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สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

Editor’s Talk
สวสัดคีณุผูอ่้านทกุท่านค่ะ
ในüนัที ่21 ÿงิĀาคม 2561 นี ้เป็นüนัครบรอบüนัÿถาปนา 26 ปี ของการรถไฟฟ้าขนÿ่งมüลชนแĀ่งประเทýไทย 

(รฟม.) ซึ่งจัดตั้งขึ้นมาเพื่อการพัฒนาระบบรถไฟฟ้าขนÿ่งมüลชนใĀ้มีประÿิทธิภาพและเป็นมิตรต่อÿิ่งแüดล้อม  
ลดการจราจรทีแ่ออดัคบัคัง่บนท้องถนน รüมถงึÿามารถอ�านüยคüามÿะดüกในการเดนิทางใĀ้แก่ประชาชนทัง้ในเขต
กรงุเทพมĀานครและปรมิณฑล

และในüันนี้ การรถไฟฟ้าขนÿ่งมüลชนแĀ่งประเทýไทย (รฟม.) ได้ใĀ้คüามร่üมมือกับภาครัฐในการลดภาระ 
ค่าใช้จ่ายใĀ้กบัประชาชนผูม้รีายได้น้อย โดยผูท้ีม่บีตัรÿüÿัดกิารแĀ่งรฐัทีอ่าýยัอยูใ่น 7 จงัĀüดั ได้แก่ กรงุเทพมĀานคร 
นนทบรุ ีปทมุธาน ีพระนครýรอียธุยา ÿมทุรปราการ ÿมทุรÿาคร และนครปฐม ÿามารถน�าบตัรฯ มาลงทะเบยีนเพือ่ใช้
ÿทิธิก์ารเดนิทางด้üยรถไฟฟ้า MRT ทัง้ÿายÿม่ีüง และÿายÿนี�า้เงนิ โดยเราได้รบัเกยีรตจิาก ท่านอาคม เตมิพทิยาไพสฐิ  
รฐัมนตรว่ีาการกระทรวงคมนาคม มาใĀ้ÿมัภาþณ์ถงึรายละเอยีดของการใช้บตัรÿüÿัดกิารแĀ่งรฐั กบัรถไฟฟ้า MRT 
ในคอลมัน์ Special Talk

จากนัน้เราไปต่อกนัทีค่อลมัน์ Around the World กบัเรือ่งราüของ “ถ�า้Āนอนเรอืงแÿง” ในประเทýนüิซแีลนด์ 
ที่ÿüยงามแปลกตา เรื่องภาüะโลกร้อนก็เป็นเรื่องÿ�าคัญเรามาดูกันซิü่า üัÿดุต่างๆ ที่เราใช้กันทุกüันนี้มีระยะเüลา 
ในการย่อยÿลายกนันานเท่าไร เราจะได้เลอืกใช้แบบรกัþ์โลก ในคอลมัน์ Go Green 

ช่üงนีก้รงุเทพฯ ฝนตกเกอืบแทบทกุüนั จะไปเทีย่üไĀนแต่ละทกีเ็ชก็ÿภาพอากาýกนัด้üยนะคะ คอลมัน์ Check in  
ฉบับนี้เลยขอพาคุณผู้อ่านไปเที่ยüĀลบฝน พร้อมชมงานýิลป์ที่เĀ็นแล้üต้องร้อง ü้าü! ที่Āอýิลปüัฒนธรรม
กรงุเทพมĀานคร ซึง่โดยปกตกิจ็ะมกีารจดัแÿดงผลงานýลิปะĀมนุเüยีนตลอดทัง้ปี การได้ชมภาพÿüยๆ เĀน็การจดัüาง
องค์ประกอบภาพและการน�าเÿนอในรปูแบบใĀม่ๆ ถอืü่าเป็นการเปิดมมุมองแĀ่งการเรยีนรูใ้Ā้กบัตüัเองค่ะ

อย่าจรงิจงักบัชüีติจนเกนิไป แต่ใĀ้จรงิใจกบัชüีติ... Āüิกก็นิ ง่üงกน็อน เĀนือ่ยกพ็กั ไม่ÿบายกไ็ปรกัþา อนันีเ้ป็น 
ข้อคดิเลก็ๆ ทีเ่กบ็มาฝากคณุผูอ่้านÿ�าĀรบัการใช้ชüีติใĀ้มคีüามÿขุนะคะ ขอใĀ้ทกุüนัเป็นüนัทีด่ขีองทกุๆ คนค่ะ

                       กองบรรณาธกิาร
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Bangkok update
TEXT : กĂงบรรณćธิกćร
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วันนี้ - 20 ส.ค.
Central/ZEN International Watch 
PRE - Fair 2018

ร่üมÿĆมผĆÿปรąÿบกćรณ์ช้Ăป “นćāิกć” ทีท่กุคนรĂคĂยได้ 
ในงćน “เซ็นทรĆล/เซน ĂินเตĂร์เนชĆ่นแนล üĂทช์ พรี-แฟร์ 
2018” (Central/ZEN International Watch PRE - Fair 
2018) พร้Ăมพบข้ĂเÿนĂทีด่ทีีÿ่ดุในรĂบปี แลąเตรยีมพบกĆบ 
ช่üงเüลćที่ดีที่ÿุดแĀ่งปีÿ�ćĀรĆบคนรĆกเรืĂนเüลćÿ่งตรงจćก
งćน “บćเซิลเüิลด์ 2018” (Baselworld 2018) แลąงćน 
SIHH ปรąเทýÿüิตเซĂร์แลนด์ มćใĀ้คนไทยแลąต่ćงชćติได้
จĆบจĂงเป็นเจ้ćขĂงภćยใต้คĂนเซปต์ “ครบ ใĀม่ คุม้” ตĆง้แต่
üĆนนี้ ถึง 20 ÿิงĀćคม 2561 ที่แผนกนćāิกć Ā้ćงเซ็นทรĆล
ทุกÿćขć แลąเซน

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

พบกĆบแพ็คเกจท่Ăงเที่ยüÿุดคุ้มช่üงปลćย
ฝนต้นĀนćüในงćนไทยเที่ยüไทย ครĆ้งที่ 48 
ที่รüบรüมแĀล่งกิน เที่ยü ช้Ăป เĂćไü้ใĀ้คุณ
เลืĂกÿรรü่ć 1,200 บูธ พบกĆบกิจกรรมÿุด
พิเýþมćกมćย ขĂงแจกขĂงแถมเพียบ พบกĆน
ที่ýูนย์กćรปรąชุมแĀ่งชćติÿิริกิติ์ เüลć 10.00 
- 20.00 น.

วันนี้ - 31 ส.ค.
Drawing Moments

ĀćกคณุĀลงใĀลในÿถćปัตยกรรม ĀรĂื Perspective 
ขĂงĂćคćรบ้ćนเรืĂน ไม่คüรพลćด Moments in 
Bangkok นิทรรýกćรเดี่ยüครĆ้งแรกขĂง Louis 
Sketcher ýลิปินÿนี�า้ ภćพปรąกĂบคĂลĆมน์ Visionary 
City นติยÿćร a day ชมลćยเÿ้นแลąÿนี�ć้ทีเ่ขćไปลąเลง
ฝีมืĂในย่ćนเก่ćขĂงเมืĂงกรุง โดยเก็บทĆ้งรćยลąเĂียด
ÿถćปัตยกรรมÿüยๆ ครćบเก่ćบนĀน้ćต่ćงลćยฉลุ ĀรืĂ
แÿงÿลĆüกĆบเงćมดื แลąจĆงĀüąชüีติในชมุชนทีเ่ตม็ไปด้üย
เÿน่Ā์ไü้ได้Ăย่ćงน่ćดูชม งćนนี้จĆดแÿดง ณ Dialogue 
Coffee and Gallery ถนนพรąÿุเมรุ ใกล้กĆบÿąพćน
ผ่ćนฟ้ćลีลćý รćยลąเĂียดเพิ่มเติม facebook.com/
events/208050516496893   

18 - 26 ส.ค.
Big Motor Sale 2018

บćงกĂก ĂินเตĂร์เนชĆ่นแนล แกรนด์ 
มĂเตĂร์เซล (Bangkok International 
Grand Motor Sale) ĀรĂืทีรู่จ้ĆกกĆนเป็นĂย่ćงดี 
ในชืĂ่งćน บิก๊ มĂเตĂร์ เซล มĀกรรมยćนยนต์
เพืĂ่ขćยแĀ่งชćต ิโดยบรþิĆท ยćนยนต์ÿแคüร์ 
กรุป๊ จ�ćกĆด กลĆบมćจĆดแÿดงĂกีครĆง้ ณ ไบเทค 
บćงนć กรุงเทพĄ ในรąĀü่ćงüĆนที่ 18 - 26 
ÿิงĀćคม 2561 นี้ เüลć 10.00 - 22.00 น. 
เพื่ĂใĀ้ท่ćนได้เลืĂกซื้ĂรถแลąมĂเตĂร์ไซค์
บิ๊กไบค์คĆนใĀม่ พร้ĂมโปรโมชĆ่นมćกมćย

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”

ยกทĆพกü่ć 30 ýลิปินไทยชĆน้น�ć 
ร่üมขĆบร้ĂงเพลงดĆงขĂงüง “Bee 
Gees” üงดนตรรีąดĆบต�ćนćนชืĂ่ดĆง 
ในช่üงยุค 60 ขĂงปรąเทýĂĆงกฤþ
ที่มีผลงćนโด่งดĆงÿุดขีดไปทĆ่üโลก 
กĆบคĂนเÿิร์ตใĀญ่ครĆ้งแรก ในงćน 
Classy Live Project (Vol.4)  
โรซ่ćไลโคปีน P R E S E N T S “Care 
For Each Other: The Night 
To Remember Bee Gees” 

ณ ĀĂปรąชุมใĀญ่ ýูนย์üĆฒนธรรมแĀ่งปรąเทýไทย บĆตรรćคć 3,000/ 2,500/ 2,000/ 
1,500 แลą 1,000 บćท Āćซื้ĂบĆตรได้ที่ไทยทิคเก็ตเมเจĂร์ทุกÿćขć โทร. 0 2262 3456 ĀรืĂ  
www.thaiticketmajor.com
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Special Talk
TEXT: กĂงบรรณćธิกćร

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

�	ทางกระทรวงคมนาคมได้มกีารขานรบันโยบายของรฐับาลในเรือ่งของบตัรสวสัดกิาร
แห่งรฐัอย่างไรบ้าง

กรąทรüงคมนćคมได้เร่งรĆดใĀ้Āน่üยงćนในÿĆงกĆด ได้แก่ Ăงค์กćรขนÿ่งมüลชนกรุงเทพ (ขÿมก.) กćรรถไฟแĀ่ง
ปรąเทýไทย (รฟท.) บริþĆท ขนÿ่ง จ�ćกĆด (บขÿ.) แลąกćรรถไฟฟ้ćขนÿ่งมüลชนแĀ่งปรąเทýไทย (รฟม.) ด�ćเนินกćร 
ติดตĆ้งĂุปกรณ์เพื่ĂรĂงรĆบกćรใช้บĆตรÿüĆÿดิกćรแĀ่งรĆฐในกćรช�ćรąค่ćโดยÿćร เพื่ĂใĀ้ทุกโĀมดกćรเดินทćงมีคüćมพร้Ăมที่จą 
Ă�ćนüยคüćมÿąดüกในกćรเดินทćงแก่ผู้ถืĂบĆตรĄ ใĀ้ได้ตćมแผนงćน ซึ่งถืĂü่ćเป็นกćรแบ่งเบćภćรąค่ćใช้จ่ćยในกćรเดินทćง
ใĀ้กĆบผู้มีรćยได้น้ĂยตćมนโยบćยขĂงภćครĆฐ 

�	ประชาชนผูถ้อืบตัรสวสัดกิารแห่งรฐั ทัง้ในกรงุเทพมหานครและต่างจงัหวดั สามารถ
ใช้บริการระบบสาธารณะประเภทใดได้บ้าง และผู้ถือบัตรฯ ประเภทใดจึงจะสามารถใช้ 
เดนิทางในระบบรถไฟฟ้า MRT ได้

กรąทรüงกćรคลĆง โดยกรมบĆญชีกลćง เป็นผู้ĂĂกบĆตรÿüĆÿดิกćรแĀ่งรĆฐ แลąได้มีกćรก�ćĀนดÿิทธิใĀ้แก่ปรąชćชน 
ผูถ้ĂืบĆตรĄ ปรąเภทต่ćงๆ โดยค�ćนงึถงึกćรช่üยเĀลĂืคนไทยผูม้รีćยได้น้Ăยในกćรแบ่งเบćภćรąค่ćครĂงชพีจ�ćพüกÿนิค้ćแลą
บรกิćรต่ćงๆ ในชüีติปรąจ�ćüĆนเป็นĀลĆก ในÿ่üนขĂงกćรเดนิทćงกเ็ช่นกĆน มกีćรพจิćรณćใĀ้ÿĂดคล้ĂงกĆบบรกิćรขนÿ่งÿćธćรณą
ทีก่รąทรüงคมนćคมจĆดไü้รĂงรĆบกćรเดนิทćงขĂงปรąชćชนแต่ลąพืน้ที ่ดĆงนĆน้ บĆตรÿüĆÿดกิćรแĀ่งรĆฐ จงึแบ่งเป็น 2 ปรąเภท คĂื

1) บĆตรĄ ÿ�ćĀรĆบผู้มีÿิทธิที่ลงทąเบียนในเขต 7 จĆงĀüĆด ได้แก่ กรุงเทพมĀćนคร นนทบุรี ปทุมธćนี พรąนครýรีĂยุธยć 
ÿมุทรปรćกćร ÿมุทรÿćคร แลąนครปฐม เป็นบĆตรแบบ 2 ชิปกćร์ด (Contact Chip แลą Contactless Chip) แลą 
แถบแม่เĀล็ก แลąใช้มćตรฐćนกลćงรąบบตĆ๋üร่üม (แมงมุม) มีจุดÿĆงเกตคืĂ โลโก้แมงมุมที่ด้ćนĀลĆงบĆตร บริเüณมุมขüćล่ćง 
บĆตรĄ ปรąเภทนีจ้ąÿćมćรถใช้เดนิทćงในรąบบรถไฟฟ้ć MRT ÿćยÿม่ีüงแลąÿćยÿนี�ć้เงนิ รüมถงึรถโดยÿćรปรąจ�ćทćง ขÿมก.  
รถ บขÿ. แลąรถไฟได้ 

2) บĆตรĄ ÿ�ćĀรĆบผู้มีÿิทธิที่ลงทąเบียนกĆบĀน่üยรĆบลงทąเบียนนĂกเขต 7 จĆงĀüĆดดĆงกล่ćü เป็นบĆตร EMV มี Contact 
Chip แลąแถบแม่เĀล็ก ด้ćนĀลĆงบĆตรจąไม่มีโลโก้แมงมุม บĆตรĄ ปรąเภทนี้ใช้เดินทćงด้üยรถ บขÿ. แลąรถไฟ (รฟท.) 

ทĆ้งนี้ บĆตรÿüĆÿดิกćรแĀ่งรĆฐทĆ้ง 2 ปรąเภท ใĀ้ÿิทธิเฉพćąตĆüขĂงบุคคลที่รąบุบนĀน้ćบĆตรเท่ćนĆ้นครĆบ 

สมัภาษณ์พเิศษ
นายอาคม เตมิพทิยาไพสฐิ 
รฐัมนตรว่ีาการกระทรวงคมนาคม
เรือ่ง “บตัรสวสัดกิารแห่งรฐั
กบัรถไฟฟ้า MRT”



07Life & Metro



08 Life & Metro

Special Talk
�	ภายในบัตรสวัสดิการแห ่งรัฐนี้  
จะมีวงเงินส�าหรับให้ประชาชนใช้โดยสาร
รถไฟฟ้า MRT และระบบขนส่งสาธารณะ
อืน่ๆ เท่าไหร่

บĆตรÿüĆÿดิกćรแĀ่งรĆฐ ปรąเภทแรกที่มี 2 ชิปกćร์ด 
มีโลโก้แมงมุมด้ćนĀลĆงบĆตร จąใช้โดยÿćรรถไฟฟ้ć MRT 
แลąรถโดยÿćรปรąจ�ćทćง ขÿมก. ได้รüมกĆนในüงเงิน  
500 บćท/คน/เดืĂน ใช้ช�ćรąค่ćโดยÿćรรถ บขÿ. ในüงเงิน 
500 บćท/คน/เดĂืน แลąค่ćโดยÿćรรถไฟ (รฟท.) ในüงเงนิ 
500 บćท/คน/เดืĂน ซึ่งในÿ่üนขĂงรถไฟฟ้ć MRT จąต้Ăง
มีüงเงินเĀลืĂในบĆตรไม่ต�ć่กü่ć 1 บćท จึงÿćมćรถแตąเข้ć
รąบบเพื่Ăเดินทćงได้ แลąÿćมćรถใช้เกินüงเงินได้ 1 ครĆ้ง/
เดืĂน โดยยĂดเงินที่ใช้เกินจąถูกน�ćไปĀĆกจćกÿิทธิüงเงินที่
ได้รĆบในรĂบเดĂืนถĆดไปขĂงบĆตรĄ โดยผูถ้ĂืบĆตรĄ ÿćมćรถ
ตรüจÿĂบมูลค่ćคงเĀลืĂขĂงบĆตรĄ ได้ที่เจ้ćĀน้ćที่ปรąจ�ć
Ā้ĂงĂĂกบĆตรโดยÿćรขĂงรถไฟฟ้ć MRT ทุกÿถćนี ทĆ้ง 
ÿćยÿีม่üงแลąÿćยÿีน�ć้เงิน

ÿ่üนบĆตรĄ ปรąเภทที่ÿĂงที่มี 1 ชิปกćร์ด ÿćมćรถ
ใช้ช�ćรąค่ćโดยÿćรรถ บขÿ. ในüงเงิน 500 บćท/คน/เดืĂน 
แลąช�ćรąค่ćโดยÿćรรถไฟ (รฟท.) ในüงเงนิ 500 บćท/คน/
เดืĂน เช่นกĆนครĆบ

ทĆ้งนี้ ผู้ถืĂบĆตรÿüĆÿดิกćรแĀ่งรĆฐทĆ้ง 2 ปรąเภท จąไม่
ÿćมćรถน�ćüงเงินที่เĀลืĂภćยในบĆตรĄ ณ üĆนÿุดท้ćยขĂง
เดืĂนมćแลกคืนเป็นเงินÿด ĀรืĂÿąÿมยĂดรüมกĆบüงเงิน 
500 บćทขĂงเดืĂนถĆดไปได้ เมื่ĂถึงรĂบตćมที่ก�ćĀนดคืĂ 
üĆนที ่1 ขĂงทกุเดĂืน üงเงนิจąถกูปรĆบเป็นค่ćเริม่ต้นÿ�ćĀรĆบ
ช�ćรąค่ćโดยÿćรÿćธćรณą 500 บćท/คน/เดืĂน ตćมที่ได้
กล่ćüมćข้ćงต้น แลąไม่ÿćมćรถเติมเงินเข้ćไปในบĆตรĄ นี้
ได้ด้üยเช่นกĆน ในกรณีที่ใช้บĆตรĄ เดินทćงแล้üปรćกฏü่ć  
ในบĆตรĄ เĀลืĂüงเงินไม่พĂÿ�ćĀรĆบช�ćรąค่ćโดยÿćร 

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

ผู้ถืĂบĆตรÿüĆÿดิกćรแĀ่งรĆฐ ปรąเภทที่มี 2 ชิปกćร์ด 
มีโลโก้แมงมุมด้ćนĀลĆงบĆตร ÿćมćรถน�ćบĆตรÿüĆÿดิกćร 
แĀ ่งรĆฐมćขึ้นทąเบียนก ่Ăน จึงจąÿćมćรถใช ้ช�ćรą 
ค่ćโดยÿćรในรąบบรถไฟฟ้ć MRT ได้ โดยภćครĆฐได้จĆด
เตรียมจุดใĀ้บริกćรขึ้นทąเบียนบĆตรĄ ไü้ภćยในÿถćนี
รถไฟฟ้ć MRT ทĆ้งÿćยÿีม่üงแลąÿćยÿีน�้ćเงิน ทุกÿถćนี 
ตĆ้งแต่üĆนที่ 6 กรกฎćคม 2561 ถึง üĆนที่ 30 กĆนยćยน 2561 
รąĀü่ćงเüลć 11.00 - 20.00 น. แลąบĆตรĄ ที่ขึ้นทąเบียน
แล้üจąเริ่มใช้ช�ćรąค่ćโดยÿćรในรąบบรถไฟฟ้ć MRT  
ได้ตĆ้งแต่üĆนที่ 20 กรกฎćคม 2561 เป็นต้นไป
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�	หากประชาชนมข้ีอสงสยัสามารถตดิต่อสอบถามได้ทีช่่องทางใดบ้าง
ปรąชćชนÿćมćรถÿĂบถćมข้Ăมูลเกี่ยüกĆบบĆตรÿüĆÿดิกćรแĀ่งรĆฐ ได้ที่ ýูนย์ลูกค้ćÿĆมพĆนธ์ 

บĆตรÿüĆÿดิกćรแĀ่งรĆฐ โทร. 0 2109 2345 ในüĆนจĆนทร์ - üĆนýุกร์ รąĀü่ćงเüลć 08.30 - 17.30 น. แลą
ในช่üงขĂงกćรเปิดรĆบขึ้นทąเบียนบĆตรĄ จąเปิดช่ĂงทćงใĀ้ÿĂบถćมเพิ่มเติมที่ ýูนย์บริกćรข้Ăมูล BEM 
โทร. 0 2624 5200 รüมถึงโซเชียลเน็ตเüิร์คขĂง รฟม. BEM แลą MRT ทุกช่Ăงทćง

�	เชญิชวนให้ประชาชนหนัมาใช้บรกิารรถไฟฟ้า MRT
กćรเดินทćงÿĆญจรในเขตกรุงเทพมĀćนครแลąปริมณฑลทุกüĆนนี้ มีคüćมÿąดüกÿบćยมćกขึ้น 

ด้üยรถไฟฟ้ć MRT ซึง่มกีćรเชืĂ่มต่ĂกĆบรąบบขนÿ่งÿćธćรณąĂืน่ๆ ท�ćใĀ้ใช้เüลćในกćรเดนิทćงน้Ăยลง 
แลąเป็นกćรเลี่ยงกćรจรćจรที่แĂĂĆดคĆบคĆ่งบนท้ĂงถนนในชĆ่üโมงเร่งด่üน

ดĆงนĆ้น ผมจึงĂยćกจąขĂเชิญชüนใĀ้ผู้ที่มีบĆตรÿüĆÿดิกćรแĀ่งรĆฐ ปรąเภทที่มี 2 ชิปกćร์ด มีโลโก ้
แมงมุมด้ćนĀลĆงบĆตร น�ćบĆตรĄ ขĂงท่ćนมćลงทąเบียนเพื่Ăใช้บริกćรเดินทćงด้üยรถไฟฟ้ć MRT  
ซึง่เป็นกćรลดภćรąค่ćใช้จ่ćยในกćรเดนิทćงÿ�ćĀรĆบผูท้ีม่รีćยได้น้ĂยในเขตจĆงĀüĆดกรงุเทพมĀćนครแลą
ปริมณฑล รüม 7 จĆงĀüĆด ซึ่งกćรเดินทćงด้üยรถไฟฟ้ć MRT นĆ้นถืĂเป็นกćรเดินทćงที่ÿąดüก รüดเร็ü 
ปรąĀยĆดพลĆงงćน แลąเป็นมิตรต่Ăÿิ่งแüดล้ĂมĂีกด้üย

�	อวยพร รฟม. เนือ่งในโอกาสครบรอบ 26 ปี ของ รฟม. 
ในโĂกćÿครบรĂบ 26 ปี ขĂง รฟม. ผมขĂĂüยพรใĀ้ รฟม. ด�ćเนินงćนทุกĂย่ćงได้บรรลุ

เป้ćĀมćยแลąปรąÿบคüćมÿ�ćเร็จตćมแผนพĆฒนćแลąยุทธýćÿตร์ที่ตĆ้งใจไü้ เพื่ĂใĀ้รąบบรถไฟฟ้ć
ขนÿ่งมüลชนแĀ่งปรąเทýไทย มีคüćมครĂบคลุมแลąทĆ่üถึงในกćรใĀ้บริกćรแก่ผู ้ที่Ăยู ่ĂćýĆยใน
เขตกรุงเทพมĀćนครแลąปริมณฑล รüมถึงนĆกท่Ăงเที่ยüชćüต่ćงชćติที่เดินทćงเข้ćมćท่Ăงเที่ยüใน
ปรąเทýไทยด้üย 

แลąในปีที่ 26 นี้ ถืĂเป็นปีที่ดีĂีกปีĀนึ่งขĂง รฟม. เพรćąได้มีกćรเริ่มต้นกćรก่Ăÿร้ćงเÿ้นทćง
เดินรถไฟฟ้ćได้ครบทุกเÿ้นทćงตćมแผนยุทธýćÿตร์ที่ตĆ้งไü้ ผมĀüĆงเป็นĂย่ćงยิ่งü่ć ในĂีก 4-5 ปี 
ข้ćงĀน้ćนี้ กćรเดินทćงด้üยรąบบรถไฟฟ้ć MRT จąมีคüćมÿมบูรณ์แบบตćมแผนแม่บทรถไฟฟ้ć 
แลąÿร้ćงคüćมพึงพĂใจใĀ้กĆบปรąชćชนผู้เข้ćมćใช้บริกćรใĀ้มีคüćมÿąดüกÿบćยในกćรเดินทćง
มćกยิ่งขึ้น

แต่ÿ�ćĀรĆบผูม้รีćยได้น้ĂยตćมคณุÿมบĆตแิลąเงืĂ่นไข
ขĂงกรมบĆญชีกลćง ที่จąได้รĆบบĆตรÿüĆÿดิกćรแĀ่งรĆฐ 
ปรąเภทม ี2 ชปิกćร์ด ตĆง้แต่เดĂืนตลุćคม 2561 เป็นต้นไป 
จąÿćมćรถน�ćบĆตรĄ มćใช้ช�ćรąค่ćโดยÿćรในรąบบ
รถไฟฟ้ć MRT ได้ทĆนที (เนื่ĂงจćกบĆตรได้รĆบกćรขึ้น
ทąเบียนเรียบร้Ăยแล้ü) ทĆ้งนี้ จุดใĀ้บริกćรขึ้นทąเบียน
บĆตรĄ ภćยในÿถćนีรถไฟฟ้ć MRT ไม่ครĂบคลุมถึง
บริกćรĂĂกบĆตรĄ ใĀม่ ĀรืĂĂĂกบĆตรĄ ทดแทน ĀรืĂรĆบ
คนืบĆตรĄ แต่Ăย่ćงใด ผูม้ÿีทิธจิąÿćมćรถขĂĂĂกบĆตรĄ ได้
ตćมเงืĂ่นไขแลąÿถćนทีท่ีก่รมบĆญชกีลćงก�ćĀนดไü้เท่ćนĆน้
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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

เมืĂ่üĆนที ่ 20 กรกฎćคม 2561 กรąทรüงคมนćคม กรąทรüงกćรคลĆง 
กรมบĆญชีกลćง กćรรถไฟฟ้ćขนÿ่งมüลชนแĀ่งปรąเทýไทย (รฟม.) 
ธนćคćรกรุงไทย จ�ćกĆด (มĀćชน) แลąบรþิĆท ทćงด่üนแลąรถไฟฟ้ćกรงุเทพ 
จ�ćกĆด (มĀćชน) ร่üมพธิเีปิดกćรใช้บĆตรÿüĆÿดิกćรแĀ่งรĆฐในรąบบรถไฟฟ้ć 
MRT ภćยใต้แนüคิด “บĆตรÿüĆÿดกิćรแĀ่งรĆฐ กĆบ รถไฟฟ้ć MRT” โดยมี  
นายอาคม เตมิพทิยาไพÿฐิ รัฐมนตรีü่าการกระทรüงคมนาคม ใĀ้เกียรติ 
เป็นปรąธćน พร้Ăมด้üย นายไพรินทร์ ชูโชติถาüร รĆฐมนตรีช่üยü่ćกćร 
กรąทรüงคมนćคม นายชาติชาย ทิพย์ÿุนาüี ปลĆดกรąทรüงคมนćคม 
นายüิชัย โภชนกิจ รĂงปลĆดกรąทรüงพćณิชย์ นายมานิตย์ ÿุธาพร 
ผูช่้üยเลขćนกุćรรĆฐมนตรü่ีćกćรกรąทรüงคมนćคม นายÿรพงý์ ไพฑรูย์พงþ์ 
ผู ้ช ่üยปลĆดกรąทรüงคมนćคม นางÿาüÿุทธิรัตน์ รัตนโชติ Ăธิบดี
กรมบĆญชีกลćง นายชัยüัฒน์ ทองค�าคูณ ผู ้Ă�ćนüยกćรÿ�ćนĆกงćน
นโยบćยแลąแผนกćรขนÿ่งแลąจรćจรนายภคพงý์ ýริกินัทรมาý ผูü่้ćกćร 
กćรรถไฟฟ้ćขนÿ่งมüลชนแĀ่งปรąเทýไทย นายผยง ýรีüณิช กรรมกćร
ผู้จĆดกćรใĀญ่ ธนćคćรกรุงไทย จ�ćกĆด (มĀćชน) นายปลิü ตรีüิýüเüทย์ 
ปรąธćนกรรมกćรบริĀćร บริþĆท ทćงด่üนแลąรถไฟฟ้ćกรุงเทพ จ�ćกĆด 
(มĀćชน) นายÿาคร รุ ่งÿüัÿดิ์ ผู ้ช ่üยผู ้Ă�ćนüยกćรฝ่ćยกćรเดินรถ
Ăงค์กćร 2 Ăงค์กćรขนÿ่งมüลชนกรุงเทพ แลąนายปิยะ üิโรจน์โภคา 

รĂงกรรมกćรผู้Ă�ćนüยกćรใĀญ่ บริþĆท รถไฟฟ้ć ร.ฟ.ท จ�ćกĆด เข้ćร่üม
พธิดีĆงกล่ćü ณ บรเิüณชĆน้ร้ćนค้ć ÿถćนรีถไฟฟ้ćÿüนจตจุĆกร เขตจตจุĆกร 
กรุงเทพมĀćนคร

ทĆง้นี ้ผูท้ีถ่ĂืบĆตรÿüĆÿดกิćรแĀ่งรĆฐ ÿćมćรถเดนิทćงโดยใช้รąบบรถไฟฟ้ć
มĀćนคร ÿćยเฉลิมรĆชมงคล แลąÿćยฉลĂงรĆชธรรม รüมถึงรถโดยÿćร
ปรąจ�ćทćง ขÿมก. รถ บขÿ. แลąรถไฟได้ เพืĂ่ใĀ้ปรąชćชนเดนิทćงเชืĂ่มต่Ă 
กĆบรąบบขนÿ่งÿćธćรณąĂื่นๆ แลąรถไฟฟ้ć MRT ÿąดüกÿบćยมćกขึ้น



11Life & Metro

รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการช่วยฟื้นคืนชีพเบื้องต้นให้แก่นักเรียนของวิทยาลัยเทคโนโลยี 
ไทยบริหารธุรกิจ เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร

เมื่ĂüĆนที่ 13 กรกฎćคม 2561 รฟม. ได้จĆดกิจกรรมĂบรมใĀ้คüćมรู้เกี่ยüกĆบกćรช่üยฟื้นคืนชีพเบื้Ăงต้นใĀ้แก่üิทยćลĆยเทคโนโลยีไทยบริĀćรธุรกิจ  
เขตบćงเขน กรุงเทพมĀćนคร ซึ่งเป็นโรงเรียนตćมเเนüÿćยทćงโครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿีเขียü ช่üงĀมĂชิต - ÿąพćนใĀม่ - คูคต โดยĂบรมใĀ้คüćมรู้พร้Ăม
ฝึกปฏิบĆติกćรช่üยฟื้นคืนชีพ (Cardiopulmonary Resuscitation : CPR) แลąกćรปฐมพยćบćลเบื้Ăงต้น โดยüิทยćกรจćกÿถćบĆนฝึกĂบรมกćรรĆกþć
คüćมปลĂดภĆยแลąดĆบเพลิง-กู้ภĆย เจ้ćĀน้ćที่จćกกĂงกู้ภĆย ฝ่ćยรĆกþćคüćมปลĂดภĆยแลąกู้ภĆย รฟม. รüมทĆ้งนĆกýึกþćĀลĆกÿูตรüิทยćýćÿตรบĆนฑิต ÿćขć
üิชćปฏิบĆติกćรฉุกเฉินกćรแพทย์ มĀćüิทยćลĆยมĀิดล เพื่ĂใĀ้นĆกเรียนÿćมćรถน�ćคüćมรู้ไปใช้ปฏิบĆติจริงในÿถćนกćรณ์ฉุกเฉินได้Ăย่ćงถูกต้Ăง

เมืĂ่üĆนที ่ 19 กรกฎćคม 2561 รฟม. ร่üมกĆบโรงเรยีนüĆดĀงÿ์รĆตนćรćม จĆดกจิกรรมถüćยเทยีนพรรþć ปรąจ�ćปี 2561 ณ üĆดĀงÿ์รĆตนćรćม 
รćชüรüิĀćร กรุงเทพมĀćนคร ซึ่งตĆ้งĂยู ่ในแนüÿćยทćงโครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿีน�้ćเงินÿ่üนต่Ăขยćย ช่üงĀĆüล�ćโพง - บćงแค โดยมี 
นางณฐมน บุนนาค ผู้ช่üยผู้ü่ćกćร รĆกþćกćรแทนรĂงผู้ü่ćกćร (กćรเงิน) นายüิทยา พันธุ์มงคล ผู้ช่üยผู้ü่ćกćร รĆกþćกćรแทนรĂงผู้ü่ćกćร 
(ปฏิบĆติกćร) คณąผู้บริĀćร พนĆกงćน รฟม. แลąนĆกเรียนจćกโรงเรียนüĆดĀงÿ์รĆตนćรćมร่üมเดินขบüนแĀ่เทียนพรรþćจćกโรงเรียนไปยĆง 
üĆดĀงÿ์รĆตนćรćม รćชüรüิĀćร

รฟม. จัดกิจกรรมถวายเทียนพรรษา ประจ�าปี 2561 ณ วัดหงส์รัตนาราม ราชวรวิหาร กรุงเทพมหานคร



12 Life & Metro

รฟม. จัดโครงการบ้านฉันบ้านเธอ ปี 2
รฟม. จĆดโครงกćรบ้ćนฉĆนบ้ćนเธĂ ต่ĂเนืĂ่งเป็นปีที ่ 2 โดยมüีĆตถปุรąÿงค์เพืĂ่น�ćนĆกเรยีน 

ในโรงเรียนตćมแนüÿćยทćงรถไฟฟ้ćมĀćนคร ÿćยเฉลิมรĆชมงคล แลąÿćยฉลĂงรĆชธรรม 
ขĂง รฟม. ท�ćกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่üมกĆน เยี่ยมชมÿถćนที่ÿ�ćคĆญต่ćงๆ ในแนü
ÿćยทćงรถไฟฟ้ć ซึ่งก่ĂใĀ้เกิดคüćมÿĆมพĆนธ์รąĀü่ćง 2 โรงเรียน ในปีนี้ได้จĆดกิจกรรม
ร่üมกĆบโรงเรียนüĆดแจ้งýิริÿĆมพĆนธ์ (ÿโมÿรÿćกลĂุทิý) แลąโรงเรียนüĆดปรąดู่บćงจćก  
(พ่üงĂทุýิ) โดยมกีćรจĆดกจิกรรมทĆง้Āมด 2 ครĆง้ ครĆง้ที ่1 จĆดขึน้เมืĂ่üĆนที ่26 มถินุćยน 2561 
น�ćนĆกเรยีนเดนิทćงด้üยรถไฟฟ้ćมĀćนคร ÿćยฉลĂงรĆชธรรม ร่üมกĆนท�ćกจิกรรมÿ่งเÿรมิกćร
เรียนรู้ แลąแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่üมกĆน ณ พิพิธภĆณฑ์เด็กกรุงเทพมĀćนครแĀ่งที่ 1 (จตุจĆกร) 

แลąครĆ้งที่ 2 จĆดขึ้นเมื่ĂüĆนที่ 17 กรกฎćคม 2561 น�ćนĆกเรียนเดินทćงโดยรถไฟฟ้ć
มĀćนคร ÿćยฉลĂงรĆชธรรม เพืĂ่ทĆýนýกึþć
แลąท�ćกิจกรรมร่üมกĆน ณ ýูนย์ซ่Ăมบ�ćรุง
รถไฟฟ้ć ÿถćนรีถไฟฟ้ćคลĂงบćงไผ่ จĆงĀüĆด
นนทบุรี โดยใĀ้เข้ćชมĀ้Ăงคüบคุมกćร
เดนิรถ โรงซ่Ăมบ�ćรงุรถไฟฟ้ć แลąกจิกรรม 
“ĂนุรĆกþ์ÿิ่งแüดล้Ăม” ด้üยกćรปรąดิþฐ์
กล่Ăงรถไฟฟ้ć เพื่Ăน�ćÿิ่งปรąดิþฐ์ไปใช้
ปรąโยชน์เพื่Ăเกิดกćรใช้ซ�้ć

 

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
เข้ćÿู่ถนนýรีนครินทร์ ผ่ćนแยกýรีนุช ýรีĂุดม ýรีเĂี่ยม ถึงแยกýรีเทพć  
เลี้ยüเข้ćÿู่ถนนเทพćรĆกþ์ ไปÿิ้นÿุดที่แยกเทพćรĆกþ์ โดยมีจุดเชื่Ăมต่Ă
ขนÿ่งมüลชนรąบบรćง 4 ÿćย ได้แก่ เชื่Ăมต่Ăรถไฟฟ้ćมĀćนครÿćย 
เฉลิมรĆชมงคล บริเüณแยกรĆชดć - ลćดพร้ćü เชื่Ăมต่Ăโครงกćรรถไฟฟ้ć
ÿćยÿีÿ้ม บริเüณแยกล�ćÿćลี เชื่Ăมต่Ăโครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยเชื่Ăม 
ท่ćĂćกćýยćนÿุüรรณภูมิ บริเüณแยกพĆฒนćกćร แลąเชื่Ăมต่Ăโครงกćร
รถไฟฟ้ćÿćยÿีเขียü บริเüณแยกเทพćรĆกþ์

โครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพ ูช่วงแคราย - มนีบรุี เริม่ต้นทีจ่ดุเชืĂ่มต่Ă 
รถไฟฟ้ćมĀćนครÿćยฉลĂงรĆชธรรม (ÿćยÿม่ีüง) บนถนนรĆตนćธเิบýร์แลą
เลี้ยüซ้ćยไปตćมถนนติüćนนท์ เลี้ยüเข้ćÿู่ถนนแจ้งüĆฒนąไปเชื่Ăมต่ĂกĆบ
รถไฟฟ้ćชćนเมืĂงÿćยÿีแดง ช่üงบćงซื่Ă - รĆงÿิต ที่ÿถćนีĀลĆกÿี่ ริมถนน
üภิćüดรีĆงÿติ แลąเชืĂ่มต่ĂกĆบรถไฟฟ้ćÿćยÿเีขยีü ช่üงĀมĂชติ - ÿąพćนใĀม่  
- คูคต บริเüณĂนุÿćüรีย์พิทĆกþ์รĆฐธรรมนูญ ÿถćนีüĆดพรąýรีมĀćธćตุ  
จćกนĆน้ไปทćงถนนรćมĂนิทรćจนถงึแยกมนีบรุ ี üิง่ตćมแนüถนนÿĀีบรุćนกุจิ 
จนถึงคลĂงÿćมüć เลี้ยüขüćข้ćมคลĂงแÿนแÿบ ถนนรćมค�ćแĀง ÿิ้นÿุด 
ปลćยทćงที่บริเüณใกล้กĆบแยกรćมค�ćแĀง - ร่มเกล้ć ซึ่งจąบรรจบกĆบ
โครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿÿ้ีม ช่üงตลิง่ชĆน - มนีบรุ ีทีÿ่ถćนมีนีบรุ ีรüม 30 ÿถćนี 
รąยąทćง 34.5 กิโลเมตร 

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

กćรรถไฟฟ้ćขนÿ่งมüลชนแĀ่งปรąเทýไทย มเีป้ćĀมćยในกćรพĆฒนć
โครงข่ćยรถไฟฟ้ćแลąรąบบเชื่Ăมต่Ă เพื่Ăเชื่Ăมโยงคüćมÿุขในทุกกćร
เดินทćงขĂงปรąชćชนใĀ้ได้รĆบคüćมÿąดüกÿบćย Ăย่ćงมีมćตรฐćนทĆ้ง
ในด้ćนคüćมปลĂดภĆยแลąกćรบริกćร แลąมีคüćมมุ่งĀüĆงเป็นĂย่ćงยิ่งü่ć
จąÿćมćรถยกรąดĆบคุณภćพชีüิตขĂงปรąชćชน แลąÿ่งเÿริมกćรพĆฒนć
เมืĂงได้Ăย่ćงยĆ่งยืน

ĀลćยคนĂćจยĆงมคีüćมÿงÿĆยü่ć ท�ćไมถงึเลĂืก โมโนเรล แทนทีก่ćรใช้ 
รถไฟฟ้ćเăฟüี่เรล (Heavy Rail) แบบที่ปรąชćชนคุ้นเคยĂย่ćง บีทีเĂÿ 
แลąเĂ็มĂćร์ที ที่ใช้กĆนĂยู่ในปัจจุบĆน ซึ่งจćกผลกćรýึกþćคüćมเĀมćąÿม
ทćงเýรþฐกจิแลąÿิง่แüดล้Ăม ÿรปุü่ć โมโนเรลเป็นรถไฟฟ้ćทีม่ÿีมรรถนąÿงู 
ÿćมćรถขนÿ่งผูโ้ดยÿćรได้ 10,000 - 40,000 คนต่ĂชĆü่โมงต่Ăทýิทćง ด้üย
คüćมเร็üÿูงÿุด 80 กิโลเมตรต่ĂชĆ่üโมง ซึ่งมีคüćมเĀมćąÿมต่Ăÿภćพพืน้ที่ 
แลąด้üยขนćดตĆüรถไฟฟ้ćที่มีขนćดเล็ก น�้ćĀนĆกเบć จึงมีคüćมคล่ĂงตĆü  
เÿยีงรบกüนน้Ăยเพรćąใช้ล้ĂยćงในกćรขĆบเคลืĂ่น คćนรĂงรĆบจงึไม่จ�ćเป็น
ต้ĂงมีขนćดใĀญ่ ใช้พื้นที่แค่เกćąกลćงถนนก็เพียงพĂ ตĆüคćนแลą
โครงÿร้ćงยĆงÿćมćรถĂĂกแบบใĀ้มคีüćมโปร่ง ÿบćยตć ไม่บดบĆงทĆýนüÿิĆย
ขĂงÿĂงข้ćงทćง ĂกีทĆง้คüćมÿงูโปร่งยĆงช่üยเรืĂ่งกćรรąบćยĂćกćý คüćมร้Ăน 
คüĆนแลąฝุน่ได้เป็นĂย่ćงด ี ĂกีทĆง้กćรก่Ăÿร้ćงĂćคćรÿถćนยีĆงใช้พืน้ทีไ่ม่มćก
จึงÿćมćรถลดผลกรąทบด้ćนกćรเüนคืนที่ดินได้ĂีกปรąกćรĀนึ่ง  

ปัจจุบĆน โมโนเรลเป็นรąบบขนÿ่งมüลชนที่Āลćยปรąเทýนิยมใช้
โมโนเรลเป็นรąบบขนÿ่งมüลชน Ăćทิ จีน ญี่ปุ่น เกćĀลีใต้ มćเลเซีย 
ÿćธćรณรĆฐĂćĀรĆบเĂมิเรตÿ์ แลąในĂนćคตĂĆนใกล้นี้ ปรąเทýไทยจąม ี
โมโนเรลเป็นรąบบขนÿ่งมüลชนเป็นครĆ้งแรก โดยเริ่มที่โครงกćรรถไฟฟ้ć
ÿćยÿีเĀลืĂง ช่üงลćดพร้ćü - ÿ�ćโรง แลąโครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿีชมพู  
ช่üงแครćย - มนีบรุ ีซึง่คćดü่ćจąเปิดใĀ้บรกิćรภćยในรąยą 3 - 4 ปีข้ćงĀน้ćนี้

โครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง มีรąยąทćง
รüมปรąมćณ 30.4 กิโลเมตร มีÿถćนีรถไฟฟ้ćจ�ćนüน 23 ÿถćนี เริ่มจćก 
แยกรĆชดć - ลćดพร้ćü ไปตćมถนนลćดพร้ćüจนถึงแยกบćงกąปิ เลี้ยü
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Around the World
TEXT: จึงĂุรćTEXT: จึงĂุรć

“MY	 MOTHER	 IS	 A	
WALKING	 MIRACLE”	 
แม่ของผมคือปาฏิหาริย์ที่
เดนิได้	

ลโีอนาร์โด ดคิาปรโิอ  

Porche 911 by Paul Smith 
หรู ชิค คลาสสิค แฟชั่น
 เมื่อปอร์เช่ รถÿปอร์ตÿุดคลาÿÿิคจากเยอรมนี มาเจอกับ  
พอล ÿมธิ แบรนด์แฟชัน่จากองักฤþเจ้าของเอกลกัþณ์แถบÿÿีดใÿ 
จะเกิดอะไรขึ้น?
 ผลลĆพธ์ทีไ่ด้กค็ĂืรถÿปĂร์ตทีผ่ÿมผÿćนทĆง้คüćมĂมตąคลćÿÿคิแลąคüćมเท่ร่üมÿมĆยÿไตล์ พĂล ÿมธิ  
Ā่มคลมุแถบÿ ี‘Artist Stripe’ ขĂงเขćลงบนรถปĂร์เช่ 911 รุน่ปี 1965 ตĆง้แต่ด้ćนนĂกจนถงึด้ćนใน รüมทĆง้
พืน้รถ ปรąกćýคüćมเป็น พĂล ÿมธิ ได้Ăย่ćงชĆดเจน โดยโครงกćรนีเ้ป็นกćรร่üมงćนกĆนรąĀü่ćงพĂล ÿมธิ 
แลąเจมÿ์ เทĂร์เนĂร์ ผูก่้ĂตĆง้ Sports Purpose ซึง่เป็นĂูร่ถในĂĆงกฤþทีเ่ชีย่üชćญในกćรแต่งรถปĂร์เช่ เปิดตĆü 
ครĆง้แรกในงćนแข่งรถคลćÿÿคิ Le Mans Classic 2018 ทีฝ่รĆง่เýÿ แลąแÿดงโชü์ในงćน Goodwood Festival 
of Speed ทีĂ่Ćงกฤþ เพืĂ่เป็นกćรเฉลมิฉลĂง 70 ปีขĂงรถปĂร์เช่ เมืĂ่กลćงเดĂืนกรกฎćคมทีผ่่ćนมć
 Photo : InsideHook.com

มหศัจรรย์ “ถ�า้หนอนเรอืงแสง” 
แห่งนิวซีแลนด์

 “นüิซแีลนด์” เป็นอกีĀนึง่ประเทýในโลกทีน่่าไปเทีย่üเป็นอย่างยิง่ 
ไม่ü่าจะเป็นÿภาพแüดล้อมทีÿ่üยงาม ทรพัยากรทางธรรมชาตทิีÿ่มบรูณ์ 
และผู้คนชาüกีüีดูเป็นมิตรกับผู้มาเยือน 
 ถ�้ćÿุดมĀĆýจรรย์ที่ü่ćนี้ มีชื่Ăü่ć “Waitomo Glowworm Caves”  
Ăยูท่ีป่รąเทýนüิซแีลนด์ แลąได้ชืĂ่ü่ćเป็น ถ�ć้ĀนĂนเรĂืงแÿง น่ćจąÿüยทีÿ่ดุ 
ในโลกก็ü่ćได้ ตĆ้งĂยู่ในเกćąเĀนืĂ ทćงตĂนใต้ขĂงเมืĂงไüกćโต ถ�ć้แĀ่งนี ้
ได้รĆบกćรÿ�ćรüจเป็นครĆ้งแรกในปี 1887 แลąÿิ่งที่ท�ćใĀ้Āลćยคนต้Ăง 
ตกตąลงึเมืĂ่เข้ćไปÿูถ่�ć้แĀ่งนีก้ค็Ăื แÿงรąยบิรąยĆบจนเĀมĂืนü่ćก�ćลĆงมĂงดู 
ดüงดćüบนฟ้ćในยćมค�ć่คนื ซึง่เกดิจćกĀนĂนเรĂืงแÿงทีĂ่ยูภ่ćยในถ�ć้นĆน่เĂง
 ĀนĂนเรืĂงแÿงนี้ĀćกมĂงกĆนจริงๆ ก็ไม ่ใช ่ĀนĂนซąทีเดียü 
เป็นตĆüĂ่ĂนขĂงแมลงลĆกþณąคล้ćยกĆบยุง มีชื่Ăทćงüิทยćýćÿตร์ü่ć 
Araachnocampa Luminosa โดยในช่üงเüลćขĂงกćรเป็นตĆüĂ่ĂนขĂง
แมลงดĆงกล่ćüจąมีกćรÿ่Ăงแÿงปรąกćยกินรąยąเüลć 6 - 12 เดืĂนตćม
คüćมÿมบูรณ์ขĂงร่ćงกćยขĂงĀนĂนแต่ลąตĆü ĀลĆงจćกนĆ้นก็จąกลćยเป็น
แมลงที่โตเต็มที่ต่Ăไป ĀนĂนĀรืĂตĆüĂ่ĂนแมลงดĆงกล่ćüนี้ยĆงÿćมćรถพบ
ได้ตćมถ�้ćในญี่ปุ่น แลąĂĂÿเตรเลียด้üย...ÿ่üนบ้ćนเรćไม่แน่ใจü่ćจąม ี
ĀรืĂเปล่ć
 Photo : youtube.com
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โรงแรมรถบรรทุก 
สวรรค์เคลื่อนที่ของนักเล่นเซิร์ฟ

 พบกับ Truck Surf Hotel รถบรรทุกที่ท�าเป็นโรงแรมÿองชั้น ÿ�าĀรับพานักเล่นเซิร์ฟ
ไปโต้คลื่นที่โปรตุเกÿและโมร็อกโก 
 บริกćรดĆงกล่ćüเป็นทĆ้งโรงแรมแลąบริกćรน�ćเที่ยü รüมทĆ้งจĆดกิจกรรมกีāćทćงน�้ć เจ้ćขĂง
โรงแรมÿดุăปินีค้Ăื แดเนยีลć แลąเĂดĆüร์ด ูคูร่Ćกจćกโปรตเุกÿ ทĆง้คูเ่ป็นนĆกเล่นเซร์ิฟทีข่Ćบรถตูต้รąเüน
โต้คลื่นในยุโรปแลąแĂฟริกćมćนćนĀลćยปี ÿุดท้ćยได้ไĂเดียในกćรท�ćโรงแรมเคลื่Ăนที่ÿ�ćĀรĆบพć
ชćüโต้คลื่นไปเล่นด้üยกĆน รถบรรทุกĀกล้ĂเมĂร์เซเดÿ-เบนซ์ รุ่นแĂคทรĂÿ ถูกแปลงใĀ้เป็นรถ 
ÿĂงชĆน้ ผนĆงÿ่üนชĆน้ÿĂงÿćมćรถยืน่ĂĂกมćได้ โดยร่üมงćนกĆบบรþิĆทÿร้ćงรถบ้ćนในโปรตเุกÿ มทีĆง้Āมด 
5 Ā้ĂงนĂน Ā้ĂงเตียงÿĂงชĆ้น 4 Ā้Ăง Ā้Ăงเดี่ยüÿ�ćĀรĆบ 2 คน 1 Ā้Ăง ทุกĀ้Ăงมีเครื่ĂงปรĆบĂćกćý 
รถทĆ้งคĆนจุแขกได้ 10 คน โรงแรมรถบรรทุกจąเปลี่ยนÿถćนที่จĂดไปเรื่Ăยๆ ÿĆปดćĀ์ลą 3 - 4 ครĆ้ง 
ใĀ้บริกćรในโปรตุเกÿตĆ้งแต่ มิ.ย. - ต.ค. ĀลĆงจćกนĆ้นเมื่ĂถึงฤดูĀนćüจึงĂĂกเดินทćงไปโมร็Ăกโก 
รćคćเริ่มต้นที่คนลąปรąมćณ 18,000 บćท ÿ�ćĀรĆบĀ้Ăงรüมต่Ă 1 ÿĆปดćĀ์ ÿ่üนĀ้Ăงเดี่ยü  
รćคć 60,000 บćทÿ�ćĀรĆบ 2 คน รüมĂćĀćรเช้ćแบบบุฟเฟ่ต์ มีกćรÿĂนเล่นเซิร์ฟ พร้ĂมĂุปกรณ์
ใĀ้เล่นฟรี ĀรืĂจąเช่ćเĀมćทĆ้งคĆน ตกรćคćĂćทิตย์ลą 204,000 บćท
 Photo : DudeIWantThat.com

 ĀมดปัญĀาเด็กๆ (และผู้ใĀญ่) กินข้าüโพด
แล้üมือเลอะอีกต่อไป
 เรćมี Baseball Bat Corn Holder แท่งเÿียบ
ข้ćüโพดดีไซน์เท่ในรูปขĂงไม้เบÿบĂล ĀยิบจĆบถนĆด
มืĂมćน�ćเÿนĂ! นĂกจćกเป็นดีไซน์ÿุดü้ćüตĂบโจทย์
กćรใช้งćนแล้ü ยĆงĂĂกแบบได้Ăย่ćงน่ćรĆกเก๋ไก๋น่ćใช ้
ÿุดๆ Ăุปกรณ์นี้ท�ćจćกพลćÿติกฟู้ดเกรด BPA free 
ปลĂดภĆยÿ�ćĀรĆบใช้กĆบĂćĀćร แลąกินข้ćüโพด
Āมดแล้üยĆงเĂćมćเป็นขĂงเล่นÿ�ćĀรĆบเด็กๆ ได้Ăีก
ด้üย! ÿนนรćคć 12.99 ดĂลลćร์ÿĀรĆฐ ใครÿนใจ 
ÿĆ่งซื้Ăได้ทćง Perpetualkid.com 
 Photo :  Perpetualkid.com

กนิข้าวโพดสบายๆ 
กับไม้เบสบอล
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TEXT: Chayanee A.
Go Green

สร้างป่าแนวตั้งช่วยลดโลกร้อน
 เมื่ĂÿถćปนิกชćüĂิตćลีนćม Stefan Boeri มีคüćมคิด
ĂยćกพĆฒนćคณุภćพชüีติผูม้รีćยได้น้Ăยไปพร้Ăมๆ กĆบกćรช่üย
ลดผลกรąทบจćกปัญĀćโลกร้Ăน เขćเป็นผู้Āนึ่งที่เชี่ยüชćญ
ด้ćนป่ćในเมืĂง (Urban Forestry) เขćจึงĂĂกแบบป่ćแนüตĆ้ง
ที่เรียกü่ć Trudo Vertical Forest ที่บริเüณรąเบียงตึกที่Ăยู่
ĂćýĆยในเมืĂง Eindhoven ปรąเทýเนเธĂร์แลนด์ ด้üยกćรใช้
ต้นไม้จ�ćนüน 5,200 ต้นใĀ้ครĂบคลุมĂยู่ทĆ่üพื้นที่ตึกที่มีคüćม
ÿูง 19 ชĆ้น แลąมีĀ้ĂงพĆกทĆ้งĀมด 125 Ā้Ăง เขćบĂกทุกคนü่ć
ต้นไม้ทĆ้งĀมดนี้จąช่üยดูดซĆบก๊ćซคćร์บĂนไดĂĂกไซด์ได้มćก
ถึงปีลą 50 ตĆนเลยทีเดียü นĂกจćกนี้เค้ćยĆงüćงแผนที่จąÿร้ćง 
Forest City ที่ปรąเทýจีนภćยในปี 2020 ด้üย  
 Photo: www.casafacile.it, 
 www.greenroofs.com

ขยะคอมพิวเตอร์
อย่าทิ้งเอามารีไซเคิลกันเถอะ
 ÿ�ćĀรĆบคนทีม่คีĂมพüิเตĂร์เครืĂ่งเก่ć จĂคĂมพ์ คย์ีบĂร์ด 
ซีพียู โทรýĆพท์ตĆ้งโต๊ą เครื่Ăงใช้ไฟฟ้ćทุกชนิดที่ตกรุ่นĀรืĂผ่ćน
กćรใช้งćนมćแล้üในทกุÿภćพ Āćกคดิจąทิง้ ขĂแนąน�ćใĀ้น�ćไป
บรจิćคทีÿ่มćคมคนพกิćรทćงกćรเคลืĂ่นไĀüÿćกล ซึง่เป็นĂงค์กร
ขĂงคนพกิćร ด้ćนÿทิธแิลąโĂกćÿขĂงคนพกิćรทĆü่ปรąเทý บรĀิćรงćน
โดยคนพกิćร เปิดรĆบบรจิćคทกุÿิง่ทีก่ล่ćüมćเพืĂ่น�ćมćรไีซเคลิเป็นเงนิทนุเข้ćมćจĆดĀćĂปุกรณ์üลีแชร์ 
รถÿćมล้Ăโยก ข้ćüขĂงเครื่Ăงใช้ÿ�ćĀรĆบคนพิกćรทุกปรąเภทคüćมพิกćร บริจćคกĆนได้ที่ ÿมćคม 
คนพิกćรทćงกćรเคลื่ĂนไĀüÿćกล 802/410 Āมู่ 212 ต.คูคต Ă.ล�ćลูกกć จ.ปทุมธćนี โทร. 0 2990 
0331 ĀรืĂคลิกดูเพิ่มเติมที่ www.apdi2002.com 
 Photo: th.pngtree.com
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 นĆ่นก็เพรćąü่ćบรรจุภĆณฑ์จćกชćนĂ้ĂยทĆ้งĀมดนĆ้นผ่ćนกćรทดÿĂบด้ćนกćร 
ย่Ăยÿลćยจćกýูนย์เทคโนโลยีโลĀąแลąüĆÿดุแĀ่งชćติ (MTEC) ü่ćÿćมćรถย่Ăยÿลćย
ได้Āมดภćยใน 45 üĆน ĀลĆงจćกฝังกลบในดิน แลąย่Ăยÿลćยเร็üขึ้นใน 31 üĆน เมื่Ă 
ฝังกลบพร้ĂมกĆบเýþĂćĀćรที่เĀลืĂติดĂยู่ แตกต่ćงจćกพลćÿติกĀรืĂโฟมที่ใช้เüลć
ย่ĂยÿลćยนćนĀลćยร้Ăยปี

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   

ขüดพลาÿติก 
450 ปี

ผ้าฝ้าย 
1 - 5 เดือน

เýþกระดาþ 
2 - 5 เดือน

เชือก 
3 - 14 เดือน

เปลือกÿ้ม 
6 เดือน

ผ้าขนÿัตü์ 
1 ปี

ถ้üยกระดาþเคลือบ 
5 ปี

ไม้ 
13 ปี

ก้นกรองบุĀรี่ 
15 ปี

รองเท้าĀนัง  
25 - 40 ปี

กระป๋องอลูมิเนียม 
80 - 100 ปี

กระป๋องเĀล็ก 
100 ปี

ขüดแก้ü 
ไม่ย่อยÿลาย

โฟม 
ไม่ย่อยÿลาย 

ถุงพลาÿติก 
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 : ธĆนüć Āยćง

เทีย่วหลบฝน เสพงานศลิป์ ที่
หอศลิปวฒันธรรมแห่งกรงุเทพมหำนคร

ช่üงนี้เป็นนาทีทองของคนรักýิลปะภาพถ่าย เพราะก�าลังมีนิทรรýการ
ภาพถ่ายในĀอýิลป์ต่างๆ ĀลากĀลายไตเติ้ลใĀ้ดูอยู ่ทุกมุมเมืองเĀมือน
นัดกันจัด งานใĀญ่ๆ ที่ไม่น่าพลาดก็เĀ็นจะเป็น “นิทรรýการภาพฟิล์ม
กระจกโบราณ” จัดที่พิพิธภัณฑÿถานแĀ่งชาติ Āอýิลป์ ถนนเจ้าฟ้า Āรือ
ü่างานใĀญ่ĀลากĀลายกü่า มาแล้üคุ้ม เพราะเพลินดูอยู่ได้เป็นüันๆ มี 
มากมายĀลายĀัüข้อ ก็ต้องไปที่ĀอýิลปüัฒนธรรมแĀ่งกรุงเทพมĀานคร 
Āรือ Bangkok Art and Culture Centre (BACC) ซึ่งก�าลังมีงานใĀญ่
ในนั้นเกี่ยüกับภาพถ่ายต่างๆ อย่างน่าชมกü่า 3 ชั้นด้üยกัน คือ ชั้น 7, 8 
และ 9 แถมด้üยที่รอบบันไดเüียน ชั้น 3, 4 และ 5 

กćรชมพิพิธภĆณฑ์ĀรืĂĂยู ่ในแกลเลĂรี่ทĆ้งüĆนนĆ้นไม่ใช่เรื่Ăงน่ćเบื่ĂĂีก
ต่Ăไปแล้ü เพรćąกćรน�ćเÿนĂงćนในแต่ลąจุดมีคüćมทĆนÿมĆย แลąเร้ćคüćม
ÿนใจในทุกĀĆüข้Ă ถ้ćฝนตก ไม่รู้จąไปเดินเที่ยüไĀน... มćĀĂýิลปüĆฒนธรรม
แĀ่งกรุงเทพมĀćนคร ที่นี่มีคüćมเพลิน เดินÿบćย ใĀ้ช้Ăป ชิม แลąชม Ăย่ćง
ครบüงจร 
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มาเริ่มกันที่ชั้น 9 เรćจąได้ดูเüียนเป็นüงกลมชมจนครบแล้üมćจบที ่
ชĆ้นล่ćง ไม่ต้Ăงเดินüนขึ้นไปกลĆบลงมć เดี๋ยüจąเüียนĀĆü ÿมćคมถ่ćยภćพแĀ่ง 
ปรąเทýไทยĄ จĆดนทิรรýกćรภćพถ่ćยรüมผลงćนช่ćงภćพรąดĆบโลกกü่ć 80 ชüีติ  
“Beyond the Air We Breathe : Addressing Causes and Effects 
of Climate Change” ĀüĆงÿร้ćงÿ�ćนึกเรื่Ăงกćรเปลี่ยนแปลงÿภćพĂćกćý 
มีกćรน�ćผลงćนภćพถ่ćยเชิงÿิ่งแüดล้ĂมมćจĆดแÿดงเพื่ĂใĀ้ผู ้ชมตรąĀนĆกถึง
ÿภćพแüดล้ĂมขĂงโลกที่เปลี่ยนไปในทćงเลüร้ćย ณ Ā้ĂงนิทรรýกćรĀลĆก  
นĆบเป็นคüćมโชคดีที่เรćจąได้ชมผลงćนขĂงÿุดยĂดช่ćงภćพรąดĆบโลก เพื่Ă
ÿร้ćงแรงบĆนดćลใจใĀ้เรćĂยćกปกป้Ăงโลกใบนี้ นĂกจćกนี้ยĆงมีกิจกรรมดีๆ ที่
ไม่คüรพลćด Ăย่ćงเช่น üĆนที่ 23 ÿิงĀćคม 2561 ซึ่งจąมีÿุดยĂดช่ćงภćพรćงüĆล
รąดĆบโลก Tom Jacobi มćบรรยćยถ่ćยทĂดปรąÿบกćรณ์กćรเดินทćงไปใน 
4 ทüีปขĂงเขć ณ Ā้ĂงĂĂดิทĂเรียม ชĆ้น 5 งćนนี้จąมีไปถึงüĆนที่ 2 กĆนยćยน 
2561 ชมฟรี ไม่มีค่ćใช้จ่ćย 
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Check in

ชมüนลงมาที่ชั้น 8 เป็นงćนที่ĀĂýิลปüĆฒนธรรมแĀ่งกรุงเทพมĀćนคร  
จĆบมืĂกลุ ่ม PhotoBangkok Ăงค์กรทćงüĆฒนธรรมแลąแกลเลĂรี่จĆดงćน 
“เทýกาลโฟโต้บางกอก 2018” เพื่Ăÿร้ćงโĂกćÿใĀ้ýิลปินไทยได้โชü์ผลงćน
ใĀ้เป็นทีรู่จ้Ćก แลąกรąตุน้ใĀ้เกดิกćรพĆฒนćýลิปąภćพถ่ćยในเมĂืงไทยไปÿูร่ąดĆบ
ÿćกล พร้ĂมกĆบกćรแลกเปลี่ยนปรąÿบกćรณ์ เรียนรู้มุมมĂงแลąเทคนิคกćรน�ć
เÿนĂผลงćนขĂงýิลปินชĆ้นน�ćในภูมิภćคเĂเชียĂćคเนย์ แลąทĆ้งนี้ แมกโนเลีย 
คüĂลติี ้ดเีüลĂ็ปเม้นต์ คĂร์ปĂเรชĆน่ จ�ćกĆด (MQDC) Āนึง่ในผูÿ้นĆบÿนนุĀลĆก ยĆงจĆด
ปรąกüด Beautiful Bangkok : Smartphone Photo Contest By MQDC  
ชüนผู ้รĆกกćรถ่ćยภćพ จĆบคüćมงćมมุมต่ćงๆ ขĂงกรุงเทพมĀćนครด้üย 
ÿมćร์ทโฟน เป็นครĆ้งแรกในปรąเทýไทย งćนนี้ถืĂü่ćเป็นเทýกćลภćพถ่ćย
นćนćชćติที่จĆดขึ้นเป็นครĆ้งที่ 2 ขĂงเมืĂงไทย เพื่ĂใĀ้เกิดกćรเคลื่ĂนไĀüในกćร
รüมกลุม่เป็นÿĆงคมขĂงผูม้คีüćมÿćมćรถด้ćนนี ้ซึง่จąน�ćไปÿูก่ćรพĆฒนćทรĆพย์ÿนิ
ทćงปัญญćใĀ้เกิดปรąโยชน์ ÿ่งเÿริมภćพลĆกþณ์ ÿร้ćงกćรท่Ăงเที่ยüกรąตุ้น
เýรþฐกิจ โดยงćนนี้จąจĆดขึ้นทุก 3 ปี นี่คืĂÿิ่งที่ไม่คüรพลćด เพรćąต้ĂงรĂไปĂีก
นćนกü่ćจąถึงงćนĀน้ć ÿ�ćĀรĆบงćนในปีนี้จąจĆดไปจนถึงüĆนที่ 9 กĆนยćยน 2561  
ณ Ā้ĂงกิจกรรมĀลĆก จćกนĆ้นก็จąกรąจćยไปจĆดแÿดง ณ แกลเลĂรี่Ăื่นๆ 
ทĆ่üกรุงเทพĄ ÿนใจรćยลąเĂียด üĆน เüลć ÿถćนที่ ÿćมćรถคลิกดูได้ที่  
www.photobangkokfestival.com/2018  ĀรืĂดćüน์โĀลดแĂป 
PhotoBangkok จćก App Store แลą Google Play ĀรืĂโทร. 0 2663 0809
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ลงมาที่ชั้น 7 เป็นตĆüข้Ă “ระนาบ (มากกü่าĀนึ่ง) และทัýน-มิติ” 
นทิรรýการภาพถ่าย Thai New Wave น�ćเÿนĂผลงćนเกีย่üกĆบคüćมเป็นไป
ได้ในกćรมĂงภćพในมติทิีข่ยĆบพ้นขĂบเขตเดมิ รüมไปถงึคüćมเป็นไปได้ในกćรใĀ้ 
คüćมĀมćยกĆบÿืĂ่ภćพถ่ćยเĀล่ćนĆน้ ทĆง้ทćงโครงÿร้ćง แลąกćรÿืĂ่ÿćรคüćมคดิผ่ćน
ภćพเĀล่ćนĆน้ กĆบĂกีÿ่üนทีเ่ป็นงćนÿร้ćงÿรรค์ขĂงýลิปินรุน่ใĀม่ เพืĂ่üćงรćกฐćน
แนüคิดแลąบ่มเพćąแรงบĆนดćลใจต่Ăýิลปąภćพถ่ćยในเมืĂงไทยใĀ้เข้มแข็ง  
งงนą ü่ćมĆย้ ? ค�ćบรรยćยĂąไรเนีย่ ! กไ็ม่เป็นไร เพรćąýลิปąไม่ได้มไีü้ใĀ้ “เข้ćใจ” 
แต่มไีü้ใĀ้ “รูÿ้กึ” จงึต้ĂงไปดกูĆนเĂงนą ü่ćจąรูÿ้กึยĆงไง เรćจąได้ĂąไรจćกมĆนบ้ćง  
กต้็Ăงใช้ใจไปÿĆมผĆÿด ูงćนนีจ้ąมถีงึüĆนที ่9 กĆนยćยน 2561 ณ Ā้ĂงนทิรรýกćรĀลĆก 

จćกนĆน้กล็งมćด ูณ บĆนไดเüยีนเป็นüงกลม จćกชĆน้ 5 ลงมć 4 แลąจบที่ 
ชĆน้ 3 ก่ĂนกลĆบบ้ćนด้üยกćรเดนิĂĂกไปขึน้รถไฟฟ้ćบทีเีĂÿแบบÿบćยๆ ไม่ต้Ăงงง
เดนิลงไปชĆน้ล่ćงนą เพรćąทćงไปรถไฟฟ้ćบทีเีĂÿĂยูต่รงกĆบชĆน้ 3 นีแ่Āลą ในÿ่üนนี ้
จąเป็นงćนโฟโต้ÿตรทีมĆนÿ์ๆ งćนดบิ ăปิÿ์ üĆยรุน่ ÿดุแนü โชü์พลĆงจติคüćมคดิĂ่ćน 
มĆนÿมĂงขĂงคนถ่ćย ใĀ้ÿุนทรียภćพ ชüนฉงนก็มี ชüนตลกก็มćก ทĆ้งชüนคิด  
ÿąกดิใจใĀ้ตคีüćม ĄลĄ มทีĆง้ผลงćนจćกผูเ้ข้ćปรąกüด แลąไม่ปรąกüด ýลิปินดĆง 
แลąýลิปินใĀม่ ไปท�ćคüćมรูจ้Ćกซą จąได้เĂćไปคยุได้ ไม่โก๊ą

หอศิลปวัฒนธรรม
แห่งกรุงเทพมหานคร  
ที่ตั้ง : 939 ถ.พรąรćม 1 üĆงใĀม่ ปทุมüĆน กทม. 10330
เปิด : ĂĆงคćร - Ăćทิตย์  เüลć 10.00 - 21.00 น.
โทร. 0 2214 6630
www.bacc.or.th
การเดินทาง
ขึ้นรถไฟฟ้ć BTS มćลงที่ÿถćนีÿนćมกีāćแĀ่งชćติ เดิน 
ÿกćยüĂล์คตรงเข้ćÿู่ĀĂýิลป์Ą ที่ชĆ้น 3 ได้ภćยใน 5 นćที 
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Eating Out
TEXT & PHOTO : ธĆนüć Āยćง

เชิญแนะน�าร้านอาĀารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

Casa de Je t’aime (คาซา เดอ เฌอแตม) 
เป็นภćþćฝรĆ่งเýÿ Āมćยถึง บ้ćนแĀ่งรĆก รĆกĂąไร 
เจ้ćขĂงบĂกü่ć... รĆกในกćรท�ćĂćĀćรใĀ้คนทćน
แล้üชมü่ćĂร่Ăยÿิคą นĆ่นแĀลąคืĂที่มćขĂงชื่Ăร้ćน 
ที่นี่เป็นร้ćนĂćĀćรนćนćชćติ ถึงจąแต่งร้ćนเป็น

ฝรĆ่ง แต่เมนูไทยĂีÿćนนćงก็มี ที่ขึ้นชื่Ăÿุดü่ć 
ถ้ćมćแล้üต้ĂงทćนคืĂĂćĀćรĂิตćเลียน 

ก็มีพิซซ่ćĀน้ćต่ćงๆ Ăบด้üยเตćถ่ćน
ล้üนๆ โăมเมดขนćนแท้ แต่üĆน
นี้เรćจąทćนĀลćกĀลćยเพื่ĂใĀ ้

ผู้Ă่ćนตĆดÿินใจ
ไก่ทอดเกลือ เมนูแรก เÿิร์ฟมćใน

ตąกร้ćน่ćรĆก ĀนĆงกรĂบนĂกนุม่ใน คลกุเคล้ć 
ด้üยเครื่ĂงเทýÿูตรเฉพćąขĂงทćงร้ćนแล้üน�ćไป

ทĂดทĆนที เน้นที่คüćมÿด เÿิร์ฟร้Ăนๆ ใĀ้รีบทćน 
Ăย่ćปล่ĂยใĀ้นćนจนเย็น เป็นเมนูเรียกน�้ćย่Ăย  
ใครทีช่Ăบÿ้มต�ćไทย ใĀ้ลĂงเมนนูี ้ย�าÿลดัมะละกอ
กุ้งกรอบ มีคüćมฟิüชĆ่นเล็กๆ โดยดĆดแปลงจćก
กćรท�ćÿ้มต�ćที่ต้Ăงใช้ครกต�ćเÿ้นมąลąกĂพร้Ăม 

ไก่ทอดเกลือ

ย�าสลัดมะละกอกุ้งกรอบ

Casa de Je t’aime 
“บ้านแห่งรัก” 
ที่พร้อมเสิร์ฟความอร่อยทุกเมนู สลัดเมล่อนผลไม้รวม 
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เครื่Ăงปรุงต่ćงๆ ใĀ้ช�้ć มćเป็นย�ćÿลĆดแทน ด้üย
กćรน�ćเÿ้นมąลąกĂ ข้ćüโพด มąเขืĂเทý มąนćü
ฝćนแผ่นบćงๆ พร้Ăมกุง้ทĂด มćคลกุเคล้ćกĆบน�ć้ย�ć 
รÿแซ่บ เปรี้ยü เค็ม เผ็ด แĂบตĆดĀüćนเล็กๆ พĂ 
กลมกล่Ăม ได้รÿชćติที่Ăร่ĂยไปĂีกแบบ เพรćąเÿ้น
มąลąกĂจąมคีüćมกรบุกรĂบ มćถงึจćนĀนĆกทีต้่Ăง
รĆกมćกที่ÿุด พิซซ่าĀน้าเนื้อโคขุนกะเพรากรอบ 
เป็นเมนทูีผ่ÿมผÿćนกĆนรąĀü่ćงĂćĀćรĂติćเลยีนกĆบ
พี่ไทยในÿไตล์โăมเมด เด็ดที่แป้งท�ćเĂงทุกขĆ้นตĂน 
ĀนĆกชีÿ ĀนĆกเครื่Ăง ÿ่üนเรื่Ăงเนื้Ăยิ่งจĆดĀนĆก เป็น 
โคขุนเกรด A ÿไลด์มćบćงๆ üćงผĆดกąเพรćกรĂบ
ท็ĂปĀน้ć ดีงćมมćกๆ ต่Ăด้üย เพนเน่üอÿก้า เป็น
พćÿต้ćที่ปรุงมćกĆบซĂÿมąเขืĂเทýใÿ่เĀล้ćüĂÿก้ć 
โรยใบโĀรąพć แลąพćเมซćนชÿี ใÿ่เนืĂ้Ăกไก่ไร้มĆน  
รÿลąมนุด้üยครมีนม ขĂชมเลยนąü่ć..จćนนีเ้ลýิมćก

แลąÿ�ćĀรĆบคนชĂบทćนผลไม้เมนนูีน่้ćจąตĂบ
โจทย์ครบรÿกĆบ ÿลัดเมล่อนผลไม้รüม มีเมล่Ăน 
ญี่ปุ่น จุดเด่นคืĂĀüćน ÿตรĂü์เบĂร์รี่ÿด กีüี Ăงุ่น  
แก้üมĆงกร แĂปเปิ้ลเขียü แดง ลูกเกด เม็ดมąม่üง 
Āิมพćนต์ เชĂรี่ มีĀลćกรÿ คลุกด้üยน�้ćÿลĆดÿูตร
พิเýþ เป็นĂćĀćรที่ทćนได้เĀมืĂนขนม นิยมทุกüĆย  
ใครๆ ก็ชĂบ ĀรืĂถ้ćใครĂยćกทćนเมนูขนม 

Casa de Je t’aime 
ที่ตั้ง : 123/29 Āมู่ 3 ต.ไทรม้ć ถ.รĆตนćธิเบýร์ 
Ă.เมืĂง จ.นนทบุรี
เปิด : พุธ - จĆนทร์ เüลć 11.00 - 22.00 น.
Āยุด : ĂĆงคćร
 โทร. 08 8978 2265
การเดินทาง 
ขึ้นรถไฟฟ้ć MRT ÿćยÿีม่üง มćลงที่ÿถćนี 
ไทรม้ć ĂĂกทćงĂĂกที่ 4 ลงมćแล้üเลี้ยüซ้ćย 
เดนิต่ĂไปĂกี 50 เมตร เĀน็ป้ćยร้ćน เดนิเข้ćบ้ćน 
ÿีขćü ถึงแล้üค่ą 

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

ไปเลยเรćขĂแนąน�ć üัฟเฟิ่ลกล้üยĀอมไอýกรีม 
ÿูตรนี้üĆฟเฟิ่ลนุ่ม มćกĆบไĂýกรีมโăมเมด üćนิลลć
มćดćกĆÿกć ถ้ćĂยćกจąรูü่้ćเป็นยĆงไง ใĀ้มćลĂง ขĂง
เค้ćเด็ด ทĆ้งๆ ที่ĂĂกตĆüü่ćที่ร้ćนไม่ได้เด่นเรื่Ăงขนม 
แต่ขĂชมเลยü่ćดีทุกเมนู

ดĆบกรąĀćยคลćยร้ĂนกĆบเมนูเครื่Ăงดื่มเย็นกĆน
บ้ćง พีชÿมูตตี้ แก้üนี้เนื้Ăพีชล้üน เน้นเนื้Ăผลไม้ 
ไร้ไซรĆบ จึงĀüćนเพียงเบćๆ เคล้ćเปรี้ยüเพียงนิดๆ  
กลิน่พชีชืน่ใจ ได้ฟีลÿดชืน่ ĀรĂืจąเป็น โบราโบร่าไลม์  
Ăิตćเลี่ยนโซดćมąนćü ĀĂม ซ่ć ÿีฟ้ćใÿ ใĀ้รÿĀüćน
Ăมเปรี้ยüลงตĆü 

ใครทีก่�าลงัมองĀาร้านอาĀารอร่อย บรรยากาý
ÿบายๆ เดินทางÿะดüก อย่าลืมนึกถึง Casa  
de Je t’aime นะคะ

เพนเน่วอสก้า

โบราโบร่าไลม์  

พีชสมูตตี้ 

พิซซ่าหน้าเนื้อโคขุนกะเพรากรอบ

วัฟเฟิ่ลกล้วยหอมไอศกรีม
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Health
TEXT : Chayanee A. 

มาป้องกนัภาวะสมองเสือ่มกนัเถอะ
Āากไม่อยากเÿี่ยงกับอาการĀลงลืมแบบโรคอัลไซเมอร์ ลองปฏิบัติตัüตามนี้อย่าง
ÿม�่าเÿมอ รับรองü่าจะช่üยใĀ้คุณĀ่างไกลจากภาüะÿมองเÿื่อมแน่นอน 

• ĀมĆน่ĂĂกก�ćลĆงกćยÿม�ć่เÿมĂ โดยเฉพćąกćรĂĂกก�ćลĆงกćยแบบแĂโรบกิ เช่น เดนิเรü็ üิง่ ü่ćยน�ć้ 
• นĂนĀลĆบพĆกผ่ĂนĂย่ćงเพียงพĂ 7 - 8 ชĆ่üโมงต่ĂüĆน
• เลี่ยงĂćĀćรมĆน ทćนผĆกผลไม้ ธĆญพืชไม่ผ่ćนกćรขĆดÿี ถĆ่üเมล็ดแĀ้งแลąปลćใĀ้มćกยิ่งขึ้น
• ท�ćจิตใจเบิกบćน ไม่ÿąÿมคüćมเครียด
• คüบคุมน�้ćĀนĆกร่ćงกćยไม่ใĀ้เกินมćตรฐćน
• Āลีกเลี่ยงกćรกินยćที่กดกćรท�ćงćนขĂงÿมĂงเป็นปรąจ�ć
• ไม่ÿูบบุĀรี่ งดแĂลกĂĂĂล์
• รąมĆดรąüĆงไม่ใĀ้เกิดĂุบĆติเĀตุกĆบýีรþą
• นĆ่งÿมćธิเป็นปรąจ�ć กćรฝึกÿมćธิรąยąÿĆ้นเพียงÿĆปดćĀ์ลą 1 ครĆ้ง ครĆ้งลą 1 - 2 ชĆ่üโมง จąช่üย 
ใĀ้นĂนĀลĆบÿนทิ ลดĂćกćรซมึเýร้ć ÿมĂงท�ćงćนด ีลดคüćมüติกกĆงüล แลąผูท้ีฝึ่กÿมćธĂิย่ćงต่ĂเนืĂ่ง 
Ăย่ćงน้Ăย 20 ปีขึ้นไป ปริมćณขĂงเซลล์ÿมĂงเนื้Ăÿีเทćจąเพิ่มมćกขึ้น โดยเฉพćąบริเüณ Frontal 
Cortex ที่ท�ćĀน้ćที่เกี่ยüกĆบคüćมจ�ć 
• ตรüจÿขุภćพเป็นปรąจ�ćทกุปี ĀćกพบโรคเบćĀüćนĀรĂืคüćมดĆนโลĀติÿงูคüรท�ćตćมค�ćแนąน�ć
ขĂงแพทย์

เพิ่มก้าวเดินในแต่ละวัน
เพื่อสุขภาพที่ดียิ่งกว่า

เพรćąกćรเดินจąช่üยÿร้ćงคüćมแข็งแรงขĂงĀĆüใจ Āćกเดิน 
Ăย่ćงÿม�่ćเÿมĂทุกüĆนจąเป็นกćรลดคüćมเÿี่ยงต่ĂกćรเกิดโรคĀĆüใจ 
แลąĀลĂดเลืĂด กćรเดินเป็นกćรĂĂกก�ćลĆงกćยที่ช่üยลดรąดĆบ 
คลĂเรÿเตĂรĂลที่ไม่ดี (LDL) แลąช่üยเพิ่มรąดĆบคลĂเรÿเตĂรĂลด ี
(HDL) ในร่ćงกćย ÿมćคมโรคĀลĂดเลืĂดÿมĂงรąบุü่ć Āćกเดินเร็ü
Ăย่ćงน้Ăย 30 นćททีกุüĆน จąช่üยป้ĂงกĆนแลąคüบคมุคüćมดĆนโลĀติÿงูได้ 
ซึ่งเป็นÿćเĀตุขĂงกćรเกิดโรคĀลĂดเลืĂดÿมĂง กćรเดินÿćมćรถลด
คüćมเÿีย่งต่ĂกćรเกดิโรคคüćมดĆนโลĀติÿงูได้ถงึร้Ăยลą 27 เลยทเีดยีü 
นĂกจćกนีก้ćรเดนิÿม�่ćเÿมĂในรąยąทćงพĂÿมคüรยĆงÿćมćรถช่üยลด
คüćมเÿีย่งต่ĂกćรเกดิโรคเบćĀüćนชนดิที ่2 ได้มćกถงึปรąมćณร้Ăยลą 
60 นĂกจćกนĆน้ยĆงÿćมćรถลดคüćมเÿีย่งต่Ăกćรเกดิโรคมąเรง็ล�ćไÿ้ใĀญ่ 
แลąโรคมąเร็งเต้ćนมได้ร้Ăยลą 20 ดĆงนĆ้นในชีüิตปรąจ�ćüĆน คüรเดิน
Ăย่ćงÿม�่ćเÿมĂเพื่Ăลดคüćมเÿี่ยงต่ĂกćรเกิดÿćรพĆดโรคร้ćยที่ü่ćมć 

เĂ้ć! ชćüĂĂฟฟิýคนไĀนนĆ่งติดเก้ćĂี้ตลĂดเüลć Ăย่ćลืมลุกขึ้นมć
เดินไปมćยืดเÿ้นยืดÿćยเÿียบ้ćงนą เพื่Ăÿุขภćพที่ดี ĀĆนมćเดินขึ้นลง
บĆนได เดินไปป้ćยรถเมล์แทนที่จąนĆ่งüินมĂเตĂร์ไซค์ เดินรĂบÿüน
ÿćธćรณą เดินไปกินข้ćüกลćงüĆน รĆบรĂงü่ćเüิร์ค ÿ�ćĀรĆบคุณÿćüๆ  
ขĂแนąน�ćü่ćใĀ้ÿüมรĂงเท้ćÿ้นเตี้ยĀรืĂรĂงเท้ćกีāćในกćรเดินจą
เĀมćąÿมกü่ćรĂงเท้ćÿ้นÿูงซึ่งĂćจท�ćใĀ้เกิดปัญĀćกĆบข้Ăเท้ćตćมมć
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โรคมนุษย์ตึก 
คือ โรคอะไรกันนะ

 ช้ćก่Ăน! Ăย่ćเพิ่งคิดไปไกลü่ćโรคนี้Āมćยถึงมนุþย์ที่มีร่ćงกćย
ใĀญ่โตแปลกปรąĀลćดแบบในĀนĆงยĂดมนุþย์ทĆ้งĀลćย แต่โรคนี้ 
Āมćยถงึคนทีท่�ćงćนแลąใช้เüลćมćกกü่ćร้Ăยลą 80 ขĂงเüลćในแต่ลąüĆน 
Ăยู่ในĂćคćรÿ�ćนĆกงćน รüมถึงĂćคćรĂื่นๆ ด้üย มีโĂกćÿเป็นโรค 
มนþุย์ตกึ โดยĂงค์กćรĂนćมĆยโลกคćดü่ćร้Ăยลą 30 ขĂงĂćคćรทĆü่โลกĂćจ
มปัีญĀćด้ćนÿขุภćพĂćกćýภćยในĂćคćร ซึง่น�ćไปÿูปั่ญĀćกลุม่Ăćกćร
ที่เกิดจćกกćรท�ćงćนในĂćคćรปิดได้ ท�ćใĀ้เกิดปัจจĆยเÿี่ยงĀลćยĂย่ćง 
ทĆ้งกćรรąบćยĂćกćýไม่เพียงพĂ ÿิ่งปนเปื้ĂนÿćรเคมีจćกแĀล่งก�ćเนิด
ในĂćคćร ÿิ่งปนเปื้ĂนÿćรเคมีจćกแĀล่งก�ćเนิดนĂกĂćคćร ÿิ่งปน
เปื้Ăนด้ćนชีüภćพต่ćงๆ ดĆงนĆ้นผู้ที่ต้Ăงท�ćงćนĀรืĂใช้ชีüิตĂยู่ในĂćคćร
ÿ�ćนĆกงćนเป็นเüลćนćน คüรĀมĆ่นดูแลÿุขภćพĂนćมĆยเกี่ยüกĆบÿถćนที ่
ใĀ้มćกเป็นพิเýþ รüมทĆ้งĀćเüลćĂĂกมćÿูดĂćกćýบริÿุทธิ์ภćยนĂก 
Ăćคćรบ่Ăยๆ เพื่ĂใĀ้ร่ćงกćยได้รĆบüิตćมินดีจćกแÿงแดด ĂĂกซิเจน 
จćกต้นไม้ใบĀญ้ćบ้ćงในแต่ลąüĆน 

ขอบคุณข้อมูลจาก สสส.

ไขมนัทรานส์ตวัร้ายก�าลงัจะถกูแบน
Ăงค์กćร WHO เริ่มจริงจĆงแลąตĆ้งเป้ćรณรงค์ยุติกćรใช้ไขมĆนทรćนÿ์ใน 
ทĆü่โลก ĀลĆงจćกเĀน็คüćมÿ�ćเรจ็ในปรąเทýพĆฒนćแล้ü แลąĀüĆงÿนĆบÿนนุ

ใĀ้ยกเลิกกćรใช้ไขมĆนทรćนÿ์ในปรąเทýที่ปรąชćกรมีรćยได้น้Ăยแลąปćนกลćง 
ทĆü่โลก เพืĂ่ใĀ้Āมดไปจćกโลกภćยในปี 2023 ซึง่จąช่üยชüีติคนได้ถงึเกĂืบ 10 ล้ćนคน 
เพรćąไขมĆนทรćนÿ์เป็นต้นเĀตขุĂงโรคĀĆüใจแลąĀลĂดเลĂืดไขมĆนĂดุตĆนในเÿ้นเลĂืด 
เบćĀüćน คüćมดĆนโลĀิตÿูง ĀĆüใจขćดเลืĂด เป็นต้น ÿ่งผลใĀ้มีผู้เÿียชีüิตปีลąกü่ć  
5 แÿนคน โดยยุทธýćÿตร์กćรรณรงค์ขĂง WHO มุ่งÿร้ćงคüćมตรąĀนĆกในüงกü้ćง
ถึงĂĆนตรćย รณรงค์ÿนĆบÿนุนยุติกćรใช้ แลąĂĂกกฎĀมćยĀ้ćมใช้ที่จริงจĆงมćกยิ่งขึ้น 

หลายคนอาจไม่รู ้ว่าแล้วไขมัน
ทรานส์แท้จริงแล้ว คืออะไร ลอง
มาดูกัน 

‘กรดไขมĆนทรćนÿ์’ ĀรืĂ ไขมĆน
พืชเติมไăโดรเจนบćงÿ่üน (partially 
hydrogenated oil) เป็นไขมĆนที่ถูก
ผลิตขึ้นเพื่Ăปรąโยชน์ในĂุตÿćĀกรรม
ĂćĀćร เพรćąช่üยใĀ้ĂćĀćรมีรÿĂร่Ăย 
เก็บได้นćนมćกขึ้น ช่üยลดต้นทุนกćร
ผลิตได้มćก ไขมĆนทรćนÿ์เป็นผลพüง
จćกกćรเปลี่ยนÿถćนąน�้ćมĆนพืชจćก
ÿภćพขĂงเĀลüใĀ้มćเป็นขĂงกึ่งแข็ง 
เช่น เนยเทียมĀรืĂมćกćรีน ครีมเทียม
แลąเนยขćüÿ�ćĀรĆบขนมĂบเบเกĂรี่
ต่ćงๆ ท�ćใĀ้พบมćกในĂćĀćรปรąเภท
โดนĆท ลูกชิ้นทĂดแลąขนมปังต่ćงๆ

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�าü่า “ขาใĀญ่” พูดเบาแค่ไĀนยังไงก็เจ็บ จริงไĀมÿาüๆ ฉบับนี้เรามีท่า 
ออกก�าลงักายบรĀิารเฉพาะจดุมาฝาก รบัรองü่าถ้าท�าเป็นประจ�าต่อเนือ่ง ปัญĀา
ต้นขาใĀญ่ ขาเบียด ÿะโพกĀย่อนคล้อย ก้นĀ้อย จะมลายĀายไปกลายเป็น 
คüามฟิตแอนด์เฟิร์มเข้ามาแทนที่ รู้แบบนี้แล้üจะมัüรออะไร ลุยเลยจ้า...

Squat
 เป็นการออกก�าลงักายทีท่�าได้ง่ายและÿะดüก
ÿามารถท�าทีไ่Āนกไ็ด้ เป็นท่าออกก�าลงักายทีช่่üย
กระชับต้นขา ÿะโพกและเซลลูไลท์อย่างได้ผล
มากๆ
ขั้นตอน
1. ยืนตรง กćงขćĂĂกกü้ćงปรąมćณไĀล่ เปิด 
ปลćยเท้ćĂĂกไปด้ćนข้ćงเพียงเล็กน้Ăย
2. ค่Ăยๆ ย่ĂตĆüลงนĆ่งโดยใĀ้ĀลĆงตĆ้งตรงไม่งĂ  
ดĆนเĂüแลąก้นไปด้ćนĀลĆงเĀมĂืนนĆง่เก้ćĂีก้ลćงĂćกćý 
พยćยćมĂย่ćใĀ้ĀĆüเข่ćเกินปลćยเท้ć
3. มĂงตรงไปข้ćงĀน้ć เกร็งĀน้ćท้ĂงเĂćไü้ÿĆก  
5 - 10 นćที ก่ĂนจąกลĆบเข้ćÿู่ท่ćยืน
 กćรĂĂกก�ćลĆงกćยลดต้นขćด้üยท่ć Squat นี้ 
เริม่แรกĂćจจąท�ćÿĆก 15 - 20 ครĆง้ ทĆง้Āมด 4 - 5 เซต็ 
แลąคüรท�ćต่Ăเนื่Ăง ÿĆปดćĀ์ลą 3 üĆน

Wall Sit Squat
 Āรือท่าพิงก�าแพง เป็นท่าÿคüอทอีกแบบĀนึ่งที่
ช่üยกระชับต้นขาด้านĀน้าและด้านĀลังใĀ้แข็งแรง 
ÿลายเซลลูไลท์ได้ผล แถมยังช่üยป้องกันเข่าเÿื่อม 
ได้อีกด้üย ดี๊ดี...เชียüล่ะ
ขั้นตอน
1. ยืนĀĆนĀลĆงชิดก�ćแพง แยกปลćยเท้ćใĀ ้กü ้ćง 
ปรąมćณไĀล่ เท้ćĀ่ćงจćกก�ćแพง 1 ฟุต
2. ค่Ăยๆ ย่ĂตĆüลงมć ท�ćมุมใĀ้ได้ 90 Ăงýć ต้นขćต้Ăง
ขนćนกĆบพื้นคล้ćยกĆบกćรนĆ่งเก้ćĂี้ ĀลĆงตĆ้งตรงไม่งĂ
3. ท�ćท่ćนีค้้ćงเĂćไü้ 10 นćท ีĀรĂืĀćกเริม่ต้นท�ćĂćจจą
นĆบ 1 - 10 ครĆ้ง แล้üยืดตĆüขึ้นกลĆบÿู่ท่ćเดิม
 กćรĂĂกก�ćลĆงกćยลดต้นขćด้üย Wall Sit Squat  
คüรท�ćทĆง้Āมด 3 เซต็ ใช้เüลć 30 üนิćท ีแลą 60 üนิćที  
ในช่üงแรก ĀลĆงจćกนĆ้นค่Ăยเพิ่มขึ้นเป็น 2 นćที

Lunges
 เป็นท่าออกก�าลังกายที่ช่üยกระชับ 
ต้นขาด้านĀน้า ด้านĀลัง และกล้ามเนื้อ
บริเüณÿะโพก
ขั้นตอน
1. ยืนตĆüตรง ขćทĆ้งÿĂงข้ćงกü้ćงปรąมćณ
ĀĆüไĀล่ ที่ÿ�ćคĆญล�ćตĆüต้ĂงตĆ้งตรงĂยู่เÿมĂ
2. ก้ćüขćĂĂกไปข้ćงĀน้ć 1 ก้ćü เท้ćรćบ
กĆบพื้น Ăีกข้ćงĀนึ่งใĀ้งĂเข่ćลงท�ćมุมใĀ้ได้ 
90 Ăงýć ĀลĆงตĆ้งตรงไม่โน้มตĆüไปข้ćงĀน้ć
3. ยกตĆüขึ้นกลĆบเข้ćÿู่ท่ćปกติ
 ท่ć Lunges นีค้üรท�ćÿĆก 20 ครĆง้ต่Ăเซต็ 
แลąคüรท�ćต่Ăเนื่Ăง 4 - 5 เซ็ต

2

3



27Life & Metro

Love & Relation
TEXT : Chayanee A. 

ไม่อยากกลายเป็นมือที่สามแบบไม่รู้ตัว…
เช็กให้ชัวร์จากพฤติกรรมชายหนุ่ม

 ชอบถำมบ่อยๆ แบบร้อนรนวำ่คุณอยู่ไหน เวลำที่ไม่ได้อยู่ด้วยกัน
 กćรที่เขćคĂยซĆกถćมü่ćคุณĂยู่ที่ไĀน ท�ćĂąไร กĆบใคร เป็นปรąจ�ćนĆ้นเป็นเรื่Ăงดีที่เขć
รู้ÿึกĀ่üงใยคุณ แต่เมื่Ăไรก็ตćมที่เขćถćมแบบลุกลี้ลุกลน ถćมแบบเจćąลึกü่ćĂยู่ตรงไĀน 
นćนแค่ไĀน แล้üจąไปไĀนต่Ă ทĆ้งๆ ที่ปกติไม่เคยถćม นĆ่นก็Ăćจจąเป็นเพรćąเขćกลĆüü่ć
จąบĆงเĂิญไปพบคุณแบบไม่ทĆนตĆ้งตĆüก็ได้นą 

 ถ้าท้ายที่ÿุดแล้ü คุณกลายเป็นคนที่มาทีĀลังโดยที่อีกÿองฝ่ายยังไม่เลิกรา 
การถอยออกมาเพื่อเลือกเÿ้นทางอื่น
น่าจะเป็นค�าตอบที่ดีที่ÿุด

 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

 ไม่น่าเชื่อü่าในปัจจุบันĀญิงÿาüĀลายคนกลายเป็น 
มอืทีÿ่ามในคüามรกัโดยไม่รูเ้นือ้รูต้üั กü่าจะรูต้üักเ็ÿยีใจ เÿยีเüลา 
เÿียน�้าตากันมานักต่อนัก ดังนั้นĀากใครที่ยังไม่มั่นใจü่าอีก
ฝ่ายจริงจังและจริงใจกับตนเองมากแค่ไĀน ขอแนะใĀ้ลอง
ÿังเกตพฤติกรรมต่างๆ ของเขาดู เพื่อน�ามาชั่งใจü่าจะไปต่อ
Āรือพอแค่คนรู้จัก
 
 เปิดตัวเมื่อคบกันมำสักพัก
 เมื่ĂเรćคบกĆบใครเรćก็ต้Ăงกćรคüćมเปิดเผยแลąจริงใจต่ĂกĆน 
Āćกเขćกล้ćเปิดเผยü่ćคบกĆบคณุ เช่น บĂกเพืĂ่นๆ พ่Ăแม่ ĀรĂืเพืĂ่น
ÿนิทใĀ้รĆบรู้ü่ćเขćมีคุณ ถืĂเป็นกćรแÿดงคüćมจริงใจในเบื้Ăงต้นใĀ้
ทกุคนรูü่้ćคณุคĂืแฟนขĂงเขćตĆüจรงิแน่นĂน แต่Āćกในรąยąแรกเขć
ยĆงไม่เปิดตĆüก็ไม่ต้Ăงรีบร้Ăนใจตีโพยตีพćยไปก่Ăน ใĀ้เüลćเขćÿĆกนิด 
แต่กไ็ม่คüรปล่ĂยเüลćใĀ้เนิน่นćนจนเกนิไปจนท�ćใĀ้เขćคดิü่ćนีไ่ม่ใช่
ÿิง่ÿ�ćคĆญÿ�ćĀรĆบคณุ ยĆงไงกไ็ม่มใีครĂยćกเป็นตĆüÿ�ćรĂงĀรĂกจรงิไĀม

 วำงแผนกำรเดตร่วมกันทุกครั้ง
 กćรปล่ĂยใĀ้เขćเป็นคนก�ćĀนดเüลćนĆดĀมćยแลąÿถćนที่เพื่Ă 
กćรĂĂกเดตĂยู ่ฝ่ćยเดียüเÿมĂๆ บćงครĆ้งมĆนĂćจมีที่มćเพรćą 
เขćĂยćกเป็นคนจĆดตćรćงเĂง เพื่Ăป้ĂงกĆนเĀตุกćรณ์รถไฟชนกĆน  
ดĆงนĆ้นคุณคüรลĂงเป็นคนก�ćĀนดช่üงüĆน เüลć แลąÿถćนที่ดูบ้ćง

 เขำมกัตดัสำยโทรศพัท์ใครบำงคนเสมอเวลำอยูก่บัคณุ
 ถึงแม้เขćจąĂ้ćงü่ćเป็นเรื่Ăงงćนที่ไม่ĂยćกรĆบÿćยนĂกเüลćงćน 
คนโทรมćขćยปรąกĆน เพื่Ăนคนนี้ชĂบโทรมćยืมเงิน ĀรืĂĂąไรก็แล้ü
แต่ แต่ถ้ćมĆนเกิดขึ้นบ่Ăยๆ คุณคüรรąüĆงไü้ÿĆกนิดü่ćคนที่โทรมćĂćจ
เป็นผู้ĀญิงĂีกคนขĂงเขćก็เป็นได้นą ĀรืĂเüลćĂยู่ด้üยกĆนแล้üเค้ćรีบ
ตĂบไลน์ใครบćงคนแล้üลบทิ้ง นี่แĀลąมีพิรุธ
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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   

รĂงเท้ćบćÿเกตบĂลฉบĆบĂćดดิćÿ ĂĂรจินิĂลÿ์ ทีม่ćพร้ĂมกĆบลćยปัก 
‘AMBITION’ ด้üยเทคโนโลย ีBoost You Wear (BYW)ขĂง the X ทีถ่กู
พĆฒนćขึน้มćจćกดเีĂน็เĂดĆง้เดมิขĂง PW BYW Beta ผÿมผÿćนเทคโนโลยี 
BOOST กĆบโครงÿร้ćงแบบโพดูล่ćร์ ÿ่งมĂบคüćมÿบćยเĀนืĂรąดĆบใĀ ้
กĆบรĂงเท้ćบćÿเกตบĂลไลฟ์ÿไตล์ รćคć 10,000 บćท Āćซื้Ăได้ที่  
ร้ćนĂćดิดćÿ ĂĂริจินĂลÿ์ ÿยćม เซ็นเตĂร์ แลąทćงĂĂนไลน์ http://
shop.adidas.co.th/en/originals/pharrell.html คลิกดูเพิ่มเติมได้ที่  

www.facebook.com/adidasTH

Rejuvenate your skin 
ฟื้นฟูผิวด้วยเซรั่มวิตามินซี
เพื่อความกระจ่างใส  

Aqua+ Series Enriched-C 
Serum (ขนćด 15 ml. รćคć 
1,710 บćท) ผลิตภĆณฑ์เซรĆ่ม
บ�ćรงุผüิĀน้ćÿตูรüติćมนิซเีข้มข้น 
14% นüĆตกรรมใĀม่ล่ćÿุดที่ช่üย 
ปรĆบผüิใĀ้เปล่งปรąกćยกรąจ่ćงใÿ 
ผÿćนพลĆงแĂนตี้ĂĂกซิแดนซ์ 10 ชนิด ที่ช่üยชąลĂคüćมเÿื่ĂมขĂงเซลล์ผิü 
ดูแลปัญĀćÿีผิüไม่ÿม�่ćเÿมĂ ลดเลืĂนริ้üรĂยคüćมĀมĂงคล�้ćแลąจุดด่ćงด�ć 
พร้Ăมช่üยผลĆดเซลล์ผิüเÿื่ĂมÿภćพĂĂกĂย่ćงĂ่Ăนโยน จึงช่üยลดกćร 
ĂุดตĆนแลąลดโĂกćÿกćรเกิดÿิüได้ด้üยÿ่üนผÿมจćกธรรมชćติ üćงจ�ćĀน่ćย
ที่ร้ćน Watsons, Boots แลą Euphoria Shop ทุกÿćขć ÿĂบถćม 
รćยลąเĂียดเพิ่มเติมได้ที่ Customer Care โทร. 0 2736 2280 ĀรืĂคลิก  
www.aquaplus.co.th  www.facebook.com/aquaplusseries

Must have Beauty Items 
ชิ้นเด็ดที่สาวอยากหน้าเนียนห้ามพลาด 

ĀลĆงจćกเปิดตĆüพรีเซนเตĂร์เมนเทĂร์คนÿüยแĀ่งทุ่งลćเüนเดĂร์Ăย่ćง 
ýรรีต้ิา แจนเซ่น ไปเป็นทีเ่รยีบร้Ăย ขĂแนąน�ćแป้ง 2 รุน่ ทีจ่ąช่üยเตมิเตม็
คüćมÿüยใĀ้ผิü SRICHAND TRANSLUCENT COMPACT POWDER 
(ขนćด 4.5 กรĆม รćคć 159 บćท / 9 กรĆม รćคć 350 บćท) แป้งพĆฟฟ์โปร่งแÿง
คุมมĆนรąดĆบเคćน์เตĂร์แบรนด์ในรูปแบบแป้งĂĆดแข็งไม่ผÿมรĂงพื้น 
คüบคมุคüćมมĆนแลąเผยผüิÿüยĂย่ćงเป็นธรรมชćต ิพร้ĂมพĆฟฟ์แลąกรąจก 
พกพćÿąดüก ง่ćยต่Ăกćรใช้งćน ใช้ได้ทุกโทน
ÿีผิü แลą SRICHAND TRANSLUCENT 
POWDER (ขนćด 4.5 กรĆม รćคć 139 บćท / 
10 กรĆม รćคć 280 บćท / 30 กรĆม 
รćคć 590 บćท) แป้งฝุน่โปร่งแÿงคมุมĆน 
ĀรืĂแป้งฝุ่นตลĆบÿีม่üงที่ÿćüๆ Āลćยคน
รูจ้Ćก คมุมĆนÿนทิตดิทน เนืĂ้เนยีนบćงเบć 
ใช้ได้ทุกโทนÿีผิü
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PHYA Pre Fall 2018 
กระเป๋าส�าหรับหญิงสาวและ
เครื่องประดับสุดหรู 

คĂลเลกชĆ่นขĂง PHYA กĆบไĂเท็มĀลĆก ÿร้ĂยคĂยćüที่
ปรąดĆบด้üยไข่มุกÿีขćüเม็ดงćมที่ร้Ăยลงบนÿćยÿร้Ăย เพิ่ม
คüćมดงึดดูด้üยเÿ้นทีเ่ลĂืกใช้ Pearl Black เĀมćąÿ�ćĀรĆบĀญงิ
ÿćüผู้ต้Ăงกćรคüćมโก้Āรูÿ�ćĀรĆบงćนปćร์ตี้ยćมค�่ćคืน รüมถึง
เข็มกลĆดที่ปรąดĆบด้üยเÿ้นÿćยขĂงไข่มุกÿีขćüแลąÿีโรÿโกลด์
ที่ร้ĂยเรียงกĆนĂย่ćงงดงćม พร้ĂมปรąดĆบโลโก้ĀกเĀลี่ยมขĂง
ทćงแบรนด์ÿąท้ĂนใĀ้เĀน็ถงึเĂกลĆกþณ์คüćมมĆน่ใจแลąคüćม
เป็นผู้น�ćได้Ăย่ćงดีเยี่ยม ÿĆมผĆÿคüćมงดงćมขĂงเครื่ĂงปรąดĆบ
ดีไซน์โก้Āรูจćกแบรนด์ PHYA ได้ที่แฟลกชิปÿโตร์ 
ýูนย์กćรค้ćเกþรüิลเลจ ชĆ้น 3

Revamp your Hair 
ปฏิวัติผมเสียให้กลับมาสวย 
เงางาม 

ผลติภĆณฑ์ดแูลเÿ้นผมทีม่ćพร้Ăมกลิน่ĀĂม
ĂĆนĂ่ĂนโยนขĂงดĂกซćกรุą ÿćรÿกĆดไăโดรไลซ์ 
üีต โปรตีน ช่üยฟื้นบ�ćรุงผมแĀ้งเÿียใĀ้กลĆบมć
แขง็แรง ไม่ชีฟ้ ูจĆดทรงง่ćย ยกเซต็มćครบชดุทĆง้ 
Boots Sakura Moisturizing Shampoo 
แชมพÿู�ćĀรĆบผมแĀ้งเÿยี ขนćด 1,000 มลิลลิติร 
รćคć 129 บćท Boots Sakura Nourishing 
Conditioner คĂนดิชĆนเนĂร ์
ÿ�ćĀรĆบผมแĀ ้งเÿีย ขนćด 
1,000 มลิลลิติร รćคć 129 บćท 
แ ล ą  B o o t s  S a k u r a 
Nourishing Hair Treatment 
Mask ทรีทเมนต์มćÿ์กฟื้นบ�ćรุง
ผมแĀ้งเÿีย ลดผมชี้ฟู ขนćด 500 
มิลลิลิตร รćคć 129 บćท Āćซื้Ă
ได้ที่ร้ćน Boots ทุกÿćขć

The Lost Innocence 
หวนคิดถึงความงามอันลึกซึ้งของหญิงสาว 

ต้ĂนรĆบฤดกูćล Pre Fall 2018 ด้üยคĂลเลกชĆน่ The Lost Innocence 
ณ ร้ćน Canitt ýูนย์กćรค้ćÿยćมพćรćกĂน ชĆ้น 1 แลąýูนย์กćรค้ćเซ็นทรĆล
ชดิลม ชĆน้ 2 คĂลเลกชĆน่ล่ćÿดุทีเ่ชืĂ่มรĂยต่ĂรąĀü่ćงฤดกูćล จćกแรงบĆนดćลใจ
ผลงćนภćพยนตร์ชืĂ่ดĆงขĂงผูก้�ćกĆบ Sofia Coppola ผูท้ีม่มีมุมĂงต่Ăคüćมงćม
ขĂงĀญิงÿćüĂย่ćงลึกซึ้ง ถูกน�ćมćผÿćนเข้ćกĆบคćแรคเตĂร์ชüนĀลงใĀล
ขĂงĀญิงÿćüแบบ Canitt ถ่ćยทĂดÿู่เÿื้Ăผ้ćดีไซน์ใĀม่ที่น�ćเÿนĂตĆüตนขĂง
ผู้ÿüมใÿ่ได้เป็นĂย่ćงดี  
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Horoscope
TEXT: Ă.üงý์üริý เĂี่ยมÿ�ćĂćงค์ โทร.09 1449 5198

ค�าพยากรณ์ 1 - 31 สิงหาคม 2561

ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)

ชćüรćýเีมþช่üงนีĂ้ćรมณ์แปรปรüน
มćก จąท�ćĂąไรกย็Ćงไม่ได้Ăย่ćงใจคดิ ต้Ăง 
รĂจĆงĀüąเüลćĀรืĂĂćýĆยคüćมÿćมćรถ
เฉพćąตĆüเท่ćนĆ้น ช่üงนี้Ăย่ćĀูเบć ฟังĀู 
ไü้ĀÿูĆกนดิ การงาน กćรตดิต่Ăเจรจćผ่ćน 
ผูĀ้ญงิĀรĂืใĀ้ผูĀ้ญงิเป็นคนจĆดกćรใĀ้จą 
รćบรืน่ การเงนิ คüรüćงแผนกćรใช้จ่ćยĀรĂื
ÿ�ćรĂงไü้ÿĆกนดิเพรćąĂćจมรีćยจ่ćยทีไ่ม่ได้
ตĆง้ใจ คüามรกั ชćüรćýเีมþคนโÿดยĆงไม่พบ
คนถกูใจ คนมคีูม่เีกณฑ์ขĂงกćรได้ไปงćน
บญุงćนมงคล ĀมĆน่เตมิคüćมรĆกกĆนÿĆกนดิ 
ค�ćพูดเป็นÿิ่งที่ต้ĂงรąüĆงมćกเป็นพิเýþ 
เพรćąĂćจท�ćใĀ้เข้ćใจผดิกĆนได้ ÿขุภาพ 
üงิเüยีนýรีþą คüćมดĆน กรąเพćąĂćĀćร

ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 ม.ิย.)
ชćüรćýพีฤþกช่üงนีĂ้ยćกĀćĂąไรท�ć 

เÿรมิจćกงćนปรกต ิĀćกมใีครชĆกชüนลงทนุ 
กค็üรพจิćรณćใĀ้รĂบคĂบÿĆกนดิ การงาน 
มเีกณฑ์ขĂงกćรได้รĆบข่ćüดจีćกคนรĂบข้ćง
แนąน�ć ท่ćนทีค่ดิจąÿมĆครงćนกจ็ąได้งćน 
เĂกÿćรต่ćงๆ คüรทบทüนตรüจÿĂบใĀ้
รĂบคĂบทกุครĆง้ การเงนิ จąมโีชคมลีćภ 
จćกเพýตรงข้ćม แต่ก็ต้ĂงรąมĆดรąüĆง
กćรใช้จ่ćย Ăย่ćตćมใจตนเĂงเกนิไป เป็น 
ช่üงเĀน็ĂąไรกĂ็ยćกได้ĂยćกซืĂ้ คüามรกั 
คนโÿดจąมีคนมćถูกใจแต่ĂćจจąยĆง 
ไม่พร้Ăมจąเปิดใจ คนมคีูค่üćมĀüćดรąแüง
โดยไม่พจิćรณćĂćจท�ćใĀ้เข้ćใจผดิกĆนได้ 
ÿขุภาพ üงิเüยีนýรีþą ปüดĀลĆง

ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 15 ก.ค.)
ช่üงเดืĂนนี้ชćüรćýีเมถุนมีเกณฑ์ 

ขĂงกćรคดิจąซืĂ้บ้ćน ปรĆบปรงุต่Ăเตมิบ้ćน 
ĀรĂืกćรขćยĂÿĆงĀćรมิทรĆพย์ คĂนโดใกล้น�ć้ 
การงาน มเีกณฑ์ขĂงกćรเลืĂ่นขĆน้เลืĂ่น
ต�ćเĀน่ง เพืĂ่นร่üมงćนĀรĂืบรüิćรใĀ้กćร
ÿนĆบÿนนุด ีการเงนิ โชคลćภมćจćกเลขที่
ĂยูĂ่ćýĆย กćรใช้จ่ćยในช่üงนีĂ้ćจมรีćยจ่ćย
ทีไ่ม่ได้ตĆง้ใจ คüรüćงแผนเกบ็ÿ�ćรĂงเงนิ
ไü้ใช้ในจ่ćยยćมฉกุเฉนิ คüามรกั คนโÿด
ถ้ćเจĂคนถูกใจใĀ้พิจćรณćตรüจตรćใĀ้
รĂบคĂบก่Ăน เพรćąĂćจเจĂคนมพีĆนธą
แล้üเข้ćมćพĆüพĆน คนมีคู่มีเกณฑ์กćรไป 
ท่Ăงเทีย่üพĆกผ่Ăนร่üมกĆน ÿขุภาพ ใĀ้รąüĆง
เรืĂ่งคüćมเครยีด กĆงüลใจ รąบบปัÿÿćüą 

ราศกีรกฏ (16 ก.ค. - 16 ส.ค.)
ชćüรćýีกรกฏในช่üงเดืĂนนี้Ăยćก

เริ่มต้นท�ćĂąไรใĀม่ๆ แต่คüรขĂคüćม 
คดิเĀน็ปรกึþćผูĀ้ลĆกผูใ้Āญ่ก่Ăน การงาน  
มเีกณฑ์ขยĆบขยćย กćรลงทนุĀรĂืกćรม ี
Āุน้ÿ่üน จąได้บรüิćรผูĀ้ญงิเข้ćมćช่üยเĀลĂื 
ท�ćใĀ ้กćรงćนรćบรื่นขึ้น การเงิน  
มีเกณฑ์กćรเปลี่ยนแปลงไปในทิýทćงที่
ดีขึ้น จąมีคนมćขĂคüćมช่üยเĀลืĂด้ćน
กćรเงนิ ใĀ้Āยบิยมืได้แต่กค็üรรąมĆดรąüĆง
ไü้ด้üย เพรćąเüลćทüงคืนจąได้กลĆบมć
ยćกÿĆกĀน่Ăย คüามรกั คนมคีูม่เีกณฑ์จąได้ 
บตุร ĀรืĂมีเกณฑ์เดินทćงไปท่Ăงเที่ยü 
ต่ćงปรąเทý ÿขุภาพ มปัีญĀćเกีย่üกĆบ 
ดüงตć เคĂืงตć โรคกรąเพćą ปüดข้Ă ปüดเข่ć 

ราศสีงิห์ (17 ส.ค. - 16 ก.ย.)
ชćüรćýÿีงิĀ์ช่üงนีจ้ąมคีนเข้ćมćตดิต่Ă

ĀรĂืจąมคีนเดนิทćงมćĀć มเีกณฑ์ขĂงกćร
เดนิทćงไกล ธรุกจิเกีย่üกĆบĂÿĆงĀćรมิทรĆพย์
จąดี การงาน มีเกณฑ์เริ่มงćนโปรเจค
ใĀม่ๆ ผูใ้Āญ่ใĀ้กćรĂปุถĆมภ์ด ีมĂบĀมćย
งćนใĀ้รĆบผดิชĂบมćกขึน้ โชü์ฝีมĂืใĀ้เตม็ที่  
การเงนิ เป็นช่üงทีĂ่ยćกปรĆบปรงุ/ซ่Ăมแซม/ 
ต่Ăเตมิบ้ćนทีĂ่ยูĂ่ćýĆย มเีกณฑ์จąซืĂ้จą
ขćยĂÿĆงĀćรมิทรĆพย์ คüามรกั คนโÿดยĆง
ไม่พบคนถกูใจ คนมคีูร่ąมĆดรąüĆงĂćรมณ์
แลąค�ćพดูกĆนÿĆกนดิ เค้ćร้Ăนเรćเยน็ ลด
กćรปąทąĂćรมณ์ ไม่งĆ้นเรื่ĂงĂćจบćน
ปลćยได้ ÿขุภาพ รąüĆงโรคเกีย่üกĆบช่Ăงปćก  
Ăćกćรปüดตćมข้Ă

 
ราศกีนัย์ (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)
ช่üงเดĂืนนีช้ćüรćýกีĆนย์จąได้พบเพืĂ่น

เก่ćĀรĂืคนรูจ้Ćกเก่ćทีไ่ม่ได้เจĂกĆนมćนćน  
มเีกณฑ์เดนิทćงไกล มผีูใ้Āญ่ใĀ้กćรĂปุถĆมภ์ 
การงาน จąได้รĆบข่ćüดี มีเกณฑ์ต้Ăง 
เดนิทćงไกลเพรćąเรืĂ่งงćน เป็นช่üงแÿดง
ฝีมĂื เพรćąคณุจąได้รĆบมĂบĀมćยงćนใĀ้
ท�ćมćกกü่ćĀนึง่Ăย่ćง ÿู้ๆ  คณุท�ćได้Ăยูแ่ล้ü  
การเงนิ เป็นไปในทýิทćงทีด่ ี ถ้ćท�ćธรุกจิ
ÿ่üนตĆü ĂĂเดĂร์เข้ćมćเพียบ ก�ćไรงćม 
แต่คüรรĂบคĂบเรืĂ่งเĂกÿćรÿĆญญćด้üย 
คüามรัก คนโÿดจąมีคนมćถูกใจ คĂย 
แĂบมĂง คนมคีูแ่ล้üมคีüćมเข้ćĂกเข้ćใจ
กĆนมćกขึน้ ÿขุภาพ ปüดเมืĂ่ยต้นคĂ ไĀล่ 
ท้ĂงĂดื

ราศตีลุย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)
ชćüรćýีตุลย์ช่üงนี้ĂยćกปรĆบปรุง

เปลีย่นแปลง เป็นช่üงแก้ไขÿąÿćงปัญĀć
ต่ćงๆ เพรćąจąมคีนเข้ćมćขĂค�ćปรกึþć
ĀรĂืเดนิทćงมćĀć การงาน มเีกณฑ์ขĂง
กćรได้รĆบข่ćüดี มีคüćมโดดเด่น Ăćจมี
กćรคดิท�ćโปรเจคใĀม่ๆ การเงนิ มเีกณฑ์
ขĂงกćรใช้จ่ćยเงนิไปกĆบบรüิćรĀรĂืคนใน
ครĂบครĆü แต่กไ็ม่ได้ท�ćใĀ้ตดิขĆด ÿćมćรถ
ผ่ćนไปได้ คüามรกั คนโÿดจąมคีนเข้ćมćĀć
Āลćยคน ค่Ăยๆ ดูๆ  กĆนไป ไม่ต้Ăงรบีร้Ăน 
คนมคีูแ่ล้üมเีกณฑ์ได้เดนิทćงไปท่Ăงเทีย่ü
แถบชćยทąเลĀรĂืท่Ăงเทีย่üต่ćงปรąเทý
กĆบคนรĆก ÿุขภาพ รąüĆงโรคคüćมดĆน  
üงิเüยีนýรีþą Āน้ćมดื ปüดĀลĆง ปüดเĂü

ราศพีจิกิ (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.)
ช่üงเดĂืนนีช้ćüรćýพีจิกิจąได้รĆบกćร

ĂปุถĆมภ์จćกผูĀ้ลĆกผูใ้Āญ่ มเีกณฑ์ขĂงกćร
ลงทนุĀรĂืร่üมĀุน้ท�ćĂąไรใĀม่ๆ แต่กค็üร
พิจćรณćใĀ้รĂบคĂบ Ăย่ćมĆ่นใจตนเĂง
มćกเกนิไป คดิใĀ้รĂบด้ćนก่ĂนตĆดÿนิใจ  
การงาน จąมคีนเข้ćมćช่üยเĀลĂืĀรĂืได้ 
Āุน้ÿ่üนทีด่ ีกćรเจรจćตดิต่Ăผ่ćนผูĀ้ญงิĀรĂื
ใĀ้ผู้Āญิงเป็นคนกลćงจąมีโĂกćÿÿ�ćเร็จ  
การเงนิ จąมโีĂกćÿทีด่ ี ตดิต่Ăทćงไกลจą
ÿ�ćเรจ็ ผูใ้Āญ่ใĀ้กćรÿนĆบÿนนุช่üยเĀลĂื 
ญćติĀรืĂเพื่Ăนจąน�ćโชคลćภมćใĀ้  
คüามรกั คนโÿดจąได้พบคนถกูใจจćกกćร
เดนิทćง คนมคีูไ่ม่ค่ĂยมเีüลćใĀ้กĆนเพรćą
เรืĂ่งงćน ÿขุภาพ คüćมเครยีด ปüดĀลĆง

ราศธีน ู(16 ธ.ค. - 14 ม.ค.)
ชćüรćýธีนใูนช่üงเดĂืนนีม้เีกณฑ์ขĂง

กćรเดนิทćงไกล มกีćรüćงแผนจąเดนิทćง 
ไปต่ćงปรąเทý Āćกท�ćĂąไรในช่üงนี้
Ăćจไม่เป็นไปĂย่ćงใจคดิ ĂćจเลืĂ่นĀรĂื
ล่ćช้ćÿĆกนดิ การงาน จąได้ผูใ้Āญ่ĂปุถĆมภ์  
เป็นงćนทีต้่Ăงใช้คüćมÿćมćรถเฉพćąตĆü 
การเงนิ มเีรืĂ่งทีต้่Ăงใช้จ่ćยไปกĆบคนใน
ครĂบครĆü แต่ก็จąมีโชคลćภเข้ćมćบ้ćง
จćกผูĀ้ญงิ คüามรกั ใĀ้รąมĆดรąüĆงเรืĂ่ง
ค�ćพดู Ăćจท�ćใĀ้Ăกีฝ่ćยไม่ÿบĂćรมณ์ได้ 
คนโÿดยĆงไม่พบเจĂคนถกูใจ คนมคีูแ่ล้ü 
ไม่ค่ĂยมเีüลćใĀ้กĆน ต่ćงฝ่ćยต่ćงมุง่แต่งćน
ขĂงตนเĂง ÿขุภาพ รąüĆงĂćกćรปüดĀลĆง 
ปüดข้Ă ปüดเข่ć

ราศมีงักร (15 ม.ค. - 12 ก.พ.)
ชćüรćýีมĆงกรจąได้พบเพื่Ăนเก่ć  

ญćตจิąเดนิทćงมćĀć ĀćกคดิĂยćกเริม่
ต้นท�ćĂąไรใĀม่ๆ จąมคีนเข้ćมćช่üยเĀลĂื  
การงาน ต้ĂงจĆดกćรปัญĀćต่ćงๆ ด้üย
ตนเĂง รąüĆงเรื่Ăงค�ćพูดค�ćจćกĆบเพื่Ăน 
ร่üมงćน/บรüิćร Ăćจท�ćใĀ้มปัีญĀćตćมมćได้ 
คüรĀćโĂกćÿไปท�ćบญุĀรĂืไĀü้ÿิง่ýĆกด์ÿทิธิ์
เพืĂ่ขĂพรในเรืĂ่งงćนใĀ้รćบรืน่ การเงนิ  
มีกćรเปลี่ยนแปลงไปในทิýทćงที่ดีขึ้น 
ตดิต่Ăผ่ćนผูĀ้ญงิจąÿ�ćเรจ็ ท่ćนทีร่Ăเงนิก็
จąได้ในเดĂืนนี ้คüามรกั คนโÿดยĆงไม่พบ
คนถกูใจ คนมคีูไ่ม่ค่ĂยมเีüลćใĀ้กĆน Ăยćก
Ăยูน่ิง่ๆ ÿĆกพĆก ÿขุภาพ ทćนĂćĀćรไม่เป็น
เüลćĂćจเป็นโรคกรąเพćą ปüดเมืĂ่ยขć 

ราศกีมุภ์ (13 ก.พ. - 15 ม.ีค.)
ชćüรćýีกุมภ์จąได้พบเจĂเพื่Ăนเก่ć 

ĀรĂืคนรูจ้Ćกทีไ่ม่ได้เจĂกĆนมćนćน ผูĀ้ลĆก
ผูใ้Āญ่ใĀ้กćรĂปุถĆมภ์ช่üยเĀลĂืด ี แต่Ăćจ
จąมคีüćมล่ćช้ćบ้ćง การงาน จąได้รĆบมĂบ
ĀมćยงćนโปรเจคใĀม่ๆ จćกผูใ้Āญ่ เพืĂ่น
ร่üมงćน/บรüิćรใĀ้กćรÿนĆบÿนนุด ีการเงนิ 
มโีĂกćÿพบช่ĂงทćงĀćเงนิใĀม่ๆ มรีćยได้
เÿรมิเข้ćมćĀลćยทćง ไม่ü่ćจąท�ćĂąไรกจ็ąมี
คนคĂยช่üยเĀลĂืĂปุถĆมภ์  คüามรกั คนโÿด 
ยĆงไม่พร้Ăมเปิดใจ ĀรĂืคดิจąคบค้ćกĆบใคร 
Ăยู่แบบนี้Ăćจแăปปี้ดีแล้üก็ได้ คนมีคู่  
ใĀ้รąมĆดรąüĆงเรืĂ่งค�ćพดูค�ćจć Ăćจเกดิกćร 
กรąทบกรąทĆง่กĆน ใĀ้ใจเยน็ ÿขุภาพ คüćม
üติกกĆงüลเกนิกü่ćเĀต ุĂćกćรปüดĀลĆง 

ราศมีนี (16 ม.ีค. - 12 เม.ย.)
ชćüรćýมีนีช่üงเดĂืนนีม้กีćรüćงแผน

เดนิทćงไกลĀรĂืไปต่ćงปรąเทý จąมญีćติ
ĀรĂืคนรูจ้ĆกเดนิทćงมćĀć การงาน ต้Ăง
ใÿ่ใจเรืĂ่งกćรงćนใĀ้มćกขึน้ เพรćąมคีน
คĂยจĆบจ้ĂงคณุĂยู ่ ถ้ćผลงćนดจีąขĂĂąไร
กไ็ด้ มเีกณฑ์ต้Ăงตดิต่ĂงćนกĆบคนทćงไกล
ĀรĂืต่ćงปรąเทý ใĀ้รąมĆดรąüĆงเรืĂ่งค�ćพดู
ค�ćจćกĆบเพืĂ่นร่üมงćน การเงนิ ไม่ตดิขĆด 
มกีćรĀมนุเüยีนด ีĂćจมโีชคลćภ คüามรกั 
คนโÿดจąได้พบคนถูกใจเป็นคนที่มีĂćยุ
มćกกü่ć คนมคีูแ่ล้ü มเีกณฑ์ได้รĆบข่ćüดเีรืĂ่ง
ทćยćท ĀรĂืĂćจได้ไปท่Ăงเทีย่üเตมิคüćม
Āüćนในต่ćงแดน ÿขุภาพ รąüĆงเรืĂ่งรąบบ
ย่Ăย ท้ĂงĂดื รąบบปลćยปรąÿćท
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