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สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

Editor’s Talk
สวสัดคีณุผูอ่้านทกุท่านค่ะ
ใน นัที ่21 งิ าคม 2561 นี ้เป็น นัครบรอบ นั ถาปนา 26 ปี ของการรถไฟฟ้าขน ง่ม ลชนแ ง่ประเท ไทย 

(รฟม.) ซึ่งจัดตั้งขึ้นมาเพื่อการพัฒนาระบบรถไฟฟ้าขน ่งม ลชนใ ้มีประ ิทธิภาพและเป็นมิตรต่อ ิ่งแ ดล้อม  
ลดการจราจรทีแ่ออดัคบัคัง่บนท้องถนน ร มถงึ ามารถอ�าน ยค าม ะด กในการเดนิทางใ แ้ก่ประชาชนทัง้ในเขต
กรงุเทพม านครและปรมิณฑล

และใน ันนี้ การรถไฟฟ้าขน ่งม ลชนแ ่งประเท ไทย (รฟม.) ได้ใ ้ค ามร่ มมือกับภาครัฐในการลดภาระ 
ค่าใช้จ่ายใ ก้บัประชาชนผูม้รีายได้น้อย โดยผูท้ีม่บีตัร ั ดกิารแ ง่รฐัทีอ่า ยัอยูใ่น 7 จงั ดั ได้แก่ กรงุเทพม านคร 
นนทบรุ ีปทมุธาน ีพระนคร รอียธุยา มทุรปราการ มทุร าคร และนครปฐม ามารถน�าบตัรฯ มาลงทะเบยีนเพือ่ใช้
ทิธิก์ารเดนิทางด้ ยรถไฟฟ้า MRT ทัง้ าย ม่ี ง และ าย นี�า้เงนิ โดยเราได้รบัเกยีรตจิาก ท่านอาคม เตมิพทิยาไพสฐิ  

รฐัมนตรว่ีาการกระทรวงคมนาคม มาใ ้ มัภา ณ์ถงึรายละเอยีดของการใช้บตัร ั ดกิารแ ง่รฐั กบัรถไฟฟ้า MRT 
ในคอลมัน์ Special Talk

จากนัน้เราไปต่อกนัทีค่อลมัน์ Around the World กบัเรือ่งรา ของ “ถ�า้ นอนเรอืงแ ง” ในประเท นิ ซแีลนด์ 
ที่ ยงามแปลกตา เรื่องภา ะโลกร้อนก็เป็นเรื่อง �าคัญเรามาดูกันซิ ่า ั ดุต่างๆ ที่เราใช้กันทุก ันนี้มีระยะเ ลา 
ในการย่อย ลายกนันานเท่าไร เราจะได้เลอืกใช้แบบรกั โ์ลก ในคอลมัน์ Go Green 

ช่ งนีก้รงุเทพฯ ฝนตกเกอืบแทบทกุ นั จะไปเทีย่ ไ นแต่ละทกีเ็ชก็ ภาพอากา กนัด้ ยนะคะ คอลมัน์ Check in  
ฉบับนี้เลยขอพาคุณผู้อ่านไปเที่ย ลบฝน พร้อมชมงาน ิลป์ที่เ ็นแล้ ต้องร้อง ้า ! ที่ อ ิลป ัฒนธรรม
กรงุเทพม านคร ซึง่โดยปกตกิจ็ะมกีารจดัแ ดงผลงาน ลิปะ มนุเ ยีนตลอดทัง้ปี การได้ชมภาพ ยๆ เ น็การจดั าง
องค์ประกอบภาพและการน�าเ นอในรปูแบบใ ม่ๆ ถอื า่เป็นการเปิดมมุมองแ ง่การเรยีนรูใ้ ก้บัตั เองค่ะ

อย่าจรงิจงักบัชี ติจนเกนิไป แต่ใ จ้รงิใจกบัชี ติ... ิ กก็นิ ง่ งกน็อน เ นือ่ยกพ็กั ไม่ บายกไ็ปรกั า อนันีเ้ป็น 
ข้อคดิเลก็ๆ ทีเ่กบ็มาฝากคณุผูอ่้าน �า รบัการใช้ชี ติใ ม้คี าม ขุนะคะ ขอใ ท้กุ นัเป็น นัทีด่ขีองทกุๆ คนค่ะ

                       กองบรรณาธกิาร
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Bangkok update
TEXT : ก งบรรณ ธิก ร
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วันนี้ - 20 ส.ค.
Central/ZEN International Watch 
PRE - Fair 2018

ร่ ม มผ ปร บก รณ์ช้ ป “น กิ ” ทีท่กุคนร ค ยได้ 
ในง น “เซ็นทรล/เซน ินเต ร์เนช่นแนล ทช์ พรี-แฟร์ 
2018” (Central/ZEN International Watch PRE - Fair 
2018) พร้ มพบข้ เ น ทีด่ทีี่ ดุในร บปี แล เตรยีมพบกบ 
ช่ งเ ล ที่ดีที่ ุดแ ่งปี � รบคนรกเรื นเ ล ่งตรงจ ก
ง น “บ เซิลเ ิลด์ 2018” (Baselworld 2018) แล ง น 
SIHH ปร เท ิตเซ ร์แลนด์ ม ใ ้คนไทยแล ต่ งช ติได้
จบจ งเป็นเจ้ ข งภ ยใต้ค นเซปต์ “ครบ ใ ม่ คุม้” ตง้แต่
นนี้ ถึง 20 ิง คม 2561 ที่แผนกน ิก  ้ งเซ็นทรล

ทุก ข  แล เซน

30 ส.ค. - 2 ก.ย.
ไทยเที่ยวไทย ครัง้ที่ 48

พบกบแพ็คเกจท่ งเที่ย ุดคุ้มช่ งปล ย
ฝนต้น น ในง นไทยเที่ย ไทย คร้งที่ 48 
ที่ร บร มแ ล่งกิน เที่ย  ช้ ป เ ไ ้ใ ้คุณ
เลื ก รร ่  1,200 บูธ พบกบกิจกรรม ุด
พิเ ม กม ย ข งแจกข งแถมเพียบ พบกน
ที่ ูนย์ก รปร ชุมแ ่งช ติ ิริกิติ์ เ ล  10.00 
- 20.00 น.

วันนี้ - 31 ส.ค.
Drawing Moments

กคณุ ลงใ ลใน ถ ปัตยกรรม รื  Perspective 
ข ง ค รบ้ นเรื น ไม่ค รพล ด Moments in 
Bangkok นิทรร ก รเดี่ย คร้งแรกข ง Louis 
Sketcher ลิปิน นี�า้ ภ พปร ก บค ลมน์ Visionary 
City นติย ร a day ชมล ยเ น้แล นี�้ ทีเ่ข ไปล เลง
ฝีมื ในย่ นเก่ ข งเมื งกรุง โดยเก็บท้งร ยล เ ียด
ถ ปัตยกรรม ยๆ คร บเก่ บน น้ ต่ งล ยฉลุ รื

แ ง ล กบเง มดื แล จง ชี ติในชมุชนทีเ่ตม็ไปด้ ย
เ น่ ์ไ ้ได้ ย่ งน่ ดูชม ง นนี้จดแ ดง ณ Dialogue 
Coffee and Gallery ถนนพร ุเมรุ ใกล้กบ พ น
ผ่ นฟ้ ลีล  ร ยล เ ียดเพิ่มเติม facebook.com/
events/208050516496893   

18 - 26 ส.ค.
Big Motor Sale 2018

บ งก ก ินเต ร์เนช่นแนล แกรนด์ 
ม เต ร์เซล (Bangkok International 
Grand Motor Sale) รื ทีรู่จ้กกนเป็น ย่ งดี 
ในชื่ ง น บิก๊ ม เต ร์ เซล ม กรรมย นยนต์
เพื่ ข ยแ ง่ช ต ิโดยบริ ท ย นยนต์ แค ร์ 
กรุป๊ จ� กด กลบม จดแ ดง กีครง้ ณ ไบเทค 
บ งน  กรุงเทพ  ในร ่ ง นที่ 18 - 26 
ิง คม 2561 นี้ เ ล  10.00 - 22.00 น. 

เพื่ ใ ้ท่ นได้เลื กซื้ รถแล ม เต ร์ไซค์
บิ๊กไบค์คนใ ม่ พร้ มโปรโมช่นม กม ย

19 ส.ค. 
Classy Live Project (Vol.4) โรซ่าไลโคปีน 
P R E S E N T S “Care For Each Other: 
The Night To Remember Bee Gees”

ยกทพก ่  30 ลิปินไทยชน้น�  
ร่ มขบร้ งเพลงดงข ง ง “Bee 
Gees” งดนตรรี ดบต� น นชื่ ดง 
ในช่ งยุค 60 ข งปร เท งกฤ
ที่มีผลง นโด่งดง ุดขีดไปท่ โลก 
กบค นเ ิร์ตใ ญ่คร้งแรก ในง น 
Classy Live Project (Vol.4)  
โรซ่ ไลโคปีน P R E S E N T S “Care 
For Each Other: The Night 
To Remember Bee Gees” 

ณ ปร ชุมใ ญ่ ูนย์ ฒนธรรมแ ่งปร เท ไทย บตรร ค  3,000/ 2,500/ 2,000/ 
1,500 แล  1,000 บ ท ซื้ บตรได้ที่ไทยทิคเก็ตเมเจ ร์ทุก ข  โทร. 0 2262 3456 รื   
www.thaiticketmajor.com
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Special Talk
TEXT: ก งบรรณ ธิก ร

	 วนันี	้Life	&	Metro	ได้มโีอกาสสมัภาษณ์พเิศษ	ท่านอาคม เตมิพทิยาไพสฐิ รฐัมนตรว่ีาการ
กระทรวงคมนาคม	ถงึเรือ่งการใช้บตัรสวสัดกิารแห่งรฐักบัการใช้ช�าระค่าโดยสารรถไฟฟ้า	MRT	ว่า
มรีายละเอยีดและขัน้ตอนอย่างไรบ้าง	เพือ่ให้ประชาชนสามารถน�าบตัรสวสัดกิารแห่งรฐัไปใช้ในระบบ
ขนส่งสาธารณะได้อย่างถกูต้อง	และเกดิประโยชน์สงูสดุตามความตัง้ใจของรฐับาลทีจ่ะช่วยลดภาระ
ค่าใช้จ่ายขัน้พืน้ฐานให้กบัประชาชนผูม้รีายได้น้อยทัว่ประเทศ

	ทางกระทรวงคมนาคมได้มกีารขานรบันโยบายของรฐับาลในเรือ่งของบตัรสวสัดกิาร
แห่งรฐัอย่างไรบ้าง

กร ทร งคมน คมได้เร่งรดใ ้ น่ ยง นใน งกด ได้แก่ งค์ก รขน ่งม ลชนกรุงเทพ (ข มก.) ก รรถไฟแ ่ง
ปร เท ไทย (รฟท.) บริ ท ขน ่ง จ� กด (บข .) แล ก รรถไฟฟ้ ขน ่งม ลชนแ ่งปร เท ไทย (รฟม.) ด� เนินก ร 
ติดต้ง ุปกรณ์เพื่ ร งรบก รใช้บตร ดิก รแ ่งรฐในก รช� ร ค่ โดย ร เพื่ ใ ้ทุกโ มดก รเดินท งมีค มพร้ มที่จ  
� น ยค ม ด กในก รเดินท งแก่ผู้ถื บตร  ใ ้ได้ต มแผนง น ซึ่งถื ่ เป็นก รแบ่งเบ ภ ร ค่ ใช้จ่ ยในก รเดินท ง

ใ ้กบผู้มีร ยได้น้ ยต มนโยบ ยข งภ ครฐ 

	ประชาชนผูถ้อืบตัรสวสัดกิารแห่งรฐั ทัง้ในกรงุเทพมหานครและต่างจงัหวดั สามารถ
ใช้บริการระบบสาธารณะประเภทใดได้บ้าง และผู้ถือบัตรฯ ประเภทใดจึงจะสามารถใช้ 
เดนิทางในระบบรถไฟฟ้า MRT ได้

กร ทร งก รคลง โดยกรมบญชีกล ง เป็นผู้ กบตร ดิก รแ ่งรฐ แล ได้มีก รก� นด ิทธิใ ้แก่ปร ช ชน 
ผูถ้ื บตร  ปร เภทต่ งๆ โดยค� นงึถงึก รช่ ยเ ลื คนไทยผูม้รี ยได้น้ ยในก รแบ่งเบ ภ ร ค่ คร งชพีจ� พ ก นิค้ แล
บรกิ รต่ งๆ ในชี ติปร จ� นเป็น ลก ใน ่ นข งก รเดนิท งกเ็ช่นกน มกี รพจิ รณ ใ ้ ดคล้ งกบบรกิ รขน ง่ ธ รณ
ทีก่ร ทร งคมน คมจดไ ร้ งรบก รเดนิท งข งปร ช ชนแต่ล พืน้ที ่ดงนน้ บตร ดกิ รแ ง่รฐ จงึแบ่งเป็น 2 ปร เภท คื

1) บตร  � รบผู้มี ิทธิที่ลงท เบียนในเขต 7 จง ด ได้แก่ กรุงเทพม นคร นนทบุรี ปทุมธ นี พร นคร รี ยุธย  
มุทรปร ก ร มุทร คร แล นครปฐม เป็นบตรแบบ 2 ชิปก ร์ด (Contact Chip แล  Contactless Chip) แล  

แถบแม่เ ล็ก แล ใช้ม ตรฐ นกล งร บบต๋ ร่ ม (แมงมุม) มีจุด งเกตคื  โลโก้แมงมุมที่ด้ น ลงบตร บริเ ณมุมข ล่ ง 
บตร  ปร เภทนีจ้ ม รถใช้เดนิท งในร บบรถไฟฟ้  MRT ย ม่ี งแล ย นี�้ เงนิ ร มถงึรถโดย รปร จ� ท ง ข มก.  
รถ บข . แล รถไฟได้ 

2) บตร  � รบผู้มี ิทธิที่ลงท เบียนกบ น่ ยรบลงท เบียนน กเขต 7 จง ดดงกล่  เป็นบตร EMV มี Contact 
Chip แล แถบแม่เ ล็ก ด้ น ลงบตรจ ไม่มีโลโก้แมงมุม บตร  ปร เภทนี้ใช้เดินท งด้ ยรถ บข . แล รถไฟ (รฟท.) 

ท้งนี้ บตร ดิก รแ ่งรฐท้ง 2 ปร เภท ใ ้ ิทธิเฉพ ต ข งบุคคลที่ร บุบน น้ บตรเท่ น้นครบ 

สมัภาษณ์พเิศษ
นายอาคม เตมิพทิยาไพสฐิ 
รฐัมนตรว่ีาการกระทรวงคมนาคม
เรือ่ง “บตัรสวสัดกิารแห่งรฐั
กบัรถไฟฟ้า MRT”
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Special Talk
	ภายในบัตรสวัสดิการแห ่งรัฐนี้  

จะมีวงเงินส�าหรับให้ประชาชนใช้โดยสาร
รถไฟฟ้า MRT และระบบขนส่งสาธารณะ
อืน่ๆ เท่าไหร่

บตร ดิก รแ ่งรฐ ปร เภทแรกที่มี 2 ชิปก ร์ด 
มีโลโก้แมงมุมด้ น ลงบตร จ ใช้โดย รรถไฟฟ้  MRT 
แล รถโดย รปร จ� ท ง ข มก. ได้ร มกนใน งเงิน  
500 บ ท/คน/เดื น ใช้ช� ร ค่ โดย รรถ บข . ใน งเงิน 
500 บ ท/คน/เดื น แล ค่ โดย รรถไฟ (รฟท.) ใน งเงนิ 
500 บ ท/คน/เดื น ซึ่งใน ่ นข งรถไฟฟ้  MRT จ ต้ ง
มี งเงินเ ลื ในบตรไม่ต�่ ก ่  1 บ ท จึง ม รถแต เข้
ร บบเพื่ เดินท งได้ แล ม รถใช้เกิน งเงินได้ 1 คร้ง/
เดื น โดยย ดเงินที่ใช้เกินจ ถูกน� ไป กจ ก ิทธิ งเงินที่
ได้รบในร บเดื นถดไปข งบตร  โดยผูถ้ื บตร  ม รถ
ตร จ บมูลค่ คงเ ลื ข งบตร  ได้ที่เจ้ น้ ที่ปร จ�

้ ง กบตรโดย รข งรถไฟฟ้  MRT ทุก ถ นี ท้ง 
ย ีม่ งแล ย ีน�้ เงิน

่ นบตร  ปร เภทที่ งที่มี 1 ชิปก ร์ด ม รถ
ใช้ช� ร ค่ โดย รรถ บข . ใน งเงิน 500 บ ท/คน/เดื น 
แล ช� ร ค่ โดย รรถไฟ (รฟท.) ใน งเงนิ 500 บ ท/คน/
เดื น เช่นกนครบ

ท้งนี้ ผู้ถื บตร ดิก รแ ่งรฐท้ง 2 ปร เภท จ ไม่
ม รถน� งเงินที่เ ลื ภ ยในบตร  ณ น ุดท้ ยข ง

เดื นม แลกคืนเป็นเงิน ด รื มย ดร มกบ งเงิน 
500 บ ทข งเดื นถดไปได้ เมื่ ถึงร บต มที่ก� นดคื  
นที ่1 ข งทกุเดื น งเงนิจ ถกูปรบเป็นค่ เริม่ต้น � รบ

ช� ร ค่ โดย ร ธ รณ  500 บ ท/คน/เดื น ต มที่ได้
กล่ ม ข้ งต้น แล ไม่ ม รถเติมเงินเข้ ไปในบตร  นี้
ได้ด้ ยเช่นกน ในกรณีที่ใช้บตร  เดินท งแล้ ปร กฏ ่   
ในบตร  เ ลื งเงินไม่พ � รบช� ร ค่ โดย ร 

	 ประชาชนผูถ้อืบตัรสวสัดกิารแห่งรฐั
ต้องท�าอย่างไรเพื่อให้บัตรฯ สามารถใช้
งานกับระบบรถไฟฟ้า MRT ได้ ต้องยื่น
เอกสารหลกัฐานอะไรหรอืไม่ และจะเริม่ใช้
งานได้เมือ่ไหร่

ผู้ถื บตร ดิก รแ ่งรฐ ปร เภทที่มี 2 ชิปก ร์ด 
มีโลโก้แมงมุมด้ น ลงบตร ม รถน� บตร ดิก ร 
แ ่งรฐม ขึ้นท เบียนก ่ น จึงจ ม รถใช ้ช� ร  
ค่ โดย รในร บบรถไฟฟ้  MRT ได้ โดยภ ครฐได้จด
เตรียมจุดใ ้บริก รขึ้นท เบียนบตร  ไ ้ภ ยใน ถ นี
รถไฟฟ้  MRT ท้ง ย ีม่ งแล ย ีน�้ เงิน ทุก ถ นี 
ต้งแต่ นที่ 6 กรกฎ คม 2561 ถึง นที่ 30 กนย ยน 2561 
ร ่ งเ ล  11.00 - 20.00 น. แล บตร  ที่ขึ้นท เบียน
แล้ จ เริ่มใช้ช� ร ค่ โดย รในร บบรถไฟฟ้  MRT  
ได้ต้งแต่ นที่ 20 กรกฎ คม 2561 เป็นต้นไป
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	หากประชาชนมข้ีอสงสยัสามารถตดิต่อสอบถามได้ทีช่่องทางใดบ้าง
ปร ช ชน ม รถ บถ มข้ มูลเกี่ย กบบตร ดิก รแ ่งรฐ ได้ที่ ูนย์ลูกค้ มพนธ์ 

บตร ดิก รแ ่งรฐ โทร. 0 2109 2345 ใน นจนทร์ - น ุกร์ ร ่ งเ ล  08.30 - 17.30 น. แล
ในช่ งข งก รเปิดรบขึ้นท เบียนบตร  จ เปิดช่ งท งใ ้ บถ มเพิ่มเติมที่ ูนย์บริก รข้ มูล BEM 
โทร. 0 2624 5200 ร มถึงโซเชียลเน็ตเ ิร์คข ง รฟม. BEM แล  MRT ทุกช่ งท ง

	เชญิชวนให้ประชาชนหนัมาใช้บรกิารรถไฟฟ้า MRT
ก รเดินท ง ญจรในเขตกรุงเทพม นครแล ปริมณฑลทุก นนี้ มีค ม ด ก บ ยม กขึ้น 

ด้ ยรถไฟฟ้  MRT ซึง่มกี รเชื่ มต่ กบร บบขน ง่ ธ รณ ืน่ๆ ท� ใ ใ้ช้เ ล ในก รเดนิท งน้ ยลง 
แล เป็นก รเลี่ยงก รจร จรที่แ ดคบค่งบนท้ งถนนในช่ โมงเร่งด่ น

ดงน้น ผมจึง ย กจ ข เชิญช นใ ้ผู้ที่มีบตร ดิก รแ ่งรฐ ปร เภทที่มี 2 ชิปก ร์ด มีโลโก ้
แมงมุมด้ น ลงบตร น� บตร  ข งท่ นม ลงท เบียนเพื่ ใช้บริก รเดินท งด้ ยรถไฟฟ้  MRT  
ซึง่เป็นก รลดภ ร ค่ ใช้จ่ ยในก รเดนิท ง � รบผูท้ีม่รี ยได้น้ ยในเขตจง ดกรงุเทพม นครแล
ปริมณฑล ร ม 7 จง ด ซึ่งก รเดินท งด้ ยรถไฟฟ้  MRT น้นถื เป็นก รเดินท งที่ ด ก ร ดเร็  
ปร ยดพลงง น แล เป็นมิตรต่ ิ่งแ ดล้ ม ีกด้ ย

	อวยพร รฟม. เนือ่งในโอกาสครบรอบ 26 ปี ของ รฟม. 
ในโ ก ครบร บ 26 ปี ข ง รฟม. ผมข ยพรใ ้ รฟม. ด� เนินง นทุก ย่ งได้บรรลุ

เป้ ม ยแล ปร บค ม � เร็จต มแผนพฒน แล ยุทธ ตร์ที่ต้งใจไ ้ เพื่ ใ ้ร บบรถไฟฟ้
ขน ่งม ลชนแ ่งปร เท ไทย มีค มคร บคลุมแล ท่ ถึงในก รใ ้บริก รแก่ผู ้ที่ ยู ่ ยใน
เขตกรุงเทพม นครแล ปริมณฑล ร มถึงนกท่ งเที่ย ช ต่ งช ติที่เดินท งเข้ ม ท่ งเที่ย ใน
ปร เท ไทยด้ ย 

แล ในปีที่ 26 นี้ ถื เป็นปีที่ดี ีกปี นึ่งข ง รฟม. เพร ได้มีก รเริ่มต้นก รก่ ร้ งเ ้นท ง
เดินรถไฟฟ้ ได้ครบทุกเ ้นท งต มแผนยุทธ ตร์ที่ต้งไ ้ ผม งเป็น ย่ งยิ่ง ่  ใน ีก 4-5 ปี 
ข้ ง น้ นี้ ก รเดินท งด้ ยร บบรถไฟฟ้  MRT จ มีค ม มบูรณ์แบบต มแผนแม่บทรถไฟฟ้  
แล ร้ งค มพึงพ ใจใ ้กบปร ช ชนผู้เข้ ม ใช้บริก รใ ้มีค ม ด ก บ ยในก รเดินท ง
ม กยิ่งขึ้น

แต่ � รบผูม้รี ยได้น้ ยต มคณุ มบตแิล เงื่ นไข
ข งกรมบญชีกล ง ที่จ ได้รบบตร ดิก รแ ่งรฐ 
ปร เภทม ี2 ชปิก ร์ด ตง้แต่เดื นตลุ คม 2561 เป็นต้นไป 
จ ม รถน� บตร  ม ใช้ช� ร ค่ โดย รในร บบ
รถไฟฟ้  MRT ได้ทนที (เนื่ งจ กบตรได้รบก รขึ้น
ท เบียนเรียบร้ ยแล้ ) ท้งนี้ จุดใ ้บริก รขึ้นท เบียน
บตร  ภ ยใน ถ นีรถไฟฟ้  MRT ไม่คร บคลุมถึง
บริก ร กบตร  ใ ม่ รื กบตร  ทดแทน รื รบ
คนืบตร  แต่ ย่ งใด ผูม้ี ทิธจิ ม รถข กบตร  ได้
ต มเงื่ นไขแล ถ นทีท่ีก่รมบญชกีล งก� นดไ เ้ท่ นน้
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กระทรวงคมนาคม กระทรวงการคลัง กรมบัญชีกลาง การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
ธนาคารกรุงไทย จ�ากัด (มหาชน) และบริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) ผนึกก�าลังพัฒนา
ระบบตั๋วร่วมเพื่อรองรับบัตรสวัสดิการแห่งรัฐ พร้อมเปิดให้บริการในระบบรถไฟฟ้า MRT  

MRTA News

เมื่ นที ่ 20 กรกฎ คม 2561 กร ทร งคมน คม กร ทร งก รคลง 
กรมบญชีกล ง ก รรถไฟฟ้ ขน ่งม ลชนแ ่งปร เท ไทย (รฟม.) 
ธน ค รกรุงไทย จ� กด (ม ชน) แล บริ ท ท งด่ นแล รถไฟฟ้ กรงุเทพ 
จ� กด (ม ชน) ร่ มพธิเีปิดก รใช้บตร ดิก รแ ่งรฐในร บบรถไฟฟ้  
MRT ภ ยใต้แน คิด “บตร ดกิ รแ ง่รฐ กบ รถไฟฟ้  MRT” โดยมี  
นายอาคม เตมิพทิยาไพ ฐิ รัฐมนตรี ่าการกระทร งคมนาคม ใ ้เกียรติ 
เป็นปร ธ น พร้ มด้ ย นายไพรินทร์ ชูโชติถา ร รฐมนตรีช่ ย ่ ก ร 
กร ทร งคมน คม นายชาติชาย ทิพย์ ุนา ี ปลดกร ทร งคมน คม 
นาย ิชัย โภชนกิจ ร งปลดกร ทร งพ ณิชย์ นายมานิตย์ ุธาพร 
ผูช่้ ยเลข นกุ รรฐมนตรี ่ ก รกร ทร งคมน คม นาย รพง  ์ไพฑรูย์พง  ์
ผู ้ช ่ ยปลดกร ทร งคมน คม นาง า ุทธิรัตน์ รัตนโชติ ธิบดี
กรมบญชีกล ง นายชัย ัฒน์ ทองค�าคูณ ผู ้ � น ยก ร � นกง น
นโยบ ยแล แผนก รขน ่งแล จร จรนายภคพง  ์ ริกินัทรมา  ผู้ ่ ก ร 
ก รรถไฟฟ้ ขน ง่ม ลชนแ ง่ปร เท ไทย นายผยง รี ณิช กรรมก ร
ผู้จดก รใ ญ่ ธน ค รกรุงไทย จ� กด (ม ชน) นายปลิ  ตรี ิ เ ทย์ 
ปร ธ นกรรมก รบริ ร บริ ท ท งด่ นแล รถไฟฟ้ กรุงเทพ จ� กด 
(ม ชน) นาย าคร รุ ่ง ั ดิ์ ผู ้ช ่ ยผู ้ � น ยก รฝ่ ยก รเดินรถ
งค์ก ร 2 งค์ก รขน ่งม ลชนกรุงเทพ แล นายปิยะ ิโรจน์โภคา 

ร งกรรมก รผู้ � น ยก รใ ญ่ บริ ท รถไฟฟ้  ร.ฟ.ท จ� กด เข้ ร่ ม
พธิดีงกล่  ณ บรเิ ณชน้ร้ นค้  ถ นรีถไฟฟ้ นจตจุกร เขตจตจุกร 
กรุงเทพม นคร

ทง้นี ้ผูท้ีถ่ื บตร ดกิ รแ ง่รฐ ม รถเดนิท งโดยใช้ร บบรถไฟฟ้
ม นคร ยเฉลิมรชมงคล แล ยฉล งรชธรรม ร มถึงรถโดย ร
ปร จ� ท ง ข มก. รถ บข . แล รถไฟได้ เพื่ ใ ป้ร ช ชนเดนิท งเชื่ มต่  
กบร บบขน ่ง ธ รณ ื่นๆ แล รถไฟฟ้  MRT ด ก บ ยม กขึ้น
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รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการช่วยฟื้นคืนชีพเบื้องต้นให้แก่นักเรียนของวิทยาลัยเทคโนโลยี 
ไทยบริหารธุรกิจ เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร

เมื่ นที่ 13 กรกฎ คม 2561 รฟม. ได้จดกิจกรรม บรมใ ้ค มรู้เกี่ย กบก รช่ ยฟื้นคืนชีพเบื้ งต้นใ ้แก่ ิทย ลยเทคโนโลยีไทยบริ รธุรกิจ  
เขตบ งเขน กรุงเทพม นคร ซึ่งเป็นโรงเรียนต มเเน ยท งโครงก รรถไฟฟ้ ย ีเขีย  ช่ ง ม ชิต - พ นใ ม่ - คูคต โดย บรมใ ้ค มรู้พร้ ม
ฝึกปฏิบติก รช่ ยฟื้นคืนชีพ (Cardiopulmonary Resuscitation : CPR) แล ก รปฐมพย บ ลเบื้ งต้น โดย ิทย กรจ ก ถ บนฝึก บรมก รรก
ค มปล ดภยแล ดบเพลิง-กู้ภย เจ้ น้ ที่จ กก งกู้ภย ฝ่ ยรก ค มปล ดภยแล กู้ภย รฟม. ร มท้งนก ึก ลก ูตร ิทย ตรบนฑิต ข
ิช ปฏิบติก รฉุกเฉินก รแพทย์ ม ิทย ลยม ิดล เพื่ ใ ้นกเรียน ม รถน� ค มรู้ไปใช้ปฏิบติจริงใน ถ นก รณ์ฉุกเฉินได้ ย่ งถูกต้ ง

เมื่ นที ่ 19 กรกฎ คม 2561 รฟม. ร่ มกบโรงเรยีน ด ง ร์ตน ร ม จดกจิกรรมถ ยเทยีนพรร  ปร จ� ปี 2561 ณ ด ง ร์ตน ร ม 
ร ช ร ิ ร กรุงเทพม นคร ซึ่งต้ง ยู ่ในแน ยท งโครงก รรถไฟฟ้ ย ีน�้ เงิน ่ นต่ ขย ย ช่ ง ล� โพง - บ งแค โดยมี 
นางณฐมน บุนนาค ผู้ช่ ยผู้ ่ ก ร รก ก รแทนร งผู้ ่ ก ร (ก รเงิน) นาย ิทยา พันธุ์มงคล ผู้ช่ ยผู้ ่ ก ร รก ก รแทนร งผู้ ่ ก ร 
(ปฏิบติก ร) คณ ผู้บริ ร พนกง น รฟม. แล นกเรียนจ กโรงเรียน ด ง ์รตน ร มร่ มเดินขบ นแ ่เทียนพรร จ กโรงเรียนไปยง 
ด ง ์รตน ร ม ร ช ร ิ ร

รฟม. จัดกิจกรรมถวายเทียนพรรษา ประจ�าปี 2561 ณ วัดหงส์รัตนาราม ราชวรวิหาร กรุงเทพมหานคร
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รฟม. จัดโครงการบ้านฉันบ้านเธอ ปี 2
รฟม. จดโครงก รบ้ นฉนบ้ นเธ  ต่ เนื่ งเป็นปีที ่ 2 โดยมี ตถปุร งค์เพื่ น� นกเรยีน 

ในโรงเรียนต มแน ยท งรถไฟฟ้ ม นคร ยเฉลิมรชมงคล แล ยฉล งรชธรรม 
ข ง รฟม. ท� กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่ มกน เยี่ยมชม ถ นที่ � คญต่ งๆ ในแน

ยท งรถไฟฟ้  ซึ่งก่ ใ ้เกิดค ม มพนธ์ร ่ ง 2 โรงเรียน ในปีนี้ได้จดกิจกรรม
ร่ มกบโรงเรียน ดแจ้ง ิริ มพนธ์ ( โม ร กล ุทิ ) แล โรงเรียน ดปร ดู่บ งจ ก  
(พ่ ง ทุิ ) โดยมกี รจดกจิกรรมทง้ มด 2 ครง้ ครง้ที ่1 จดขึน้เมื่ นที ่26 มถินุ ยน 2561 
น� นกเรยีนเดนิท งด้ ยรถไฟฟ้ ม นคร ยฉล งรชธรรม ร่ มกนท� กจิกรรม ง่เ รมิก ร
เรียนรู้ แล แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่ มกน ณ พิพิธภณฑ์เด็กกรุงเทพม นครแ ่งที่ 1 (จตุจกร) 

แล คร้งที่ 2 จดขึ้นเมื่ นที่ 17 กรกฎ คม 2561 น� นกเรียนเดินท งโดยรถไฟฟ้
ม นคร ยฉล งรชธรรม เพื่ ท น กึ
แล ท� กิจกรรมร่ มกน ณ ูนย์ซ่ มบ� รุง
รถไฟฟ้  ถ นรีถไฟฟ้ คล งบ งไผ่ จง ด
นนทบุรี โดยใ ้เข้ ชม ้ งค บคุมก ร
เดนิรถ โรงซ่ มบ� รงุรถไฟฟ้  แล กจิกรรม 
“ นุรก ์ ิ่งแ ดล้ ม” ด้ ยก รปร ดิ ฐ์
กล่ งรถไฟฟ้  เพื่ น� ิ่งปร ดิ ฐ์ไปใช้
ปร โยชน์เพื่ เกิดก รใช้ซ�้

 

ส่งค�ำตอบพร้อมชื่อที่อยู่ ผ่ำนทำง QR Code 
ได้ตั้งแต่วันนี้ - 26 สิงหำคม 2561

รฟม. จะสุม่จบัรางวลัและประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดใีนฉบบัถดัไป
*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ประจ�าเดือนสิงหาคม 2561
 

รถไฟฟ้ำในกำรก�ำกบัดแูลของ รฟม. 
ทีเ่ปิดให้บรกิำรแล้ว มกีีเ่ส้นทำง อะไรบ้ำง

MRTA Quiz

 ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคด ีMRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนกรกฎาคม 2561

บัตรแมงมุมมีกี่ประเภท อะไรบ้ำง

บตัรแมงมมุ ม ี3 ประเภท ได้แก่ 1. บคุคลทัว่ไป 
2. นักเรียน - นักศึกษา 3. ผู้สูงอายุ

MRTA News

 เนือ่งในโอกาส รฟม. ครบรอบ 26 ปี 
นิตยสาร Life & Metro ขอเชิญคุณ 
ผู ้อ่านทุกท่านร่วมสนุกตอบค�าถาม
ลุ้นรับของรางวัล “บัตรโดยสำร MRT 
มูลค่ำ 300 บำท พร้อมกระบอกน�้ำ 
MRTA” จ�านวน 10 รางวัล

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล 
“MRTA Flashdrive ความจุ 8 GB” 
จ�านวน 10 รางวัล ได้แก่

1.  คณุสมพล ชชูพี
2.  คณุเอมอร อ่อนเอีย่ม
3.  คณุหลนิ เมธาวชัรกีลุ
4.  คณุสมุติรา ศรลีาแก้ว
5.  คณุกญัจน์รตัน์ มาลาพงษ์
6.  คณุพรีะพล รตันยาตกิลุ
7.  คณุภมู ิ ไตรตลิานนัท์
8.  คณุจารณุ ีพทุธเดชาคุม้
9.  คณุรชัฎาภรณ์ สนิสวสัดิเ์จรญิ
10. คณุกาญจน์ นกวเิชยีร
ทัง้นี	้รฟม.	จะจดัส่งของรางวลัให้แก่ผูโ้ชคดทีางไปรษณย์ีต่อไป
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“โมโนเรล” รถไฟฟ้ารางเดี่ยวแห่งแรกในประเทศไทย
เข้ ู่ถนน รีนครินทร์ ผ่ นแยก รีนุช รี ุดม รีเ ี่ยม ถึงแยก รีเทพ   
เลี้ย เข้ ู่ถนนเทพ รก ์ ไป ิ้น ุดที่แยกเทพ รก ์ โดยมีจุดเชื่ มต่
ขน ่งม ลชนร บบร ง 4 ย ได้แก่ เชื่ มต่ รถไฟฟ้ ม นคร ย 
เฉลิมรชมงคล บริเ ณแยกรชด  - ล ดพร้  เชื่ มต่ โครงก รรถไฟฟ้

ย ี ้ม บริเ ณแยกล� ลี เชื่ มต่ โครงก รรถไฟฟ้ ยเชื่ ม 
ท่ ก ย น ุ รรณภูมิ บริเ ณแยกพฒน ก ร แล เชื่ มต่ โครงก ร
รถไฟฟ้ ย ีเขีย  บริเ ณแยกเทพ รก ์

โครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพ ูช่วงแคราย - มนีบรุี เริม่ต้นทีจ่ดุเชื่ มต่  
รถไฟฟ้ ม นคร ยฉล งรชธรรม ( ย ม่ี ง) บนถนนรตน ธเิบ ร์แล
เลี้ย ซ้ ยไปต มถนนติ นนท์ เลี้ย เข้ ู่ถนนแจ้ง ฒน ไปเชื่ มต่ กบ
รถไฟฟ้ ช นเมื ง ย ีแดง ช่ งบ งซื่  - รง ิต ที่ ถ นี ลก ี่ ริมถนน
ภิ ดรีง ติ แล เชื่ มต่ กบรถไฟฟ้ ย เีขยี  ช่ ง ม ชติ - พ นใ ม่  

- คูคต บริเ ณ นุ รีย์พิทก ์รฐธรรมนูญ ถ นี ดพร รีม ธ ตุ  
จ กนน้ไปท งถนนร ม นิทร จนถงึแยกมนีบรุ ี ิง่ต มแน ถนน ี บรุ นกุจิ 
จนถึงคล ง ม  เลี้ย ข ข้ มคล งแ นแ บ ถนนร มค� แ ง ิ้น ุด 
ปล ยท งที่บริเ ณใกล้กบแยกร มค� แ ง - ร่มเกล้  ซึ่งจ บรรจบกบ
โครงก รรถไฟฟ้ ย ี ม้ ช่ งตลิง่ชน - มนีบรุ ีที่ ถ นมีนีบรุ ีร ม 30 ถ นี 
ร ย ท ง 34.5 กิโลเมตร 

อกีในไม่กีปี่ข้างหน้า คนไทยจะมรีถไฟฟ้า
รางเดี่ยว หรือที่ เรียกกันว ่า  โมโนเรล 
(Monorail) เป็นครั้งแรกของประเทศไทย 
โดยจะเริ่มต้นเปิดบริการในสองสายทาง 
ได้แก่ สายสเีหลอืง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง 
และสายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี  

ก รรถไฟฟ้ ขน ง่ม ลชนแ ง่ปร เท ไทย มเีป้ ม ยในก รพฒน
โครงข่ ยรถไฟฟ้ แล ร บบเชื่ มต่  เพื่ เชื่ มโยงค ม ุขในทุกก ร
เดินท งข งปร ช ชนใ ้ได้รบค ม ด ก บ ย ย่ งมีม ตรฐ นท้ง
ในด้ นค มปล ดภยแล ก รบริก ร แล มีค มมุ่ง งเป็น ย่ งยิ่ง ่
จ ม รถยกร ดบคุณภ พชี ิตข งปร ช ชน แล ่งเ ริมก รพฒน
เมื งได้ ย่ งย่งยืน

ล ยคน จยงมคี ม ง ย ่  ท� ไมถงึเลื ก โมโนเรล แทนทีก่ รใช้ 
รถไฟฟ้ เ ฟ ี่เรล (Heavy Rail) แบบที่ปร ช ชนคุ้นเคย ย่ ง บีทีเ  
แล เ ็ม ร์ที ที่ใช้กน ยู่ในปัจจุบน ซึ่งจ กผลก ร ึก ค มเ ม ม
ท งเ ร ฐกจิแล ิง่แ ดล้ ม รปุ ่  โมโนเรลเป็นรถไฟฟ้ ทีม่ี มรรถน งู 

ม รถขน ง่ผูโ้ดย รได้ 10,000 - 40,000 คนต่ ช่ โมงต่ ทิ ท ง ด้ ย
ค มเร็ ูง ุด 80 กิโลเมตรต่ ช่ โมง ซึ่งมีค มเ ม มต่ ภ พพืน้ที่ 
แล ด้ ยขน ดต รถไฟฟ้ ที่มีขน ดเล็ก น�้ นกเบ  จึงมีค มคล่ งต   
เ ยีงรบก นน้ ยเพร ใช้ล้ ย งในก รขบเคลื่ น ค นร งรบจงึไม่จ� เป็น
ต้ งมีขน ดใ ญ่ ใช้พื้นที่แค่เก กล งถนนก็เพียงพ  ต ค นแล
โครง ร้ งยง ม รถ กแบบใ ม้คี มโปร่ง บ ยต  ไม่บดบงท น ิ ย
ข ง งข้ งท ง กีทง้ค ม งูโปร่งยงช่ ยเรื่ งก รร บ ย ก  ค มร้ น 
ค นแล ฝุน่ได้เป็น ย่ งด ี กีทง้ก รก่ ร้ ง ค ร ถ นยีงใช้พืน้ทีไ่ม่ม ก
จึง ม รถลดผลกร ทบด้ นก รเ นคืนที่ดินได้ ีกปร ก ร นึ่ง  

ปัจจุบน โมโนเรลเป็นร บบขน ่งม ลชนที่ ล ยปร เท นิยมใช้
โมโนเรลเป็นร บบขน ่งม ลชน ทิ จีน ญี่ปุ่น เก ลีใต้ ม เลเซีย 

ธ รณรฐ รบเ มิเรต ์ แล ใน น คต นใกล้นี้ ปร เท ไทยจ ม ี
โมโนเรลเป็นร บบขน ่งม ลชนเป็นคร้งแรก โดยเริ่มที่โครงก รรถไฟฟ้

ย ีเ ลื ง ช่ งล ดพร้  - � โรง แล โครงก รรถไฟฟ้ ย ีชมพู  
ช่ งแคร ย - มนีบรุ ีซึง่ค ด ่ จ เปิดใ บ้รกิ รภ ยในร ย  3 - 4 ปีข้ ง น้ นี้

โครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง มีร ย ท ง
ร มปร ม ณ 30.4 กิโลเมตร มี ถ นีรถไฟฟ้ จ� น น 23 ถ นี เริ่มจ ก 
แยกรชด  - ล ดพร้  ไปต มถนนล ดพร้ จนถึงแยกบ งก ปิ เลี้ย
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Around the World
TEXT: จึง ุรTEXT: จึง ุร

“MY	 MOTHER	 IS	 A	
WALKING	 MIRACLE”	 
แม่ของผมคือปาฏิหาริย์ที่
เดนิได้	

ลโีอนาร์โด ดคิาปรโิอ  

Porche 911 by Paul Smith 
หรู ชิค คลาสสิค แฟชั่น
 เมื่อปอร์เช่ รถ ปอร์ต ุดคลา ิคจากเยอรมนี มาเจอกับ  
พอล มธิ แบรนด์แฟชัน่จากองักฤ เจ้าของเอกลกั ณ์แถบ ี ดใ  
จะเกิดอะไรขึ้น?
 ผลลพธ์ทีไ่ด้กค็ื รถ ป ร์ตทีผ่ มผ นทง้ค ม มต คล คิแล ค มเท่ร่ ม มย ไตล์ พ ล มธิ  
ม่คลมุแถบ  ี‘Artist Stripe’ ข งเข ลงบนรถป ร์เช่ 911 รุน่ปี 1965 ตง้แต่ด้ นน กจนถงึด้ นใน ร มทง้

พืน้รถ ปร ก ค มเป็น พ ล มธิ ได้ ย่ งชดเจน โดยโครงก รนีเ้ป็นก รร่ มง นกนร ่ งพ ล มธิ 
แล เจม  ์เท ร์เน ร์ ผูก่้ ตง้ Sports Purpose ซึง่เป็น ูร่ถใน งกฤ ทีเ่ชีย่ ช ญในก รแต่งรถป ร์เช่ เปิดต  
ครง้แรกในง นแข่งรถคล คิ Le Mans Classic 2018 ทีฝ่รง่เ  แล แ ดงโช ใ์นง น Goodwood Festival 
of Speed ที่ งกฤ  เพื่ เป็นก รเฉลมิฉล ง 70 ปีข งรถป ร์เช่ เมื่ กล งเดื นกรกฎ คมทีผ่่ นม
 Photo : InsideHook.com

มหศัจรรย์ “ถ�า้หนอนเรอืงแสง” 
แห่งนิวซีแลนด์

 “นิ ซแีลนด์” เป็นอกี นึง่ประเท ในโลกทีน่่าไปเทีย่ เป็นอย่างยิง่ 
ไม่ า่จะเป็น ภาพแ ดล้อมที่ ยงาม ทรพัยากรทางธรรมชาตทิี่ มบรูณ์ 
และผู้คนชา กี ีดูเป็นมิตรกับผู้มาเยือน 
 ถ�้ ุดม จรรย์ที่ ่ นี้ มีชื่ ่  “Waitomo Glowworm Caves”  
ยูท่ีป่ร เท นิ ซแีลนด์ แล ได้ชื่ ่ เป็น ถ�้ น นเรื งแ ง น่ จ ยที่ ดุ 

ในโลกก็ ่ ได้ ต้ง ยู่ในเก เ นื  ท งต นใต้ข งเมื งไ ก โต ถ�้ แ ่งนี ้
ได้รบก ร � ร จเป็นคร้งแรกในปี 1887 แล ิ่งที่ท� ใ ้ ล ยคนต้ ง 
ตกต ลงึเมื่ เข้ ไป ูถ่�้ แ ง่นีก้ค็ื  แ งร ยบิร ยบจนเ มื น ่ ก� ลงม งดู 
ด งด บนฟ้ ในย มค�่ คนื ซึง่เกดิจ ก น นเรื งแ งที่ ยูภ่ ยในถ�้ นน่เ ง
 น นเรื งแ งนี้ กม งกนจริงๆ ก็ไม ่ใช ่ น นซ ทีเดีย  
เป็นต ่ นข งแมลงลก ณ คล้ ยกบยุง มีชื่ ท ง ิทย ตร์ ่  
Araachnocampa Luminosa โดยในช่ งเ ล ข งก รเป็นต ่ นข ง
แมลงดงกล่ จ มีก ร ่ งแ งปร ก ยกินร ย เ ล  6 - 12 เดื นต ม
ค ม มบูรณ์ข งร่ งก ยข ง น นแต่ล ต  ลงจ กน้นก็จ กล ยเป็น
แมลงที่โตเต็มที่ต่ ไป น น รื ต ่ นแมลงดงกล่ นี้ยง ม รถพบ
ได้ต มถ�้ ในญี่ปุ่น แล เตรเลียด้ ย... ่ นบ้ นเร ไม่แน่ใจ ่ จ ม ี
รื เปล่

 Photo : youtube.com
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โรงแรมรถบรรทุก 
สวรรค์เคลื่อนที่ของนักเล่นเซิร์ฟ

 พบกับ Truck Surf Hotel รถบรรทุกที่ท�าเป็นโรงแรม องชั้น �า รับพานักเล่นเซิร์ฟ
ไปโต้คลื่นที่โปรตุเก และโมร็อกโก 
 บริก รดงกล่ เป็นท้งโรงแรมแล บริก รน� เที่ย  ร มท้งจดกิจกรรมกี ท งน�้  เจ้ ข ง
โรงแรม ดุ ปินีค้ื  แดเนยีล  แล เ ด ร์ด ูคูร่กจ กโปรตเุก  ทง้คูเ่ป็นนกเล่นเซร์ิฟทีข่บรถตูต้ร เ น
โต้คลื่นในยุโรปแล แ ฟริก ม น น ล ยปี ุดท้ ยได้ไ เดียในก รท� โรงแรมเคลื่ นที่ � รบพ
ช โต้คลื่นไปเล่นด้ ยกน รถบรรทุก กล้ เม ร์เซเด -เบนซ์ รุ่นแ คทร  ถูกแปลงใ ้เป็นรถ 

งชน้ ผนง ่ นชน้ ง ม รถยืน่ กม ได้ โดยร่ มง นกบบริ ท ร้ งรถบ้ นในโปรตเุก  มทีง้ มด 
5 ้ งน น ้ งเตียง งช้น 4 ้ ง ้ งเดี่ย � รบ 2 คน 1 ้ ง ทุก ้ งมีเครื่ งปรบ ก  
รถท้งคนจุแขกได้ 10 คน โรงแรมรถบรรทุกจ เปลี่ยน ถ นที่จ ดไปเรื่ ยๆ ปด ์ล  3 - 4 คร้ง 
ใ ้บริก รในโปรตุเก ต้งแต่ มิ.ย. - ต.ค. ลงจ กน้นเมื่ ถึงฤดู น จึง กเดินท งไปโมร็ กโก 
ร ค เริ่มต้นที่คนล ปร ม ณ 18,000 บ ท � รบ ้ งร มต่  1 ปด ์ ่ น ้ งเดี่ย   
ร ค  60,000 บ ท � รบ 2 คน ร ม รเช้ แบบบุฟเฟ่ต์ มีก ร นเล่นเซิร์ฟ พร้ ม ุปกรณ์
ใ ้เล่นฟรี รื จ เช่ เ ม ท้งคน ตกร ค ทิตย์ล  204,000 บ ท
 Photo : DudeIWantThat.com

 มดปัญ าเด็กๆ (และผู้ใ ญ่) กินข้า โพด
แล้ มือเลอะอีกต่อไป
 เร มี Baseball Bat Corn Holder แท่งเ ียบ
ข้ โพดดีไซน์เท่ในรูปข งไม้เบ บ ล ยิบจบถนด
มื ม น� เ น ! น กจ กเป็นดีไซน์ ุด ้ ต บโจทย์
ก รใช้ง นแล้  ยง กแบบได้ ย่ งน่ รกเก๋ไก๋น่ ใช ้
ุดๆ ุปกรณ์นี้ท� จ กพล ติกฟู้ดเกรด BPA free 

ปล ดภย � รบใช้กบ ร แล กินข้ โพด
มดแล้ ยงเ ม เป็นข งเล่น � รบเด็กๆ ได้ ีก

ด้ ย! นนร ค  12.99 ด ลล ร์ รฐ ใคร นใจ 
่งซื้ ได้ท ง Perpetualkid.com 

 Photo :  Perpetualkid.com

กนิข้าวโพดสบายๆ 
กับไม้เบสบอล
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TEXT: Chayanee A.
Go Green

สร้างป่าแนวตั้งช่วยลดโลกร้อน
 เมื่ ถ ปนิกช ิต ลีน ม Stefan Boeri มีค มคิด
ย กพฒน คณุภ พชี ติผูม้รี ยได้น้ ยไปพร้ มๆ กบก รช่ ย

ลดผลกร ทบจ กปัญ โลกร้ น เข เป็นผู้ นึ่งที่เชี่ย ช ญ
ด้ นป่ ในเมื ง (Urban Forestry) เข จึง กแบบป่ แน ต้ง
ที่เรียก ่  Trudo Vertical Forest ที่บริเ ณร เบียงตึกที่ ยู่

ยในเมื ง Eindhoven ปร เท เนเธ ร์แลนด์ ด้ ยก รใช้
ต้นไม้จ� น น 5,200 ต้นใ ้คร บคลุม ยู่ท่ พื้นที่ตึกที่มีค ม
ูง 19 ช้น แล มี ้ งพกท้ง มด 125 ้ ง เข บ กทุกคน ่

ต้นไม้ท้ง มดนี้จ ช่ ยดูดซบก๊ ซค ร์บ นได กไซด์ได้ม ก
ถึงปีล  50 ตนเลยทีเดีย  น กจ กนี้เค้ ยง งแผนที่จ ร้ ง 
Forest City ที่ปร เท จีนภ ยในปี 2020 ด้ ย  
 Photo: www.casafacile.it, 
 www.greenroofs.com

ขยะคอมพิวเตอร์
อย่าทิ้งเอามารีไซเคิลกันเถอะ
 � รบคนทีม่คี มพิ เต ร์เครื่ งเก่  จ ค มพ์ คย์ีบ ร์ด 
ซีพียู โทร พท์ต้งโต๊  เครื่ งใช้ไฟฟ้ ทุกชนิดที่ตกรุ่น รื ผ่ น
ก รใช้ง นม แล้ ในทกุ ภ พ กคดิจ ทิง้ ข แน น� ใ น้� ไป
บรจิ คที่ ม คมคนพกิ รท งก รเคลื่ นไ กล ซึง่เป็น งค์กร
ข งคนพกิ ร ด้ น ทิธแิล โ ก ข งคนพกิ รท่ ปร เท  บริ รง น
โดยคนพกิ ร เปิดรบบรจิ คทกุ ิง่ทีก่ล่ ม เพื่ น� ม รไีซเคลิเป็นเงนิทนุเข้ ม จด ปุกรณ์ ลีแชร์ 
รถ มล้ โยก ข้ ข งเครื่ งใช้ � รบคนพิก รทุกปร เภทค มพิก ร บริจ คกนได้ที่ ม คม 
คนพิก รท งก รเคลื่ นไ กล 802/410 มู่ 212 ต.คูคต .ล� ลูกก  จ.ปทุมธ นี โทร. 0 2990 
0331 รื คลิกดูเพิ่มเติมที่ www.apdi2002.com 
 Photo: th.pngtree.com
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 น่นก็เพร ่ บรรจุภณฑ์จ กช น ้ ยท้ง มดน้นผ่ นก รทด บด้ นก ร 
ย่ ย ล ยจ ก ูนย์เทคโนโลยีโล แล ดุแ ่งช ติ (MTEC) ่ ม รถย่ ย ล ย
ได้ มดภ ยใน 45 น ลงจ กฝังกลบในดิน แล ย่ ย ล ยเร็ ขึ้นใน 31 น เมื่  
ฝังกลบพร้ มกบเ รที่เ ลื ติด ยู่ แตกต่ งจ กพล ติก รื โฟมที่ใช้เ ล
ย่ ย ล ยน น ล ยร้ ยปี

ท�าไมเราควรใช้ผลิตภัณฑ์จานชาม
จากชานอ้อยแทนพลาสติกและโฟม

ส�าหรับคนเมืองที่อยากกินผักปลอดสารเคมี
 ลองคลิก Facebook : Vegetdeli - ผักออร์แกนิก 
เดลเิวอรี ่เพจทีจ่ะจดัเสร์ิฟผกัสดออร์แกนกิให้คณุถงึบ้าน 
กับแฮชแทก #เสิร์ฟผักรักษ์โลก Serve Good Health, 
Save the World โดยผักที่จัดส่งเป็นผักออร์แกนิกจาก
ฟาร์มผักที่วังน�้าเขียว โดยคุณสามารถเลือกออเดอร์
แบบรายเดือนได้ด้วยนะ คราวนี้ก็มั่นใจได้แล้วว่าผักสด
ที่ซื้อมากินสะอาด ปราศจากสารเคมีจริงๆ   

ข ดพลา ติก 
450 ปี

ผ้าฝ้าย 
1 - 5 เดือน

เ กระดา  
2 - 5 เดือน

เชือก 
3 - 14 เดือน

เปลือก ้ม 
6 เดือน

ผ้าขน ัต ์ 
1 ปี

ถ้ ยกระดา เคลือบ 
5 ปี

ไม้ 
13 ปี

ก้นกรองบุ รี่ 
15 ปี

รองเท้า นัง  
25 - 40 ปี

กระป๋องอลูมิเนียม 
80 - 100 ปี

กระป๋องเ ล็ก 
100 ปี

ข ดแก้  
ไม่ย่อย ลาย

โฟม 
ไม่ย่อย ลาย 

ถุงพลา ติก 
450 ปี

มาดูกันดีกว่าว่าวัสดุต่างๆ 
มีระยะเวลาย่อยสลายอย่างไร 

ปี 2002  แอฟริกาใต้ออกกฎหมายห้ามผลิต จ�าหน่าย   
  และใช้ถุงพลาสติกชนิดบาง

ปี 2003   อ่าวโคลส์ในรัฐแทสมาเนีย ถือเป็นเมืองแรก
  ของออสเตรเลียที่ห้ามใช้ถุงพลาสติกแบบ
  ใช้ครั้งเดียวทิ้ง

ปี 2005 ไต้หวนัประกาศงดใช้กล่องโฟมในการบรรจอุาหาร

ปี 2007 นครซานฟรานซิสโก สหรัฐอเมริกา ประกาศ
  ห้ามใช้กล่องโฟมและถุงก๊อบแก๊บ และประกาศ
  ห้ามใช้ขวดน�้าดื่มพลาสติกและห้ามใช้โฟมใน
  ปี 2015

ปี 2011   เอธิโอเปียประกาศห้ามผลิตหรือน�าเข้าพลาสติก
  ที่ใช้ครั้งเดียวทิ้ง 

ปี 2016  รัฐกรณาฏกะ ประเทศอินเดีย ประกาศห้ามใช้
  พลาสติกทั่วรัฐ พร้อมรณรงค์ให้หยุดใช้  
  ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสมของไมโครบีดส์
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TEXT & PHOTO : ธน  ย ง

เทีย่วหลบฝน เสพงานศลิป์ ที่
หอศลิปวฒันธรรมแห่งกรงุเทพมหำนคร

ช่ งนี้เป็นนาทีทองของคนรัก ิลปะภาพถ่าย เพราะก�าลังมีนิทรร การ
ภาพถ่ายใน อ ิลป์ต่างๆ ลาก ลายไตเติ้ลใ ้ดูอยู ่ทุกมุมเมืองเ มือน
นัดกันจัด งานใ ญ่ๆ ที่ไม่น่าพลาดก็เ ็นจะเป็น “นิทรร การภาพฟิล์ม
กระจกโบราณ” จัดที่พิพิธภัณฑ ถานแ ่งชาติ อ ิลป์ ถนนเจ้าฟ้า รือ
่างานใ ญ่ ลาก ลายก ่า มาแล้ คุ้ม เพราะเพลินดูอยู่ได้เป็น ันๆ มี 

มากมาย ลาย ั ข้อ ก็ต้องไปที่ อ ิลป ัฒนธรรมแ ่งกรุงเทพม านคร 
รือ Bangkok Art and Culture Centre (BACC) ซึ่งก�าลังมีงานใ ญ่

ในนั้นเกี่ย กับภาพถ่ายต่างๆ อย่างน่าชมก ่า 3 ชั้นด้ ยกัน คือ ชั้น 7, 8 
และ 9 แถมด้ ยที่รอบบันไดเ ียน ชั้น 3, 4 และ 5 

ก รชมพิพิธภณฑ์ รื ยู ่ในแกลเล รี่ท้ง นน้นไม่ใช่เรื่ งน่ เบื่ ีก
ต่ ไปแล้  เพร ก รน� เ น ง นในแต่ล จุดมีค มทน มย แล เร้ ค ม
นใจในทุก ข้  ถ้ ฝนตก ไม่รู้จ ไปเดินเที่ย ไ น... ม ิลป ฒนธรรม

แ ่งกรุงเทพม นคร ที่นี่มีค มเพลิน เดิน บ ย ใ ้ช้ ป ชิม แล ชม ย่ ง
ครบ งจร 
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มาเริ่มกันที่ชั้น 9 เร จ ได้ดูเ ียนเป็น งกลมชมจนครบแล้ ม จบที ่
ช้นล่ ง ไม่ต้ งเดิน นขึ้นไปกลบลงม  เดี๋ย จ เ ียน  ม คมถ่ ยภ พแ ่ง 
ปร เท ไทย  จดนทิรร ก รภ พถ่ ยร มผลง นช่ งภ พร ดบโลกก ่  80 ชี ติ  
“Beyond the Air We Breathe : Addressing Causes and Effects 
of Climate Change” ง ร้ ง � นึกเรื่ งก รเปลี่ยนแปลง ภ พ ก  
มีก รน� ผลง นภ พถ่ ยเชิง ิ่งแ ดล้ มม จดแ ดงเพื่ ใ ้ผู ้ชมตร นกถึง
ภ พแ ดล้ มข งโลกที่เปลี่ยนไปในท งเล ร้ ย ณ ้ งนิทรร ก ร ลก  

นบเป็นค มโชคดีที่เร จ ได้ชมผลง นข ง ุดย ดช่ งภ พร ดบโลก เพื่
ร้ งแรงบนด ลใจใ ้เร ย กปกป้ งโลกใบนี้ น กจ กนี้ยงมีกิจกรรมดีๆ ที่

ไม่ค รพล ด ย่ งเช่น นที่ 23 ิง คม 2561 ซึ่งจ มี ุดย ดช่ งภ พร ง ล
ร ดบโลก Tom Jacobi ม บรรย ยถ่ ยท ดปร บก รณ์ก รเดินท งไปใน 
4 ท ีปข งเข  ณ ้ ง ดิท เรียม ช้น 5 ง นนี้จ มีไปถึง นที่ 2 กนย ยน 
2561 ชมฟรี ไม่มีค่ ใช้จ่ ย 
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ชม นลงมาที่ชั้น 8 เป็นง นที่ ิลป ฒนธรรมแ ่งกรุงเทพม นคร  
จบมื กลุ ่ม PhotoBangkok งค์กรท ง ฒนธรรมแล แกลเล รี่จดง น 
“เท กาลโฟโต้บางกอก 2018” เพื่ ร้ งโ ก ใ ้ ิลปินไทยได้โช ์ผลง น
ใ เ้ป็นทีรู่จ้ก แล กร ตุน้ใ เ้กดิก รพฒน ลิป ภ พถ่ ยในเมื งไทยไป ูร่ ดบ

กล พร้ มกบก รแลกเปลี่ยนปร บก รณ์ เรียนรู้มุมม งแล เทคนิคก รน�
เ น ผลง นข ง ิลปินช้นน� ในภูมิภ คเ เชีย คเนย์ แล ท้งนี้ แมกโนเลีย 
ค ลติี ้ดเี ล็ ปเม้นต์ ค ร์ป เรชน่ จ� กด (MQDC) นึง่ในผู้ นบ นนุ ลก ยงจด
ปร ก ด Beautiful Bangkok : Smartphone Photo Contest By MQDC  
ช นผู ้รกก รถ่ ยภ พ จบค มง มมุมต่ งๆ ข งกรุงเทพม นครด้ ย 
ม ร์ทโฟน เป็นคร้งแรกในปร เท ไทย ง นนี้ถื ่ เป็นเท ก ลภ พถ่ ย

น น ช ติที่จดขึ้นเป็นคร้งที่ 2 ข งเมื งไทย เพื่ ใ ้เกิดก รเคลื่ นไ ในก ร
ร มกลุม่เป็น งคมข งผูม้คี ม ม รถด้ นนี ้ซึง่จ น� ไป ูก่ รพฒน ทรพย์ นิ
ท งปัญญ ใ ้เกิดปร โยชน์ ่งเ ริมภ พลก ณ์ ร้ งก รท่ งเที่ย กร ตุ้น
เ ร ฐกิจ โดยง นนี้จ จดขึ้นทุก 3 ปี นี่คื ิ่งที่ไม่ค รพล ด เพร ต้ งร ไป ีก
น นก ่ จ ถึงง น น้  � รบง นในปีนี้จ จดไปจนถึง นที่ 9 กนย ยน 2561  
ณ ้ งกิจกรรม ลก จ กน้นก็จ กร จ ยไปจดแ ดง ณ แกลเล รี่ ื่นๆ 
ท่ กรุงเทพ  นใจร ยล เ ียด น เ ล  ถ นที่ ม รถคลิกดูได้ที่  
www.photobangkokfestival.com/2018  รื ด น ์โ ลดแ ป 
PhotoBangkok จ ก App Store แล  Google Play รื โทร. 0 2663 0809
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ลงมาที่ชั้น 7 เป็นต ข้  “ระนาบ (มากก ่า นึ่ง) และทั น-มิติ” 
นทิรร การภาพถ่าย Thai New Wave น� เ น ผลง นเกีย่ กบค มเป็นไป
ได้ในก รม งภ พในมติทิีข่ยบพ้นข บเขตเดมิ ร มไปถงึค มเป็นไปได้ในก รใ ้ 
ค ม ม ยกบ ื่ ภ พถ่ ยเ ล่ นน้ ทง้ท งโครง ร้ ง แล ก ร ื่ รค มคดิผ่ น
ภ พเ ล่ นน้ กบ กี ่ นทีเ่ป็นง น ร้ ง รรค์ข ง ลิปินรุน่ใ ม่ เพื่ งร กฐ น
แน คิดแล บ่มเพ แรงบนด ลใจต่ ิลป ภ พถ่ ยในเมื งไทยใ ้เข้มแข็ง  
งงน  ่ มย้ ? ค� บรรย ย ไรเนีย่ ! กไ็ม่เป็นไร เพร ลิป ไม่ได้มไี ใ้  ้“เข้ ใจ” 
แต่มไี ใ้  ้“รู้ กึ” จงึต้ งไปดกูนเ งน  ่ จ รู้ กึยงไง เร จ ได้ ไรจ กมนบ้ ง  
กต้็ งใช้ใจไป มผ ด ูง นนีจ้ มถีงึ นที ่9 กนย ยน 2561 ณ ้ งนทิรร ก ร ลก 

จ กนน้กล็งม ด ูณ บนไดเ ยีนเป็น งกลม จ กชน้ 5 ลงม  4 แล จบที่ 
ชน้ 3 ก่ นกลบบ้ นด้ ยก รเดนิ กไปขึน้รถไฟฟ้ บทีเี แบบ บ ยๆ ไม่ต้ งงง
เดนิลงไปชน้ล่ งน  เพร ท งไปรถไฟฟ้ บทีเี ยูต่รงกบชน้ 3 นีแ่ ล  ใน ่ นนี ้
จ เป็นง นโฟโต้ ตรทีมน ์ๆ  ง นดบิ ปิ  ์ ยรุน่ ดุแน  โช พ์ลงจติค มคดิ ่ น 
มน ม งข งคนถ่ ย ใ ้ ุนทรียภ พ ช นฉงนก็มี ช นตลกก็ม ก ท้งช นคิด  

กดิใจใ ต้คี ม ล  มทีง้ผลง นจ กผูเ้ข้ ปร ก ด แล ไม่ปร ก ด ลิปินดง 
แล ลิปินใ ม่ ไปท� ค มรูจ้กซ  จ ได้เ ไปคยุได้ ไม่โก๊

หอศิลปวัฒนธรรม
แห่งกรุงเทพมหานคร  
ที่ตั้ง : 939 ถ.พร ร ม 1 งใ ม่ ปทุม น กทม. 10330
เปิด : งค ร - ทิตย์  เ ล  10.00 - 21.00 น.
โทร. 0 2214 6630
www.bacc.or.th
การเดินทาง
ขึ้นรถไฟฟ้  BTS ม ลงที่ ถ นี น มกี แ ่งช ติ เดิน 
ก ย ล์คตรงเข้ ู่ ิลป์  ที่ช้น 3 ได้ภ ยใน 5 น ที 
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Eating Out
TEXT & PHOTO : ธน  ย ง

เชิญแนะน�าร้านอา ารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

Casa de Je t’aime (คาซา เดอ เฌอแตม) 
เป็นภ ฝร่งเ  ม ยถึง บ้ นแ ่งรก รก ไร 
เจ้ ข งบ ก ่ ... รกในก รท� รใ ้คนท น
แล้ ชม ่ ร่ ย ิค  น่นแ ล คื ที่ม ข งชื่ ร้ น 
ที่นี่เป็นร้ น รน น ช ติ ถึงจ แต่งร้ นเป็น

ฝร่ง แต่เมนูไทย ี นน งก็มี ที่ขึ้นชื่ ุด ่  
ถ้ ม แล้ ต้ งท นคื ร ิต เลียน 

ก็มีพิซซ่ น้ ต่ งๆ บด้ ยเต ถ่ น
ล้ นๆ โ มเมดขน นแท้ แต่ น
นี้เร จ ท น ล ก ล ยเพื่ ใ  ้

ผู้ ่ นตด ินใจ
ไก่ทอดเกลือ เมนูแรก เ ิร์ฟม ใน

ต กร้ น่ รก นงกร บน กนุม่ใน คลกุเคล้  
ด้ ยเครื่ งเท ูตรเฉพ ข งท งร้ นแล้ น� ไป

ท ดทนที เน้นที่ค ม ด เ ิร์ฟร้ นๆ ใ ้รีบท น 
ย่ ปล่ ยใ ้น นจนเย็น เป็นเมนูเรียกน�้ ย่ ย  

ใครทีช่ บ ม้ต� ไทย ใ ล้ งเมนนูี ้ย�า ลดัมะละกอ
กุ้งกรอบ มีค มฟิ ช่นเล็กๆ โดยดดแปลงจ ก
ก รท� ้มต� ที่ต้ งใช้ครกต� เ ้นม ล ก พร้ ม 

ไก่ทอดเกลือ

ย�าสลัดมะละกอกุ้งกรอบ

Casa de Je t’aime 
“บ้านแห่งรัก” 
ที่พร้อมเสิร์ฟความอร่อยทุกเมนู สลัดเมล่อนผลไม้รวม 
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เครื่ งปรุงต่ งๆ ใ ้ช�้  ม เป็นย� ลดแทน ด้ ย
ก รน� เ ้นม ล ก  ข้ โพด ม เขื เท  ม น
ฝ นแผ่นบ งๆ พร้ มกุง้ท ด ม คลกุเคล้ กบน�้ ย�  
ร แซ่บ เปรี้ย  เค็ม เผ็ด แ บตด นเล็กๆ พ  
กลมกล่ ม ได้ร ช ติที่ ร่ ยไป ีกแบบ เพร เ ้น
ม ล ก จ มคี มกรบุกร บ ม ถงึจ น นกทีต้่ ง
รกม กที่ ุด พิซซ่า น้าเนื้อโคขุนกะเพรากรอบ 
เป็นเมนทูีผ่ มผ นกนร ่ ง ร ติ เลยีนกบ
พี่ไทยใน ไตล์โ มเมด เด็ดที่แป้งท� เ งทุกข้นต น 
นกชี  นกเครื่ ง ่ นเรื่ งเนื้ ยิ่งจด นก เป็น 

โคขุนเกรด A ไลด์ม บ งๆ งผดก เพร กร บ
ท็ ป น้  ดีง มม กๆ ต่ ด้ ย เพนเน่ อ ก้า เป็น
พ ต้ ที่ปรุงม กบซ ม เขื เท ใ ่เ ล้ ก้  
โรยใบโ ร พ  แล พ เมซ นชี  ใ เ่นื้ กไก่ไร้มน  
ร ล มนุด้ ยครมีนม ข ชมเลยน ่ ..จ นนีเ้ลิ ม ก

แล � รบคนช บท นผลไม้เมนนูีน่้ จ ต บ
โจทย์ครบร กบ ลัดเมล่อนผลไม้ร ม มีเมล่ น 
ญี่ปุ่น จุดเด่นคื น ตร ์เบ ร์รี่ ด กี ี งุ่น  
แก้ มงกร แ ปเปิ้ลเขีย  แดง ลูกเกด เม็ดม ม่ ง 
ิมพ นต์ เช รี่ มี ล กร  คลุกด้ ยน�้ ลด ูตร

พิเ  เป็น รที่ท นได้เ มื นขนม นิยมทุก ย  
ใครๆ ก็ช บ รื ถ ้ ใคร ย กท นเมนูขนม 

Casa de Je t’aime 
ที่ตั้ง : 123/29 มู่ 3 ต.ไทรม้  ถ.รตน ธิเบ ร์ 
.เมื ง จ.นนทบุรี

เปิด : พุธ - จนทร์ เ ล  11.00 - 22.00 น.
ยุด : งค ร

 โทร. 08 8978 2265
การเดินทาง 
ขึ้นรถไฟฟ้  MRT ย ีม่ ง ม ลงที่ ถ นี 
ไทรม้  กท ง กที่ 4 ลงม แล้ เลี้ย ซ้ ย 
เดนิต่ ไป กี 50 เมตร เ น็ป้ ยร้ น เดนิเข้ บ้ น 
ีข  ถึงแล้ ค่  

มีโปรโมชั่นดีๆ ส�าหรับท่าน
ที่อ่าน Life & Metro 
 เพียงถือนิตยสารฉบับสิงหาคม 
2561 มาทานอาหารที่ร้าน ตั้งแต่วันที่ 
10 สิงหาคม ถึง 10 กันยายน 2561  
ทางร้านขอมอบส่วนลดพิเศษให้ 10% 
เมื่อช�าระด้วยเงินสด รายการนี้เฉพาะ
อาหารเท่านั้น ไม่รวมเครื่องดื่มนะคะ

ไปเลยเร ข แน น�  ัฟเฟิ่ลกล้ ย อมไอ กรีม 
ูตรนี้ ฟเฟิ่ลนุ่ม ม กบไ กรีมโ มเมด นิลล

ม ด ก ก  ถ้ ย กจ รู้ ่ เป็นยงไง ใ ม้ ล ง ข ง
เค้ เด็ด ท้งๆ ที่ กต ่ ที่ร้ นไม่ได้เด่นเรื่ งขนม 
แต่ข ชมเลย ่ ดีทุกเมนู

ดบกร ยคล ยร้ นกบเมนูเครื่ งดื่มเย็นกน
บ้ ง พีช มูตตี้ แก้ นี้เนื้ พีชล้ น เน้นเนื้ ผลไม้ 
ไร้ไซรบ จึง นเพียงเบ ๆ เคล้ เปรี้ย เพียงนิดๆ  
กลิน่พชีชืน่ใจ ได้ฟีล ดชืน่ รื จ เป็น โบราโบร่าไลม์  
ิต เลี่ยนโซด ม น  ม ซ่  ีฟ้ ใ  ใ ้ร น
มเปรี้ย ลงต  

ใครทีก่�าลงัมอง าร้านอา ารอร่อย บรรยากา
บายๆ เดินทาง ะด ก อย่าลืมนึกถึง Casa  

de Je t’aime นะคะ

เพนเน่วอสก้า

โบราโบร่าไลม์  

พีชสมูตตี้ 

พิซซ่าหน้าเนื้อโคขุนกะเพรากรอบ

วัฟเฟิ่ลกล้วยหอมไอศกรีม
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Health
TEXT : Chayanee A. 

มาป้องกนัภาวะสมองเสือ่มกนัเถอะ
ากไม่อยากเ ี่ยงกับอาการ ลงลืมแบบโรคอัลไซเมอร์ ลองปฏิบัติตั ตามนี้อย่าง
ม�่าเ มอ รับรอง ่าจะช่ ยใ ้คุณ ่างไกลจากภา ะ มองเ ื่อมแน่นอน 

• มน่ กก� ลงก ย ม�่ เ ม  โดยเฉพ ก ร กก� ลงก ยแบบแ โรบกิ เช่น เดนิเร็  ิง่ ่ ยน�้  
• น น ลบพกผ่ น ย่ งเพียงพ  7 - 8 ช่ โมงต่ น
• เลี่ยง รมน ท นผกผลไม้ ธญพืชไม่ผ่ นก รขด ี ถ่ เมล็ดแ ้งแล ปล ใ ้ม กยิ่งขึ้น
• ท� จิตใจเบิกบ น ไม่ มค มเครียด
• ค บคุมน�้ นกร่ งก ยไม่ใ ้เกินม ตรฐ น
• ลีกเลี่ยงก รกินย ที่กดก รท� ง นข ง ม งเป็นปร จ�
• ไม่ ูบบุ รี่ งดแ ลก ล์
• ร มดร งไม่ใ ้เกิด ุบติเ ตุกบ ีร
• น่ง ม ธิเป็นปร จ�  ก รฝึก ม ธิร ย ้นเพียง ปด ์ล  1 คร้ง คร้งล  1 - 2 ช่ โมง จ ช่ ย 
ใ น้ น ลบ นทิ ลด ก รซมึเ ร้  ม งท� ง นด ี ลดค ม ติกกง ล แล ผูท้ีฝึ่ก ม ธิ ย่ งต่ เนื่ ง 
ย่ งน้ ย 20 ปีขึ้นไป ปริม ณข งเซลล์ ม งเนื้ ีเท จ เพิ่มม กขึ้น โดยเฉพ บริเ ณ Frontal 

Cortex ที่ท� น้ ที่เกี่ย กบค มจ�  
• ตร จ ขุภ พเป็นปร จ� ทกุปี กพบโรคเบ น รื ค มดนโล ติ งูค รท� ต มค� แน น�
ข งแพทย์

เพิ่มก้าวเดินในแต่ละวัน
เพื่อสุขภาพที่ดียิ่งกว่า

เพร ก รเดินจ ช่ ย ร้ งค มแข็งแรงข ง ใจ กเดิน 
ย่ ง ม�่ เ ม ทุก นจ เป็นก รลดค มเ ี่ยงต่ ก รเกิดโรค ใจ 

แล ล ดเลื ด ก รเดินเป็นก ร กก� ลงก ยที่ช่ ยลดร ดบ 
คล เร เต ร ลที่ไม่ดี (LDL) แล ช่ ยเพิ่มร ดบคล เร เต ร ลด ี
(HDL) ในร่ งก ย ม คมโรค ล ดเลื ด ม งร บุ ่  กเดินเร็
ย่ งน้ ย 30 น ททีกุ น จ ช่ ยป้ งกนแล ค บคมุค มดนโล ติ งูได้ 

ซึ่งเป็น เ ตุข งก รเกิดโรค ล ดเลื ด ม ง ก รเดิน ม รถลด
ค มเ ีย่งต่ ก รเกดิโรคค มดนโล ติ งูได้ถงึร้ ยล  27 เลยทเีดยี  
น กจ กนีก้ รเดนิ ม�่ เ ม ในร ย ท งพ มค รยง ม รถช่ ยลด
ค มเ ีย่งต่ ก รเกดิโรคเบ นชนดิที ่2 ได้ม กถงึปร ม ณร้ ยล  
60 น กจ กนน้ยง ม รถลดค มเ ีย่งต่ ก รเกดิโรคม เรง็ล� ไ ใ้ ญ่ 
แล โรคม เร็งเต้ นมได้ร้ ยล  20 ดงน้นในชี ิตปร จ� น ค รเดิน
ย่ ง ม�่ เ ม เพื่ ลดค มเ ี่ยงต่ ก รเกิด รพดโรคร้ ยที่ ่ ม  

เ ้ ! ช ฟฟิ คนไ นน่งติดเก้ ี้ตล ดเ ล  ย่ ลืมลุกขึ้นม
เดินไปม ยืดเ ้นยืด ยเ ียบ้ งน  เพื่ ุขภ พที่ดี นม เดินขึ้นลง
บนได เดินไปป้ ยรถเมล์แทนที่จ น่ง ินม เต ร์ไซค์ เดินร บ น

ธ รณ  เดินไปกินข้ กล ง น รบร ง ่ เ ิร์ค � รบคุณ ๆ  
ข แน น� ่ ใ ้ มร งเท้ ้นเตี้ย รื ร งเท้ กี ในก รเดินจ
เ ม มก ่ ร งเท้ ้น ูงซึ่ง จท� ใ ้เกิดปัญ กบข้ เท้ ต มม
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โรคมนุษย์ตึก 
คือ โรคอะไรกันนะ

 ช้ ก่ น! ย่ เพิ่งคิดไปไกล ่ โรคนี้ ม ยถึงมนุ ย์ที่มีร่ งก ย
ใ ญ่โตแปลกปร ล ดแบบใน นงย ดมนุ ย์ท้ง ล ย แต่โรคนี้ 
ม ยถงึคนทีท่� ง นแล ใช้เ ล ม กก ่ ร้ ยล  80 ข งเ ล ในแต่ล น 
ยู่ใน ค ร � นกง น ร มถึง ค ร ื่นๆ ด้ ย มีโ ก เป็นโรค 

มนุ ย์ตกึ โดย งค์ก ร น มยโลกค ด ่ ร้ ยล  30 ข ง ค รท่ โลก จ
มปัีญ ด้ น ขุภ พ ก ภ ยใน ค ร ซึง่น� ไป ูปั่ญ กลุม่ ก ร
ที่เกิดจ กก รท� ง นใน ค รปิดได้ ท� ใ ้เกิดปัจจยเ ี่ยง ล ย ย่ ง 
ท้งก รร บ ย ก ไม่เพียงพ  ิ่งปนเปื้ น รเคมีจ กแ ล่งก� เนิด
ใน ค ร ิ่งปนเปื้ น รเคมีจ กแ ล่งก� เนิดน ก ค ร ิ่งปน
เปื้ นด้ นชี ภ พต่ งๆ ดงน้นผู้ที่ต้ งท� ง น รื ใช้ชี ิต ยู่ใน ค ร
� นกง นเป็นเ ล น น ค ร ม่นดูแล ุขภ พ น มยเกี่ย กบ ถ นที ่

ใ ้ม กเป็นพิเ  ร มท้ง เ ล กม ูด ก บริ ุทธิ์ภ ยน ก 
ค รบ่ ยๆ เพื่ ใ ้ร่ งก ยได้รบ ิต มินดีจ กแ งแดด กซิเจน 

จ กต้นไม้ใบ ญ้ บ้ งในแต่ล น 
ขอบคุณข้อมูลจาก สสส.

ไขมนัทรานส์ตวัร้ายก�าลงัจะถกูแบน
งค์ก ร WHO เริ่มจริงจงแล ต้งเป้ รณรงค์ยุติก รใช้ไขมนทร น ์ใน 

ท่ โลก ลงจ กเ น็ค ม � เรจ็ในปร เท พฒน แล้  แล ง นบ นนุ
ใ ้ยกเลิกก รใช้ไขมนทร น ์ในปร เท ที่ปร ช กรมีร ยได้น้ ยแล ป นกล ง 
ท่ โลก เพื่ ใ ้ มดไปจ กโลกภ ยในปี 2023 ซึง่จ ช่ ยชี ติคนได้ถงึเกื บ 10 ล้ นคน 
เพร ไขมนทร น เ์ป็นต้นเ ตขุ งโรค ใจแล ล ดเลื ดไขมน ดุตนในเ น้เลื ด 
เบ น ค มดนโล ิต ูง ใจข ดเลื ด เป็นต้น ่งผลใ ้มีผู้เ ียชี ิตปีล ก ่   
5 แ นคน โดยยุทธ ตร์ก รรณรงค์ข ง WHO มุ่ง ร้ งค มตร นกใน งก ้ ง
ถึง นตร ย รณรงค์ นบ นุนยุติก รใช้ แล กกฎ ม ย ้ มใช้ที่จริงจงม กยิ่งขึ้น 

หลายคนอาจไม่รู ้ว่าแล้วไขมัน
ทรานส์แท้จริงแล้ว คืออะไร ลอง
มาดูกัน 

‘กรดไขมนทร น ์’ รื  ไขมน
พืชเติมไ โดรเจนบ ง ่ น (partially 
hydrogenated oil) เป็นไขมนที่ถูก
ผลิตขึ้นเพื่ ปร โยชน์ใน ุต กรรม

ร เพร ช่ ยใ ้ รมีร ร่ ย 
เก็บได้น นม กขึ้น ช่ ยลดต้นทุนก ร
ผลิตได้ม ก ไขมนทร น ์เป็นผลพ ง
จ กก รเปลี่ยน ถ น น�้ มนพืชจ ก
ภ พข งเ ล ใ ้ม เป็นข งกึ่งแข็ง 

เช่น เนยเทียม รื ม ก รีน ครีมเทียม
แล เนยข � รบขนม บเบเก รี่
ต่ งๆ ท� ใ ้พบม กใน รปร เภท
โดนท ลูกชิ้นท ดแล ขนมปังต่ งๆ

ท�าไมใครๆ ก็ชอบกิน
ข้าวโอ๊ตเป็นอาหารเช้า

นั่นก็เพราะว่าในข้าวโอ๊ตอุดมไปด้วย 
กรดไขมันโอเมก้า 3 โฟเลต ไฟเบอร์  

และโพแทสเซียม ท�าให้เป็นอาหาร 
เพื่อสุขภาพที่ช่วยลดคลอเรสเตอรอล 

และเผาผลาญไขมันภายในร่างกาย 
ได้เป็นอย่างดี
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Exercise
TEXT : Chayanee A. 

บอกลาขาเบียด ขาใหญ่ 
จัดไปด้วย	3	ท่าบริหารเด็ด
 ค�า ่า “ขาใ ญ่” พูดเบาแค่ไ นยังไงก็เจ็บ จริงไ ม า ๆ ฉบับนี้เรามีท่า 
ออกก�าลงักายบริ ารเฉพาะจดุมาฝาก รบัรอง า่ถ้าท�าเป็นประจ�าต่อเนือ่ง ปัญ า
ต้นขาใ ญ่ ขาเบียด ะโพก ย่อนคล้อย ก้น ้อย จะมลาย ายไปกลายเป็น 
ค ามฟิตแอนด์เฟิร์มเข้ามาแทนที่ รู้แบบนี้แล้ จะมั รออะไร ลุยเลยจ้า...

Squat
 เป็นการออกก�าลงักายทีท่�าได้ง่ายและ ะด ก
ามารถท�าทีไ่ นกไ็ด้ เป็นท่าออกก�าลงักายทีช่่ ย

กระชับต้นขา ะโพกและเซลลูไลท์อย่างได้ผล
มากๆ
ขั้นตอน
1. ยืนตรง ก งข กก ้ งปร ม ณไ ล่ เปิด 
ปล ยเท้ กไปด้ นข้ งเพียงเล็กน้ ย
2. ค่ ยๆ ย่ ต ลงน่งโดยใ ้ ลงต้งตรงไม่ง   
ดนเ แล ก้นไปด้ น ลงเ มื นนง่เก้ ีก้ล ง ก  
พย ย ม ย่ ใ ้ เข่ เกินปล ยเท้
3. ม งตรงไปข้ ง น้  เกร็ง น้ ท้ งเ ไ ้ ก  
5 - 10 น ที ก่ นจ กลบเข้ ู่ท่ ยืน
 ก ร กก� ลงก ยลดต้นข ด้ ยท่  Squat นี้ 
เริม่แรก จจ ท� ก 15 - 20 ครง้ ทง้ มด 4 - 5 เซต็ 
แล ค รท� ต่ เนื่ ง ปด ์ล  3 น

Wall Sit Squat
 รือท่าพิงก�าแพง เป็นท่า ค อทอีกแบบ นึ่งที่
ช่ ยกระชับต้นขาด้าน น้าและด้าน ลังใ ้แข็งแรง 
ลายเซลลูไลท์ได้ผล แถมยังช่ ยป้องกันเข่าเ ื่อม 

ได้อีกด้ ย ดี๊ดี...เชีย ล่ะ
ขั้นตอน
1. ยืน น ลงชิดก� แพง แยกปล ยเท้ ใ ้ก ้ ง 
ปร ม ณไ ล่ เท้ ่ งจ กก� แพง 1 ฟุต
2. ค่ ยๆ ย่ ต ลงม  ท� มุมใ ้ได้ 90 ง  ต้นข ต้ ง
ขน นกบพื้นคล้ ยกบก รน่งเก้ ี้ ลงต้งตรงไม่ง
3. ท� ท่ นีค้้ งเ ไ  ้10 น ท ี รื กเริม่ต้นท� จจ
นบ 1 - 10 คร้ง แล้ ยืดต ขึ้นกลบ ู่ท่ เดิม
 ก ร กก� ลงก ยลดต้นข ด้ ย Wall Sit Squat  
ค รท� ทง้ มด 3 เซต็ ใช้เ ล  30 นิ ท ีแล  60 นิ ที  
ในช่ งแรก ลงจ กน้นค่ ยเพิ่มขึ้นเป็น 2 น ที

Lunges
 เป็นท่าออกก�าลังกายที่ช่ ยกระชับ 
ต้นขาด้าน น้า ด้าน ลัง และกล้ามเนื้อ
บริเ ณ ะโพก
ขั้นตอน
1. ยืนต ตรง ข ท้ง งข้ งก ้ งปร ม ณ

ไ ล่ ที่ � คญล� ต ต้ งต้งตรง ยู่เ ม
2. ก้ ข กไปข้ ง น้  1 ก้  เท้ ร บ
กบพื้น ีกข้ ง นึ่งใ ้ง เข่ ลงท� มุมใ ้ได้ 
90 ง  ลงต้งตรงไม่โน้มต ไปข้ ง น้
3. ยกต ขึ้นกลบเข้ ู่ท่ ปกติ
 ท่  Lunges นีค้ รท� ก 20 ครง้ต่ เซต็ 
แล ค รท� ต่ เนื่ ง 4 - 5 เซ็ต

2

3
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Love & Relation
TEXT : Chayanee A. 

ไม่อยากกลายเป็นมือที่สามแบบไม่รู้ตัว…
เช็กให้ชัวร์จากพฤติกรรมชายหนุ่ม

 ชอบถำมบ่อยๆ แบบร้อนรนวำ่คุณอยู่ไหน เวลำที่ไม่ได้อยู่ด้วยกัน
 ก รที่เข ค ยซกถ ม ่ คุณ ยู่ที่ไ น ท� ไร กบใคร เป็นปร จ� น้นเป็นเรื่ งดีที่เข
รู้ ึก ่ งใยคุณ แต่เมื่ ไรก็ต มที่เข ถ มแบบลุกลี้ลุกลน ถ มแบบเจ ลึก ่ ยู่ตรงไ น 
น นแค่ไ น แล้ จ ไปไ นต่  ท้งๆ ที่ปกติไม่เคยถ ม น่นก็ จจ เป็นเพร เข กล ่
จ บงเ ิญไปพบคุณแบบไม่ทนต้งต ก็ได้น  

 ถ้าท้ายที่ ุดแล้  คุณกลายเป็นคนที่มาที ลังโดยที่อีก องฝ่ายยังไม่เลิกรา 
การถอยออกมาเพื่อเลือกเ ้นทางอื่น
น่าจะเป็นค�าตอบที่ดีที่ ุด

 เพื่อนสนิทคือตัวช่วยชั้นดีสแกนความสัมพันธ์
 หลายครั้งหลายหนที่มีคนใหม่ๆ	 เข้ามาเพื่อสานสัมพันธ์กับคุณ	 แน่นอนว่าเขาหรือ 
เธอก็มักจะแสดงความรู้สึกและพฤติกรรมที่ดีงามให้คุณได้สัมผัส	ซึ่งส�าหรับบางคนก็เป็น 
การแสดงออกมาอย่างจริงใจ	เผยตัวตนที่แท้	ในขณะที่บางคนแสดงออกมาโดยปิดบังนิสัย
ส่วนตัวหรือความจริงบางอย่างเอาไว้	ท�าให้บางครั้งคุณก็จะรับรู้แต่เรื่องราวในด้านดีเพียง
เท่านั้น	 และส่วนมากคนที่จะช่วยสแกนความน่าจะเป็นว่าเขาหรือเธอเหมาะสมกับคุณแค่ไหน	
อย่างไร	ก็มักไม่พ้นเพื่อนสนิทของคุณนั่นเอง	 ลองเล่าเรื่องความสัมพันธ์เบื้องต้นของเขา
คนนั้นให้เพื่อนฟัง	 ลองดูสิว่าบรรดาเพื่อนสนิทของคุณมีความคิดเห็นอย่างไรบ้าง	 เพื่อ
เอามาพิจารณาประกอบการตัดสินใจ	 แต่ทั้งนี้และทั้งนั้นความรู้สึกของหัวใจคุณก็ส�าคัญ	 
อย่าท�าตามคนอื่นเพียงอย่างเดียว	ลองน�าเหตุผลหลายๆ	อย่างมาประกอบกัน

 ไม่น่าเชื่อ ่าในปัจจุบัน ญิง า ลายคนกลายเป็น 
มอืที่ ามในค ามรกัโดยไม่รูเ้นือ้รูต้ั  ก า่จะรูต้ั กเ็ ยีใจ เ ยีเ ลา 
เ ียน�้าตากันมานักต่อนัก ดังนั้น ากใครที่ยังไม่มั่นใจ ่าอีก
ฝ่ายจริงจังและจริงใจกับตนเองมากแค่ไ น ขอแนะใ ้ลอง
ังเกตพฤติกรรมต่างๆ ของเขาดู เพื่อน�ามาชั่งใจ ่าจะไปต่อ
รือพอแค่คนรู้จัก

 
 เปิดตัวเมื่อคบกันมำสักพัก
 เมื่ เร คบกบใครเร ก็ต้ งก รค มเปิดเผยแล จริงใจต่ กน 

กเข กล้ เปิดเผย ่ คบกบคณุ เช่น บ กเพื่ นๆ พ่ แม่ รื เพื่ น
นิทใ ้รบรู้ ่ เข มีคุณ ถื เป็นก รแ ดงค มจริงใจในเบื้ งต้นใ ้

ทกุคนรู้ ่ คณุคื แฟนข งเข ต จรงิแน่น น แต่ กในร ย แรกเข
ยงไม่เปิดต ก็ไม่ต้ งรีบร้ นใจตีโพยตีพ ยไปก่ น ใ ้เ ล เข กนิด 
แต่กไ็ม่ค รปล่ ยเ ล ใ เ้นิน่น นจนเกนิไปจนท� ใ เ้ข คดิ ่ นีไ่ม่ใช่
ิง่ � คญ � รบคณุ ยงไงกไ็ม่มใีคร ย กเป็นต � ร ง ร กจรงิไ ม

 วำงแผนกำรเดตร่วมกันทุกครั้ง
 ก รปล่ ยใ ้เข เป็นคนก� นดเ ล นด ม ยแล ถ นที่เพื่  
ก ร กเดต ยู ่ฝ่ ยเดีย เ ม ๆ บ งคร้งมน จมีที่ม เพร  
เข ย กเป็นคนจดต ร งเ ง เพื่ ป้ งกนเ ตุก รณ์รถไฟชนกน  
ดงน้นคุณค รล งเป็นคนก� นดช่ ง น เ ล  แล ถ นที่ดูบ้ ง

 เขำมกัตดัสำยโทรศพัท์ใครบำงคนเสมอเวลำอยูก่บัคณุ
 ถึงแม้เข จ ้ ง ่ เป็นเรื่ งง นที่ไม่ ย กรบ ยน กเ ล ง น 
คนโทรม ข ยปร กน เพื่ นคนนี้ช บโทรม ยืมเงิน รื ไรก็แล้
แต่ แต่ถ้ มนเกิดขึ้นบ่ ยๆ คุณค รร งไ ้ กนิด ่ คนที่โทรม จ
เป็นผู้ ญิง ีกคนข งเข ก็เป็นได้น  รื เ ล ยู่ด้ ยกนแล้ เค้ รีบ
ต บไลน์ใครบ งคนแล้ ลบทิ้ง นี่แ ล มีพิรุธ
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Shopping Guide
TEXT : Chayanee A.

Don’t Miss This Month 
 แม้อากาศจะฉ�่าชื้นไปด้วยฝนปรอยบ่อยๆ ใน 
ช่วงนี้ แต่เห็นทีจะหยุดยั้งพลังของเหล่าขาช้อปเอาไว้
ไม่ได้ อะไรใหม่ อะไรเด็ด ห้ามพลาด!

For Basketball  Lover 
Adidas Originals by Pharrell 

Williams PW BYW LVL X…
รองเท้าส�าหรับหนุ่มๆ หัวใจนักบาส   

ร งเท้ บ เกตบ ลฉบบ ดดิ  รจินิ ล  ์ทีม่ พร้ มกบล ยปัก 
‘AMBITION’ ด้ ยเทคโนโลย ีBoost You Wear (BYW)ข ง the X ทีถ่กู
พฒน ขึน้ม จ กดเี น็เ ดง้เดมิข ง PW BYW Beta ผ มผ นเทคโนโลยี 
BOOST กบโครง ร้ งแบบโพดูล่ ร์ ่งม บค ม บ ยเ นื ร ดบใ  ้
กบร งเท้ บ เกตบ ลไลฟ์ ไตล์ ร ค  10,000 บ ท ซื้ ได้ที่  
ร้ น ดิด  ริจิน ล ์ ย ม เซ็นเต ร์ แล ท ง นไลน์ http://
shop.adidas.co.th/en/originals/pharrell.html คลิกดูเพิ่มเติมได้ที่  

www.facebook.com/adidasTH

Rejuvenate your skin 
ฟื้นฟูผิวด้วยเซรั่มวิตามินซี
เพื่อความกระจ่างใส  

Aqua+ Series Enriched-C 
Serum (ขน ด 15 ml. ร ค  
1,710 บ ท) ผลิตภณฑ์เซร่ม
บ� รงุผิ น้ ตูร ติ มนิซเีข้มข้น 
14% น ตกรรมใ ม่ล่ ุดที่ช่ ย 
ปรบผิ ใ เ้ปล่งปร ก ยกร จ่ งใ  
ผ นพลงแ นตี้ กซิแดนซ์ 10 ชนิด ที่ช่ ยช ล ค มเ ื่ มข งเซลล์ผิ  
ดูแลปัญ ีผิ ไม่ ม�่ เ ม  ลดเลื นริ้ ร ยค ม ม งคล�้ แล จุดด่ งด�  
พร้ มช่ ยผลดเซลล์ผิ เ ื่ ม ภ พ ก ย่ ง ่ นโยน จึงช่ ยลดก ร 
ุดตนแล ลดโ ก ก รเกิด ิ ได้ด้ ย ่ นผ มจ กธรรมช ติ งจ� น่ ย

ที่ร้ น Watsons, Boots แล  Euphoria Shop ทุก ข  บถ ม 
ร ยล เ ียดเพิ่มเติมได้ที่ Customer Care โทร. 0 2736 2280 รื คลิก  
www.aquaplus.co.th  www.facebook.com/aquaplusseries

Must have Beauty Items 
ชิ้นเด็ดที่สาวอยากหน้าเนียนห้ามพลาด 

ลงจ กเปิดต พรีเซนเต ร์เมนเท ร์คน ยแ ่งทุ่งล เ นเด ร์ ย่ ง 
รรีต้ิา แจนเซ่น ไปเป็นทีเ่รยีบร้ ย ข แน น� แป้ง 2 รุน่ ทีจ่ ช่ ยเตมิเตม็

ค ม ยใ ้ผิ  SRICHAND TRANSLUCENT COMPACT POWDER 
(ขน ด 4.5 กรม ร ค  159 บ ท / 9 กรม ร ค  350 บ ท) แป้งพฟฟ์โปร่งแ ง
คุมมนร ดบเค น์เต ร์แบรนด์ในรูปแบบแป้ง ดแข็งไม่ผ มร งพื้น 
ค บคมุค มมนแล เผยผิ ย ย่ งเป็นธรรมช ต ิพร้ มพฟฟ์แล กร จก 
พกพ ด ก ง่ ยต่ ก รใช้ง น ใช้ได้ทุกโทน
ีผิ  แล  SRICHAND TRANSLUCENT 

POWDER (ขน ด 4.5 กรม ร ค  139 บ ท / 
10 กรม ร ค  280 บ ท / 30 กรม 
ร ค  590 บ ท) แป้งฝุน่โปร่งแ งคมุมน 
รื แป้งฝุ่นตลบ ีม่ งที่ ๆ ล ยคน

รูจ้ก คมุมน นทิตดิทน เนื้ เนยีนบ งเบ  
ใช้ได้ทุกโทน ีผิ
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PHYA Pre Fall 2018 
กระเป๋าส�าหรับหญิงสาวและ
เครื่องประดับสุดหรู 

ค ลเลกช่นข ง PHYA กบไ เท็ม ลก ร้ ยค ย ที่
ปร ดบด้ ยไข่มุก ีข เม็ดง มที่ร้ ยลงบน ย ร้ ย เพิ่ม
ค มดงึดดูด้ ยเ น้ทีเ่ลื กใช้ Pearl Black เ ม � รบ ญงิ

ผู้ต้ งก รค มโก้ รู � รบง นป ร์ตี้ย มค�่ คืน ร มถึง
เข็มกลดที่ปร ดบด้ ยเ ้น ยข งไข่มุก ีข แล ีโร โกลด์
ที่ร้ ยเรียงกน ย่ งงดง ม พร้ มปร ดบโลโก้ กเ ลี่ยมข ง
ท งแบรนด์ ท้ นใ เ้ น็ถงึเ กลก ณ์ค มมน่ใจแล ค ม
เป็นผู้น� ได้ ย่ งดีเยี่ยม มผ ค มงดง มข งเครื่ งปร ดบ
ดีไซน์โก้ รูจ กแบรนด์ PHYA ได้ที่แฟลกชิป โตร์ 
ูนย์ก รค้ เก ร ิลเลจ ช้น 3

Revamp your Hair 
ปฏิวัติผมเสียให้กลับมาสวย 
เงางาม 

ผลติภณฑ์ดแูลเ น้ผมทีม่ พร้ มกลิน่ ม
น ่ นโยนข งด กซ กรุ  ร กดไ โดรไลซ์ 
ีต โปรตีน ช่ ยฟื้นบ� รุงผมแ ้งเ ียใ ้กลบม

แขง็แรง ไม่ชีฟ้ ูจดทรงง่ ย ยกเซต็ม ครบชดุทง้ 
Boots Sakura Moisturizing Shampoo 
แชมพู � รบผมแ ง้เ ยี ขน ด 1,000 มลิลลิติร 
ร ค  129 บ ท Boots Sakura Nourishing 
Conditioner ค นดิชนเน ร ์
� รบผมแ ้ง เ ีย ขน ด 

1,000 มลิลลิติร ร ค  129 บ ท 
แ ล  B o o t s  S a k u r a 
Nourishing Hair Treatment 
Mask ทรีทเมนต์ม ์กฟื้นบ� รุง
ผมแ ้งเ ีย ลดผมชี้ฟู ขน ด 500 
มิลลิลิตร ร ค  129 บ ท ซื้
ได้ที่ร้ น Boots ทุก ข

The Lost Innocence 
หวนคิดถึงความงามอันลึกซึ้งของหญิงสาว 

ต้ นรบฤดกู ล Pre Fall 2018 ด้ ยค ลเลกชน่ The Lost Innocence 
ณ ร้ น Canitt ูนย์ก รค้ ย มพ ร ก น ช้น 1 แล ูนย์ก รค้ เซ็นทรล
ชดิลม ชน้ 2 ค ลเลกชน่ล่ ดุทีเ่ชื่ มร ยต่ ร ่ งฤดกู ล จ กแรงบนด ลใจ
ผลง นภ พยนตร์ชื่ ดงข งผูก้� กบ Sofia Coppola ผูท้ีม่มีมุม งต่ ค มง ม
ข ง ญิง ย่ งลึกซึ้ง ถูกน� ม ผ นเข้ กบค แรคเต ร์ช น ลงใ ล
ข ง ญิง แบบ Canitt ถ่ ยท ด ู่เ ื้ ผ้ ดีไซน์ใ ม่ที่น� เ น ต ตนข ง
ผู้ มใ ่ได้เป็น ย่ งดี  
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Horoscope
TEXT: . ง ์ ริ  เ ี่ยม � งค์ โทร.09 1449 5198

ค�าพยากรณ์ 1 - 31 สิงหาคม 2561

ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)

ช ร เีม ช่ งนี้ รมณ์แปรปร น
ม ก จ ท� ไรกย็งไม่ได้ ย่ งใจคดิ ต้ ง 
ร จง เ ล รื ยค ม ม รถ
เฉพ ต เท่ น้น ช่ งนี้ ย่ ูเบ  ฟัง ู 
ไ ้ ู กนดิ การงาน ก รตดิต่ เจรจ ผ่ น 
ผู้ ญงิ รื ใ ผู้้ ญงิเป็นคนจดก รใ จ้  
ร บรืน่ การเงนิ ค ร งแผนก รใช้จ่ ย รื
� ร งไ ้ กนดิเพร จมรี ยจ่ ยทีไ่ม่ได้

ตง้ใจ ค ามรกั ช ร เีม คนโ ดยงไม่พบ
คนถกูใจ คนมคีูม่เีกณฑ์ข งก รได้ไปง น
บญุง นมงคล มน่เตมิค มรกกน กนดิ 
ค� พูดเป็น ิ่งที่ต้ งร งม กเป็นพิเ  
เพร จท� ใ เ้ข้ ใจผดิกนได้ ขุภาพ 
งิเ ยีน รี  ค มดน กร เพ ร

ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 ม.ิย.)
ช ร พีฤ กช่ งนี้ ย ก ไรท�  

เ รมิจ กง นปรกต ิ กมใีครชกช นลงทนุ 
กค็ รพจิ รณ ใ ร้ บค บ กนดิ การงาน 
มเีกณฑ์ข งก รได้รบข่ ดจี กคนร บข้ ง
แน น�  ท่ นทีค่ดิจ มครง นกจ็ ได้ง น 
เ ก รต่ งๆ ค รทบท นตร จ บใ ้
ร บค บทกุครง้ การเงนิ จ มโีชคมลี ภ 
จ กเพ ตรงข้ ม แต่ก็ต้ งร มดร ง
ก รใช้จ่ ย ย่ ต มใจตนเ งเกนิไป เป็น 
ช่ งเ น็ ไรก็ ย กได้ ย กซื้  ค ามรกั 
คนโ ดจ มีคนม ถูกใจแต่ จจ ยง 
ไม่พร้ มจ เปิดใจ คนมคีูค่ ม ดร แ ง
โดยไม่พจิ รณ จท� ใ เ้ข้ ใจผดิกนได้ 
ขุภาพ งิเ ยีน รี  ป ด ลง

ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 15 ก.ค.)
ช่ งเดื นนี้ช ร ีเมถุนมีเกณฑ์ 

ข งก รคดิจ ซื้ บ้ น ปรบปรงุต่ เตมิบ้ น 
รื ก รข ย ง รมิทรพย์ ค นโดใกล้น�้  

การงาน มเีกณฑ์ข งก รเลื่ นขน้เลื่ น
ต� เ น่ง เพื่ นร่ มง น รื บริ รใ ก้ ร
นบ นนุด ีการเงนิ โชคล ภม จ กเลขที่
ยู่ ย ก รใช้จ่ ยในช่ งนี้ จมรี ยจ่ ย

ทีไ่ม่ได้ตง้ใจ ค ร งแผนเกบ็ � ร งเงนิ
ไ ใ้ช้ในจ่ ยย มฉกุเฉนิ ค ามรกั คนโ ด
ถ้ เจ คนถูกใจใ ้พิจ รณ ตร จตร ใ ้
ร บค บก่ น เพร จเจ คนมพีนธ
แล้ เข้ ม พ พน คนมีคู่มีเกณฑ์ก รไป 
ท่ งเทีย่ พกผ่ นร่ มกน ขุภาพ ใ ร้ ง
เรื่ งค มเครยีด กง ลใจ ร บบปั  

ราศกีรกฏ (16 ก.ค. - 16 ส.ค.)
ช ร ีกรกฏในช่ งเดื นนี้ ย ก

เริ่มต้นท� ไรใ ม่ๆ แต่ค รข ค ม 
คดิเ น็ปรกึ ผู้ ลกผูใ้ ญ่ก่ น การงาน  
มเีกณฑ์ขยบขย ย ก รลงทนุ รื ก รม ี
ุน้ ่ น จ ได้บริ รผู้ ญงิเข้ ม ช่ ยเ ลื  

ท� ใ ้ก รง นร บรื่นขึ้น การเงิน  
มีเกณฑ์ก รเปลี่ยนแปลงไปในทิ ท งที่
ดีขึ้น จ มีคนม ข ค มช่ ยเ ลื ด้ น
ก รเงนิ ใ ้ ยบิยมืได้แต่กค็ รร มดร ง
ไ ้ด้ ย เพร เ ล ท งคืนจ ได้กลบม
ย ก ก น่ ย ค ามรกั คนมคีูม่เีกณฑ์จ ได้ 
บตุร รื มีเกณฑ์เดินท งไปท่ งเที่ย  
ต่ งปร เท  ขุภาพ มปัีญ เกีย่ กบ 
ด งต  เคื งต  โรคกร เพ  ป ดข้  ป ดเข่  

ราศสีงิห์ (17 ส.ค. - 16 ก.ย.)
ช ร ี งิ ช่์ งนีจ้ มคีนเข้ ม ตดิต่

รื จ มคีนเดนิท งม  มเีกณฑ์ข งก ร
เดนิท งไกล ธรุกจิเกีย่ กบ ง รมิทรพย์
จ ดี การงาน มีเกณฑ์เริ่มง นโปรเจค
ใ ม่ๆ ผูใ้ ญ่ใ ก้ ร ปุถมภ์ด ีม บ ม ย
ง นใ ร้บผดิช บม กขึน้ โช ฝี์มื ใ เ้ตม็ที่  
การเงนิ เป็นช่ งที่ ย กปรบปรงุ/ซ่ มแซม/ 
ต่ เตมิบ้ นที่ ยู่ ย มเีกณฑ์จ ซื้ จ
ข ย ง รมิทรพย์ ค ามรกั คนโ ดยง
ไม่พบคนถกูใจ คนมคีูร่ มดร ง รมณ์
แล ค� พดูกน กนดิ เค้ ร้ นเร เยน็ ลด
ก รป ท รมณ์ ไม่ง้นเรื่ ง จบ น
ปล ยได้ ขุภาพ ร งโรคเกีย่ กบช่ งป ก  

ก รป ดต มข้
 

ราศกีนัย์ (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)
ช่ งเดื นนีช้ ร กีนย์จ ได้พบเพื่ น

เก่ รื คนรูจ้กเก่ ทีไ่ม่ได้เจ กนม น น  
มเีกณฑ์เดนิท งไกล มผีูใ้ ญ่ใ ก้ ร ปุถมภ์ 
การงาน จ ได้รบข่ ดี มีเกณฑ์ต้ ง 
เดนิท งไกลเพร เรื่ งง น เป็นช่ งแ ดง
ฝีมื  เพร คณุจ ได้รบม บ ม ยง นใ ้
ท� ม กก ่ นึง่ ย่ ง ู้ๆ  คณุท� ได้ ยูแ่ล้   
การเงนิ เป็นไปในทิ ท งทีด่ ี ถ้ ท� ธรุกจิ
่ นต  เด ร์เข้ ม เพียบ ก� ไรง ม 

แต่ค รร บค บเรื่ งเ ก ร ญญ ด้ ย 
ค ามรัก คนโ ดจ มีคนม ถูกใจ ค ย 
แ บม ง คนมคีูแ่ล้ มคี มเข้ กเข้ ใจ
กนม กขึน้ ขุภาพ ป ดเมื่ ยต้นค  ไ ล่ 
ท้ ง ดื

ราศตีลุย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)
ช ร ีตุลย์ช่ งนี้ ย กปรบปรุง

เปลีย่นแปลง เป็นช่ งแก้ไข งปัญ
ต่ งๆ เพร จ มคีนเข้ ม ข ค� ปรกึ
รื เดนิท งม  การงาน มเีกณฑ์ข ง

ก รได้รบข่ ดี มีค มโดดเด่น จมี
ก รคดิท� โปรเจคใ ม่ๆ การเงนิ มเีกณฑ์
ข งก รใช้จ่ ยเงนิไปกบบริ ร รื คนใน
คร บคร  แต่กไ็ม่ได้ท� ใ ต้ดิขด ม รถ
ผ่ นไปได้ ค ามรกั คนโ ดจ มคีนเข้ ม
ล ยคน ค่ ยๆ ดูๆ  กนไป ไม่ต้ งรบีร้ น 

คนมคีูแ่ล้ มเีกณฑ์ได้เดนิท งไปท่ งเทีย่
แถบช ยท เล รื ท่ งเทีย่ ต่ งปร เท
กบคนรก ุขภาพ ร งโรคค มดน  
งิเ ยีน รี  น้ มดื ป ด ลง ป ดเ

ราศพีจิกิ (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.)
ช่ งเดื นนีช้ ร พีจิกิจ ได้รบก ร

ปุถมภ์จ กผู้ ลกผูใ้ ญ่ มเีกณฑ์ข งก ร
ลงทนุ รื ร่ ม ุน้ท� ไรใ ม่ๆ แต่กค็ ร
พิจ รณ ใ ้ร บค บ ย่ ม่นใจตนเ ง
ม กเกนิไป คดิใ ร้ บด้ นก่ นตด นิใจ  
การงาน จ มคีนเข้ ม ช่ ยเ ลื รื ได้ 
ุน้ ่ นทีด่ ีก รเจรจ ตดิต่ ผ่ นผู้ ญงิ รื

ใ ้ผู้ ญิงเป็นคนกล งจ มีโ ก � เร็จ  
การเงนิ จ มโี ก ทีด่ ี ตดิต่ ท งไกลจ
� เรจ็ ผูใ้ ญ่ใ ก้ ร นบ นนุช่ ยเ ลื  

ญ ติ รื เพื่ นจ น� โชคล ภม ใ ้  
ค ามรกั คนโ ดจ ได้พบคนถกูใจจ กก ร
เดนิท ง คนมคีูไ่ม่ค่ ยมเี ล ใ ก้นเพร
เรื่ งง น ขุภาพ ค มเครยีด ป ด ลง

ราศธีน ู(16 ธ.ค. - 14 ม.ค.)
ช ร ธีนใูนช่ งเดื นนีม้เีกณฑ์ข ง

ก รเดนิท งไกล มกี ร งแผนจ เดนิท ง 
ไปต่ งปร เท  กท� ไรในช่ งนี้

จไม่เป็นไป ย่ งใจคดิ จเลื่ น รื
ล่ ช้ กนดิ การงาน จ ได้ผูใ้ ญ่ ปุถมภ์  
เป็นง นทีต้่ งใช้ค ม ม รถเฉพ ต  
การเงนิ มเีรื่ งทีต้่ งใช้จ่ ยไปกบคนใน
คร บคร  แต่ก็จ มีโชคล ภเข้ ม บ้ ง
จ กผู้ ญงิ ค ามรกั ใ ร้ มดร งเรื่ ง
ค� พดู จท� ใ ้ กีฝ่ ยไม่ บ รมณ์ได้ 
คนโ ดยงไม่พบเจ คนถกูใจ คนมคีูแ่ล้  
ไม่ค่ ยมเี ล ใ ก้น ต่ งฝ่ ยต่ งมุง่แต่ง น
ข งตนเ ง ขุภาพ ร ง ก รป ด ลง 
ป ดข้  ป ดเข่

ราศมีงักร (15 ม.ค. - 12 ก.พ.)
ช ร ีมงกรจ ได้พบเพื่ นเก่   

ญ ตจิ เดนิท งม  กคดิ ย กเริม่
ต้นท� ไรใ ม่ๆ จ มคีนเข้ ม ช่ ยเ ลื   
การงาน ต้ งจดก รปัญ ต่ งๆ ด้ ย
ตนเ ง ร งเรื่ งค� พูดค� จ กบเพื่ น 
ร่ มง น/บริ ร จท� ใ ม้ปัีญ ต มม ได้ 
ค ร โ ก ไปท� บญุ รื ไ ้ ิง่ กด์ ทิธิ์
เพื่ ข พรในเรื่ งง นใ ร้ บรืน่ การเงนิ  
มีก รเปลี่ยนแปลงไปในทิ ท งที่ดีขึ้น 
ตดิต่ ผ่ นผู้ ญงิจ � เรจ็ ท่ นทีร่ เงนิก็
จ ได้ในเดื นนี ้ค ามรกั คนโ ดยงไม่พบ
คนถกูใจ คนมคีูไ่ม่ค่ ยมเี ล ใ ก้น ย ก
ยูน่ิง่ๆ กพก ขุภาพ ท น รไม่เป็น

เ ล จเป็นโรคกร เพ  ป ดเมื่ ยข  

ราศกีมุภ์ (13 ก.พ. - 15 ม.ีค.)
ช ร ีกุมภ์จ ได้พบเจ เพื่ นเก่  

รื คนรูจ้กทีไ่ม่ได้เจ กนม น น ผู้ ลก
ผูใ้ ญ่ใ ก้ ร ปุถมภ์ช่ ยเ ลื ด ี แต่ จ
จ มคี มล่ ช้ บ้ ง การงาน จ ได้รบม บ
ม ยง นโปรเจคใ ม่ๆ จ กผูใ้ ญ่ เพื่ น

ร่ มง น/บริ รใ ก้ ร นบ นนุด ีการเงนิ 
มโี ก พบช่ งท ง เงนิใ ม่ๆ มรี ยได้
เ รมิเข้ ม ล ยท ง ไม่ ่ จ ท� ไรกจ็ มี
คนค ยช่ ยเ ลื ปุถมภ์  ค ามรกั คนโ ด 
ยงไม่พร้ มเปิดใจ รื คดิจ คบค้ กบใคร 
ยู่แบบนี้ จแ ปปี้ดีแล้ ก็ได้ คนมีคู่  

ใ ร้ มดร งเรื่ งค� พดูค� จ  จเกดิก ร 
กร ทบกร ทง่กน ใ ใ้จเยน็ ขุภาพ ค ม
ติกกง ลเกนิก ่ เ ต ุ ก รป ด ลง 

ราศมีนี (16 ม.ีค. - 12 เม.ย.)
ช ร มีนีช่ งเดื นนีม้กี ร งแผน

เดนิท งไกล รื ไปต่ งปร เท  จ มญี ติ
รื คนรูจ้กเดนิท งม  การงาน ต้ ง

ใ ใ่จเรื่ งก รง นใ ม้ กขึน้ เพร มคีน
ค ยจบจ้ งคณุ ยู ่ ถ้ ผลง นดจี ข ไร
กไ็ด้ มเีกณฑ์ต้ งตดิต่ ง นกบคนท งไกล
รื ต่ งปร เท  ใ ร้ มดร งเรื่ งค� พดู

ค� จ กบเพื่ นร่ มง น การเงนิ ไม่ตดิขด 
มกี ร มนุเ ยีนด ี จมโีชคล ภ ค ามรกั 
คนโ ดจ ได้พบคนถูกใจเป็นคนที่มี ยุ
ม กก ่  คนมคีูแ่ล้  มเีกณฑ์ได้รบข่ ดเีรื่ ง
ท ย ท รื จได้ไปท่ งเทีย่ เตมิค ม

นในต่ งแดน ขุภาพ ร งเรื่ งร บบ
ย่ ย ท้ ง ดื ร บบปล ยปร ท
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