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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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นายกรัฐมนตรีเป็นประธานในพิธีเปิดให้บริการโครงการรถไฟฟ้า
สายสีน�้าเงินส่วนต่อขยาย ช่วงเตาปูน - บางซื่อ 

เมือ่วนัที ่11 ÿงิĀาคม 2560 พลเอกประยทุธ์ จนัทร์โอชา นายกรฐัมนตร ีใĀ้เกยีรตเิป็นประธาน 
ในพธิเีปิดใĀ้บรกิารโครงการรถไฟฟ้าÿายÿนี�า้เงนิÿ่วนต่อขยาย ช่วงเตาปนู - บางซือ่ ภายใต้แนวคดิ 
“ร่วมใจ เชื่อมÿุข เพื่อประชาชน” โดยมี นายอาคม เตมิพทิยาไพÿฐิ รฐัมนตรü่ีาการกระทรüง
คมนาคม พลเอกüิลาý อรุณýรี เลขาธิการนายกรัฐมนตรี พลต�ารüจเอก อัýüิน ขüัญเมือง  
ผูü่้าราชการกรงุเทพมĀานคร พลเอกยอดยทุธ บญุญาธกิาร ประธานกรรมการการรถไฟฟ้าขนÿ่ง
มüลชนแĀ่งประเทýไทย (รฟม.) นายฤทธกิา ÿภุารตัน์ รองผูü่้าการ (บรĀิาร) รกัþาการแทน  
ผูü่้าการ รฟม. นายปลüิ ตรüีýิüเüทย์ ประธานกรรมการบรĀิารบรþิทั ทางด่üนและรถไฟฟ้ากรงุเทพ  
จ�ากดั (มĀาชน) (BEM) พร้อมด้วยคณะผู้บริĀาร รฟม. และคณะผู้บริĀาร BEM เข้าร่วมในพิธี 
ดังกล่าว ณ ÿถานีเตาปูน เขตบางซื่อ กรุงเทพฯ



07Life & Metro
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รฟม. จัดกิจกรรมท�าบุญตักบาตร และกิจกรรมบ�าเพ็ญ
สาธารณประโยชน์ ปล่อยพันธุ์ปลาน�้าจืด 6,500 ตัว เพื่อ
เฉลมิพระเกยีรตสิมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั เนือ่งในโอกาสวนัเฉลมิ
พระชนมพรรษา 65 พรรษา

เมืĂ่üนัที ่27 กรกฎาคม 2560 นายฤทธกิา ÿภุารตัน์ รองผูü่้าการ (บรĀิาร) รกัþาการ
แทนผูü่้าการการรถไฟฟ้าขนÿ่งมüลชนแĀ่งประเทýไทย น�าคณะผูบ้รĀิารและพนกังาน  
รฟม. ร่üมกจิกรรมท�าบญุตกับาตร เพืĂ่เฉลมิพระเกยีรตÿิมเดจ็พระเจ้าĂยูĀ่üั เนืĂ่งในโĂกาÿ
üนัเฉลมิพระชนมพรรþา 65 จากนัน้ช่üงบ่ายได้มกีารจดักจิกรรมบ�าเพญ็ÿาธารณประโยชน์ 
โดยการปล่Ăยพันธุ์ปลาน�้าจืด ได้แก่ ปลาตะเพียนทĂง และปลาตะเพียนขาü จ�านüน 
6,500 ตัü ณ บริเüณÿระน�้าข้างĂาคาร 2 เพื่Ăร่üมเทิดพระเกียรติและน้Ăมÿ�านึก 
ในพระมĀากรุณาธิคุณที่ทรงมีต่Ăพÿกนิกรชาüไทย 

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

เมืĂ่üนัĂาทติย์ที ่16 กรกฎาคม 2560 รฟม. ได้ÿ่งนกักāีาเข้าร่üมการแข่งขนัยงิปืนการ
กýุลชงิถ้üยพระราชทาน ÿมเดจ็พระเจ้าลกูเธĂ เจ้าฟ้าจāุาภรณ์üลยัลกัþณ์ Ăคัรราชกมุารี 
ในรายการ “Navy Shooting Champion 2017” เüลา 09.00 - 17.00 น. ณ ÿนามยงิปืน

ราชนาüีÿัตĀีบ โดยผลการแข่งขัน
ปรากฏü่า ทีมนักกีāา รฟม. ÿามารถ
ท�าผลงาน 2 รางüัล ได้แก่ 1.รางüัล 
ชนะเลิýถ้üยพระราชทานประเภท 
ปืนÿั้นยิงเร็ü 5 นัด 8 üินาที และ 
2.รางüัลชนะเลิýถ้üยพระราชทาน 
ประเภทปืนลูกซĂงÿปีด ปั้มแĂ็คชั่น 

 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�าตัดÿินขĂงคณะกรรมการถืĂเป็นที่ÿิ้นÿุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีÿิทธิ์ร่üมกิจกรรม

 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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รฟม. จัดกิจกรรมบริจาคโลหิต  
ครัง้ที ่3 ประจ�าปี 2560

เมื่ĂüĆนพุธที่ 2 ÿิงĀćคม 2560 รฟม. ร่üมกĆบ
ýูนย์บริกćรโลĀิตแĀ่งชćติ ÿภćกćชćดไทย ได้จĆด
กิจกรรมบริจćคโลĀิต ครĆ้งที่ 3 ปรąจ�ćปี 2560 โดย
มีพนĆกงćน รฟม. ร่üมบริจćคโลĀิตจ�ćนüน 175 คน 
ณ บรเิüณโถงกลćง ชĆน้ 1 Ăćคćร 1 รฟม. ซึง่กจิกรรม
ดĆงกล่ćüจĆดขึ้นเพื่Ăเป็นกćรÿ่งเÿริมใĀ้พนĆกงćน 
ใĀ้คüćมÿ�ćคĆญเรืĂ่งคüćมเÿยีÿลą แลąกćรช่üยเĀลĂื
เพื่Ăนมนุþย์ต่Ăไป

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

เมืĂ่üĆนที ่31 กรกฎćคม 2560 รฟม. จĆดโครงกćร “ไĀü้พรą 
เÿรมิมงคล กĆบ รฟม.” ครĆง้ที ่4 ณ üĆดบรมรćชćกćญจนćภเิþก 
Ăนุÿรณ์ (üĆดเล่งเน่ยยี่ 2) จĆงĀüĆดนนทบุรี โดยน�ćปรąชćชน 
จćกชุมชนตรĂกมąม่üง ชุมชนĀมู่บ้ćนเขมćเนรมิตรนิเüýน์ 
ชุมชนปรąชćนฤมิตร ชุมชนซĂยÿีน�ć้เงิน ĄลĄ ซึ่งเป็นชุมชน
ในเขตบćงซืĂ่ กรงุเทพมĀćนคร เดนิทćงด้üยรถไฟฟ้ćมĀćนคร 
ÿćยฉลĂงรĆชธรรม จćกÿถćนีเตćปูนไปยĆงÿถćนีÿćมแยก
บćงใĀญ่ เพืĂ่ไปท�ćบญุ ไĀü้พรą เÿรมิÿริมิงคล ณ üĆดบรมรćชć 
กćญจนćภิเþกĂนุÿรณ์ (üĆดเล่งเน่ยยี่ 2) โครงกćรนี้จĆดขึ้น 
เพืĂ่ÿ่งเÿรมิแĀล่งท่Ăงเทีย่üตćมแนüÿćยทćงรถไฟฟ้ćมĀćนคร 
ÿćยฉลĂงรĆชธรรม รณรงค์กćรเดินทćงด้üยรถไฟฟ้ć แลą
ÿร้ćงคüćมÿĆมพĆนธ์รąĀü่ćงĂงค์กรกĆบชุมชนตćมแนüÿćยทćง
โครงกćรรถไฟฟ้ć

รฟม. จดัโครงการ “บ้านฉนับ้านเธอ” ครัง้ที ่2
เมืĂ่üĆนที ่25 กรกฎćคม 2560 รฟม. จĆดโครงกćร “บ้ćนฉĆนบ้ćนเธĂ” ครĆง้ที ่2 โดยน�ćนĆกเรยีน 

โรงเรียนüĆดĀĆüล�ćโพง กรุงเทพมĀćนคร จ�ćนüน 47 คน แลąนĆกเรียนโรงเรียนชุมชนüĆดÿมร
โกฏิ (Ăยู่พูนรćþฎร์บ�ćรุง) จĆงĀüĆดนนทบุรี จ�ćนüน 61 คน เดินทćงโดยรถไฟฟ้ćมĀćนคร ÿćย 
เฉลิมรĆชมงคล เพื่ĂชมกćรแÿดงÿุนĆขเก็บกู้üĆตถุรąเบิด K-9 ภćยในบริเüณÿถćนีýูนย์üĆฒนธรรม
แĀ่งปรąเทýไทย แลąท�ćกจิกรรม “จćกใจบ้ćนฉĆน...ถงึใจบ้ćนเธĂ” โดยใĀ้นĆกเรยีนเขยีนข้Ăคüćม 
ถึงเพื่Ăนต่ćงโรงเรียนเพื่Ăÿร้ćงคüćมÿĆมพĆนธ์ĂĆนดีรąĀü่ćง 2 โรงเรียน รüมทĆ้งท�ćกิจกรรม  
“Āนนู้ĂยนĆกปรąดþิฐ์” โดยใĀ้นĆกเรยีนท�ćยćนพćĀนąขĆบเคลืĂ่นด้üยแรงลม ณ Ăงค์กćรพพิธิภĆณฑ์
üิทยćýćÿตร์แĀ่งชćติ (Ăพüช.) ĂćคćรจĆตุรĆÿจćมจุรี กรุงเทพมĀćนคร เพื่Ăเป็นกćรýึกþćคüćมรู้
ทćงด้ćนüิทยćýćÿตร์ต่Ăไป
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Bangkok update
TEXT : กĂงบรรณćธิกćร

09Life & Metro

9 - 10 ก.ย.
Green Concert #20 ปุ ๊ปาน ป๊อด 
The 3 Master
 กćรรüมตĆüครĆง้ปรąüĆตýิćÿตร์ขĂง 3 ýลิปิน 
ณ Royal Paragon Hall ÿร้ćงปรćกฏกćรณ์
ÿąเทĂืนüงกćรเพลงไทย ปุ ๊ĂĆญชล ีปąทą ครÿิตน่ิć 
Ăćกล่ีćร์ / ปćน ธนพร ปąทą แĂม เÿćüลĆกþณ์ 
/ ป๊Ăด ธนชĆย ปąทą เแÿตมป์ ĂภิüĆชร์ พร้Ăม
แขกรĆบเชิญÿุดพิเýþ รćยได้ÿ่üนĀนึ่งน�ćไปซื้Ă
เครื่ĂงกรąตุกĀĆüใจ (AED) มĂบใĀ้โรงพยćบćล
ในถิ่นทุรกĆนดćร รćคćบĆตร : 4,000 / 3,500 
/ 3,000 / 2,500 / 2,000 / 1,500 บćท ที่  
www.thaiticket.com ติดตćมข้Ăมูลเพิ่มเติม
ได้ที ่www.greenwave.fm/greenconcert ĀรĂื 
Facebook : GreenwaveFanpage

2 - 10 ก.ย.
Bangkok Furniture Fair 2017 

งćนแÿดงÿนิค้ćเฟĂร์นเิจĂร์ แลąขĂงตกแต่ง
บ้ćนที่ยิ่งใĀญ่ที่ÿุดขĂงเมืĂงไทยที่รüบรüมผู้ผลิต
แลąผู้จ�ćĀน่ćย เฟĂร์นิเจĂร์ดีไซน์ÿüยทĆนÿมĆยไü้
มćกมćย พร้Ăมโซนจ�ćĀน่ćยเครืĂ่งใช้ไฟฟ้ćรćคć
พิเýþ ÿินค้ćแฟชĆ่น แลąกลุ่มผลิตภĆณฑ์เกี่ยüกĆบ
ĂćĀćร ใครพร้Ăมก่Ăนรีบมćกก่Ăน ณ Ăิมแพ็ค 
เมĂืงทĂงธćน ีHall 1 - 4 เüลć 11.00 - 21.00 น.

16 - 17 กนัยายน 2560
Happy Eating Festival 2017

กลĆบมćĂีกครĆ้งกĆบเทýกćลแĀ่งคüćมÿุข ÿนุกกĆบกćร
กนิ ครĆง้ที ่ 3 “Happy Eating Festival 2017” โดยปีนี ้
มćในคĂนเซป็ต์ “ตćมล่ć ลćยแทงขมุทรĆพย์ĂćĀćรĂร่Ăย” 
ที่รüบรüมที่ÿุดขĂงทุกเทรนด์กćรกิน ครบทุกÿไตล์ ผ่ćน  
6 โซนÿ�ćคĆญ ĂĆนได้แก่ โซน Cheese Land, โซน Sweet Lane, 
โซน Healthy Land, โซน Fast (Food) Land, โซน พ่Ăค้ćแซ่บ  
แลąโซน Eatery Land นĂกจćกนีย้ĆงพบกĆบเชฟชืĂ่ดĆง Ăćทิ  
เชฟพล ตĆณฑเÿถียร, เชฟตüง แลąเชฟตูน AF3 รüมถึง 
กิจกรรมพิเýþพร้ĂมขĂงรćงüĆลมćกมćยภćยในงćน  
ณ รĂยĆล พćรćกĂน ăĂลล์ ชĆน้ 5 ÿยćมพćรćกĂน เüลć  
10.00 - 20.00 น. ตดิตćมข้Ăมลูเพิม่เตมิโทร.06 3213 7947 
Facebook : Happy Eating Festiv

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

เĂćใจคนรĆกÿขุภćพแลąคüćมงćมแบบครบüงจร 
กĆบÿนิค้ćคüćมงćมแĀ่งปี ในงćน “BANGKOK HEALTH 
and BEAUTY FEST” ครĆ้งที่ 4 ยกขบüนÿินค้ć 
คüćมงćม ÿขุภćพ ĂĂแกนกิÿ์ ทĆง้ขĂงกนิ ขĂงใช้ แฟชĆน่ 
แบบจĆดเตม็ พร้Ăมน�ćÿนิค้ćดมีćลดกรąĀน�ć่ บรเิüณชĆน้ G 
โซน Alive Park Hall ýนูย์กćรค้ćฟิüเจĂร์พćร์ค รĆงÿติ 
เüลć 10.00 - 21.00 น.

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

งćนแÿดงบ้ćนแลąคĂนโดเพื่Ăที่Ăยู่ĂćýĆยแลąกćรลงทุน ใĀ้คนรĆกบ้ćนได้เลืĂกซื้ĂแลąจĆบจĂง  
พบข้ĂเÿนĂพเิýþÿดุจćกบรþิĆทĂÿĆงĀćĄ ชĆน้น�ć ที ่ เซน็ทรĆลพลćซć เüÿต์เกต ตดิตćมข้Ăมลูเพิม่เตมิ
ได้ที ่Facebook : Siam Business Supply แลą Facebook : Home in Style โทร.02 319 0299
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Around the World
TEXT : จึงĂุรć

Quote
“การกระท�าทีก่ล้าหาญ

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

…เมือ่ญีปุ่น่มไีด้ อนิเดยีกม็ไีด้เช่นกนั
ใครคดิจąไปเทีย่üĂนิเดยีตĂนนี ้ถ้ćĂยćกเปลีย่นบรรยćกćýจćกทีพ่ĆกตćมโรงแรมĀรูๆ  เก๋ๆ ทĆü่ไป 

ลĂงมćใช้บรกิćร  Urbanpod “โรงแรมแคปซลู” แĀ่งแรกในนครมมุไบ ปรąเทýĂนิเดยี ทีม่ćใน 
รปูแบบĀ้Ăงÿไตล์ฟิüเจĂรÿิตคิ รćüกĆบนĂนในยćนĂüกćýเลยทเีดยีü โรงแรมแคปซลูแĀ่งนีม้เีตยีง
ทĆง้Āมด 140 เตยีง มĀ้ีĂงกü้ćงขนćดเนืĂ้ที ่4 ตร.ม. แลą 8 ตร.ม. มĀ้ีĂงแยกชćย-Āญงิ รćคćเริม่ต้นที่ 
1,000 บćท Ā้Ăงเตยีงเดีย่ü Private Pod รćคć 1,100 บćท แลąĀ้Ăงเดีย่ü Suite Pod รćคć 1,300 บćท 
โรงแรมแคปซลูมต้ีนก�ćเนดิจćกญีปุ่น่ ขณąนีก้�ćลĆงเป็นเทรนด์รąบćดไปทĆü่โลก ตĆง้แต่Ăเมรกิć ĂĆงกฤþ 
เนเธĂร์แลนด์ ไปจนถงึÿงิคโปร์แลąมćเลเซยี

Photo :  Scroll.in

โรงแรมแคปซูล อินเดียก็มีแล้วจ้า

ปลา (สัตว์) ประหลาดในทะเลรัสเซีย
ลองมโนü่า ถ้าคณุก�าลงัด�าน�า้ลกึในทะเลทีไ่ĀนÿกัแĀ่ง แล้üไปเจอกบัเจ้าปลาĀน้าตา

พลิกึเĀล่านีเ้ข้า! 
เจ้ćปลćĀน้ćตćปรąĀลćดĀćยćกÿĂงตĆüนี ้Roman Fedortsov ชćüปรąมงรĆÿเซยีทีล่่ĂงเรĂื 

ĀćปลćĂยูแ่ถบเมĂืงเมĂร์มćนÿค์ ทćงตąüĆนตกเฉยีงเĀนĂืขĂงรĆÿเซยี บćงครĆง้บćงครćüÿĆตü์น�ć้ทีไ่ม่ได้รĆบเชญิเĀล่ćนี้ 
กจ็ąตดิĂüนĀćปลćขึน้มć ปลćแลąÿĆตü์ทąเลเĀล่ćนีม้ćพร้ĂมรปูลĆกþณ์แปลกปรąĀลćด ทĆง้ÿüยงćมแลąÿยĂงขüĆญ 
ในเüลćเดยีüกĆน บćงตĆüÿเีขยีüมลีćยเรĂืงแÿง บćงตĆüด�ćเมืĂ่ม ฟันแลąเขีย้üเตม็ปćก บćงตĆüมปีุม่เป็นมĆนเงć บćงตĆü 
มขีćยćü รćüกĆบÿĆตü์ปรąĀลćดต่ćงดćüจćกĀนĆงเรืĂ่ง Alien 

ใครĂยćกพบเจ้ćพüกนีต้Ćüเป็นๆ ü่ćยน�ć้เล่นด้üยกĆน จąลĂงบนิไปด�ćน�ć้ทีน่Ćน่กไ็ม่ขĆดýรĆทธćนą
Photo : The Moscow Times
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เมื่อม่านกลายเป็น
งานศิลปะ

 HoleRoll บริþĆทผู้ผลิตขĂงตกแต่งบ้ćนใน 
ยเูครน รĆงÿรรค์ผ้ćม่ćนฉลลุćยแÿนÿüยทีเ่ป็นมćกกü่ć
ม่ćนกĆนแÿงธรรมดćๆ นĂกจćกปิดบĆงแÿงแดดแล้ü 
ยĆงใช้ปรąโยชน์จćกแÿงแดดที่ÿ่ĂงลĂดเข้ćมćÿร้ćง
งćนýิลปąแÿงเงćใĀ้ดูรćüกĆบทิüทĆýน์ยćมรćตรี แลąยĆงก่ĂใĀ้เกิดเงćตกกรąทบบนพื้นเป็นลüดลćยงดงćมใĀ้แก่Ā้Ăง 
ในบ้ćน เÿมĂืนü่ćคณุก�ćลĆงชมüüิตกึรąฟ้ćยćมค�ć่คนืได้โดยไม่ต้ĂงบนิไกลไปถงึนüิยĂร์กĀรĂืมĀćนครไĀนๆ ในโลกเลย

Photo :  HoleRoll.com

Quote
“อย่าตัดสินทัศนคติ

ของคนอืน่ จนกว่าคณุจะ
ได้รู้สึกถึงความเจ็บปวด
ของพวกเขา” 
Kendall Jenner 
ซูเปอร์โมเดล กล่าวไว้

ครัวซองต์คัสตาร์ด 
ขนมห้ามพลาดล่าสุด! 
แดนกิมจิ

ไปเกćĀลคีรćüĀน้ćĂย่ćลมืแüąย่ćน Garosugil ทีร้่ćน Backen เมนแูทบทกุโต๊ąต้ĂงÿĆง่กค็Ăื 
“ครĆüซĂงต์คĆÿตćร์ด” ทีใ่ครๆ กก็ćรĆนตü่ีćĂร่ĂยÿดุยĂด รćคćชิน้ลą 3,800 üĂน คดิเป็นเงนิไทย
ปรąมćณ 110 บćท ชิน้ใĀญ่พĂคüร คüćมพเิýþคĂืไม่เลีย่น แลąไม่Āüćนมćก แลąในร้ćนกย็Ćงม ี
เบเกĂรีĂ่ย่ćงĂืน่ขćยด้üย ท�ćโชü์กĆนเĀน็ๆ ตรงนĆน้เลย รćคćไม่แพงมćก ใครĂยćกมćเชค็Ăนิ...จĆดไป  
พกิĆด ÿถćน ีSinsa ทćงĂĂก 8

Photo : hedonisthk.blogspot.com

FAST@Changi 
เชก็-อนิ เเบบทีเ่ดยีวจบ 
@สิงคโปร์

ท่ćĂćกćýยćนชćงง ีขĂงÿงิคโปร์ แชมป์ÿนćมบนิ
ทีด่ÿีดุในโลกมćĀลćยÿมĆย เปิดบรกิćร One-Stop 
Check in ณ “เทĂร์มนิĆล 4″ ในÿนćมบนิชćงง ีมจีดุเด่น 
คืĂกćรน�ćเทคโนโลยีไăเทคล่ćÿุดมćใช้ โดยเฉพćą
กćรเช็ก-Ăินเเบบที่เดียüจบ เพื่ĂลดกćรรĂคิüนćน
ขĂงนĆกท่Ăงเที่ยü ลดคิüกćรตรüจคนเข้ćเมืĂงด้üย
รąบบĂĆตโนมĆตทิĆนÿมĆย แลąเป็นกćรลดใช้พนĆกงćนใน 
รąยąยćüได้ถงึ 20% ทĆง้นี ้ คćดü่ćจąรĂงรĆบจ�ćนüน 
ผูโ้ดยÿćรได้ 16 ล้ćนคนต่Ăปี

Photo :  The Peak Singapore
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Go Green
TEXT : ชญćนี

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

มĂืใĀม่ĀĆดปลกูพชืผĆกÿüนครĆüทĆง้ĀลćยĂćจเจĂปัญĀćü่ćมเีเมลงĀรĂืĀĂยทćกมćกĆดกนิผĆกÿüนครĆü
ในแปลงน้Ăยๆ ĀรืĂในกรąถćงที่ปลูกตĂนกลćงคืน ไล่ĀรืĂจĆบไปทิ้งก็กลĆบมćĂีก (ร้ćยจริงนą) ขĂแนą 
2 ÿูตรน�้ćก�ćจĆดýĆตรูพืชจćกธรรมชćติปรćýจćกÿćรเคมีรุนแรงที่ท�ćได้เĂงไม่ต้ĂงไปĀćซื้Ăจćกที่ไĀน

สูตร 1
น�ćพริกแกงĂąไรก็ได้ แกงเผ็ด 

แกงÿ้ม แกงเขียüĀüćน ใช้ 1 ช้Ăนโต๊ą 
ผÿมกĆบน�ć้ 5 ลติร จćกนĆน้กรĂงเĂćแต่น�ć้ 
เติมน�้ćÿบู ่ลงไปเล็กน้Ăย น�ćไปใÿ่
กรąบĂกฉีด ใช้ฉีดพ่นใบในช่üงเย็น
สูตร 2 

น�ćกรąเทียมมćแกąเปลืĂกĂĂก
ปรąมćณ 1 ก�ćมืĂ ต�ćใĀ้ลąเĂียด จćก
นĆ้นใÿ่น�้ćมĆนพืช 1 ช้Ăนโต๊ą ทิ้งเĂćไü้  
1 üĆน แล้üน�ćมćผÿมน�้ćÿบู่ครึ่งลิตร 
กรĂงเĂćแต่น�ć้ ก่Ăนใช้ผÿมน�ć้เจืĂจćง
แล้üน�ćไปฉีดพ่นใÿ่ต้นพืช

 สูตรประหยัดน�า้...เราท�าได้
เคยไĀมเผลĂเปิดน�้ćทิ้งไü้ใÿ่ถĆงจนล้นแล้üล้นĂีกข้ćมคืน ĀรืĂเทน�ć้ดื่มใÿ่แก้üในปริมćณมćก

เกินไปแลąดื่มไม่เคยĀมดÿĆกที แม้จąดูเป็นเรื่Ăงเล็กน้Ăย แต่กćรลดกćรใช้น�ć้คนลą 1 แก้ü/üĆน 
ปรąเทýไทยจąÿćมćรถปรąĀยĆดน�ć้ได้ 30,000 ตĆน/üĆน = (0.5 ลติร x 60 ล้ćนคน) ĀรĂืเท่ćกĆบน�ć้ 
11,000 ล้ćนลิตร/ปี 

เนื่Ăงจćกต้นทุนกćรผลิตน�้ćปรąปć คืĂ 8.60 บćท/ลูกบćýก์เมตร
(ĀรืĂ 8.60 บćท/1,000 ลิตร) กćรลดกćรใช้น�ć้ 1 แก้üทุกüĆน 
จąปรąĀยĆดเงินได้ 94.6 ล้ćนบćท/ปี
= (11 ล้ćนตĆน x 8.6 บćท/Āน่üย

ขอบคุณ ข้อมูลจาก กองเผยแพร่ 
           การประปานครหลวง
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แอปฯ ช่วยขจัดปัญหา
ของเหลือทิ้งคาตู้เย็น

บ่ĂยครĆ้งที่เรćซื้ĂขĂงÿดมćใÿ่ตู ้เย็นเĂćไü้
แล้üก็ลืม บćงทีก็ซื้Ăมćซ�้ćĂีกจนเกิดขĂงเน่ćเÿีย
คćตูเ้ยน็ แĂปพลเิคชĆนตĆüนี ้Expire จąช่üยก�ćจĆด
ปัญĀćนี้โดยจąคĂยเตืĂนü่ćüĆตถุดิบชิ้นไĀนมีĂยู่
ในตู้เย็น ชิ้นไĀนก�ćลĆงจąĀมดĂćยุ เรćÿćมćรถ
ตĆ้งเตืĂนได้ü่ćĂąไรคüรกินเมื่Ăไรก่ĂนĀมดĂćยุ 
เรียกü่ćช่üยปรąĀยĆดค่ćใช้จ่ćยไปĂีกเยĂąเลย
ทีเดียü แถมยĆงช ่üยลดปริมćณขยąÿดจćก 
ครĆüเรืĂนได้Ăีกด้üย

 ดื่มน�้าโดยไม่ใช้ขวดพลาสติก
บริþĆท Skipping Rock Lab ในปรąเทýĂĆงกฤþได้คิดค้นลูกบĂลน�้ć “Ooho!” ที่มีลĆกþณą

เป็นลูกบĂลใÿขนćดพĂดีกćรจĆบด้üยนิ้üÿĂงนิ้ü ที่ÿ�ćคĆญมĆนÿćมćรถĀยิบกินได้ทĆนที (ĂĆนนี้เรื่Ăงจริง)  
ไĂเดียในกćรผลิตก็ĀüĆงเพื่Ăช่üยลดปริมćณขüดพลćÿติกใĀ้น้Ăยลงแลąน�ćมćใช้ทดแทนได้ในĂนćคต  
ตĆüüĆÿดทุีใ่ช้ผลติจćกÿćĀร่ćยธรรมชćต ิ ÿćมćรถกนิแลąย่Ăยÿลćยในท้Ăงได้ทĆนท ี แต่Āćกปล่Ăยüćงทิง้ไü้ 
มĆนจąย่ĂยÿลćยตĆüเĂงภćยใน 4 - 6 ÿĆปดćĀ์ แต่เนื่ĂงจćกยĆงเป็นผลงćนกćรทดลĂงจึงยĆงไม่ÿćมćรถ
ใช้ได้จริงร้ĂยเปĂร์เซ็นต์ เพรćą 1 ลูกบĂลมีปริมćณเทียบเท่ćน�ć้ 1 Ăึกเท่ćนĆ้นเĂง ช่üยดĆบกรąĀćยได้
เพียงเล็กน้Ăย แลąüĆÿดุก็มีคüćมĂ่Ăนนุ่ม เมื่Ăได้รĆบแรงกรąเเทกแรงๆ ก็ฉีกขćดได้ง่ćย คงต้ĂงรĂใĀ้เกิด
กćรพĆฒนćกĆนต่ĂไปในĂนćคต

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 : ชญćนี

5 วิธี สร้างสุขภาพดีของวัยท�างาน1
3 จบิน�้ำบอ่ยๆ ในระหวำ่งวนั 

เพรćąน�้ćนĆ้นช่üยĀล่Ăเลี้ยง
ทกุเซลล์ร่ćงกćยใĀ้ท�ćงćนได้Ăย่ćง
เต็มปรąÿิทธิภćพ Ăย่ćปล่ĂยใĀ้
ร่ćงกćยขćดน�ć้โดยเดด็ขćด เพรćą
เมืĂ่ร่ćงกćยขćดน�ć้นĂกจćกผüิพรรณ 
จąแลดูแĀ้งกร้ćนแลąไม่ÿดใÿ
เปล่งปลĆ่งแล้ü ยĆงท�ćใĀ้ÿมĂงฝ่Ă
ได้Ăีกด้üยในรąยąยćü 

4 หำเวลำออกก�ำลังกำยอย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 2 วัน วันละ 40 นำที 
Āćกไม่ÿćมćรถĀćเüลćเข้ćยิมĀรืĂไปüิ่งĂĂกก�ćลĆงกćยตćมÿüนÿćธćรณą

ได้ ลĂงใช้กćรเดินใĀ้เป็นปรąโยชน์ แม้แต่กćรเดินขึ้นลงบĆนไดในĂĂฟฟิýก็ช่üย
ใĀ้คณุฟิตแĂนด์เฟิร์มได้นą โดยมข้ีĂแม้ü่ćต้Ăงท�ćเป็นปรąจ�ćÿม�ć่เÿมĂจงึจąเĀน็
ผล ĀรĂืแม้แต่กćรเดนิเรü็ขึน้Ăกีÿเตปเป็นปรąจ�ćกจ็ąช่üยใĀ้เลĂืดÿบูฉดีได้ดขีึน้

ปฏิเÿธไม่ได้ü่ćชีüิตในเมืĂงĀลüงนĆ้นแÿนüุ่นüćยแลąรีบเร่ง จนท�ćใĀ้ใคร
Āลćยคนลąเลยกćรดูแลÿุขภćพไปเÿียÿนิท นĂนดึก ตื่นเช้ćมćก ลืมกินมื้Ăเช้ć 
คüบมื้ĂกลćงüĆนแลąมื้Ăเย็น ตกดึกÿĆงÿรรค์กĆบลูกค้ć ĀćเüลćĂĂกก�ćลĆงกćย 
แทบไม่มี ĄลĄ Āćกนี่คืĂพฤติกรรมÿ่üนใĀญ่ขĂงคุณ บĂกเลยü่ćในรąยąยćü 
มĆนไม่เüิร์ก ฉบĆบนี้เรćมี 5 üิธีแÿนง่ćยที่คุณท�ćได้ในทุกüĆน เพื่Ăดูแลÿุขภćพแบบ
Ăงค์รüมได้Ăย่ćงยĆ่งยืน จąมีüิธีไĀนบ้ćงมćลĂงดูกĆน 

1 กินอำหำรให้ครบทุกหมวดหมู่
ข้Ăนี้ใครๆ ต่ćงก็รู้ เรียกü่ćท่ĂงกĆนมćแต่ไĀนแต่ไรตćมต�ćรć แต่เĂćเข้ćจริง

จąมีÿĆกกี่คนที่รĆบปรąทćนĂćĀćรได้ครบทุกĀมู่ในแต่ลąมื้Ă ดĆงนĆ้น ลĂงÿĆงเกต
ตĆüเĂงดูü่ćในแต่ลąüĆนเรćเลืĂกรĆบปรąทćนĂćĀćรใดเข้ćไปบ้ćง ĂยćกใĀ้เน้น
เพิ่มปริมćณผĆกแลąผลไม้เป็นĀลĆก แลąทุกมื้Ăจ�ćเป็นต้Ăงมีคćร์โบไăเดรต 
โปรตีน แลąไขมĆน ตćมÿĆดÿ่üนดĆงนี้ 50 - 30 - 20 แนąน�ćü่ćผู้ชćยไม่คüรกิน
คćร์โบไăเดรตเกนิ 300 กรĆมต่ĂüĆน ในขณąทีผู่Ā้ญงิไม่เกนิ 200 กรĆม ÿ่üนปรมิćณ
โปรตีน ในผู้ชćยแลąในผู้Āญิงไม่คüรเกิน120 กรĆมต่ĂüĆน คüรเน้นเป็นโปรตีน 
จćกพืชแลąโปรตีนจćกปลćทąเลเป็นĀลĆก

2 เลือกรับประทำนไขมันดี
ไม่ü่ćจąเป็นไขมĆนจćกถĆ่üแลąธĆญพืชชนิดแข็ง Ăąโüคćโด ล้üนแต่ดีต่Ă 

ร่ćงกćย ÿ่üนน�้ćมĆนใน 
กćรปรงุĂćĀćรพยćยćม
ใช้ใĀ้น้Ăยที่ÿุด ยิ่งเป็น
น�ć้มĆนขĂงทĂดทีข่ćยĂยู่ 
ตćมข้ćงทćงที่คćดü่ć 
จąใช ้น�้ ćมĆนนĆ้นทĂด
ซ�ć้ๆ มćแล้üไม่รูก้ีÿ่บิครĆง้ 
โปรดจงรąüĆงใĀ้ดี  

5 นอนอยำ่งมีคุณภำพ
ทีก่ล่ćüü่ćคüรนĂนĂย่ćงมคีณุภćพนĆน่กเ็พรćąü่ć ปัจจบุĆนĀนุม่ÿćüüĆยท�ćงćน

มĆกมีภćüąกćรนĂนĀลĆบที่ไม่มีคุณภćพ นĂนน้Ăยเกินไปบ้ćง นĂนมćกไปบ้ćง 
ไม่มีคüćมÿมดุล ĀรืĂแม้กรąทĆ่งกćรนĂนĀลĆบไปพร้ĂมคüćมüิตกกĆงüลจนต้Ăง
ĀลĆบๆ ตื่นๆ เกืĂบตลĂดคืนĂยู่เป็นปรąจ�ć Āćกคุณรู้ตĆüü่ćพฤติกรรมกćรนĂน
ขĂงคุณไม่ใช่กćรนĂนที่มีคุณภćพ ลĂงปรĆบพฤติกรรมก่Ăนเข้ćนĂนเÿียใĀม่  
เริ่มจćกกćรไม่กินĂćĀćรปริมćณมćกในมื้Ăเย็น เพรćąนĆ่นจąท�ćใĀ้รąบบกćร 
ย่ĂยĂćĀćรท�ćงćนĀนĆกแลąไม่ได้พĆกผ่Ăนในเüลćทีค่ณุคüรจąพĆกผ่Ăน ปิดทกุกćร
ÿื่Ăÿćร เฟซบุ๊ก แชทไลน์ ĀรืĂแทงโก้กĆบแฟนก่ĂนนĂน ขĂใĀ้งดกิจกรรมนี้เÿีย
เพรćąมĆนจąท�ćใĀ้ĀĆüÿมĂงตืน่Ăยูต่ลĂดเüลć ไม่เปิดทüีใีนĀ้ĂงนĂนเพรćąÿĆญญćน 
คลื่นโทรทĆýน์จąรบกüนกćรนĂนĀลĆบได้ง่ćยมćก ลĂงก�ćĀนดเüลćเข้ćนĂนใĀ ้
ตรงĀรืĂไล่เลี่ยกĆนในทุกüĆน üิธีนี้จąท�ćใĀ้ร่ćงกćยรู้ÿึกง่üงเป็นĂĆตโนมĆติแลą 

นĂนĀลĆบได้ง่ćยดćยขึ้น เมื่ĂคุณนĂน
เต็มĂิ่มโดยไม่มีĂąไรมćรบกüนใĀ้ตื่นใน
รąĀü่ćงคืน ในตĂนเช้ć เมื่Ăคุณตื่นขึ้น
ÿมĂงแลąร่ćงกćยก็จąÿดใÿกü่ćที่เคย
จริงๆ นą 



15Life & Metro 15Life & Metro

Smart Healthcare แอปฯ เพื่อสุขภาพรายบุคคลที่น่าโหลด 

3

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 

แĂปพลิเคชĆนที่มีรąบบบĆนทึกแลąüิเครćąĀ์ข้Ăมูลÿุขภćพรćยบุคคล ช่üยติดตćมข้Ăมูลÿุขภćพ
พร้Ăมลดคüćมเÿี่ยงในกćรเกิดโรคไม่ติดต่Ăเรื้ĂรĆง แĂปĄ นี้พĆฒนćโดย นćยพงþ์ชĆย เพชรÿĆงĀćร แลą 
ได้รĆบรćงüĆลชนąเลิýปรąเภทนüĆตกรรม จćกกćรปรąกüดโมบćยล์แĂปพลิเคชĆนภćครĆฐปี 2559  
แĂปĄ นี้จąช่üยเตืĂนเมื่Ăค่ćผลตรüจÿุขภćพผิดปกติ ไม่ü่ćจąเป็นน�ć้ĀนĆก คüćมดĆน คลĂเลÿเตĂรĂล 
ไขมĆน ĄลĄ มีรąบบกćรบĆนทึกปรąüĆติกćรรĆกþć กćรแพ้ยć กćรติดต่Ă 1669 กรณีฉุกเฉินแลąรĂงรĆบ
กćรเชืĂ่มโยงกĆบรąบบÿćรÿนเทýขĂงโรงพยćบćล เพืĂ่ÿขุภćพขĂงตĆüคณุĂย่ćลมืโĀลดแĂปĄ นีเ้Ăćไü้ 
ติดเครื่Ăงÿมćร์ทโฟนกĆนด้üยล่ą

ผูÿ้นใจÿćมćรถดćüน์โĀลดโมบćยแĂปพลเิคชĆน SmartHealthCare ได้ทีh่ttps://itunes.apple.com 
/th/app/smarthealthcare/id1118758989?mt=8 

โดยÿćมćรถดćüน์โĀลดแลąบĆนทึกข้ĂมูลÿุขภćพขĂงตนเĂงได้โดยง่ćย แลąÿćมćรถติดตćม
ข่ćüÿćรขĂงแĂปพลิเคชĆนได้ที่เฟซบุ๊ก https://www.facebook.com/SmartHealthCare.in.th/

แĂปพลิเคชĆนนี้รĂงรĆบกćรใช้งćนผ่ćนÿมćร์ทโฟน จĆดท�ćขึ้นโดยกรม
üทิยćýćÿตร์กćรแพทย์ ซึง่จĆดท�ćคüบคูก่ĆบĀนĆงÿĂืผลติภĆณฑ์ยćคณุภćพแลąผูผ้ลติ 
ฉบĆบรüมเล่ม Green Book 2017 เพื่Ăช่üยใĀ้โรงพยćบćลมีข้ĂมูลĂ้ćงĂิงกćร 
จĆดซื้ĂยćตćมĀลĆกเกณฑ์ต่ćงๆ Ăย่ćงมีมćตรฐćน ÿ่üนปรąชćชนก็ÿćมćรถเข้ćถึง
ข้Ăมลูยćทีม่คีณุภćพได้ ÿ�ćĀรĆบปรąชćชนผูÿ้นใจÿćมćรถดćüน์โĀลดได้จćกเüบ็ไซต์
ÿ�ćนĆกยćแลąüĆตถเุÿพตดิ กรมüทิยćýćÿตร์กćรแพทย์ ĀรĂืที ่www.tumdee.org/
alert ĀรืĂ https:///goo.gl/msEP0h  

Did You Know?
2

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

A : Āćกเป็นน�้ćมĆนปลć แนąน�ćใĀ้รĆบปรąทćนขนćด 2 - 4 กรĆม üĆนลą 
1 ครĆ้งĀลĆงĂćĀćร แลąถ้ćจąใĀ้ดีคüรเลืĂกที่มีÿ่üนผÿมขĂง EPA แลą DHA 
ÿ่üนüิตćมินพื้นฐćนนĆ้นกินüĆนลą 1 ครĆ้ง ที่แนąน�ćคืĂ กรดโฟลิก ปริมćณ 
400 ไมโครกรĆม üิตćมินบี 6 ปริมćณ 50 มิลลิกรĆม üิตćมินบี 12 ปริมćณ 
50 ไมโครกรĆม ในขณąที่üิตćมินดีแนąน�ćใĀ้ทćน 2,000 ไĂยู üĆนลą 1 ครĆ้ง 
โดยทĆ้งĀมดที่แนąน�ćนี้คüรทćนคüบคู่ไปกĆบกćรรĆบปรąทćนĂćĀćรตćมปกติ
ขĂงแต่ลąคนด้üย แต่ถ้ćมีโรคปรąจ�ćตĆü กćรจąเลืĂกกินüิตćมินใดๆ รüมถึง
น�ć้มĆนปลćคüรพบแลąปรกึþćแพทย์ผูเ้ชีย่üชćญเÿยีก่Ăน เพืĂ่ป้ĂงกĆนกćรเกดิ
ĂĆนตรćยต่Ăชีüิตแลąร่ćงกćยขĂงคุณ รüมถึงคüรýึกþćüิธีกćรกินที่เĀมćąÿม
กĆบตĆüคุณใĀ้ลąเĂียดถี่ถ้üนด้üย 

เลือกใช้ยาดีมีคุณภาพ
และปลอดภัยผ่าน Green Book 

Q & A
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TEXT & PHOTO : ธĆนüć Āยćง
Check in
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üĆดนี้ใช้เüลćกćรก่Ăÿร้ćงถึง 12 ปี จึงแล้üเÿร็จ 
พรąบćทÿมเด็จพรąเจ้ćĂยู่ĀĆü รĆชกćลที่ 9 ทรงพรą
กรุณćโปรดเกล้ćĄ ใĀ้ÿมเด็จพรąเจ้ćĂยู่ĀĆü รĆชกćล
ที ่ 10 (ÿมเดจ็บรมโĂรÿćธริćชĄ ÿยćมมกฎุรćชกมุćร  
ในขณąนĆน้) เÿดจ็Ą แทนพรąĂงค์ปรąกĂบพธิÿีมโภช 
เมื่ĂüĆนที่ 20 มีนćคม 2551

กćรก่Ăÿร ้ćงüĆดนĆ้น ได ้ก ่Ăÿร ้ćงตćมแบบ
ÿถćปัตยกรรมจีนในยุคĀมิง-ชิง โดยจ�ćลĂงมćจćก
พรąรćชüĆงต้ĂงĀ้ćมในกรุงปักกิ่ง มีคüćมÿง่ćงćม

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 

แลąมีรćยลąเĂียดกćรตกแต่งที่ปรąณีต ซึ่งทćง 
üĆดได ้ เชิญช ่ćงฝ ีมืĂชĆ้นครูจćกปรąเทýจีนมć 
ด�ćเนนิกćรก่Ăÿร้ćงโดยตรง üĀิćรแต่ลąĀลĆงปรąดĆบ
ด้üยลüดลćยภćพเขียนÿีพุทธýิลป์แบบจีน มีกćร
ใช้ÿีน�้ćเงิน แดงแลąทĂงเป็นĀลĆก ตćมผนĆงแลą
เพดćนมีคćถć โĂม มć นี ปą Āมี่ ăง เป็นĂĆกþร
ÿีทĂง ที่เชื่Ăü่ćขĆบไล่ÿิ่งชĆ่üร้ćยต่ćงๆ ได้ ĀลĆงคć
üิĀćรมุงด้üยกรąเบื้Ăงดินเผćแบบจีน ÿีเĀลืĂงเข้ม  
ที่ตรงมุมĀลĆงคćทĆ้ง 4 มุมปรąดĆบด้üยรูปÿĆตü์มงคล 
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ได้แก่ เทüดćขี่Āงÿ์ มĆงกร ÿิงโต ม้ćน�้ć ม้ćเทüดć 
แพąเทüดćเขćเดียü กรąทิงเทüดć ปลćเทüดć
แลąนกเค้ćแมü นĂกจćกนี้ บริเüณรĂบพรąüิĀćร
ยĆงปรąดĆบด้üยĀินแกąÿลĆกต่ćงๆ มćกมćยจćก
ÿćธćรณรĆฐปรąชćชนจนี จงึเป็นÿถćนทีĂ่กีแĀ่งĀนึง่
ซึง่เĀมćąĂย่ćงยิง่แก่กćรýกึþćพทุธýลิป์ขĂงจนี ซึง่
ภćยในพรąĂćรćมแĀ่งนี้ แบ่งเป็นÿĆดÿ่üนตćมแบบ
üĆดĀลüง โดยลĆกþณąตĆüĂćคćรมีทĆ้งĀมด 4 ชĆ้น คืĂ

ชั้นที่ 1 เป็นĀĂฉĆนแลąกุฏิขĂงÿงฆ์
ชั้นที่ 2 ตรงกลćง มีüิĀćรจตุโลกบćลตĆ้งĂยู่

ด้ćนĀน้ćÿดุ ภćยในเป็นทีป่รąดþิฐćนพรąýรĂีรยิą 
เมตไตรยโพธิÿĆตü์ แลąธรรมบćลทĆ้งĀลćย คืĂ 
ท้ćüüิรุāĀกมĀćรćช ท้ćüธตรĆฐมĀćรćช ท้ćüกุเüร
มĀćรćช (เüชÿุüรรณ) ท้ćüüิรูปักþ์มĀćรćช แลą
เทพต่ćงๆ Ăีก 8 Ăงค์ ด้ćนข้ćงขĂงüิĀćรจตุโลกบćล 
มีĀĂเล็กๆ 2 ĀลĆงขนćบĂยู ่ ทćงด้ćนซ้ćยคืĂ 
ĀĂกลĂง ภćยในมีกลĂงใบใĀญ่ÿีแดง แลąทćง 
ด้ćนขüćขĂงüĀิćรเป็นĀĂรąฆĆง ภćยในมรีąฆĆงÿ�ćรดิ
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ขนćด 195 เซนติเมตร ถืĂเป็นรąฆĆงใบใĀญ่ที่ÿุดใน
ปรąเทýไทย ซึง่ทĆง้กลĂงแลąรąฆĆงนีน้�ćมćจćกเมĂืง
ซĆüเถć ปรąเทýจีน

ชั้นที่ 3 เป็นที่ตĆ้งขĂงพรąĂุโบÿถ ตรงกลćง
ปรąดิþฐćน 3 พรąปรąธćน คืĂ พรąพุทธเจ้ć  
พรąýรีýćกยมุนีพุทธเจ้ć พรąĂมิตćภพุทธเจ้ć แลą 
พรąไภþĆชยคุรุไüฑูรย์พุทธเจ้ć ถĆดจćกพรąĂุโบÿถ
ไปยĆงด้ćนĀลĆงเป็น “üĀิćรĂüโลกเิตýüรมĀćโพธÿิĆตü์” 
ภćยในปรąดิþฐćนพรąĂüโลกิเตýüรÿĀĆÿกรÿĀĆÿ
เนตรมĀćโพธิÿĆตü์ ĀรืĂพรąกüนĂิมมĀćโพธิÿĆตü์
ปćงพĆนมĂืพĆนตć แกąÿลĆกจćกไม้ÿĆกขนćดใĀญ่ทีÿ่ดุ
ในปรąเทýไทย

ชัน้ที ่4 มüีĀิćรÿขุćüดĀีมืน่พทุธ ทีผ่นĆงรćยล้Ăม
ด้üยพรąพทุธรปูĂงค์เลก็ๆ Āนึง่Āมืน่พรąĂงค์ÿทีĂง
Ăร่ćม ÿüยงćมเป็นĂย่ćงยิ่ง

 
การได้มาท�าบุญไĀü้พระที่üัดเล่งเน่ยยี่ 2 นี้ 

ถือเป็นการเÿริมÿิริมงคลใĀ้กับชีüิต ได้พักผ่อน
กายใจใĀ้ไปอยู่ในโลกของทางธรรม แถมได้ชม
ÿถาปัตยกรรมงานýิลป์แบบของจีนแท้ๆ ได้ทั้ง
คüามÿุขทางใจและÿายตาไปพร้อมๆ กัน

üัดบรมราชากาญจนาภิเþกอนุÿรณ์ฯ Āรือ 
üัดเล่งเน่ยยี่ 2 เปิดทุกüัน จันทร์ - ýุกร์ เüลา 
08.00 - 17.00 น. และเÿาร์ - อาทิตย์ เüลา 
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
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TEXT & PHOTO : ธĆนüć Āยćง

นทิรรýกćรทีร่üบรüมเรืĂ่งรćüขĂงพรąบćทÿมเดจ็
พรąปรมนิทรมĀćภมูพิลĂดลุยเดช ในĀลüงรĆชกćลที ่9 
ผ่ćนดüงแÿตมป์ 79 ชดุ 353 แบบ ทีเ่คยตพีมิพ์ĂĂกมć 
จ�ćĀน่ćยตลĂดช่üงรąยąเüลć 70 ปีทีท่รงครĂงรćชย์ 
โดย บริþĆท ไปรþณีย์ไทย จ�ćกĆด (ปณท.) ร่üมน้Ăม
ร�ćลกึถงึพรąมĀćกรณุćธคิณุผ่ćนนทิรรýกćร ภćยใต้ 
ĀĆüข้Ă “๒๔๙๓ เพืĂ่ปรąโยชน์ÿขุแĀ่งมĀćชนชćüÿยćม” 
ซึง่เป็นปีทีม่พีรąรćชพธิบีรมรćชćภเิþกในพรąบćท
ÿมเดจ็พรąปรมนิทรมĀćภมูพิลĂดลุยเดช ในĀลüง

นิทรรศการ “แสตมป์ของพ่อ ๒๔๙๓ 
เพื่อประโยชน์สุขแห่งมหาชนชาวสยาม” 

รĆชกćลที่ 9 โดยน�ćเÿนĂเป็นĀ้ĂงจĆดแÿดง 5  
โซนĀลĆก เล่ćเรื่Ăงผ่ćนüิดีทĆýน์ แĂนิเมชĆ่น แลą
แÿตมป์ ดĆงนี้ 

โซนที่ 1 “5 พฤษภาคม 2493 ปฐมบท
แห่งความสุขของคนไทย”

เริม่ต้นนทิรรýกćรด้üยพรąรćชพธิบีรมรćชćภเิþก
ในพรąบćทÿมเดจ็พรąปรมนิทรมĀćภมูพิลĂดลุยเดช 
แลąพรąปฐมบรมรćชโĂงกćร “เรćจąครĂงแผ่นดนิ 
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โดยธรรม เพื่Ăปรąโยชน์ÿุขแĀ่งมĀćชนชćüÿยćม” 
เมืĂ่üĆนที ่5 พฤþภćคม 2493 เปรยีบเป็นค�ćมĆน่ÿĆญญć
ทีพ่รąĂงค์พรąรćชทćนแก่ปรąชćชนชćüไทยแลąทรง
รĆกþćไü้ตลĂดพรąชนม์ชพี ในนทิรรýกćรได้น�ćแÿตมป์
ที่บĆนทึกเรื่ĂงรćüภćพปรąüĆติýćÿตร์ที่ÿ�ćคĆญขĂง 
คนไทยที่Āćชมได้ยćกมćจĆดแÿดงไü้ในĀ้ĂงดĆงกล่ćü
Ăย่ćงÿมพรąเกียรติ

โซนที่ 2 “2 พระองค์ คู่พระบารมี”
เป็นกćรถ่ćยทĂดเรื่ĂงรćüขĂงพรąบćทÿมเด็จ

พรąปรมินทรมĀćภูมิพลĂดุลยเดช แลąÿมเด็จ
พรąนćงเจ้ćÿิริกิติ์ พรąบรมรćชินีนćถ โดยเริ่มต้น
ตĆง้แต่พรąรćชพธิรีćชćภเิþกÿมรÿ โดยจĆดแกลĂรีภ่ćพ 
แÿตมป์ขĂงทĆง้ÿĂงพรąĂงค์ แลąüดิโีĂทีท่Ćง้ÿĂงพรąĂงค์
ปรąทĆบเคยีงคูก่ĆนเÿมĂมć เป็นคูพ่รąบćรมทีีร่Ćกยิง่ขĂง
ปรąชćชนชćüไทย

โซนที่ 3 “4 ภาค เสด็จฯ เยี่ยมราษฎร”
น�ćเÿนĂเนื้ĂĀćนĆบแต่กćรเÿด็จเยี่ยมรćþฎร

ทĆ่üปรąเทýครĆ้งแรก พรąĂงค์ทรงทĂดพรąเนตร
เĀ็นคüćมเป็นĂยู่ขĂงปรąชćชน ĂĆนน�ćมćซึ่งพรą
รćชปณิธćนที่ทรงมุ ่งมĆ่นทรงงćนเพื่Ăช่üยเĀลืĂ
ปรąชćชนทกุท้Ăงถิน่ โดยกćรน�ćเÿนĂแกลĂรีภ่ćพ 
ÿĂงพรąĂงค์ปรąทĆบบนรถไฟพรąที่นĆ่งÿĆญลĆกþณ์
ขĂงกćรเÿดจ็พรąรćชด�ćเนนิเยีย่มรćþฎรทĆง้ 4 ภćค 
ภćพÿĂงพรąĂงค์เÿด็จĄ ท่ćมกลćงรćþฎรใน
ภูมิภćคต่ćงๆ ĂีกทĆ้งยĆงมีกćรปรąดĆบตกแต่งด้üย
แÿตมป์ที่ÿąท้Ăนถึงกćรเÿด็จĄ เยี่ยมรćþฎรในที่
ต่ćงๆ ขĂงปรąเทýไทย
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โซนที่ 4 “9 ท�า เพื่อพสกนิกร”

เป็นเนื้ĂĀćโครงกćรในพรąรćชด�ćริที่ÿ�ćคĆญ 9 
โครงกćรĂĆนเป็นปรąจĆกþ์พยćนในกćร “ครĂงแผ่นดนิ 
โดยธรรม” เพืĂ่ÿร้ćง “ปรąโยชน์” แลą “คüćมÿขุ” 
ใĀ้แก่ “มĀćชนชćüÿยćม” โดยกćรน�ćเÿนĂด้üย
ภćพกรćฟฟิกบนจĂ LED ขนćด 6 เมตร เป็นภćพ 
กรćฟฟิกจćกภูเขćถึงทąเล แลąภćพแÿตมป์ที่
บĆนทกึโครงกćรĂĆนทรงคณุค่ćจćกกćรทรงงćนĀนĆก
เพื่Ăพÿกนิกร เช่น แÿตมป์โครงกćรฝนĀลüง 
แÿตมป์โครงกćรชĆง่ĀĆüมĆน แÿตมป์โครงกćรกĆงĀĆนน�้ć 
ชĆยพĆฒนć เป็นต้น
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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”
เป็นเนื้ĂĀćแนüพรąรćชด�ćริในกćรพĆฒนć

งćนด้ćนต่ćงๆ ที่น�ćมćÿู่บทÿรุปขĂงนิทรรýกćร 
3 ค�ćÿĂนขĂงพ่Ă คืĂ “เข้ćใจ เข้ćถึง พĆฒนć” 
ĂĆนเป็นĀลĆกกćรที่ผู้ชมจąÿćมćรถน้Ăมน�ćไปใช้
เป็นแนüทćงในกćรด�ćเนินชีüิต เพื่Ăÿćนต่Ăแนü
พรąรćชด�ćริ “ตćมรĂยพ่Ă” Ā้Ăงนิทรรýกćรนี ้
จĆดแÿดงแÿตมป์ที่เกี่ยüกĆบกćรทรงงćนขĂง
พรąบćทÿมเดจ็พรąปรมนิทรมĀćภมูพิลĂดลุยเดช 
เพื่ĂใĀ้ÿĂดคล้ĂงกĆบ “ĀลĆกค�ćÿĂนขĂงýćÿตร์
พรąรćชć”

             
ผู ้ÿนใจÿćมćรถเข้ćชมนิทรรýกćรได้โดย

ไม่เÿียค่ćใช้จ่ćยใดๆ ที่ไปรþณีย์กลćง บćงรĆก 
กรุงเทพĄ ตĆ้งแต่üĆนที่ 22 มิถุนćยน - 31 ตุลćคม 
2560 üĆนĂĆงคćร - Ăćทติย์ เüลć 9.00 - 19.00 น. 
นĂกจćกนี ้ไปรþณย์ีไทยได้น�ćพรąบรมฉćยćลĆกþณ์
ที่ปรćกฏบนดüงแÿตมป์ทĆ้งĀมด 5 ดüง จĆดท�ć
เป็นโปÿกćร์ดที่รąลึกทĆ้งĀมด 5 แบบÿุดพิเýþ 
เพืĂ่แจกจ่ćยใĀ้แก่ผูเ้ข้ćชมนทิรรýกćรเป็นทีร่ąลกึ 
Ăกีด้üย ÿĂบถćมข้Ăมลู โทร.02 831 3722
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เป็นĂีกĀนึ่งร้ćนĂćĀćรĂร่Ăยย่ćนลćดพร้ćü 
Is Delight Restaurant Art ในบรรยćกćýร่มรื่น 
ท่ćมกลćงÿüนÿüยแลąภูเขćน�้ćตกที่ÿูงที่ÿุดใน
กรุงเทพĄ จĆดเÿิร์ฟใĀ้ลูกค้ćได้ลิ้มรÿĂćĀćรแÿน
Ăร่ĂยĀลćกĀลćยเมนู ไม่ü่ćจąเป็น ĂćĀćรไทย 
Ăีÿćน แลąĂćĀćรญี่ปุ ่น มีมุมÿüยๆ ใĀ้คุณได้
เลืĂกนĆ่งทĆ้งแบบĂินดĂร์แลąเĂćท์ดĂร์ ท่ćมกลćง
บรรยćกćýชิลล์ÿุดผ่Ăนคลćยจćกเÿียงดนตรีÿด 
คลĂเคล้ćเÿียงน�้ćตกที่ตกกรąทบÿู่พื้นน�้ćด้ćนล่ćง 
ÿถćนที่ใĀญ่โต กü้ćงขüćง มีที่จĂดรถÿąดüกÿบćย

เมนูเด็ดĀ้ćมพลćด ปลาทอดÿมุนไพร ด้üย
เนื้ĂปลćกąพงÿดทĂดกรĂบนĂกนุ่มใน ĀĂมกลิ่น
ÿมุนไพร เÿิร์ฟคู่น�้ćจิ้มรÿเด็ดเผ็ดĂมเปรี้ยü ต่Ă
ด้üยเมนูแซ่บจี๊ดจ๊ćด ÿ้มต�าแซลมอน เมนูฟิüชĆ่นที่
น�ćÿ้มต�ćĂีÿćนมćผÿćนกĆบเนื้ĂแซลมĂนได้Ăย่ćง
ĂĂกรÿ ชĂบเผ็ดมćกเผ็ดน้ĂยบĂกได้.. ĀรืĂจąเป็น

Eating Out
TEXT : กĂงบรรณćธิกćร

เชิญแนะน�าร้านอาĀารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

Is Delight Restaurant Art 
อิ่มอร่อยท่ามกลางบรรยากาศภูเขาน�า้ตก

Is Delight Restaurant Art 
ที่ตĆ้ง : 78 แยกนćคนิüćÿ ลćดพร้ćü 71 โทร.08 1398 8550 
www.facebook.com/isdelightrestaurantart 
• เปิดใĀ้บรกิćรทกุüĆน โซนกาแฟ 10.00 - 22.00 น. / โซนร้านอาĀาร 17.00 - 24.00 น.   
• การเดนิทาง ลงรถไฟฟ้ć MRT ทีÿ่ถćนลีćดพร้ćü ĂĂกทćงĂĂกที ่4 จćกนĆน้นĆง่รถเมล์
มćลงที่ซĂยลćดพร้ćü 71 แล้üนĆ่งรถมĂเตĂร์ไซด์รĆบจ้ćงต่Ăเข้ćมćในซĂย เจĂÿćมแยก 
เลี้ยüซ้ćย ร้ćนĂยู่ขüćมืĂ

เมนู Āมึกไข่นึ่งมะนาü ก็เปรี้ยüจี๊ดได้ใจ Āมึกไข่ 
ใĀม่ÿดทุกüĆน Āอยแมลงภู่นิüซีแลนด์อบĀม้อดิน  
กไ็ม่น้ĂยĀน้ć เปิดฝćมćĀĂมกลิน่เครืĂ่งÿมนุไพรไทย 
ชüนĀิü 

นĂกจćกนีย้ĆงมเีมนĂูืน่ๆ ใĀ้เลĂืกชมิĂกีมćกมćย 
Ăćทิ Ā่ĂĀมกทąเล ย�ćปลćดุกฟู ÿปćเก็ตตี้Āมึกด�ć 
ÿ้มต�ćข้ćüโพดไข่เค็ม ÿ�ćĀรĆบคĂกćแฟทćงร้ćนก็
มีโซนกćแฟเปิดใĀ้บริกćร ทĆ้งเครื่Ăงดื่มร้Ăน เย็น
แลąปั่น ใĀ้ลูกค้ćได้นĆ่งเĂนกćยÿบćยๆ บนโซฟć
ĀนĆงนุ่มๆ ฟังเพลงเพรćąๆ ในบรรยćกćýĂบĂุ่น
เป็นกĆนเĂง
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Beauty

24 Life & Metro

TEXT : ชญćนี

Beauty Trend…Resort 20171
ผ่ćนกĆนมćครึง่ค่Ăนปีแล้üกĆบปี 2017 แต่เทรนด์เมคĂĆพแลąเทรนด์ผมไม่เคยĀยดุนิง่ ในช่üงปลćยปี 

จนถึงเดืĂนมกรćคม ĀรืĂที่ฝรĆ่งเรียกกĆนü่ć Resort Collection นĆ้น ในเรื่ĂงขĂงคüćมงćมในปีนี้  
ริมฝีปćกÿีเข้มๆ ดćร์กๆ นĆ้นก็ยĆงมćแรง เพรćąนĂกจćกจąÿüยโดดเด่นÿąดุดตćแล้ü ยĆงช่üยเนรมิตลุค
ใĀ้ÿćüๆ ดูมีĂąไรที่ไม่ธรรมดćĂีกด้üย ÿ่üนทรงผมที่คćดü่ćจąăĂตăิตเป็นผมตรงธรรมดćที่ปล่Ăยยćü 
ลงมćข้ćงกรĂบĀน้ćแลąท�ćใĀ้ใบĀน้ćดูเรียüยćü ĀรืĂถ้ćชĂบผมĀยิกเป็นลĂน ผมĀยิกฟูๆ ดูเป็น
ธรรมชćตินĆ้นก็น่ćÿนใจไม่น้Ăย แต่ถ้ćĂยćกดูเรียบโก้กćรผูกĀćงม้ćแบบเรียบๆ ก็คลćÿÿิกไม่เบćนą 
ÿ่üนโทนกćรเมคĂĆพÿ่üนใĀญ่จąเน้นÿีแนüเĂิร์ธโทนที่ดูเป็นธรรมชćติ 

ไม่ใช่แค่เพียงĀนุ่มๆ ĀรĂกนą เพรćąÿćüๆ Āลćยคนก็ปรąÿบปัญĀćเÿ้นผมบćง ผมร่üง
ง่ćย เÿ้นผมแลดูน้Ăย จĆดทรงÿüยยćกเช่นกĆน ฉบĆบนี้ Life & Metro มีเคล็ดลĆบดีๆ ในกćร
ท�ćใĀ้เÿ้นผมแลąทรงผมขĂงคุณแลดูĀนć มีน�้ćĀนĆกแลąจĆดเป็นทรงได้ดีขึ้นมćฝćก เพียงĀมĆ่น 
ดแูลท�ćคüćมÿąĂćดเÿ้นผมเป็นปรąจ�ć เลĂืกใช้แชมพÿู�ćĀรĆบผมมĆนĀรĂืแชมพÿูตูรบ�ćรงุรćกผม 
เท่ćนĆ้น ในรąĀü่ćงÿรąผมนĆ้นก็คüรใช้ปลćยนิ้üทĆ้ง 10 นüดกดคลึงเป็นüงกลมüนรĂบๆ 
กรąĀม่Ăม เพื่Ăเป็นกćรผ่Ăนคลćยกล้ćมเนื้Ăที่ĀนĆงýีรþąแลąเพื่ĂใĀ้เลืĂดมćเลี้ยงรćกผมได้ด ี
ĀćกมปัีญĀćค่Ăนข้ćงมćก ลĂงเÿรมิด้üยไบโĂตนิด ูÿ่üนมćกในüงกćรแพทย์มĆกจąแนąใĀ้ทćน
ĂćĀćรเÿรมิจ�ćพüกซงิค์ĀรĂืไบโĂตนิ ซึง่เป็นÿćรĂćĀćรเพืĂ่บ�ćรงุรćกผม นĂกจćกนีค้ณุคüรĀć
เüลćĂĂกก�ćลĆงกćยĂย่ćงÿม�ć่เÿมĂแลąเĀมćąÿม เลĂืกรĆบปรąทćนĂćĀćรใĀ้ครบ 5 Āมู ่รüมทĆง้
นĂนĀลĆบพĆกผ่ĂนใĀ้เพียงพĂในแต่ลąüĆน เพรćąĀćกนĂนดึก เครียด ÿูบบุĀรี่  ดื่มแĂลกĂăĂล์
เป็นปรąจ�ć พฤติกรรมเĀล่ćนี้จąก่ĂใĀ้เกิดกรąบüนกćรยĆบยĆ้งกćรÿร้ćงเซลล์ใĀม่ขĂงร่ćงกćย 
ผมจąร่üงง่ćย ผิüĀนĆงจąเĀี่ยüแลąร่üงโรยก่ĂนüĆยĂĆนคüร

สาวผมบางอย่าท้อใจไป
ลองวธินีีใ้นการเพิม่วอลุม่3

Ăćจจąเคยได้ยินค�ćü่ć Soda Water ในแüดüงคüćมงćมกĆน
มćบ้ćงที่Ă้ćงü่ćโซดćล้ćงĀน้ćท�ćใĀ้ผิüแลดูĂ่Ăนเยćü์ เĀตุแลąผลที่
เป็นเช่นนีก้เ็พรćąü่ćเมืĂ่ÿćรคćร์บĂเนตในน�ć้ÿĆมผĆÿร่ćงกćย จąเกดิ
กćรเติมĂĂกซิเจนใĀ้กĆบเซลล์ผิü ฟĂงฟู่ขĂง Soda Water จąช่üย
ช�ćรąล้ćงท�ćคüćมÿąĂćดรูขุมขนได้ จึงมีกćรน�ćโซดćมćĂćบĀรืĂ 
น�ćมćล้ćงĀน้ćเพื่Ăช่üยใĀ้ผิüÿąĂćดแลąนุ่มลื่น ในตĆüโซดćเĂงนĆ้น
จąมค่ีć pH เป็นกรด จงึช่üยรĆกþćคüćมชุม่ชืน้ใĀ้ผüิ ช่üยผลĆดเซลล์ผüิ 
เป็นที่นิยมในผลิตภĆณฑ์ดูแลผิüขĂงปรąเทýญี่ปุ่นแลąเกćĀลีที่น�ć
คćร์บĂเนตมćเติมกĆบน�้ćใĀ้เกิดคüćมซ่ć มีฟĂงĂćกćýที่ช่üยไปเติม
ĂĂกซเิจนใĀ้แก่ผüินĆน่เĂง แต่แพทย์ผüิĀนĆงเĂงยĆงไม่ได้มกีćรĂĂกมć 
รĆบรĂงถึงปริมćณกćรใช้ที่ชĆดเจน ĀćกĂยćกน�ćโซดćมćล้ćงĀน้ć 
แนąน�ćü่ćคüรลĂงน�ćมćทćที่ผิüเพื่ĂทดÿĂบĂćกćรแพ้ดูเÿียก่Ăน 
เมื่Ăไม่มีĂćกćรรąคćยเคืĂงใĀ้น�ćมćผÿมกĆบน�ć้ธรรมดć ĂĆตรćÿ่üน 
1 ต่Ă 1 ในกćรใช้ล้ćงĀน้ć

โซดาล้างหน้า...
ช่วยให้ผวิอ่อนเยาว์

2
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Miranda Kerr 
เธĂดื่มน�้ćลูกยĂเป็นปรąจ�ćยćüนćนกü่ć 10 ปี เพื่ĂรĆกþćรูปร่ćง น�ć้ลูกยĂ

มปีรąโยชน์มćกมćย ไม่ü่ćจąเป็นกćรชąลĂคüćมเÿืĂ่มขĂงเซลล์ ชąลĂคüćมแก่ 
ป้ĂงกĆนกćรตีบตĆนขĂงĀลĂดเลืĂดแดง ลดกćรเกิดโรคĀĆüใจ ĂĆมพฤกþ์ ĂĆมพćต 
ช่üยลดรąดĆบคĂเลÿเตĂรĂลแลąรąดĆบน�้ćตćลในเลืĂด นĂกจćกนี้เธĂจąเลืĂก
กćรทćนĂćĀćรตćมกรุ๊ปเลืĂด เพื่Ăÿร้ćงÿมดุลที่ดีที่ÿุดใĀ้แก่ร่ćงกćย ÿ่üนเรื่Ăง
ขĂงผิüพรรณเธĂมĆกขĆดผิüด้üยแปรงĀรืĂใยขĆดผิüรąĀü่ćงĂćบน�ć้ ช่üยเรื่Ăงกćร
ไĀลเüียนขĂงโลĀิตแลąน�ć้เĀลืĂงได้ดี 
Photo : www.instyle.com

Kristen Bell 
เธĂมĆกจąผÿมน�้ćมĆนĀĂมรąเĀยกลิ่นกุĀลćบเล็กน้ĂยกĆบน�้ć แล้üเก็บไü้ใน

ขüดเลก็ๆ เĂćไü้ฉดีบนใบĀน้ćขĂงเธĂเพืĂ่คüćมÿดชืน่ เช่นเüลćทีต้่Ăงเดนิทćงลง
มćจćกเครื่ĂงบินใĀม่ๆ ในรąĀü่ćงüĆนที่Ăćกćýร้Ăน ĄลĄ  นĂกจćกกลิ่นกุĀลćบ
แล้üก็ยĆงมีเปปเปĂร์มินท์ĀรืĂน�้ćมĆนลćเüนเดĂร์ที่มĂบคüćมÿดชื่นไม่แพ้กĆน  
ผิüขĂงเธĂจึงแลดูชุ่มฉ�ć่แลąเปล่งปลĆ่งไม่ตลĂดเüลć 
Photo : www.heightandweights.com

Rihanna
เคล็ดลĆบคüćมงćมขĂงเธĂคนนี้ คืĂ กćรดื่มน�ć้เยĂąๆ โดยกćรจิบน�้ćใĀ้ได้ 

üĆนลą 2 ลิตร ĀรืĂมćกกü่ćนĆ้น นĂกจćกนี้เธĂยĆงโปรดปรćนกćรü่ćยน�ć้เพรćą
ท�ćใĀ้ผิüพรรณÿดชื่น แข็งแรง มีน�้ćมีนüล แลąยĆงช่üยใĀ้Āุ่นดีĂีกด้üย
Photo : www.eonline.com

Emma Stone
ก่ĂนนĂนในแต่ลąüĆนเธĂจąใÿ่ใจดูแลคิ้üขĂงเธĂโดยกćรใช้น�้ćมĆนมąกĂก

บ�ćรุงคิ้üขĂงเธĂÿĆปดćĀ์ลą 3 ครĆ้ง บ�ćรุงแลąเติมคüćมชุ่มชื้นแก่คิ้üใĀ้แข็งแรง 
เงćงćม แลดูชุ่มชื้นเป็นธรรมชćติ นĂกจćกนี้เธĂยĆงใช้เบกกิ้งโซดćที่ÿćมćรถĀć
ซืĂ้ได้ตćมซเูปĂร์มćร์เกต็ทĆü่ไปมćผÿมน�ć้ จćกนĆน้น�ćมćขĆดผüิĀน้ćเพืĂ่ขจĆดเซลล์
ผüิเÿืĂ่มÿภćพ เรยีกได้ü่ćÿüยแถมปรąĀยĆดไม่ต้Ăงเข้ćÿปćรćคćแพงĂกีต่ćงĀćก 
Photo : www.vanityfair.com

เรือ่งลบัๆ ในการแช่ออนเซนของ
สาวญีปุ่น่ 

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

เคลด็ลบัความงามของเหล่าเซเลบรติี้4

สาวเอก็ซ์ตรมีทัง้หลาย
ต้องใส่ใจเรือ่งกนัแดด

5

เมืĂงไทยเป็นเมืĂงร้Ăนถึงร้Ăนมćกที่ÿุด ไĂเท็ม
ÿ�ćคĆญที่จąปกป้Ăงผิüจćกแÿงแดดในแต่ลąüĆนก็
คงจąไม่พ้นผลิตภĆณฑ์กĆนแดดทĆ้งĀลćย ซึ่งในชีüิต
ปกติปรąจ�ćüĆนทุกคนก็น่ćจąทćครีมกĆนแดดกĆนĂยู่
แล้ü แต่ÿ�ćĀรĆบĀนุม่ÿćüชćüเĂก็ซ์ตรมีทีĀ่ลงรĆกกāีć
กลćงแจ้งเป็นชüีติจติใจคüรใĀ้คüćมÿ�ćคĆญในกćรทć
ครีมกĆนแดดแบบดĆบเบิ้ล ลĂงดูเทคนิคกćรทćครีม
กĆนแดดที่เรćĂยćกแนąน�ćดู 

Āćกต้Ăงเล่นกāีćกลćงแจ้งĀรĂืกāีćทćงน�ć้ คüร
ทćครมีกĆนแดดซ�ć้ทกุ 2 ชĆü่โมง เพืĂ่ย�ć้เกรćąป้ĂงกĆน
แดดใĀ้ยĆงคงแน่นĀนć แลąคüรทćครมีกĆนแดดทĆนที
ĀลĆงจćกü่ćยน�้ćĀรืĂĂĂกก�ćลĆงกćยกลćงแจ้งเÿร็จ 
Ăย่ćลืมทćบริเüณที่ผิüบĂบบćงแลąรąคćยเคืĂง
ได้ง่ćย Ăย่ćง จมูก ĀĆüไĀล่ ท้ćยทĂยแลąใบĀูด้üย 
นĂกจćกนี้Ăćจใช้üิธีป้ĂงกĆนแÿงแดดแบบĂื่นๆ มć
เป็นตĆüช่üย เช่น กćงร่ม ใÿ่Āมüก ÿüมแü่นด�ć เมื่Ă
ĂĂกแดด ĀรืĂเลืĂกÿüมใÿ่ชุดที่มิดชิดแลąมีใยผ้ćที่
ช่üยปกป้ĂงผิüจćกรĆงÿียูüีได้Ăีกทćง  
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TEXT : ชญćนี
Shopping Guide

ÿ�ćĀรĆบÿćüๆ ÿćüกแบรนด์ดĆง Kate Spade 
New York กรี๊กกร๊ćดกĆนได้เลย เพรćąตĂนนี้ 
มีเคćน์เตĂร์จิüเüลรี่ขĂงแบรนด์เปิดขćยใน 
เมĂืงไทยเป็นทีเ่รยีบร้Ăย แน่นĂนü่ćทีเ่คćน์เตĂร์ 
จąเต็มไปด้üยÿร้ĂยคĂเÿ้นโต ต่ćงĀูÿุดเก๋ไก๋ 
ก�ćไลüงĀลćกÿไตล์ แĀüนน่ćรĆกๆ แฟชĆ่นนิÿต้ć
ทĆ้งĀลćยพุ่งตĆüไปกĆนได้เลยที่ ชĆ้น 2 แผนกเครื่Ăง
ปรąดĆบÿตรี Ā้ćงÿรรพÿินค้ćเซ็นทรĆล ชิดลม

Bye Bye Puffy Eyes
บอกลาตาแพนด้ากนัได้เลย

เพียงมีแผ่นไăโดรเจลÿ�ćĀรĆบผิüรĂบดüงตć Soap 
& Glory Puffy Eye Attrack รćคć 150 บćท เพื่Ăคืน
คüćมชุม่ชืน้ใĀ้แก่ผüิ เพิม่คüćมเปล่งปลĆง่ พร้ĂมลดเลĂืน 
ริ้üรĂยบริเüณรĂบดüงตć ด้üยเทคโนโลยี Puffease  
จćกกรดĂąมิโนเตเตรąเปปไทด์ ÿćรÿกĆดจćกรćก
ชąเĂมเทýช่üยใĀ้ดüงตćแลดูÿü่ćงÿดใÿ ÿćรÿกĆดจćก 
น�้ćแตงกüćช่üยเพิ่มคüćมชุ่มชื้น Āćซื้Ăได้ที่ร้ćน Boots 
ทุกÿćขć

Let’s Shopping 
เบื่อการหมกตัวอยู่ในบ้านช่วงฤดูฝนโปรย ออกมาเดินเล่นช้อปปิ้ง 

แอคเซสซอรีส์ต่างๆ นานามาใหม่ พร้อมสูดอากาศของโลกภายนอก 
ให้เพลิดเพลินใจกันดีกว่า…

Hello NY Accessories 
เครือ่งประดบัแบรนด์ดงัจากนวิยอร์กมาไทยแล้ว

ÿ�ćĀรĆบคนที่ก�ćลĆงมĂงĀćผลิตภĆณฑ์ท�ćคüćมÿąĂćด
ผิüĀน้ćที่ท�ćคüćมÿąĂćดผิüได้Ăย่ćงล�้ćลึก ขĂแนą 
Honey Berry Manuka Honey White รćคć 380 บćท  
ÿบู่มćÿ์กล้ćงเมคĂĆพแลąครีมกĆนแดดที่มีÿ่üนผÿมขĂง 
ไมเซลลćร์คลีนซิ่งüĂเตĂร์ ท�ćคüćมÿąĂćดได้แบบ 
เกลี้ยงเกลć แถมยĆงมีÿćรÿกĆดน�้ćผึ้งที่ได้จćกดĂกมćนูก้ć 
ทีม่ÿีćรแĂนตีĂ้Ăกซแิดนท์ÿงูกü่ćน�ć้ผึง้ทĆü่ไป ÿ่งผลใĀ้ริü้รĂย 
ลดลง ผิüแลดูกรąจ่ćงใÿ Āćซื้Ăได้ตćมร้ćนขćยยćชĆ้นน�ć 
แลąĀ้ćงÿรรพÿนิค้ćทĆü่ไป คลกิดรูćยลąเĂยีดเพิม่เตมิได้ที่  
FB : honeyberrysoap

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

เนื่ĂงในโĂกćÿเฉลิมฉลĂงครบรĂบ 60 ปี ขĂงแบรนด์นćāิกć
ĀรĀูรć Hamilton ด้üยดไีซน์ใĀม่ล่ćÿดุกĆบนćāิกćทีท่�ćงćนด้üยรąบบ
ไฟฟ้ćเรืĂนแรกขĂงโลก คĂลเลกชĆ่น Ventura พร้ĂมนüĆตกรรมÿุด
ล�้ćที่ท�ćใĀ้นćāิกćรุ่นนี้เป็นนćāิกćรุ่นโปรดขĂงýิลปินรąดĆบต�ćนćน 
ผู้ล่üงลĆบ เĂลüิÿ เพรÿลีย์ ผู้เป็นไĂคĂนขĂงนćāิกćรุ่นนี้ ซึ่งปีนี้ดีไซน์
ĂĂกมćแตกต่ćงกĆนใĀ้เลืĂกถึง 3 แบบ ÿนใจĀćซื้Ăได้ที่ เคćน์เตĂร์
นćāิกć ในĀ้ćงÿรรพÿินค้ćชĆ้นน�ć

Vilebrequin New 
Collection
ชดุว่ายน�า้ลายปรนิท์
ส�าหรบัวนัพกัผ่อน

มĆนคงเก๋ดีไม่ĀยĂก ĀćกทĆ้งครĂบครĆü
จąใÿ่ชุดü่ćยน�้ćธีมเดียüกĆนในüĆนพĆกผ่Ăน 
Vilebrequin ตĂบโจทย์นี้ได้แน่นĂน เพรćą
แต่ลąคĂลเลกชĆน่นĆน้มลีüดลćยใĀ้เลĂืกÿüมใÿ่
แบบมีÿไตล์มćกมćยĀลćยแบบ ĀรืĂแม้แต่
ชดุüĆนพซีÿเีขยีüขีม้้ćÿไตล์เรโทรกจ็ąช่üยท�ćใĀ้
คุณÿćüๆ ดูÿüยคลćÿÿิกแบบนิรĆนดร์กćล  
ĀćซืĂ้ได้ที่ช้Ăป Vilebrequin ที่เĂ็มคüĂเทียร์

Make your luxury Bathroom
เนรมติห้องน�า้ให้ดหูรหูรายิง่ขึน้

เพียงคุณเÿริมเติมแĂคเซÿซĂรีÿ์ที่ใช้งćนในĀ้Ăงน�้ćใĀ้ม ี
ÿีทĂงÿุกÿü่ćง นĂกจćกฟังก์ชĆ๋นปรąโยชน์ใช้งćนแล้üยĆงช่üยใĀ ้
Ā้Ăงน�้ćดูĀรูĀรć ÿü่ćงไÿü Bathroom Living ขĂน�ćเÿนĂ 
ชุดĂุปกรณ์ในĀ้Ăงน�้ćรุ่น Anneline แบรนด์ Lene Bjerre 
Design (เลเน่ บีเจĂร์) ชุดĂุปกรณ์ที่มĂบคüćมรู้ÿึกพิเýþ 
ĀรูĀรćด้üยเครื่Ăงแก้üĂĆนแüüüćü ใน 1 ชุดปรąกĂบไปด้üย  
ที่กดÿบู่ ที่เÿียบแปรงÿีฟัน จćนรĂงÿบู่ โถใÿ่ขĂงพร้Ăมฝć  
Āćซื้Ăได้ที่โซน Bathroom Living ร้ćน Crystal Maison  
ชĆ้น 3 Ăćคćร B โทร.02 101 5855  
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TEXT : จึงĂุรć
How To
เกำ้อี้ที่ใฝ่ฝัน	เมื่อไหร่จะเลื่อนขั้นสักที ไม่เลื่อนขั้นให้...ก็ดันตัวเองได้

นćยไม่เลื่ĂนขĆ้นใĀ้ เป็นเรื่Ăงร้ćย แต่ไม่ถึงกĆบต้Ăง
ลćตćยĀรืĂทĂดĂćลĆยในชีüิต ทĆ้งนี้Ăย่ćรĂใĀ้ÿ้มĀล่น 
ต้Ăงรู้จĆกเขย่ćต้นÿ้มเĂงบ้ćงก็น่ćจąดี 
•  ÿร้างเครอืข่าย มนþุย์เงนิเดĂืนคüรÿร้ćงเครĂืข่ćย
เพื่ĂนฝูงในüงกćรงćนใĀ้กü้ćงขüćงเĀนียüแน่น กćร
รĆบĀน้ćที่เป็นพี่เลี้ยงĀรืĂโค้ชใĀ้พนĆกงćนรุ่นน้Ăง ĀรืĂ
เข้ćĀćผู้ใĀญ่เพื่ĂขĂใĀ้รุ่นพี่ช่üยเป็นโค้ชใĀ้ก็ถืĂเป็น
คüćมÿĆมพĆนธ์ด้ćนกćรงćนที่ดี นĂกจćกนี้กćรÿมĆคร
เป็นÿมćชิกกลุ่มÿĆงคมโซเซียล ĀรืĂÿมćคมüิชćชีพ
ต่ćงๆ กćรĂćÿćÿมĆครช่üยกิจกรรมĀน่üยงćนĀรืĂ 
แผนกĂืน่ๆ ขĂงĂงค์กรต่ćงๆ ล้üนคĂืกćรÿร้ćงเครĂืข่ćย 
ทีม่เีนืĂ้Āćÿćรąทีÿ่่งเÿรมิคüćมรู ้ทĆกþą ปรąÿบกćรณ์
แลąขยćยโĂกćÿกćรจ้ćงงćนขĂงตนเĂง จąเป็น  
“ตĆüช่üย” Ăืน่ๆ ทีท่�ćใĀ้คณุÿćมćรถย้ćยงćนข้ćมแผนก
แล้üไปโตในแผนกĂื่นได้  
•  เรยีนรูอ้ยูต่ลอดเüลา เลĂืกเรยีนรูใ้นÿิง่ทีเ่กีย่üข้Ăง
แลąÿ่งเÿริมÿćยĂćชีพที่ตนĂยćกจąท�ć ĀรืĂบćงคน
Ăยćกเปลี่ยนÿćยงćน กต้็Ăงเพิม่พนูคüćมรูใ้นÿćยงćน 
ใĀม่แลąยิ่งถ้ćÿćมćรถมีüุฒิบĆตรมćปรąกĆนคüćมรู ้
คüćมÿćมćรถได้ยิ่งดี เพรćąกćรเปลี่ยนÿćยงćนĂćจ
ท�ćใĀ้Ăงค์กรนćยจ้ćงไม่มĆน่ใจในคüćมเชีย่üชćญขĂงท่ćน 
จึงจ�ćเป็นต้ĂงมีüุฒิบĆตรมćช่üยรĆบรĂงÿ่งเÿริมด้üย 
•  รู ้จักดูแลตัüเอง คนที่ไม ่รู ้จĆกดูแลตนเĂงทĆ้ง 
รูปลĆกþณ์ภćยนĂกแลąÿุขภćพจิตจąถูกมĂงü่ć  
“ไม่พร้Ăม” ทีจ่ąมćแบกรĆบภćรąงćนในกćรดแูลĂงค์กร 
“จąดูแลไĀüยĆงไงในเมื่ĂตĆüเĂงยĆงดูแย่ขนćดนĆ้น?”  
Ăย่ćได้ปล่ĂยใĀ้ตĆüเĂงดโูทรมĂยูน่ćนๆ เดด็ขćด เพรćą
นĂกจćกมĆนจąท�ćใĀ้คุณดูแย่ไม่น่ćเชื่ĂถืĂแล้ü ยĆงจą
ฉุดĂงค์กรใĀ้ตกต�ć่ไปด้üย

ÿ�ćĀรĆบคนท�ćงćนแล้ü เรืĂ่งทีĀ่ลćยคนกĆงüลทีÿ่ดุคĂื กลĆüไม่ก้ćüĀน้ć กลĆüไม่ได้เลืĂ่นต�ćแĀน่ง 
เมื่Ăนึกถึงüิธีที่จąจĆดกćรกĆบปัญĀćคüćมกลĆü คุณจąเลืĂกüิธีไĀนล่ą ĀลีกĀนีĀรืĂ? ไม่ใช่แน่นĂน 
เü้นเÿียแต่คุณจąลćĂĂกจćกĂงค์กรเก่ćแล้üไปĀćงćนใĀม่ กćรยĂมรĆบคüćมกลĆüแลąĀćทćงต่Ăÿู้
เพื่ĂเĂćชนąน่ćจąดีกü่ć คüรเปลี่ยนคüćมกลĆüใĀ้เป็นพลĆง แลąนี่คืĂค�ćแนąน�ćง่ćยๆ ที่คุณคüรท�ć

 

1. อย่าถอดใจเมื่อไม่ได้เลื่อนต�าแĀน่ง ใĀ้คิดเÿียü่ćüĆนพรąไม่ได้มีĀนเดียü แลąเรćยĆงต้Ăงมี
ชีüิตĂีกยćüนćน โĂกćÿยĆงรĂเรćĂยู่  2. üิเคราะĀ์Āาจุดอ่อนของตัüเอง ĀรืĂพูดง่ćยๆ ปรąเมินตĆüเĂง ทĆ้งจćกมุมมĂงคุณแลą 
จćกĀĆüĀน้ćü่ćมีจุดเด่นจุดด้ĂยĂย่ćงไร 3. พัฒนาคüามÿามารถของตัüเอง Ăąไรที่ไม่ช�ćนćญ ขćดทĆกþą ต้Ăงกล้ćฝึกกล้ćท�ć  
Āลćยคนไม่ÿćมćรถเลื่Ăนต�ćแĀน่งได้ เพรćąไม่กล้ćจĆบไมค์ พูดไม่ĂĂกเมื่ĂĂยู่ต่ĂĀน้ćคน 

   จ�ćนüนมćก Ăย่ćงนี้ฝึกกĆนได้ ขĂเพียงมีคüćมกล้ć  4. ÿร้างผลงานน่าประทับใจ ท�ćใĀ้เกินคüćมคćดĀüĆงไü้มćกๆ เพรćąจąช่üยÿร้ćงภćพบüก 
ขĆบจดุเด่นคณุĂĂกมćใĀ้เĀน็Ăย่ćงเป็นรปูธรรม แลąเĀนĂืจćกคüćมคćดĀมćย ซึง่Āมćยถงึ 

   คüćมÿćมćรถที่น่ćทึ่งจริงๆ  5. มจีติอาÿา ถ้ามโีครงการใĀญ่ๆ โครงกćรÿ�ćคĆญ ĀรĂืโครงกćรใĀม่ๆ ทีต้่ĂงกćรĂćÿćÿมĆคร 
ยกมืĂĂćÿćโดยไม่รีรĂ ใช้เป็นโĂกćÿÿร้ćงผลงćน  6. บรĀิารมนþุยÿมัพนัธ์ ü่ćตćมคüćมจรงิ เมืĂ่คดิจąเลืĂ่นต�ćแĀน่ง มลีกูน้Ăงบรüิćร Ăย่ćลมื 
ÿร้ćงฐćนĂ�ćนćจไü้ด้üย นĆ่นคืĂต้ĂงบริĀćรคüćมÿĆมพĆนธ์กĆบลูกน้Ăง เพื่Ăนร่üมงćน แลą 

   เจ้ćนćย เพรćąบุคคลทĆ้งÿćมกลุ่มนี้จąช่üยผลĆกดĆนแลąÿนĆบÿนุนกćรท�ćงćนขĂงเรćใน 
   ĂนćคตใĀ้รćบรื่น
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Sex & Relation
TEXT : ชญćนี

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

ข้อมูลจาก : การส�ารวจชีวิตทางสังคมและสุขภาพแห่งชาติ 

เซ็กส์ยามเช้าเร้าใจและดีจริงๆ นะ
คุณๆ Ăćจไม่คิดมćก่Ăนเกี่ยüกĆบเซ็กÿ์ยćมเช้ć (ĀลćยคนบĂกแค่จąตื่นไป

ท�ćงćนใĀ้ทĆนก็แย่แล้ü) แต่จćกรćยงćนผลüิจĆยĀลćยฉบĆบ พบü่ćเüลćที่เĀมćąÿม
แลąดีที่ÿุดในกćรมีเซ็กซ์นĆ้น คืĂ 07.30 น. ĀรืĂปรąมćณ 45 นćทีĀลĆงจćกที่ตื่น
นĂนไปแล้ü เพรćąช่üงเüลćดĆงกล่ćüรąดĆบพลĆงงćนขĂงร่ćงกćยĂยูใ่นช่üงพคีĀรĂื
ÿงูทีÿ่ดุĀลĆงจćกพĆกผ่Ăนเตม็ทีใ่นตĂนกลćงคนื จงึท�ćใĀ้ร่ćงกćยมคีüćมพร้Ăมมćก
ที่ÿุด ขณąที่รąดĆบăĂร์โมนเทÿโทÿเตĂโรนขĂงฝ่ćยชćยก็จąĂยู่ในช่üงพีคÿุดด้üย 
แถมกćรมีเซ็กซ์ในช่üงเช้ćยĆงÿ่งผลดีต่Ăร่ćงกćย ก่Ăนจąไปเผชิญคüćมเครียดที่
ท�ćงćนด้üย เพรćąในขณąที่ก�ćลĆงมีคüćมÿุขกĆนนĆ้นจąมีÿćรเĂนดĂร์ฟิน ĀรืĂÿćร
แĀ่งคüćมÿขุจąĀลĆง่ĂĂกมćจćกต่Ăมใต้ÿมĂง ช่üยลดรąดĆบคüćมเครยีด ลดรąดĆบ
คüćมดĆนโลĀิต ท�ćใĀ้รู้ÿึกผ่Ăนคลćยได้ดี รู้ข้ĂมูลกĆนแล้ü ทีนี้ลĂงตĆ้งนćāิกćปลุก
ใĀ้เร็üขึ้นÿĆก 15 นćที ยćมเช้ćดีไĀม

คูร่Ćกทกุคูบ่นโลกนีย่้Ăมมปีรąÿบกćรณ์ร่üมกĆนทĆง้ÿขุแลąทกุข์ Āลćยคูเ่ลกิรćกĆน 
ไปเพรćąคüćมขĆดแย้งในเรื่Ăงเล็กๆ น้Ăยๆ แต่บćงคู่ก็เพรćąเรื่ĂงใĀญ่คĂขćด 
บćดตćย แลąมีจ�ćนüนคู่รĆกไม่น้Ăยที่เลิกรćกĆนไปเพรćąทąเลćąกĆนบ่Ăย แลąที่
ÿ�ćคĆญต่ćงฝ่ćยต่ćงไม่ĂดทนแลąใĀ้โĂกćÿกĆนแลąกĆนเĀมืĂนที่เคยผ่ćนมć ทĆ้งที่ลึกๆ 
แล้üยĆงรĆกกĆน ลĂงมćดูเทคนิคดีๆ กĆนÿิü่ćจąปรąÿćนรĂยร้ćüในคüćมรĆกได้Ăย่ćงไร
ยćมทąเลćąกĆน

• ทะเลาะด้วยเหตุและผลที่ต้องอธิบายออกมา 
มีĀลćยคู่ที่ฝ่ćยใดฝ่ćยĀนึ่งเลืĂกที่จąเก็บÿąÿมคüćมไม่พึงพĂใจเĂćไü้ ไม่พูด 

ไม่Ăธิบćยคüćมรู้ÿึกĀรืĂคüćมต้ĂงกćรขĂงตนĂĂกมć ÿ่üนĂีกฝ่ćยก็ไม่รู้ ไม่ทĆน
ÿĆงเกตปฏกิริยิćĂĆนแท้จรงิขĂงคูร่Ćก เมืĂ่เกดิกćรทąเลćąในรปูแบบนีบ่้Ăยเข้ćกน็�ćไป
ÿู่กćรเลิกรć ดĆงนĆ้น ขĂแนąน�ćใĀ้บĂกĂีกฝ่ćยตรงๆ ในÿิ่งที่คุณคิด โดยต้Ăงเป็นกćร
พูดที่ไม่ใÿ่Ăćรมณ์ในน�้ćเÿียงü่ćโกรธĀรืĂปรąชดปรąชĆนมćกนĆก กćรเปิดเผยคüćม 
ในใจจąท�ćใĀ้เข้ćใจคüćมรูÿ้กึนกึคดิขĂงĂกีฝ่ćยมćกขึน้ รąüĆงĂกีนดิ เปิดเผยในทีน่ีก้็
ต้Ăงดดู้üยü่ćเรืĂ่งทีจ่ąเปิดใจกĆนมĆนเป็นเรืĂ่งดĀีรĂืเรืĂ่งร้ćย ถ้ćร้ćยแรงแต่Ăยćกพดู
คุย คüรคุยแบบไĀนไม่ใĀ้ทąเลćąกĆนบćนปลćย

• รับฟังกันและกัน 
ในช่üงเüลćขĂงคüćมไม่เข้ćใจกĆน กćรรĆบฟังกĆนĂย่ćงมีÿตินĆ้นÿ�ćคĆญที่ÿุด  

Āลćยคู่แยกทćงเพรćąไม่ฟังกĆนนี่แĀลą ลดĂćรมณ์ร้Ăนๆ แลąฟังเขćĀรืĂเธĂ 
เพิ่มขึ้นĂีกÿĆกĀน่Ăย

• พร้อมจะปรับตัวเข้าหากันหลังการทะเลาะ
เĀตุผลใĀญ่ที่คู่รĆกÿ่üนมćกทąเลćąกĆน มĆกเกิดจćกคüćมไม่พึงพĂใจพฤติกรรม

ขĂงĂีกฝ่ćยที่เรćรĆบไม่ได้ ทีนี้เมื่ĂทąเลćąกĆน พูดคุยกĆน ปรĆบคüćมเข้ćใจกĆนดีแล้ü  
ÿิ่งที่ต้Ăงท�ćก็คืĂ ปรĆบตĆüĀรืĂแก้ไขในข้Ăบกพร่ĂงผิดพลćดในกćรทąเลćąครĆ้งนี้ 
เพื่Ăไม่ใĀ้เกิดคüćมไม่เข้ćใจกĆนĂีก แต่กćรจąเปลี่ยนแปลงตĆüตนในทĆนทีĂćจเป็น
เรื่Ăงยćกÿ�ćĀรĆบĀลćยๆ คน คงต้Ăงใช้เüลćÿ�ćĀรĆบคนที่จąปรĆบตĆü แลąกćรใĀ้เüลć
ÿ�ćĀรĆบĂีกฝ่ćยที่รĂดูเขćĀรืĂเธĂปรĆบตĆüเช่นกĆน

เเก้ปัญหาขัดแย้งกับคู่ของคุณแบบไหน...
ให้ทะเลาะยังไงก็ไม่เลิกกัน

• หยุดใช้ค�าว่า “เราเลิกกันเถอะ” แบบพร�า่เพรื่อ
ÿćüๆ Āลćยคนใช้ปรąโยคนี้üĆดใจ เพรćąรู้ü่ćĀนุ่มๆ ขĂงตĆüเĂงนĆ้นยĆงไง

ก็ไม่ได้ĂยćกเลิกĀรĂก แต่เชื่ĂไĀมü่ćĂีกฝ่ćยเมื่Ăได้ยินปรąโยคนี้บ่Ăยๆ จą
คล้Ăยตćมแลąคิดü่ć “เĂĂ เลิกกĆนไปคงจąดีเĀมืĂนกĆนนą”
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Horoscope
TEXT : Ă.ภูüินทร์  กćญจนพćณิชย์กุล

ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)
ชćüรćýเีมþตĆง้แต่เดĂืนนีเ้ป็นต้นไป 

จąมีแต่เรื่Ăงดีๆ เข้ćมć บćงคนĂćจจą 
ได้เริ่มต้นÿิ่งใĀม่ๆ งćนใĀม่ ธุรกิจใĀม่  
ได้พบเจĂเพื่ĂนใĀม่ๆ ที่ท�ćใĀ้ชีüิตเรć
ก้ćüĀน้ćขึน้ ในช่üงนีĂ้ćจได้รĆบข่ćüดจีćก
ทćงไกล คนที่Ăยู่ไกลจąใĀ้โชค รüมถึง 
เดินทćงไกลแล้üจąได้โชคด้üย กćรเงิน 
จąดีขึ้น มĂงเĀ็นช่ĂงทćงในกćรĀćเงิน
เพิ่มมćกขึ้น คüćมรĆกจąได ้พบเจĂ 
คนถกูใจในÿถćนทีท่ีเ่รćไม่เคยไป ÿขุภćพ
มีแนüโน้มดีขึ้น คนป่üยĀนĆกจąได้พบ 
ĀมĂด ี ยćด ี แต่ÿิง่ดีๆ  ทĆง้Āมด ไม่ได้จą 
เกิดขึ้นพร้ĂมกĆน แต่จąค่Ăยๆ ดีขึ้น  
ĀมĆน่ÿüดมนต์ นĆง่ÿมćธ ิท�ćบญุเพืĂ่เÿรมิ
ชąตćตĆüเĂงด้üยจąดมีćก

ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 ม.ิย.)
ชćüรćýีพฤþภในช่üงเดืĂนนี้ จąมี

กćรเปลีย่นแปลงĀลćยๆ ด้ćนในทýิทćง
ที่ดีขึ้น ใครที่ตĆ้งใจจąย้ćยงćน ย้ćยที่Ăยู่ 
จąได้ย้ćยÿมใจ แต่ใครที่ถูกจĆบย้ćยโดย
ไม่เตม็ใจ Ăćจจąรูÿ้กึไม่ด ีแต่ใĀ้เชืĂ่เถĂą
ü่ćกćรย้ćยครĆ้งนี้จąท�ćใĀ้ดüงคุณดีขึ้น  
ได้รĆบโĂกćÿใĀม่ๆ ĀรĂืมĂงเĀน็ช่Ăงทćง
ก้ćüĀน้ć แต่Ăćจจąรู้ÿึกเĀนื่Ăยเพรćą
ต้ĂงลงมĂืท�ćงćนเĂง Āćคนช่üยเĀลĂืยćก  
Ăย่ćท้Ă เพรćąมĆนคĂืคüćมก้ćüĀน้ćขĂง
เรćเĂงทĆ้งÿิ้น กćรเงินĂćจมีรćยจ่ćยที ่
ไม่คćดคดิเข้ćมćบ้ćง แต่ไĀüĂยู ่คüćมรĆก
ĂćจมปีćกเÿยีงกĆนนดิĀน่Ăย ใĀ้ใจเยน็ๆ 
ĂยูĀ่่ćงกĆนÿĆกพĆกจąด ี มเีกณฑ์ได้เดนิทćง
ไกล Ăćจไปท่Ăงเทีย่üĀรĂืท�ćงćน

ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.)
ชćüรćýเีมถนุในช่üงเดĂืนนี ้จąมกีćร

เปลีย่นแปลงด้ćนกćรงćนไปในทýิทćงทีด่ี
ขึน้ บćงคนĂćจได้เลืĂ่นต�ćแĀน่ง ĀรĂืได้
เพิม่เงนิเดĂืน แต่ในกćรท�ćงćนรąüĆงเรืĂ่ง
ปćกเÿยีงกĆบเพืĂ่นร่üมงćน ĀรĂืบรüิćร ใĀ้
ตรüจÿĂบงćนทกุครĆง้ด้üยตĆüเĂง Ăย่ćไü้ใจ
ใคร ด้ćนกćรเงนิเริม่ลงตĆüมćกขึน้ Ăćจได้
รĆบโชคแบบไม่คćดคดิ ใครทีท่�ćธรุกจิĂćจ
มีĂุปÿรรคĂยู่บ้ćง แต่ก็จąผ่ćนพ้นไปได้ 
ใครทีก่�ćลĆงýกึþćĂยู ่ มโีĂกćÿÿ�ćเรจ็กćร 
ýึกþć ĀรืĂได้เรียนต่Ăตćมที่ตĆ้งใจไü้  
คüćมรĆก มขีĆดแย้งกĆนบ้ćง ĀมĆน่ดแูลเĂćใÿ่ 
กĆนใĀ้มćกขึน้ พćไปเทีย่üเปลีย่นบรรยćกćý
บ้ćงจąดมีćก ช่üงนีพ้ยćยćมĂย่ćเดนิทćง
ไปไĀนมćไĀนคนเดยีüในยćมüกิćล

ราศกีรกฎ (15 ก.ค. - 14 ส.ค.)
ชćüรćýีกรกฎในช่üงเดืĂนนี้ ด้ćน

กćรงćนจąมคีนĀยบิยืน่โĂกćÿดีๆ  มćใĀ้ 
Ăćจจąเป็นกćรเปิดธรุกจิใĀม่ ĀรĂืได้รĆบ 
ต�ćแĀน่งใĀม่ ได้เดินทćงไกลไปดูงćน 
ต่ćงปรąเทý ด้ćนกćรเงินจąมีรćยได ้
ใĀม่ๆ เข้ćมć ĂćจปลดĀนีไ้ด้ มÿีทิธิไ์ด้รĆบ
โชคก้Ăนโต คüรแบ่งเงนิมćท�ćบญุบ้ćงเพืĂ่
เÿรมิบćรม ีĀรĂืจąใĀ้ดแีบ่งใĀ้บพุกćรด้ีüย
จąดมีćก ด้ćนคüćมรĆก มโีĂกćÿได้เริม่ต้น
รĆกครĆง้ใĀม่ แต่จąเป็นคนทีม่ตี�ćĀน ิĀม้ćย 
ลกูตดิ ĀรĂืคćรćคćซĆงเรืĂ่งคนเก่ć ใĀ้ใช้
ÿตใินกćรคบ ค่Ăยๆ ดกูĆนไป เดีย๋üทćงโน้น
จąคลี่คลćยปัญĀćขĂงเขćเĂง ÿุขภćพ 
ไม่มĂีąไรน่ćกĆงüล แต่คüรเตรยีมตĆüเรืĂ่ง
กćรเดนิทćงไกลใĀ้ดี

ราศสีงิห์ (15 ส.ค. - 14 ก.ย.)
ชćüรćýÿีงิĀ์ในช่üงเดĂืนนี ้ต้ĂงĀมĆน่ 

นĆ่งÿมćธิ เพรćąจąใจร้Ăนมćกเป็น 
พเิýþ รąüĆงเรืĂ่งปćกเÿยีงกĆบคนใกล้ชดิ 
Āลีกเลี่ยงกćรพูดจćเÿียดÿี เĀน็บแนม 
ĀรĂืปรąชดปรąชĆน เพรćąĂćจจąท�ćใĀ้
เกดิเรืĂ่งไม่ดขีึน้ได้ ĂกีĂย่ćงใĀ้รąüĆงเรืĂ่ง
เĂกÿćรĀćย ĀรืĂมีปัญĀćÿĆญญćต่ćงๆ 
Ăย่ćÿĆญญćĂąไรกĆบใครลĂยๆ เพิม่คüćม
รĂบคĂบใĀ้มćกขึ้น กćรเงินจąดีขึ้น  
มีโĂกćÿรĆบทรĆพย์ คüćมรĆกจąเด่นมćก 
จąได้พบคนถกูใจถงึขĆน้ĀมĆน้แต่ง Ăćจจą
เป็นเพื่Ăนเก่ćĀรืĂคนเก่ćที่เคยคบ แล้ü 
กลĆบมćเรยีนรูพ้ĆฒนćคüćมÿĆมพĆนธ์กĆนใĀม่ 
ÿขุภćพ รąüĆงเรืĂ่งปüดท้Ăง ĂćĀćรกćรกนิ

ราศกีนัย์ (15 ก.ย. - 14 ต.ค.)
ชćüรćýีกĆนย์ในช่üงเดืĂนนี้เป็นช่üง

ที่มีกćรเปลี่ยนแปลงครĆ้งใĀญ่ในรĂบป ี
Ăćจได้เปลี่ยนงćน เปลี่ยนที่Ăยู ่ ĀรืĂ 
มเีกณฑ์ได้เดนิทćงไกลไปต่ćงจĆงĀüĆดĀรĂื
ต่ćงปรąเทý ซึ่งเป็นกćรเปลี่ยนแปลง
บนคüćมโชคด ี Ăćจได้รĆบทรĆพย์จćกกćร
เดินทćงไกลด้üย แต่ด้ćนกćรเงินจąมี
รćยจ่ćยจรเข้ćมćมćก ĀรืĂĂćจจąต้Ăง
เÿียเงินก้ĂนโตไปกĆบกćรซื้ĂขĂงชิ้นใĀญ่  
คüćมรĆก มเีกณฑ์พบรĆกจćกกćรเดนิทćง 
ĀรืĂต่ćงแดน ÿุขภćพรąüĆงเรื่Ăงไขข้Ă 
กรąดูก กล้ćมเนื้Ă แลąลื่นĀกล้ม กćร
เปลีย่นแปลงในเดĂืนนี ้ถ้ćĀมĆน่ÿร้ćงกýุล 
เข้ćüĆดปฏิบĆติธรรม คüćมโชคดีจąĂยู่
ตดิตĆüเรćไปĂกีนćน  

ราศตีลุย์ (15 ต.ค. - 14 พ.ย.)
ชćüรćýีตุลย์ในช่üงเดืĂนนี้ จąเป็น

ช่üงกćรเปลีย่นแปลงทีด่ขีึน้ บćงคนĂćจ
จąĂยćกเปลีย่นแปลงĂยูแ่ล้ü แต่บćงคน
ĂćจจąยĆงไม่Ăยćกเปลีย่นแปลงĂąไร แต่
ทุกกćรเปลี่ยนแปลงจąน�ćÿิ่งดีๆ มćใĀ้ 
ด้ćนกćรงćนจąก้ćüĀน้ćมćกขึน้ กćรเงนิ
จąดขีึน้ ปัญĀćต่ćงๆ จąคลีค่ลćยลง แม้
กรąทĆง่เรืĂ่งคüćมรĆก ปัญĀćทีค่ćรćคćซĆง 
จąชĆดเจน เĀ็นทćงĂĂก ĀมĆ่นท�ćบุญ 
ÿüดมนต์ เÿริมบćรมีใĀ้กĆบตนเĂงใĀ้
มćกๆ ธุรกิจที่ท�ćĂยู่จąดีขึ้น ลงตĆüขึ้น 
ÿขุภćพไม่มĂีąไรต้Ăงเป็นĀ่üง Ăย่ćเครยีด  
Ăย่ćกĆงüลเกนิกü่ćเĀต ุ พĆกผ่ĂนใĀ้มćกๆ 
รĆกþćÿุขภćพใĀ้ดีต ้ĂนรĆบโชคลćภที่ 
เข้ćมćในชüีติต่Ăจćกนีไ้ป

ราศพีจิกิ (15 พ.ย. - 14 ธ.ค.)
ชćüรćýีพิจิกในช่üงเดืĂนนี้จąมี

เกณฑ์เÿยีทรĆพย์ก้Ăนโต มทีĆง้รćยจ่ćยจร 
แลąรćยจ่ćยชิน้โตซืĂ้ทรĆพย์ÿนิ เช่น บ้ćน 
รถ ทีด่นิ ต้ĂงüćงแผนกćรเงนิใĀ้ดจีąได้
ไม่ตดิขĆด ไม่งĆน้มÿีทิธิช์Ă็ต ชĆกĀน้ćไม่ถงึ
ĀลĆง ท�ćใĀ้เกดิคüćมเครยีด ญćตพิีน้่Ăง
Ăćจน�ćคüćมไม่ÿบćยใจมćใĀ้ ĀรืĂĂćจ
จąเรียกร้Ăงคüćมÿนใจจćกคุณมćกเป็น
พเิýþ ช่üงนีล้Ăงแบ่งเüลćใĀ้กĆบครĂบครĆü
บ้ćง ไปทćนข้ćüĀรĂืไปเทีย่üด้üยกĆนบ้ćง 
ถืĂü่ćเป็นกćรพĆกผ่Ăนคลćยเครียดไปใน
ตĆü ÿขุภćพรąüĆงเรืĂ่งนĂนไม่ĀลĆบ ปüดĀĆü 
ไมเกรน ใĀ้ท�ćบุญเกี่ยüกĆบโรงพยćบćล
ÿงฆ์ โลงýพ ĀรĂืบรจิćคเงนิใĀ้กĆบผูพ้กิćร
ทćงÿมĂงจąช่üยแก้เคลด็ได้

ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)
ชćüรćýีธนูช่üงเดืĂนนี้ จąเกิดกćร

เปลี่ยนแปลงเกี่ยüกĆบด้ćนกćรงćน Ăćจ
ได้ย้ćยงćนไปยĆงที่ๆ  ตĆง้ใจไü้ ĀรĂืได้รĆบกćร
โปรโมทเลื่Ăนต�ćแĀน่ง เปลี่ยนÿćยงćน
ไปที่ถนĆด ซึ่งเป็นกćรเปลี่ยนแปลงไปใน
ทýิทćงทีด่ขีึน้ กćรเงนิจąดมีćก เงนิทĂง
จąมเีข้ćมćĀลćยทćง ใครทีเ่คยลงทนุĂąไร
ไü้ ช่üงนีไ้ด้เกบ็เกีย่ü ĀรĂืĂćจได้เงนิพเิýþ
จćกกćรท�ćงćน มโีĂกćÿได้รĆบรćงüĆลใĀญ่ 
ĀรืĂได้โชคเป็นทรĆพย์ÿิน ด้ćนคüćมรĆก
ĂćจมขีĆดใจกĆนบ้ćงในช่üงนี ้คนโÿดยĆงต้Ăง
รĂดตู่Ăไป ÿขุภćพกćรเดนิทćง มแีนüโน้ม
ได้เดนิทćงไกลไปต่ćงปรąเทý ĀรĂืข้ćมน�ć้
ข้ćมทąเล รąüĆงเรืĂ่งแพ้Ăćกćý ไข้ĀüĆด 
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ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.)
ช่üงเดĂืนนีข้ĂงชćüรćýมีĆงกร ปัญĀć

ที่ผ่ćนมćจąคลี่คลćยลง แนąน�ćใĀ้นĆ่ง
ÿมćธิ ÿüดมนต์ ĂธิþฐćนจิตขĂใĀ้ÿิ่ง 
ไม่ดผ่ีćนพ้นไป ในช่üงเดĂืนนีม้แีนüโน้ม
ได้เริ่มงćนใĀม่ ท�ćโปรเจคใĀม่ๆ ĀรืĂ 
ยĆงĂยูท่ีท่�ćงćนเดมิ แต่เปลีย่นĀ้Ăงท�ćงćน
ใĀม่ เจĂเพื่Ăนร่üมงćนใĀม่ๆ จąได้เจĂ
กćรเปลีย่นแปลงซึง่ต้ĂงปรĆบตĆüกĆบÿภćพ
แüดล้ĂมใĀ้ได้ ด้ćนกćรเงนิ ถ้ćเกีย่üกĆบ
ต่ćงปรąเทýจąดีมćก คüćมรĆก จąเจĂ
ýึกĀนĆกĀน่Ăยในช่üงนี้ คนโÿดถ้ćเจĂ 
คนถูกใจ ต้ĂงดูใĀ้ดีๆ คนมีครĂบครĆü 
รąüĆงเรื่Ăงบุคคลที่ÿćม ทĆ้งทćงเรćแลą
ทćงคู่เรć ช่üงนี้ใĀ้ĀมĆ่นเติมคüćมĀüćน
ใĀ้ชüีติคู่

ราศกีมุภ์ (15 ก.พ. - 14 ม.ีค.)
ชćüรćýกีมุภ์ในช่üงเดĂืนนี ้ด้ćนกćร

งćนต้ĂงรąüĆงเรืĂ่งเĂกÿćรใĀ้มćกๆ ใคร
ที่ท�ćธุรกิจ ร่üมĀุ้นกĆบใคร รąüĆงมีเรื่Ăง 
ขĆดแย้ง มปีćกเÿยีงกĆบคนใกล้ชดิ เพืĂ่น
ร่üมงćน ĀรĂืĀุน้ÿ่üนได้ พดูใĀ้น้Ăยๆ ใน
ช่üงเดืĂนนี้ ด้ćนกćรเงินมีโĂกćÿได้รĆบ
เงนิก้Ăนโตจćกกćรเÿีย่งโชค ĀรĂืรćงüĆล
ต่ćงๆ คüรแบ่งเงินไปท�ćบุญเพื่Ăเÿริม
บćรมีใĀ้กĆบตĆüเĂงด้üย คüćมรĆกĂćจม ี
ขĆดแย้ง คüćมคดิเĀน็ไม่ตรงกĆน คนโÿดจą
มคีนแüąเüยีนเข้ćมć แต่ตĆüคณุเĂงจąยĆง 
ไม่ถกูใจ ÿขุภćพรąüĆงเรืĂ่งช่Ăงปćก ฟัน 
ร้Ăนใจ พĆกผ่ĂนใĀ้มćกๆ Ăย่ćงกĆงüล
ใĀ้เกินกü่ćเĀตุ ต้Ăงปลงบ้ćง นĆ่งÿมćธ ิ
ÿüดมนต์ด้üยจąดมีćก

ราศมีนี (15 ม.ีค. - 14 เม.ย.)
ในช่üงเดืĂนนี้ชćüรćýีมีนจąยĆงมี

กćรเปลีย่นแปลงด้ćนกćรงćนĂยู ่ แต่เริม่
ลงตĆüมćกขึน้ แต่เรืĂ่งทีน่่ćเป็นĀ่üงคĂืด้ćน 
กćรเงนิ ช่üงนีĂ้ćจเป็นช่üงทีต้่Ăงลงทนุท�ć
ĂąไรĀลćยๆ Ăย่ćง Ăćจลงทุนท�ćธุรกิจ
ใĀม่ ĀรĂืลงทนุซืĂ้ÿนิทรĆพย์ แนąน�ćใĀ้
üćงแผนใĀ้ดีๆ  คüรมแีผนÿ�ćรĂงไü้ เพรćą
เงนิทนุทีค่ćดü่ćจąได้ ĂćจจąถกูเลืĂ่นĀรĂื
ยกเลิก ด้ćนคüćมรĆก คนโÿดมีโĂกćÿ
ได้พบคนถูกใจจćกÿถćนที่ใĀม่ๆ ĀรืĂ 
คนเก่ćกลĆบมćคยุใĀม่ ขยĆบคüćมÿĆมพĆนธ์ 
แต่Ăย่ćเพิง่ตĆดÿนิใจ ใĀ้ดไูปก่Ăน ÿขุภćพ
รąüĆงเรื่Ăงคüćมเครียด ไมเกรน นĂน
ไม่ĀลĆบ
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