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วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผูอ่้านและเป็นมิตรกบัสิง่แวดล้อม
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วนัที ่12 สงิหาคม 2562 นี ้เป็นวนัเฉลิมพระชนมพรรษาครบรอบ 87 พรรษา สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิต์ิิ 
พระบรมราชนินีาถ พระบรมราชชนนพีนัปีหลวง และเป็นวนัแม่แห่งชาติ 

“แม่” ค�ำส้ันๆ ทีม่คีวามหมายยิง่ใหญ่ เป็นผูห้ญงิคนแรกทีเ่ราได้รูจ้กัและมอบความรกัให้เราแบบไม่ต้องเรยีกร้อง 
9 เดอืนแห่งการอุม้ท้องไม่ใช่เรือ่งง่ายๆ ต้องมทีัง้ความเสยีสละ อดทน ใช้ชีวติด้วยความระมดัระวงัเพือ่ไม่ให้อีกหนึง่ 
ชวีติน้อยๆ ในครรภ์ได้รบัความกระทบกระเทือน เมือ่เราเตบิโตขึน้มา แม่กค็อืครูคนแรกของเรา สอนให้เราหดัเดนิ  
หดัวิง่ เฝ้าคอยระวงัภยัอนัตรายต่างๆ ให้เรา ... หลายคนทีว่นันีย้งัมคีณุแม่อยูข้่างกาย อย่าลมืทีจ่ะมอบความรกั 
กลับไปให้ท่านด้วยนะคะ การกอด การสัมผัส พูดคุยกับท่าน เปรียบเสมือนน�้ำทิพย์ชโลมใจให้ซ่ึงกันและกัน  
พลงัแห่งความรักยิง่ใหญ่เสมอ 

และส�ำหรบับางคนทีไ่ด้สญูเสยีคุณแม่อนัเป็นทีรั่กไปแล้วกไ็ม่เป็นไร เพราะในร่างกายของเราก็มเีลอืดเนือ้ของ
คณุแม่อยูเ่ช่นกนั การเป็นคนดขีองสงัคม แบ่งปันช่วยเหลือผูอ้ืน่ทีด้่อยกว่า คดิด ีท�ำดี พดูดี เพียงเท่านีค้ณุแม่ทีอ่ยู่
บนฟ้าก็คงจะภูมใิจในตวัลกูของท่านแล้ว

Life & Metro ฉบบันีย้งัคงมเีรือ่งราวสาระดีๆ  มาฝากคณุผูอ่้านเหมอืนเช่นเคย เริม่เรือ่งแรกกบัข่าว MRT  
เปิดให้ประชาชนทดลองใช้บรกิารฟร ีจากสถานวีดัมงักรฯ - สถานท่ีาพระ ตัง้แต่วนัที ่29 กรกฎาคม - 28 กันยายน 2562  
เวลา 10.00 - 16.00 น. ใครอยากจะไปเทีย่วชมการตกแต่งทีง่ดงามเป็นเอกลกัษณ์ของแต่ละสถาน ีช่วงนีห้้ามพลาดค่ะ  
ต่อด้วยเรือ่งราวรกัษ์สิง่แวดล้อมในคอลมัน์ Go Green ทีจ่ะมาแนะน�ำสถานทีร่บัขยะมารไีซเคลิแล้วน�ำกลบัไปใช้ใหม่ 
มทีีไ่หนบ้างลองหาอ่านกันดนูะคะ 

ส�ำหรับคอลมัน์ Check in ฉบบันีเ้ราจะพาคณุไปเทีย่วท่ัวไทย ชมสถาปัตยกรรมโบราณทัว่ทกุภูมภิาคภายใน
หนึง่วนั ที ่“เมอืงโบราณ สมุทรปราการ” การเดนิทางสะดวกสบาย โดยใช้รถไฟฟ้าสายสเีขยีว จากสถานสี�ำโรง  
มาลงท่ีสถานเีคหะฯ แล้วต่อรถแทก็ซีไ่ม่ถึง 10 นาทก็ีถงึแล้ว หรอืถ้ามาในวนัเสาร์-อาทติย์ ทางเมอืงโบราณมบีริการ
รถรบัส่งฟร ีจากสถานเีคหะฯ - เมอืงโบราณ เรยีกว่า สะดวก สนุก สุดคุม้จรงิๆ วันแม่ปีนีถ้้าใครยงัไม่มโีปรแกรมไป
เทีย่วไหนเราของแนะน�ำให้มาทีน่ีค่่ะ รบัรองคณุแม่ต้องชอบ!

แล้วพบกนัใหม่ฉบับหน้า เราจะพาไปส�ำรวจ 4 สถานเีปิดใหม่ใจกลางกรุงกนัค่ะ				  
									         กองบรรณาธกิาร

ปีที ่ 3 ฉบับที ่28 เดอืนสงิหาคม 2562 
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เมือ่วันที ่12 กรกฎาคม 2562 สมเดจ็พระอรยิวงศาคตญาณ 
สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก เสด็จโดย
รถไฟฟ้าจากสถานีสนามไชยไปยังศูนย์ซ่อมบ�ำรุงพระราม 9 
ทรงเจิมรถไฟฟ้าขบวนใหม่ โครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงิน 
ส่วนต่อขยาย (ช่วงหวัล�ำโพง - บางแค และช่วงเตาปนู - ท่าพระ) 
เพือ่ความเป็นสริิมงคลแก่ผูป้ฏบิติังานและประชาชนผู้ใช้บรกิาร 
โดยมีนายชัยวัฒน์ ทองค�ำคูณ ปลัดกระทรวงคมนาคม  
นายภคพงศ์ ศริกินัทรมาศ ผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แห่งประเทศไทย (รฟม.) นายสมบัติ กิจจาลักษณ์ กรรมการ
ผูจ้ดัการ บริษัททางด่วนและรถไฟฟ้ากรงุเทพ จ�ำกดั (มหาชน)  
(BEM) นายรัตน์ สันตอรรณพ กรรมการบริหารและ 
ผู้บริหารอาวุโส บริษัท ช.การช่าง จ�ำกัด (มหาชน) พร้อมด้วย
คณะผูบ้ริหารและพนกังาน รฟม. BEM และ บรษิทั ช. การช่าง 
จ�ำกัด (มหาชน) เฝ้ารับเสด็จ ณ ศูนย์ซ่อมบ�ำรุงพระราม 9 

สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก 
ทรงเจิมรถไฟฟ้าขบวนใหม่ โครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงิน ส่วนต่อขยาย 
ณ ศูนย์ซ่อมบ�ำรุงพระราม 9 

ถนนพระราม 9 กรุงเทพมหานคร ทั้งนี้โครงการรถไฟฟ้า 
สายสีน�้ำเงิน ส่วนต่อขยาย ช่วงหัวล�ำโพง - บางแค มีก�ำหนด
จะเปิดให้บริการอย่างเป็นทางการในเดือนกันยายน 2562 
และช่วงเตาปูน - ท่าพระ มีก�ำหนดจะเปิดให้บริการอย่างเป็น
ทางการในเดือนมีนาคม 2563 เพื่อเชื่อมต่อการเดินทางด้วย
รถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล ไปฝั่งธนบุรี ซึ่งจะช่วย
ลดปัญหาการจราจร ท�ำให้ประชาชนเดินทางได้อย่างสะดวก 
รวดเร็ว ปลอดภัย และตรงเวลายิ่งขึ้น
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รฟม. จัดกิจกรรมถวายเทียนพรรษา ประจ�ำปี 2562 
ณ วัดกัลยาณมิตรวรมหาวิหาร

เมื่อวันที่ 11 กรกฎาคม 2562 
รฟม. ร่วมกบัโรงเรยีนวดักัลยาณมติร 
จั ดกิ จกรรมถวายเที ยนพรรษา
ประจ�ำปี 2562 ณ วัดกัลยาณมิตร
วรมหาวิหาร ซึ่ งอยู ่บริเวณแนว 
สายทางโครงการรถไฟฟ้าสายสีน�ำ้เงนิ 
ส่วนต่อขยาย ช่วงหัวล�ำโพง - บางแค โดยมีนายฤทธิกา สุภารัตน ์ 
รองผู้ว่าการ รฟม. (บริหาร) เป็นประธาน และมีคณะผู้บริหาร 
พนักงาน รฟม. รวมท้ังคณะครูและนักเรียนเข้าร ่วมกิจกรรม  
โดยกจิกรรมดงักล่าวจดัข้ึนเพือ่ส่งเสรมิให้ผูบ้รหิารและพนกังาน รฟม. 
ได้ร่วมกจิกรรมทีส่่งเสรมิวฒันธรรมประเพณทีีด่งีามของไทย และสร้าง
สัมพันธ์อันดีกับชุมชนตามแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าของ รฟม.

รฟม. จัดพิธีท�ำบุญตักบาตรเนื่องในโอกาสวันคล้าย
วนัเฉลมิพระชนมพรรษาพระบาทสมเด็จพระปรเมนทร
รามาธิบดีศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกล้า 
เจ้าอยูห่วั

เมื่อวันที่ 23 กรกฎาคม 2562 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ  
ผู้ว่าการ รฟม. เป็นประธานในพิธีท�ำบุญตักบาตรเน่ืองในโอกาส
วันคล้ายวันเฉลิมพระชนมพรรษาพระบาทสมเด็จพระปรเมนทร 
รามาธิบดีศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกล้าเจ้าอยู ่หัว  
วันที่ 28 กรกฎาคม 2562 โดยนิมนต์พระสงฆ์ จ�ำนวน 9 รูปจาก 
วัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก มารับบิณฑบาตข้าวสารอาหารแห้ง  
โดยมคีณะผูบ้ริหาร และพนกังาน รฟม. เข้าร่วมพธิ ีณ บรเิวณโถงกลาง 
ชั้น 1 อาคาร 1 รฟม.

รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการช่วยฟื้น
คนืชีพเบ้ืองต้น (Cardiopulmonary Resuscitation : CPR) 
และการดบัเพลงิเบ้ืองต้นให้แก่นกัเรยีนวทิยาลัยเทคโนโลยี
ช่างอตุสาหกรรมกรงุเทพ

เมื่อวันที่ 11 กรกฎาคม 2562 นายพัฒนพงษ์ พงศ์ศุภธิ์ ผู้อ�ำนวยการ 
ฝ่ายบริหารงานก่อสร้าง 1 รฟม. เป็นประธานในการจัดกิจกรรมอบรม
ให้ความรู ้เกี่ยวกับการช่วยฟื้นคืนชีพเบ้ืองต้น (Cardiopulmonary 
Resuscitation : CPR) และการดับเพลิงเบื้องต้นให้แก่นักเรียนวิทยาลัย
เทคโนโลยีช่างอุตสาหกรรมกรุงเทพ ซ่ึงเป็นโรงเรียนตามเเนวสายทาง
โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย - มีนบุรี 
(สุวินทวงศ์) โดยมีวิทยากรจากสถาบันฝึกอบรมการรักษาความปลอดภัย
และดบัเพลงิ-กู้ภยั รฟม. เพือ่ให้นกัเรยีนสามารถน�ำความรูไ้ปใช้ปฏบิตัจิรงิ 
ในสถานการณ์ฉกุเฉนิได้อย่างถกูต้อง นอกจากนี ้รฟม. ได้มอบถงัดบัเพลงิ 
จ�ำนวน 10 ถัง ให้แก่วิทยาลัยเทคโนโลยีช่างอุตสาหกรรมกรุงเทพ



06 Life & Metro

MRTA News
 

โครงการรถไฟฟ้าสายสนี�ำ้เงนิ ส่วนต่อขยาย 
ช่วงหวัล�ำโพง - บางแค และช่วงเตาปูน - ท่าพระ 
มสีถานใีดเป็นสถานร่ีวม ?   

สถานท่ีาพระ

*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประจ�ำเดือนสิงหาคม 2562

MRTA Quiz

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ ผ่านทาง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 26 สิงหาคม 2562

1. คณุใบไผ่  ทองบางอ้อ

2. คณุสารนิ  จริวฒัน์วงศ์

3. คณุชนตั  บ�ำรุงวงศ์ดี

4. คณุสนุนัทา  แซ่ลิม้

5. คณุนษิา  น้อยศรี

6. คณุอรณุศร ี ท�ำบญุ 

7. คณุทองไท  ศักดิโ์สภษิฐ์

โครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงิน ส่วนต่อขยาย  
ช่วงหัวล�ำโพง - บางแค เปิดให้ทดลองโดยสารฟร ี
กี่สถานี และจะเปิดให้บริการอย่างเป็นทางการ
เมื่อใด?

ทัง้น้ี รฟม. จะจัดส่งของรางวลัให้แก่ผู้โชคดีทางไปรษณีย์ต่อไป

รฟม. จะใช้วธิสีุม่จบัรางวลั 
และประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดทีัง้หมด
ในฉบบัถดัไป

ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดี MRTA QUIZ

นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนกรกฎาคม 2562

เนือ่งในโอกาสครบรอบ 27 ปี รฟม. นติยสาร Life & Metro 
รฟม. ขอเชิญคุณผู้อ่านทกุท่าน ร่วมสนกุตอบค�ำถามลุน้
รับของรางวัล
สุดพิเศษ  
 

8. คณุธรีชยั  เดชานันทศลิป์

9. คณุทวเีกยีรติ  ต้ังประจกัษ์ภกัดี

10. คุณปัณณวชิญ์  จ่าแก้ว

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล  
“MRTA Flashdrive” จ�ำนวน 10 รางวัล ได้แก่
 

รฟม. จัดโครงการบ้านฉันบ้านเธอ ปีที่ 3 
ตอน พี่ทันใจชวนรักษ์โลก

รฟม. จัดโครงการบ้านฉัน
บ้านเธอ ต่อเนื่องเป็นปีที่ 3 โดย
มีวัตถุประสงค์เพื่อน�ำนักเรียน
ในโรงเรียนตามแนวสายทาง
รถไฟฟ้ามหานคร ของ รฟม. 
ท�ำกิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้
ร่วมกัน เยี่ยมชมสถานที่ส�ำคัญ
ต่างๆ ในแนวสายทางรถไฟฟ้า 
ก่อให้เกิดความสัมพันธ์ระหว่าง 2 โรงเรียน ในปีนี้ได้จัดกิจกรรมร่วมกับ 
โรงเรียนวัดหงส์รัตนาราม ซึ่งเป็นโรงเรียนตามแนวสายทางรถไฟฟ้ามหานคร 
สายเฉลิมรัชมงคล และโรงเรียนวัดโมลี (นันทวิมล) ซึ่งเป็นโรงเรียนตามแนว 
สายทางรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม โดยได้จัดกิจกรรมทั้งหมด 2 ครั้ง 
ครัง้ที ่1 จดัข้ึนเมือ่วนัที ่28 มถุินายน 2562 น�ำนกัเรยีนโรงเรียนวดัหงส์รัตนาราม 
จ�ำนวน 40 คน และโรงเรียนวัดโมลี (นันทวิมล) จ�ำนวน 39 คน ท�ำกิจกรรมและ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกัน ณ ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กรุงเทพมหานคร และครั้งที่ 2 จัดขึ้นเมื่อวันที่ 
19 กรกฏาคม 2562 โดยน�ำนักเรียนโรงเรียนวัดหงส์รัตนาราม จ�ำนวน 43 คน 
และโรงเรียนวดัโมล ี(นนัทวมิล) จ�ำนวน 35 คน ทดลองโดยสารรถไฟฟ้ามหานคร 
สายฉลองรัชธรรม (สายสีม่วง) จากสถานีเตาปูน และสถานีแยกบางพลู ไปยัง 
สถานีคลองบางไผ่ เพื่อท�ำกิจกรรมและแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกันเกี่ยวกับ 
การอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม โดยน�ำคณะนักเรียนทั้งสองโรงเรียนเข้าเยี่ยมชม 
การปฎบิตังิานภายในอาคารศูนย์ควบคมุการเดนิรถ (OCC) ภายในอาคารบรหิาร
ศูนย์ซ่อมบ�ำรุงคลองบางไผ่ จังหวัดนนทบุรี

“Power Bank MRTA”

 จ�ำนวน 27 รางวัล
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Bangkok Update
TEXT : กองบรรณาธิการ

วันนี้ - 21 ส.ค.
กรุงเก่าเล่าใหม่ ตอน อโยธยา 2562

งานน้ีได้รวบรวมอาหารไทยคาวหวาน และ
ข้าวของเคร่ืองใช้จากร้านบ้านขนมไทยชาววัง  
by Chatchanok เสรมิเสน่ห์ปลายจวกักบักจิกรรม
เวิร์คช็อป ท�ำขนมไทยจากร้านเสน่ห์ Sane Café 
and workshop ร่วมย้อนรอยสมัผสับรรยากาศแบบ
ไทยๆ ได้ที่ศูนย์การค้าเซ็นทรัลพลาซา แจ้งวัฒนะ  
ดูรายละเอียดเพิ่มเติมที่ Facebook : Central 
Plaza WestGate

วันนี้ - 30 ก.ย.
นิทรรศการ MODVLXXR

ชมงานศิลป์ไตรภาคว่าด้วยการส�ำรวจความ
เสื่อมของมนุษย์ท่ีเต็มไปด้วยอารมณ์หลอนและ 
ความมืดมนผ่านวิดีโอและภาพน่ิง ปลุกเร้าด้วย
ทัศนียภาพของเสียงเชิงทดลองของ 0010x0010 
ศลิปินโสตทศันศิลป์ จากเฮลมอนด์ในนอร์ดบราบนัต์ 
ทางใต้ของประเทศเนเธอร์แลนด์ ภูมิภาคเดียวกับ
วินเซนต์ แวน โก๊ะ มีผลงานด้านดนตรีมากมายใน
ปัจจบุนัทีเ่ราอาจได้ยนิดนตรขีองเขาในคลบั Berghain 
เทศกาลดนตร ีTomorrowland ช่อง Boiler Room 
สถานวิีทย ุ BBC Radio 1 รวมทัง้ในภาพยนตร์ เช่น 
Compulsion ที่อนาเลห์ ทิปตัน แสดงน�ำ ที่ช้ัน G พิพิธภัณฑ์ศิลปะไทยร่วมสมัย (MOCA 
BANGKOK) ข้อมลูเพิม่เตมิ Facebook : MOCA Museum of Contemporary Art

วันที่ 9 - 12 ส.ค. 
Retro Concert on The Street 
of Liverpool

ฟรีคอนเสิร์ต Retro Concert on The Street of 
Liverpool กับการรวมตัวของเหล่าศิลปินมากฝีมือของ 
เมอืงไทยทีจ่ะมา Tribute บทเพลงของ 14 วงดนตรสีากล
ชือ่ดงัระดบัโลกทีม่อีทิธพิลต่อวงการดนตรีทัง้ Rock, Pop, 
Disco, Funky ฯลฯ ที่เป็นต�ำนานจนถึงทุกวันนี้ พร้อม
เลือกซ้ือสินค้าสไตล์วินเทจมากมายท่ามกลางการจ�ำลอง
บรรยากาศเสน่ห์เมอืงลเิวอร์พูล ประเทศองักฤษ ณ ลานกลาง 
ชั้น 1 ศูนย์สรรพสินค้าซีคอน บางแค ถนนเพชรเกษม  
สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ โทร. 0 2454 7777 และ 
Facebook : SeaconBangkaeFanPage

9 - 18 สิงหาคม
Gifts For Mom

ชวนคุณแม่มาช้อปปิ้งสินค้าคุณภาพส่งออก
ที่ขนกันมาให้เลือกมากมายทั้ง เสื้อผ้า ผ้าไหม 
รองเท้าหนงั กระเป๋าหนงั เครือ่งประดบัจวิเวลรี่ 
สนิค้าเพือ่สขุภาพและความงาม ของใช้ภายในบ้าน 
ฯลฯ ณ อาคารแสดงสินค้ากรมส่งเสริมการค้า
ระหว่างประเทศ (รชัดาภเิษก) ตัง้แต่เวลา 10.00 
- 19.00 น. รบัรองว่ามางานนีแ้ล้วถกูใจคณุแม่
แน่นอน!

16 - 25 สิงหาคม
Big Motor Sale 2019

กลบัมาอกีครัง้กบังาน Big Motor Sale 2019 
มหกรรมยานยนต์เพื่อขายแห่งชาติ ส�ำหรับใคร
หลายคนทีก่�ำลงัมองหารถยนต์ทีถ่กูใจหรอืจะเลอืก
ซือ้บ๊ิกไบค์คนังาม พร้อมพบกับโปรโมชัน่สดุพเิศษ
มากมาย ระหว่างวนัท่ี 16 - 25 สงิหาคม 2562  
ณ ไบเทค บางนา EH101-106 ดูรายละเอียด 
เพิม่เตมิที ่Facebook : Bigmotorsale
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“ฟู้ด สตรีท” แห่งใหม่ในย่านพระราม 9
ศูนย์การค้าโชว์ ดีซี (SHOW DC) ศูนย์การค้าช็อปปิ้งเอ้าท์เล็ทใจกลางเมือง

ทีใ่หญ่ทีส่ดุในกรงุเทพฯ สร้างสรรค์โซนอาหารใหม่ “ฟูด้ สตรที” (Food Street) 
บนชั้น 5 ภายใต้แนวคิด Food Destination แห่งใหม่ของย่านพระราม 9 
ชูไฮไลท์พร้อมให้บริการเสิร์ฟอาหารไทยยอดนิยมต่างๆ เพ่ือตอบสนองความ
ต้องการของผู้ท่ีอยู่อาศัยและคนท�ำงานในย่านพระราม 9 ตลอดจนนักช็อปทั้ง
ไทยและต่างชาติ เปิดให้บริการทุกวัน ตั้งแต่เวลา 11.00 - 20. 00 น. สอบถาม
รายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ โทร. 0 2203 1890 และติดตามโปรโมชั่นและ 
ข่าวสารอื่นๆ ได้ทางเฟซบุ๊ก https://www.facebook.com/showdc.co.th/

เคทีซีแพ็คสิทธิพิเศษคู่ความอร่อย
เข้าร้านอาหารระดับต�ำนาน

“เคทีซี” หรือ บริษัท บัตรกรุงไทย จ�ำกัด (มหาชน) โดย  
นางประณยา นถิานานนท์ ผูอ้�ำนวยการ - ธุรกจิบตัรเครดติ ร่วมสานต่อ 
มรดกวัฒนธรรมอาหารจากรุ่นสู่รุ่นที่คงความเป็นอมตะ ทั้งเมนูดั้งเดิม
ที่หลากหลายและรสชาติโอชาที่อยู่คู่คนไทยมายาวนานกว่า 30 ปี ให้ 
สมาชิกเคทีซีที่ชื่นชอบของอร่อยระดับต�ำนานได้รับสิทธิพิเศษ ตั้งแต่
วันที่ 1 กรกฎาคม 2562 - 30 กันยายน 2562 เพียงใช้คะแนน KTC 
FOREVER เท่ายอดใช้จ่ายต่อเซลส์สลิป แลกรับเครดิตเงินคืนเพิ่ม 
15% ณ ร้านอาหารที่ร่วมรายการ อาทิ ร้านจุฑารส / บะหมี่อาเล็ก 
ราชวงศ์ / เมธาวลัยศรแดง / เรือนเพชร / วิเศษไก่ย่าง / ศิริชัยไก่ย่าง /  
สามเสนวิลล่า / สีฟ้า / สุกี้นัมเบอร์วัน / หมี่กรอบจีนหลี (เต็กเฮง) /  
ฮัว่เซ่งฮง / ครวัคณุต๋อย และเดอะ คพั เรสทวัรอง แอนด์ ท ีรมู โดยสามารถ
ดรูายละเอยีดเพิม่เตมิได้จากหนงัสอื “30 ร้านอาหารในกรงุเทพมหานคร 
จากต�ำนานรุ่นสู่รุ่น” ในรูปแบบของสิ่งพิมพ์และ e-book ซึ่งเคทีซีได้
ร่วมกับกรมส่งเสริมวัฒนธรรมการท่องเที่ยวและพันธมิตรจัดท�ำขึ้น  
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ KTC PHONE 02 123 5000  

เปิดตัวศูนย์รวมแห่งความบันเทิงสไตล์ถนนกินซ่า 
ณ ใจกลางทองหล่อ
	 คุณพิพัฒน์ เอี่ยมชีรางกูร กรรมการฝ่ายบริหารและคุณนที เอี่ยมชีรางกูร  
ผู้จัดการทั่วไป ร่วมด้วยแขกผู้มีเกียรติ อาทิ ม.ล.กัลยกร เกษมศรี, คุณปัทมวด ี
เสนาณรงค์ ฯ เป ิดตัว Ginza Lifestyle Community Thonglor  
ศูนย์รวมแห่งความบันเทิงและพักผ่อนหย่อนใจในสไตล์ถนนกินซ่าอย่างแท้จริง  
อาทิ Hamaoka, Kin Shabu Sukiyaki, SABU Yakiniku, Steak House Hiro,  
Wine & Kushikatsu Ishimoto, และร้านอาหารไทยหน่ึงเดียว Aimm Thai  
Cuisine รวมไปถึงวิสกี้บาร์ที่มีช่ือเสียงจากญี่ปุ่น HIDE Produced by Ginza 
Yamazaki ฯลฯ เปิดให้บริการทุกวัน ตั้งแต่เวลา 09.00 น. - 24.00 น.  
ณ บริเวณชั้น 2-3 Hotel Nikko Bangkok ซอยสุขุมวิท 55 (ทองหล่อ) 
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TEXT: Chayanee A.

Go Green

โครงการ Green Road 
	 รับถุงพลาสติกใช้แล้วเพื่อน�ำไปท�ำบล็อกปูถนน (เม่ือ
ส�ำเรจ็จะได้หน้าตาประมาณอฐิก้อนใหญ่ 6 เหลีย่มนัน่แหละ) โดย 
1 ตร.ม. ใช้ขยะถงุพลาสตกิประมาณ 4,000 ใบ โดยถงุพลาสตกิ
เหล่านัน้ต้องล้างท�ำความสะอาดและผึง่ให้แห้งสนทิแล้ว 
	 สามารถส่งขยะถุงพลาสติกไปร่วมแคมเปญน้ีได้ท่ี 
ผศ.ดร.เวชสวรรค์ หล้ากาศ เลขที่ 22 ซอย 7 ถนนหมื่นด้าม
พร้าคต ต�ำบลช้างเผอืก อ�ำเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงใหม่ 50300
 

	

	 ทีบ่อกเช่นนีเ้พราะตอนนีมี้การน�ำขยะบางอย่างกลบัมาใช้ประโยชน์ใหม่ 
และนี่คือโครงการดีๆ ที่น่าสนใจ และทุกคนสามารถมีส่วนร่วมในการส่งขยะ
เหล่านั้นไปแปรสภาพให้เกิดประโยชน์และสิ่งดีๆ ต่อสังคมได้ มีแคมเปญไหน
ที่น่าสนใจไปดูกัน

Photo: www.iurban.in.th, 
www.facebook.com/บุญ-ผ้าไตรRecycle, www.news-town.com

โครงการ Trash Hero Thailand 
	 รับขวดพลาสติก Eco Bricks ไปสร้าง
ห้องสมุดและห้องเรียน ซึ่งเป็นหนึ่งในกิจกรรม 
Bamboo School Family ของเด็กๆ ในชุมชน
บ้องตีล่้าง จงัหวดักาญจนบรุ ีหลายคนอาจสงสยั
แล้วเจ้า Eco Bricks คืออะไร อธิบายง่ายๆ คือ 
การน�ำขยะชิ้นเล็กๆ ที่ไม่สามารถรีไซเคิลได้ เช่น 
ซองขนม ถุงพลาสติก เชือก กระดาษ มาใส่แล้ว
อดัให้แน่นในขวดพลาสตกิ ก่อนจะน�ำไปเป็นวสัดุ
ก่อสร้างห้องเรียนและห้องสมุด 
	 สามารถส่ง Eco Bricks มาได้ที่ Bamboo 
School เลขที่ 234 ซอยแมมแคท หมู่บ้าน
บ้องต้ีล่าง ต�ำบลบ้องตี้ อ�ำเภอไทรโยค จังหวัด
กาญจนบุรี 71150 

จีวรรีไซเคิล 
วัดจากแดง จังหวัดสมุทรปราการ
	 รับขวดน�้ำพลาสติกเพ่ือเอามาแปรรูปเป็น
เส้นด้ายและเย็บเป็นจีวรนาโน โดยใช้ขวด PET 
15 ขวด ต่อการผลิตผ้าจีวร 1 ผืน และผ้าไตรจีวร 
1 ชุด ให้ขวด PET 60 ขวดโดยประมาณ
	 สามารถส่งขวดพลาสติกมาร่วมโครงการ
ได้ท่ี วดัจากแดง ซอยวดัจากแดง ต�ำบลทรงคะนอง 
อ�ำเภอพระประแดง จงัหวดัสมทุรปราการ 10130 
โทร. 06 6159 9558 (คุณแอน) 

รับขวดน�้ำพลาสติกและกระป๋องอลูมิเนียม
ไปรีไซเคิล โดย Tesco Lotus 
	 คณุสามารถน�ำขวดน�ำ้พลาสตกิและกระป๋องอลมูเินยีม 
มาหย่อนใส่เคร่ืองเพ่ือน�ำไปสู่กระบวนการรีไซเคิล โดย
สามารถแลกเป็น green point ได้ 25 แต้ม แต่มีข้อจ�ำกัด 
10 ขวด/กระป๋องต่อวัน
	 สาขาที่มีจุดรับ ได้แก่ Tesco Lotus ท้ัง 7 สาขา  
สาขาสขุาภบิาล 1, สาขาบางกรวย - ไทรน้อย, สาขาลาดพร้าว 71 
(เอ็กซ์เพรส), สาขาสขุุมวทิ 50, 
สาขาราม 2 (เอ็กซ์เพรส),  
สาขารามอนิทรา 39 (เอก็ซ์เพรส) 
และสาขาลาดพร ้ า ว  48 
(เอ็กซ์เพรส) 

ขยะในมือมีค่า อย่ารีบทิ้ง
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พลาสติกท�ำร้ายปะการังในทะเลด้วยนะ
	 รู ้ไหมว่าปะการังนั้นชอบกินพลาสติกเข้าไปโดยไม่รู ้ว่ามันคืออะไร และ 
หลังกลืนกินเม็ดพลาสติกลงไป 48 ชั่วโมง ปะการังเหล่านั้นจะคายพลาสติกออกมา 
แต่แบคทีเรีย E. coli ยังคงตกค้างอยู่ในโพรงอาหารของปะการัง และปะการังที่มี 
เม็ดพลาสติกปนเปื้อนแบคทีเรียจะตายลงภายใน 2 สัปดาห์เท่านั้น นอกจากสัตว์
ทะเลทั้งหลาย อย่าง ปลา เต่า ปลาหมึก ที่ต้องตายลงเพราะการกลืนกินพลาสติก 
ปะการังเองก็เช่นกัน รู้แบบนี้ลดการใช้พลาสติกได้หรือยังมนุษย์โลก! 

หากคณุเป็นสาวอีกคนหนึง่ทีช่อบแต่งหน้าประทินโฉมและความงามเป็นชวีติจติใจ 
เคยนับดูบ้างหรือเปล่าว่าในแต่ละเดือน แต่ละปี มีขยะบรรจุภัณฑ์เคร่ืองส�ำอางและ 
ขวดสกนิแคร์ท่ีถกูท้ิงไปเป็นจ�ำนวนเท่าไร (และส่วนมากก็เป็นพลาสตกิเสยีด้วยส)ิ แต่อย่าเพิง่
รูส้กึผดิจนคดิจะเลกิแต่งหน้าอย่างทีช่อบ เราขอแนะน�ำหลากหลายแบรนด์ดงัทีค่ณุสามารถ
น�ำบรรจุภัณฑ์หรอืแพกเกจจิง้ไปรไีซเคลิกบัทางแบรนด์ได้ ...มาดกูนัว่ามแีบรนด์อะไรบ้างเอ่ย

เป็นสาวสวยยุคใหม่ก็รักษ์โลกได้นะ

 	 Kiehl’s
	 บรรจุภัณฑ์เปล่าของ คีลส์ 1 ชิ้น สามารถน�ำมา
สะสมแต้มได้ 1 แต้ม เมื่อสะสมจนครบ 10 แต้ม รับไปเลย 
ผลิตภัณฑ์ Travel Size 1 ชิ้น (อันนี้ก็ดี๊ดีว่าไหม) 

	 LUSH
	 เพียงน�ำบรรจุภัณฑ์
ของ LUSH จ�ำนวน 5 ชิน้ ไป 
แลกรับ Lush Fresh Face 
Mask ได้ฟรีๆ 1 กระปุก ที่ 
LUSH ทุกสาขา (กิ๊บเก๋จัง)

 	 The Body Shop 
	 ขวดบรรจุภัณฑ์ในกลุ่มเส้นผม (ขนาด 250 ml.)  
ของแบรนด์ The Body Shop นั้น มาจากขยะพลาสติก
ไร้ค่าที่ถูกน�ำมารีไซเคิลใหม่ จากโครงการชุมชนในเมือง 
เบงกาลูรู ในประเทศอินเดีย เม่ือใช้มันก็เท่ากับคุณจะ
มีส่วนในการช่วยลดขยะพลาสติกของโลกไปด้วยในตัว 
ยังไงล่ะ

	 Innisfree
	 เม่ือน�ำขวดเปล่าที่เป็น
แก้วและพลาสติกของทาง
แบรนด์ไปคืนที่ร้าน จะได้รับ
คะแนนสะสมกับแคมเปญ
รีไซเคิล 

 	 M.A.C 
	 สามารถน�ำบรรจุภัณฑ์
เปล่า 6 ชิน้ มาแลกรบัลปิสติก
ได้ 1 แท่ง ทีเ่คาน์เตอร์ M.A.C 
ทุกสาขา (เจ๋งอะพวกเธอ)
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Around the World
TEXT: จึงอุรา

“ความรู้คอืสิง่ล�ำ้ค่าที่
ไม่มใีครพรากมนัไปจากเรา
ได้ และมนัจะช่วยพฒันา
ตัวเราให้เติบโตขึน้อย่าง 
มคีณุภาพ” -ญาญ่า อรุสัยา เสปอร์บันด์- กล่าวไว้

เมืองร้างสีเขียว
เมื่อธรรมชาติกลายเป็นผู้ชนะ!

	 ท่ามกลางเมืองใหญ่ทั่วโลกที่เริ่มขยายพื้นที่เมืองเข้าสู่เขตธรรมชาติ แต่ก็ยัง
มีบางส่วนในโลกท่ีเมืองต่างๆ พยายามอยู่อาศัยร่วมกับพื้นที่สีเขียว หรือบางพื้นที่
ก็ถูกธรรมชาติเทคโอเวอร์จนไม่เหลือที่อยู ่อาศัยของมนุษย์อีกแล้ว อย่างเช่นที่
หมู่บ้าน Houtouwan ตั้งอยู่บนเกาะ Shengshan ในทะเลจีนตะวันออก มณฑล
เจ้อเจยีง อดตีหมูบ้่านชาวประมงทีเ่คยมคีนอยูอ่าศยักว่า 2,000 คน ก่อนจะถกูทิง้ร้าง 
เม่ือปี ค.ศ. 1990 เพ่ือเดินทางไปหาความเจริญบนจีนแผ่นดินใหญ่ เน่ืองจาก
สถานการณ์เริ่มเปลี่ยนเมื่อชาวประมงบนเกาะไม่อาจหาปลาสู ้กับการประมง 
ขนาดใหญ่ของเซี่ยงไฮ้ได้ ท�ำให้บ้านเรือนเกือบทั้งหมดถูกปกคลุมด้วยพืชสีเขียวขจี
นานาชนิดจนกลายเป็นภาพสวยแปลกตาอย่างที่เห็น

Photo: reddit.com

โรงแรมโพรงมดลูก
จะบอกว่าเรื่องนี้ไม่เก่ียวกับเซ็กซ์แต่อย่างใด แต่กล่าวถึงโรงแรมแห่งหนึ่งในกรุงลอนดอนที ่
ปิ๊งไอเดียดีไซน์ห้องพักเลียนแบบ “มดลูก” ชูจุดเด่นเพื่อให้แขกที่มาพักหลับสนิทดียิ่งขึ้น

	 โรงแรมแห่งนี้อยู่ในเขตชอร์ดิตช์ (Shoreditch) กรุงลอนดอน สหราชอาณาจักร สร้างประสบการณ์ใหม่ 
ให้ผู ้เข้าพักสัมผัสการพักผ่อนรูปแบบใหม่ ที่อ้างว่าช่วยให้นอนหลับสนิทได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
โดยอาศัยการสร้างสรรค์บรรยากาศเลียนแบบ “มดลูก” ของสิ่งมีชีวิตหรือ “วอมบ์ รูม” (Womb Room) 
ห้องพักดีไซน์แหวกแนวสีชมพูอ่อน ออกแบบมาเพ่ือกระตุ้นให้ผู้เข้าพักนอนหลับสนิท เฟอร์นิเจอร์ดีไซน์ 
ตามรปูแบบกายวภิาคภายในของมนษุย์ทีมี่ขอบโค้งมนและพ้ืนผวิสปรงิสร้างสภาพแวดล้อมทีส่ะดวกสบายและ
ปลอดภยัแก่ผูเ้ข้าพกั และไฮไลท์ตรงเตียงนอนรูปทรง “รงัไหม” ซึง่แนวคดินีไ้ด้รบัการผสมผสานโดย Cuckooz 
และ Simba ซึ่งเป็นบริษัทเทคโนโลยีการนอนหลับในกรุงลอนดอนและบริษัทผู้ผลิตที่นอน

Photo: theindependent.com
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บันไดไต่สวรรค์
	 ส�ำหรบัผู้ทีช่ื่นชอบกิจกรรมตื่นเต้นท้าทาย 

(ความตาย) น่ีคือช่วงเวลาท่ีคุณจะมี
โอกาสเดนิหน้าได้อย่างเดียว หมดสทิธิห์นัหลังกลบั!
	 เหล่านักปีนเขาผู้กล้าต้องจดจ�ำโมเมนต์ตื่นเต้น
เส่ียงตายที่แทบไม่อยากเช่ือสายตาตัวเอง ด้วยการ 
ไต่บนัไดสลงิขนาดใหญ่ท�ำจากเหลก็และเชอืก เชือ่มต่อ 
ระหว่างภูเขาสองลูก สูงกว่าหลายพันฟุต ระดับ
เทียมเมฆ ในเทือกเขา Gosaukamm แคว้น Upper 
Austria ประเทศออสเตรีย โดยความโหด มัน เสียว
ของกิจกรรม Daredevil นี้อยู่ที่ระหว่างการไต่บันได
จะสั่นคลอนไปตามกระแสลมแรงล่อแหลมกับการ
หล่นลงมาเบ้ืองล่างอย่างมาก ... สวรรค์กับอันตราย 
(และความตาย) อยู่ใกล้กันจริงๆ 

Photo: bergsteigen.com

“ผมเป็นคนไม่มีสเปก 
แต่ให้ความส�ำคญัและ 
ให้คณุค่ากบัทกุคน  
เพราะบางทคีนท่ีเราชอบ
อาจไม่ตรงกบัสเปกทีเ่รา
วาดไว้กไ็ด้”            -เจมส์ มาร์- กล่าวไว้

ตุ๊กตาบาร์บี้วง BTS 
เอาใจติ่งโอปป้า!
ครอบครัวบาร์บี้และเคนมีสมาชิกใหม่เพิ่มอีกแล้ว!

	 คอลเลกช่ันนี้เรียกเสียงกรี๊ดจากสาวกเคป๊อปทั่วโลก เมื่อบริษัท 
แมทเทล (Mattel) ผู้ผลิตตุ๊กตาบาร์บี้ ออกคอลเลกช่ันพิเศษตุ๊กตาวง 
BTS โดยได้แรงบันดาลใจจากศิลปินบอยแบนด์เกาหลี จากปรากฏการณ์
ทางวัฒนธรรมดนตรีป๊อปที่อยู่เหนือขอบเขตของอายุ วัฒนธรรม และ 
ภาษา และจากการร่วมมือกันทางแมทเทลจะสร้างสรรค์เส้นทางใหม่เพื่อ
ให้ผู้คนอีกหลายล้านคนทั่วโลกได้รู้จักกับวงน้ี ตุ๊กตาแต่ละตัวมีความสูง  

11 นิว้ มเีส้นผมและมข้ีอต่อ 11 จดุ 
แขน ขา และหัวขยับได้ อีกทั้ง
ยังแต่งตัวได้เว่อวังด้วยเส้ือผ้า

จากเอ็มวี เพลง Idol ใคร
อยากเป็นเจ้าของส่องได้ที่

เ ว็ บ   A m a z o n . c o m 
ส่วนในเมืองไทยมีขาย
ที่ ShopAt24

Photo: koreabo.com
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Health
TEXT : Chayanee A. 

โรคลายม์ (Lyme Disease) คอื โรคอะไรกนันะ
เป็นที่ฮือฮาพอสมควรเมื่อมีคนไทยป่วยด้วยโรคนี้ อันที่จริงโรคนี้ไม่ใช่ 
โรคใหม่ เพยีงแต่พบได้ในต่างประเทศเป็นส่วนใหญ่ โรคนีเ้ป็นโรคที่ 

เกดิจากเช้ือแบคทเีรยีทีม่ชีือ่ว่า Borrelia ทีม่กีารตดิต่อผ่านการแพร่เชือ้จาก
เหบ็ท่ีกนิเลือดจากสัตว์จ�ำพวกสนัุข ม้า ววั ควาย หรือหนทูีเ่ป็นตวักกัตุนโรค 
และน�ำเชือ้โรคเข้าสูค่นเมือ่มากัดกนิเลอืดคน โดยเหบ็อาจกดัและดดูเลอืด 
เป็นเวลา 24 - 48 ชัว่โมง เห็บจะมีตัวบวม พร้อมปล่อยเชือ้แบคทเีรียเข้าสูก่ระแส 
เลือดผ่านทางผิวหนัง ส�ำหรับผู้ที่ติดเชื้อจะมีอาการแรกเริ่มเป็นรอยบวมแดง
บริเวณท่ีถูกเห็บกัดแล้วกลายเป็นผื่นวงกลมขนาดใหญ่ แต่บางรายก็อาจจะมอง 
ไม่เห็น ส่วนอาการอืน่ๆ ได้แก่ มไีข้ ปวดตามตัว คอแขง็ ปวดหวัและปวดตามข้อ แต่ไม่ต้อง 
ตกใจไปเพราะโรคนีส้ามารถรกัษาได้ด้วยยาปฏชิวีนะ ส่วนวิธกีารป้องกนั ควรหลกีเลีย่งบรเิวณท่ีมเีหบ็
อาศยัอยู ่เช่น บรเิวณป่า กองใบไม้ พุม่ไม้รกๆ หากไม่สามารถหลกีเลีย่งบรเิวณดงักล่าวได้ควรสวมใส่
เสือ้แขนยาว กางเกงขายาว รองเท้าทีปิ่ดน้ิวเท้า เลือกสวมเส้ือผ้าทีม่สีสีนัสว่างเพือ่จะได้มองเหน็ตวัเหบ็
ได้อย่างชดัเจน นอกจากนีเ้มือ่พบเหบ็ควรก�ำจดัในทนัท ีโดยสวมถงุมอืในระหว่างการก�ำจดัและล้างมอื
ท�ำความสะอาดทันท ีนอกจากนียั้งควรดแูลสัตว์เลีย้งไม่ให้มเีหบ็ หากจะเดนิทางไปต่างประเทศ ควร
ศกึษาให้ดก่ีอนเดนิทางว่าประเทศนัน้ๆ มโีรคประจ�ำถิน่อะไรบ้าง ควรเตรยีมตัวและป้องกนัตนอย่างไร 
	 ขอบคณุข้อมลู สายด่วนกรมควบคมุโรค โทร. 1422

Photo: https://baabin.com

รู้ไหมว่า…ควรดื่มน�้ำให้ถูกปริมาณ 
ถูกเวลา เพื่อสุขภาพที่ดีกว่า

•	 เมือ่ตืน่นอนตอนเช้า ควรจะด่ืมน�ำ้อุน่ เพราะ
ช่วยให้รูส้กึโล่งสบาย การด่ืมน�ำ้ทีมี่อณุหภมูติ�ำ่กว่า
ร่างกายจะเป็นการปรบัและดงึอณุหภมูใินร่างกาย
ให้เยน็ลง ควรดืม่ 1 - 3 แก้ว เพราะช่วงเวลาดงักล่าว
ร่างกายจะมคีวามเข้มข้นของเลอืดสงู ร่างกายและ
เลอืดจะมลีกัษณะขาดน�ำ้ และการดืม่น�ำ้ในเวลานี้
ยงัช่วยกระตุน้ระบบขบัถ่ายให้ท�ำงานได้ดอีกีด้วย 
• 	ควรดื่มน�้ำก่อนรับประทานอาหารประมาณ  
15 นาที ระหว่างทานอาหารและหลังอาหาร
ประมาณ 30 นาท ีโดยทัง้สามช่วงเวลานีป้รมิาณน�ำ้
ทีด่ืม่รวมกันไม่ควรเกินคร่ึงแก้ว เพราะหากมากกว่า
นั้นจะท�ำให้น�้ำย่อยในกระเพาะอาหารเจือจาง  
ส่งให้ระบบการย่อยอาหารท�ำงานได้ไม่ดี 
• 	 ในช่วงเวลา 9 - 10 โมงเช้า ควรดืม่น�ำ้ให้ได้  
2 แก้ว เพือ่ช�ำระของเสยีต่างๆ 

• 	 ในระหว่างวนั ควรด่ืมน�ำ้ทลีะนิดในลกัษณะการจบิบ่อยๆ เพ่ือรักษาสมดลุความชุม่ชืน่ 
ในร่างกาย
• 	 ก่อนนอน ควรดืม่น�ำ้อีก 1 - 2 แก้ว ให้มากกว่า 250 มลิลลิติร เพือ่ให้น�ำ้เป็นตวัช่วย 
ในการชะล้างส่ิงตกค้างในล�ำไส้และกระเพาะอาหาร หากเป็นน�้ำอุ่นก็จะยิ่งช่วยส่งผลให ้
หลบัสบายมากยิง่ข้ึน

กะหล�่ำปลี…ดีต่อดวงตา
	 เพราะในกะหล�่ำปลีนั้นมีวิตามินเอ
และวิตามินซี ซึ่งทั้งสองตัวนี้จะช่วย 
ลดเลอืนริว้รอยรอบดวงตาได้เป็นอย่างดี 
ส่งผลให้ดวงตาดูสดใส อ่อนเยาว์ 
แนะน�ำให้กินกะหล�่ำปลี 3 - 5 ครั้ง 
ต่อสัปดาห์ โดยเฉพาะกะหล�่ำปลีม่วงที่
อดุมไปด้วยวติามนิมากกว่ากะหล�ำ่ปลีเขยีว 
6 - 8 เท่าเลยทีเดียว
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ชอบออกก�ำลังกาย
แต่ยังเป็นตะคริวบ่อย ควรแก้อย่างไร

	 แม้คุณจะเป็นคนหนึ่งท่ีชอบออกก�ำลังกายแต่ก็มักมีปัญหาเป็นตะคริวบ่อยๆ  
เราขอแนะน�ำเทคนคิต่างๆ ทีจ่ะช่วยบรรเทาการเกดิอาการตะครวิส�ำหรบัคนทีช่อบ
ออกก�ำลงักายให้ลดลง
•	 พยายามออกก�ำลงักายและหมัน่ฝึกซ้อมสม�ำ่เสมอ เพือ่เพิม่ Physical Fitness  
และเสรมิความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ โดยเฉพาะส่วนทีเ่ป็นตะครวิ เพือ่ให้เกดิ 
Muscular Fitness ทีด่ ีเพราะเมือ่กล้ามเน้ือแขง็แรง อาการล้ากจ็ะเกิดขึน้น้อยลง 
•	 อย่าละเลยการวอร์มอัพและการยืดกล้ามเนื้อ เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ เพราะ 
กล้ามเนือ้ทีบ่าดเจบ็จะมกีารหดเกรง็ตวั ท�ำให้เกดิอาการตะครวิได้ง่าย 
•	 ดื่มน�้ำให ้ เพียงพอ อย ่าปล ่อยให ้ร ่างกายขาดน�้ำ  
โดยเฉพาะในผูท่ี้ออกก�ำลังกาย ควรสงัเกตสีของปัสสาวะ  
ถ้าสีเหลืองเข้ม นั่นแปลว่าคุณด่ืมน�้ำน้อยเกินไปใน
ระหว่างวัน ควรดื่มน�้ำก่อนออกก�ำลังกายอย่างน้อย  
1 ชัว่โมง 100 ซซีี ขึน้ไป และจบิเร่ือยๆ ระหว่างการ 
ออกก�ำลังกาย เพื่อทดแทนการสูญเสียน�้ำที่เกิดขึ้น  
และอย่าสวมใส่ถุงเท้าที่รัดยาวมาถึงใต้เข่าเพราะ 
จะท�ำให้เลอืดไปเลีย้งกล้ามเนือ้น่องลดน้อยลงนัน่เอง 

ลดอาการบวมของดวงตา
แบบเร่งด่วน

	 แม้ว่าจะช�้ำรักจากซีรีส์มาทั้งคืน หรือทะเลาะกับแฟนยันเช้า  
ตื่นมาตาบวมฉึ่ง อย่าเพิ่งตกใจแล้วคิดว่าน่ีฉันจะต้องสวมแว่นด�ำ
หลบหน้าประชาชไีปทัง้วนั เพราะเรามีวิธแีก้ไขและลดอาการบวม
ของดวงตามาฝาก เพยีงน�ำนมสดไปแช่ช่องฟรซีให้เยน็จดั จากนัน้ 
ใช้ส�ำลชีบุนมสดมาประคบบริเวณดวงตา ท้ิงไว้ประมาณ 20 นาที 
หรอืรอจนกว่าส�ำลจีะหมดความเยน็ ประคบไปเรือ่ยๆ จนกว่าดวงตา
จะหายบวม แต่ถ้าทีบ้่านไม่มนีมสด น�ำแขง็กถ็อืเป็นตัวช่วยชัน้ดไีด้ 
เช่นกัน น�ำก้อนน�้ำแข็งเล็กๆ พันด้วยผ้าขนหนู หรือจะน�ำช้อน 
ทานข้าวไปแช่เยน็ จากนัน้น�ำมาประคบทีด่วงตาประมาณ 20 - 30 นาที 
กจ็ะช่วยลดอาการบวมของดวงตาได้เช่นกนั

แก้คอเคล็ดเมื่อนอนตกหมอน
แบบง่ายๆ ด้วยตัวเอง

	 หลายคนมอีาการคอเคลด็อยูบ่่อยครัง้เพราะนอนตกหมอน ส่งผลให้กล้ามเนือ้คออกัเสบ หนัซ้าย 
หนัขวากม็แีต่จะเจบ็ ลองค้นหาวธิแีก้ไขความเจบ็ปวดให้ถกูจดุด้วยการลองก้มๆ เงยๆ บดิหนัคอไปมาดู 
คณุจะพบว่าบรเิวณจดุทีป่วดนัน้จะมกีารจ�ำกดัในการก้มหรอืเงย สงัเกตดวู่าปวดคอข้างซ้ายหรอืข้างขวา 
ใช้มือจับบรเิวณต้นคอ บรเิวณทีป่วดจะรูส้กึว่าอุน่กว่าผวิหนงับรเิวณส่วนอืน่ๆ จากน้ันใช้มอืกดไล่ไปบรเิวณ
ล�ำกล้ามเนือ้คอ เพือ่หาบริเวณทีม่อีาการ ท�ำการประคบเยน็เพือ่ลดการอกัเสบของกล้ามเนือ้คอ อาจจะใช้
แผ่นประคบเยน็ส�ำเรจ็รปูก็ได้เพือ่ความสะดวก ประคบบรเิวณท่ีปวดประมาณ 15 - 20 นาท ีท�ำซ�ำ้ทกุๆ  
2 ชัว่โมง จากนัน้นวด โดยการนัง่ฟบุลงกบัโต๊ะหรอืเตยีง ให้ใช้มอืข้างเดยีวกบัด้านทีป่วดคอ วางลงบนศรีษะ
ด้านหลงั กางนิว้โป้งออก ใช้นิว้โป้งกดคลงึบรเิวณทีเ่จบ็ทีส่ดุ กดแรงพอประมาณให้รูส้กึตงึหรอืปวดเลก็น้อย 
กดค้าง 30 วินาทแีล้วผ่อนแรง ท�ำซ�ำ้ 3 - 5 นาท ีหรอืจนรูส้กึว่ากล้ามเน้ือล�ำคอนิม่ลง อาการปวดลดลง  
ท�ำวนัละ 1 - 2 ครัง้ แต่อย่ากดหรอืคลงึแรงเกนิไป เพราะอาจจะท�ำให้รูส้กึปวดมากกว่าเดมิ จากนัน้ 
ยืดกล้ามเนือ้เบาๆ ด้วยการก้มศรีษะ หันหน้าและใช้มือด้านตรงข้ามกบัข้างทีป่วด โดยวางมอืบนศรีษะ  
กดลงให้รูสึ้กตงึก้านคอเลก็น้อย ท�ำค้างไว้ นบั 1 - 10 ท�ำซ�ำ้ไม่เกิน 10 คร้ัง วนัละ 3 รอบ
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“เมืองโบราณ สมุทรปราการ” 
มาที่เดียวเที่ยวครบทุกภาค
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วันแม่ปีนี้เรามีโปรแกรมท่องเที่ยวมาแนะน�ำให้คุณลูกๆ พาคุณแม่ไปเที่ยว
แบบไม่ไกล ไป-กลบัสบายภายในวนัเดยีวจบ เสมอืนว่าไปเทีย่วครบทกุจงัหวดัด้วย 
อยูแ่ค่ชานเมอืงนีเ่อง ก ็“เมอืงโบราณ สมทุรปราการ” พพิธิภณัฑ์เอกชนกลางแจ้ง 
ที่ใหญ่ที่สุดในโลกไง เดี๋ยวนี้เดินทางสะดวกสบายไม่ต้องรู้สึกไกลอีกต่อไปแล้ว 
เพยีงนัง่รถไฟฟ้าสายสเีขยีว ส�ำโรง - เคหะฯ มาลงทีส่ถานสีดุท้ายคอื สถานเีคหะ
สมทุรปราการ แล้วต่อด้วยรถสองแถวทีร่ะบวุ่าผ่านเมืองโบราณกด็ ีหรอืรถแทก็ซี่
ก็ได้ แต่งานนี้เราว่าแท็กซี่เถอะ นานๆ มาที บริการคุณแม่หน่อย อย่าให้แม่ต้อง
ล�ำบาก ถ้ารถไม่ตดิ 10 นาทกีถ็งึ ประมาณ 50 บาทเอง ถ้าเป็นวนัเสาร์และอาทิตย์ 
ที่เมืองโบราณจะมีบริการรถรับ-ส่งฟรี จากสถานีเคหะฯ ถึงเมืองโบราณเลย  
จากนั้นก็ซ้ือบัตรเข้าชม คนไทย ผู้ใหญ่ 350 บาท เด็ก (6-14 ปี) 175 บาท  
ชาวต่างชาติ ผู้ใหญ่ 750 บาท เด็ก (6-14 ปี) 350 บาท

ขอบอกก่อนว่าทีเ่มอืงโบราณนีม้พีืน้ทีก่ว้างใหญ่มากกว่า 800 ไร่ เดนิไม่ไหว
นะจ๊ะ แนะน�ำว่าถ้าจะประหยดักน็ัง่รถรางบรกิารฟร ีม ี4 รอบ คอื 10.00 - 12.00 น. 
/ 13.00 - 15.00 น. / 15.00 - 17.00 น. และรอบสุดท้าย 17.00 - 19.00 น.  
ใช้เวลาพาเที่ยวชมประมาณ 1 ชั่วโมง โดยไม่แวะจอด แต่หากเราต้องการจะ
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ลงตรงไหนเพื่อแวะชม แวะถ่ายรูป หรือแวะทานอาหาร ก็บอกให้เค้าจอดได้  
แล้วถ้าจะไปต่อก็เดินเที่ยวเอง หรือถ้าจะรอรถรางขบวบต่อไปก็อีกเกือบชั่วโมง 
ถ้ารอไหวก็รอ กต้็องชมแบบชลิล์มาก ถ้าใช้วธินีีค้งเทีย่วไม่ครบจบในวนัเดยีวแน่ 
เพราะเค้าแบ่งเป็น 4 ภาค คอื เหนอื อสีาน กลาง ใต้ คล้ายแผนทีป่ระเทศไทย แม่
อยากเทีย่วภาคไหนก่อนกพ็ามุง่หน้าไปได้เลย ก่อนทีจ่ะหมดแรงสูแ้สงแดดไม่ไหว

อีกหนึ่งวิธีที่น่าสนุกเช่นกันของการมาเที่ยวท่ีน่ีคือ ถ้าคุณแม่และคุณลูก
สามารถปั่นจักรยานได้ เราแนะน�ำให้ปั่นจักรยานเที่ยว เพราะสามารถแวะชม
ที่ไหนก็ได้ตามใจชอบ ดูแผนที่ที่เค้าให้ตอนซื้อตั๋วประกอบ เหมือนปั่นจักรยาน
ตามหาลายแทง สนุกแบบได้สุขภาพที่ดี แถมจักรยานเค้าก็มีให้บริการยืมใช้
ฟรีด้วยนะ 

และส�ำหรบัใครทีค่ณุแม่อายเุยอะแล้วเราแนะน�ำวธินีีเ้ลย เทีย่วครบแน่แบบ
ไม่เหนื่อยมากคือ เช่ารถกอล์ฟ คันละ 400 บาท ใช้ได้ทั้งวัน ขับพากันเที่ยวไป 
หรือถ้าใครขับรถยนต์ส่วนตัวไปก็สามารถขับเข้าไปเที่ยวชมได้เลย แต่ต้องจ่าย
ค่าเอารถเข้าอีกคันละ 400 บาทนะจ๊ะ 

ส�ำหรบัเรา จากท่ีไปส�ำรวจมารวิีวนีก้ค็ดิว่าจะเลอืกเทีย่วภาคกลางโดยเฉพาะ 
และตัดสินใจเดิน เพราะจะสะดวกต่อการถ่ายภาพมาน�ำเสนอท่านผู้อ่าน แบบ
ว่าเดินไปถ่ายไปได้ทันที ไม่ต้องมีภาระเสียเวลาหาที่จอดรถยนต์ รถกอล์ฟ หรือ
จงูจกัรยานให้รงุรงั ทางเข้าเค้าเริม่ทีภ่าคใต้ ก็เลยต้องเดนิถ่ายภาพโบราณสถาน
ภาคใต้ไปก่อน เดินไปเรื่อยๆ ก็ถึงตลาดโบราณ (ตลาดบก) ลักษณะเป็นตลาด
ภาคกลาง มีของขายจริง มีร้านชากาแฟ และร้านอาหารจริง นั่งทานกันได้ เริ่ม
เซลฟี่อัพขึ้นโซเชียลกันได้ ณ ตรงนี้เลย     
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ออกจากตลาดก็ยังเป็นโบราณสถานภาคกลางอยู่ ก็เดินถ่ายรูปไป แวะ
เข้าไปชมด้านในบ้างเป็นบางแห่ง แผนทีก่ม็ไิด้สนใจจะดแูล้ว คอืเดนิไปเจออะไร 
น่าสนใจกถ่็ายภาพไป ว่าแล้วกเ็ลยหลงไปโผล่ท่ีภาคอสีาน เลยได้ภาพปราสาทหิน
พิมายจ�ำลองมา มีพระธาตุพนมอีกต่างหาก พยายามหาทางวนกลับภาคกลางก็
ดนัหลงไปภาคเหนอือกี เจอวัดภมูทิร์ จ.น่าน กเ็ลยกลายเป็นว่ามาครบทัง้ 4 ภาค
เลย คุ้มนะ มีภาพตัวอย่างภาคละนิดละหน่อยมาน�ำเสนอ 

แล้วในทีส่ดุกว็นมาเจอสโุขทยั ได้กลบัเข้ามาสูภ่าคกลางตอนบนตามทีค้่นหา
แล้ว ถ่ายภาพอยูด่ีๆ  กม็ฝีนมา แต่ว่าไม่ใช่ปัญหา เพราะว่าเกอืบทกุจดุจะมศีาลา
ให้แวะพักบังแดดบังฝน แถมตรงนี้เป็นทางเข้าทางหนึ่งที่จะไปตลาดน�้ำด้วย  
ซึ่งตอนนี้มีการปิดปรับปรุง  จึงมีร้านค้า ร้านอาหารให้หลบฝน บวกกับที่ก�ำลัง
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เมืองโบราณ สมุทรปราการ 

296/1 ม.7 ถ.สุขุมวิท ต.บางปูใหม่ อ.เมือง จ.สมุทรปราการ 10280  
เปิดบริการทุกวัน เวลา 09.00 - 19.00 น.
โทร. 0 2323 4094-9
www.muangboranmuseum.com
Facebook : เมืองโบราณ สมุทรปราการ

การเดินทาง
จากสถานีรถไฟฟ้าเคหะฯ ต่อรถโดยสารประจ�ำทางท่ีระบุว่าผ่าน

เมืองโบราณ หรือแท็กซี่ ใช้เวลาประมาณ 10 นาที ส�ำหรับวันเสาร ์
และอาทิตย์ มีบริการรถรับ-ส่งฟรี ระหว่างสถานีรถไฟฟ้าเคหะฯ ถึง
เมืองโบราณเลย

หวิอยูพ่อด ีกน็ัง่ทานชลิล์ๆ รอฝนหยดุไป ไม่ต้องรบีร้อน เมอืงโบราณนีปิ้ด 1 ทุม่ 
พอฝนหยดุกเ็ดินกลับ ถามหาทางออก เพราะไม่อยากหลงแล้ว พนักงานสวน

แถวนัน้บอกให้ดูเส้นขาวบนถนน เดนิตามเส้นนีไ้ปเลยจ้า มันจะพาไปสู่หน้าประตู
ทางออก นีแ่หละนะเป็นเพราะว่าไม่ดแูผนทีต่ัง้แต่แรก หรอืจะคดิอกีทีว่าไปเทีย่ว
แบบเรา คือเดนิไปเลย ไปเร่ือยๆ เจออะไรกช็มอนันัน้ กดี็ไปอกีแบบนะ ตืน่เต้นไป
อกีแบบ ลุ้นดด้ีวยว่าข้างหน้าจะไปเจอกบัอะไร กเ็ดินชลิล์ๆ ไปใช้เวลาจนหมดวัน 

ถ้าลูกๆ คนไหนยงัไม่มโีปรแกรมหรอืไม่มเีวลาจะพาคณุแม่ไปเทีย่วท่ีไหน
ไกลๆ เราว่ามาท่ีนีคุ่ม้นะ จะขึน้เหนอื ล่องใต้ ไปอสีาน แบบเดนิทางท่องเทีย่ว
ชมสถาปัตยกรรมโบราณในภูมภิาคต่างๆ ของประเทศได้ง่ายๆ ภายในหนึง่วนั 
และแต่ละสถานทีท่ีเ่ค้าจ�ำลองแบบมาเรยีกว่าใกล้เคยีงกับของจรงิมาก 
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Eating Out
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

อาหารจนีกวางตุง้ร่วมสมยัทีใ่ช้วตัถุดบิคณุภาพด ี
น�ำเข้าจากประเทศจีน ดินแดนต้นก�ำเนิดของ
เมนตู้นต�ำรบั โดยม ี เชฟ Oscar Pun จากฮ่องกง 
ผู้มีประสบการณ์กับห้องอาหารระดับมิชลินสตาร์
มาแล้วมากมายหลายแห่งในหลายๆ ประเทศ เป็น
เวลานานกว่า 14 ปี และในวนันีเ้ขาได้มาประจ�ำการ
อยู ่ณ ห้องอาหาร พาโกด้า ไชนสี เรสเตอรองต์ ชัน้ 4 
โรงแรม แบงค็อก แมรอิอท มาร์คสี ควนีส์ปาร์ค แล้ว 

พาโกด้า ไชนีส เรสเตอรองต์ ตกแต่งหรูดูดี 
มคีลาสสมกบัเป็นห้องอาหารในโรงแรม 5 ดาว ด้วย
ดีไซน์ที่ได้แรงบันดาลใจมาจากเจดีย์จีน อันสื่อถึง
ความมัง่คัง่ร่มเยน็เป็นสขุ รองรบัลกูค้าได้ถงึ 180 ทีน่ัง่ 
พร้อมห้องส่วนตวัอกี 7 ห้อง มแีสดงกังฟ ูท ีโชว์ ด้วย
ลีลาการเสิร์ฟชาที่น่าตื่นเต้นทุกวัน เวลาเที่ยงครึ่ง
และหน่ึงทุม่คร่ึง 

มเีมนใูห้เลอืกหลากหลาย ก่อนอืน่ต้องเริม่จาก 
ติม่ซ�ำ ตามธรรมเนียมจนีกวางตุง้ ความพิเศษของที่
นีค่อืมตีิม่ซ�ำทัง้รอบเท่ียงและรอบค�ำ่ ความเด่นของ
ติม่ซ�ำ ณ ทีน่ี ่คอื สดใหม่ ใส่ไส้เยอะ ค�ำใหญ่ จัดเตม็ 
รสชาตดีิ วนันีเ้ราลอง ฮะเก๋า ขนมจบีกุง้ เสีย่วหลงเปา 
ปอเป๊ียะทอด พร้อมจบิชาผูเ่อ้อหอมซึง้ใจ ให้คะแนน
เตม็ 10 เมนถูดัไปเค้าแนะน�ำว่ายงัไม่ใช่ของหนกั แต่ยงั
จดัว่าเรยีกน�ำ้ย่อย คอื ไก่แช่เหล้า อนันีก้ารนัตเีลยว่า
ไม่เคยทานไก่แช่เหล้าทีไ่หนได้อร่อยเป๊ะปังอย่างทีน่ี่ 
เพราะเค้ามีการหมักเนื้ออกชิ้นใหญ่ให้นุ่มหอมกรุ่น
ด้วยกล่ินเหล้าเส้าชงิ เข้าปากแล้วแทบละลาย มคีวาม
นุม่ทีแ่อบหนบึ เนือ้ไก่หวานตามธรรมชาต ิเมือ่จิม้กบั
พรกิเชีย่งไฮ้ย่ิงได้รสเคม็ หวาน เผ็ด เดด็มาก จากนัน้

อิ่มอร่อยกับอาหารจีนกวางตุ้งร่วมสมัย 
ณ ห้องอาหาร พาโกด้า ไชนีส เรสเตอรองต์ 

กท็าน เต้าหูท้อดพรกิเกลอื เมนน้ีูคอื เต้าหูห้ัน่เต๋า
เอามาทอดให้กรอบนอกนดิๆ นุม่ในมากมาย แล้ว
คลกุพรกิ กระเทยีม เครือ่งเทศอกีหลายอย่าง ปรงุรส 
มาแบบว่าเด็กทานได้ ผู้ใหญ่ก็ชอบ มาถึงเมนูใหญ่  
ข้าวเหนยีวเนือ้ป ูเป็นข้าวเหนยีวหงุมาแบบนุม่ๆ จน
แทบจะเหมอืนข้าวเจ้า ปรงุรสตามสตูรลบัเฉพาะของติ่มซ�ำ

ไก่แช่เหล้า

ปอเปี๊ยะทอด
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พาโกด้า ไชนีส เรสเตอรองต์

	 ชั้น 4 โรงแรม แบงค็อก แมริออท มาร์คีส  
	 ควนีส์ปาร์ค สขุมุวทิ 22
	 เปิดทุกวนั เวลา 11.30 - 14.30 น. 
	 และ 18.00 - 22.00 น. 
	 โทร. 0 2059 5999

การเดนิทาง 
•  จากสถานรีถไฟฟ้าบีทเีอสพร้อมพงศ์ เดนิตัดทะลุ
สวนสริกิติิเ์ข้ามาสูล่อ็บบี ้โรงแรม แบงคอ็ก แมรอิอท 
มาร์คีส ควนีส์ปาร์ค กดลฟิต์ขึน้ช้ัน 4

ทีน่ี ่มเีนือ้ปูอบก้อนโตๆ โรยมามากมายแบบไม่ยัง้มอื 
เสร์ิฟมาในเข่งไม้ไผ่ขนาดใหญ่ทีใ่ช้นึง่อาหาร แบบว่า
ไปทาน 4 คนยงัเหลือๆ เมนนูีร้สชาติด ีมแีนวคล้าย
กบับ๊ะจ่าง แต่ทว่า อร่อยกว่าเยอะ ก็นีม่นัเนือ้ปนูีน่า 
ตามมาด้วย ผัดดอกกระเจีย๊บซอสเหล่ากนัมา เมนู
ฟ้ืนฟูสุขภาพ คอลลาเจนจากกระเจีย๊บเค้าว่าช่วยให้
หน้าเดก็ แถมบ�ำรงุเยือ่บกุระเพาะอาหารด้วย ซอสผัด
นีม้คีวามคล้ายพริกหม่าล่า แต่รสชาติเบาๆ นุม่นวล 
กว่า เป็นทัง้ยาและอาหาร มาตบท้ายเมนคูาวด้วย 
ซุปกระเพาะปลาสดตุ๋นเห็ดมอเรล ซุปน้ีเด็ดขาด 
เคีย่วมานาน ใส่กระเพาะปลาสดชิน้ใหญ่ นุม่หนบึ

แน่นเต็มค�ำ ให้คอลลาเจนแบบ
ล้นๆ กันเลยทีเดียว พร้อมกับ
ความหรูข้ึนไปอีกระดับ เค้าใส่
เหด็มอเรลทีร่าคาแพงลิบ ไม่ใช่
เหด็หอมธรรมดานะจ๊ะ! จากนัน้
กปิ็ดท้ายกนัด้วยของหวาน ลอง
ทานกนัสกั 2 เมน ูแปะก๊วยตุน๋
ฟักทองในลกูมะพร้าว บรรยาย
ได้ว่าเป็นน�้ำครีมข้นไปด้วยเนื้อ
ฟักทองบดในน�ำ้กะท ิ หวานมนั
เบาๆ พร้อมเมด็แปะก๊วย เสร์ิฟ
มาในมะพร้าวอ่อนลกูเลก็ ทานน�ำ้ 

ขูดเน้ือมะพร้าว เข้ากันดี อีกเมนู มะม่วงพุดดิ้ง  
เนือ้ครมีมะม่วงให้ความเป็นมะม่วงเด่นชัด ราดนมสด 
มาแบบพอดีๆ  ให้รสชาตทิีห่อมมัน อร่อยเข้ากนัได้
เป็นอย่างดี 

นอกจากนี้ยังมีเมนูลายเซ็นของเด่นท่ีนี่ท่ีควร
มาลอง เช่น เป็ดปักกิง่สไตล์ฮ่องกง หมกูรอบ 5 ช้ัน 
พระกระโดดก�ำแพง ไก่ด�ำตุน๋ชากหุลาบเก๋ากี ๋ ฯลฯ  
ที่ไม่ควรพลาด ขอเชิญมาลองซึมซับบรรยากาศ
อาหารจีนกวางตุง้ร่วมสมยัท่ีไม่จ�ำเป็นต้องบนิไกลไป
ทานถงึฮ่องกงกันได้ทีน่ี่ดนูะจ๊ะ 

เต้าหู้ทอดพริกเกลือ

ซุปกระเพาะปลาสดตุ๋นเห็ดมอเรล

ข้าวเหนียวเนื้อปู 

ผัดดอกกระเจี๊ยบ

มะม่วงพุดดิ้ง แปะก๊วยตุ๋น
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Beauty
TEXT : Chayanee A. 

Asian Beauty Secrets 
ความลับความงามแบบเอเชีย

	 ฟาน ปิงปิง
	 เธอคนนี้รักการมาส์กเป็นชีวิตจิตใจ ปีๆ นึง 
เชื่อไหมว่าเธอใช้มาส์กไปไม่ต�่ำกว่าหกร้อยแผ่นเลย 
ทีเดียว นอกจากนี้เธอยังหมั่นคอยทาครีมกันแดด
อย่างสม�่ำเสมอ แม้กระท่ังเวลาน่ังอยู่หน้าจอคอมพ ์
ส่วนเครื่องดื่มอย่างชาและกาแฟที่ท�ำให้ผิวขาด
ความชุม่ช่ืน เธอกไ็ม่แตะต้องมนัเลยเดด็ขาด มน่ิาล่ะ 
ผิวพรรณทั้งใบหน้าและผิวกายของเธอถึงผ่องใส  
นวลเนยีน ปราศจากร่องรอยของความเหีย่วย่นอยูเ่สมอ

	 หลิว อี้ เฟย
	 เธอคนน้ีผิวดูอ่อนเยาว์สุดๆ หากเอาหน้าไปใกล้เธอ  
จะเห็นเลยว่าแทบมองไม่เห็นรูขุมขนเพราะผิวละเอียด
เนียนสุดๆ ไปเลย เคล็ดลับของเธออยู่ที่การปรนนิบัติ 
ผิวยามเช้าด้วยการเอาใบหน้าจุ่มอ่างน�้ำแร่เย็นๆ ทุกเช้า 
เพ่ือกระชับรูขุมขน ลดรอยบวมแดง รอยเหี่ยวย่นต่างๆ  
เลือกกินแต่อาหารมีประโยชน์บ�ำรุงผิวพรรณอย่าง 
ซปุสมนุไพรจนี นอกจากนีเ้ธอยงัหมัน่ออกก�ำลงักายรกัษา
สมดุลร่างกายและจิตใจด้วย

	 ซู จี Miss A 
	 นักแสดงและนักร้องสาวคนสวย เธอคนน้ีมีกฎ
ความงามเฉพาะตัว 4-2-4 ซ่ึงเธอจะนวดใบหน้าด้วย 
cleansing oil เป็นเวลา 4 นาที จากนั้นจะล้างหน้าด้วย 
foaming cleanser อีก 2 นาที และตบท้ายด้วยล้าง 
สิ่งสกปรกตกค้างบนผิวด้วยน�้ำอุ่นอีก 4 นาที ผิวของเธอ
จึงสะอาดแบบหมดจด

	 อั้ม พัชราภา ไชยเชื้อ
	 สาวหน้าเด็กอมตะคนนี้ให ้ความส�ำคัญกับการ 
พักผ่อน เธอจะนอนให้ได้มากที่สุดเท่าที่ท�ำได้ และ 
เมื่อตื่นก็จะวอร์มร่างกาย ออกก�ำลังกายเล็กๆ น้อยๆ 
เพื่อเรียกความสดชื่นกระปรี้กระเปร่าส�ำหรับทั้งวัน 
นอกจากน้ีเธอจะเลือกกินอาหารที่ดีมีประโยชน์ส�ำหรับ
ร่างกายและทานวิตามินเสริมเพื่อฟื้นฟูและซ่อมแซม
ร่างกายที่สึกหรอจากการท�ำงานหนักด้วย

Photo: https://hype.my, http://js.ifeng.com, 
https://webpj.blogspot.com, IG aum_patchrapa

Why We Love 
Coconut Oil

ท�ำไมไอเท็มน�้ำมันมะพร้าว
ถึงดีต่อผิว ดีต่อใจ
 	 เพราะนอกจากจะน�ำมาทาผิวเพื่อบ�ำรุงผิวให้เนียนนุ่ม
ชุม่ชืน่แล้ว ยงัใช้แทนเมคอพัรมีฟูเวอร์ได้อกีด้วย บอกเลยว่า
ปัญหามาสคาร่าตดิขนตาเป็นก้อน อายไลเนอร์เช็ดออกยาก 
เช็ดไม่ออกจะหมดไป เพียงคุณแตะเบาๆ ด้วยก้อนส�ำลีชุบ
น�ำ้มนัมะพร้าวหมาดๆ มาสคาร่าจะค่อยๆ หลดุออกมาแบบ
ง่ายดาย เพียงแค่ระวังไม่ให้น�้ำมันเข้าตาก็พอ แถมหนุ่มๆ  
ก็สามารถแชร์ไอเท็มนี้กับแฟนสาวได้ เพราะใช้แทนครีม 
โกนหนวดได้ โดยเฉพาะหนุ่มๆ ที่มีผิวบอบบางและแพ้ง่าย 
แถมมันยังท�ำความสะอาดง่ายมากๆ ด้วย นอกจากน้ี 
น�้ำมันมะพร้าวยังช่วยรักษาสิวได้ด้วย เพียงแต้มน�้ำมัน
มะพร้าวลงบนสวิ ทิง้ไว้ 15 นาท ีจากนัน้ล้างออกด้วยน�ำ้อุน่ 
และปล่อยให้แห้งโดยไม่ต้องใช้อะไรปิด สารแอนตีแ้บคทเีรยี
ในน�้ำมันมะพร้าวจะเข้าไปท�ำงานต่อสู้กับสิวในชั้นผิวให้ 
คุณเอง สารพัดประโยชน์ขนาดนี้... ต้องมีเอาไว้ติดบ้านสัก
ขวดสองขวดแล้วล่ะ จริงไหม

	 มาดูเคล็ดลับความงามของเหล่าดาราดังฝั ่งเอเชียระดับตัวแม่กันว่า 
พวกเธอท�ำอะไร กินอะไร ท�ำไมสวยขนาดนี้
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About Melatonin 
เมลาโทนิน...ชื่อนี้ก�ำลังมาในหมู่สกินแคร์

 	 ช่วงนี้สาวๆ อาจเร่ิมได้ยินคนพูดถึงสกินแคร์ยุคใหม่ว่ามีส่วนผสมของเมลาโทนิน  
ว่าแต่แล้วเมลาโทนินมันคืออะไรกันล่ะ... ลองมาท�ำความรู้จักกันดู เมลาโทนินเป็นฮอร์โมน
ที่ร่างกายเราสามารถผลิตได้เองตามธรรมชาติ เวลาที่ท้องฟ้าเร่ิมมืดมิด สมองก็จะหลั่ง 
สารนีอ้อกมา เป็นการบอกร่างกายว่าค�ำ่แล้ว ถงึเวลานอนแล้ว และคนทีน่อนหลบัพกัผ่อนอย่าง
เพยีงพอ ผิวย่อมดสูดใสและสดช่ืนมากกว่าคนนอนน้อย นอกเหนอืจากเร่ืองของการพกัผ่อน
อีกหน่ึงหน้าที่ส�ำคัญของเมลาโทนินคือการสั่งให้ร่างกายผลิตเอนไซม์ต้านอนุมูลอิสระ  
ซึ่งเจ้าเอนไซม์ตัวนี้จะช่วยควบคุมปริมาณอนุมูลอิสระที่รับมาจากแสงแดดให้พอดี ไม่ให ้
มีเยอะเกินไปจนท�ำร้ายเซลล์ในร่างกาย จะบอกว่าเมลาโทนินเป็นตัวหลักในการปกป้อง
เซลล์ต่างๆ จากความเสือ่มสภาพและการถูกแดดท�ำร้ายกว่็าได้ เพราะถ้าหากไม่มเีมลาโทนนิ 
ร่างกายเราก็จะไม่สามารถต้านทานอนุมูลอิสระได้ แต่เมื่ออายุมากขึ้นร่างกายก็ผลิต 
เมลาโทนินได้น้อยลง ดังนั้นไอเดียสกินแคร์ที่มีส่วนผสมของเมลาโทนินจึงเกิดขึ้นเพื่อช่วย
ซ่อมแซมผิวจากอนุมูลอิสระนั่นเอง

Dry Skin...Don’t do This!!!
เมื่อผิวแห้งอย่าทาแป้งในทันที

 	 ในช่วงท่ีอากาศเปลี่ยนแปลงบ่อย บางคนอาจพบว่าผิวหน้าแห้งกว่าปกติ  
บางคนถึงขั้นผิวลอกเป็นขุย ทีนี้อย่าเผลอลงแป้งแต่งหน้าท้ังท่ียังไม่ได้ลง 
มอยส์เจอร์นะ เพราะถ้าหากว่าไม่มีการใช ้
มอยซ์เจอไรเซอร์ลงไปก่อน การทาแป้ง
บนใบหน้าที่แห้งจะยิ่งท�ำให้หน้าแห้ง
มากขึ้นไปอีก แถมแป้งยังไปเน้นให้
มองเห็นรอยแห้งแตกของผิวได้ 
ง่ายขึ้นอีกด้วย ดังนั้นหากผิวแห้ง 
กว่าปกตคิวรหามอยซ์เจอไรเซอร์ 
ห รื อ ค รี ม ที่ ใ ห ้ ค ว า มชุ ่ ม ชื้ น 
ทาลงไปก่อน จากนั้นจะทาแป้ง 
แบบไหนกท็าได้เลย ขอแนะน�ำ
เพิ่มว่าควรดื่มน�้ำเปล่าให้เพ่ิม
มากขึ้นด ้วยในระหว ่างวัน
เพ่ือคงความชุ่มช้ืนให้ผิว
ยาวนานขึ้น

	 ไม่อยากให้เส้นผมหลุดร่วงหรือ 
ขาดง่าย ในการหวีหรือแปรงผมแต่ละ
ครั้งไม่ควรหวีจากโคนจรดปลายภายใน
รวดเดียว ควรจะค่อยๆ หวีหรือสางจาก
ส่วนปลายก่อน แล้วค่อยๆ ไล่ขึ้นไปถึง
โคน ก่อนจะจบด้วยการหวีหรือแปรง
ยาวลงมาทีเดียว
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TEXT : Chayanee A.
Shopping Guide

Hot Items!
	 มาเติมอารมณ์ช้อปปิ้งให้เต็มอิ่มไปกับสารพัดสารพัน
ผลิตภัณฑ์ใหม่ที่น่าสวมใส่ น่าใช้และน่าลองกันดีกว่า

Portrait of Lady C
ดีไซน์ต้อนรับฤดูกาลพรีฟอล 2019 

	 Canitt คอลเลกชั่นน้ีหยิบยกแรงบัดาลใจ
จากการออกแบบชุดสูททักซิโด้ส�ำหรับหญิงสาว 
ในคอลเลกชั่น Le Smoking ผลงานชิ้นเด่นของ 
ดีไซเนอร์ช่ือดังอย่าง Yves Saint Laurent ที่
ต้องการปฏิวัติการแต่งกายของผู้หญิงยุคนั้นให้มี
ความเท่าเทยีมกบัผูช้าย โดยคอลเลกชัน่ Portrait 
of Lady C นี้ หยิบเอางานแพทเทิร์นสไตล ์
เทเลอร์เมดมาปรับใช้ ทั้งรูปแบบชุดสูท เสื้อเชิ้ต 
และกางเกงขายาวที่คัตต้ิงเน้ียบ แพทเทิร์น 
สง่างามนีซ้้อนดเีทลน่าสนใจยามเคลือ่นไหวเข้าไป
ด้วยการจบัเดรปช่วงเอว และเพ่ิมงานโลหะอกัษร 
รูปตวั C เข้าไปในรูปแบบตะขอ 2 ช้ิน ทีเ่ชือ่มต่อ 
และจับยึดเข ้าด ้วยกันในสไตล ์มาสคิวลีน  
พร้อมเน้ือผ้าที่เตรียมพร้อมเข้าสู ่ฤดูหนาว  
อย่างผ้าก�ำมะหยี่ที่ไม่ขึ้นเงา ผ้าซิลค์ซาตินที่คง

รูปทนทาน สะท้อนความเป็นสาวสมยัใหม่ผ่านเฉดสเีขยีวกลามวัร์และ
สีน�้ำตาลเบสตี้ บราวน์ พบกับคอลเลกชั่นนี้ได้ที่ Canitt ศูนย์การค้าสยาม 
พารากอน ชั้น 1 และ ศูนย์การค้าเซ็นทรัลชิดลม โซนไทยไทย ชั้น 2

Protect Your Eyes
ปกป้องดวงตาและผิวรอบดวงตา 

ให้เปล่งประกายสดใส
	 ด้วยเวชส�ำอางเพื่อฟื้นบ�ำรุงผิวรอบดวงตาให้เปล่ง
ประกายสดใส นวัตกรรม Epidermal Growth Factor 

(EFG) จากประเทศเกาหลี Dr.Seoul Synergy Eye 
Cream SPF50+ PA+++ ช่วยบ�ำรุงผิวรอบดวงตาให้ 

ชุ่มชื้น กระจ่างใส ลดอาการบวมบริเวณรอบดวงตาและ
ถุงใต้ตา ปราศจากส่วนผสมของน�้ำหอมและแอลกอฮอล์ 
รวมไปถึงสารกันเสียด้วย จึงสามารถใช้ได้กับทุกสภาพผิว

และอายุ มีสารบ�ำรุงชั้นดีมากมายเป็นส่วนผสม อย่าง  
สารสกัดจากรกแกะ สารสกัดจากเมือกหอยทาก สารสกัด

จากใบชา วิตามินบี 3 โอลิโกเปปไทด์ 1 และสารสกัด 
จากดอกไม้พื้นเมืองสีเหลืองประเทศเกาหลี  

สนใจคลิกดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
www.doctorseoul.com

Get Out
สร้างความกระฉับกระเฉงด้วยแอคทีฟแวร์กัน
	 คอลเลกชั่นล่าสุดจากแบรนด์ Body Glove เพื่อต้อนรับ Autumn/
Winter 2019 คอลเลกชั่นที่มีชื่อว่า Get Out ที่โดดเด่นด้วยลวดลาย 
คาโมแฟลก แรงบันดาลใจจากชุดเครื่องแบบทหารสู่แอคทีฟแวร์ดีไซน ์
ร่วมสมัย สามารถสวมใส่ได้ทุกวันหรือจะสวมไปออกก�ำลังกายก็ยังได้ 
เนื้อผ้าชนิดพิเศษ ถักทอจากเทคโนโลยีอันทันสมัย ผสมผสานระหว่าง 
3 เส้นใยของผ้าคอตตอน ใยโพลีเอสเตอร์และผ้าสแปนเด็กซ์ ท่ีท�ำให้
เกิดความยืดหยุ่นพอดีตัว ไม่ยับและย้วยง่าย เนื้อผ้าซับเหงื่อง่าย ระบาย
อากาศได้ดี พบกับคอลเลกชั่นนี้ได้ที่ร้าน Body Glov ในห้างสรรพสินค้า
ชั้นน�ำทั่วประเทศ และทางเฟซบุ๊ก Body Glove Thailand
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New Wireless Charging Stand
แท่นชาร์จไร้สายที่ตอบโจทย์ชีวิตคนรุ่นใหม่
	 BELKIN น�ำเสนอแท่นชาร์จไร้สายใหม่ล่าสุด Boots Charge™ 
Wireless Charging Stand (แบบตั้ง) ราคา 1,790 บาท (ราคาส�ำหรับ 
Apple.com) เป็นอุปกรณ์ที่ได้รับการรองรับมาตรฐาน Qi ให้การชาร์จ 
iPhone XS, iPhone XS MAX, iPhone XR, iPhone X, iPhone 8, 
iPhone 8 Plus สามารถวางเพื่อชาร์จได้ทั้งแนวตั้งและแนวนอน เพื่อดู
ได้ทุกองศาขณะชาร์จไปด้วย สามารถใช้งานร่วมกับเคสไอโฟน รองรับ
ความหนาไม่เกิน 3 มม. มีไฟ LED แสดงสถานการณ์ชาร์จ สามารถหา
ซื้อได้แล้วที่ร้าน Apple Store และ Apple.com 

Follow Your Sun 
คอลเลกชั่นของขวัญส�ำหรับวันแม่
จากสวารอฟสกี้ 
    	เดือนหน้าก็จะมีวันส�ำคัญอย่างวันแม่ เชื่อว่าลูกๆ หลายคนอาจ
ก�ำลงัมองหาของขวญัดีๆ  เพือ่มอบให้คณุแม่อยู ่ขอแนะน�ำคอลเลกชัน่ 
เครื่องประดับส�ำหรับวันแม่จากแบรนด์สวารอฟสกี้ เครื่องประดับ 
Follow Your Sun ถูกออกแบบมาเพื่อให้สวมใส่ได้หลายแบบ และ
ยกย่องให้คุณแม่ทั้งหลายให้เป็นผู้ซ่ึงเป็นด่ังแสงสว่างในหัวใจของ 
ลูกทุกคน ถือเป็นเรื่องราวแสนอบอุ่นที่ถ่ายทอดความผูกพันของแม่
และลูก รูปทรงต่างๆ ได้รับแรงบันดาลใจมาจากแสงอาทิตย์ท่ีมอง
ดูคล้ายงานประติมากรรมบวกกับคริสตัลเจิดจรัสสีขาว สีฟ้าและ 
สเีหลอืงแสนงดงาม มใีห้เลอืกทัง้แหวน ต่างหู จีส้ร้อยคอ หาซือ้ได้แล้ว
ที่ร้านสวารอฟสกี้และเคาน์เตอร์ทุกสาขา 

Explore the World 
ปลุกวิญญาณนักส�ำรวจในตัวคุณด้วย

น�้ำหอมใหม่จาก Montblance 
	 น�้ำหอมที่ท้าทายนักส�ำรวจด้วยส่วนผสมความหอมหายากที่ดีที่สุด 
จากทั้งสี่มุมของโลก ทั้งแอฟริกาใต้สู่เฮติ อิตาลี เยอรมนี และอินโดนีเซีย 
ทอปโน้ตด้วยกล่ินเบอกามอตจากอติาลี ช่วยให้รูส้กึสดใส มพีลงั มดิเดลิโน้ต

ด้วยน�้ำมันเวติแวร์จากเฮติ ในแคว้นเลคาเยส์ ส่วนเบสโน้ตนั้นมาจาก 
แพทชูลี่คุณภาพเยี่ยมจากเกาะสุลาเวสี ประเทศอินโดนิเซีย หลอมรวมกัน

จนท�ำให้ Montblance Explorer ขวดนี้หอมพิเศษไม่เหมือนใคร  
ดีไซน์มาในขวดรูปร่างทรงกระบอกที่ถูกห่อหุ้มด้วยหนังสือพิมพ์ 
ลวดลายหรูหราอย่าง Saffiano พร้อมประทับตรา Montblanc 

แบบขึ้นเงาเอาไว้ มี 3 ขนาดให้เลือกหอม 100 ml.  
ราคา 4,150 บาท 60 ml. ราคา 3,100 บาท 30 ml.  

ราคา 2,200 บาท หาซื้อได้ที่เคาน์เตอร์  
Montblanc ทุกสาขา
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Love & Relation
TEXT : Chayanee A. 

จับมือแบบหลวมๆ หากเขาจับมือคุณเบาๆ แบบหลวมๆ  
แสดงให้เห็นว่าฝ่ายชายอาจจะมเีรือ่งรบกวนจิตใจอยู ่โดยในขณะ

นั้นอาจจะยังไม่ได้นึกถึงคุณอยู่ก็เป็นได้ หรือถ้าเพิ่งเริ่มความสัมพันธ์ใหม่ๆ 
เขาอาจยังไม่กล้าแสดงความรักแบบแนบแน่นก็เป็นไปได้

การกุมมือ เขาคนนั้นก�ำลังสื่อสารกับคุณว่าเค้ามีความสบายใจ
ที่ได้อยู่ใกล้คุณ อยากจะปกป้องคุณ โดยเฉพาะเมื่อเจอเหตุการณ์ 

ไม่ค่อยดนีกั หรอือยูใ่นภาวะเสีย่งอันตราย แสดงให้เหน็ว่าเขาจะอยูข้่างๆ คุณ 
และรวมถึงความมั่นคงในความสัมพันธ์ มีความรับผิดชอบอีกด้วย

จับปลายนิ้ว ก็อาจจะดูแปลกๆ 
อยูสั่กหน่อย หากเขาจบัมอืคุณเพยีง

ปลายนิว้ เขาอาจจะยงัไม่จรงิจงักบัความสมัพนัธ์
ของคุณและเขาเท่าใดนัก ทั้งนี้ก็ต้องลองสังเกต
ดดู้วยว่าหากอยูใ่นทีส่าธารณะ แฟนของคณุอาจ
จะเป็นคนขี้อาย ไม่อยากเปิดเผยแสดงความรัก
ในที่สาธารณะก็เป็นได้

จับมือและลูบฝ่ามือ ในตอนนั้นเขาอาจจะก�ำลังคิด
อะไรเกินเลยมากกว่าจับมืออยู่ก็ได้นะ ผู้ชายหลายคนใช้

วิธีนี้สื่อถึงความต้องการทางกายว่าเขาอยากมีสัมพันธ์ทางกายท่ี 
ลกึซึง้กบัคุณ ทนีีก้ข็ึน้อยูก่บัคณุแล้วล่ะว่าพร้อมจะปล่อยกายปล่อยใจ
ไปกับเขาหรือยัง หรือมันยังไม่ถึงเวลาที่จะเซย์เยสกลับไป

จบัแบบสอดนิว้แนบแน่น 
แสดงว ่าเขาหลงคุณมาก  

รกัคณุสดุหัวใจ อยากจะปกป้องดแูล
คณุตลอดเวลา อยากกระชบัสมัพันธ์
ให้แนบแน่น

ชอบจบัมอืคณุในทีส่าธารณะอย่างเปิดเผย 
แสดงว่าเขาต้องการประกาศให้ทุกคนรู้ว่าคุณคือ 

คนที่เขาคบอยู่ในตอนนี้ อีกความหมายหนึ่งอาจแปลว่าเขา
เป็นผูค้มุเกมนีอ้ยูใ่นความสมัพนัธ์ครัง้นี ้แต่กอ็าจจะไม่เสมอไป  
บางครั้งอาจจะเป็นเพียงแค่การแสดงความรักเท่านั้น 

การกอดน้ันช่วยเพ่ิมระดับฮอร์โมนแห่ง 
ความผูกพนั (Oxytocin) จึงช่วยรกัษาความ

รูส้กึเปล่าเปล่ียว ความเหงา และระงบัความรูส้กึโกรธได้ นอกจากนี้
การกอดยังเพิม่ความรูส้กึเชือ่ใจและความรูส้กึปลอดภยัอกีด้วย  
รูแ้บบน้ีมากอด กอด กอด กนัดีกว่า

ทายใจชายหนุ่ม
จากการจับมือคุณ
	 ภาษากายน้ันมีความหมายในการสื่อสารเสมอ 
แม้กระท่ังการจบัมอืทีห่ลายคนคดิว่าไม่มอีะไร กแ็ค่
จบัมอืกนั แต่รูไ้หมท่าทางในการจับมือนัน้มีความหมาย 
ซ่อนอยู่ มาดูกันหน่อยดีกว่า ชายหนุ่มของคุณ 
ก�ำลังสื่อสารอะไรในขณะจับและกุมมือคุณ
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Hi-Tech
TEXT : Chayanee A. 

ลองลิปสติกแบบ AR Beauty Try-On 
น่าสนุกจังคุณสาวๆ 

	 Youtube เปิดตัวระบบลองเครือ่งส�ำอางผ่านระบบเสมอืน
จรงิ หรอื Augmented Reality (AR) โดยร่วมมอืกบัแบรนด์
เครือ่งส�ำอางช่ือดงั หวังดึงดดูผูช้มและนกัช้อปรุน่ใหม่ ด้วยการ
ประกาศว่าจะเริม่ใช้ AR Beauty Try-On ระบบลองเคร่ืองส�ำอาง 
ผ่าน AR ที่พัฒนาจากบริษัทลูก FameBit เพ่ือเปิดโอกาส 
ให้ผู้ชมสามารถลองเครื่องส�ำอางได้ระหว่างการชมคลิปวิดีโอ  
มีการเปิดเผยในแถลงการณ์ว่า ในขั้นตอนการทดสอบ AR 
Beauty Try-On พบว่าผู้ชมร้อยละ 30 สนใจทีจ่ะลองลปิสตกิ
ผ่านระบบ AR และจะใช้เวลาเฉลีย่ 80 วนิาท ีในการลองลปิสติก 
ซ่ึงส่วนหนึง่นัน้น่าจะเกดิจากการทีผู่บ้รโิภคมคีวามสงสยัใคร่รูใ้น
เทคโนโลย ีAR และจะใช้เวลาลองผลติภณัฑ์เครือ่งส�ำอางมากข้ึน
หากได้รบัค�ำแนะน�ำจาก Youtuber ทีเ่ชือ่ถอื ท�ำให้มแีนวโน้มที่
จะซือ้ผลติภณัฑ์ดงักล่าวมากขึน้ AR Beauty Try-On จะช่วยให้ 
ผู ้ชมสามารถลองเลือกสีลิปสติกบนริมฝีปากของตัวเองได้ 
ระหว่างการชมคลปิวดิโีอรวีวิลิปสติกรุน่ทีต้่องการ หรือในคลิปวดิโีอสาธติการทาลปิสตกิกไ็ด้ จะได้
เหน็กนัไปเลยว่าสีท่ีชอบเข้ากบัสผีวิและใบหน้าของคณุไหม แถมยงัสามารถกดสัง่ซือ้สนิค้าได้ทนัที 
รวดเรว็ทันใจแบบสุดๆ โดย Youtube ร่วมมอืกับแบรนด์เครือ่งส�ำอาง MAC Cosmetics ซึง่อยู่
ในเครอืเครือ่งส�ำอางยักษ์ใหญ่ระดบัโลกอย่าง Estee Lauder ทีจ่ะเป็นแบรนด์แรกท่ีใช้ระบบ AR 
Beauty Try-On นี ้ซึง่ก่อนหน้านี ้Amazon เพิง่เปิดเผยว่าจะร่วมมอืกับ L’Oréal เพือ่ให้นกัช้อป
ลองเครือ่งส�ำอางก่อนซ้ือได้ และทาง L’Oréal เองเคยร่วมมอืกบับรษิทั ModiFace ผูว้างระบบ 
AR ส�ำหรบัธุรกจิเคร่ืองส�ำอาง และร้านค้าปลกีเคร่ืองส�ำอาง Ulta Beauty ได้ร่วมมอืกับบรษิทั QM 
Scientific และ GlamST ส�ำหรบัการลองเคร่ืองส�ำอางผ่านระบบ AR เมือ่ปีก่อน นบัว่าเป็นการ
พฒันาทีเ่ข้าถงึผูบ้รโิภคได้มากขึน้จรงิๆ ในโลกยคุใหม่ (นอกจากสาวๆ หนุม่ๆ ทีอ่ยากลองแต่งหน้าก็
สามารถทีจ่ะลองเล่นได้เหมอืนกันนะ ไม่ต้องเขินอายเหมอืนการไปเคาน์เตอร์แบรนด์ด้วย ว่าไหมล่ะ) 

Photo: www.bluewin.ch

ยืมมั้ย...ยืมมั้ย ครั้งแรกในไทยกับบริการให้ยืมมือถือ
น่าตื่นเต้นไม่น้อย เมื่อแอปพลิเคชันยืมมั้ยเปิดตัวอย่างเป็นทางการในฐานะของผู้ให้บริการยืมมือถือครั้งแรก 

ของประเทศไทย เรยีกได้ว่าเป็นการตอบโจทย์ของโลกเทคโนโลยทีีเ่ปลีย่นแปลงเรว็ (แต่เงนิในกระเป๋าบางทกีไ็ม่ได้มมีากเรว็
ตามไปด้วย) โดยเฉพาะคนท่ีชอบอพัเดตเรือ่ง Gadgets และนวตักรรมใหม่ๆ ทีทั่นสมยั  โดย Apps ยมืมัย้ จะเป็นบรกิาร
ให้ยมืมอืถอืและให้บรกิารซมิการ์ดจากทาง AIS โดยจะรวมทัง้แพคเกจค่าโทร และเนต็ครบถ้วนตามโปรโมชัน่ทีจ่ดัขึน้มา
โดยเฉพาะ ข้อดทีีเ่หน็ชดัเจนเลยคอื ในการยมืคณุได้เคร่ืองใหม่แกะกล่อง ไม่ได้เป็นเครือ่งทีใ่ช้งานมาแล้ว โดยคณุสามารถ
เลอืกซมิการ์ดเพือ่ใช้งานได้ทนัท ี ประกนัอบุตัเิหต ุ และในกรณท่ีีคณุท�ำเครือ่งตกแตกได้รบัความเสยีหายกไ็ม่ต้องกงัวล 
สามารถเคลมเปล่ียนเครือ่งได้เลย โดยไม่คดิค่าบรกิารเพิม่แต่อย่างใด หลงัจากเช่าครบ 1 ปี คณุจะต้องคืนมอืถอืเครือ่งนี ้
และรับเงนิมดัจ�ำกลับไป ซ่ึงมดัจ�ำมากน้อยกข็ึน้อยูกั่บรุน่ของมอืถอืทีเ่ลอืก (ในช่วงแรกนีม้เีฉพาะ iphone 8,8 Plus,  
XS, XS Max และ XR) รายละเอียดภายในแอปฯ ทีน่่าสนใจคอื ค่าบรกิารรายเดอืนของมอืถอืจะไม่ได้เสยีเงนิ แต่การมดัจ�ำ
ของเครือ่งเช่น iPhone XR ความจ�ำ 128GB อยูท่ี ่12,900 บาท หรอืเดอืนละ 1,290 บาท ค่ายมืเดอืนละ 2,299 บาท  
ส่วนประกันอุบัติเหตุและค่าซิมฟรีอยู่ก็ตกอยู่ที่ 3,189 บาทต่อเดือน หรือรวมแล้วทั้งปี 31,890 บาท และในอนาคต 
ของแอปฯ ยมืมัย้กอ็าจจะมกีารขยายไปสูส่นิค้ากลุม่อืน่เช่น กล้อง โน้ตบุค๊หรอือาจไปถงึสนิค้ากลุม่รถยนต์ก็เป็นไปได้  
ข้ึนอยู่กับทิศทางทางการตลาด บริการนี้ท�ำให้ผู้คนเข้าถึงสินค้าใหม่ได้แต่ไม่จ�ำเป็นต้องเก็บไว้ตามกระแสการเปลี่ยน 
มอืถอืบ่อยเพราะรุน่ใหม่กอ็อกมาบ่อย โดยคณุไม่ต้องจ่ายเงนิก้อนทเีดยีว เพราะในการช�ำระค่าบรกิาร สามารถเลอืก 
ได้ว่าจะจ่ายครบทีเดยีวท้ังปี หรือผ่อนช�ำระ 10 เดอืน ตามความสะดวก

ผ้าปูที่นอนฝังชิป...
ดไูด้ซกัครัง้สดุท้ายเมือ่ไรนะ

	 ฟังดลู�ำ้ดไีหมล่ะ เมือ่ล่าสดุร้านบรกิารซักรดีในเมอืง 
อู๋ฮั่นในภาคกลางของจีน ใช้วิธีการติดไมโครชิปลงใน
ผ้าปทูีน่อน ผ้าเชด็ตวั และผ้าห่ม ซ่ึงลกูค้าสามารถใช้
โทรศัพท์มือถืออ่านดูวันที่ผ้าเหล่านั้นถูกซักเป็นครั้ง
สุดท้ายได้ โดยเจ้าชิปดังกล่าวจะถูกติดไว้ท่ีมุมหนึ่ง
ของผลิตภัณฑ์ต่างๆ ที่ส่งไปซักที่ร้านซักรีด Wuhan 
Kunteng Laundry ซึง่เป็นผูใ้ห้บรกิารซักรดีแก่โรงแรม
และหอพกัหลายๆ แห่งของเมอืง และเจ้าชปิแต่ละตวั
มรีหสั QR ทีส่ามารถสแกนได้ด้วยโทรศพัท์มอืถอื มนั
สามารถกนัน�ำ้ได้และทนต่ออณุหภมูสิงู ดงันัน้ชปิเหล่านี ้
จะยงัใช้การได้ แม้ว่าจะผ่านการซกัรดีหลายครัง้หลาย
หนโดยไม่ต้องกงัวล ซึง่นีเ่ป็นการพฒันาเทคโนโลยคีวบคู่
ไปกบัการยกระดบัพฒันาด้านการบรกิารของร้านซกัรดี 
รวมไปถงึความสะอาดของบรกิารในหอพกัและโรงแรม
ต่างๆ ในจนีด้วย
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Horoscope
TEXT: อ.วงศ์วริศ เอี่ยมส�ำอางค์ โทร.09 1449 5198

ค�ำพยากรณ์ เดือนสิงหาคม​ 2562

ราศีเมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)
ชาวราศเีมษช่วงน้ีจะรู้สึ กเหนือ่ยๆ 

ไม่ไหวบอกไหว มีไอเดียเยอ ะ มีการ 
เร่ิมต้นอะไรใหม่ๆ ทุกอย่ างจะเป็นไป
ตามขั้นตอน การงาน ปัญหาเ ก่าๆ 
ที่ยังค้างคาอยู ่จะค่อยๆ ได้รับการ
สะสาง หัวหน้าและเพื่อนร่ วมงานจะ
ให้การสนบัสนนุด ี ทกุอย่า งมแีนวโน้ม 
ที่โดดเด่นขึ้น การเงิน ยังไม่ได้ดั่งใจ  
ช่วงน้ีต้องน�ำเงนิเกบ็มาใช้แก้ขัดไปก่อน 
อย่าใจร้อน และจะมีค่าใช้จ่ายเพิม่เตมิ
เกีย่วกบัการเดนิทาง ความรัก คนโสด 
มคีนเข้ามาท�ำให้รู้สึกดี คนมคีูย่งัคงรกั
กันดี แต่แอบเอาแต่ใจบ้างใน บางครั้ง
ทัง้สองฝ่าย สุขภาพ ชาตามปลายนิว้มอื  
นิว้ลอ็ค ปวดเอว ปวดหัวเข่า

ราศีพฤษภ (15 พ.ค. - 14 มิ.ย.)
ชาวราศพีฤษกช่วงนีมี้เรือ่ง ให้ต้อง

คดิมาก รูส้กึอดึอดัใจ อยากมใีครสกัคน
มาช่วยแก้ปัญหา เรือ่งบางเรือ่งกต้็องรอ
จงัหวะและโอกาสสักหน่อย ค่อยเป็นค่อย
ไป อย่าใจร้อน การงาน กงัวลใจกบัปัญหา
เก่าๆ ควรใส่ใจรายละเอยีดเร่ืองงาน เพิม่
ความรอบคอบเกีย่วกับเอกสาร เพราะ 
มโีอกาสผดิพลาด การเงิน มเี งนิเข้ามา
หลายช่องทาง แต่กจ็ะมาจากน�ำ้พกัน�ำ้แรง 
ทัง้สิน้ ไม่มีดวงโชคลาภให้ลุ้น ช่วงนีเ้งนิ 
เข้ามาดต้ีองเกบ็ออมไว้ใช้ในยามฉกุเฉนิ
ด้วย ความรัก คนโสด มคีนแอบมอง 
แอบส่อง คนมีคู ่อยากลงทุนท�ำอะไรร่วม
กบัคนรกั ซือ้รถหรือร่วมหุ้นกัน สุขภาพ 
ไมเกรน ไข้หวดั เจบ็กล้ามเน้ือหวัใจ

ราศีเมถนุ (15 ม.ิย. - 15 ก.ค.)
ชาวราศีเมถุนช่วงนี้อยากท�ำอะไร

ตามใจตัวเองแบบเด็กๆ บ้าง เพราะ
เหนด็เหนือ่ยกับอะไรหลายๆ อย่าง ส่ิงที ่
คดิทีห่วงัไว้กค่็อยๆ เห็นผล อาจไม่ทันใจ 
มากนัก ใจยังสู้นะแต่ลึกๆ ก็กลัวจะ 
เกดิปัญหาแบบท่ีเคยเจอ การงาน อยาก
เปลีย่นงาน แต่ยงัตัดสินใจไม่ได้ กย็งัคง
ต้องท�ำงานเดมิไปก่อน การเงนิ ยงัคงมี
รายจ่ายจกุจิกเข้ามาเรือ่ยๆ และมเีกณฑ์
ใช้จ่ายเก่ียวกับการเดินทาง ความรัก 
คนโสด คนทีค่ยุอยูม่โีอกาสพฒันาความ
สมัพนัธ์ไปในทางท่ีดีมากข้ึน คนมคีู ่ดแูล 
เอาใจใส่กันดี จะได้ไปเท่ียวพักผ่อน 
หย่อนใจกัน สขุภาพ ภูมิแพ้ผ่ืนคนั ปวดฟัน 
ความเครยีด อาการเม่ือยล้าตามร่างกาย

ราศีกรกฎ (16 ก.ค. - 16 ส.ค.)
ชาวราศีกรกฏคิดอยากมีบ้านหรือ

ปรับปรุงท่ีอยู่อาศัยหรือท�ำอะไรร่วม
กบัคนรกั ช่วงนีร้ะมดัระวงัเรือ่งอารมณ์ 
อย่าใจร้อน เดอืนน้ีมเีกณฑ์เดนิทางไกล
เป็นหมู่คณะ การงาน มีเรื่องให้รู้สึก
อดึอดัใจ อยากอยูเ่งียบๆ มสีมาธิกับงาน 
จัดทุกอย่างให้เป็นระบบระเบียบมาก
ขึ้น การเงิน จะได้รับเงินจากทางไกล 
และจากคนรกัหรอืผู้หลักผูใ้หญ่ ค้าขาย
ออนไลน์จะน�ำรายได้ทีด่มีาให้ ความรกั 
คนโสดจะมีคนเข้ามาท�ำให้รู้สึกดี คน
ท่ีคยุๆ อยูจ่ะได้เล่ือนขัน้คบหากนัเป็น
แฟน คนมีคู ่มข่ีาวดเีกีย่วกบับุตรบรวิาร 
คนรกัจะดแูลเอาใจใส่ดี สขุภาพ เจบ็คอ 
ระบบทางเดินหายใจ ระบบความดัน 
ปวดเมือ่ยตามร่างกาย

ราศีสิงห์ (17 ส.ค. - 16 ก.ย.)
ชาวราศสีงิห์ช่วงนีร้ะมดัระวงัอารมณ์

สักนิด อย่าใจร้อน ภายในใจอยากไป
เท่ียวหรอืพกัผ่อนไกลๆ แต่ท�ำได้แค่คิด 
เพราะตดิปัญหาหลายๆ ด้าน การงาน 
ท่านทีส่มคัรงานไว้จะได้งานใหม่ แต่อย่า
เลอืกเยอะเพราะอาจเป็นโอกาสสดุท้าย 
ส�ำหรบัท่านทีท่�ำงานเดมิ ผลงานโดดเด่น
แม้จะมปัีญหาจุกจิกเข้ามาบ้าง การเงิน 
คดิอยากน�ำเงนิมาลงทนุหลายๆ อย่างแต่
กต็ดิปัญหาเพราะยงัไม่พร้อม แต่ก็จะมีคน
ยืน่มอืเข้ามาช่วยเหลอื ความรัก คนโสด
ยงัไม่เปิดใจรบัใครใหม่ ขอโฟกัสแค่เรือ่ง
งานก่อน คนมคีูย่งัคงรกักนัด ีมเีกณฑ์ทีจ่ะ
วางแผนอนาคตร่วมกนั สขุภาพ ชาทีป่ลาย
นิว้มอื นิว้ลอ็ค ปวดหลงั ข้อเข่ามปัีญหา

ราศีกันย์ (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)
ชาวราศกีนัย์ช่วงนีอ้ยากอยู่เงียบๆ 

คนเดยีว เบือ่หน่ายกับหลายๆ ปัญหา 
รวมทัง้ความเครยีด ความกงัวลใจ อยาก
มช่ีองทางใหม่ๆ มเีกณฑ์เดนิทางไกลไป
กันเป็นหมู่คณะ ระมัดระวังเรื่องของ
อารมณ์สักนิดจึงจะดี การงาน ลังเล 
ไม่กล้าตดัสินใจ งานเก่าทียั่งค้างคาจะ
ได้รบัการสะสาง และอาจจะต้องท�ำงาน
นอกสถานที่ การเงิน อยากน�ำเงินไป
ลงทนุหรอืต่อยอด แต่ควรพจิารณา​ให้
ละเอียด​รอบคอบ​ ความรัก คนโสดจะ
มคีนเข้ามาหาแบบไม่ทันตัง้ตวั คนมีคู่ 
แม้จะเหนด็เหนื่ อยจากงานคนรกัก็ ยงั
ห่วงใย สุขภาพ ความเครยีด วิตกกังวล 
ระบบความดนั ปวดเมือ่ยตามร่างกาย

ราศีมงักร (15 ม.ค. - 12 ก.พ.)
ชาวราศีมังกรจะ​เหนื่อย​ใจกับ

บรวิาร ต้องคอยช่วยเหลอืแก้ไข​ปัญหา​
ต่างๆ แต่กจ็ะได้บรวิารดเีข้ามา​ช่วยเหลอื 
โดยเฉพาะ ​เพศหญิ ง​จะดี ก ารงาน  
ขยับขยาย ​ไปในทิ ศท างทีดี ขึ้นแบ บ 
ค่อยเป็น ค่อยไป​ไม่ปุบ๊ป๊ับ​ ก ารตดิต่อ 
ทางไกลจะราบรืน่ ​ด ีมผีูห้ลักผูใ้หญ่​ให้ 
การสนับสนนุ​ การเงนิ ระมดัระวงั​การ 
ใช้จ่ายไว้บ้าง พจิารณา​ให้รอบคอบก่อนใช้ 
แต่ก็จะมี คนย่ืน มื อเข้าม าช่ว ยเ หลื อ
ยามตดิขัดให้พอหมุนไปได้  ความรกั  
คนโสดจะได้พบคนถูกใจ​อาย​ุมากกว่า​
หรอืเป็นผูใ้หญ่​กว่า คนมีคู่ แม้จะไม่ค่อย​
มีเวลาให้กันแต่ก็เข้าใจกันด ีสขุภาพ​ 
ไมเกรน ภมิูแพ้ ปวดเม่ือย​ตามข้อ

ราศีกมุภ์ (13 ก.พ. - 15 ม.ีค.)
ชาวราศีกุมภ์​จะได้พบเพือ่น​ ญาติ​ 

หรอืคนรู้จัก​เก่าที่ไม่ได้เจอกนั​มานานจะ
เดนิทาง​มาหา มีเกณฑ์​ของการเดนิทาง​
ไกล อบรม​สัมมนา​ การงาน ต้องไปแก้ไข
ปัญหา​เดิมๆ ที่ ยังคงค้างคาอยู ่หรือยงั 
ไม่เรียบร้อย​ดี อาจเดนิทาง​เพราะงาน  
ควรพจิารณาเรือ่งเอกสารต่าง  ๆ​ให้ละเอยีด 
​รอบคอบก่อนเซน็ การเงนิ ระมดัระวัง​
หากมีใครมาหยิบยืมควรเซ็น​เอกสาร
สญัญาไว้​ ไม่ควรคุยปากเปล่า เพราะ​อาจ 
มีการคลาดเคลือ่น ไม่ได้ตามนดั​ อย่าไว้ใจ
เพศตรงข้าม​ ความรกั คนโสดยงั​ไม่พบคน
ถูกใจ​ คนมีคู่ หากมีปัญหา​ควรหนัหน้า 
พดูคยุ​ปรบัความเข้าใจ​ สขุภาพ​ อ่อนเพลีย​ 
โรคเก่าอาจก�ำเรบิ ข้ออักเสบ

ราศีมนี (16 มี.ค. - 12 เม.ย.)
ชาวราศมีนีคดิอยากจะไปท่องเทีย่ว​

พักผ่อน​ทางไกลหรือไปต่างประเทศ​  
มีเกณฑ์​ของการร่วมงานกับคนต่างชาติ​ 
หรอืติดต่อ​กับคนต่างชาติ​ การงาน จะ
ต้องเดนิทาง​เพราะงาน การตดิต่อเจรจา​
จะส�ำเร็จด​ี มีเกณฑ์​ของการเลือ่นข้ัน
เลือ่น​ต�ำเหน่ง​ การลงทนุ​จะส�ำเร็จ​ได้รบั 
ผลดี การเงิน ค่อนข้าง​โดดเด่นมาก
ในเดอืนนี้ จะพบช่องทาง​ของรายได้​
มากกว่าหนึง่ช่องทาง​ ความรกั ​คนโสด 
ต้องกล้าแสดงออก​สกันดิ เค้าจะได้รูว่้า
เราแอบมีใจให้ คนมคีู ่คนรกัคอยเอาอก 
เอาใจ มี ความเ ข้า ใจ ​กัน  สุ ขภาพ ​ 
จกุเสยีด​แน่นหน้าอก​เพราะความกงัวล​ 
ความเครยีด​ ปวดตามข้อแขน ข้อเข่า

ราศีตุลย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)
ชาวราศีตุลย์​ช่วงนี้อยากไปท่อง

เทีย่ว​พกัผ่อน​ แต่กย็งัหาวนัทีล่งตวัยาก  
เพราะต้อง​คอยจัดการกับปัญหา​ของ
บรวิาร คนรอบข้าง​ การงาน จะได้รบั
โปรเจค็​ใหม่ๆ ผู้หลักผู้ใหญ่​มอบความ
ไว้วางใจหลงัจาก​ทีน่ิง่มาสกัพัก​ การเงนิ 
ระมดัระวัง​เรื่องรายจ่าย จะใช้จ่ายไป 
กับค่าเดินทาง​ การลงทุน​ต่างๆ แต่ถ้า 
จะลงหุ้น​ไม่ควรเกินสามคนถึงจะดี 
ความรกั คนโสดเป็นเดือนของการมี
เสน่ห์​ ช่วงนี้​ท�ำอะไร​ก็จะเป็นจดุสนใจ​
ของคนรอบข้าง​ คนมีคู่ มีความเข้าอก
เข้าใจ​กันด ีจะท�ำอะไร​หรือไปไหนก็ 
จะไปในทิศทาง​เดียวกัน​ สุขภาพ​  
วงิเวยีน​ศีรษะ​ ความดัน ปวดเมื่อยตวั  
ควรพักผ่อน​ให้เพียงพอ​

ราศีพจิกิ (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.)
ชาวราศีพิจกิเดอืนนีค่้อนข้าง​โดดเด่น​

ชดัเจนกับหลายๆ อย่าง มีเกณฑ์​ได้รบั
ข่าวดี เป็นช่วงเริ่มต้น​สิง่ใหม่ๆ การงาน 
ยงัคงต้องรอคอยหรืออาจเกิดความ
ล่าช้าบ้าง นดัหมาย​ต่างๆ ควรเผ่ือเวลา
สกันดิ แต่จะได้บริวารดมีาช่วยเหลือ​ 
การเงนิ ขยับขยาย​ไปในทศิทาง​ทีด่ขีึน้ 
บางท่านอาจลงทุน​กับอสังหา​ริมทรพัย์​ 
งานเล้ียง​สงัสรรค์​ การเดินทาง​ไกล 
ไปท่องเที่ยว​พักผ่อน​ ความรัก ​คนโสด 
จะได้รู้ จั กจากงานที่ ติ ดต่อหรอืการ
แนะน�ำจากผู้ใหญ่​ คนมีคู่มีความ​เข้าอก 
เข้าใจ​กันหรอืจะลงทุน​ร่วมกับคนรกั 
สขุภาพ ​ความดนั ไม่ควรใช้สายตามาก
เกินไป​ จกุเสยีด​แน่นท้อง​ โรคกระเพาะ

ราศีธน ู(16 ธ.ค. - 14 ม.ค.)
ชาวราศีธนู ​ม​ีเกณฑ์​จะเดินทาง​

ไกล อาจคิดหรอืวางแผน​ไว้ล่วงหน้า​ว่า
อยากไปต่างประเทศ​หรือไปพักผ่อน​
ต่างจังหวัด​ บางท่านจะออกรถใหม่ 
การงาน ขยบัขยาย​ไปในทศิทาง​ทีด่ขีึน้ 
อาจได้ร่วมงานกับบริษัทต่างชาต​ิ การ
ตดิต่อเจรจา​จะส�ำเรจ็ด ี​อาจต้อง​เดนิทาง​
เพราะเรือ่งงาน​ การเงนิ ใช้จ่ายไปกับค่า
เดนิทาง​ มโีชคลาภจากเลขเดิมทีเ่คยซือ้ 
การลงทนุ​จะมกี�ำไรด ีความรกั ​คนโสด
ระมดัระวงั​จะเจอคนมคีูแ่ล้ว คนมคีู ่จะ
เกิดความระแวง​ ไม่เข้าใจ​กัน ให้หนัหน้า
มาพดูคุยเพื่อปรับความเข้าใจกันใหม่ 
สขุภาพ​ บ้านหมุน วงิเวยีน​ศรีษะ ​ปวดหลงั​ 
ปวดเอว ควรพักผ่อน​ให้​เพียงพอ​






