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สถิตในดวงใจตราบนิจนิรันดร์
น้อมสำ�นึกในพระมห�กรุณ�ธิคุณอันห�ที่สุดมิได้ 

ข้�พระพุทธเจ�้ คณะผู้บริห�รและพนักง�น ก�รรถไฟฟ�้ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
และคณะผู้จัดทำ�นิตยส�ร Life & Metro
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มายก�า นดการ
พระราชพธิถี ายพระเพลงิพระบรม พ
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เ ลา ๒๒.๐๐ น.  พระราชพธิถี ายพระเพลงิพระบรม พจรงิ
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ทั่ ประเท  ร มถึงซุ้มถ ายดอกไม้จันทน์ในเขตกรุงเทพม านคร ๑๑๓ แ ่ง และ ถานที่ต่างๆ ทั่ ประเท   
ดรูายละเอยีดเพิม่เตมิที ่www.kingrama9.th)
นั กุร์ที ่๒๗ ตลุาคม พ. . ๒๕๖๐ 

เ ลา ๐๘.๐๐ น.  พระราชพธิเีกบ็พระบรมอฐัิ 
เ ลา ๐๙.๐๐ น. พระราชพธิเีชญิพระบรมอฐัิ ูพ่ระบรมม าราช งั 
นัเ าร์ที ่๒๘ ตลุาคม พ. . ๒๕๖๐ ( นัออกทกุข์)

เ ลา ๑๗.๓๐ น.  พระราชพธิบี�าเพญ็พระราชกุ ลพระบรมอฐั ิณ พระทีน่ัง่ดุ ติม าปรา าท
นัอาทติย์ที ่๒๙ ตลุาคม พ. . ๒๕๖๐

เ ลา ๑๐.๓๐ น.  พระราชพธิบี�าเพญ็พระราชกุ ลและเชญิพระบรมอฐัขิึน้ประดิ ฐาน 
  ณ พระ มิาน พระทีน่ัง่จกัรมี าปรา าท 
เ ลา ๑๗.๓๐ น.  พระราชพธิเีชญิพระบรมราช รรีางคารไปบรรจุ 
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สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

อ่าน Life & Metro Magazine ออนไลน์ได้ที่

Editor’s Talk
สวสัดคีณุผูอ่้านทกุท่านค่ะ
ในเดอืนตลุาคม 2560 นี ้จะเป็นอกีหนึง่เดอืนแห่งความทรงจ�าของเราชาวไทยทกุคน นอกจากวนัที ่13 

ตลุาคม ซึง่เป็นวนัคล้ายวนัสวรรคตของพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดชแล้ว ในระหว่าง 
วันที่ 25 - 29 ตุลาคม 2560 ยังได้ถูกก�าหนดให้เป็นวันพระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพ  
พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช ด้วย

โดยกระทรวงคมนาคมได้สัง่การให้ทกุหน่วยงาน เตรยีมพร้อมอ�านวยความสะดวกและความปลอดภยั
ในการเดนิทางให้แก่ประชาชนในช่วงพระราชพธิถีวายพระเพลงิพระบรมศพ พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทร 
มหาภมูพิลอดลุยเดช ระหว่างวนัที ่25 - 29 ตลุาคม 2560 นัน้ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) ได้จดัเตรยีมความพร้อมในการให้บรกิารเดนิรถไฟฟ้าทัง้ 2 สาย ดงันี้ 

•	 รถไฟฟ้ามหานคร	 สายเฉลิมรัชมงคล	 (รถไฟฟ้า	 MRT	 สายสีน�้าเงิน) เปิดให้บริการเดินรถฟรี  
เฉพาะวนัที่ 26 ตลุาคม 2560 เวลา 06.00 – 02.00 น. ของวนัที่ 27 ตลุาคม 2560 และใหบ้รกิารจอดรถฟรี  

ที่อาคารจอดรถสถานลีาดพรา้ว และอาคารจอดรถสถานศีนูยว์ฒันธรรมฯ
•	 รถไฟฟ้ามหานคร	 สายฉลองรัชธรรม	 (รถไฟฟ้า	 MRT	 สายสีม่วง) เปิดให้บริการฟรี ตัง้แต่วันที่  

25 - 27 ตลุาคม 2560 ตัง้แตเ่วลา 05.30 - 24.00 น. (เฉพาะวนัที่ 26 ตลุาคม 2560 ขยายเวลาเปิดใหบ้รกิารจนถงึ
เวลา 02.00 น. ของวนัที่ 27 ตลุาคม 2560) และบรกิารฟร ีอาคารจอดรถทกุแหง่

ใครสะดวกตรงไหนหรอืใกล้จดุใดลองส�ารวจเส้นทางกนัดกู่อนได้นะคะ โดยในเขตกรงุเทพมหานครมซีุม้
ถวายดอกไม้จนัทน์ 113 แห่ง และวดัในเขตต่างๆ 50 เขต ดรูายละเอยีดเพิม่เตมิที ่www.kingrama9.th

พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช บรมนาถบพติร ท่านได้ทรงจากพวกเราไปแต่เพยีง
ร่างกาย แต่แนวทางในการด�าเนนิชวีติ หลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีง หรอืพระบรมราโชวาทในวโรกาส
ต่างๆ ทีพ่ระองค์ทรงตรสัไว้ ยงัคงเป็นแนวทางให้พวกเราชาวไทยยดึถอืปฏบิตั ิเพือ่สร้างความเจรญิรุง่เรอืง
ให้แก่ประเทศชาต ิและสร้างความสขุให้กบัตนเองและครอบครวัสบืต่อไป 

         สวสัดค่ีะ
                 กองบรรณาธกิาร

Contents

6 MRTA News
10 Around the World
12 Go Green
16 Check in…
23 Eating Out
24 Health
26  Beauty
28 Shopping Guide
30 Horoscope

ปีที่ 1 ฉบับที่ 6 เดือนตุลาคม 2560

16

12

www.mrta.co.th



05Life & Metro

Special Scoop

หนังสือที่ระลึกเนื่องในพิธีเปิดการเดินรถ โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล
 พิเ ุด! รฟม. ข ม บ นง ื ที่ร ลึกเนื่ งในพิธีเปิดก รเดินรถ โครงก รรถไฟฟ้ ม นคร  

ยเฉลมิรชมงคล ใ แ้ก่ผู้ ่ นนติย ร Life & Metro ทีม่คี ม นใจ จ� น น 10 เล่ม 
(1 ท่ นต่  1 เล่ม) โดยผู้ใดที่มีค มปร งค์จ ข รบ ม รถ ่งชื่ แล ที่ ยู่
ในก รจด ่ง ผ่ นท ง QR Code นี้ ต้งแต่ นนี้ - 19 ตุล คม 2560

เงื่อนไขในการรับ นัง ือ
• 1 ชื่  ต่  1 ิทธิ์
• จด ่ง นง ื ผ่ นท งไปร ณีย์ใ ้แก่ผู้ที่แจ้งค มปร งค์ 10 ท่ นแรกต มล� ดบ
• ปร ก ร ยชื่ ผู้ที่ได้รบ นง ื ที่ร ลึกเนื่ งในพิธีเปิดก รเดินรถ โครงก รรถไฟฟ้ ม นคร ยเฉลิมรชมงคล ในฉบบถดไป
• ข ง น ิทธิ์เฉพ ปร ช ชนท่ ไป ที่ไม่ใช่พนกง น รฟม.
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…น กจ กแน ปรชญ แ ่งเ ร ฐกิจพ เพียง ที่พร บ ท มเด็จพร ปรมินทรม ภูมิพล ดุลยเดช ม ิตล ธิเบ รร ม ธิบดี จกรีนฤบดินทร 
ย มินทร ธิร ช บรมน ถบพิตร  พร ม ก ตริย์ไทย รชก ลที่ ๙ แ ่งร ช ง ์จกรี ทรงพร ร ชท นใ ้แก่พ กนิกรแล้  

ข้ พร พุทธเจ้  ทีมง นนิตย ร Life & Metro ข น้ มเกล้ น้ มกร ม่ ม ญเชิญ ่ น นึ่งข งพร บรมร โช ทแล พร ร ชด� ร  
เกีย่ กบ ลกก รในก รด� เนนิชี ติ นทรงคณุค่  ทีท่รงพร ร ชท นในโ ก ต่ งๆ ม แบ่งปัน เพื่ ใ ท้กุคนได้ร� ลกึเป็นเครื่ งเตื นใจแล น้ มน�  
“ค� พ่ น” ม ใช้ในก รด� เนินชี ิตทุกเ ี้ย น ที ย่ งมีค ม ุข ค มเจริญรุ่งเรื งท่ น้ กนตร บน นเท่ น น...

“ถ้าทุกคน นใจในค ามรักประเท ชาติ รัก าค ามดีเอาไ ้ ไม่ต้องไปตามอย่างใน ิ่งที่เราเ ็น ่าไม่น่าที่จะเจริญ ไม่น่าจะพัฒนา  
เราต้องรัก าแน ทางค ามคิดตามที่เรามีอยู่ แม้จะเป็น ิ่งที่ตกทอดมาแต่โบราณกาลจากปู่ย่าตายายของเรา แต่เป็นระเบียบการ รือ

เป็น ิธีการที่ดี จะไม่ล้า มัย”พระราชด�ารั ข งพระบาท มเดจ็พระปรมนิทรม าภมูพิล ดลุยเดช  ในโ กา เ ดจ็ฯ ไปทรงเยีย่ม ทิยาลยั ชิาการ กึ าประ านมติร 13 มนีาคม 2535

“การมเี รภีาพนัน้เป็นของทีด่อีย่างยิง่ แต่เมือ่จะใช้ จ�าเป็นต้องใช้ด้ ยค ามระมดัระ งั ตามค ามรบัผดิชอบ มใิ ล่้ งละเมดิเ รภีาพของ
ผู้อื่นที่เขามีอยู่เท่าเทียมกัน ทั้งมิใ ้กระทบกระเทือนถึง ั ดิภาพและค ามเป็นปกติ ุขของ ่ นร่ มด้ ย”พระบรมราโช าทข งพระบาท มเด็จพระปรมินทรม าภูมิพล ดุลยเดช พระราชทานแก่ผู้บังคับบัญชาลูกเ ื  9 กรกฎาคม 2514

“ค ามรูใ้น ชิาการเป็น ิง่ นึง่ทีจ่ะท�าใ ้ ามารถฟันฝ่าอปุ รรคได้ และท�าใ เ้ป็นคนทีม่เีกยีรต ิเป็นคนที่ ามารถ เป็นคนทีม่คี ามพอใจได้
ในตั า่ ท�าประโยชน์แก่ตนเองและแก่ ่ นร ม นอกจาก ชิาค ามรูก้จ็ะต้องฝึกฝนใน ิง่ทีต่ั ต้องปฏบิตัใิ ้ อดคล้องกบั งัคม อดคล้อง

กับ มัยและ อดคล้องกับ ีลธรรมที่ดีงาม ถ้าได้ทั้ง ิชาการ ทั้งค ามรู้รอบตั  และค ามรู้ในชี ิต ก็จะท�าใ ้เป็นคนที่ครบคน ที่จะภูมิใจได้” 
พระบรมราโช าทข งพระบาท มเด็จพระปรมินทรม าภูมิพล ดุลยเดช พระราชทานเนื่ งในโ กา ันปิดภาคเรียนข งโรงเรียนจิตรลดา  
25 มีนาคม 2515

“ค ามจรงิใจต่อผูอ้ืน่เป็นคณุธรรม �าคญัมาก �า รบัผูท้ีต้่องการค าม �าเรจ็และค ามเจรญิ เพราะช่ ยใ ้ ามารถขจดัปัดเป่าปัญ าได้
มากมาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัญ าอันเกิดจากค ามกินแ นงแคลงใจ และเอารัดเอาเปรียบกัน นอกจากนั้น ยังท�าใ ้ได้รับค ามเชื่อถือ 

ไ ้ างใจ และค ามร่ มมอื นบั นนุจากทกุคนทกุฝ่ายทีถ่อืมัน่ในเ ตผุลและค ามด ีผูม้คี ามจรงิใจจะท�าการ ิง่ใดกม็กั �าเรจ็ได้โดยราบรืน่”พระบรมราโช าทข งพระบาท มเดจ็พระปรมนิทรม าภมูพิล ดลุยเดช ในพธิพีระราชทานปรญิญาบตัรข งจุ าลงกรณ์ม า ทิยาลยั 11 กรกฎาคม 2535 
     

ขอเดินตาม…ค�าพ่อสอน
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รฟม. จัดงานวันคล้ายวันก่อตั้ง รฟม. ครบรอบ 25 ปี
เมื่ นที่ 21 ิง คม 2560 พลเอกยอดยุทธ บุญญาธิการ ประธานกรรมการการรถไฟฟ้า 

ขน ่งม ลชนแ ่งประเท ไทย (รฟม.) เป็นปร ธ นในง น นคล้ ย นก่ ต้ง รฟม. ครบร บ 25 ปี 
พร้ มด้ ยคณ กรรมก ร รฟม. คณ นุกรรมก ร รฟม. ผู้บริ รแล ผู้แทนจ ก น่ ยง นภ ครฐ
แล เ กชนร่ มแ ดงค มยนิด ีโดยม ีนายฤทธกิา ภุารตัน์ รองผู้ า่การ (บริ าร) รกั าการแทน 
ผู้ ่าการ รฟม. และผู้บริ าร รฟม. ร่ มใ ้ก รต้ นรบ ณ ค ร 1 รฟม. 

ในโ ก นี้ พลเ กย ดยุทธ บุญญ ธิก ร ปร ธ นกรรมก ร รฟม. ได้เป็นปร ธ นในพิธีเจริญ
พร พทุธมนต์ แล ถ ยจตปัุจจยไทยธรรม แด่พร ภกิ ุ งฆ์ จ กนน้ได้ม บร ง ลใ แ้ก่พนกง นที่
ปฏบิตงิ นเป็นเ ล  15 ปี 20 ปี แล  25 ปี แล ม บร ง ลใ แ้ก่ผูช้น ก รปร ก ดโครงก รปร ก ด
แน คดิแล รปูแบบก รจดตง้ นูย์ก รเรยีนรูด้้ นรถไฟฟ้ ขน ง่ม ลชน ร มถงึได้ม บทนุก ร กึ
ใ ้กบบุตรธิด พนกง น รฟม. แล นกเรียนข งโรงเรียนต มแน ยท งโครงก รรถไฟฟ้ ข ง 
รฟม. ีกด้ ย ซึ่ง รฟม. จ น� เงินบริจ คที่ได้รบจ ก น่ ยง นต่ งๆ ที่ม ร่ มง นในคร้งนี้ มทบทุน  
“มูลนิธิร ม ธิบดีในพร ร ชูปถมภ์ มเด็จพร เทพรตนร ช ุด  ย มบรมร ชกุม รี” 

 รฟม. จัดงาน “Smart Life by MRT Orange Line 
เชื่อมสายทาง สร้างคุณภาพชีวิต”

เมื่ นที่ 31 ิง คม 2560 รฟม. จดง น “Smart Life by MRT Orange Line 
เชื่ ม ยท ง ร้ งคุณภ พชี ิต” โดยมี นายธีรพันธ์ เตชะ ิรินุกูล ที่ปรึก า รฟม.  
รัก าการแทน รองผู้ ่าการ รฟม. (กลยุทธ์และแผน) เป็นปร ธ นก รจดง น แล
ได้เชิญผู้แทน น่ ยง นต่ งๆ ได้แก่ น ย ุร ฎร์ เจริญชย กุล ร งผู้ � น ยก ร
� นกก รโยธ  กรุงเทพม นคร พลต� ร จตรีจิรพฒน์ ภูมิจิตร ร งผู้บญช ก ร

ต� ร จนครบ ล น ย ุรเช ฐ์ เ ล่ พูล ุข ผู้ช่ ยผู้ ่ ก ร รฟม. ในฐ น ผู้ � น ยก ร 
โครงก รรถไฟฟ้ ย ี ้ม  ่ นที่ 1 น ย ิทย  พนธุ์มงคล ผู้ช่ ยผู้ ่ ก ร รฟม.  
ในฐ น ผู้ � น ยก รโครงก รรถไฟฟ้ ย ี ม้  ่ นที ่2 แล ผูแ้ทนจ กบริ ททีป่รกึ  
บริ รโครงก รแล ค บคุมก รก่ ร้ ง กลุ่ม 1 แล กลุ่ม 2 เข้ ร่ มก ร นทน  
เกีย่ กบโครงก รรถไฟฟ้ ย ี ม้  ซึง่ง นนีจ้ดขึน้เพื่ ร้ งก รรบรูเ้กีย่ กบก รก่ ร้ ง
โครงก รรถไฟฟ้ ย ี ้ม ช่ ง ถ นี ูนย์ ฒนธรรมแ ่งปร เท ไทย - มีนบุรี แล
เป็นก รแ ดง กถึงค มร่ มมื ร ่ ง น่ ยง นท้งภ ครฐแล เ กชนในก ร 
ด� เนินโครงก ร ณ ้ งซ ล น บี โรงแรม ิ โซเทล เล  ค งค ร์ด กรุงเทพม นคร
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รฟม. จัดกิจกรรมตักบาตรประจ�าเดือนกันยายน 2560
เมื่ นที่ 6 กนย ยน 2560 นายฤทธิกา ุภารัตน์ รองผู้ ่าการ รฟม. (บริ าร)  

รกั าการแทน ผู้ า่การ รฟม. เป็นปร ธ นในกจิกรรมตกบ ตรปร จ� เดื นกนย ยน 2560 
โดยนิมนต์พร ภิก ุ งฆ์ จ� น น 9 รูป จ ก ดพร ร ม ๙ ก ญจน ภิเ ก ฉนภตต ร
เช้  แล รบบิณฑบ ตจ กผู้บริ ร พนกง น แล ผู้ปฏิบติง นใ ้ รฟม. ณ ้ งโถงกล ง 
ช้น 1 ค ร 1 รฟม.

MRTA Quiz

 ขอเชิญคุณผู้อ่านทุกท่าน ร่วมสนุก
ตอบค�าถามลุน้รบัของรางวลัสดุพเิศษ 
บัตรโดยสาร MRT มูลค่า 300 บาท 
จ�านวน 4 รางวัล

 ปัจจุบันนี้สถานีรถไฟฟ้า 
MRT สถานี ใด ใกล ้กับ 
สนามหลวงมากที่สุด

 
 ส่งค�าตอบพร้อมชื่อที่อยู ่ ผ่านทาง  
QR Code ได้ตัง้แต่วนันี ้- 19 ตลุาคม 2560

รฟม.จะสุ่มจับรางวัลและประกาศรายชื่อ
ผู้โชคดีในฉบับถัดไป
 
*ค� ตด ินข งคณ กรรมก รถื เป็นที่ ิ้น ุด
**พนกง น รฟม. ไม่มี ิทธิ์ร่ มกิจกรรม

 ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคด ีMRTA QUIZ นติยสาร 
Life & Metro ฉบบัเดอืนกนัยายน 2560

รฟม. ก่อตัง้วนัที ่21 สงิหาคม 2535 
และในปีนี ้รฟม. ครบรอบ 25 ปี
 

 รายชื่อผู้ที่ได้รับรางวัล “Flashdrive ความจุ  
8 GB ที่ระลึกจากงานวันครบรอบ รฟม.” จ�านวน 
4 รางวัล
1. คุณชื่นจิตร โสภณธรรมภาณ
2. คุณชุติมา สายสุวรรณ
3. คุณกรรณิกา ยืนนาน
4. คุณสุชาติ เลาวนาบริบูรณ์

รฟม. จัดกิจกรรมตลาดนัด “MRT Market 
ชวนช็อป โอท็อปเมืองนนท์”

เมื่ นที่ 28 ิง คม - 1 กนย ยน 2560 รฟม.  
จดกิจกรรมตล ดนด “MRT Market ช นช็ ป โ ท็ ป
เมื งนนท์” ณ บริเ ณ ค รจ ดแล้ จร รถไฟฟ้ ม นคร  

ยเฉลิมรชมงคล ถ นี ูนย์ ฒนธรรมแ ่งปร เท ไทย  
โดยภ ยในง นมกี ร กร้ นจ� น่ ย นิค้  OTOP ทีม่ชีื่ เ ยีง
จ กจง ดนนทบรุ ีร มทง้มกี รแ ดงดนตรโีฟล์คซ ง แล กจิกรรม
ต บค� ถ มแจกร ง ลใ ้แก่ผู้ที่ม เดินเลื กซื้ ินค้ ภ ยในง น ซึ่งกิจกรรมนี้จดขึ้น 
เพื่ ร้ งโ ก แล ่งเ ริมร ยได้ใ ้แก่ชุมชนต มแน ยท งโครงก รรถไฟฟ้ ข ง 
รฟม. แล ร้ งค ม มพนธ์ นดีร ่ งชุมชนแล งค์กร



08 Life & Metro

MRTA News

รฟม. จัดกิจกรรมเติมความสุขในการท�างาน ครั้งที่ 3 
ประจ�าปี 2560 รฟม. สานต่อที่ “พ่อ” ท�า 

เมื่ นที่ 14 กนย ยน 2560 รฟม. จดกิจกรรมเติมค ม ุขในก รท� ง น 
คร้งที่ 3 ปร จ� ปี 2560 รฟม. นต่ ที่ “พ่ ” ท�  ณ โครงก รป่ ิริเจริญ รร  
จง ดชลบุรี ซึ่งเป็นโครงก รพร ร ชด� ริข งพร บ ท มเด็จพร ปรมินทร 
ม ภูมิพล ดุลยเดช โดยมีพนกง น รฟม. จ� น น 90 คน ร่ มท� กิจกรรม ร้ ง
ฝ ยช ล น�้  แล ปลูกต้นด เรื งเพื่ พ่  จ� น น 1,000 ต้น ซึ่งกิจกรรมนี้จดขึ้น 
เพื่ ง่เ รมิใ พ้นกง นตร นกถงึก รท� ปร โยชน์เพื่ ่ นร ม แล ก ร นรุก ์
ิ่งแ ดล้ มแล ทรพย กรธรรมช ติ ต มร ยพร ยุคลบ ทข งพร บ ท มเด็จ 

พร ปรมินทรม ภูมิพล ดุลยเดช 

รฟม. จัดโครงการ “ห้องสมุดเพื่อน้อง”  
ณ โรงเรียนบ้านชายทะเลบางกระเจ้า 
จังหวัดสมุทรสาคร

เมื่ นที ่4 กนย ยน 2560 
รฟม. จดโครงก ร “ ้ ง มุด
เพื่ น้ ง” ณ โรงเรียนบ้ น
ช ยท เลบ งกร เจ้  จง ด
มุทร คร โดยมีพนกง น 

รฟม. จ� น น 45 คน ร่ มเป็น
จิต ท� กิจกรรมปรบปรุง

้ ง มุด ซ่ มแซม น มกี เนกปร งค์ แล ท ีโต๊ ร โดย
โครงก ร “ ้ ง มุดเพื่ น้ ง” จดขึ้นเพื่ ปรบปรุง ้ ง มุดใ ้แก่โรงเรียน
ร ดบปร ถม ึก ที่ไม่มีงบปร ม ณเพียงพ เพื่ ใ ้เป็นแ ล่งเรียนรู้ข ง
นกเรียน ท้งนี้ รฟม. ได้เลี้ยง รกล ง นแก่คณ ครูแล นกเรียน พร้ ม
ท้งม บ ุปกรณ์ก รเรียนใ ้แก่นกเรียนเพื่ ใช้ในก ร ึก ต่ ไป

รฟม. จัดโครงการอบรมให้ความรู้
เกี่ยวกับการดับเพลิงเบื้องต้น  
ณ โรงเรยีนสายไหม (ทสันารมย์อนสุรณ์) 
กรุงเทพมหานคร

เมื่ นที่  16 ิง คม 
2560 รฟม. จดโครงก ร
บรมใ ้ค มรู ้ เกี่ย กบ 

ก รดบเพลิงเบื้ งต้น ณ  
โรงเรยีน ยไ ม (ท น รมย์ 

นุ รณ ์ )  เขต ยไ ม 
กรุ ง เทพม นคร ซึ่ ง เป ็น
โรงเรียนต มแน ยท งโครงก ร
รถไฟฟ้ ย ีเขีย  ช่ ง ม ชิต - พ นใ ม่ - คูคต โดย
ได้ม บถงดบเพลงิใ แ้ก่โรงเรยีน แล บรมใ ค้ มรูพ้ร้ ม
ฝึกปฏบิตกิ รป้ งกน คคภียด้ ย ปุกรณ์ดบเพลงิเบื้ งต้น
ใ แ้ก่นกเรยีนร ดบชน้มธยม กึ ต นต้น เพื่ ใ เ้ย ชน

ม รถน� ค มรูเ้กีย่ กบก รป้ งกนต จ ก คคภียไปใช้
ปฏิบติจริงใน ถ นก รณ์ฉุกเฉินได้ ย่ งถูกต้ ง
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Around the World
TEXT: จึง ุร

จัตุรัสภูมิพลอดุลยเดช 
แท่นเลก็ๆ ทีต่ง้ ยูบ่นท งเท้  น้ น ธ รณ  JFK ถนน Eliot ตดกบ 

ถนน Bernett น้  John F. Kennedy School of Government ในเมื งเคมบรดิจ์ 
รฐแม ซ ชเูซต  ์ รฐ เมรกิ  แ ง่นีม้คี ม ม ย � รบ ‘คนไทย’ ย่ ง
ที่ ดุมไิด้ เพร นีค่ื  “จตรุ ภมูพิล ดลุยเดช (King Bhumibol Adulyadej of 
Thailand Square)” ทีก่่ ตง้ขึน้เพื่ ร ลกึถงึใน ล งรชก ลที ่9 พร ม ก ตรย์ิ 
พร งค์เดีย ในโลกที่ปร ูติ ณ ปร เท รฐ เมริก  น ยกเท มนตรีเมื ง
เคมบรดิจ์ข พร ร ชท นน ม ่  “จตรุ ภมูพิล ดลุยเดช” (King Bhumibol 
Adulyadej of Thailand Square) เพื่ เป็นเกียรติแก่เมื งเคมบริดจ์แล  
โรงพย บ ล นเป็นทีพ่ร ร ช มภพ เดมิป้ ยจตรุ แ ง่นีเ้ป็นป้ ยไม้เลก็ๆ ซึง่ งเกต
ได้ย ก แล บ งคนไม่รู้ ่ มคี ม � คญ ช ไทยที่ ย ยูใ่นบ ตนแล เคมบรดิจ์
จงึได้จดตง้มลูนธิขิึน้ คื  King of Thailand Birthplace Foundation แล ได้
ร บร มเงินทุนเพื่ ปรบปรุงจตุร
ใ ก้ ้ งข ง ยง ม มพร เกยีรติ 
ทกุคนทีไ่ด้ไปบ กเป็นเ ยีงเดยี กน
่ มนท� ใ ้ ใจพ งโต แล ยิ้ม 

ด้ ยค มภ คภูมิใจที่ได้มีพร ม ก ตริย์ที่ช โลกยกย่ ง แล ถ ยพร เกียรติย ูง ุด จุดที่ยืน ยู่น้น มผ ได้ถึง 
ค ม บ ุน่ เ มื น ยูป่ร เท ไทย แล แท่นจ รกึชื่ พร งค์นน้เปรยีบเ มื นใน ล งปร ทบยนื ยูต่รง น้ พ กเข จรงิๆ
Photo: https://www.cambridgeusa.org/listing/king-bhumibol-adulyadej-square

สวนสาธารณะแห่งใหม่ใจกลางกรุงมอสโก
  Zaryadye นบเป็น น ธ รณ แรกข งกรงุม โกในร บ 50 ปี แล เป็น นขน ดใ ญ่
ในร บเกื บ 70 ปี ด้ ยพืน้ทีข่น ดใ ญ่ถงึ 10 เ คเต ร์ รื ปร ม ณ 60 ก ่ ไร่ ท� ใ ้ นแ ง่นี้ 

ม รถแบ่งพื้นที่ใช้ ยได้ ล ย ่ น ได้แก่ ค นเ ิร์ต ลล์ขน ดยก ์ น ีเขีย  แบ่งเป็น  
4 โซน ที่ งิจ ก 4 ภมูปิร เท ลกๆ ข งร เซยี ได้แก่ โซนป่ ผ ม โซน เตป็ป์ โซนทนุดร  แล  
โซนทุ่ง ญ้  น กจ กนี้ยงมี ิ่งที่น่ นใจ ีก ล ย ย่ ง ไม่ ่ จ เป็นถ�้ น�้ แข็งที่แข็งตล ดท้งปี  
มผ กบค ม น เยน็ท งแถบภ คเ นื แล แถบ ร์คตกิ ร มทง้ยงมี นูย์ กึ เรยีนรู ้ไ จ้ดก ร

ปร ชมุ ก รแ ดงท ง ทิย ตร์ ล
กี นึง่ไ ไลต์ใ ม่ล่ ดุ คื  พ นล ยรปูต ทีีย่ืน่ไปในแม่น�้ ม ค  ทีม่ งกลบม เ น็

โบ ถ์เซนต์บ ซลิได้ น่ จ เป็นจดุเซลฟ่ีแล ถ่ ยรปู ิ แ ง่ใ ม่ข งเมื งม โก แล โรง นง 4 มติิ 
นแ ง่นีเ้ริม่ ร้ งตง้แต่ปี 2014 จนแล้ เ รจ็ในปี 2017 แล เปิดต ใน นเดยี กบก รจด

ง นฉล งครบร บ 870 ปีกรงุม โก 
กแบบโดยบริ ท Diller Scofidio 

& Renfro ซึ่งเป็นผู ้ กแบบ น 
High Line นยกร ดบ นโด่งดงข ง
ม นครนิ ย ร์กด้ ย
Photo:  http://www.archdaily.com/ 
447637/diller-scofidio-renfro-win-
zaryadye-park-competition
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Quote
“If you want to know what 

a man’s like, take a good look 
at how he treats his inferiors 
not his equals.” 

“ถ้าคณุต้องการรูว่้าคนคน
หนึง่เป็นคนอย่างไร คณุควรจะดู
วธิทีีเ่ขาปฏบิตัต่ิอคนทีม่ฐีานะต�า่
กว่าเขา ไม่ใช่คนทีม่ฐีานะเท่าเทยีม
กับเขา” - ซิเรียส แบล็ก จาก
หนงัสอื: Harry Potter and the 
Goblet of Fire

โรงแรมเฮลิคอปเตอร์ 
 ย กรู้ ่ ก รน นในเ ลคิ ปเต ร์เป็นยงไง ไปพิ จูน์ได้เลยกบ Helicopter Glamping  
ทีเ่มื ง เต ร์ลงิ ก็ ตแลนด์ เ ลคิ ปเต ร์ ZA127 Sea King ข ง ดตีก งทพเรื ร ช ณ จกร 
ถกูปร มลูม แปลงโฉมใ ก้ล ยเป็น ้ งพก บ ุน่น่ ยู ่ เ ม � รบคร บคร ทีม่ี ม ชกิ 5 คน 
พ่  แม่แล ลกู ม มเีตยีงเดีย่ ตรง ่ น งเครื่ งบนิ ร มทง้ตูเ้ยน็ คร ขน ดเล็ก แล ้ งน�้   
จดุเด่นคื ้ งนกบนิทีด่ดแปลงใ เ้ป็นมมุนง่เล่น ดุพเิ  ชมทิ ท น์แบบร บทิ  โดยมี ตร  
ค่ ทีพ่กคนืล  150 ป นด์ (6,500 บ ท) � รบ 2 คน เดก็ 10 ป นด์ (430 บ ท) ที่ � คญ 
โรงแรมนีจ้ เปิดบรกิ รจนถงึเดื นพฤ จกิ ยนนีเ้ท่ นน้ ใคร นใจรบีไปน
Photo:  http://www.helicopterglamping.com/

จากพื้นที่ทิ้งร้าง สู่ห้องลับใต้สะพาน 
 Fernando Abellanas นก กแบบเฟ ร์นเิจ ร์

นุม่ เปนคนนี้ ลงใ ลก รแปลงพืน้ทีท่ิง้ร้ งไร้ปร โยชน์
ใ ก้ล ยเป็นมมุลบ ่ นต  จ กแรงบนด ลใจ ยเย ท์ีเ่ข
ช บ มมุลบแ บซ่ นต  โดยแปลงเนื้ ทีใ่ต้ พ นใ ้
กล ยเป็น ้ งลบ ่ นต  ไตล์ป๊ ป พ ฟฟิ ใช้ท� ง น
ต นกล ง น ่ นกล งคนืกล ยเป็น ้ งน นได้ด้ ย

ใครจ คิด ่ พื้นที่ ่ งใต้ พ นจ ถูกน� ม ใช้ ย
ใ ้เกิดปร โยชน์ ย่ งค ดไม่ถึง ด้ ย ิธีก ร นแยบยล  
ช้น งข ง โต๊ แล เก้ ี้ ถูกตรึงไ ้กบผนง พ น
ค นกรีต เชื่ มต่ กบกล่ งไม้ที่เลื่ นไปปร กบโดยใช้
ร งเลื่ นเ มื นกบลฟิต์ในแน น น จนกล ยเป็น ้ งที่
มพีืน้แล ฝ ผนง 3 ด้ น ย่ งลงต  ใช้เ ล ร้ งเพยีงแค่ 
2 ปด  ์ ย่ งไรกด็ ี เข ไม่ย มเปิดเผยพกิด ่ ้ งลบใต้ พ นนี้ ยูท่ีใ่ดในเมื งบ เลนเซยี ปร เท เปน 
แต่แ บเผยค มตง้ใจ ่ จ ร้ ง ้ งลบแบบนีต้ มพืน้ทีท่ิง้ร้ งต่ งๆ ท่ เมื ง จนก ่ คนจ เจ แล้ ขโมย
ข้ ข งไป รื จนก ่ ท งก รจ เจ แล้ ท� ล ยทิง้
Photo:  http://www.thisiscolossal.com/2017/08/secret-moveable-work-studio/
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Go Green
TEXT: Chayanee A.

12 Life & Metro

เป็นโครงก รที่ มเด็จพร เทพรตนร ช ุด  ย มบรมร ชกุม รี ทรงพร ร ชท น
น มไ  ้โดยมลูนธิชิยพฒน แล ม คมนกเรยีนเก่ ชริ ธุ ทิย ลยในพร บรมร ชปูถมภ์
ร่ มกนด� เนนิง น น งพร ร ชด� รใินก รพฒน พืน้ทีโ่ครงก รใ เ้ป็นแ ล่งค มรูใ้นเรื่ ง
แน คดิแล ทฤ ฎใีนพร บ ท มเดจ็พร ปรมนิทรม ภมูพิล ดลุยเดช ลก ตูรเ ร ฐกจิ
พ เพียง “พ ยู่ พ กิน พ ใช้” ผ่ น ฏจกรธรรมช ติ บนพื้นที่ 14 ไร่ 2 ง น 18 ต ร ง  
โดยก่ ร้ งบนพื้นที่เดิมที่เป็นทุ่งน ที่มีปัญ ดินเปรี้ย  น� ินจ กก รร เบิดภูเข  
เพื่ ร้ งเขื่ นขุนด่ นปร ก รชลม ถมแล เริ่มปลูกต้นไม้ในปี 2549 แล แบ่งโซนพื้นที่
ก รเรียนรู้ โดยจ� ล งพื้นที่เป็นภ คต่ งๆ ในปร เท ไทย แล ก รแก้ไขปัญ ธรรมช ติ
ในแต่ล ภ ค  

ชื่  “ภูมิรก ์” ม จ กค� ่  ภูมิ ม ยถึง แผ่นดิน แล ค� ่  รก ์ ม ยถึง ก รรก  
“ภูมิรก ์” จึง ม ยถึง ผืนดินที่แ ดงแน คิดข งใน ล งในก รรก ธรรมช ติ

พร บ ท มเดจ็พร ปรมนิทรม ภมูพิล ดลุยเดช ทรงมรีบ ง่กบเจ้ น้ ทีก่รมป่ ไม้  
เมื่ ปี พ. . 2519 ่  เจ้ น้ ที่กรมป่ ไม้ค รจ  “ปลูกต้นไม้ในใจคน” เ ียก่ น แล้  
คนเ ล่ น้นก็จ พ กนปลูกต้นไม้ลงในแผ่นดินแล รก ต้นไม้ด้ ยต เ ง

ฉบับนี้ Life & Metro ขอน�าเสนอศาสตร์การรักษ์โลก
และการอยู่ร่วมกับธรรมชาติอย่างยั่งยืนผ่านการเรียนรู้ 
จากโครงการตามแนวพระราชด�าริของพระบาทสมเด็จ 
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ในหลวงรัชกาลที่ 9

เดินตามรอย…รักษ์โลกตามศาสตร์พระราชา

โครงการศูนย์ภูมิรักษ์ธรรมชาติ จ.นครนายก

มีศาสตร์พระราชามากมาย
ในศูนย์ภูมิรักษ์ธรรมชาติแห่งนี้ที่น่าเรียนรู้ 

• การรกั ป่์าต้นน�า้ด้ ยการปลกูป่าเปียกป้องกนัไฟ 
ในฤดูแล้งมกเกิดไฟป่  ทรงบ ก ่  ก ร ร้ งป่ เปียก คื   ิธี
ป้ งกนไฟป่ ได้ดีที่ ุด ก ร ร้ งป่ เปียกมี 6 ิธีดงนี้ 

1. ใช้แน คล ง ่งน�้ แล แน พืชชนิดต่ งๆ 
2. ร้ งแน กนไฟป่ ด้ ยน�้ ร บบชลปร ท น
3. ปลูกไม้โตเร็ คลุมร่ งน�้
4. ใช้ฝ ยช ล ค มชุ่มชื้น
5. ร้ งภูเข ป่  ค่ ยๆ ปล่ ยน�้ ไ ลซึมลงดิน
6. ปลูกต้นกล้ ยเป็นแน ่ งกน 2 เมตร เพร กล้ ยเป็น

พืชชุ่มน�้ มีค มชุ่มชื้น ยู่ในล� ต้น 
• การ ่มดิน คื  ก รน� เ ใบไม้ เ ฟ ง เ ญ้  ที่

แ ้งแล้ ม คลุมบริเ ณโคนต้นไม้ ซึ่งมีปร โยชน์ ล ก ล ย
จ กก ร ่มดิน 
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1. เป็นที่ ยู่ ยจุลินทรีย์ เจ้ จุลินทรีย์นี้มีปร โยชน์ม ก 
ช่ ยย่ ย ล ยซ กพืชซ ก ต ์ ย่ ยแร่ธ ตุที่ ยู่ใน ิน ทร ย 
ลูกรง เช่น ธ ตุ รกลุ่มเ ล็ก แมงก นี  งก ี ฟ ฟ ร  
ล  ช่ ยตรงึไนโตรเจนใน ก  ซึง่ใน ก มไีนโตรเจนม กถงึ 

78% น กจ กนี้ยงช่ ยผลิต รป้ งกนโรคพืชด้ ย
2. เป็น รใ ้ ต ์ น้ ดิน ย่ ง ไ ้เดื น กิ้งกื  ล  ที่

ช่ ยพร นดินแล ถ่ ยมูลเป็นปุ๋ยใ ้พืช 
3. ช่ ยรก ค มชุ่มชื้น
4. เมื่ ย่ ย ล ยจ กล ยเป็น ิ ม  ซึ่งกล ยเป็นปุ๋ยใ ้พืช
• การปลูก ญ้าแฝก
ญ้ แฝก มีปร โยชน์ในก รยึดพงทล ยข ง น้ ดิน ท� ใ ้

ดินดี เก็บค มชุ่มชื้นแล ช่ ยดกต ก นไม่ใ ้ไ ลลงไปทบถม
ในแ ล่งน�้ ต่ งๆ ญ้ แฝกมรี บบร กทีย่ ม กตงลงในแน ดิง่ 
แตก กด้ นข้ ง จึงถูกเรียก ่  “ก� แพงที่มีชี ิต”

• การปลูกป่า 3 อย่าง ประโยชน์ 4 อย่าง คืออะไร 
ป่าพออยู่ เป็นก รปลูกไม้ที่ ม รถน� ม ร้ งบ้ นได้ เช่น 

ก ต เคียน ย งน  ชิงชน
ป่าพอกนิ เป็นก รปลกูผลไม้ ไม้กนิได้ เพื่ กนิ กมเี ลื ก ็

น� ไปข ย ร้ งร ยได้
ป่าพอใช้ เป็นก รปลูกไม้โตเร็  เช่น ไม้ไผ่ กร ถินเทพ   

ซึ่งน� ม ใช้ง นแล ท� ถ่ นฟืน 
เมื่ มีครบป่  3  ย่ ง ก็จ เกิดป่ พ ร่มเย็น ก่ ใ ้เกิดดินด ี

น�้ ดี ต มม
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Go Green

เมื่ พร บ ท มเด็จพร ปรมินทรม ภูมิพล ดุลยเดชทรง
ปร ทบเ ลิค ปเต ร์ผ่ นพื้นที่นี้บ่ ยคร้งในก รทรงง น ทรง
ด� ริ ย กรก พื้นที่ ีเขีย นี้ไ ้เพื่ ใ ้เป็นป ดขน ดใ ญ่ข ง
กรงุเทพม นครแล มทุรปร ก ร ด้ ยก รปลกูต้นไม้ในใจคน 
ใ ค้นเ ล่ นน้พ กนปลกูต้นไม้ลงบนแผ่นดนิแล รก ต้นไม้ด้ ย
ตนเ ง เป็นก ร ร้ งป่ ไม้แบบย่งยืน 

“การใช้น�้ามันปาล์มกลั่นบริสุทธิ์เป็นน�้ามันเชื้อเพลิง
เครือ่งยนต์ดเีซล” สทิธบิตัรเลขที ่1076 คอื ชือ่ทีใ่นหลวง
ทรงโปรดเกล้าฯ ให้ผูแ้ทนพระองค์ ยืน่จดสทิธบิตัร ณ กรม
ทรพัย์สนิทางปัญญา กระทรวงพาณชิย์ ในพระปรมาภไิธย
ของพระองค์

• เกี่ย กับพลังงานทดแทน
พร บ ท มเด็จพร ปรมินทรม ภูมิพล ดุลยเดช ทรงใช้น�้ มนป ล์มแล  

น�้ มนทีใ่ช้แล้ ในคร เรื นม ท� น�้ มนไบโ ดเีซล ทรงคดิค้นขึน้ในปี 2528 ณ นูย์ 
ึก ก รพฒน พิกุลท ง จ.นร ธิ  ทรงมุ่ง งใ ้เก ตรกรไทยได้ปร โยชน์ 

ข ยน�้ มนได้ร ค  ไม่เ ียดุลด้ นก รค้  ลดปริม ณก ร ่งซื้ น�้ มนจ ก 
ต่ งปร เท  จดุก รเรยีนรูจ้ดนีจ้ มกี ร ธติก รเผ ถ่ นจ กก รตดแต่งกิง่ไม้ด้ ย 
เต ถงน�้ มน 200 ลิตร ซึ่ง ม รถค บคุม ุณ ภูมิ น้ เต ได้ ท� ใ ้มีขี้เถ้ น้ ย 
ได้เนื้ ถ่ นเย  ค บคุมค นพ เ ม แล น� ม ท� น�้ ้มค นใช้ไล่แมลง 

โครงการคุ้งบางกะเจ้า เฉลิมพระเกียรติ จ.สมุทรปราการ

14 Life & Metro

ูนย์ภูมิรัก ์ธรรมชาติ 98/1 มู่ 2 ต�าบล ินตั้ง อ�าเภอเมือง  
จัง ัดนครนายก 26000

เ ้นทางการเดินทาง: จ กแยกรง ิต ไปท ง . งครก ์ มุ่ง น้ เ ้น
นครน ยก-น�้ ตกน งร ง ผ่ น งต ไคร้ ก่ นถึงน�้ ตกน งร ง 2 กิโลเมตร 
เลี้ย ข เข้ โครงก รเขื่ นขุนด่ นปร ก รชล ตรงไป ีกปร ม ณ 3 
กิโลเมตร ถึง งเ ียน (มีรูปปั้นช้ ง) นข ข้ ม พ น ถึง ี่แยกเลี้ย ข
ตรงไป ีก 200 เมตร ูนย์ ยู่ซ้ ยมื

Email : bhumirak.p@gmail.com 
โทร ัพท์ / โทร าร : 037-384049
ามารถเข้าชมโดยไม่มีค่าใช้จ่าย ากต้องการเข้าชมเป็น มู่คณะ

ต้องติดต่อล่ ง น้า

ต้นไม้ในคุ้งบางกะเจ้า
ช่วยลดโลกร้อน ลดคาร์บอน

ได้ถึง 6,000 ตันต่อปี 
ในปี 2549 คุ้งบางกะเจ้า ได้รับ
การยกย่องจากนิตยสารไทม์

ให้เป็นปอดกลางเมือง
ที่ดีที่สุดในเอเชีย
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เกี่ย กับ “คุ้งบางกะเจ้า”
พื้นที่คุ้งบ งก เจ้ มีลก ณ เป็นเก รูปร่ งคล้ ยกร เพ มู 

ยู่ต นใต้ ุดข งดินด น มเ ลี่ยมป กแม่น�้ เจ้ พร ย  มีพื้นที่
ท้ง มด 11,819 ไร่ ่ งจ ก ่ ไทยไม่ถึง 20 กิโลเมตร เดิมเรียกกน
่  “คุ้งข้ เ นีย บูด” เพร ก รเดินเรื ้ มคุ้งใช้เ ล น นเป็น น 
่ นชื่  “ก เจ้ ” เล่ กน ่ ม ยถึงนกยูง รื นกกร ย งที่ ย ยู่

เป็นจ� น นม ก ีกต� น น ่  มีผู้ ญิงไ ้ผมรดเกล้ แบบขุนน งม
ย ยู่ เลยเรียก “บ้ นบ งเจ้ ” รื  “คล งรดเกล้ ” เพี้ยนเป็น 

“บ งก เจ้ ” ในที่ ุด
คุง้บ งก เจ้ มปัีญ น�้ ท่ มเ ม  จ ก ทิธพิลข ง น�้ ขึน้-น�้ ลง 

ต มธรรมช ติ เพร ยู่ใกล้ท เล ปร ช ชนเดื ดร้ นจ กน�้ ท่ ม 
พร บ ท มเดจ็พร ปรมนิทรม ภมูพิล ดลุยเดชทรงแก้ปัญ ด้ ย
โครงก รคล งลดโพธิ์ต มพร ร ชด� ริเพื่ ช่ ยร บ ยน�้ ลง ู่ท เล 
ทุก นนี้ที่นี่ไม่เคยน�้ ท่ ม ีกเลย ถื เป็นพร ม กรุณ น ูง ุด 
ต่ ช บ้ นคุ้งบ งก เจ้  

คุง้บ งก เจ้ ได้รบ ทิธพิลจ กน�้ ท เลขึน้ลง ท� ใ ม้รี บบนเิ  
“ มน�้ ” น�้ จดื น� เคม็ น�้ กร่ ย ่ นดนิมคี ม ดุม มบรูณ์เพร มี
แร่ธ ตใุนดนิต ก นป กแม่น�้  พชืแล ต ใ์นคุง้บ งก เจ้ จงึมคี ม
ล ก ล ยในท งนิเ ิทย  
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คุ้งบางกะเจ้ามี น รีนครเขื่อนขันธ์…
้องเรียนธรรมชาติกลางแจ้งขนาดใ ญ่
น ธ รณ แล นพฤก ช ตทิี่ มเดจ็พร เทพ

รตนร ช ดุ  ย มบรมร ชกมุ ร ีทรง นต่ ต มร ย
พร บ ท มเด็จพร ปรมินทรม ภูมิพล ดุลยเดชเพื่
เพิ่มเติม ีเขีย ในพื้นที่คุ้งบ งก เจ้  บนพื้นที่ก ่  148 ไร่ 
มทีง้ป่ ธรรมช ต ิร่ ง นผลไม้แล ไม้ผลดง้เดมิข งช น 
ร น�้ ขน ดใ ญ่ เ น้ท งจกรย น เ น้ท ง กึ ธรรมช ต ิ ดนูก 

ป้ ยจดแ ดงค มรู้ตล ดเ ้นท ง ล  ม รถขี่จกรย นบนเ ้นท ง ึก ธรรมช ติ 
“ป่ มยุค”  ในร ย ท ง 2.2 กิโลเมตร โดยใช้เ ล ปร ม ณ 45 น ที � รบคุณปู่
คุณย่ คุณต คุณย ยที่น่งรถเข็นมีเ ้นท ง 500 เมตร � รบรถเข็น 

โครงการคุ้งบางกะเจ้าเฉลิมพระเกียรติ ต�าบลบางกะเจ้า อ�าเภอพระประแดง  
จัง ัด มุทรปราการ 10130

ติดต่อ อบถาม: ูนย์จดก รพื้นที่ ีเขีย เชิงนิเ นครเขื่ นขนธ์ 0 22461 0972
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ภาพถ่ายฝีพระหัตถ์ 
นิทรรศการดีที่คนไทยไม่ควรพลาด

TEXT & PHOTO : ธน  ย ง
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มูลนิธิหอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร ร่วมกับสมาคม
ถ่ายภาพแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ จัดแสดงงาน
นิทรรศการ “ภาพถ่ายฝีพระหัตถ์พระบาทสมเด็จพระปรมินทร 
มหาภูมิพลอดุลยเดช” ขึ้นตั้งแต่วันที่ 2 กันยายน 2560 ไปจนถึง
วันที่ 7 มกราคม 2561 ณ ห้องนิทรรศการหลัก ชั้น 9 หอศิลป
วัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของโครงการ 
“น้อมร�าลึกองค์อัครศิลปิน” ในด้านของพระอัจฉริยภาพ และ 
พระมหากรณุาธคิณุในฐานะองค์อปุถมัภ์งานด้านศลิปวฒันธรรมไทย  
ของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ในหลวง
รัชกาลที่ 9
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โดยในง นมีภ พถ่ ยฝีพร ตถ์ที่น� ม  
จดแ ดง 200 ภ พ มทีง้ทีเ่คยเผยแพร่แล ไม่เคย 
เผยแพร่ม ก่ น แบ่งก รน� เ น กเป็น 3 
ช่ งรชก ล คื  

•	ช่วงตน้รชักาล แ ดงภ พยคุข -ด�  ข ง
มเด็จพร น งเจ้ ิริกิติ์ พร บรมร ชินีน ถ  

ในรชก ลที่ 9 พร ร ชโ ร  พร ร ชธิด  ต้งแต่
นพร ร ช มภพ ร มไปถึงภ พพร บรม 
ง นุ ง ์  

•	ช่วงกลางรัชกาล แ ดงภ พทรงง น ณ 
ถ นที่ แล โครงก รต่ งๆ ท้งด้ นก รเก ตร 

ก รชลปร ท น ก รพฒน ท้ งถิ่น แล
โครงก ร นเนื่ งม จ กพร ร ชด� ริ 

•	ช่วงปลายรัชกาล แ ดงภ พคร เ ด็จ  
แปรพร ร ชฐ นไปปร ทบแรม ณ พร ร ช ง
ไกลกง ล ท นียภ พ นงดง มต่ งๆ แล ุนข
ทรงเลี้ยง



19Life & Metro

เป็น ่ นที่ 2 ข งโครงก ร “น้ มร� ลึก งค์
คร ิลปิน” ในด้ นข งพร จฉริยภ พ แล  

พร ม กรุณ ธิคุณในฐ น งค์ ุปถมภ์ง นด้ น
ลิป ฒนธรรมไทยข งพร บ ท มเดจ็พร ปรมนิทร 

ม ภูมิพล ดุลยเดช ใน ล งรชก ลที่ 9 เช่นกน 
จดแ ดงขึ้นเมื่ นที่ 29 ิง คม ไปจนถึง นที่  
26 พฤ จิก ยน 2560 ณ ้ งนิทรร ก ร ลก  
ช้น 8 ิลป ฒนธรรมแ ่งกรุงเทพม นคร

โดยร บร มผลง น ิลป ล ก ล ยรูป
แบบจ ก ิลปินช้นน� ข งเมื งไทยม แ ดงก ่  
160 ชิ้น แล ตถุ มที่เกี่ย ข้ งกบพร บ ท
มเด็จพร ปรมินทรม ภูมิพล ดุลยเดช ใน ล ง

รชก ลที่ 9 เช่น พร บรม ทิ ลก ณ์ พร บรม
ฉ ย ลก ณ์ ล

พระราชาในดวงใจ 
     นิทรรศการศิลปกรรมอันทรงคุณค่าหาชมยาก
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เป็น ่ นที ่3 ข งโครงก ร “น้ มร� ลกึ งค์
คร ิลปิน” ในด้ นข งพร จฉริยภ พ แล

พร ม กรุณ ธิคุณในฐ น งค์ ุปถมภ์ง น
ด้ น ิลป ฒนธรรมไทยข งพร บ ท มเด็จ
พร ปรมินทรม ภูมิพล ดุลยเดช ใน ล ง
รชก ลที่ 9 ีกเช่นกน จดแ ดงขึ้นเมื่ นที่ 10 
ิง คม ไปจนถึง นที่ 12 พฤ จิก ยน 2560 

ณ ้ งนทิรร ก ร ลก ชน้ 7 ลิป ฒนธรรม
แ ่งกรุงเทพม นคร

จดแ ดงผลง น ิลป ก ่  90 ชิ้นง น จ ก 
45 ิลปิน ต่ ง ข  เช่น ภ พ ดปร ก บ 
ภ พถ่ ย ง น กแบบ นิท น ง นนิเ ิลป์ 
ก รแ ดง ดแล ก รจด ง บทค ม ร ม
ไปถึงกิจกรรมข งผู้น� ชุมชน พร ภิก ุ ล  
เป็นนิทรร ก รที่น� เ น ก รตีค มเพื่ ก ร 
ึก  ืบก ร ่งม บพร ร ชปณิธ นข ง

ใน ล งรชก ลที ่9 แล ร้ ง รรค์แรงบนด ลใจ 
ใ ้แก่พ กนิกรทุกเพ  ทุก ย ใ ้คง ยู่ ย่ ง
ย่งยืนต่ ไป 

ดิน น้�า ป่า ฟ้า 
    แรงบันดาลใจจากพ่อ 
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 ยิง่เร ได้ม เทีย่ ชม ดผูลง นภ พถ่ ยฝีพร ตถ์
ข งพร บ ท มเดจ็พร ปรมนิทรม ภมูพิล ดลุยเดช  
ใน ล งรชก ลที ่9 ร มถงึผลง นภ พ ดแล ง นจติ
กรรมต่ งๆ ที่ ร้ ง รรค์โดย ลิปินชน้น� ข งปร เท
เกีย่ กบพร งค์ท่ นแล้  ยิง่ท� ใ เ้ร รบรูไ้ด้ถงึค ม
รก ค มเ ีย ล  แล ค มเป็น “พ่ ข งแผ่นดิน” 
ที่ไม่คิดจ ท ดทิ้งปร ช ชน แม้ นนี้พร งค์ท่ นจ
เ ด็จ ู่ รรค ลยแล้  แต่ ลกค� นแล แน ท ง
ต่ งๆ ทีพ่ร งค์ท่ นได้ทรงทิง้ไ ใ้ เ้ร นน้ จ ยงคง ยู ่
แล เป็นแน ท งในก รด� เนินชี ิตที่ดีใ ้กบเร  
ืบต่ ไป...

หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร 
ที่ตั้ง: บริเวณสี่แยกปทุมวัน ถนนพระราม 1 
แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330  
โทร.0 2214 6638 
เปิดบริการ: ทุกวันอังคาร-วันอาทิตย์ เวลา 
10.00 - 21.00 น. 
การเข้าใช้บริการ: เข้าชมฟร ีไม่มค่ีาใช้จ่าย
การเดินทาง: ใช้รถไฟฟ้าใต้ดนิ MRT ลงทีส่ถานี
สามย่าน ต่อรถโดยสารประจ�าทางสาย 11, 15, 
16, 21, 25, 29, 34, 36, 47, 50, 54, 79, 93, 
141, 204, 501 หรือใช้รถไฟฟ้า BTS มาลงที่
สถานีสนามกีฬาแห่งชาติ แล้วเดินมาตามทาง
เชือ่มเข้าสูอ่าคารหอศลิปวฒันธรรมฯ ได้เลย 
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Eating Out
TEXT & PHOTO : BANCHA TASTE

เชิญแนะน�าร้านอา ารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

ร้ น ยร้ นนี้ได ้รบแรงบนด ลใจในก ร
กแบบตกแต่งม จ กร ้ นแล ค เฟ่ ไตล ์ 

Brooklyn ทีน่ิ ย ร์ก พืน้ที่ ่ นใ ญ่เป็นกล เ ้  ์
รบแ งธรรมช ติ โดยเฉพ ด้ น น้  น่ น่งที่ ุด 

ก บ ยๆ ไม่ร้ น เพร มีต้นไม้ ีเขีย ใบบง
ช่ ยดูดซบแ งได้เป็น ย่ งดี ดูแล้ ดชื่น มีโต๊
ไม้เนื้ ด้ นจด ง ร ย่ งเท่ ด้ นในเป็นบ ร์  
ม งผ่ นไปจ เ น็คร  ก รจด งผงข งร้ นเรยีก ่  

ยกร ชบ แล ได้บรรย ก ข งก รผ่ นคล ย
ไปในต

เมนู รน้น ล ก ล ย แต่จ ใ ้เจ จง
ลงไป กนิด ไตล์ข ง รเป็นแน  Modern 
European Food โดยเชฟช ฟิลปิปิน  ์จ น ติตดิใจ 
ที่ ล ยคนช บ ง่ กจ็ เริม่จ ก รเรยีกน�้ ย่ ย
ก่ น ย่ ง ปลา มึกและ น่อไม้ฝรั่งออร์แกนิก 
ชุบแป้งท ดกร บน กนุ่มใน จิ้มท ร์ซ  ม น
เ ลื ง รื จ เป็น มารโิอ กั คาโมลี ่ทีเ่ป็น โ ค โด 
ผ มชี  ซ ครมี ม น ด มแดง ล  เดด็ตรง
ทีใ่ ต้� เ ง นกุด ี ไม่ต้ งม ก แค่เล ๆ นดิ น่ ย 
แล้ ท นกบแผ่นแป้งกร บ ร ช ติ ร่ ยไปในแน

รแมกซกินทีค่นไทยเข้ ใจ แต่จรงิๆ แล้ แม่แบบ 

ขนมปังบริ ชชุบไข่คลุกเกร็ดขนมปังท ด ท น
กบไ กรีม นิลล โมเ นพิค ไ กรีมชื่ ดงจ ก
ิต ลี เ ิร์ฟพร้ ม ต เบ รี่ ด แล น�้ เมเปิ ้ล 

ไซรบ ดื่มน�้ ปั่นกนนิด น�้ามะม่ งปั่นกับเ า ร  
เ ิร์ฟพร้ มเนื้ ม ม่ งน�้ ด กไม้ ด แก้ นี้เน้นใ ้
เป็นน�้ ผลไม้ธรรมช ติ 100% โดยใช้ ิธีปรุงร
น้ ยที่ ุด

ร้าน Bitterman 

ที่ตั้ง: ล แดง 1/1 ีลม บ งรก กรุงเทพ
เปิดทุก น เ ล  11.00 - 23.00 น.
โทร. 0 2636 3256 
facebook: Bitterman.bkk 
IG @Bitterman_bkk
การเดินทาง: ลงรถไฟฟ้ ใต้ดิน MRT ที่ ถ นี
ีลม เข้ ซ ย ล แดง 1/1 ม ปร ม ณ 800 

เมตร มมี เต ร์ไซค์รบจ้ งบรกิ รที่ น้ ป กซ ย

Bitterman 
ร้านเก๋ บรรยากาศดี 
มีอาหารอร่อย ไปแล้ว อยากไปอีก

ข ง รแมกซิกนก็คื เปนน่นเ ง ีกเมนูก็
เด็ด แซลม่อนไทยไทย ลดผก ดกบแซลม่ นร ด
ด้ ยน�้ ย� ร จดแบบไทยในแน คล้ ยๆ น�้ จิ้มซีฟู้ด  
น�้ ย่ ยเดนิแน่น น ทนีีก้ม็ ถงึจ น ลก ปล ค ดด�  
แ ตแลนติกย่ ง ร ดน�้ ไตล์เ เชียน แน ซ
ญี่ปุ่นน�้ มนง  จ นต่ ม  มิ เต ร์ร พี จ นนี้เด็ด
ม ก เป็นกุ้งแม่น�้ ต โตย่ งม ย่ ง ม โป บน 

ป เก็ตตี้ด� ผดซ ร เบียต ้ ร จดผ ม 
เครื่ งเท ไทยใบโ ร พ กลิ่น มกรุ่น ร ดด้ ย 
โมซ เรล่ ชี เยิ้มๆ ม น่ ท นม ก ข้า ผัดซีฟู้ด 
ก็ เป ็น ีก เมนูย ดนิยม ใช ้ข ้ ผดผงก รี่  
มี ยน งรม แซลม่ น ปล มึก เ ิร์ฟพร้ ม 
น�้ ย� ซฟีูด้ ตบท้ ยด้ ยข ง น ซนินามอนโท ต์  
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TEXT: Chayanee A.

รู้ไ ม ่ ผกใบเขีย ที่มีเ ้นใยจ� น นม ก ย่ ง ผกโขม ผกก ด ม  
บร กโคลี ค น้  จ ช่ ยท� ค ม ดฟันได้ เ มื นเป็นแปรง ีฟัน
ธรรมช ติ โดยเ ้นใยเ ล่ นี้จ ช่ ยก� จด ินปูนที่เกิดคร บ มข งจ ก

รเ นีย ๆ น กจ กนี้ยงช่ ยใ ้ผิ พรรณ ดใ ขึ้น  
ซึ่งจ กผลก ร ึก พบ ่  ผู้ที่รบปร ท น รที่ม ี
แคโรทีน ยด์ 3 ่ น ซึ่งพบได้ม กในผกใบเขีย  
จ มี ุขภ พที่ดีก ่  แล ีผิ ยงดู ม�่ เ ม
เรยีบเนยีนน่ ม งก ่ ผูท้ีไ่ม่ช บกนิผกใบเขยี   
ผู้เชี่ย ช ญด้ น ุขภ พแล ค มง มแน น�
่ ค รท นผก ย่ งน้ ยครึ่ง นึ่งข ง ร

ในแต่ล มื้  จ ช่ ยใ ค้ณุได้รบ ร รจ ก
ผกถึง 2.5 ถ้ ย ซึ่งเป็นปริม ณที่เ ม � รบ
ผู้ ญิงที่มี ยุน้ ยก ่  50 ปี  

ง น ิจยท ง ิทย ตร์แ ดงใ ้เ ็น ่  เมื่ เด็กที่มี ม ธิ ้นได้รบก ร
บ� บดจ ก ุนข รื ่ น นง ื ใ ้ ุนขฟัง จ มี ก ร ิตกกง ลน้ ยลง โดย
ุนข ยพนธุ์ที่นิยมน� ม ใช้ ได้แก่ ุนขพนธุ์ล บร ด ร์รีทรีฟเ ร์ โกล์เดน 

รีทรีฟเ ร์ ชิ ุ ์แล พุดเดิ้ล นบร มไปถึงก รเล่นกบ ุนขบ่ ยๆ ก็ ม รถช่ ย
ท� ใ ้เกิดค มเพลิดเพลินใจแล ปรบ รมณ์ใ ้ ่ นโยนลงได้ดี รื � รบ 
คนทีเ่ลีย้งกร ต่ ย ก ร กึ ในกลุม่คนเครยีดแน น� ใ เ้ลีย้งกร ต่ ย เต่  รื  
ข งเล่นทีเ่ป็นรปู ต ด์งกล่  ก รลบูไล้ขนกร ต่ ย นแ นนุม่ รื กร ด งเต่ นน้ 
จ ช่ ยคล ยค ม ิตกกง ลได้ดีเลยล่  แต่ ย่ งไรก็ต มในก รเลี้ยง ต  ์
คณุค รมน่ใจ ่ จ ดแูลชี ติ ต ท์ีเ่พิม่ขึน้ม ในบ้ นได้เป็น ย่ งด ีไม่ ร้ งภ ร
ใ ้ งคม รื เป็นก รทรม นจิตใจ ต ์ กได้รบก รดูแลไม่ดีเพียงพ

เพียงขยับก็เท่ากับ
ออกก�าลังกาย

การเลี้ยงสัตว์
ช่วยดูแลสุขภาพจิตได้นะ

ล ยคนง นยุง่รมุเร้ จนแทบ เ ล ไป ิง่ใน น รื เข้ ยมิไม่ได้ ข บ ก
่ คุณไม่จ� เป็นต้ งพย ย มเข้ ยิมแบบ กโ มตล ดเ ล  เพียงแค่ล ง นม

เดินใ ้ม กขึ้น ขยบต จ กโต๊ ท� ง น กไปยืดเ ้นยืด ย ูด ก บริ ุทธิ์
ภ ยน ก ค รบ้ ง เพร ก ร กก� ลงก ยจ ช่ ยในเรื่ งข งก รไ ลเ ียน
ข งเลื ดแล ยงกร ตุ้นโกร ์ธ ร์โมนภ ยในร่ งก ยด้ ย แม้จ เป็นก รเดิน
เบ ๆ ก็ต ม แต่มีข้ แม้ ่ ต้ งท� ย่ ง ม�่ เ ม น  จึงจ เ ็นผล

ผักใบเขียว เคี้ยว เคี้ยว เคี้ยว 
บ�ารุงสุขภาพ

2

1

3
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แนะแอปพลิเคชันจูงใจให้สาวๆ 
ออกก�าลังกายแบบสนุกๆ

ล ยผลก ร จิยยนืยน ่  ก รน น ลบพกผ่ นไม่เพยีงพ จท� ใ ้
เกิดโรค ้ น โรคซึมเ ร้  โรค ใจ โรคเบ น โรคเครียด กคิด ่
คุณน นไม่ค่ ยเพียงพ มแล้ ล่ ก็ ล ง นม ปรบเปลี่ยนพฤติกรรม
กน กนิด
• ล งเข้ น นแล ตื่นน นเ ล เดีย กนทุก น
• ้ งน นต้ งเงียบ มืด ผ่ นคล ย แล ไม่ร้ น รื น จนเกินไป
• ดื่มนม ุ่นๆ กแก้ รื ช ค โมม ยล์เพื่ ค มผ่ นคล ยก่ น
 เข้ น น 
• ไม่ดูที ี รื เล่น ุปกรณ์ ิเล็กทร นิก ์ขณ ยู่บนเตียง
• จดที่น นใ ้น น บ ย ใครช บเ ง นม ท� บนเตียง จงเลิกซ  
• ลีกเลี่ยงก รกิน รมื้ นก เครื่ งดื่มที่มีค เฟ ีน 
 แล แ ลก ล์ก่ นเข้ น น
• ภ ยใน 2 ช่ โมง ก่ นเข้ น น ไม่ค รกิน รเย จนเกินไป 
 เพร จ ท� ใ ้ร บบย่ ย รยงท� ง น ยู่ แล ร่ งก ย ่งก ร
 ใ ้คุณไม่รู้ ึกง่ ง 

ถ้าคุณท�าตามค�าแนะน�าเ ล่านี้แล้ ยังน นไม่ ลับ รื มีค าม 
ผดิปกตเิรื่ งการน น าจต้ งปรกึ าแพทย์ทีเ่ชีย่ ชาญด้าน ขุภาพ

บางทีหลายโรคร้ายก็มาจากการนอนไม่พอ

พืชตระกูลถั่ว…
แสนดีมีประโยชน์

น กจ กเมล็ดถ่ ที่ช เ ลธี้ท้ง ล ยนิยมกินเล่นเป็น
รบ� รุงร่ งก ย ย่ ง ถ่ ลม นด์ ถ่ พิ ต ชิโ  ล   

แล้  บรรด พืชตร กูลถ่  เช่น ถ่ เลนทิล ถ่ แขก ถ่ พู 
ถ่ ฝักย  ที่มกน� ม ปรุง รจ น ลกก็เป็นแ ล่งโปรตีน
ช้นเยี่ยมที่ไม่มีไขมนเล ร้ ย คนที่กินพืชตร กูลถ่ ย่ งน้ ย 
4 คร้งต่ ปด ์ จ มีค มเ ี่ยงต่ ก รเป็นโรค ใจลดลง 
22% แล ช่ ยค บคุมร ดบน�้ ต ลในเลื ดข งคนที่เป็นโรค
เบ นได้

6
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Zombies Run แ ป  นี้มี ล ยฟีเจ ร์ใ ้เลื ก ที่เด็ดคื เ มื นได้ดู นงไป ิ่งไปแบบ 
เพลินๆ รื จ เลื ก ิ่งเก็บข งต มจุดต่ งๆ ที่แ ป  ุ่มไ ้ใ ้แล ปร กฏบน น้ จ  
ขณ เชื่ มกบ GPS ใน Story Mission ่ นข งที่เก็บก็เ ม ร้ งป้ มข ง ๆ 
เ งได้ แถม ๆ จ มีมิชช่น ิ่งแข่งที่ต้ งท� เพื่ ใ ้เนื้ เรื่ งจบในซีซ่นด้ ย ก็ไม่รู้
เ มื นกนน ่  ตกลงจ เ นื่ ย รื จ เพลินม กก ่ กน แต่ที่แน่ๆ คื  นุกช ร์  
เ ้ ! พร้ มจ ิ่งกนแล้ รื ยง
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Beauty
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TEXT: Chayanee A.

คนไ นมี น ดขึน้กค็งจ กง ลใจไม่น้ ย เพร น กจ กจ ท� ใ ใ้บ น้
แลดไูม่ ดใ เท่ ทีค่ รแล้  ยงลดค ม ่ น นลงไป กี ล ยเท่  ฉบบนีเ้ร มี 
ูตรลบจ กก้นคร ที่ใช้ปร บเ ้น น ดที่ช บขึ้นม ก นใจใ ้ ยไป ย่ งเป็น

ธรรมช ติ เรียก ่ ไม่เจ็บต  ไม่ ิ้นเปลื ง แล ไม่เป็น นตร ยต่ ผิ น้ ีกด้ ย 
มี ิธีไ นบ้ งล งม ดูกน 

• นม + ขมิ้น
น� ่ นผ มท้ง ง ย่ งม

ผ มใ ้เข้ กน แล้ น� ม ท ทิ้งไ ้
บริเ ณที่มี น ดขึ้นบนใบ น้  ทิ้ง
ไ ้ใ ้แ ้ง กพกแล้ ล้ ง กด้ ย
น�้ ด ท� เป็นปร จ� น ด 
จ จ งแล ลดลง

• ไข่ขา
ใช้ ่ นผ มข งไข่ข  น�้ ต ล 

แป้งข้ โพด ผ มกนจนเนื้ เ นีย  
น� ม ท บริเ ณที่มี น ดแล้ ทิ้งไ ้
ใ ้แ ้ง จ กน้นค่ ยๆ ดึงเ มื นดึง
แ กซ์ที่แ ้ง ก ขน น ดก็จ ลุด

ก ย่ งง่ ยด ย แน น� ่ ในก ร
ดึงใ ้ดึงเฉียง 45 ง

สตูรลบัก�าจดัหนวด 
(ของสาวๆ) ในแบบธรรมชาติ

• มะนา  + น�า้ตาล
น� ่ นผ มทง้ งม ผ ม

ใ เ้ป็นเนื้ ย บๆ เตมิน�้ เปล่
ดลงไปเล็กน้ ย แล้ น�

ม ท บ งๆ บริเ ณที่มี น ด
ขึ้น จ กน้นทิ้งไ ้ปร ม ณ 1-2 
น ที แล้ ท� ค ม ดผิ  
ท� เป็นปร จ� ปด ์ล  1 คร้ง น ดที่มี ยู่ก็จ ค่ ยๆ บ งลงแล ยไป 
แต่ต้ งร มดร ง ่ ในช่ งน้นผิ ไม่มีแผลเพร จก่ ใ ้เกิด ก รร ค ย
เคื งได้ 

นีฉ่นัควรแต่งหน้าไปออกก�าลงักายดไีหมนะ ผอมได้ในระยะยาว เพยีงสาวๆ 
ปรบัพฤตกิรรมการกนิสกันดิ แม้เร จ เ ็นเ ล่ ด ร น้ ย ดใ  

พร้ มเมค พย ม กก� ลงก ยถ่ ยรูปลงไ จี 
ยู ่เป็นปร จ�  แต่ นที่จริงแล้ เร ไม่ค ร 

แต่ง น้ ไป กก� ลงก ย โดยธรรมช ต ิ รขูมุชน
ต้ งก รร บ ย ุณ ภูมิ กจ กร่ งก ย ก ร
ท ร งพืน้ รื โบกแป้ง น ๆ ไป กก� ลงก ย 
จ ปิดรขูมุขน ผิ ไม่ได้ ยใจ แถมคร บเมค พ
ยงไป ุดตนต มร่ งรูขุมขน ีกด้ ย ดงน้น
ก่ น กก� ลงก ยค รเช็ดท� ค ม ดผิ   
ท ครีมกนแดด ก กก� ลงก ยกล งแจ้ง ที่
� คญค รเลื กแบบ Waterproof เพร เมื่

เ งื่ กจ ท� ใ ้คุณภ พก รกนแดดลดลง 
กจ� เป็น ที่จ ต้ งแต่ง น้ ไป กก� ลงก ย

จริงๆ แน น� ใ ้แต แป้งฝุ่นเบ ๆ ท ลิปกล
แบบมี ีบ งๆ แล ปัดคิ้ ด้ ย ีฝุ่นบ งๆ ก็น่
จ เพียงพ แล้   

หากเบือ่การแต่งตาด้วยอายแชโดว์ 
สีน�้าตาลแบบเบสิก ลองเลือกใช้
อายแชโดว์สีพาสเทลอ่อนๆ อย่าง 
ม่วงอ่อน ฟ้า ชมพอู่อน มาแต่งแต้ม
ดวงตาดูสิ นอกจากจะได้ความ
แปลกตาแล้วยังได้ความอ่อนเยาว์ 
ช่วยให้หน้าดูเด็กลงอีกด้วยนะ

1
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แ ปพลเิคชนที่ ่ นีช้ื่ ่  YouCam Makeup App ซึง่ กฟีเจ ร์ม ใ ม่เรยีก ่  Skin Diary เพยีงแค่
ถ่ ยเซลฟ่ี แ ป  กจ็ เิคร ผ์ิ เลย ่ บรเิ ณไ นมปัีญ ด้ นใด ทง้เรื่ งข งริ้ ร ย จดุด่ งด�  ภ พ
ผิ  ค ม ม งคล�้  ลงจ กที่กด ิเคร ์ไปแล้  แ ป  ก็จ ิเคร ์ ภ พผิ กม เป็นต เลข ่
ใน นน้น Skin Health ( ุขภ พผิ ) ได้ค แนนเท่ ไร แล  Skin Age ( ยุผิ ) ยู่ที่ ยุเท่ ไร แถมยง
บ กด้ ย ่  นน้นมีจุดด่ งด�  ริ้ ร ย ภ พผิ  แล จุดด� คล�้ กี่จุด ่ กนแบบล เ ียดยิบเลยทีเดีย  
เรียก ่ มีแ ป  นี้แ ป  เดีย เ มื นมี ม ผิ ่ นต ค ยติดต มดูแลผิ เลยล่  ยิ่งถ่ ยต่ เนื่ งทุก น
เร ก็จ รู้เลย ่ ครีมบ� รุงต ไ นใช้ได้ผลดีกบผิ จริงๆ เพร กร ฟค แนนจ ูงขึ้นเรื่ ยๆ กผิ ดี

• ก่ นจ รบปร ท น รต้ งดื่มน�้ ก 1 แก้  เพร จ ท� ใ ้ลด
ปริม ณค ม ย ก รลงได้ดี 
• ค รท น รในถ้ ย รื จ นใบเล็กๆ ซึ่งมนเ มื นกบก ร ล ก 
ต เ ง ่ มด 1 จ นแล้  ิม่เถ  เมื่ เตมิ รกจ็ รู้ กึ ่ กนิ ล ยจ น 
ม กไปแล้  
• รบปร ท น รช้ ๆ เคี้ย ใ ้ล เ ียด ปร ม ณค� ล  15-20 คร้ง
แล้ ค่ ยกลืน น กจ กจ ท� ใ ้ไม่รบปร ท นเย เกินไปแล้  ยงดีต่
ร บบย่ ย รข งร่ งก ยด้ ย
• ลดก รใช้น�้ มนแล น�้ ต ลในก รปรุง รใ ้น้ ยลงในแต่ล มื้   
• กรู้ ึก ิ่มใ ้ ยุดท นทนที ย่ เ ียด ย ล ยคนปร บปัญ
้ นเพร ค� ่ เ ียด ยนี่แ ล  

• ค ร กก� ลงก ย รื เล่นกี ปร ม ณ นล ครึง่ช่ โมง รื ปด ์
ล  3-4 น เพื่ ทีก่ล้ มเนื้ จ ได้กร ชบแล มี ขุภ พดขีึน้ แน่น นผลลพธ์
ที่ต มม ก็คื น�้ นกลดลงไปด้ ย ูเล่!!! 

ผอมได้ในระยะยาว เพยีงสาวๆ 
ปรบัพฤตกิรรมการกนิสกันดิ 

โหลดเลย แอปพลเิคชนัดีๆ
ช่วยวเิคราะห์ผวิพรรณ

หากทาลิปสติกสีแดงแล้วเลอะฟัน
บ่อยๆ ลองใช้เทคนิคนี้ดู น�ากระดาษ
ทิชชูมาห่อกับนิ้วชี้ จากนั้นให้ห่อปาก
เป็นรูปตัวโอ ใช้นิ้วที่ห่อทิชชู่แหย่เข้าไป
เช็ดบริเวณฟันที่เลอะออกให้หมด หลัง
จากนั้นเวลาทาลิปสติกสีแดง แนะน�าให้ 
อ้าปากเผยอเล็กน้อยและเงยหน้าขึ้น 
นดิหน่อยก่อนจะทาลปิสตกิสแีดง วธินีีจ้ะ 
ท�าให้ทาลิปสติกสีแดงได้ทั่วริมฝีปากและ
ไม่เลอะเทอะอีกด้วย
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Moisture up Your Skin 
แม้ลมหนาวเริม่มา ทาไว้ให้ผวิสวยทกุวนั ไม่มวีนัหยดุ

Jergens® Daily Moisture Dry Skin Moisturiser ผลิตภณฑ์บ� รุงผิ � รบผิ แ ้ง ดูแลค มชุ่มชื้น 
ใ ผ้ิ ได้ย น น ม พร้ มเทคโนโลยเีพื่ ผิ ดู ่ งใ  Hydralucence ดุมคณุค่ ด้ ย ่ นผ มจ ก ร กด 
ซิตร แล ซิลก์โปรตีน ช่ ยใ ้ผิ แลดู ุขภ พดีแล นุ่มน ล ผ่ นคล ยด้ ยกลิ่น ม นเป็นเ กลก ณ ์
ผ มผ นกลิ่นฟรุตซ ร์เบต์ น ม นแล กลิ่น มข งด กฟรีเซียแล ด กลิลลี่ ฟเด แ ลลี่เข้ ไ ้
ด้ ยกน (ขน ดแล ร ค : 650 ml 295 บ ท / 400 ml 210 บ ท / 250 ml 150 บ ท แล  100 ml 95 บ ท)

Shopping Guide
TEXT: Chayanee A.

Hot Stuffs!!
มีอะไรเด็ดน่าช้อปน่าจับจองกันบ้างเดือนนี้รีบมาดูกัน

New Item for Sport Girls
ไอเทม็สดุชคิส�าหรบัสาวสายสขุภาพ

Fenix 5S Sapphire น ิก จีพีเ มลติ ป ร์ต (GPS Multi-sport 
Watch) เพื่ ุขภ พแล กี ร ดบไ เ นด์จ ก GARMIN ในตร กูล 
Fenix 5 ม ด้ ย 3 ใี ม่พ เทล Rose Goldtone Pink Meringue แล  
Frost Blue ม รถ มใ ไ่ด้ทกุ น มี น้ ปัดขน ด 42 มม. กแบบม  
เพื่ ก ร มใ ไ่ด้ในชี ติปร จ� น ใ ล้คุ ป ร์ต ดุคลู เพยีบพร้ มไปด้ ย 
ฟังก์ชน � รบกี ล ก ล ย
ปร เภท ทิ ิ่ง ิ่งเทรล 
จกรย น ่ ยน�้  ไตรกี  กี 
เดินเข  ปีนเข  แล ก ล์ฟ 
ช่ ยพฒน กยภ พใ ้แก่ผู ้
ที่รกก ร กก� ลงก ยแล มี
แ คทีฟไลฟ ไตล์ แบตเต รี
ในโ มด Smartwatch ได้น น
ูง ุดถึง 9 น ม รถเปลี่ยน
ยได้ง่ ยด้ ย Quick Fit  

Active Wear Active Woman 
สดใสและแอคทฟีในชดุออกก�าลงักายคณุภาพดี

ย ก ย ดใ แบบ  ‘เจนี ่เทยีนโพธิ์ ุ รรณ’ พรเีซน็เต ร์แบรนด์ Body 
Glove ก็ต้ ง กก� ลงก ยใช่ไ มล่  ก รเลื กชุด กก� ลงก ยแล ุปกรณ์
ดีถื ่ มีชยไปก ่ ครึ่ง แน น� ค ลเลกช่นชุด กก� ลงก ย Body Glove 
Activate ทีม่ี ล ก ี น ดใ แล รปูแบบใ เ้ลื ก ซื้ ได้ทีร้่ น Body Glove 
ใน ้ ง รรพ นิค้ ชน้น� ท่ ปร เท  ร มถงึ ม รถ ง่ซื้ ผ่ นเ บ็ไซต์ FB: Body 
Glove Thailand IG: bodygloveth แล  Line: @bodygloveth
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Black Mask for Clearly Skin
เผยผวิสวย สะอาด สดใสด้วยมาส์กด�า

ท� ค ม ดผิ น้ ย่ งล�้ ลกึด้ ยม ก์ด� ตูรใ ม่จ ก Clear 
Nose Intensive Facial Black Mask + Rose Water (ร ค  379 
บ ท ขน ด 50 กรม แล ร ค  720 บ ท ขน ด 100 กรม) ่ นผ ม
จ กถ่ น ินภูเข ไฟ Double Detox x 2 เพื่ ก รท� ค ม ดที่
ล�้ ลึกถึงรูขุมขน ดูดซบ ิ่ง กปรก ิ เ ี้ยน ิ ุดตน รเคมีตกค้ ง
จ กเครื่ ง � ง ช่ ยลดก ร มข งแบคทีเรียแล ลดปริม ณ
น�้ มน ่ นเกินบนใบ น้  ร กดจ กน�้ กุ ล บบริ ุทธิ์ ช่ ยป้ งกน 
ก รเกดิริ้ ร ย กร ชบรขูมุขน ช่ ยใ ผ้ิ ข กร จ่ งใ  พร้ มผลดเซลล์ 
ผิ เก่  น�้ แร่ นเซนมีคุณ มบติช่ ยขบ ิ่ง กปรกที่ ุดตนรูขุมขน 
ช่ ยใ ้ร บบ มุนเ ียนเลื ดในร่ งก ยดีขึ้น แล  White Natural 
Derivative ComplexTM เ ก ิทธิ์พิเ เฉพ  (Clear Nose) ที่ตรง
เข้ ฟื้นฟูผิ  ม รถ ซื้ ได้แล้ ที่ร้ น ต นทกุ ข  ม รถตดิต ม
ร ยล เ ียดเพิ่มเติมได้ท ง WWW.FACEBOOK.COM/CLEARNOSE 
แล  IG: CLEARNOSE 

Protect UV ปกป้องผวิ
จากแสงแดดแบบอยูห่มดั 

EAU THERMALE Avène Day protector 
Tinted SPF 30PA+++ ร ค  990 บ ท ครมีกนแดด 
ีเนื้ ่ นเ ม กบทุก ีผิ พร้ มบ� รุง ูตรพิเ ที่

คิดค้นม เพื่ ผิ ข งคนเ เชียโดยเฉพ  ปร จ ก
พ ร เบน ป้ งกนท้งรง ี UVB UVA ได้ ย่ ง
คร บคลุม ท้ง Pretocopheryl ร Anti-oxidant 
ลขิ ทิธิเ์ฉพ ข ง เ น จงึท� ใ ้ ม รถปกป้ งผิ
จ ก นตร ยข งแ งแดดได้ ย่ งเต็มปร ิทธิภ พ 
พร้ มม บค ม ดชืน่จ กก ร ญูเ ยีไปกบแ งแดด
แล มลภ  ผิ นุ่มชุ่มชื่นย น น ม บผลลพธ์
ผิ เรียบเนียน เปล่งปล่ง แลดูกร จ่ งใ ทนทีที่ใช้ 
กลมกลนืได้ง่ ยด ยไปกบทกุโทน ผีิ  เ ม � รบ
ก รปกป้ งดูแลผิ ในทุก น  

Great Coffee @Home
ดืม่ด�า่รสชาตกิาแฟดีๆ  ได้ทีบ้่านคณุเอง

ท งเลื กใ ม่ � รบค ก แฟท่ โลกทีก่� ลงม ง เครื่ งชงก แฟขน ดเลก็
ก ทดรด ทน มย ฟังค์ชนใช้ง นครบครน � รบเครื่ งชงก แฟ Essenza Mini 
(ร ค  5,500 บ ท) ดุดต ด้ ยรูปลก ณ์ใ ม่ที่ ดใ ขึ้น เน้นค มเท่ ์ที่เรียบ
ง่ ย เ ม � รบก รใช้ง นพื้นที่ใช้ ยที่ค่ นข้ งจ� กด มีใ ้เลื กม กม ยถึง  
4 เฉด ี ีข  Pure White ีด�  Pure Black � รบผู้ที่ต้ งก รเพิ่มค ม นุก
ใ ก้บบรรย ก ใน ้ งคร  รุน่รปูทรงทรง มเ ลีย่มทีม่ พร้ ม ี น แีดง Ruby 
Red รื เขีย ม น  Lime Green ต้งโปรแกรมได้ 2 ปุ่ม � รบก รชงเป็น 
Espresso รื  Lungo จ เข้ ู่โ มดปร ยดพลงง น ตโนมติทนที ลงจ ก 
ทีไ่ม่ได้ใช้ง นภ ยใน 3 น ท ีแล เครื่ งจ ปิด ตโนมตภิ ยใน 9 น ท ีท� ค มร้ น 
ได้ร ดเร็  น�้ นกเบ เพียง 2.3 กิโลกรม ใช้ง นง่ ย ซื้ ได้ที่ ร้ นเน เพร โซ 
บูติค (Nespresso Boutique) ที่ ย มพ ร ก น โซนจีเ ล ช้น 1 ม ยเลข 
โทรฟร ี1800-019090 รื คลกิเพิม่เตมิทีเ่ บ็ไซต์ www.nespresso.com รื  
แ ปพลิเคชนมื ถื  Nespresso
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Horoscope
TEXT: .ภู ินทร์  ก ญจนพ ณิชย์กุล

ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)
ช ร ีเม ช่ งเดื นนี้ จ มีก ร

เปลีย่นแปลงเข้ ม ล ยๆ ย่ งในชี ติ 
ใครที่ท� ง นปร จ� แล้ มีง นเ ริมเข้
ม  ถื ่ เป็น กีช่ งท ง นึง่ทีเ่ร จ ได้
พฒน ต เ งแล มรี ยได้เพิม่ขึน้ ใครที่
ก� ลงจ เริม่ธรุกจิใ ม่ มกี รเปลีย่นแปลง
เรื่ งง น กเ็ป็นจง ทีด่แีล โ ก ทีด่ี
ที่จ ขย ยธุรกิจ ีกด้ ย ่ นเรื่ งก ร
เงนิ กม็แีน โน้มมรี ยได้เพิม่ม กขึน้ แต่
เ น็ไม่เด่นชดม ก ่ นเรื่ งค มรกนน้ 
จ เกิดก รเปลี่ยนแปลงคร้งใ ญ่ ใครมี
คู่ จมีโ ก เลิกร  ใครโ ดมีโ ก
ได้พบเจ คนถูกใจ ใ ้คิด ่ ไม่ ่ ก ร 
เปลีย่นแปลงเรื่ งค มรกจ เป็นรปูแบบ
ไ น ก็เป็นก รเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นใน
น คตทง้ ิน้

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

ข้ งจ มเีรื่ ง ดึ ดใจ ยู่ ล ยเรื่ ง ด้ น
ก รง น จมีปัญ คบข้ ง ม งใจกบ
เพื่ นร่ มง น มคีน จิฉ  กลน่แกล้ง ย่
ไปต่ ป กต่ ค�  เงยีบไ ด้ทีี่ ดุ เพร ิง่
พ กนี้จ ฉุดใ ้ด งเร แย่ก ่ เดิม ด้ น
ก รเงินจ มีคนม ยิบยืม รื ลูก นี้

ย น้  ท งย ก ใ ้ ยูน่ิง่ไ ก่้ น ใคร
จ ตดิต่ เจรจ เงนิกู ้ ช่ งนีจ้ ย ก ต้ ง 
ใช้เ ้น ย ต ช่ ย รื ปรึก คนที่
เชี่ย ช ญจริงๆ ร งเ ก ร ย ท�
เรื่ ง ล ยร บ ค มรกร งก รมปี ก
เ ยีง ค มคดิเ น็ไม่ตรงกน ขุภ พจ
เจ ม ด ี ย ด ี ขุภ พโดยร มจ ดขีึน้ 
แต่ต้ งใช้เ ล

ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.)
ช่ งนี้ช ร ีเมถุนจ มีก รขยบ

ขย ยเรื่ งง น มีช่ งท ง ร ยได้
เพิ่ม รื มีง นด้ นต่ งปร เท เข้ ม
เกี่ย ข้ ง ใครที่ท� ธุรกิจ ่ นต  มีแน
โน้มได้ขย ย ข  เปิดธรุกจิใ ม่ เป็นก ร
เริ่มต้นที่ดี ด้ นก รเงินใ ้ร งเรื่ ง 
ร ยจ่ ยจร ทีเ่ข้ ม แบบไม่ทนตง้ต  ่ น
เรื่ งค มรก คร บคร ต้ งเ ใจใ ใ่ ้
ม กๆ ร งญ ตผิูใ้ ญ่ล้มป่ ย ช่ งนีจ้
มีเรื่ ง ุ่น ยภ ยในบ้ นค่ นข้ งเย  
รื แม้ขน ด ุน้ ่ นท งธรุกจิก็ จจ มี

ค มเ น็ไม่ลงร ยกน ต้ งตง้ ต ิใจเยน็ๆ 
ค่ ยๆ คดิ ปัญ จ เข้ ม ม กแค่ไ น แต่
ช เมถนุกจ็ ผ่ นไปได้

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

ก รง นจ มีค มเจริญก้ น้ ดี จ
ได้เลื่ นต� แ น่ง ใครท� ธรุกจิ ่ นต  จ
เ ็นผลชดเจนในช่ งเดื นนี้ ค้ ข ยได้
ก� ไร มีลู่ท งขยบขย ย ข  รื ใคร
ที่คิดจ เริ่มธุรกิจใ ม่ก็จ ปร บค ม
� เรจ็ ลงต ม กขึน้ มโี ก ได้เดนิท ง 

ไปต่ งปร เท  ติดต่ ง นก็จ ร บรื่น 
ไม่มี ุป รรค แม้ก รง นดีแต่ค มรก
คร บคร จมีปัญ  เป็นเพร ไม่มี
เ ล ใ  ้ จเกดิป กเ ยีงกบญ ตพิีน้่ ง 
ท เล กบแฟนในเรื่ งที่ไม่เป็นเรื่ ง 
แน น� ใ ้ปรบเปลี่ยน ตกแต่งบ้ นใ ม่ 
โยกย้ ยเฟ ร์นเิจ ร์ เปลีย่นมมุ ใ ป้รบ
เปลีย่นเลก็ๆ น้ ยๆ เพื่ แก้เคลด็

ราศสีงิห์ (15 ส.ค. - 14 ก.ย.)
ช ร ี งิ ใ์นช่ งเดื นนี ้จ มคี ม

ุน่ ยเข้ ม ในด้ นก รง น แต่จ ุน่ ย
แบบด ีค้ ข ยด ีทง้น ย น้ ต แทน ง น
จ เย ม ก ยิ่งง นเย ยิ่งเงินดี จ มี
โ ก ได้ง นแบบฟลุ๊คๆ ไม่ทนต้งต   
บ งคน จมโีชคด้ นก รเดนิท ง เดนิท ง 
แล้ จ ได้เงิน เดินท งแล้ จ ติดต่
ธรุกจิ � เรจ็ รื มโี ก ได้ไปเทีย่ ต่ ง
ปร เท แบบฟลุค๊ๆ กีด้ ย ด้ นค ม
รกช่ งนี้ นชืน่ คนโ ด จได้พบเจ
เนื้ คู่จ กก รเดินท ง ุขภ พแล ก ร
เดนิท งต้ งร มดร ง เชค็ย นพ น
ใ เ้รยีบร้ ย ร งลืน่ กล้ม มน่ท� บญุ 
นง่ ม ธ ิเพื่ เพิม่พลงใ ก้บตนเ ง เพร
ช งิ ช่์ งนีจ้ มลี ง ง รณ์แรงม ก

ราศกีนัย์ (15 ก.ย. - 14 ต.ค.)
ช ร กีนย์ในช่ งเดื นนี ้ เป็นช่ ง

ทีม่คี ม ุน่ ยด้ นก รงง นเข้ ม ม ก 
ใครที่ท� ง นปร จ� จจ มุน แต่
กถ็ื ่ เป็นก ร มผลง น ่ นใครที่ 
ท� ธรุกจิ ่ นต  ช่ งนีค้้ ข ยคกึคก เงนิ
ท งไ ลม เทม  ยิง่ ุน่เงนิยิง่เข้  ใครที่
เคยลงทุน ไรไ ้ใน ดีต ช่ งนี้ถื เป็น
ช่ งคนืทนุ แถมได้ก� ไรเพิม่ขึน้ม กีด้ ย 
ค มรก คนโ ดจ เจ เนื้ คู ่เจ คนถกูใจ 
รกเก่ จ กลบม คนืด ีแล เป็นก รพฒน
ที่ดีขึ้น ุขภ พก รเดินท งร มดร ง
เรื่ งรถร  ก รจร จร เผื่ เ ล ก รเดนิท ง
ด้ ย ช่ งนี้แน น� ใ ้แบ่งเงินไปท� บุญ
บ้ ง เ รมิบ รม ีปัดเป่ ปุ รรค

 

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

ช่ งทีด่ งยงทรงๆ บ งคน จรู้ กึ ่ ด ง
ยงไม่ดขีึน้ ยงไม่มี ไรเปลีย่นแปลงไปใน
ท งทีด่ขีึน้ จจ ุน่ ยม กขึน้ด้ ยซ�้  
ใครที่ ุน่ ยเรื่ งง น ใ ถ้ื ่ ได้พฒน
ต เ ง ใครทีก่� ลงเรยีน รื งแผนจ
ึก ต่  จมีเรื่ งใ ้ ิตกกง ล ต้ ง

พฒน ต เ ง เตรยีมค มพร้ มม กขึน้ 
จ ง่ผลดใีน น คตแน่น น ก รเงนิ จ
ตดิๆ ขดๆ บ้ ง แต่กไ็ม่ต้ งกง ลม กนก  
เรื่ งค มรกช่ งนี้ จไม่เข้ ใจกน ่ งเ นิ 
แน น� ใ ้ไปเที่ย เติมค ม นบ้ ง 
ขุภ พก รเดนิท ง มโีชคได้เดนิท งไกล 
รื ไปพกร้ นในที่ๆ  ย กไปม น น

ราศพีจิกิ (15 พ.ย. - 14 ธ.ค.)
ช ร พีจิกิในช่ งเดื นนี ้ เป็นช่ ง

ที่จ ได้รบค มกดดนจ ก ล ยๆ ด้ น 
ด้ นก รง นจ ได้รบแรงกดดนจ ก 
เจ้ น ย ใ ง้ นย กแล เลง็ผลง น รื
จ กเพื่ นร่ มง นโยนง นใ ท้� โดยทีเ่ร
ไม่เตม็ใจ ง่ผลใ ้ ย กย้ ยง น เปลีย่น
ง น แน น� ่ ใ ใ้จเยน็ๆ ย่ ใช้ รมณ์ 
แต่ถ้ คิด ่ จ เปลี่ยน ยู่แล้  เดื นนี้
จ � เรจ็ ใครได้เดนิท งไปต่ งปร เท
ถื ่ เป็นก รแก้เคลด็เรื่ ง ุน่ ยพ กนี้
ได้ ค มรกมลีุน้ร ่ งเดนิท ง มี ทิธิ์
พบเจ คนถกูใจ ขุภ พร งค มเครยีด 
ป ด  น นไม่ ลบ แน น� ใ น้ง่ ม ธิ 

ดมนต์บ้ งจ ดขีึน้

ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)
ช ร ีธนูช่ งเดื นนี้จ มีเรื่ ง

ุ่น ยเข้ ม ม ก น่ ย ถ้ ใครค้ ข ย 
รื ลงทนุท� ธรุกจิ ไร ช่ งเดื นนีถ้ื ่

ค้ ข ยด ีก รเงนิด ีใครท� ง นปร จ�  ถ้
มีปัญ กบเพื่ นร่ มง น คนที่เร ไม่
ช บจ กไป แล จ ได้รบทีมใ ม่ที่
เข้ กบเร ม กก ่ เข้ ม  ถื ่ ุน่ ยไป
ในท งทีด่ขีึน้ ด้ นก รเงนิ เป็นทกุขล ภ 
แน น� ใ แ้บ่งเงนิบ ง ่ นไปท� บญุบ้ ง 
จ เป็นก รแก้เคลด็ได้ ่ นเรื่ งค มรก  
มลีุน้คนโ ดได้เจ คนถกูใจร ่ งเดนิท ง 
ขุภ พก รเดนิท ง เดนิท งแล้ ได้เงนิ 
รื ได้รบโชคจ กก รเดนิท ง ช่ งเดื นนี้ 

ถื ่ มีเ น่ ์ มีจ คนน� ข งมีค่ ม ใ ้ 
รื ข งทีเ่ป็นมงคล
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ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.)
ช่ งเดื นนี้ช ร ีมงกร ง นจ

นกม กเป็นพเิ  โดนง นด่ น จนเกดิ
ค มเครียด ิตกกง ลม ก แน น� ใ ้ 
ท� ใจ บ ยๆ นิง่ๆ ย่ คดิม ก ธิแีก้เคลด็ 
คื  ปรบเปลีย่นโต๊ ท� ง น รื จดใ ม่
ใ ้ดูแปลกต  ก็จ ช่ งลดค ม ุ่น ย
ข งด งด ลงได้ ่ นใครที่ค้ ข ย  
ช่ งนี้ถื ่ ดี ร ง เด ร์ตก ล่น  
ค มรก ต้ งค ยเพิ่มค ม นบ้ ง 
คนมีคร บคร แล้  ค รแบ่งเ ล ใ ้
คร บคร บ้ ง คนโ ดแต่งกบง นไปก่ น
ช่ งนี้ ุขภ พก รเดินท ง ร มดร ง
เรื่ งค มเครียด โรคปร จ� ต ก� เริบ 
รื จ มเีรื่ งภมูแิพ้เข้ ม

ราศกีมุภ์ (15 ก.พ. - 14 ม.ีค.)
ช ร ีกุมภ์ในช่ งเดื นนี้ ด้ น 

ก รง น ก รเรียน ก ร ึก ต่  จ
ปร บค ม � เร็จ ได้รบก รเลื่ น
ต� แ น่ง รื ได้รบร ง ล เกียรติบตร
ต่ งๆ ก รเรยีนก็ � เรจ็ลลุ่ ง แต่กต้็ งมี
ค มพย ย ม ่ น นึง่ช่ ยด้ ย ด้ นก ร
เงนิจ ได้รบเงนิพเิ  รื มโีชคก้ นโต 
ค มรก คนโ ดยงไม่เจ คนถกูใจ รื
ถ้ ใครก� ลงดูๆ  กน ยู ่ช่ งนีจ้ เกดิค ม
ุน่ ยขึน้ ร งมื ที่ มท� ใ เ้กดิค ม

ไม่ บ ยใจ รื จได้รู้ค มลบ ไร
บ ง ย่ งที่ กีฝ่ ยได้ปิดบงเ ไ  ้แน น�
ใ ้น่ง ม ธิ ดมนต์ ปล่ ย ง ย่  
เพิ่งตด ิน ไรไปในช่ งนี้ ุขภ พก ร
เดนิท ง ไม่มี ไรน่ เป็น ่ ง

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

ค ม ดชืน่ ด้ นค มรกจ เด่นม กเป็น
พเิ  คนทีม่คีร บคร แล้ จ มโี ก ไป
เทีย่ ต่ งถิน่ต่ งแดน ใครทีม่แีฟน ยูจ่
มคี ม นม กในช่ งนี ้ แต่ถ้ ใครโ ด

จได้พบคนถกูใจ แต่ต้ งดใู ด้ี ่ คนที่
เร ถกูใจนน้โ ด รื เปล่  เพร ช ร ี
มนีจ มเี น่ ม์ กในช่ งนี ้ก รง นร บรืน่ 
่ นก รเงินคล่ งต ดี มีม ใ ้ มุน 

ไม่ข ดมื  ุขภ พก รเดินท ง ร ง 
เรื่ งรถร  ตร จ ภ พรถใ ้ดีก่ น ก
เดนิท ง ร งเร ่ื ง รก รกนิเป็นพเิ
ด้ ยในช่ งนี้
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