flashdrive ความจุ 8 GB  
ที่ระลึกจากงานวันครบรอบ รฟม.” 
จ�านวน 4 รางวัล

   รฟม. ก่อตั้งเมื่อไร และในปีนี้  
   รฟม. ครบรอบกี่ปี ?
 
	 ส่งค�ำตอบพร้อมชื่อที่อยู่	 ผ่ำนทำง	
QR	Code	 ได้ตั้งแต่วันนี	้ -	18	กันยำยน	
2560

รฟม.จะสุ่มจับรำงวัลและประกำศรำยชื่อ
ผู้โชคดีในฉบับถัดไป

*ค�าตัด ินข งคณะกรรมการถื เป็นที่ ิ้น ุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มี ิทธิ์ร่ มกิจกรรม

 ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคด ีMRTA QUIZ 
นิตยสาร Life & Metro ฉบับเดือน 
สงิหาคม 2560
 
 

	 ได้รับรำงวัล	บัตรโดยสำร	MRT	มูลค่ำ	
300	บำท	จ�ำนวน	4	รำงวัล
1.					คุณ	Ladawan	Chutimakul
2.					คุณชลิต	วิสุทธิสมบูรณ์
3.					คุณภรภัก	สุริยะ	
4.					คุณสุทธิกำนต์	ดวงฉำย

ค�ำถำม
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MRTA News

รฟม. จัดกิจกรรมบริจาคโลหิต  
ครัง้ที ่3 ประจ�าปี 2560

เมื่ นพุธที่ 2 ิง คม 2560 รฟม. ร่ มกบ
ูนย์บริก รโล ิตแ ่งช ติ ภ ก ช ดไทย ได้จด

กิจกรรมบริจ คโล ิต คร้งที่ 3 ปร จ� ปี 2560 โดย
มีพนกง น รฟม. ร่ มบริจ คโล ิตจ� น น 175 คน 
ณ บรเิ ณโถงกล ง ชน้ 1 ค ร 1 รฟม. ซึง่กจิกรรม
ดงกล่ จดขึ้นเพื่ เป็นก ร ่งเ ริมใ ้พนกง น 
ใ ค้ ม � คญเรื่ งค มเ ยี ล  แล ก รช่ ยเ ลื
เพื่ นมนุ ย์ต่ ไป

รฟม. จดัโครงการ 
“ไหว้พระ เสรมิมงคล กบั รฟม.” ครัง้ที ่4 
ณ วัดบรมราชากาญจนาภิเษกอนุสรณ์ 
(วดัเล่งเน่ยยี ่2) จงัหวดันนทบรุี

เมื่ นที ่31 กรกฎ คม 2560 รฟม. จดโครงก ร “ไ พ้ร  
เ รมิมงคล กบ รฟม.” ครง้ที ่4 ณ ดบรมร ช ก ญจน ภเิ ก 
นุ รณ์ ( ดเล่งเน่ยยี่ 2) จง ดนนทบุรี โดยน� ปร ช ชน 

จ กชุมชนตร กม ม่ ง ชุมชน มู่บ้ นเขม เนรมิตรนิเ น์ 
ชุมชนปร ช นฤมิตร ชุมชนซ ย ีน�้ เงิน ล  ซึ่งเป็นชุมชน
ในเขตบ งซื่  กรงุเทพม นคร เดนิท งด้ ยรถไฟฟ้ ม นคร 

ยฉล งรชธรรม จ ก ถ นีเต ปูนไปยง ถ นี มแยก
บ งใ ญ่ เพื่ ไปท� บญุ ไ พ้ร  เ รมิ ริมิงคล ณ ดบรมร ช  
ก ญจน ภิเ ก นุ รณ์ ( ดเล่งเน่ยยี่ 2) โครงก รนี้จดขึ้น 
เพื่ ง่เ รมิแ ล่งท่ งเทีย่ ต มแน ยท งรถไฟฟ้ ม นคร 

ยฉล งรชธรรม รณรงค์ก รเดินท งด้ ยรถไฟฟ้  แล
ร้ งค ม มพนธ์ร ่ ง งค์กรกบชุมชนต มแน ยท ง

โครงก รรถไฟฟ้

รฟม. จดัโครงการ “บ้านฉนับ้านเธอ” ครัง้ที ่2
เมื่ นที ่25 กรกฎ คม 2560 รฟม. จดโครงก ร “บ้ นฉนบ้ นเธ ” ครง้ที ่2 โดยน� นกเรยีน 

โรงเรียน ด ล� โพง กรุงเทพม นคร จ� น น 47 คน แล นกเรียนโรงเรียนชุมชน ด มร
โกฏิ ( ยู่พูนร ฎร์บ� รุง) จง ดนนทบุรี จ� น น 61 คน เดินท งโดยรถไฟฟ้ ม นคร ย 
เฉลิมรชมงคล เพื่ ชมก รแ ดง ุนขเก็บกู้ ตถุร เบิด K-9 ภ ยในบริเ ณ ถ นี ูนย์ ฒนธรรม
แ ง่ปร เท ไทย แล ท� กจิกรรม “จ กใจบ้ นฉน...ถงึใจบ้ นเธ ” โดยใ น้กเรยีนเขยีนข้ ค ม 
ถึงเพื่ นต่ งโรงเรียนเพื่ ร้ งค ม มพนธ์ นดีร ่ ง 2 โรงเรียน ร มท้งท� กิจกรรม  
“ นนู้ ยนกปร ดิ ฐ์” โดยใ น้กเรยีนท� ย นพ น ขบเคลื่ นด้ ยแรงลม ณ งค์ก รพพิธิภณฑ์
ิทย ตร์แ ่งช ติ ( พ ช.) ค รจตุร จ มจุรี กรุงเทพม นคร เพื่ เป็นก ร ึก ค มรู้

ท งด้ น ิทย ตร์ต่ ไป
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Bangkok update
TEXT : ก งบรรณ ธิก ร
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9 - 10 ก.ย.
Green Concert #20 ปุ ๊ปาน ป๊อด 
The 3 Master
 ก รร มต ครง้ปร ติ ตร์ข ง 3 ลิปิน 
ณ Royal Paragon Hall ร้ งปร กฏก รณ์

เทื น งก รเพลงไทย ปุ ๊ ญชล ีป ท  คริ ตน่ิ  
กล่ี ร์ / ป น ธนพร ป ท  แ ม เ ลก ณ์ 

/ ป๊ ด ธนชย ป ท  เแ ตมป์ ภิ ชร์ พร้ ม
แขกรบเชิญ ุดพิเ  ร ยได้ ่ น นึ่งน� ไปซื้
เครื่ งกร ตุก ใจ (AED) ม บใ ้โรงพย บ ล
ในถิ่นทุรกนด ร ร ค บตร : 4,000 / 3,500 
/ 3,000 / 2,500 / 2,000 / 1,500 บ ท ที่  
www.thaiticket.com ติดต มข้ มูลเพิ่มเติม
ได้ที ่www.greenwave.fm/greenconcert รื  
Facebook : GreenwaveFanpage

2 - 10 ก.ย.
Bangkok Furniture Fair 2017 

ง นแ ดง นิค้ เฟ ร์นเิจ ร์ แล ข งตกแต่ง
บ้ นที่ยิ่งใ ญ่ที่ ุดข งเมื งไทยที่ร บร มผู้ผลิต
แล ผู้จ� น่ ย เฟ ร์นิเจ ร์ดีไซน์ ยทน มยไ ้
ม กม ย พร้ มโซนจ� น่ ยเครื่ งใช้ไฟฟ้ ร ค
พิเ  ินค้ แฟช่น แล กลุ่มผลิตภณฑ์เกี่ย กบ

ร ใครพร้ มก่ นรีบม กก่ น ณ ิมแพ็ค 
เมื งท งธ น ีHall 1 - 4 เ ล  11.00 - 21.00 น.

16 - 17 กนัยายน 2560
Happy Eating Festival 2017

กลบม ีกคร้งกบเท ก ลแ ่งค ม ุข นุกกบก ร
กนิ ครง้ที ่ 3 “Happy Eating Festival 2017” โดยปีนี ้
ม ในค นเซป็ต์ “ต มล่  ล ยแทงขมุทรพย์ ร ร่ ย” 
ที่ร บร มที่ ุดข งทุกเทรนด์ก รกิน ครบทุก ไตล์ ผ่ น  
6 โซน � คญ นได้แก่ โซน Cheese Land, โซน Sweet Lane, 
โซน Healthy Land, โซน Fast (Food) Land, โซน พ่ ค้ แซ่บ  
แล โซน Eatery Land น กจ กนีย้งพบกบเชฟชื่ ดง ทิ  
เชฟพล ตณฑเ ถียร, เชฟต ง แล เชฟตูน AF3 ร มถึง 
กิจกรรมพิเ พร้ มข งร ง ลม กม ยภ ยในง น  
ณ ร ยล พ ร ก น ลล์ ชน้ 5 ย มพ ร ก น เ ล   
10.00 - 20.00 น. ตดิต มข้ มลูเพิม่เตมิโทร.06 3213 7947 
Facebook : Happy Eating Festiv

28 ก.ย. - 1 ต.ค.
Bangkok Health and Beauty Fest 
(BHB Fest) ครัง้ที่ 4

เ ใจคนรก ขุภ พแล ค มง มแบบครบ งจร 
กบ นิค้ ค มง มแ ง่ปี ในง น “BANGKOK HEALTH 
and BEAUTY FEST” คร้งที่ 4 ยกขบ น ินค้  
ค มง ม ขุภ พ แกนกิ  ์ทง้ข งกนิ ข งใช้ แฟชน่ 
แบบจดเตม็ พร้ มน� นิค้ ดมี ลดกร น�่  บรเิ ณชน้ G 
โซน Alive Park Hall นูย์ก รค้ ฟิ เจ ร์พ ร์ค รง ติ 
เ ล  10.00 - 21.00 น.

27 ก.ย. - 3 ต.ค.
Home in style 2017 @ Westgate Ep.1

ง นแ ดงบ้ นแล ค นโดเพื่ ที่ ยู่ ยแล ก รลงทุน ใ ้คนรกบ้ นได้เลื กซื้ แล จบจ ง  
พบข้ เ น พเิ ดุจ กบริ ท ง  ชน้น�  ที ่ เซน็ทรลพล ซ  เ ต์เกต ตดิต มข้ มลูเพิม่เตมิ
ได้ที ่Facebook : Siam Business Supply แล  Facebook : Home in Style โทร.02 319 0299
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Around the World
TEXT : จึง ุร

Quote
“การกระท�าทีก่ล้าหาญ

ที่สุด คือการกล้าที่จะคิด
เพื่อตัวเอง และท�ามัน 
ออกมา” 
Coco Chanel 
เจ้าแม่แห่งวงการแฟชั่น กล่าวไว้

…เมือ่ญีปุ่น่มไีด้ อนิเดยีกม็ไีด้เช่นกนั
ใครคดิจ ไปเทีย่ นิเดยีต นนี ้ถ้ ย กเปลีย่นบรรย ก จ กทีพ่กต มโรงแรม รูๆ  เก๋ๆ ท่ ไป 

ล งม ใช้บรกิ ร  Urbanpod “โรงแรมแคปซลู” แ ง่แรกในนครมมุไบ ปร เท นิเดยี ทีม่ ใน 
รปูแบบ ้ ง ไตล์ฟิ เจ ริ ตคิ ร กบน นในย น ก เลยทเีดยี  โรงแรมแคปซลูแ ง่นีม้เีตยีง
ทง้ มด 140 เตยีง มี ้ งก ้ งขน ดเนื้ ที ่4 ตร.ม. แล  8 ตร.ม. มี ้ งแยกช ย- ญงิ ร ค เริม่ต้นที่ 
1,000 บ ท ้ งเตยีงเดีย่  Private Pod ร ค  1,100 บ ท แล ้ งเดีย่  Suite Pod ร ค  1,300 บ ท 
โรงแรมแคปซลูมต้ีนก� เนดิจ กญีปุ่น่ ขณ นีก้� ลงเป็นเทรนด์ร บ ดไปท่ โลก ตง้แต่ เมรกิ  งกฤ  
เนเธ ร์แลนด์ ไปจนถงึ งิคโปร์แล ม เลเซยี

Photo :  Scroll.in

โรงแรมแคปซูล อินเดียก็มีแล้วจ้า

ปลา (สัตว์) ประหลาดในทะเลรัสเซีย
ลองมโน า่ ถ้าคณุก�าลงัด�าน�า้ลกึในทะเลทีไ่ น กัแ ง่ แล้ ไปเจอกบัเจ้าปลา น้าตา

พลิกึเ ล่านีเ้ข้า! 
เจ้ ปล น้ ต ปร ล ด ย ก งต นี ้Roman Fedortsov ช ปร มงร เซยีทีล่่ งเรื  

ปล ยูแ่ถบเมื งเม ร์ม น ค์ ท งต นตกเฉยีงเ นื ข งร เซยี บ งครง้บ งคร ต น์�้ ทีไ่ม่ได้รบเชญิเ ล่ นี้ 
กจ็ ตดิ น ปล ขึน้ม  ปล แล ต ท์ เลเ ล่ นีม้ พร้ มรปูลก ณ์แปลกปร ล ด ทง้ ยง มแล ย งข ญ 
ในเ ล เดยี กน บ งต เีขยี มลี ยเรื งแ ง บ งต ด� เมื่ ม ฟันแล เขีย้ เตม็ป ก บ งต มปีุม่เป็นมนเง  บ งต  
มขี ย  ร กบ ต ป์ร ล ดต่ งด จ ก นงเรื่ ง Alien 

ใคร ย กพบเจ้ พ กนีต้ เป็นๆ ่ ยน�้ เล่นด้ ยกน จ ล งบนิไปด� น�้ ทีน่น่กไ็ม่ขด รทธ น
Photo : The Moscow Times
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เมื่อม่านกลายเป็น
งานศิลปะ

 HoleRoll บริ ทผู้ผลิตข งตกแต่งบ้ นใน 
ยเูครน รง รรค์ผ้ ม่ นฉลลุ ยแ น ยทีเ่ป็นม กก ่
ม่ นกนแ งธรรมด ๆ น กจ กปิดบงแ งแดดแล้  
ยงใช้ปร โยชน์จ กแ งแดดที่ ่ งล ดเข้ ม ร้ ง
ง น ิลป แ งเง ใ ้ดูร กบทิ ท น์ย มร ตรี แล ยงก่ ใ ้เกิดเง ตกกร ทบบนพื้นเป็นล ดล ยงดง มใ ้แก่ ้ ง 
ในบ้ น เ มื น ่ คณุก� ลงชม ิ ตกึร ฟ้ ย มค�่ คนืได้โดยไม่ต้ งบนิไกลไปถงึนิ ย ร์ก รื ม นครไ นๆ ในโลกเลย

Photo :  HoleRoll.com

Quote
“อย่าตัดสินทัศนคติ

ของคนอืน่ จนกว่าคณุจะ
ได้รู้สึกถึงความเจ็บปวด
ของพวกเขา” 
Kendall Jenner 
ซูเปอร์โมเดล กล่าวไว้

ครัวซองต์คัสตาร์ด 
ขนมห้ามพลาดล่าสุด! 
แดนกิมจิ

ไปเก ลคีร น้ ย่ ลมืแ ย่ น Garosugil ทีร้่ น Backen เมนแูทบทกุโต๊ ต้ ง ง่กค็ื  
“คร ซ งต์ค ต ร์ด” ทีใ่ครๆ กก็ รนตี ่ ร่ ย ดุย ด ร ค ชิน้ล  3,800 น คดิเป็นเงนิไทย
ปร ม ณ 110 บ ท ชิน้ใ ญ่พ ค ร ค มพเิ คื ไม่เลีย่น แล ไม่ นม ก แล ในร้ นกย็งม ี
เบเก รี่ ย่ ง ืน่ข ยด้ ย ท� โช ก์นเ น็ๆ ตรงนน้เลย ร ค ไม่แพงม ก ใคร ย กม เชค็ นิ...จดไป  
พกิด ถ น ีSinsa ท ง ก 8

Photo : hedonisthk.blogspot.com

FAST@Changi 
เชก็-อนิ เเบบทีเ่ดยีวจบ 
@สิงคโปร์

ท่ ก ย นช งง ีข ง งิคโปร์ แชมป์ น มบนิ
ทีด่ี ดุในโลกม ล ย มย เปิดบรกิ ร One-Stop 
Check in ณ “เท ร์มนิล 4″ ใน น มบนิช งง ีมจีดุเด่น 
คื ก รน� เทคโนโลยีไ เทคล่ ุดม ใช้ โดยเฉพ
ก รเช็ก- ินเเบบที่เดีย จบ เพื่ ลดก รร คิ น น
ข งนกท่ งเที่ย  ลดคิ ก รตร จคนเข้ เมื งด้ ย
ร บบ ตโนมตทิน มย แล เป็นก รลดใช้พนกง นใน 
ร ย ย ได้ถงึ 20% ทง้นี ้ ค ด ่ จ ร งรบจ� น น 
ผูโ้ดย รได้ 16 ล้ นคนต่ ปี

Photo :  The Peak Singapore
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Go Green
TEXT : ชญ นี

12 Life & Metro

 น�้าขวดบรรจุพลาสติกที่เราซื้อหา
มาดื่มแบบง่ายดายในแต่ละวันนั้น เป็น
อีกหนึ่งตัวการที่ท�าให้มีขยะพลาสติก
จ�านวนมาก หากลองค�านวณราคา
รวมในแต่ละเดือนแล้ว น่าจะประหยัด
ได้มากกว่าหากติดตั้งเครื่องกรองน�้า
ในบ้านหรือออฟฟิศ ที่ส�าคัญช่วยลด
ปริมาณการใช้พลาสติกด้วย

Green Tip

 สูตรยาฆ่าแมลงจากธรรมชาติ
 ส�าหรับคนเมืองที่ปลูกผักกินเอง

มื ใ ม่ ดปลกูพชืผก นคร ทง้ ล ย จเจ ปัญ ่ มเีเมลง รื ยท กม กดกนิผก นคร
ในแปลงน้ ยๆ รื ในกร ถ งที่ปลูกต นกล งคืน ไล่ รื จบไปทิ้งก็กลบม ีก (ร้ ยจริงน ) ข แน  
2 ูตรน�้ ก� จด ตรูพืชจ กธรรมช ติปร จ ก รเคมีรุนแรงที่ท� ได้เ งไม่ต้ งไป ซื้ จ กที่ไ น

สูตร 1
น� พริกแกง ไรก็ได้ แกงเผ็ด 

แกง ้ม แกงเขีย น ใช้ 1 ช้ นโต๊  
ผ มกบน�้  5 ลติร จ กนน้กร งเ แต่น�้  
เติมน�้ บู ่ลงไปเล็กน้ ย น� ไปใ ่
กร บ กฉีด ใช้ฉีดพ่นใบในช่ งเย็น
สูตร 2 

น� กร เทียมม แก เปลื ก ก
ปร ม ณ 1 ก� มื  ต� ใ ้ล เ ียด จ ก
น้นใ ่น�้ มนพืช 1 ช้ นโต๊  ทิ้งเ ไ ้  
1 น แล้ น� ม ผ มน�้ บู ่ครึ่งลิตร 
กร งเ แต่น�้  ก่ นใช้ผ มน�้ เจื จ ง
แล้ น� ไปฉีดพ่นใ ่ต้นพืช

 สูตรประหยัดน�า้...เราท�าได้
เคยไ มเผล เปิดน�้ ทิ้งไ ้ใ ่ถงจนล้นแล้ ล้น ีกข้ มคืน รื เทน�้ ดื่มใ ่แก้ ในปริม ณม ก

เกินไปแล ดื่มไม่เคย มด กที แม้จ ดูเป็นเรื่ งเล็กน้ ย แต่ก รลดก รใช้น�้ คนล  1 แก้ / น 
ปร เท ไทยจ ม รถปร ยดน�้ ได้ 30,000 ตน/ น = (0.5 ลติร x 60 ล้ นคน) รื เท่ กบน�้  
11,000 ล้ นลิตร/ปี 

เนื่ งจ กต้นทุนก รผลิตน�้ ปร ป  คื  8.60 บ ท/ลูกบ ก์เมตร
( รื  8.60 บ ท/1,000 ลิตร) ก รลดก รใช้น�้  1 แก้ ทุก น 
จ ปร ยดเงินได้ 94.6 ล้ นบ ท/ปี
= (11 ล้ นตน x 8.6 บ ท/ น่ ย

ขอบคุณ ข้อมูลจาก กองเผยแพร่ 
           การประปานครหลวง
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แอปฯ ช่วยขจัดปัญหา
ของเหลือทิ้งคาตู้เย็น

บ่ ยคร้งที่เร ซื้ ข ง ดม ใ ่ตู ้เย็นเ ไ ้
แล้ ก็ลืม บ งทีก็ซื้ ม ซ�้ ีกจนเกิดข งเน่ เ ีย
ค ตูเ้ยน็ แ ปพลเิคชนต นี ้Expire จ ช่ ยก� จด
ปัญ นี้โดยจ ค ยเตื น ่ ตถุดิบชิ้นไ นมี ยู่
ในตู้เย็น ชิ้นไ นก� ลงจ มด ยุ เร ม รถ
ต้งเตื นได้ ่ ไรค รกินเมื่ ไรก่ น มด ยุ 
เรียก ่ ช่ ยปร ยดค่ ใช้จ่ ยไป ีกเย เลย
ทีเดีย  แถมยงช่ ยลดปริม ณขย ดจ ก 
คร เรื นได้ ีกด้ ย

 ดื่มน�้าโดยไม่ใช้ขวดพลาสติก
บริ ท Skipping Rock Lab ในปร เท งกฤ ได้คิดค้นลูกบ ลน�้  “Ooho!” ที่มีลก ณ

เป็นลูกบ ลใ ขน ดพ ดีก รจบด้ ยนิ้ งนิ้  ที่ � คญมน ม รถ ยิบกินได้ทนที ( นนี้เรื่ งจริง)  
ไ เดียในก รผลิตก็ งเพื่ ช่ ยลดปริม ณข ดพล ติกใ ้น้ ยลงแล น� ม ใช้ทดแทนได้ใน น คต  
ต ดทุีใ่ช้ผลติจ ก ร่ ยธรรมช ต ิ ม รถกนิแล ย่ ย ล ยในท้ งได้ทนท ี แต่ กปล่ ย งทิง้ไ ้ 
มนจ ย่ ย ล ยต เ งภ ยใน 4 - 6 ปด ์ แต่เนื่ งจ กยงเป็นผลง นก รทดล งจึงยงไม่ ม รถ
ใช้ได้จริงร้ ยเป ร์เซ็นต์ เพร  1 ลูกบ ลมีปริม ณเทียบเท่ น�้  1 ึกเท่ น้นเ ง ช่ ยดบกร ยได้
เพียงเล็กน้ ย แล ดุก็มีค ม ่ นนุ่ม เมื่ ได้รบแรงกร เเทกแรงๆ ก็ฉีกข ดได้ง่ ย คงต้ งร ใ ้เกิด
ก รพฒน กนต่ ไปใน น คต

Did You Know?
 ในกระบวนการผลิตโทรศัพท์มือถือหนึ่ง 
เครื่องพร้อมแบตเตอรี่นั้น มีส่วนในการเพิ่ม
มลภาวะและสารพษิให้โลกใบนีไ้ม่น้อย คดิดสูว่ิาในปีหนึง่ๆ มกีารผลติโทรศพัท์
มือถือกี่พันล้านเครื่อง และอายุการใช้งานจริงๆ ยาวนานแค่ไหน ดังนั้น  
การใช้โทรศัพท์มือถือแต่ละเครื่องอย่างคุ้มค่า ตามระยะเวลาการใช้งานที ่
ควรจะใช้ เป็นการรักษ์โลกได้อีกทางหนึ่ง ใครที่ชอบเปลี่ยนโทรศัพท์มือถือ
บ่อยๆ เพราะกลัวไม่ทันสมัย ลองเปลี่ยนใจคิดใหม่ก็ดีนะ
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TEXT : ชญ นี

5 วิธี สร้างสุขภาพดีของวัยท�างาน1
3 จบิน�้ำบอ่ยๆ ในระหวำ่งวนั 

เพร น�้ น้นช่ ย ล่ เลี้ยง
ทกุเซลล์ร่ งก ยใ ท้� ง นได้ ย่ ง
เต็มปร ิทธิภ พ ย่ ปล่ ยใ ้
ร่ งก ยข ดน�้ โดยเดด็ข ด เพร
เมื่ ร่ งก ยข ดน�้ น กจ กผิ พรรณ 
จ แลดูแ ้งกร้ นแล ไม่ ดใ
เปล่งปล่งแล้  ยงท� ใ ้ ม งฝ่
ได้ ีกด้ ยในร ย ย  

4 หำเวลำออกก�ำลังกำยอย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 2 วัน วันละ 40 นำที 
กไม่ ม รถ เ ล เข้ ยิม รื ไป ิ่ง กก� ลงก ยต ม น ธ รณ

ได้ ล งใช้ก รเดินใ ้เป็นปร โยชน์ แม้แต่ก รเดินขึ้นลงบนไดใน ฟฟิ ก็ช่ ย
ใ ค้ณุฟิตแ นด์เฟิร์มได้น  โดยมข้ี แม้ ่ ต้ งท� เป็นปร จ� ม�่ เ ม จงึจ เ น็
ผล รื แม้แต่ก รเดนิเร็ ขึน้ กี เตปเป็นปร จ� กจ็ ช่ ยใ เ้ลื ด บูฉดีได้ดขีึน้

ปฏิเ ธไม่ได้ ่ ชี ิตในเมื ง ล งน้นแ น ุ่น ยแล รีบเร่ง จนท� ใ ้ใคร
ล ยคนล เลยก รดูแล ุขภ พไปเ ีย นิท น นดึก ตื่นเช้ ม ก ลืมกินมื้ เช้  

ค บมื้ กล ง นแล มื้ เย็น ตกดึก ง รรค์กบลูกค้  เ ล กก� ลงก ย 
แทบไม่มี ล  กนี่คื พฤติกรรม ่ นใ ญ่ข งคุณ บ กเลย ่ ในร ย ย  
มนไม่เ ิร์ก ฉบบนี้เร มี 5 ิธีแ นง่ ยที่คุณท� ได้ในทุก น เพื่ ดูแล ุขภ พแบบ
งค์ร มได้ ย่ งย่งยืน จ มี ิธีไ นบ้ งม ล งดูกน 

1 กินอำหำรให้ครบทุกหมวดหมู่
ข้ นี้ใครๆ ต่ งก็รู้ เรียก ่ ท่ งกนม แต่ไ นแต่ไรต มต� ร  แต่เ เข้ จริง

จ มี กกี่คนที่รบปร ท น รได้ครบทุก มู่ในแต่ล มื้  ดงน้น ล ง งเกต
ต เ งดู ่ ในแต่ล นเร เลื กรบปร ท น รใดเข้ ไปบ้ ง ย กใ ้เน้น
เพิ่มปริม ณผกแล ผลไม้เป็น ลก แล ทุกมื้ จ� เป็นต้ งมีค ร์โบไ เดรต 
โปรตีน แล ไขมน ต ม ด ่ นดงนี้ 50 - 30 - 20 แน น� ่ ผู้ช ยไม่ค รกิน
ค ร์โบไ เดรตเกนิ 300 กรมต่ น ในขณ ทีผู่้ ญงิไม่เกนิ 200 กรม ่ นปรมิ ณ
โปรตีน ในผู้ช ยแล ในผู้ ญิงไม่ค รเกิน120 กรมต่ น ค รเน้นเป็นโปรตีน 
จ กพืชแล โปรตีนจ กปล ท เลเป็น ลก

2 เลือกรับประทำนไขมันดี
ไม่ ่ จ เป็นไขมนจ กถ่ แล ธญพืชชนิดแข็ง โ ค โด ล้ นแต่ดีต่  

ร่ งก ย ่ นน�้ มนใน 
ก รปรงุ รพย ย ม
ใช้ใ ้น้ ยที่ ุด ยิ่งเป็น
น�้ มนข งท ดทีข่ ย ยู่ 
ต มข้ งท งที่ค ด ่  
จ ใช ้น�้ มนน้นท ด
ซ�้ ๆ ม แล้ ไม่รูก้ี่ บิครง้ 
โปรดจงร งใ ้ดี  

5 นอนอยำ่งมีคุณภำพ
ทีก่ล่ ่ ค รน น ย่ งมคีณุภ พนน่กเ็พร ่  ปัจจบุน นุม่ ยท� ง น

มกมีภ ก รน น ลบที่ไม่มีคุณภ พ น นน้ ยเกินไปบ้ ง น นม กไปบ้ ง 
ไม่มีค ม มดุล รื แม้กร ท่งก รน น ลบไปพร้ มค ม ิตกกง ลจนต้ ง
ลบๆ ตื่นๆ เกื บตล ดคืน ยู่เป็นปร จ�  กคุณรู้ต ่ พฤติกรรมก รน น

ข งคุณไม่ใช่ก รน นที่มีคุณภ พ ล งปรบพฤติกรรมก่ นเข้ น นเ ียใ ม่  
เริ่มจ กก รไม่กิน รปริม ณม กในมื้ เย็น เพร น่นจ ท� ใ ้ร บบก ร 
ย่ ย รท� ง น นกแล ไม่ได้พกผ่ นในเ ล ทีค่ณุค รจ พกผ่ น ปิดทกุก ร
ื่ ร เฟซบุ๊ก แชทไลน์ รื แทงโก้กบแฟนก่ นน น ข ใ ้งดกิจกรรมนี้เ ีย

เพร มนจ ท� ใ ้ ม งตืน่ ยูต่ล ดเ ล  ไม่เปิดที ใีน ้ งน นเพร ญญ น 
คลื่นโทรท น์จ รบก นก รน น ลบได้ง่ ยม ก ล งก� นดเ ล เข้ น นใ  ้
ตรง รื ไล่เลี่ยกนในทุก น ิธีนี้จ ท� ใ ้ร่ งก ยรู้ ึกง่ งเป็น ตโนมติแล  

น น ลบได้ง่ ยด ยขึ้น เมื่ คุณน น
เต็ม ิ่มโดยไม่มี ไรม รบก นใ ้ตื่นใน
ร ่ งคืน ในต นเช้  เมื่ คุณตื่นขึ้น
ม งแล ร่ งก ยก็จ ดใ ก ่ ที่เคย

จริงๆ น  
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Smart Healthcare แอปฯ เพื่อสุขภาพรายบุคคลที่น่าโหลด 
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การแพทย์พื้นบ้านในประเทศอิหร่าน
นิยมสกัดน�้ามันจากดอกกุหลาบมาใช้
รักษาอาการปวดหน้าอก ปวดท้องและ
ปวดประจ�าเดือน บางครั้งก็น�ามาต้มเพื่อ
ใช้เป็นยาระบายให้แก่ผู้ที่มีปัญหาท้องผูก 
ทั้งนี้ก็เพราะว่าสารสกัดจากดอกกุหลาบ
ประกอบด้วยสารส�าคัญหลายชนิด ได้แก่ 
สารเทอร์ปีน ไกลโคไซด์ ฟลาโวนอยด์ 
น�้ามันหอมระเหยและแอนโทไซยานิน ซึ่งมี
ฤทธิต่์อระบบประสาทช่วยขยายหลอดลม 
กระตุ้นการขับถ่าย ต้านเบาหวาน ต้าน
แบคทีเรียและแอนตี้ออกซิแดนท์ นั่นเอง 

แ ปพลิเคชนที่มีร บบบนทึกแล ิเคร ์ข้ มูล ุขภ พร ยบุคคล ช่ ยติดต มข้ มูล ุขภ พ
พร้ มลดค มเ ี่ยงในก รเกิดโรคไม่ติดต่ เรื้ รง แ ป  นี้พฒน โดย น ยพง ์ชย เพชร ง ร แล  
ได้รบร ง ลชน เลิ ปร เภทน ตกรรม จ กก รปร ก ดโมบ ยล์แ ปพลิเคชนภ ครฐปี 2559  
แ ป  นี้จ ช่ ยเตื นเมื่ ค่ ผลตร จ ุขภ พผิดปกติ ไม่ ่ จ เป็นน�้ นก ค มดน คล เล เต ร ล 
ไขมน ล  มีร บบก รบนทึกปร ติก รรก  ก รแพ้ย  ก รติดต่  1669 กรณีฉุกเฉินแล ร งรบ
ก รเชื่ มโยงกบร บบ ร นเท ข งโรงพย บ ล เพื่ ขุภ พข งต คณุ ย่ ลมืโ ลดแ ป  นีเ้ ไ  ้
ติดเครื่ ง ม ร์ทโฟนกนด้ ยล่

ผู้ นใจ ม รถด น์โ ลดโมบ ยแ ปพลเิคชน SmartHealthCare ได้ทีh่ttps://itunes.apple.com 
/th/app/smarthealthcare/id1118758989?mt=8 

โดย ม รถด น์โ ลดแล บนทึกข้ มูล ุขภ พข งตนเ งได้โดยง่ ย แล ม รถติดต ม
ข่ รข งแ ปพลิเคชนได้ที่เฟซบุ๊ก https://www.facebook.com/SmartHealthCare.in.th/

แ ปพลิเคชนนี้ร งรบก รใช้ง นผ่ น ม ร์ทโฟน จดท� ขึ้นโดยกรม
ทิย ตร์ก รแพทย์ ซึง่จดท� ค บคูก่บ นง ื ผลติภณฑ์ย คณุภ พแล ผูผ้ลติ 

ฉบบร มเล่ม Green Book 2017 เพื่ ช่ ยใ ้โรงพย บ ลมีข้ มูล ้ ง ิงก ร 
จดซื้ ย ต ม ลกเกณฑ์ต่ งๆ ย่ งมีม ตรฐ น ่ นปร ช ชนก็ ม รถเข้ ถึง
ข้ มลูย ทีม่คีณุภ พได้ � รบปร ช ชนผู้ นใจ ม รถด น์โ ลดได้จ กเ บ็ไซต์
� นกย แล ตถเุ พตดิ กรม ทิย ตร์ก รแพทย์ รื ที ่www.tumdee.org/

alert รื  https:///goo.gl/msEP0h  

Did You Know?
2

Q : เพื่อนๆ แนะว่าอายุมากขึ้นควร
ทานน�้ามันปลาและวิตามินเสริมต่างๆ 
ร่างกายจะได้ไม่โทรม อดิโรยและมพีลงัวงัชา
อยู่เสมอ อยากรู้ว่าน�้ามันปลาและวิตามินควร
กินปริมาณแค่ไหนถึงจะดีต่อสุขภาพแบบแท้จริง

A : กเป็นน�้ มนปล  แน น� ใ ้รบปร ท นขน ด 2 - 4 กรม นล  
1 คร้ง ลง ร แล ถ้ จ ใ ้ดีค รเลื กที่มี ่ นผ มข ง EPA แล  DHA 
่ น ิต มินพื้นฐ นน้นกิน นล  1 คร้ง ที่แน น� คื  กรดโฟลิก ปริม ณ 

400 ไมโครกรม ิต มินบี 6 ปริม ณ 50 มิลลิกรม ิต มินบี 12 ปริม ณ 
50 ไมโครกรม ในขณ ที่ ิต มินดีแน น� ใ ้ท น 2,000 ไ ยู นล  1 คร้ง 
โดยท้ง มดที่แน น� นี้ค รท นค บคู่ไปกบก รรบปร ท น รต มปกติ
ข งแต่ล คนด้ ย แต่ถ้ มีโรคปร จ� ต  ก รจ เลื กกิน ิต มินใดๆ ร มถึง
น�้ มนปล ค รพบแล ปรกึ แพทย์ผูเ้ชีย่ ช ญเ ยีก่ น เพื่ ป้ งกนก รเกดิ
นตร ยต่ ชี ิตแล ร่ งก ยข งคุณ ร มถึงค ร ึก ิธีก รกินที่เ ม ม

กบต คุณใ ้ล เ ียดถี่ถ้ นด้ ย 

เลือกใช้ยาดีมีคุณภาพ
และปลอดภัยผ่าน Green Book 

Q & A
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ดนี้ใช้เ ล ก รก่ ร้ งถึง 12 ปี จึงแล้ เ ร็จ 
พร บ ท มเด็จพร เจ้ ยู่  รชก ลที่ 9 ทรงพร
กรุณ โปรดเกล้  ใ ้ มเด็จพร เจ้ ยู่  รชก ล
ที ่ 10 ( มเดจ็บรมโ ร ธริ ช  ย มมกฎุร ชกมุ ร  
ในขณ นน้) เ ดจ็  แทนพร งค์ปร ก บพธิี มโภช 
เมื่ นที่ 20 มีน คม 2551

ก รก่ ร ้ ง ดน้น ได ้ก ่ ร ้ งต มแบบ
ถ ปัตยกรรมจีนในยุค มิง-ชิง โดยจ� ล งม จ ก

พร ร ช งต้ ง ้ มในกรุงปักกิ่ง มีค ม ง่ ง ม

ไหว้พระเสริมสิริมงคลที่ 
        วัดเล่งเน่ยยี่ 2

วดับรมราชากาญจนาภเิษกอนสุรณ์ฯ หรอื วดัเล่งเน่ยยี ่2 ตัง้อยูท่ี ่ถนนบางกรวย-ไทรน้อย 
ต�าบลโสนลอย อ�าเภอบางบวัทอง จงัหวดันนทบรุ ีเดมิทเีป็นเพยีงโรงเจขนาดเลก็ ต่อมาเจ้าอาวาส 
วัดเล่งเน่ยยี่ กรุงเทพมหานคร ร่วมกับพุทธบริษัทไทย-จีน ได้พัฒนามาเป็นวัดที่สมบูรณ์แบบ
อย่างสวยงาม ในเนื้อที่ 12 ไร่ เพื่อน้อมเกล้าฯ ถวายเป็นวัดเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จ 
พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุเดช ในหลวงรชักาลที ่9 ในโอกาสมหามงคลทรงครองสริริาชสมบตัิ
ครบ 50 ปี โดยมีสมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก เสด็จเป็น
องค์ประธานวางศิลาฤกษ์ เมื่อวันที่ 30 พฤศจิกายน พ.ศ. 2539 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
รัชกาลที่ 9 ได้ทรงพระราชทานนามว่า “วัดบรมราชากาญจนาภิเษกอนุสรณ์ คณะสงฆ์จีน
นิกายรังสรรค์” อันน�ามาซึ่งความซาบซึ้งในพระมหากรุณาธิคุณที่มีต่อชาวไทยเชื้อสายจีนมา
โดยตลอด 

แล มีร ยล เ ียดก รตกแต่งที่ปร ณีต ซึ่งท ง 
ดได ้ เชิญช ่ งฝ ีมื ช้นครูจ กปร เท จีนม  

ด� เนนิก รก่ ร้ งโดยตรง ิ รแต่ล ลงปร ดบ
ด้ ยล ดล ยภ พเขียน ีพุทธ ิลป์แบบจีน มีก ร
ใช้ ีน�้ เงิน แดงแล ท งเป็น ลก ต มผนงแล
เพด นมีค ถ  โ ม ม  นี ป  มี่ ง เป็น ก ร
ีท ง ที่เชื่ ่ ขบไล่ ิ่งช่ ร้ ยต่ งๆ ได้ ลงค
ิ รมุงด้ ยกร เบื้ งดินเผ แบบจีน ีเ ลื งเข้ม  

ที่ตรงมุม ลงค ท้ง 4 มุมปร ดบด้ ยรูป ต ์มงคล 
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ได้แก่ เท ด ขี่ ง ์ มงกร ิงโต ม้ น�้  ม้ เท ด  
แพ เท ด เข เดีย  กร ทิงเท ด  ปล เท ด
แล นกเค้ แม  น กจ กนี้ บริเ ณร บพร ิ ร
ยงปร ดบด้ ย ินแก ลกต่ งๆ ม กม ยจ ก

ธ รณรฐปร ช ชนจนี จงึเป็น ถ นที่ กีแ ง่ นึง่
ซึง่เ ม ย่ งยิง่แก่ก ร กึ พทุธ ลิป์ข งจนี ซึง่
ภ ยในพร ร มแ ่งนี้ แบ่งเป็น ด ่ นต มแบบ
ด ล ง โดยลก ณ ต ค รมีท้ง มด 4 ช้น คื

ชั้นที่ 1 เป็น ฉนแล กุฏิข ง งฆ์
ชั้นที่ 2 ตรงกล ง มี ิ รจตุโลกบ ลต้ง ยู่

ด้ น น้ ดุ ภ ยในเป็นทีป่ร ดิ ฐ นพร รี รยิ  
เมตไตรยโพธิ ต ์ แล ธรรมบ ลท้ง ล ย คื  
ท้ ิรุ กม ร ช ท้ ธตรฐม ร ช ท้ กุเ ร
ม ร ช (เ ช ุ รรณ) ท้ ิรูปัก ์ม ร ช แล
เทพต่ งๆ ีก 8 งค์ ด้ นข้ งข ง ิ รจตุโลกบ ล 
มี เล็กๆ 2 ลงขน บ ยู ่ ท งด้ นซ้ ยคื  

กล ง ภ ยในมีกล งใบใ ญ่ ีแดง แล ท ง 
ด้ นข ข ง ิ รเป็น ร ฆง ภ ยในมรี ฆง � รดิ
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ขน ด 195 เซนติเมตร ถื เป็นร ฆงใบใ ญ่ที่ ุดใน
ปร เท ไทย ซึง่ทง้กล งแล ร ฆงนีน้� ม จ กเมื ง
ซ เถ  ปร เท จีน

ชั้นที่ 3 เป็นที่ต้งข งพร ุโบ ถ ตรงกล ง
ปร ดิ ฐ น 3 พร ปร ธ น คื  พร พุทธเจ้   
พร รี กยมุนีพุทธเจ้  พร มิต ภพุทธเจ้  แล  
พร ไภ ชยคุรุไ ฑูรย์พุทธเจ้  ถดจ กพร ุโบ ถ
ไปยงด้ น ลงเป็น “ ิ ร โลกเิต รม โพธิ ต ”์ 
ภ ยในปร ดิ ฐ นพร โลกิเต ร กร
เนตรม โพธิ ต ์ รื พร ก น ิมม โพธิ ต ์
ป งพนมื พนต  แก ลกจ กไม้ กขน ดใ ญ่ที่ ดุ
ในปร เท ไทย

ชัน้ที ่4 มี ิ ร ขุ ดี มืน่พทุธ ทีผ่นงร ยล้ ม
ด้ ยพร พทุธรปู งค์เลก็ๆ นึง่ มืน่พร งค์ ที ง
ร่ ม ยง มเป็น ย่ งยิ่ง

 
การได้มาท�าบุญไ ้พระที่ ัดเล่งเน่ยยี่ 2 นี้ 

ถือเป็นการเ ริม ิริมงคลใ ้กับชี ิต ได้พักผ่อน
กายใจใ ้ไปอยู่ในโลกของทางธรรม แถมได้ชม
ถาปัตยกรรมงาน ิลป์แบบของจีนแท้ๆ ได้ทั้ง

ค าม ุขทางใจและ ายตาไปพร้อมๆ กัน
ัดบรมราชากาญจนาภิเ กอนุ รณ์ฯ รือ 

ัดเล่งเน่ยยี่ 2 เปิดทุก ัน จันทร์ - ุกร์ เ ลา 
08.00 - 17.00 น. และเ าร์ - อาทิตย์ เ ลา 
08.00 - 18.00 น.

การเดินทาง 
นัง่รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรชัธรรม 

(สายสม่ีวง) ลงทีส่ถานคีลองบางไผ่ ออก
ทางออกที ่1 แล้วต่อรถโดยสารประจ�าทาง 
สาย 127 ไปจนสุดสาย เดินอีกนิดก็จะถึง
วัด หรือจะเรียกใช้บริการรถแท็กซี่เพื่อไป
ยังวัดก็ได้ ราคาประมาณ 60 บาท



20 Life & Metro

Check in
TEXT & PHOTO : ธน  ย ง

นทิรร ก รทีร่ บร มเรื่ งร ข งพร บ ท มเดจ็
พร ปรมนิทรม ภมูพิล ดลุยเดช ใน ล งรชก ลที ่9 
ผ่ นด งแ ตมป์ 79 ชดุ 353 แบบ ทีเ่คยตพีมิพ์ กม  
จ� น่ ยตล ดช่ งร ย เ ล  70 ปีทีท่รงคร งร ชย์ 
โดย บริ ท ไปร ณีย์ไทย จ� กด (ปณท.) ร่ มน้ ม
ร� ลกึถงึพร ม กรณุ ธคิณุผ่ นนทิรร ก ร ภ ยใต้ 

ข้  “๒๔๙๓ เพื่ ปร โยชน์ ขุแ ง่ม ชนช ย ม” 
ซึง่เป็นปีทีม่พีร ร ชพธิบีรมร ช ภเิ กในพร บ ท
มเดจ็พร ปรมนิทรม ภมูพิล ดลุยเดช ใน ล ง

นิทรรศการ “แสตมป์ของพ่อ ๒๔๙๓ 
เพื่อประโยชน์สุขแห่งมหาชนชาวสยาม” 

รชก ลที่ 9 โดยน� เ น เป็น ้ งจดแ ดง 5  
โซน ลก เล่ เรื่ งผ่ น ิดีท น์ แ นิเมช่น แล
แ ตมป์ ดงนี้ 

โซนที่ 1 “5 พฤษภาคม 2493 ปฐมบท
แห่งความสุขของคนไทย”

เริม่ต้นนทิรร ก รด้ ยพร ร ชพธิบีรมร ช ภเิ ก
ในพร บ ท มเดจ็พร ปรมนิทรม ภมูพิล ดลุยเดช 
แล พร ปฐมบรมร ชโ งก ร “เร จ คร งแผ่นดนิ 

20 Life & Metro
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โดยธรรม เพื่ ปร โยชน์ ุขแ ่งม ชนช ย ม” 
เมื่ นที ่5 พฤ ภ คม 2493 เปรยีบเป็นค� มน่ ญญ
ทีพ่ร งค์พร ร ชท นแก่ปร ช ชนช ไทยแล ทรง
รก ไ ต้ล ดพร ชนม์ชพี ในนทิรร ก รได้น� แ ตมป์
ที่บนทึกเรื่ งร ภ พปร ติ ตร์ที่ � คญข ง 
คนไทยที่ ชมได้ย กม จดแ ดงไ ้ใน ้ งดงกล่
ย่ ง มพร เกียรติ

โซนที่ 2 “2 พระองค์ คู่พระบารมี”
เป็นก รถ่ ยท ดเรื่ งร ข งพร บ ท มเด็จ

พร ปรมินทรม ภูมิพล ดุลยเดช แล มเด็จ
พร น งเจ้ ิริกิติ์ พร บรมร ชินีน ถ โดยเริ่มต้น
ตง้แต่พร ร ชพธิรี ช ภเิ ก มร  โดยจดแกล รีภ่ พ 
แ ตมป์ข งทง้ งพร งค์ แล ดิโี ทีท่ง้ งพร งค์
ปร ทบเคยีงคูก่นเ ม ม  เป็นคูพ่ร บ รมทีีร่กยิง่ข ง
ปร ช ชนช ไทย

โซนที่ 3 “4 ภาค เสด็จฯ เยี่ยมราษฎร”
น� เ น เนื้ นบแต่ก รเ ด็จเยี่ยมร ฎร

ท่ ปร เท คร้งแรก พร งค์ทรงท ดพร เนตร
เ ็นค มเป็น ยู่ข งปร ช ชน นน� ม ซึ่งพร
ร ชปณิธ นที่ทรงมุ ่งม่นทรงง นเพื่ ช่ ยเ ลื
ปร ช ชนทกุท้ งถิน่ โดยก รน� เ น แกล รีภ่ พ 

งพร งค์ปร ทบบนรถไฟพร ที่น่ง ญลก ณ์
ข งก รเ ดจ็พร ร ชด� เนนิเยีย่มร ฎรทง้ 4 ภ ค 
ภ พ งพร งค์เ ด็จ  ท่ มกล งร ฎรใน
ภูมิภ คต่ งๆ ีกท้งยงมีก รปร ดบตกแต่งด้ ย
แ ตมป์ที่ ท้ นถึงก รเ ด็จ  เยี่ยมร ฎรในที่
ต่ งๆ ข งปร เท ไทย
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Check in
โซนที่ 4 “9 ท�า เพื่อพสกนิกร”

เป็นเนื้ โครงก รในพร ร ชด� ริที่ � คญ 9 
โครงก ร นเป็นปร จก พ์ย นในก ร “คร งแผ่นดนิ 
โดยธรรม” เพื่ ร้ ง “ปร โยชน์” แล  “ค ม ขุ” 
ใ ้แก่ “ม ชนช ย ม” โดยก รน� เ น ด้ ย
ภ พกร ฟฟิกบนจ  LED ขน ด 6 เมตร เป็นภ พ 
กร ฟฟิกจ กภูเข ถึงท เล แล ภ พแ ตมป์ที่
บนทกึโครงก ร นทรงคณุค่ จ กก รทรงง น นก
เพื่ พ กนิกร เช่น แ ตมป์โครงก รฝน ล ง 
แ ตมป์โครงก รชง่ มน แ ตมป์โครงก รกง นน�้  
ชยพฒน  เป็นต้น

22 Life & Metro

การเดินทาง 
• ใช้รถไฟฟ้าใต้ดนิ MRT สายสนี�า้เงนิ 

ลงที่สถานีหัวล�าโพง (HUA) ใช้ทางออก
ที่ 1 เดินเลียบตามถนนมหาพฤฒาราม 
จนถึงแยกสี่พระยา เดินตรงมาตามถนน
เจรญิกรงุประมาณ 3-5 นาท ีกจ็ะถงึอาคาร
ไปรษณย์ีกลาง บางรกั

• ใช้รถไฟฟ้า BTS ลงที่สถานีสะพาน
ตากสิน แล้วต่อรถเมล์ สาย 1 หรือ 
สาย 75 หน้าโรบนิสนับางรกั

โซนที่ 5 “3 ค�าสอน ศาสตร์พระราชา”
เป็นเนื้ แน พร ร ชด� ริในก รพฒน

ง นด้ นต่ งๆ ที่น� ม ู่บท รุปข งนิทรร ก ร 
3 ค� นข งพ่  คื  “เข้ ใจ เข้ ถึง พฒน ” 
นเป็น ลกก รที่ผู้ชมจ ม รถน้ มน� ไปใช้

เป็นแน ท งในก รด� เนินชี ิต เพื่ นต่ แน
พร ร ชด� ริ “ต มร ยพ่ ” ้ งนิทรร ก รนี ้
จดแ ดงแ ตมป์ที่เกี่ย กบก รทรงง นข ง
พร บ ท มเดจ็พร ปรมนิทรม ภมูพิล ดลุยเดช 
เพื่ ใ ้ ดคล้ งกบ “ ลกค� นข ง ตร์
พร ร ช ”

             
ผู ้ นใจ ม รถเข้ ชมนิทรร ก รได้โดย

ไม่เ ียค่ ใช้จ่ ยใดๆ ที่ไปร ณีย์กล ง บ งรก 
กรุงเทพ  ต้งแต่ นที่ 22 มิถุน ยน - 31 ตุล คม 
2560 น งค ร - ทติย์ เ ล  9.00 - 19.00 น. 
น กจ กนี ้ไปร ณย์ีไทยได้น� พร บรมฉ ย ลก ณ์
ที่ปร กฏบนด งแ ตมป์ท้ง มด 5 ด ง จดท�
เป็นโป ก ร์ดที่ร ลึกท้ง มด 5 แบบ ุดพิเ  
เพื่ แจกจ่ ยใ แ้ก่ผูเ้ข้ ชมนทิรร ก รเป็นทีร่ ลกึ 
กีด้ ย บถ มข้ มลู โทร.02 831 3722
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เป็น ีก นึ่งร้ น ร ร่ ยย่ นล ดพร้  
Is Delight Restaurant Art ในบรรย ก ร่มรื่น 
ท่ มกล ง น ยแล ภูเข น�้ ตกที่ ูงที่ ุดใน
กรุงเทพ  จดเ ิร์ฟใ ้ลูกค้ ได้ลิ้มร รแ น
ร่ ย ล ก ล ยเมนู ไม่ ่ จ เป็น รไทย 
ี น แล รญี่ปุ ่น มีมุม ยๆ ใ ้คุณได้

เลื กน่งท้งแบบ ินด ร์แล เ ท์ด ร์ ท่ มกล ง
บรรย ก ชิลล์ ุดผ่ นคล ยจ กเ ียงดนตรี ด 
คล เคล้ เ ียงน�้ ตกที่ตกกร ทบ ู่พื้นน�้ ด้ นล่ ง 
ถ นที่ใ ญ่โต ก ้ งข ง มีที่จ ดรถ ด ก บ ย

เมนูเด็ด ้ มพล ด ปลาทอด มุนไพร ด้ ย
เนื้ ปล ก พง ดท ดกร บน กนุ่มใน มกลิ่น
มุนไพร เ ิร์ฟคู่น�้ จิ้มร เด็ดเผ็ด มเปรี้ย  ต่

ด้ ยเมนูแซ่บจี๊ดจ๊ ด ้มต�าแซลมอน เมนูฟิ ช่นที่
น� ้มต� ี นม ผ นกบเนื้ แซลม นได้ ย่ ง

กร  ช บเผ็ดม กเผ็ดน้ ยบ กได้.. รื จ เป็น

Eating Out
TEXT : ก งบรรณ ธิก ร

เชิญแนะน�าร้านอา ารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

Is Delight Restaurant Art 
อิ่มอร่อยท่ามกลางบรรยากาศภูเขาน�า้ตก

Is Delight Restaurant Art 
ที่ต้ง : 78 แยกน คนิ  ล ดพร้  71 โทร.08 1398 8550 
www.facebook.com/isdelightrestaurantart 
• เปิดใ บ้รกิ รทกุ น โซนกาแฟ 10.00 - 22.00 น. / โซนร้านอา าร 17.00 - 24.00 น.   
• การเดนิทาง ลงรถไฟฟ้  MRT ที่ ถ นลี ดพร้  กท ง กที ่4 จ กนน้นง่รถเมล์
ม ลงที่ซ ยล ดพร้  71 แล้ น่งรถม เต ร์ไซด์รบจ้ งต่ เข้ ม ในซ ย เจ มแยก 
เลี้ย ซ้ ย ร้ น ยู่ข มื

เมนู มึกไข่นึ่งมะนา  ก็เปรี้ย จี๊ดได้ใจ มึกไข่ 
ใ ม่ ดทุก น อยแมลงภู่นิ ซีแลนด์อบ ม้อดิน  
กไ็ม่น้ ย น้  เปิดฝ ม มกลิน่เครื่ ง มนุไพรไทย 
ช น ิ  

น กจ กนีย้งมเีมนู ืน่ๆ ใ เ้ลื กชมิ กีม กม ย 
ทิ ่ มกท เล ย� ปล ดุกฟู ป เก็ตตี้ มึกด�  

้มต� ข้ โพดไข่เค็ม � รบค ก แฟท งร้ นก็
มีโซนก แฟเปิดใ ้บริก ร ท้งเครื่ งดื่มร้ น เย็น
แล ปั่น ใ ้ลูกค้ ได้น่งเ นก ย บ ยๆ บนโซฟ

นงนุ่มๆ ฟังเพลงเพร ๆ ในบรรย ก บ ุ่น
เป็นกนเ ง
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Beauty

24 Life & Metro

TEXT : ชญ นี

Beauty Trend…Resort 20171
ผ่ นกนม ครึง่ค่ นปีแล้ กบปี 2017 แต่เทรนด์เมค พแล เทรนด์ผมไม่เคย ยดุนิง่ ในช่ งปล ยปี 

จนถึงเดื นมกร คม รื ที่ฝร่งเรียกกน ่  Resort Collection น้น ในเรื่ งข งค มง มในปีนี้  
ริมฝีป ก ีเข้มๆ ด ร์กๆ น้นก็ยงม แรง เพร น กจ กจ ยโดดเด่น ดุดต แล้  ยงช่ ยเนรมิตลุค
ใ ้ ๆ ดูมี ไรที่ไม่ธรรมด ีกด้ ย ่ นทรงผมที่ค ด ่ จ ต ิตเป็นผมตรงธรรมด ที่ปล่ ยย  
ลงม ข้ งกร บ น้ แล ท� ใ ้ใบ น้ ดูเรีย ย  รื ถ้ ช บผม ยิกเป็นล น ผม ยิกฟูๆ ดูเป็น
ธรรมช ติน้นก็น่ นใจไม่น้ ย แต่ถ้ ย กดูเรียบโก้ก รผูก งม้ แบบเรียบๆ ก็คล ิกไม่เบ น  
่ นโทนก รเมค พ ่ นใ ญ่จ เน้น ีแน เ ิร์ธโทนที่ดูเป็นธรรมช ติ 

ไม่ใช่แค่เพียง นุ่มๆ ร กน  เพร ๆ ล ยคนก็ปร บปัญ เ ้นผมบ ง ผมร่ ง
ง่ ย เ ้นผมแลดูน้ ย จดทรง ยย กเช่นกน ฉบบนี้ Life & Metro มีเคล็ดลบดีๆ ในก ร
ท� ใ ้เ ้นผมแล ทรงผมข งคุณแลดู น  มีน�้ นกแล จดเป็นทรงได้ดีขึ้นม ฝ ก เพียง ม่น 
ดแูลท� ค ม ดเ น้ผมเป็นปร จ�  เลื กใช้แชมพู � รบผมมน รื แชมพู ตูรบ� รงุร กผม 
เท่ น้น ในร ่ ง ร ผมน้นก็ค รใช้ปล ยนิ้ ท้ง 10 น ดกดคลึงเป็น งกลม นร บๆ 
กร ม่ ม เพื่ เป็นก รผ่ นคล ยกล้ มเนื้ ที่ นง ีร แล เพื่ ใ ้เลื ดม เลี้ยงร กผมได้ด ี

กมปัีญ ค่ นข้ งม ก ล งเ รมิด้ ยไบโ ตนิด ู ่ นม กใน งก รแพทย์มกจ แน ใ ท้ น
รเ รมิจ� พ กซงิค์ รื ไบโ ตนิ ซึง่เป็น ร รเพื่ บ� รงุร กผม น กจ กนีค้ณุค ร

เ ล กก� ลงก ย ย่ ง ม�่ เ ม แล เ ม ม เลื กรบปร ท น รใ ค้รบ 5 มู ่ร มทง้
น น ลบพกผ่ นใ ้เพียงพ ในแต่ล น เพร กน นดึก เครียด ูบบุ รี่  ดื่มแ ลก ล์
เป็นปร จ�  พฤติกรรมเ ล่ นี้จ ก่ ใ ้เกิดกร บ นก รยบย้งก ร ร้ งเซลล์ใ ม่ข งร่ งก ย 
ผมจ ร่ งง่ ย ผิ นงจ เ ี่ย แล ร่ งโรยก่ น ย นค ร

สาวผมบางอย่าท้อใจไป
ลองวธินีีใ้นการเพิม่วอลุม่3

จจ เคยได้ยินค� ่  Soda Water ในแ ด งค มง มกน
ม บ้ งที่ ้ ง ่ โซด ล้ ง น้ ท� ใ ้ผิ แลดู ่ นเย ์ เ ตุแล ผลที่
เป็นเช่นนีก้เ็พร ่ เมื่ รค ร์บ เนตในน�้ มผ ร่ งก ย จ เกดิ
ก รเติม กซิเจนใ ้กบเซลล์ผิ  ฟ งฟู่ข ง Soda Water จ ช่ ย
ช� ร ล้ งท� ค ม ดรูขุมขนได้ จึงมีก รน� โซด ม บ รื  
น� ม ล้ ง น้ เพื่ ช่ ยใ ้ผิ ดแล นุ่มลื่น ในต โซด เ งน้น
จ มค่ี  pH เป็นกรด จงึช่ ยรก ค มชุม่ชืน้ใ ผ้ิ  ช่ ยผลดเซลล์ผิ  
เป็นที่นิยมในผลิตภณฑ์ดูแลผิ ข งปร เท ญี่ปุ่นแล เก ลีที่น�
ค ร์บ เนตม เติมกบน�้ ใ ้เกิดค มซ่  มีฟ ง ก ที่ช่ ยไปเติม

กซเิจนใ แ้ก่ผิ นน่เ ง แต่แพทย์ผิ นงเ งยงไม่ได้มกี ร กม  
รบร งถึงปริม ณก รใช้ที่ชดเจน ก ย กน� โซด ม ล้ ง น้  
แน น� ่ ค รล งน� ม ท ที่ผิ เพื่ ทด บ ก รแพ้ดูเ ียก่ น 
เมื่ ไม่มี ก รร ค ยเคื งใ ้น� ม ผ มกบน�้ ธรรมด  ตร ่ น 
1 ต่  1 ในก รใช้ล้ ง น้

โซดาล้างหน้า...
ช่วยให้ผวิอ่อนเยาว์

2
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Miranda Kerr 
เธ ดื่มน�้ ลูกย เป็นปร จ� ย น นก ่  10 ปี เพื่ รก รูปร่ ง น�้ ลูกย

มปีร โยชน์ม กม ย ไม่ ่ จ เป็นก รช ล ค มเ ื่ มข งเซลล์ ช ล ค มแก่ 
ป้ งกนก รตีบตนข ง ล ดเลื ดแดง ลดก รเกิดโรค ใจ มพฤก ์ มพ ต 
ช่ ยลดร ดบค เล เต ร ลแล ร ดบน�้ ต ลในเลื ด น กจ กนี้เธ จ เลื ก
ก รท น รต มกรุ๊ปเลื ด เพื่ ร้ ง มดุลที่ดีที่ ุดใ ้แก่ร่ งก ย ่ นเรื่ ง
ข งผิ พรรณเธ มกขดผิ ด้ ยแปรง รื ใยขดผิ ร ่ ง บน�้  ช่ ยเรื่ งก ร
ไ ลเ ียนข งโล ิตแล น�้ เ ลื งได้ดี 
Photo : www.instyle.com

Kristen Bell 
เธ มกจ ผ มน�้ มน มร เ ยกลิ่นกุ ล บเล็กน้ ยกบน�้  แล้ เก็บไ ้ใน

ข ดเลก็ๆ เ ไ ฉ้ดีบนใบ น้ ข งเธ เพื่ ค ม ดชืน่ เช่นเ ล ทีต้่ งเดนิท งลง
ม จ กเครื่ งบินใ ม่ๆ ในร ่ ง นที่ ก ร้ น ล   น กจ กกลิ่นกุ ล บ
แล้ ก็ยงมีเปปเป ร์มินท์ รื น�้ มนล เ นเด ร์ที่ม บค ม ดชื่นไม่แพ้กน  
ผิ ข งเธ จึงแลดูชุ่มฉ�่ แล เปล่งปล่งไม่ตล ดเ ล  
Photo : www.heightandweights.com

Rihanna
เคล็ดลบค มง มข งเธ คนนี้ คื  ก รดื่มน�้ เย ๆ โดยก รจิบน�้ ใ ้ได้ 

นล  2 ลิตร รื ม กก ่ น้น น กจ กนี้เธ ยงโปรดปร นก ร ่ ยน�้ เพร
ท� ใ ้ผิ พรรณ ดชื่น แข็งแรง มีน�้ มีน ล แล ยงช่ ยใ ้ ุ่นดี ีกด้ ย
Photo : www.eonline.com

Emma Stone
ก่ นน นในแต่ล นเธ จ ใ ่ใจดูแลคิ้ ข งเธ โดยก รใช้น�้ มนม ก ก

บ� รุงคิ้ ข งเธ ปด ์ล  3 คร้ง บ� รุงแล เติมค มชุ่มชื้นแก่คิ้ ใ ้แข็งแรง 
เง ง ม แลดูชุ่มชื้นเป็นธรรมช ติ น กจ กนี้เธ ยงใช้เบกกิ้งโซด ที่ ม รถ
ซื้ ได้ต มซเูป ร์ม ร์เกต็ท่ ไปม ผ มน�้  จ กนน้น� ม ขดผิ น้ เพื่ ขจดเซลล์
ผิ เ ื่ ม ภ พ เรยีกได้ ่ ยแถมปร ยดไม่ต้ งเข้ ป ร ค แพง กีต่ ง ก 
Photo : www.vanityfair.com

เรือ่งลบัๆ ในการแช่ออนเซนของ
สาวญีปุ่น่ 

ในการอาบน�้าแร่แช่ออนเซน สาวญี่ปุ่นมัก
ผสมเปลือกส้มแมนดารินหรือผงเปลือก
ส้มลงไปด้วย นีค่อืเคลด็ลบัทีท่�าให้
ผิวพรรณนวลเนียนกระจ่างใส 
เสริมเกราะก�าบังอันตรายจาก
รังสียูวีอีกชั้นให้ผิว

เคลด็ลบัความงามของเหล่าเซเลบรติี้4

สาวเอก็ซ์ตรมีทัง้หลาย
ต้องใส่ใจเรือ่งกนัแดด

5

เมื งไทยเป็นเมื งร้ นถึงร้ นม กที่ ุด ไ เท็ม
� คญที่จ ปกป้ งผิ จ กแ งแดดในแต่ล นก็

คงจ ไม่พ้นผลิตภณฑ์กนแดดท้ง ล ย ซึ่งในชี ิต
ปกติปร จ� นทุกคนก็น่ จ ท ครีมกนแดดกน ยู่
แล้  แต่ � รบ นุม่ ช เ ก็ซ์ตรมีที่ ลงรกกี
กล งแจ้งเป็นชี ติจติใจค รใ ค้ ม � คญในก รท
ครีมกนแดดแบบดบเบิ้ล ล งดูเทคนิคก รท ครีม
กนแดดที่เร ย กแน น� ดู 

กต้ งเล่นกี กล งแจ้ง รื กี ท งน�้  ค ร
ท ครมีกนแดดซ�้ ทกุ 2 ช่ โมง เพื่ ย�้ เกร ป้ งกน
แดดใ ย้งคงแน่น น  แล ค รท ครมีกนแดดทนที

ลงจ ก ่ ยน�้ รื กก� ลงก ยกล งแจ้งเ ร็จ 
ย่ ลืมท บริเ ณที่ผิ บ บบ งแล ร ค ยเคื ง

ได้ง่ ย ย่ ง จมูก ไ ล่ ท้ ยท ยแล ใบ ูด้ ย 
น กจ กนี้ จใช้ ิธีป้ งกนแ งแดดแบบ ื่นๆ ม
เป็นต ช่ ย เช่น ก งร่ม ใ ่ ม ก มแ ่นด�  เมื่

กแดด รื เลื ก มใ ่ชุดที่มิดชิดแล มีใยผ้ ที่
ช่ ยปกป้ งผิ จ กรง ียู ีได้ ีกท ง  
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TEXT : ชญ นี
Shopping Guide

� รบ ๆ กแบรนด์ดง Kate Spade 
New York กรี๊กกร๊ ดกนได้เลย เพร ต นนี้ 
มีเค น์เต ร์จิ เ ลรี่ข งแบรนด์เปิดข ยใน 
เมื งไทยเป็นทีเ่รยีบร้ ย แน่น น ่ ทีเ่ค น์เต ร์ 
จ เต็มไปด้ ย ร้ ยค เ ้นโต ต่ ง ู ุดเก๋ไก๋ 
ก� ไล ง ล ก ไตล์ แ นน่ รกๆ แฟช่นนิ ต้
ท้ง ล ยพุ่งต ไปกนได้เลยที่ ช้น 2 แผนกเครื่ ง
ปร ดบ ตรี ้ ง รรพ ินค้ เซ็นทรล ชิดลม

Bye Bye Puffy Eyes
บอกลาตาแพนด้ากนัได้เลย

เพียงมีแผ่นไ โดรเจล � รบผิ ร บด งต  Soap 
& Glory Puffy Eye Attrack ร ค  150 บ ท เพื่ คืน
ค มชุม่ชืน้ใ แ้ก่ผิ  เพิม่ค มเปล่งปลง่ พร้ มลดเลื น 
ริ้ ร ยบริเ ณร บด งต  ด้ ยเทคโนโลยี Puffease  
จ กกรด มิโนเตเตร เปปไทด์ ร กดจ กร ก
ช เ มเท ช่ ยใ ้ด งต แลดู ่ ง ดใ  ร กดจ ก 
น�้ แตงก ช่ ยเพิ่มค มชุ่มชื้น ซื้ ได้ที่ร้ น Boots 
ทุก ข

Let’s Shopping 
เบื่อการหมกตัวอยู่ในบ้านช่วงฤดูฝนโปรย ออกมาเดินเล่นช้อปปิ้ง 

แอคเซสซอรีส์ต่างๆ นานามาใหม่ พร้อมสูดอากาศของโลกภายนอก 
ให้เพลิดเพลินใจกันดีกว่า…

Hello NY Accessories 
เครือ่งประดบัแบรนด์ดงัจากนวิยอร์กมาไทยแล้ว

� รบคนที่ก� ลงม ง ผลิตภณฑ์ท� ค ม ด
ผิ น้ ที่ท� ค ม ดผิ ได้ ย ่ งล�้ ลึก ข แน  
Honey Berry Manuka Honey White ร ค  380 บ ท  
บู่ม ์กล้ งเมค พแล ครีมกนแดดที่มี ่ นผ มข ง 

ไมเซลล ร์คลีนซิ่ง เต ร์ ท� ค ม ดได้แบบ 
เกลี้ยงเกล  แถมยงมี ร กดน�้ ผึ้งที่ได้จ กด กม นูก้  
ทีม่ี รแ นตี้ กซแิดนท์ งูก ่ น�้ ผึง้ท่ ไป ง่ผลใ ร้ิ้ ร ย 
ลดลง ผิ แลดูกร จ่ งใ  ซื้ ได้ต มร้ นข ยย ช้นน�  
แล ้ ง รรพ นิค้ ท่ ไป คลกิดรู ยล เ ยีดเพิม่เตมิได้ที่  
FB : honeyberrysoap

Deep Clean your Skin
ท�าความสะอาดผวิหน้าให้สะอาดหมดจด
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Anniversary 60th 
นาฬิกาลมิเิตด็เอดชิัน่แรงบนัดาลใจ
จากเอลวสิ เพรสลีย์่

เนื่ งในโ ก เฉลิมฉล งครบร บ 60 ปี ข งแบรนด์น ิก
รู ร  Hamilton ด้ ยดไีซน์ใ ม่ล่ ดุกบน กิ ทีท่� ง นด้ ยร บบ

ไฟฟ้ เรื นแรกข งโลก ค ลเลกช่น Ventura พร้ มน ตกรรม ุด
ล�้ ที่ท� ใ ้น ิก รุ่นนี้เป็นน ิก รุ่นโปรดข ง ิลปินร ดบต� น น 
ผู้ล่ งลบ เ ล ิ  เพร ลีย์ ผู้เป็นไ ค นข งน ิก รุ่นนี้ ซึ่งปีนี้ดีไซน์

กม แตกต่ งกนใ ้เลื กถึง 3 แบบ นใจ ซื้ ได้ที่ เค น์เต ร์
น ิก  ใน ้ ง รรพ ินค้ ช้นน�

Vilebrequin New 
Collection
ชดุว่ายน�า้ลายปรนิท์
ส�าหรบัวนัพกัผ่อน

มนคงเก๋ดีไม่ ย ก กท้งคร บคร
จ ใ ่ชุด ่ ยน�้ ธีมเดีย กนใน นพกผ่ น 
Vilebrequin ต บโจทย์นี้ได้แน่น น เพร
แต่ล ค ลเลกชน่นน้มลี ดล ยใ เ้ลื ก มใ ่
แบบมี ไตล์ม กม ย ล ยแบบ รื แม้แต่
ชดุ นพซี เีขยี ขีม้้ ไตล์เรโทรกจ็ ช่ ยท� ใ ้
คุณ ๆ ดู ยคล ิกแบบนิรนดร์ก ล  

ซื้ ได้ที่ช้ ป Vilebrequin ที่เ ็มค เทียร์

Make your luxury Bathroom
เนรมติห้องน�า้ให้ดหูรหูรายิง่ขึน้

เพียงคุณเ ริมเติมแ คเซ ซ รี ์ที่ใช้ง นใน ้ งน�้ ใ ้ม ี
ีท ง ุก ่ ง น กจ กฟังก์ช๋นปร โยชน์ใช้ง นแล้ ยงช่ ยใ  ้
้ งน�้ ดู รู ร  ่ งไ  Bathroom Living ข น� เ น  

ชุด ุปกรณ์ใน ้ งน�้ รุ่น Anneline แบรนด์ Lene Bjerre 
Design (เลเน่ บีเจ ร์) ชุด ุปกรณ์ที่ม บค มรู้ ึกพิเ  

รู ร ด้ ยเครื่ งแก้ นแ  ใน 1 ชุดปร ก บไปด้ ย  
ที่กด บู่ ที่เ ียบแปรง ีฟัน จ นร ง บู่ โถใ ่ข งพร้ มฝ   

ซื้ ได้ที่โซน Bathroom Living ร้ น Crystal Maison  
ช้น 3 ค ร B โทร.02 101 5855  
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TEXT : จึง ุร
How To
เกำ้อี้ที่ใฝ่ฝัน	เมื่อไหร่จะเลื่อนขั้นสักที ไม่เลื่อนขั้นให้...ก็ดันตัวเองได้

น ยไม่เลื่ นข้นใ ้ เป็นเรื่ งร้ ย แต่ไม่ถึงกบต้ ง
ล ต ย รื ท ด ลยในชี ิต ท้งนี้ ย่ ร ใ ้ ้ม ล่น 
ต้ งรู้จกเขย่ ต้น ้มเ งบ้ งก็น่ จ ดี 
•  ร้างเครอืข่าย มนุ ย์เงนิเดื นค ร ร้ งเครื ข่ ย
เพื่ นฝูงใน งก รง นใ ้ก ้ งข งเ นีย แน่น ก ร
รบ น้ ที่เป็นพี่เลี้ยง รื โค้ชใ ้พนกง นรุ่นน้ ง รื
เข้ ผู้ใ ญ่เพื่ ข ใ ้รุ่นพี่ช่ ยเป็นโค้ชใ ้ก็ถื เป็น
ค ม มพนธ์ด้ นก รง นที่ดี น กจ กนี้ก ร มคร
เป็น ม ชิกกลุ่ม งคมโซเซียล รื ม คม ิช ชีพ
ต่ งๆ ก ร มครช่ ยกิจกรรม น่ ยง น รื  
แผนก ืน่ๆ ข ง งค์กรต่ งๆ ล้ นคื ก ร ร้ งเครื ข่ ย 
ทีม่เีนื้ ร ที่ ง่เ รมิค มรู ้ทก  ปร บก รณ์
แล ขย ยโ ก ก รจ้ งง นข งตนเ ง จ เป็น  
“ต ช่ ย” ืน่ๆ ทีท่� ใ ค้ณุ ม รถย้ ยง นข้ มแผนก
แล้ ไปโตในแผนก ื่นได้  
•  เรยีนรูอ้ยูต่ลอดเ ลา เลื กเรยีนรูใ้น ิง่ทีเ่กีย่ ข้ ง
แล ่งเ ริม ย ชีพที่ตน ย กจ ท�  รื บ งคน
ย กเปลี่ยน ยง น กต้็ งเพิม่พนูค มรูใ้น ยง น 

ใ ม่แล ยิ่งถ้ ม รถมี ุฒิบตรม ปร กนค มรู้
ค ม ม รถได้ยิ่งดี เพร ก รเปลี่ยน ยง น จ
ท� ใ ้ งค์กรน ยจ้ งไม่มน่ใจในค มเชีย่ ช ญข งท่ น 
จึงจ� เป็นต้ งมี ุฒิบตรม ช่ ยรบร ง ่งเ ริมด้ ย 
•  รู ้จักดูแลตั เอง คนที่ไม ่รู ้จกดูแลตนเ งท้ง 
รูปลก ณ์ภ ยน กแล ุขภ พจิตจ ถูกม ง ่   
“ไม่พร้ ม” ทีจ่ ม แบกรบภ ร ง นในก รดแูล งค์กร 
“จ ดูแลไ ยงไงในเมื่ ต เ งยงดูแย่ขน ดน้น?”  
ย่ ได้ปล่ ยใ ต้ เ งดโูทรม ยูน่ นๆ เดด็ข ด เพร

น กจ กมนจ ท� ใ ้คุณดูแย่ไม่น่ เชื่ ถื แล้  ยงจ
ฉุด งค์กรใ ้ตกต�่ ไปด้ ย

� รบคนท� ง นแล้  เรื่ งที่ ล ยคนกง ลที่ ดุคื  กล ไม่ก้ น้  กล ไม่ได้เลื่ นต� แ น่ง 
เมื่ นึกถึง ิธีที่จ จดก รกบปัญ ค มกล  คุณจ เลื ก ิธีไ นล่  ลีก นี รื ? ไม่ใช่แน่น น 
เ ้นเ ียแต่คุณจ ล กจ ก งค์กรเก่ แล้ ไป ง นใ ม่ ก รย มรบค มกล แล ท งต่ ู้
เพื่ เ ชน น่ จ ดีก ่  ค รเปลี่ยนค มกล ใ ้เป็นพลง แล นี่คื ค� แน น� ง่ ยๆ ที่คุณค รท�

 

1. อย่าถอดใจเมื่อไม่ได้เลื่อนต�าแ น่ง ใ ้คิดเ ีย ่ นพร ไม่ได้มี นเดีย  แล เร ยงต้ งมี
ชี ิต ีกย น น โ ก ยงร เร ยู่  2. ิเคราะ ์ าจุดอ่อนของตั เอง รื พูดง่ ยๆ ปร เมินต เ ง ท้งจ กมุมม งคุณแล  
จ ก น้ ่ มีจุดเด่นจุดด้ ย ย่ งไร 3. พัฒนาค าม ามารถของตั เอง ไรที่ไม่ช� น ญ ข ดทก  ต้ งกล้ ฝึกกล้ ท�   
ล ยคนไม่ ม รถเลื่ นต� แ น่งได้ เพร ไม่กล้ จบไมค์ พูดไม่ กเมื่ ยู่ต่ น้ คน 

   จ� น นม ก ย่ งนี้ฝึกกนได้ ข เพียงมีค มกล้   4. ร้างผลงานน่าประทับใจ ท� ใ ้เกินค มค ด งไ ้ม กๆ เพร จ ช่ ย ร้ งภ พบ ก 
ขบจดุเด่นคณุ กม ใ เ้ น็ ย่ งเป็นรปูธรรม แล เ นื จ กค มค ด ม ย ซึง่ ม ยถงึ 

   ค ม ม รถที่น่ ทึ่งจริงๆ  5. มจีติอา า ถ้ามโีครงการใ ญ่ๆ โครงก ร � คญ รื โครงก รใ ม่ๆ ทีต้่ งก ร มคร 
ยกมื โดยไม่รีร  ใช้เป็นโ ก ร้ งผลง น  6. บริ ารมนุ ย มัพนัธ์ ่ ต มค มจรงิ เมื่ คดิจ เลื่ นต� แ น่ง มลีกูน้ งบริ ร ย่ ลมื 
ร้ งฐ น � น จไ ้ด้ ย น่นคื ต้ งบริ รค ม มพนธ์กบลูกน้ ง เพื่ นร่ มง น แล  

   เจ้ น ย เพร บุคคลท้ง มกลุ่มนี้จ ช่ ยผลกดนแล นบ นุนก รท� ง นข งเร ใน 
   น คตใ ้ร บรื่น
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Sex & Relation
TEXT : ชญ นี

Did You Know?
ว่ำด้วยเรื่องของ “จุดสุดยอด”
 75 % ของผูช้ายถงึจุดสดุยอดระหวา่งที่มเีซก็ส ์ขณะที่ผูห้ญงิ
มเีพยีง 29 % โดยผูห้ญงิสว่นมากจะไมถ่งึจุดสดุยอดในการมเีซก็ส์ 
แบบสอดใส่ แต่เป็นการถึงจุดสุดยอดโดยการกระตุ้นคลิตอริส 

ข้อมูลจาก : การส�ารวจชีวิตทางสังคมและสุขภาพแห่งชาติ 

เซ็กส์ยามเช้าเร้าใจและดีจริงๆ นะ
คุณๆ จไม่คิดม ก่ นเกี่ย กบเซ็ก ์ย มเช้  ( ล ยคนบ กแค่จ ตื่นไป

ท� ง นใ ้ทนก็แย่แล้ ) แต่จ กร ยง นผล ิจย ล ยฉบบ พบ ่ เ ล ที่เ ม ม
แล ดีที่ ุดในก รมีเซ็กซ์น้น คื  07.30 น. รื ปร ม ณ 45 น ที ลงจ กที่ตื่น
น นไปแล้  เพร ช่ งเ ล ดงกล่ ร ดบพลงง นข งร่ งก ย ยูใ่นช่ งพคี รื
งูที่ ดุ ลงจ กพกผ่ นเตม็ทีใ่นต นกล งคนื จงึท� ใ ร่้ งก ยมคี มพร้ มม ก

ที่ ุด ขณ ที่ร ดบ ร์โมนเท โท เต โรนข งฝ่ ยช ยก็จ ยู่ในช่ งพีค ุดด้ ย 
แถมก รมีเซ็กซ์ในช่ งเช้ ยง ่งผลดีต่ ร่ งก ย ก่ นจ ไปเผชิญค มเครียดที่
ท� ง นด้ ย เพร ในขณ ที่ก� ลงมีค ม ุขกนน้นจ มี รเ นด ร์ฟิน รื ร
แ ง่ค ม ขุจ ลง่ กม จ กต่ มใต้ ม ง ช่ ยลดร ดบค มเครยีด ลดร ดบ
ค มดนโล ิต ท� ใ ้รู้ ึกผ่ นคล ยได้ดี รู้ข้ มูลกนแล้  ทีนี้ล งต้งน ิก ปลุก
ใ ้เร็ ขึ้น ก 15 น ที ย มเช้ ดีไ ม

คูร่กทกุคูบ่นโลกนีย่้ มมปีร บก รณ์ร่ มกนทง้ ขุแล ทกุข์ ล ยคูเ่ลกิร กน 
ไปเพร ค มขดแย้งในเรื่ งเล็กๆ น้ ยๆ แต่บ งคู่ก็เพร เรื่ งใ ญ่ค ข ด 
บ ดต ย แล มีจ� น นคู่รกไม่น้ ยที่เลิกร กนไปเพร ท เล กนบ่ ย แล ที่
� คญต่ งฝ่ ยต่ งไม่ ดทนแล ใ ้โ ก กนแล กนเ มื นที่เคยผ่ นม  ท้งที่ลึกๆ 

แล้ ยงรกกน ล งม ดูเทคนิคดีๆ กน ิ ่ จ ปร นร ยร้ ในค มรกได้ ย่ งไร
ย มท เล กน

• ทะเลาะด้วยเหตุและผลที่ต้องอธิบายออกมา 
มี ล ยคู่ที่ฝ่ ยใดฝ่ ย นึ่งเลื กที่จ เก็บ มค มไม่พึงพ ใจเ ไ ้ ไม่พูด 

ไม่ ธิบ ยค มรู้ ึก รื ค มต้ งก รข งตน กม  ่ น ีกฝ่ ยก็ไม่รู้ ไม่ทน
งเกตปฏกิริยิ นแท้จรงิข งคูร่ก เมื่ เกดิก รท เล ในรปูแบบนีบ่้ ยเข้ กน็� ไป
ู่ก รเลิกร  ดงน้น ข แน น� ใ ้บ ก ีกฝ่ ยตรงๆ ใน ิ่งที่คุณคิด โดยต้ งเป็นก ร

พูดที่ไม่ใ ่ รมณ์ในน�้ เ ียง ่ โกรธ รื ปร ชดปร ชนม กนก ก รเปิดเผยค ม 
ในใจจ ท� ใ เ้ข้ ใจค มรู้ กึนกึคดิข ง กีฝ่ ยม กขึน้ ร ง กีนดิ เปิดเผยในทีน่ีก้็
ต้ งดดู้ ย ่ เรื่ งทีจ่ เปิดใจกนมนเป็นเรื่ งดี รื เรื่ งร้ ย ถ้ ร้ ยแรงแต่ ย กพดู
คุย ค รคุยแบบไ นไม่ใ ้ท เล กนบ นปล ย

• รับฟังกันและกัน 
ในช่ งเ ล ข งค มไม่เข้ ใจกน ก รรบฟังกน ย่ งมี ติน้น � คญที่ ุด  

ล ยคู่แยกท งเพร ไม่ฟังกนนี่แ ล  ลด รมณ์ร้ นๆ แล ฟังเข รื เธ  
เพิ่มขึ้น ีก ก น่ ย

• พร้อมจะปรับตัวเข้าหากันหลังการทะเลาะ
เ ตุผลใ ญ่ที่คู่รก ่ นม กท เล กน มกเกิดจ กค มไม่พึงพ ใจพฤติกรรม

ข ง ีกฝ่ ยที่เร รบไม่ได้ ทีนี้เมื่ ท เล กน พูดคุยกน ปรบค มเข้ ใจกนดีแล้   
ิ่งที่ต้ งท� ก็คื  ปรบต รื แก้ไขในข้ บกพร่ งผิดพล ดในก รท เล คร้งนี้ 

เพื่ ไม่ใ ้เกิดค มไม่เข้ ใจกน ีก แต่ก รจ เปลี่ยนแปลงต ตนในทนที จเป็น
เรื่ งย ก � รบ ล ยๆ คน คงต้ งใช้เ ล � รบคนที่จ ปรบต  แล ก รใ ้เ ล
� รบ ีกฝ่ ยที่ร ดูเข รื เธ ปรบต เช่นกน

เเก้ปัญหาขัดแย้งกับคู่ของคุณแบบไหน...
ให้ทะเลาะยังไงก็ไม่เลิกกัน

• หยุดใช้ค�าว่า “เราเลิกกันเถอะ” แบบพร�า่เพรื่อ
ๆ ล ยคนใช้ปร โยคนี้ ดใจ เพร รู้ ่ นุ่มๆ ข งต เ งน้นยงไง

ก็ไม่ได้ ย กเลิก ร ก แต่เชื่ ไ ม ่ ีกฝ่ ยเมื่ ได้ยินปร โยคนี้บ่ ยๆ จ
คล้ ยต มแล คิด ่  “เ  เลิกกนไปคงจ ดีเ มื นกนน ”
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Horoscope
TEXT : .ภู ินทร์  ก ญจนพ ณิชย์กุล

ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)
ช ร เีม ตง้แต่เดื นนีเ้ป็นต้นไป 

จ มีแต่เรื่ งดีๆ เข้ ม  บ งคน จจ  
ได้เริ่มต้น ิ่งใ ม่ๆ ง นใ ม่ ธุรกิจใ ม่  
ได้พบเจ เพื่ นใ ม่ๆ ที่ท� ใ ้ชี ิตเร
ก้ น้ ขึน้ ในช่ งนี้ จได้รบข่ ดจี ก
ท งไกล คนที่ ยู่ไกลจ ใ ้โชค ร มถึง 
เดินท งไกลแล้ จ ได้โชคด้ ย ก รเงิน 
จ ดีขึ้น ม งเ ็นช่ งท งในก ร เงิน
เพิ่มม กขึ้น ค มรกจ ได ้พบเจ  
คนถกูใจใน ถ นทีท่ีเ่ร ไม่เคยไป ขุภ พ
มีแน โน้มดีขึ้น คนป่ ย นกจ ได้พบ 
ม ด ี ย ด ี แต่ ิง่ดีๆ  ทง้ มด ไม่ได้จ  

เกิดขึ้นพร้ มกน แต่จ ค่ ยๆ ดีขึ้น  
มน่ ดมนต์ นง่ ม ธ ิท� บญุเพื่ เ รมิ

ช ต ต เ งด้ ยจ ดมี ก

ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 ม.ิย.)
ช ร ีพฤ ภในช่ งเดื นนี้ จ มี

ก รเปลีย่นแปลง ล ยๆ ด้ นในทิ ท ง
ที่ดีขึ้น ใครที่ต้งใจจ ย้ ยง น ย้ ยที่ ยู่ 
จ ได้ย้ ย มใจ แต่ใครที่ถูกจบย้ ยโดย
ไม่เตม็ใจ จจ รู้ กึไม่ด ีแต่ใ เ้ชื่ เถ
่ ก รย้ ยคร้งนี้จ ท� ใ ้ด งคุณดีขึ้น  

ได้รบโ ก ใ ม่ๆ รื ม งเ น็ช่ งท ง
ก้ น้  แต่ จจ รู้ ึกเ นื่ ยเพร
ต้ งลงมื ท� ง นเ ง คนช่ ยเ ลื ย ก  
ย่ ท้  เพร มนคื ค มก้ น้ ข ง

เร เ งท้ง ิ้น ก รเงิน จมีร ยจ่ ยที ่
ไม่ค ดคดิเข้ ม บ้ ง แต่ไ ยู ่ค มรก

จมปี กเ ยีงกนนดิ น่ ย ใ ใ้จเยน็ๆ 
ยู่ ่ งกน กพกจ ด ี มเีกณฑ์ได้เดนิท ง

ไกล จไปท่ งเทีย่ รื ท� ง น

ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.)
ช ร เีมถนุในช่ งเดื นนี ้จ มกี ร

เปลีย่นแปลงด้ นก รง นไปในทิ ท งทีด่ี
ขึน้ บ งคน จได้เลื่ นต� แ น่ง รื ได้
เพิม่เงนิเดื น แต่ในก รท� ง นร งเรื่ ง
ป กเ ยีงกบเพื่ นร่ มง น รื บริ ร ใ ้
ตร จ บง นทกุครง้ด้ ยต เ ง ย่ ไ ใ้จ
ใคร ด้ นก รเงนิเริม่ลงต ม กขึน้ จได้
รบโชคแบบไม่ค ดคดิ ใครทีท่� ธรุกจิ จ
มี ุป รรค ยู่บ้ ง แต่ก็จ ผ่ นพ้นไปได้ 
ใครทีก่� ลง กึ ยู ่ มโี ก � เรจ็ก ร 
ึก  รื ได้เรียนต่ ต มที่ต้งใจไ ้  

ค มรก มขีดแย้งกนบ้ ง มน่ดแูลเ ใ  ่
กนใ ม้ กขึน้ พ ไปเทีย่ เปลีย่นบรรย ก
บ้ งจ ดมี ก ช่ งนีพ้ย ย ม ย่ เดนิท ง
ไปไ นม ไ นคนเดยี ในย ม กิ ล

ราศกีรกฎ (15 ก.ค. - 14 ส.ค.)
ช ร ีกรกฎในช่ งเดื นนี้ ด้ น

ก รง นจ มคีน ยบิยืน่โ ก ดีๆ  ม ใ  ้
จจ เป็นก รเปิดธรุกจิใ ม่ รื ได้รบ 

ต� แ น่งใ ม่ ได้เดินท งไกลไปดูง น 
ต่ งปร เท  ด้ นก รเงินจ มีร ยได ้
ใ ม่ๆ เข้ ม  จปลด นีไ้ด้ มี ทิธิไ์ด้รบ
โชคก้ นโต ค รแบ่งเงนิม ท� บญุบ้ งเพื่
เ รมิบ รม ี รื จ ใ ด้แีบ่งใ บ้พุก รด้ี ย
จ ดมี ก ด้ นค มรก มโี ก ได้เริม่ต้น
รกครง้ใ ม่ แต่จ เป็นคนทีม่ตี� น ิ ม้ ย 
ลกูตดิ รื ค ร ค ซงเรื่ งคนเก่  ใ ใ้ช้
ตใินก รคบ ค่ ยๆ ดกูนไป เดีย๋ ท งโน้น

จ คลี่คล ยปัญ ข งเข เ ง ุขภ พ 
ไม่มี ไรน่ กง ล แต่ค รเตรยีมต เรื่ ง
ก รเดนิท งไกลใ ด้ี

ราศสีงิห์ (15 ส.ค. - 14 ก.ย.)
ช ร ี งิ ใ์นช่ งเดื นนี ้ต้ ง มน่ 

น่ง ม ธิ เพร จ ใจร ้ นม กเป็น 
พเิ  ร งเรื่ งป กเ ยีงกบคนใกล้ชดิ 

ลีกเลี่ยงก รพูดจ เ ียด ี เ น็บแนม 
รื ปร ชดปร ชน เพร จจ ท� ใ ้

เกดิเรื่ งไม่ดขีึน้ได้ กี ย่ งใ ร้ งเรื่ ง
เ ก ร ย รื มีปัญ ญญ ต่ งๆ 
ย่ ญญ ไรกบใครล ยๆ เพิม่ค ม

ร บค บใ ้ม กขึ้น ก รเงินจ ดีขึ้น  
มีโ ก รบทรพย์ ค มรกจ เด่นม ก 
จ ได้พบคนถกูใจถงึขน้ มน้แต่ง จจ
เป็นเพื่ นเก่ รื คนเก่ ที่เคยคบ แล้  
กลบม เรยีนรูพ้ฒน ค ม มพนธ์กนใ ม่ 
ขุภ พ ร งเรื่ งป ดท้ ง รก รกนิ

ราศกีนัย์ (15 ก.ย. - 14 ต.ค.)
ช ร ีกนย์ในช่ งเดื นนี้เป็นช่ ง

ที่มีก รเปลี่ยนแปลงคร้งใ ญ่ในร บป ี
จได้เปลี่ยนง น เปลี่ยนที่ ยู ่ รื  

มเีกณฑ์ได้เดนิท งไกลไปต่ งจง ด รื
ต่ งปร เท  ซึ่งเป็นก รเปลี่ยนแปลง
บนค มโชคด ี จได้รบทรพย์จ กก ร
เดินท งไกลด้ ย แต่ด้ นก รเงินจ มี
ร ยจ่ ยจรเข้ ม ม ก รื จจ ต้ ง
เ ียเงินก้ นโตไปกบก รซื้ ข งชิ้นใ ญ่  
ค มรก มเีกณฑ์พบรกจ กก รเดนิท ง 

รื ต่ งแดน ุขภ พร งเรื่ งไขข้  
กร ดูก กล้ มเนื้  แล ลื่น กล้ม ก ร
เปลีย่นแปลงในเดื นนี ้ถ้ มน่ ร้ งกุ ล 
เข้ ดปฏิบติธรรม ค มโชคดีจ ยู ่
ตดิต เร ไป กีน น  

ราศตีลุย์ (15 ต.ค. - 14 พ.ย.)
ช ร ีตุลย์ในช่ งเดื นนี้ จ เป็น

ช่ งก รเปลีย่นแปลงทีด่ขีึน้ บ งคน จ
จ ย กเปลีย่นแปลง ยูแ่ล้  แต่บ งคน

จจ ยงไม่ ย กเปลีย่นแปลง ไร แต่
ทุกก รเปลี่ยนแปลงจ น� ิ่งดีๆ ม ใ ้ 
ด้ นก รง นจ ก้ น้ ม กขึน้ ก รเงนิ
จ ดขีึน้ ปัญ ต่ งๆ จ คลีค่ล ยลง แม้
กร ทง่เรื่ งค มรก ปัญ ทีค่ ร ค ซง 
จ ชดเจน เ ็นท ง ก ม่นท� บุญ 

ดมนต์ เ ริมบ รมีใ ้กบตนเ งใ ้
ม กๆ ธุรกิจที่ท� ยู่จ ดีขึ้น ลงต ขึ้น 
ขุภ พไม่มี ไรต้ งเป็น ่ ง ย่ เครยีด  
ย่ กง ลเกนิก ่ เ ต ุ พกผ่ นใ ม้ กๆ 

รก ุขภ พใ ้ดีต ้ นรบโชคล ภที่ 
เข้ ม ในชี ติต่ จ กนีไ้ป

ราศพีจิกิ (15 พ.ย. - 14 ธ.ค.)
ช ร ีพิจิกในช่ งเดื นนี้จ มี

เกณฑ์เ ยีทรพย์ก้ นโต มทีง้ร ยจ่ ยจร 
แล ร ยจ่ ยชิน้โตซื้ ทรพย์ นิ เช่น บ้ น 
รถ ทีด่นิ ต้ ง งแผนก รเงนิใ ด้จี ได้
ไม่ตดิขด ไม่งน้มี ทิธิช์็ ต ชก น้ ไม่ถงึ
ลง ท� ใ เ้กดิค มเครยีด ญ ตพิีน้่ ง
จน� ค มไม่ บ ยใจม ใ ้ รื จ

จ เรียกร้ งค ม นใจจ กคุณม กเป็น
พเิ  ช่ งนีล้ งแบ่งเ ล ใ ก้บคร บคร
บ้ ง ไปท นข้ รื ไปเทีย่ ด้ ยกนบ้ ง 
ถื ่ เป็นก รพกผ่ นคล ยเครียดไปใน
ต  ขุภ พร งเรื่ งน นไม่ ลบ ป ด  
ไมเกรน ใ ้ท� บุญเกี่ย กบโรงพย บ ล
งฆ์ โลง พ รื บรจิ คเงนิใ ก้บผูพ้กิ ร

ท ง ม งจ ช่ ยแก้เคลด็ได้

ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)
ช ร ีธนูช่ งเดื นนี้ จ เกิดก ร

เปลี่ยนแปลงเกี่ย กบด้ นก รง น จ
ได้ย้ ยง นไปยงที่ๆ  ตง้ใจไ  ้ รื ได้รบก ร
โปรโมทเลื่ นต� แ น่ง เปลี่ยน ยง น
ไปที่ถนด ซึ่งเป็นก รเปลี่ยนแปลงไปใน
ทิ ท งทีด่ขีึน้ ก รเงนิจ ดมี ก เงนิท ง
จ มเีข้ ม ล ยท ง ใครทีเ่คยลงทนุ ไร
ไ  ้ช่ งนีไ้ด้เกบ็เกีย่  รื จได้เงนิพเิ
จ กก รท� ง น มโี ก ได้รบร ง ลใ ญ่ 

รื ได้โชคเป็นทรพย์ ิน ด้ นค มรก
จมขีดใจกนบ้ งในช่ งนี ้คนโ ดยงต้ ง

ร ดตู่ ไป ขุภ พก รเดนิท ง มแีน โน้ม
ได้เดนิท งไกลไปต่ งปร เท  รื ข้ มน�้
ข้ มท เล ร งเรื่ งแพ้ ก  ไข้ ด 
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ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.)
ช่ งเดื นนีข้ งช ร มีงกร ปัญ

ที่ผ่ นม จ คลี่คล ยลง แน น� ใ ้น่ง
ม ธิ ดมนต์ ธิ ฐ นจิตข ใ ้ ิ่ง 

ไม่ดผ่ี นพ้นไป ในช่ งเดื นนีม้แีน โน้ม
ได้เริ่มง นใ ม่ ท� โปรเจคใ ม่ๆ รื  
ยง ยูท่ีท่� ง นเดมิ แต่เปลีย่น ้ งท� ง น
ใ ม่ เจ เพื่ นร่ มง นใ ม่ๆ จ ได้เจ
ก รเปลีย่นแปลงซึง่ต้ งปรบต กบ ภ พ
แ ดล้ มใ ไ้ด้ ด้ นก รเงนิ ถ้ เกีย่ กบ
ต่ งปร เท จ ดีม ก ค มรก จ เจ
ึก นก น่ ยในช่ งนี้ คนโ ดถ้ เจ  

คนถูกใจ ต้ งดูใ ้ดีๆ คนมีคร บคร  
ร งเรื่ งบุคคลที่ ม ท้งท งเร แล
ท งคู่เร  ช่ งนี้ใ ้ ม่นเติมค ม น
ใ ช้ี ติคู่

ราศกีมุภ์ (15 ก.พ. - 14 ม.ีค.)
ช ร กีมุภ์ในช่ งเดื นนี ้ด้ นก ร

ง นต้ งร งเรื่ งเ ก รใ ม้ กๆ ใคร
ที่ท� ธุรกิจ ร่ ม ุ้นกบใคร ร งมีเรื่ ง 
ขดแย้ง มปี กเ ยีงกบคนใกล้ชดิ เพื่ น
ร่ มง น รื ุน้ ่ นได้ พดูใ น้้ ยๆ ใน
ช่ งเดื นนี้ ด้ นก รเงินมีโ ก ได้รบ
เงนิก้ นโตจ กก รเ ีย่งโชค รื ร ง ล
ต่ งๆ ค รแบ่งเงินไปท� บุญเพื่ เ ริม
บ รมีใ ้กบต เ งด้ ย ค มรก จม ี
ขดแย้ง ค มคดิเ น็ไม่ตรงกน คนโ ดจ
มคีนแ เ ยีนเข้ ม  แต่ต คณุเ งจ ยง 
ไม่ถกูใจ ขุภ พร งเรื่ งช่ งป ก ฟัน 
ร้ นใจ พกผ่ นใ ้ม กๆ ย่ งกง ล
ใ ้เกินก ่ เ ตุ ต้ งปลงบ้ ง น่ง ม ธ ิ

ดมนต์ด้ ยจ ดมี ก

ราศมีนี (15 ม.ีค. - 14 เม.ย.)
ในช่ งเดื นนี้ช ร ีมีนจ ยงมี

ก รเปลีย่นแปลงด้ นก รง น ยู ่ แต่เริม่
ลงต ม กขึน้ แต่เรื่ งทีน่่ เป็น ่ งคื ด้ น 
ก รเงนิ ช่ งนี้ จเป็นช่ งทีต้่ งลงทนุท�

ไร ล ยๆ ย่ ง จลงทุนท� ธุรกิจ
ใ ม่ รื ลงทนุซื้ นิทรพย์ แน น� ใ ้

งแผนใ ด้ีๆ  ค รมแีผน � ร งไ  ้เพร
เงนิทนุทีค่ ด ่ จ ได้ จจ ถกูเลื่ น รื
ยกเลิก ด้ นค มรก คนโ ดมีโ ก
ได้พบคนถูกใจจ ก ถ นที่ใ ม่ๆ รื  
คนเก่ กลบม คยุใ ม่ ขยบค ม มพนธ์ 
แต่ ย่ เพิง่ตด นิใจ ใ ด้ไูปก่ น ขุภ พ
ร งเรื่ งค มเครียด ไมเกรน น น
ไม่ ลบ
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