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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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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
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Special Scoop

หนังสือที่ระลึกเนื่องในพิธีเปิดการเดินรถ โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล
 พิเýþÿุด! รฟม. ขĂมĂบĀนĆงÿืĂที่รąลึกเนื่Ăงในพิธีเปิดกćรเดินรถ โครงกćรรถไฟฟ้ćมĀćนคร  
ÿćยเฉลมิรĆชมงคล ใĀ้แก่ผูĂ่้ćนนติยÿćร Life & Metro ทีม่คีüćมÿนใจ จ�ćนüน 10 เล่ม 
(1 ท่ćนต่Ă 1 เล่ม) โดยผู้ใดที่มีคüćมปรąÿงค์จąขĂรĆบ ÿćมćรถÿ่งชื่Ăแลąที่Ăยู่
ในกćรจĆดÿ่ง ผ่ćนทćง QR Code นี้ ตĆ้งแต่üĆนนี้ - 19 ตุลćคม 2560

เงื่อนไขในการรับĀนังÿือ
• 1 ชื่Ă ต่Ă 1 ÿิทธิ์
• จĆดÿ่งĀนĆงÿืĂผ่ćนทćงไปรþณีย์ใĀ้แก่ผู้ที่แจ้งคüćมปรąÿงค์ 10 ท่ćนแรกตćมล�ćดĆบ
• ปรąกćýรćยชื่Ăผู้ที่ได้รĆบĀนĆงÿืĂที่รąลึกเนื่Ăงในพิธีเปิดกćรเดินรถ โครงกćรรถไฟฟ้ćมĀćนคร ÿćยเฉลิมรĆชมงคล ในฉบĆบถĆดไป
• ขĂÿงüนÿิทธิ์เฉพćąปรąชćชนทĆ่üไป ที่ไม่ใช่พนĆกงćน รฟม.
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…นĂกจćกแนüปรĆชญćแĀ่งเýรþฐกิจพĂเพียง ที่พรąบćทÿมเด็จพรąปรมินทรมĀćภูมิพลĂดุลยเดช มĀิตลćธิเบýรรćมćธิบดี จĆกรีนฤบดินทร 
ÿยćมินทรćธิรćช บรมนćถบพิตร  พรąมĀćกþĆตริย์ไทย รĆชกćลที่ ๙ แĀ่งรćชüงý์จĆกรี ทรงพรąรćชทćนใĀ้แก่พÿกนิกรแล้ü 

ข้ćพรąพุทธเจ้ć ทีมงćนนิตยÿćร Life & Metro ขĂน้Ăมเกล้ćน้ĂมกรąĀม่Ăม ĂĆญเชิญÿ่üนĀนึ่งขĂงพรąบรมรćโชüćทแลąพรąรćชด�ćรĆÿ 
เกีย่üกĆบĀลĆกกćรในกćรด�ćเนนิชüีติĂĆนทรงคณุค่ć ทีท่รงพรąรćชทćนในโĂกćÿต่ćงๆ มćแบ่งปัน เพืĂ่ใĀ้ทกุคนได้ร�ćลกึเป็นเครืĂ่งเตĂืนใจแลąน้Ăมน�ć 
“ค�ćพ่ĂÿĂน” มćใช้ในกćรด�ćเนินชีüิตทุกเÿี้ยüนćทีĂย่ćงมีคüćมÿุข คüćมเจริญรุ่งเรืĂงทĆ่üĀน้ćกĆนตรćบนćนเท่ćนćน...

“ถ้าทุกคนÿนใจในคüามรักประเทýชาติ รักþาคüามดีเอาไü้ ไม่ต้องไปตามอย่างในÿิ่งที่เราเĀ็นü่าไม่น่าที่จะเจริญ ไม่น่าจะพัฒนา  
เราต้องรักþาแนüทางคüามคิดตามที่เรามีอยู่ แม้จะเป็นÿิ่งที่ตกทอดมาแต่โบราณกาลจากปู่ย่าตายายของเรา แต่เป็นระเบียบการĀรือ

เป็นüิธีการที่ดี จะไม่ล้าÿมัย”พระราชด�ารÿัขĂงพระบาทÿมเดจ็พระปรมนิทรมĀาภมูพิลĂดลุยเดช  ในโĂกาÿเÿดจ็ฯ ไปทรงเยีย่มüทิยาลยัüชิาการýกึþาประÿานมติร 13 มนีาคม 2535

“การมเีÿรภีาพนัน้เป็นของทีด่อีย่างยิง่ แต่เมือ่จะใช้ จ�าเป็นต้องใช้ด้üยคüามระมดัระüงั ตามคüามรบัผดิชอบ มใิĀ้ล่üงละเมดิเÿรภีาพของ
ผู้อื่นที่เขามีอยู่เท่าเทียมกัน ทั้งมิใĀ้กระทบกระเทือนถึงÿüัÿดิภาพและคüามเป็นปกติÿุขของÿ่üนร่üมด้üย”พระบรมราโชüาทขĂงพระบาทÿมเด็จพระปรมินทรมĀาภูมิพลĂดุลยเดช พระราชทานแก่ผู้บังคับบัญชาลูกเÿืĂ 9 กรกฎาคม 2514

“คüามรูใ้นüชิาการเป็นÿิง่Āนึง่ทีจ่ะท�าใĀ้ÿามารถฟันฝ่าอปุÿรรคได้ และท�าใĀ้เป็นคนทีม่เีกยีรต ิเป็นคนทีÿ่ามารถ เป็นคนทีม่คีüามพอใจได้
ในตüัü่า ท�าประโยชน์แก่ตนเองและแก่ÿ่üนรüม นอกจากüชิาคüามรูก้จ็ะต้องฝึกฝนในÿิง่ทีต่üัต้องปฏบิตัใิĀ้ÿอดคล้องกบัÿงัคม ÿอดคล้อง

กับÿมัยและÿอดคล้องกับýีลธรรมที่ดีงาม ถ้าได้ทั้งüิชาการ ทั้งคüามรู้รอบตัü และคüามรู้ในชีüิต ก็จะท�าใĀ้เป็นคนที่ครบคน ที่จะภูมิใจได้” 
พระบรมราโชüาทขĂงพระบาทÿมเด็จพระปรมินทรมĀาภูมิพลĂดุลยเดช พระราชทานเนื่ĂงในโĂกาÿüันปิดภาคเรียนขĂงโรงเรียนจิตรลดา  
25 มีนาคม 2515

“คüามจรงิใจต่อผูอ้ืน่เป็นคณุธรรมÿ�าคญัมากÿ�าĀรบัผูท้ีต้่องการคüามÿ�าเรจ็และคüามเจรญิ เพราะช่üยใĀ้ÿามารถขจดัปัดเป่าปัญĀาได้
มากมาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัญĀาอันเกิดจากคüามกินแĀนงแคลงใจ และเอารัดเอาเปรียบกัน นอกจากนั้น ยังท�าใĀ้ได้รับคüามเชื่อถือ 

ไü้üางใจ และคüามร่üมมอืÿนบัÿนนุจากทกุคนทกุฝ่ายทีถ่อืมัน่ในเĀตผุลและคüามด ีผูม้คีüามจรงิใจจะท�าการÿิง่ใดกม็กัÿ�าเรจ็ได้โดยราบรืน่”พระบรมราโชüาทขĂงพระบาทÿมเดจ็พระปรมนิทรมĀาภมูพิลĂดลุยเดช ในพธิพีระราชทานปรญิญาบตัรขĂงจāุาลงกรณ์มĀาüทิยาลยั 11 กรกฎาคม 2535 
     

ขอเดินตาม…ค�าพ่อสอน
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รฟม. จัดงานวันคล้ายวันก่อตั้ง รฟม. ครบรอบ 25 ปี
เมื่ĂüĆนที่ 21 ÿิงĀćคม 2560 พลเอกยอดยุทธ บุญญาธิการ ประธานกรรมการการรถไฟฟ้า 

ขนÿ่งมüลชนแĀ่งประเทýไทย (รฟม.) เป็นปรąธćนในงćนüĆนคล้ćยüĆนก่ĂตĆ้ง รฟม. ครบรĂบ 25 ปี 
พร้Ăมด้üยคณąกรรมกćร รฟม. คณąĂนุกรรมกćร รฟม. ผู้บริĀćรแลąผู้แทนจćกĀน่üยงćนภćครĆฐ
แลąเĂกชนร่üมแÿดงคüćมยนิด ีโดยม ีนายฤทธกิา ÿภุารตัน์ รองผูü่้าการ (บรĀิาร) รกัþาการแทน 
ผู้ü่าการ รฟม. และผู้บริĀาร รฟม. ร่üมใĀ้กćรต้ĂนรĆบ ณ Ăćคćร 1 รฟม. 

ในโĂกćÿนี้ พลเĂกยĂดยุทธ บุญญćธิกćร ปรąธćนกรรมกćร รฟม. ได้เป็นปรąธćนในพิธีเจริญ
พรąพทุธมนต์ แลąถüćยจตปัุจจĆยไทยธรรม แด่พรąภกิþÿุงฆ์ จćกนĆน้ได้มĂบรćงüĆลใĀ้แก่พนĆกงćนที่
ปฏบิĆตงิćนเป็นเüลć 15 ปี 20 ปี แลą 25 ปี แลąมĂบรćงüĆลใĀ้แก่ผูช้นąกćรปรąกüดโครงกćรปรąกüด
แนüคดิแลąรปูแบบกćรจĆดตĆง้ýนูย์กćรเรยีนรูด้้ćนรถไฟฟ้ćขนÿ่งมüลชน รüมถงึได้มĂบทนุกćรýกึþć
ใĀ้กĆบบุตรธิดćพนĆกงćน รฟม. แลąนĆกเรียนขĂงโรงเรียนตćมแนüÿćยทćงโครงกćรรถไฟฟ้ćขĂง 
รฟม. Ăีกด้üย ซึ่ง รฟม. จąน�ćเงินบริจćคที่ได้รĆบจćกĀน่üยงćนต่ćงๆ ที่มćร่üมงćนในครĆ้งนี้ÿมทบทุน  
“มูลนิธิรćมćธิบดีในพรąรćชูปถĆมภ์ ÿมเด็จพรąเทพรĆตนรćชÿุดćĄ ÿยćมบรมรćชกุมćรี” 

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

เมื่ĂüĆนที่ 31 ÿิงĀćคม 2560 รฟม. จĆดงćน “Smart Life by MRT Orange Line 
เชื่Ăมÿćยทćง ÿร้ćงคุณภćพชีüิต” โดยมี นายธีรพันธ์ เตชะýิรินุกูล ที่ปรึกþา รฟม.  
รักþาการแทน รองผู้ü่าการ รฟม. (กลยุทธ์และแผน) เป็นปรąธćนกćรจĆดงćน แลą
ได้เชิญผู้แทนĀน่üยงćนต่ćงๆ ได้แก่ นćยÿุรćþฎร์ เจริญชĆยÿกุล รĂงผู้Ă�ćนüยกćร
ÿ�ćนĆกกćรโยธć กรุงเทพมĀćนคร พลต�ćรüจตรีจิรพĆฒน์ ภูมิจิตร รĂงผู้บĆญชćกćร
ต�ćรüจนครบćล นćยÿุรเชþฐ์ เĀล่ćพูลÿุข ผู้ช่üยผู้ü่ćกćร รฟม. ในฐćนąผู้Ă�ćนüยกćร 
โครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿีÿ้มĄ ÿ่üนที่ 1 นćยüิทยć พĆนธุ์มงคล ผู้ช่üยผู้ü่ćกćร รฟม.  
ในฐćนąผูĂ้�ćนüยกćรโครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿÿ้ีมĄ ÿ่üนที ่2 แลąผูแ้ทนจćกบรþิĆททีป่รกึþć 
บริĀćรโครงกćรแลąคüบคุมกćรก่Ăÿร้ćง กลุ่ม 1 แลąกลุ่ม 2 เข้ćร่üมกćรÿนทนć 
เกีย่üกĆบโครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿÿ้ีมĄ ซึง่งćนนีจ้Ćดขึน้เพืĂ่ÿร้ćงกćรรĆบรูเ้กีย่üกĆบกćรก่Ăÿร้ćง
โครงกćรรถไฟฟ้ćÿćยÿีÿ้ม ช่üงÿถćนีýูนย์üĆฒนธรรมแĀ่งปรąเทýไทย - มีนบุรี แลą
เป็นกćรแÿดงĂĂกถึงคüćมร่üมมืĂรąĀü่ćงĀน่üยงćนทĆ้งภćครĆฐแลąเĂกชนในกćร 
ด�ćเนินโครงกćร ณ Ā้ĂงซćลĂน บี โรงแรมÿüิÿโซเทล เลĂ คĂงคĂร์ด กรุงเทพมĀćนคร
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รฟม. จัดกิจกรรมตักบาตรประจ�าเดือนกันยายน 2560
เมื่ĂüĆนที่ 6 กĆนยćยน 2560 นายฤทธิกา ÿุภารัตน์ รองผู้ü่าการ รฟม. (บริĀาร)  

รกัþาการแทน ผูü่้าการ รฟม. เป็นปรąธćนในกจิกรรมตĆกบćตรปรąจ�ćเดĂืนกĆนยćยน 2560 
โดยนิมนต์พรąภิกþุÿงฆ์ จ�ćนüน 9 รูป จćกüĆดพรąรćม ๙ กćญจนćภิเþก ฉĆนภĆตตćĀćร
เช้ć แลąรĆบบิณฑบćตจćกผู้บริĀćร พนĆกงćน แลąผู้ปฏิบĆติงćนใĀ้ รฟม. ณ Ā้Ăงโถงกลćง 
ชĆ้น 1 Ăćคćร 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�ćตĆดÿินขĂงคณąกรรมกćรถืĂเป็นที่ÿิ้นÿุด
**พนĆกงćน รฟม. ไม่มีÿิทธิ์ร่üมกิจกรรม

 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”

เมื่ĂüĆนที่ 28 ÿิงĀćคม - 1 กĆนยćยน 2560 รฟม.  
จĆดกิจกรรมตลćดนĆด “MRT Market ชüนช็Ăป โĂท็Ăป
เมืĂงนนท์” ณ บริเüณĂćคćรจĂดแล้üจร รถไฟฟ้ćมĀćนคร  
ÿćยเฉลิมรĆชมงคล ÿถćนีýูนย์üĆฒนธรรมแĀ่งปรąเทýไทย  
โดยภćยในงćนมกีćรĂĂกร้ćนจ�ćĀน่ćยÿนิค้ć OTOP ทีม่ชีืĂ่เÿยีง
จćกจĆงĀüĆดนนทบรุ ีรüมทĆง้มกีćรแÿดงดนตรโีฟล์คซĂง แลąกจิกรรม
ตĂบค�ćถćมแจกรćงüĆลใĀ้แก่ผู้ที่มćเดินเลืĂกซื้Ăÿินค้ćภćยในงćน ซึ่งกิจกรรมนี้จĆดขึ้น 
เพื่Ăÿร้ćงโĂกćÿแลąÿ่งเÿริมรćยได้ใĀ้แก่ชุมชนตćมแนüÿćยทćงโครงกćรรถไฟฟ้ćขĂง 
รฟม. แลąÿร้ćงคüćมÿĆมพĆนธ์ĂĆนดีรąĀü่ćงชุมชนแลąĂงค์กร
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รฟม. จัดกิจกรรมเติมความสุขในการท�างาน ครั้งที่ 3 
ประจ�าปี 2560 รฟม. สานต่อที่ “พ่อ” ท�า 

เมื่ĂüĆนที่ 14 กĆนยćยน 2560 รฟม. จĆดกิจกรรมเติมคüćมÿุขในกćรท�ćงćน 
ครĆ้งที่ 3 ปรąจ�ćปี 2560 รฟม. ÿćนต่Ăที่ “พ่Ă” ท�ć ณ โครงกćรป่ćÿิริเจริญüรรþ 
จĆงĀüĆดชลบุรี ซึ่งเป็นโครงกćรพรąรćชด�ćริขĂงพรąบćทÿมเด็จพรąปรมินทร 
มĀćภูมิพลĂดุลยเดช โดยมีพนĆกงćน รฟม. จ�ćนüน 90 คน ร่üมท�ćกิจกรรมÿร้ćง
ฝćยชąลĂน�้ć แลąปลูกต้นดćüเรืĂงเพื่Ăพ่Ă จ�ćนüน 1,000 ต้น ซึ่งกิจกรรมนี้จĆดขึ้น 
เพืĂ่ÿ่งเÿรมิใĀ้พนĆกงćนตรąĀนĆกถงึกćรท�ćปรąโยชน์เพืĂ่ÿ่üนรüม แลąกćรĂนรุĆกþ์
ÿิ่งแüดล้ĂมแลąทรĆพยćกรธรรมชćติ ตćมรĂยพรąยุคลบćทขĂงพรąบćทÿมเด็จ 
พรąปรมินทรมĀćภูมิพลĂดุลยเดช 

รฟม. จัดโครงการ “ห้องสมุดเพื่อน้อง”  
ณ โรงเรียนบ้านชายทะเลบางกระเจ้า 
จังหวัดสมุทรสาคร

เมืĂ่üĆนที ่4 กĆนยćยน 2560 
รฟม. จĆดโครงกćร “Ā้Ăงÿมุด
เพื่Ăน้Ăง” ณ โรงเรียนบ้ćน
ชćยทąเลบćงกรąเจ้ć จĆงĀüĆด
ÿมุทรÿćคร โดยมีพนĆกงćน 
รฟม. จ�ćนüน 45 คน ร่üมเป็น
จิตĂćÿćท�ćกิจกรรมปรĆบปรุง
Ā้Ăงÿมุด ซ่ĂมแซมÿนćมกีāćĂเนกปรąÿงค์ แลąทćÿีโต๊ąĂćĀćร โดย
โครงกćร “Ā้Ăงÿมุดเพื่Ăน้Ăง” จĆดขึ้นเพื่ĂปรĆบปรุงĀ้ĂงÿมุดใĀ้แก่โรงเรียน
รąดĆบปรąถมýึกþćที่ไม่มีงบปรąมćณเพียงพĂเพื่ĂใĀ้เป็นแĀล่งเรียนรู้ขĂง
นĆกเรียน ทĆ้งนี้ รฟม. ได้เลี้ยงĂćĀćรกลćงüĆนแก่คณąครูแลąนĆกเรียน พร้Ăม
ทĆ้งมĂบĂุปกรณ์กćรเรียนใĀ้แก่นĆกเรียนเพื่Ăใช้ในกćรýึกþćต่Ăไป

รฟม. จัดโครงการอบรมให้ความรู้
เกี่ยวกับการดับเพลิงเบื้องต้น  
ณ โรงเรยีนสายไหม (ทสันารมย์อนสุรณ์) 
กรุงเทพมหานคร

เมื่ĂüĆนที่  16 ÿิงĀćคม 
2560 รฟม. จĆดโครงกćร
ĂบรมใĀ้คüćมรู ้เกี่ยüกĆบ 
กćรดĆบเพลิงเบื้Ăงต้น ณ  
โรงเรยีนÿćยไĀม (ทĆÿนćรมย์ 
Ăนุ ÿรณ ์ )  เขตÿćยไĀม 
กรุ ง เทพมĀćนคร ซึ่ ง เป ็น
โรงเรียนตćมแนüÿćยทćงโครงกćร
รถไฟฟ้ćÿćยÿีเขียü ช่üงĀมĂชิต - ÿąพćนใĀม่ - คูคต โดย
ได้มĂบถĆงดĆบเพลงิใĀ้แก่โรงเรยีน แลąĂบรมใĀ้คüćมรูพ้ร้Ăม
ฝึกปฏบิĆตกิćรป้ĂงกĆนĂĆคคภีĆยด้üยĂปุกรณ์ดĆบเพลงิเบืĂ้งต้น
ใĀ้แก่นĆกเรยีนรąดĆบชĆน้มĆธยมýกึþćตĂนต้น เพืĂ่ใĀ้เยćüชน
ÿćมćรถน�ćคüćมรูเ้กีย่üกĆบกćรป้ĂงกĆนตĆüจćกĂĆคคภีĆยไปใช้
ปฏิบĆติจริงในÿถćนกćรณ์ฉุกเฉินได้Ăย่ćงถูกต้Ăง
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Around the World
TEXT: จึงĂุรć

จัตุรัสภูมิพลอดุลยเดช 
แท่นเลก็ๆ ทีต่Ćง้Ăยูบ่นทćงเท้ć Āน้ćÿüนÿćธćรณą JFK ถนน Eliot ตĆดกĆบ 

ถนน Bernett Āน้ć John F. Kennedy School of Government ในเมĂืงเคมบรดิจ์ 
รĆฐแมÿซćชเูซตÿ์ ÿĀรĆฐĂเมรกิć แĀ่งนีม้คีüćมĀมćยÿ�ćĀรĆบ ‘คนไทย’ Ăย่ćงĀć
ทีÿ่ดุมไิด้ เพรćąนีค่Ăื “จĆตรุĆÿภมูพิลĂดลุยเดช (King Bhumibol Adulyadej of 
Thailand Square)” ทีก่่ĂตĆง้ขึน้เพืĂ่รąลกึถงึในĀลüงรĆชกćลที ่9 พรąมĀćกþĆตรย์ิ 
พรąĂงค์เดียüในโลกที่ปรąÿูติ ณ ปรąเทýÿĀรĆฐĂเมริกć นćยกเทýมนตรีเมืĂง
เคมบรดิจ์ขĂพรąรćชทćนนćมü่ć “จĆตรุĆÿภมูพิลĂดลุยเดช” (King Bhumibol 
Adulyadej of Thailand Square) เพื่Ăเป็นเกียรติแก่เมืĂงเคมบริดจ์แลą 
โรงพยćบćลĂĆนเป็นทีพ่รąรćชÿมภพ เดมิป้ćยจĆตรุĆÿแĀ่งนีเ้ป็นป้ćยไม้เลก็ๆ ซึง่ÿĆงเกต
ได้ยćก แลąบćงคนไม่รูü่้ćมคีüćมÿ�ćคĆญ ชćüไทยทีĂ่ćýĆยĂยูใ่นบĂÿตĆนแลąเคมบรดิจ์
จงึได้จĆดตĆง้มลูนธิขิึน้ คĂื King of Thailand Birthplace Foundation แลąได้
รüบรüมเงินทุนเพื่ĂปรĆบปรุงจĆตุรĆÿ
ใĀ้กü้ćงขüćง ÿüยงćมÿมพรąเกยีรติ 
ทกุคนทีไ่ด้ไปบĂกเป็นเÿยีงเดยีüกĆน
ü่ćมĆนท�ćใĀ้ĀĆüใจพĂงโต แลąยิ้ม 

ด้üยคüćมภćคภูมิใจที่ได้มีพรąมĀćกþĆตริย์ที่ชćüโลกยกย่Ăง แลąถüćยพรąเกียรติยýÿูงÿุด จุดที่ยืนĂยู่นĆ้นÿĆมผĆÿได้ถึง 
คüćมĂบĂุน่ เĀมĂืนĂยูป่รąเทýไทย แลąแท่นจćรกึชืĂ่พรąĂงค์นĆน้เปรยีบเÿมĂืนในĀลüงปรąทĆบยนืĂยูต่รงĀน้ćพüกเขćจรงิๆ
Photo: https://www.cambridgeusa.org/listing/king-bhumibol-adulyadej-square

สวนสาธารณะแห่งใหม่ใจกลางกรุงมอสโก
  Zaryadye นĆบเป็นÿüนÿćธćรณąแรกขĂงกรงุมĂÿโกในรĂบ 50 ปี แลąเป็นÿüนขนćดใĀญ่
ในรĂบเกĂืบ 70 ปี ด้üยพืน้ทีข่นćดใĀญ่ถงึ 10 เăคเตĂร์ ĀรĂืปรąมćณ 60 กü่ćไร่ ท�ćใĀ้ÿüนแĀ่งนี้ 
ÿćมćรถแบ่งพื้นที่ใช้ÿĂยได้Āลćยÿ่üน ได้แก่ คĂนเÿิร์ตăĂลล์ขนćดยĆกþ์ ÿüนÿีเขียü แบ่งเป็น  
4 โซน ทีĂ่งิจćก 4 ภมูปิรąเทýĀลĆกๆ ขĂงรĆÿเซยี ได้แก่ โซนป่ćผÿม โซนÿเตป็ป์ โซนทนุดรć แลą 
โซนทุ่งĀญ้ć นĂกจćกนี้ยĆงมีÿิ่งที่น่ćÿนใจĂีกĀลćยĂย่ćง ไม่ü่ćจąเป็นถ�้ćน�้ćแข็งที่แข็งตลĂดทĆ้งปี  
ÿĆมผĆÿกĆบคüćมĀนćüเยน็ทćงแถบภćคเĀนĂืแลąแถบĂćร์คตกิ รüมทĆง้ยĆงมýีนูย์ýกึþćเรยีนรู ้ไü้จĆดกćร
ปรąชมุ กćรแÿดงทćงüทิยćýćÿตร์ ĄลĄ

ĂกีĀนึง่ไăไลต์ใĀม่ล่ćÿดุ คĂื ÿąพćนลĂยรปูตĆüüทีีย่ืน่ไปในแม่น�ć้มĂÿคüć ทีม่ĂงกลĆบมćเĀน็
โบÿถ์เซนต์บćซลิได้ น่ćจąเป็นจดุเซลฟ่ีแลąถ่ćยรปูüüิแĀ่งใĀม่ขĂงเมĂืงมĂÿโก แลąโรงĀนĆง 4 มติิ 

ÿüนแĀ่งนีเ้ริม่ÿร้ćงตĆง้แต่ปี 2014 จนแล้üเÿรจ็ในปี 2017 แลąเปิดตĆüในüĆนเดยีüกĆบกćรจĆด
งćนฉลĂงครบรĂบ 870 ปีกรงุมĂÿโก 
ĂĂกแบบโดยบริþĆท Diller Scofidio 
& Renfro ซึ่งเป็นผู ้ĂĂกแบบÿüน 
High Line ÿüนยกรąดĆบĂĆนโด่งดĆงขĂง
มĀćนครนüิยĂร์กด้üย
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 
 Ăยćกรูü่้ćกćรนĂนในเăลคิĂปเตĂร์เป็นยĆงไง ไปพÿิจูน์ได้เลยกĆบ Helicopter Glamping  
ทีเ่มĂืงÿเตĂร์ลงิ ÿกĂ็ตแลนด์ เăลคิĂปเตĂร์ ZA127 Sea King ขĂงĂดตีกĂงทĆพเรĂืÿĀรćชĂćณćจĆกร 
ถกูปรąมลูมćแปลงโฉมใĀ้กลćยเป็นĀ้ĂงพĆกĂบĂุน่น่ćĂยู ่ เĀมćąÿ�ćĀรĆบครĂบครĆüทีม่ÿีมćชกิ 5 คน 
พ่Ă แม่แลąลกูÿćม มเีตยีงเดีย่üตรงÿ่üนĀćงเครืĂ่งบนิ รüมทĆง้ตูเ้ยน็ ครĆüขนćดเล็ก แลąĀ้Ăงน�ć้  
จดุเด่นคĂืĀ้ĂงนĆกบนิทีด่ĆดแปลงใĀ้เป็นมมุนĆง่เล่นÿดุพเิýþ ชมทüิทĆýน์แบบรĂบทýิ โดยมĂีĆตรć 
ค่ćทีพ่Ćกคนืลą 150 ปĂนด์ (6,500 บćท) ÿ�ćĀรĆบ 2 คน เดก็ 10 ปĂนด์ (430 บćท) ทีÿ่�ćคĆญ 
โรงแรมนีจ้ąเปิดบรกิćรจนถงึเดĂืนพฤýจกิćยนนีเ้ท่ćนĆน้ ใครÿนใจรบีไปนą
Photo:  http://www.helicopterglamping.com/

จากพื้นที่ทิ้งร้าง สู่ห้องลับใต้สะพาน 
 Fernando Abellanas นĆกĂĂกแบบเฟĂร์นเิจĂร์

Āนุม่ÿเปนคนนีĀ้ลงใĀลกćรแปลงพืน้ทีท่ิง้ร้ćงไร้ปรąโยชน์
ใĀ้กลćยเป็นมมุลĆบÿ่üนตĆü จćกแรงบĆนดćลใจüĆยเยćü์ทีเ่ขć
ชĂบĀćมมุลĆบแĂบซ่ĂนตĆü โดยแปลงเนืĂ้ทีใ่ต้ÿąพćนใĀ้
กลćยเป็นĀ้ĂงลĆบÿ่üนตĆü ÿไตล์ป๊ĂปĂĆพ ĂĂฟฟิýใช้ท�ćงćน
ตĂนกลćงüĆน ÿ่üนกลćงคนืกลćยเป็นĀ้ĂงนĂนได้ด้üย

ใครจąคิดü่ćพื้นที่ü่ćงใต้ÿąพćนจąถูกน�ćมćใช้ÿĂย
ใĀ้เกิดปรąโยชน์Ăย่ćงคćดไม่ถึง ด้üยüิธีกćรĂĆนแยบยล  
ชĆ้นüćงขĂง โต๊ąแลąเก้ćĂี้ ถูกตรึงไü้กĆบผนĆงÿąพćน
คĂนกรีต เชื่Ăมต่ĂกĆบกล่Ăงไม้ที่เลื่Ăนไปปรąกบโดยใช้
รćงเลืĂ่นเĀมĂืนกĆบลฟิต์ในแนüนĂน จนกลćยเป็นĀ้Ăงที่
มพีืน้แลąฝćผนĆง 3 ด้ćนĂย่ćงลงตĆü ใช้เüลćÿร้ćงเพยีงแค่ 
2 ÿĆปดćĀ์ Ăย่ćงไรกด็ ี เขćไม่ยĂมเปิดเผยพกิĆดü่ćĀ้ĂงลĆบใต้ÿąพćนนีĂ้ยูท่ีใ่ดในเมĂืงบćเลนเซยี ปรąเทýÿเปน 
แต่แĂบเผยคüćมตĆง้ใจü่ćจąÿร้ćงĀ้ĂงลĆบแบบนีต้ćมพืน้ทีท่ิง้ร้ćงต่ćงๆ ทĆü่เมĂืง จนกü่ćคนจąĀćเจĂแล้üขโมย
ข้ćüขĂงไป ĀรĂืจนกü่ćทćงกćรจąĀćเจĂแล้üท�ćลćยทิง้
Photo:  http://www.thisiscolossal.com/2017/08/secret-moveable-work-studio/
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TEXT: Chayanee A.
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เป็นโครงกćรที่ÿมเด็จพรąเทพรĆตนรćชÿุดćĄ ÿยćมบรมรćชกุมćรี ทรงพรąรćชทćน
นćมไü้ โดยมลูนธิชิĆยพĆฒนćแลąÿมćคมนĆกเรยีนเก่ćüชริćüธุüทิยćลĆยในพรąบรมรćชปูถĆมภ์
ร่üมกĆนด�ćเนนิงćนÿนĂงพรąรćชด�ćรใินกćรพĆฒนćพืน้ทีโ่ครงกćรใĀ้เป็นแĀล่งคüćมรูใ้นเรืĂ่ง
แนüคดิแลąทฤþฎใีนพรąบćทÿมเดจ็พรąปรมนิทรมĀćภมูพิลĂดลุยเดช ĀลĆกÿตูรเýรþฐกจิ
พĂเพียง “พĂĂยู่ พĂกิน พĂใช้” ผ่ćนüĆฏจĆกรธรรมชćติ บนพื้นที่ 14 ไร่ 2 งćน 18 ตćรćงüć 
โดยก่Ăÿร้ćงบนพื้นที่เดิมที่เป็นทุ่งนćที่มีปัญĀćดินเปรี้ยü น�ćĀินจćกกćรรąเบิดภูเขć 
เพื่Ăÿร้ćงเขื่Ăนขุนด่ćนปรćกćรชลมćถมแลąเริ่มปลูกต้นไม้ในปี 2549 แลąแบ่งโซนพื้นที่
กćรเรียนรู้ โดยจ�ćลĂงพื้นที่เป็นภćคต่ćงๆ ในปรąเทýไทย แลąกćรแก้ไขปัญĀćธรรมชćติ
ในแต่ลąภćค  

ชื่Ă “ภูมิรĆกþ์” มćจćกค�ćü่ć ภูมิ Āมćยถึง แผ่นดิน แลąค�ćü่ć รĆกþ์ Āมćยถึง กćรรĆกþć 
“ภูมิรĆกþ์” จึงĀมćยถึง ผืนดินที่แÿดงแนüคิดขĂงในĀลüงในกćรรĆกþćธรรมชćติ

พรąบćทÿมเดจ็พรąปรมนิทรมĀćภมูพิลĂดลุยเดช ทรงมรีĆบÿĆง่กĆบเจ้ćĀน้ćทีก่รมป่ćไม้  
เมื่Ăปี พ.ý. 2519 ü่ć เจ้ćĀน้ćที่กรมป่ćไม้คüรจą “ปลูกต้นไม้ในใจคน” เÿียก่Ăน แล้ü 
คนเĀล่ćนĆ้นก็จąพćกĆนปลูกต้นไม้ลงในแผ่นดินแลąรĆกþćต้นไม้ด้üยตĆüเĂง

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

เดินตามรอย…รักษ์โลกตามศาสตร์พระราชา

โครงการศูนย์ภูมิรักษ์ธรรมชาติ จ.นครนายก

มีศาสตร์พระราชามากมาย
ในศูนย์ภูมิรักษ์ธรรมชาติแห่งนี้ที่น่าเรียนรู้ 

• การรกัþ์ป่าต้นน�า้ด้üยการปลกูป่าเปียกป้องกนัไฟ 
ในฤดูแล้งมĆกเกิดไฟป่ć ทรงบĂกü่ć กćรÿร้ćงป่ćเปียก คืĂ  üิธี
ป้ĂงกĆนไฟป่ćได้ดีที่ÿุด กćรÿร้ćงป่ćเปียกมี 6 üิธีดĆงนี้ 

1. ใช้แนüคลĂงÿ่งน�้ćแลąแนüพืชชนิดต่ćงๆ 
2. ÿร้ćงแนüกĆนไฟป่ćด้üยน�้ćรąบบชลปรąทćน
3. ปลูกไม้โตเร็üคลุมร่Ăงน�ć้
4. ใช้ฝćยชąลĂคüćมชุ่มชื้น
5. ÿร้ćงภูเขćป่ć ค่Ăยๆ ปล่Ăยน�ć้ไĀลซึมลงดิน
6. ปลูกต้นกล้üยเป็นแนüĀ่ćงกĆน 2 เมตร เพรćąกล้üยเป็น

พืชชุ่มน�ć้มีคüćมชุ่มชื้นĂยู่ในล�ćต้น 
• การĀ่มดิน คืĂ กćรน�ćเýþใบไม้ เýþฟćง เýþĀญ้ć ที่

แĀ้งแล้üมćคลุมบริเüณโคนต้นไม้ ซึ่งมีปรąโยชน์ĀลćกĀลćย
จćกกćรĀ่มดิน 
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1. เป็นที่Ăยู่ĂćýĆยจุลินทรีย์ เจ้ćจุลินทรีย์นี้มีปรąโยชน์มćก 
ช่üยย่ĂยÿลćยซćกพืชซćกÿĆตü์ ย่Ăยแร่ธćตุที่Ăยู่ในĀิน ทรćย 
ลูกรĆง เช่น ธćตุĂćĀćรกลุ่มเĀล็ก แมงกćนีÿ ÿĆงกąÿี ฟĂÿฟĂรĆÿ 
ĄลĄ ช่üยตรงึไนโตรเจนในĂćกćý ซึง่ในĂćกćýมไีนโตรเจนมćกถงึ 
78% นĂกจćกนี้ยĆงช่üยผลิตÿćรป้ĂงกĆนโรคพืชด้üย

2. เป็นĂćĀćรใĀ้ÿĆตü์Āน้ćดิน Ăย่ćง ไÿ้เดืĂน กิ้งกืĂ ĄลĄ ที่
ช่üยพรüนดินแลąถ่ćยมูลเป็นปุ๋ยใĀ้พืช 

3. ช่üยรĆกþćคüćมชุ่มชื้น
4. เมื่Ăย่Ăยÿลćยจąกลćยเป็นăิüมĆÿ ซึ่งกลćยเป็นปุ๋ยใĀ้พืช
• การปลูกĀญ้าแฝก
Āญ้ćแฝก มีปรąโยชน์ในกćรยึดพĆงทลćยขĂงĀน้ćดิน ท�ćใĀ้

ดินดี เก็บคüćมชุ่มชื้นแลąช่üยดĆกตąกĂนไม่ใĀ้ไĀลลงไปทĆบถม
ในแĀล่งน�ć้ต่ćงๆ Āญ้ćแฝกมรีąบบรćกทีย่ćüมćกตงลงในแนüดิง่ 
แตกĂĂกด้ćนข้ćง จึงถูกเรียกü่ć “ก�ćแพงที่มีชีüิต”

• การปลูกป่า 3 อย่าง ประโยชน์ 4 อย่าง คืออะไร 
ป่าพออยู่ เป็นกćรปลูกไม้ที่ÿćมćรถน�ćมćÿร้ćงบ้ćนได้ เช่น 

ÿĆก ตąเคียน ยćงนć ชิงชĆน
ป่าพอกนิ เป็นกćรปลกูผลไม้ ไม้กนิได้ เพืĂ่กนิ ĀćกมเีĀลĂืก ็

น�ćไปขćยÿร้ćงรćยได้
ป่าพอใช้ เป็นกćรปลูกไม้โตเร็ü เช่น ไม้ไผ่ กรąถินเทพć  

ซึ่งน�ćมćใช้งćนแลąท�ćถ่ćนฟืน 
เมื่Ăมีครบป่ć 3  Ăย่ćง ก็จąเกิดป่ćพĂร่มเย็น ก่ĂใĀ้เกิดดินด ี

น�้ćดี ตćมมć
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เมื่Ăพรąบćทÿมเด็จพรąปรมินทรมĀćภูมิพลĂดุลยเดชทรง
ปรąทĆบเăลิคĂปเตĂร์ผ่ćนพื้นที่นี้บ่ĂยครĆ้งในกćรทรงงćน ทรง
ด�ćริĂยćกรĆกþćพื้นที่ÿีเขียüนี้ไü้เพื่ĂใĀ้เป็นปĂดขนćดใĀญ่ขĂง
กรงุเทพมĀćนครแลąÿมทุรปรćกćร ด้üยกćรปลกูต้นไม้ในใจคน 
ใĀ้คนเĀล่ćนĆน้พćกĆนปลกูต้นไม้ลงบนแผ่นดนิแลąรĆกþćต้นไม้ด้üย
ตนเĂง เป็นกćรÿร้ćงป่ćไม้แบบยĆ่งยืน 

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

• เกี่ยüกับพลังงานทดแทน
พรąบćทÿมเด็จพรąปรมินทรมĀćภูมิพลĂดุลยเดช ทรงใช้น�้ćมĆนปćล์มแลą 

น�ć้มĆนทีใ่ช้แล้üในครĆüเรĂืนมćท�ćน�ć้มĆนไบโĂดเีซล ทรงคดิค้นขึน้ในปี 2528 ณ ýนูย์ 
ýึกþćกćรพĆฒนćพิกุลทĂง จ.นรćธิüćÿ ทรงมุ่งĀüĆงใĀ้เกþตรกรไทยได้ปรąโยชน์ 
ขćยน�้ćมĆนได้รćคć ไม่เÿียดุลด้ćนกćรค้ć ลดปริมćณกćรÿĆ่งซื้Ăน�้ćมĆนจćก 
ต่ćงปรąเทý จดุกćรเรยีนรูจ้Ćดนีจ้ąมกีćรÿćธติกćรเผćถ่ćนจćกกćรตĆดแต่งกิง่ไม้ด้üย 
เตćถĆงน�้ćมĆน 200 ลิตร ซึ่งÿćมćรถคüบคุมĂุณĀภูมิĀน้ćเตćได้ ท�ćใĀ้มีขี้เถ้ćน้Ăย 
ได้เนื้Ăถ่ćนเยĂą คüบคุมคüĆนพĂเĀมćąแลąน�ćมćท�ćน�้ćÿ้มคüĆนใช้ไล่แมลง 

โครงการคุ้งบางกะเจ้า เฉลิมพระเกียรติ จ.สมุทรปราการ
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ýูนย์ภูมิรักþ์ธรรมชาติ 98/1 Āมู่ 2 ต�าบลĀินตั้ง อ�าเภอเมือง  
จังĀüัดนครนายก 26000

เÿ้นทางการเดินทาง: จćกแยกรĆงÿิต ไปทćง Ă.ĂงครĆกþ์ มุ่งĀน้ćเÿ้น
นครนćยก-น�้ćตกนćงรĂง ผ่ćนüĆงตąไคร้ ก่Ăนถึงน�ć้ตกนćงรĂง 2 กิโลเมตร 
เลี้ยüขüćเข้ćโครงกćรเขื่Ăนขุนด่ćนปรćกćรชล ตรงไปĂีกปรąมćณ 3 
กิโลเมตร ถึงüงเüียน (มีรูปปั้นช้ćง) üนขüćข้ćมÿąพćน ถึงÿี่แยกเลี้ยüขüć
ตรงไปĂีก 200 เมตร ýูนย์Ăยู่ซ้ćยมืĂ

Email : bhumirak.p@gmail.com 
โทรýัพท์ / โทรÿาร : 037-384049
ÿามารถเข้าชมโดยไม่มีค่าใช้จ่าย Āากต้องการเข้าชมเป็นĀมู่คณะ

ต้องติดต่อล่üงĀน้า

ต้นไม้ในคุ้งบางกะเจ้า
ช่วยลดโลกร้อน ลดคาร์บอน

ได้ถึง 6,000 ตันต่อปี 
ในปี 2549 คุ้งบางกะเจ้า ได้รับ
การยกย่องจากนิตยสารไทม์

ให้เป็นปอดกลางเมือง
ที่ดีที่สุดในเอเชีย
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เกี่ยüกับ “คุ้งบางกะเจ้า”
พื้นที่คุ้งบćงกąเจ้ćมีลĆกþณąเป็นเกćąรูปร่ćงคล้ćยกรąเพćąĀมู 

Ăยู่ตĂนใต้ÿุดขĂงดินดĂนÿćมเĀลี่ยมปćกแม่น�้ćเจ้ćพรąยć มีพื้นที่
ทĆ้งĀมด 11,819 ไร่ Ā่ćงจćกĂ่ćüไทยไม่ถึง 20 กิโลเมตร เดิมเรียกกĆน
ü่ć “คุ้งข้ćüเĀนียüบูด” เพรćąกćรเดินเรืĂĂ้Ăมคุ้งใช้เüลćนćนเป็นüĆน 
ÿ่üนชื่Ă “กąเจ้ć” เล่ćกĆนü่ćĀมćยถึงนกยูงĀรืĂนกกรąยćงที่ĂćýĆยĂยู่
เป็นจ�ćนüนมćก Ăีกต�ćนćนü่ć มีผู้Āญิงไü้ผมรĆดเกล้ćแบบขุนนćงมć
ĂćýĆยĂยู่ เลยเรียก “บ้ćนบćงเจ้ć” ĀรืĂ “คลĂงรĆดเกล้ć” เพี้ยนเป็น 
“บćงกąเจ้ć” ในที่ÿุด

คุง้บćงกąเจ้ćมปัีญĀćน�ć้ท่üมเÿมĂ จćกĂทิธพิลขĂง น�ć้ขึน้-น�ć้ลง 
ตćมธรรมชćติ เพรćąĂยู่ใกล้ทąเล ปรąชćชนเดืĂดร้Ăนจćกน�้ćท่üม 
พรąบćทÿมเดจ็พรąปรมนิทรมĀćภมูพิลĂดลุยเดชทรงแก้ปัญĀćด้üย
โครงกćรคลĂงลĆดโพธิ์ตćมพรąรćชด�ćริเพื่Ăช่üยรąบćยน�้ćลงÿู่ทąเล 
ทุกüĆนนี้ที่นี่ไม่เคยน�้ćท่üมĂีกเลย ถืĂเป็นพรąมĀćกรุณćĂĆนÿูงÿุด 
ต่Ăชćüบ้ćนคุ้งบćงกąเจ้ć 

คุง้บćงกąเจ้ćได้รĆบĂทิธพิลจćกน�ć้ทąเลขึน้ลง ท�ćใĀ้มรีąบบนเิüý 
“ÿćมน�ć้” น�ć้จดื น�ćเคม็ น�ć้กร่Ăย ÿ่üนดนิมคีüćมĂดุมÿมบรูณ์เพรćąมี
แร่ธćตใุนดนิตąกĂนปćกแม่น�ć้ พชืแลąÿĆตü์ในคุง้บćงกąเจ้ćจงึมคีüćม
ĀลćกĀลćยในทćงนิเüýüิทยć 
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คุ้งบางกะเจ้ามีÿüนýรีนครเขื่อนขันธ์…
Ā้องเรียนธรรมชาติกลางแจ้งขนาดใĀญ่
ÿüนÿćธćรณąแลąÿüนพฤกþชćตทิีÿ่มเดจ็พรąเทพ

รĆตนรćชÿดุćĄ ÿยćมบรมรćชกมุćร ีทรงÿćนต่ĂตćมรĂย
พรąบćทÿมเด็จพรąปรมินทรมĀćภูมิพลĂดุลยเดชเพื่Ă
เพิ่มเติมÿีเขียüในพื้นที่คุ้งบćงกąเจ้ć บนพื้นที่กü่ć 148 ไร่ 
มทีĆง้ป่ćธรรมชćต ิร่Ăงÿüนผลไม้แลąไม้ผลดĆง้เดมิขĂงชćüÿüน 
ÿรąน�ć้ขนćดใĀญ่ เÿ้นทćงจĆกรยćน เÿ้นทćงýกึþćธรรมชćต ิĀĂดนูก 
ป้ćยจĆดแÿดงคüćมรู้ตลĂดเÿ้นทćง ĄลĄ ÿćมćรถขี่จĆกรยćนบนเÿ้นทćงýึกþćธรรมชćติ 
“ป่ćÿćมยุค”  ในรąยąทćง 2.2 กิโลเมตร โดยใช้เüลćปรąมćณ 45 นćที ÿ�ćĀรĆบคุณปู่
คุณย่ćคุณตćคุณยćยที่นĆ่งรถเข็นมีเÿ้นทćง 500 เมตร ÿ�ćĀรĆบรถเข็น 

โครงการคุ้งบางกะเจ้าเฉลิมพระเกียรติ ต�าบลบางกะเจ้า อ�าเภอพระประแดง  
จังĀüัดÿมุทรปราการ 10130

ติดต่อÿอบถาม: ýูนย์จĆดกćรพื้นที่ÿีเขียüเชิงนิเüýนครเขื่ĂนขĆนธ์ 0 22461 0972
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Check in

ภาพถ่ายฝีพระหัตถ์ 
นิทรรศการดีที่คนไทยไม่ควรพลาด

TEXT & PHOTO : ธĆนüć Āยćง
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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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Check in

โดยในงćนมีภćพถ่ćยฝีพรąĀĆตถ์ที่น�ćมć 
จĆดแÿดง 200 ภćพ มทีĆง้ทีเ่คยเผยแพร่แลąไม่เคย 
เผยแพร่มćก่Ăน แบ่งกćรน�ćเÿนĂĂĂกเป็น 3 
ช่üงรĆชกćล คืĂ 

•	ช่วงตน้รชักาล แÿดงภćพยคุขćü-ด�ć ขĂง
ÿมเด็จพรąนćงเจ้ćÿิริกิติ์ พรąบรมรćชินีนćถ  
ในรĆชกćลที่ 9 พรąรćชโĂรÿ พรąรćชธิดć ตĆ้งแต่
üĆนพรąรćชÿมภพ รüมไปถึงภćพพรąบรม 
üงýćนุüงý์  

•	ช่วงกลางรัชกาล แÿดงภćพทรงงćน ณ 
ÿถćนที่ แลąโครงกćรต่ćงๆ ทĆ้งด้ćนกćรเกþตร 
กćรชลปรąทćน กćรพĆฒนćท้Ăงถิ่น แลą
โครงกćรĂĆนเนื่Ăงมćจćกพรąรćชด�ćริ 

•	ช่วงปลายรัชกาล แÿดงภćพครćüเÿด็จĄ 
แปรพรąรćชฐćนไปปรąทĆบแรม ณ พรąรćชüĆง
ไกลกĆงüล ทĆýนียภćพĂĆนงดงćมต่ćงๆ แลąÿุนĆข
ทรงเลี้ยง
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เป็นÿ่üนที่ 2 ขĂงโครงกćร “น้Ăมร�ćลึกĂงค์
ĂĆครýิลปิน” ในด้ćนขĂงพรąĂĆจฉริยภćพ แลą 
พรąมĀćกรุณćธิคุณในฐćนąĂงค์ĂุปถĆมภ์งćนด้ćน
ýลิปüĆฒนธรรมไทยขĂงพรąบćทÿมเดจ็พรąปรมนิทร 
มĀćภูมิพลĂดุลยเดช ในĀลüงรĆชกćลที่ 9 เช่นกĆน 
จĆดแÿดงขึ้นเมื่ĂüĆนที่ 29 ÿิงĀćคม ไปจนถึงüĆนที่  
26 พฤýจิกćยน 2560 ณ Ā้ĂงนิทรรýกćรĀลĆก  
ชĆ้น 8 ĀĂýิลปüĆฒนธรรมแĀ่งกรุงเทพมĀćนคร

โดยรüบรüมผลงćนýิลปąĀลćกĀลćยรูป
แบบจćกýิลปินชĆ้นน�ćขĂงเมืĂงไทยมćแÿดงกü่ć 
160 ชิ้น แลąüĆตถุÿąÿมที่เกี่ยüข้ĂงกĆบพรąบćท
ÿมเด็จพรąปรมินทรมĀćภูมิพลĂดุลยเดช ในĀลüง
รĆชกćลที่ 9 เช่น พรąบรมÿćทิÿลĆกþณ์ พรąบรม
ฉćยćลĆกþณ์ ĄลĄ

พระราชาในดวงใจ 
     นิทรรศการศิลปกรรมอันทรงคุณค่าหาชมยาก
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เป็นÿ่üนที ่3 ขĂงโครงกćร “น้Ăมร�ćลกึĂงค์
ĂĆครýิลปิน” ในด้ćนขĂงพรąĂĆจฉริยภćพ แลą
พรąมĀćกรุณćธิคุณในฐćนąĂงค์ĂุปถĆมภ์งćน
ด้ćนýิลปüĆฒนธรรมไทยขĂงพรąบćทÿมเด็จ
พรąปรมินทรมĀćภูมิพลĂดุลยเดช ในĀลüง
รĆชกćลที่ 9 Ăีกเช่นกĆน จĆดแÿดงขึ้นเมื่ĂüĆนที่ 10 
ÿิงĀćคม ไปจนถึงüĆนที่ 12 พฤýจิกćยน 2560 
ณ Ā้ĂงนทิรรýกćรĀลĆก ชĆน้ 7 ĀĂýลิปüĆฒนธรรม
แĀ่งกรุงเทพมĀćนคร

จĆดแÿดงผลงćนýิลปąกü่ć 90 ชิ้นงćน จćก 
45 ýิลปิน ต่ćงÿćขć เช่น ภćพüćดปรąกĂบ 
ภćพถ่ćย งćนĂĂกแบบ นิทćน งćนนิเüýýิลป์ 
กćรแÿดงÿดแลąกćรจĆดüćง บทคüćม รüม
ไปถึงกิจกรรมขĂงผู้น�ćชุมชน พรąภิกþุ ĄลĄ 
เป็นนิทรรýกćรที่น�ćเÿนĂกćรตีคüćมเพื่Ăกćร 
ýึกþć ÿืบกćรÿ่งมĂบพรąรćชปณิธćนขĂง
ในĀลüงรĆชกćลที ่9 แลąÿร้ćงÿรรค์แรงบĆนดćลใจ 
ใĀ้แก่พÿกนิกรทุกเพý ทุกüĆย ใĀ้คงĂยู่Ăย่ćง
ยĆ่งยืนต่Ăไป 

ดิน น้�า ป่า ฟ้า 
    แรงบันดาลใจจากพ่อ 
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 ยิง่เรćได้มćเทีย่üชม ดผูลงćนภćพถ่ćยฝีพรąĀĆตถ์
ขĂงพรąบćทÿมเดจ็พรąปรมนิทรมĀćภมูพิลĂดลุยเดช  
ในĀลüงรĆชกćลที ่9 รüมถงึผลงćนภćพüćดแลąงćนจติ
กรรมต่ćงๆ ทีÿ่ร้ćงÿรรค์โดยýลิปินชĆน้น�ćขĂงปรąเทý
เกีย่üกĆบพรąĂงค์ท่ćนแล้ü ยิง่ท�ćใĀ้เรćรĆบรูไ้ด้ถงึคüćม
รĆก คüćมเÿียÿลą แลąคüćมเป็น “พ่ĂขĂงแผ่นดิน” 
ที่ไม่คิดจąทĂดทิ้งปรąชćชน แม้üĆนนี้พรąĂงค์ท่ćนจą
เÿด็จÿู่ÿüรรคćลĆยแล้ü แต่ĀลĆกค�ćÿĂนแลąแนüทćง
ต่ćงๆ ทีพ่รąĂงค์ท่ćนได้ทรงทิง้ไü้ใĀ้เรćนĆน้ จąยĆงคงĂยู ่
แลąเป็นแนüทćงในกćรด�ćเนินชีüิตที่ดีใĀ้กĆบเรć 
ÿืบต่Ăไป...

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�าร้านอาĀารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

ร้ćนÿüยร้ćนนี้ได ้รĆบแรงบĆนดćลใจในกćร
ĂĂกแบบตกแต่งมćจćกร ้ćนแลąคćเฟ่ÿไตล ์ 
Brooklyn ทีน่üิยĂร์ก พืน้ทีÿ่่üนใĀญ่เป็นกลćÿเă้ćÿ์ 
รĆบแÿงธรรมชćติ โดยเฉพćąด้ćนĀน้ć น่ćนĆ่งที่ÿุด 
Ăćกćýÿบćยๆ ไม่ร้Ăน เพรćąมีต้นไม้ÿีเขียüใบบĆง
ช่üยดูดซĆบแÿงได้เป็นĂย่ćงดี ดูแล้üÿดชื่น มีโต๊ą
ไม้เนื้Ăด้ćนจĆดüćงĂćĀćรĂย่ćงเท่ ด้ćนในเป็นบćร์  
มĂงผ่ćนไปจąเĀน็ครĆü กćรจĆดüćงผĆงขĂงร้ćนเรยีกü่ć 
ÿüยกรąชĆบ แลąได้บรรยćกćýขĂงกćรผ่Ăนคลćย
ไปในตĆü

เมนูĂćĀćรนĆ้นĀลćกĀลćย แต่จąใĀ้เจćąจง
ลงไปÿĆกนิด ÿไตล์ขĂงĂćĀćรเป็นแนü Modern 
European Food โดยเชฟชćüฟิลปิปินÿ์ จćนăติตดิใจ 
ทีĀ่ลćยคนชĂบÿĆง่ กจ็ąเริม่จćกĂćĀćรเรยีกน�ć้ย่Ăย
ก่ĂนĂย่ćง ปลาĀมึกและĀน่อไม้ฝรั่งออร์แกนิก 
ชุบแป้งทĂดกรĂบนĂกนุ่มใน จิ้มทćร์ซĂÿ มąนćü
เĀลĂืง ĀรĂืจąเป็น มารโิอ กüัคาโมลี ่ทีเ่ป็นĂโüคćโด 
ผÿมชÿี ซćüครมี มąนćüÿด ĀĂมแดง ĄลĄ เดด็ตรง
ทีใ่Ā้ต�ćเĂง ÿนกุด ี ไม่ต้Ăงมćก แค่เลąๆ นดิĀน่Ăย 
แล้üทćนกĆบแผ่นแป้งกรĂบ รÿชćตĂิร่Ăยไปในแนü
ĂćĀćรแมกซกิĆนทีค่นไทยเข้ćใจ แต่จรงิๆ แล้üแม่แบบ 

ขนมปังบริĂĂชชุบไข่คลุกเกร็ดขนมปังทĂด ทćน
กĆบไĂýกรีมüćนิลลćโมเüนพิค ไĂýกรีมชื่ĂดĆงจćก
Ăิตćลี เÿิร์ฟพร้ĂมÿตĂเบĂรี่ÿด แลąน�้ćเมเปิ ้ล 
ไซรĆบ ดื่มน�้ćปั่นกĆนนิด น�้ามะม่üงปั่นกับเÿาüรÿ 
เÿิร์ฟพร้Ăมเนื้Ăมąม่üงน�้ćดĂกไม้ÿด แก้üนี้เน้นใĀ้
เป็นน�้ćผลไม้ธรรมชćติ 100% โดยใช้üิธีปรุงรÿ
น้Ăยที่ÿุด

ร้าน Bitterman 

ที่ตั้ง: ýćลćแดง 1/1 ÿีลม บćงรĆก กรุงเทพĄ
เปิดทุกüĆน เüลć 11.00 - 23.00 น.
โทร. 0 2636 3256 
facebook: Bitterman.bkk 
IG @Bitterman_bkk
การเดินทาง: ลงรถไฟฟ้ćใต้ดิน MRT ที่ÿถćนี
ÿีลม เข้ćซĂยýćลćแดง 1/1 มćปรąมćณ 800 
เมตร มมีĂเตĂร์ไซค์รĆบจ้ćงบรกิćรทีĀ่น้ćปćกซĂย

Bitterman 
ร้านเก๋ บรรยากาศดี 
มีอาหารอร่อย ไปแล้ว อยากไปอีก

ขĂงĂćĀćรแมกซิกĆนก็คืĂÿเปนนĆ่นเĂง Ăีกเมนูก็
เด็ด แซลม่อนไทยไทย ÿลĆดผĆกÿดกĆบแซลม่Ăนรćด
ด้üยน�ć้ย�ćรÿจĆดแบบไทยในแนüคล้ćยๆ น�้ćจิ้มซีฟู้ด  
น�ć้ย่Ăยเดนิแน่นĂน ทนีีก้ม็ćถงึจćนĀลĆก ปลćคĂดด�ć 
แĂตแลนติกย่ćง รćดน�้ćÿไตล์เĂเชียน แนüซĂÿ
ญี่ปุ่นน�้ćมĆนงć จćนต่Ăมć มิÿเตĂร์รąพี จćนนี้เด็ด
มćก เป็นกุ้งแม่น�้ćตĆüโตย่ćงมćĂย่ćงĀĂม โปąบน 
ÿปćเก็ตตี้ด� ćผĆดซĂÿĂćรćเบียต ้ćรÿจĆดผÿม 
เครื่ĂงเทýไทยใบโĀรąพćกลิ่นĀĂมกรุ่น รćดด้üย 
โมซćเรล่ćชีÿเยิ้มๆ มćน่ćทćนมćก ข้าüผัดซีฟู้ด 
ก็ เป ็นĂีก เมนูยĂดนิยม ใช ้ข ้ ćüผĆดผงกąĀรี่  
มีĀĂยนćงรม แซลม่Ăน ปลćĀมึก เÿิร์ฟพร้Ăม 
น�ć้ย�ćซฟีูด้ ตบท้ćยด้üยขĂงĀüćน ซนินามอนโทÿต์  
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รู้ไĀมü่ćผĆกใบเขียüที่มีเÿ้นใยจ�ćนüนมćกĂย่ćง ผĆกโขม ผĆกกćดĀĂม  
บรĂกโคลี คąน้ć จąช่üยท�ćคüćมÿąĂćดฟันได้ เĀมืĂนเป็นแปรงÿีฟัน
ธรรมชćติ โดยเÿ้นใยเĀล่ćนี้จąช่üยก�ćจĆดĀินปูนที่เกิดครćบÿąÿมขĂงจćก
ĂćĀćรเĀนียüๆ นĂกจćกนี้ยĆงช่üยใĀ้ผิüพรรณÿดใÿขึ้น  
ซึ่งจćกผลกćรýึกþćพบü่ć ผู้ที่รĆบปรąทćนĂćĀćรที่ม ี
แคโรทีนĂยด์ 3 ÿ่üน ซึ่งพบได้มćกในผĆกใบเขียü 
จąมีÿุขภćพที่ดีกü่ć แลąÿีผิüยĆงดูÿม�่ćเÿมĂ
เรยีบเนยีนน่ćมĂงกü่ćผูท้ีไ่ม่ชĂบกนิผĆกใบเขยีü  
ผู้เชี่ยüชćญด้ćนÿุขภćพแลąคüćมงćมแนąน�ć
ü่ćคüรทćนผĆกĂย่ćงน้Ăยครึ่งĀนึ่งขĂงĂćĀćร
ในแต่ลąมืĂ้ จąช่üยใĀ้คณุได้รĆบÿćรĂćĀćรจćก
ผĆกถึง 2.5 ถ้üย ซึ่งเป็นปริมćณที่เĀมćąÿ�ćĀรĆบ
ผู้Āญิงที่มีĂćยุน้Ăยกü่ć 50 ปี  

งćนüิจĆยทćงüิทยćýćÿตร์แÿดงใĀ้เĀ็นü่ć เมื่Ăเด็กที่มีÿมćธิÿĆ้นได้รĆบกćร
บ�ćบĆดจćกÿุนĆข ĀรืĂĂ่ćนĀนĆงÿืĂใĀ้ÿุนĆขฟัง จąมีĂćกćรüิตกกĆงüลน้Ăยลง โดย
ÿุนĆขÿćยพĆนธุ์ที่นิยมน�ćมćใช้ ได้แก่ ÿุนĆขพĆนธุ์ลćบรćดĂร์รีทรีฟเüĂร์ โกล์เดน 
รีทรีฟเüĂร์ ชิÿุĀ์แลąพุดเดิ้ล นĆบรüมไปถึงกćรเล่นกĆบÿุนĆขบ่Ăยๆ ก็ÿćมćรถช่üย
ท�ćใĀ้เกิดคüćมเพลิดเพลินใจแลąปรĆบĂćรมณ์ใĀ้Ă่Ăนโยนลงได้ดี ĀรืĂÿ�ćĀรĆบ 
คนทีเ่ลีย้งกรąต่ćย กćรýกึþćในกลุม่คนเครยีดแนąน�ćใĀ้เลีย้งกรąต่ćย เต่ć ĀรĂื 
ขĂงเล่นทีเ่ป็นรปูÿĆตü์ดĆงกล่ćü กćรลบูไล้ขนกรąต่ćยĂĆนแÿนนุม่ĀรĂืกรąดĂงเต่ćนĆน้ 
จąช่üยคลćยคüćมüิตกกĆงüลได้ดีเลยล่ą แต่Ăย่ćงไรก็ตćมในกćรเลี้ยงÿĆตü ์
คณุคüรมĆน่ใจü่ćจąดแูลชüีติÿĆตü์ทีเ่พิม่ขึน้มćในบ้ćนได้เป็นĂย่ćงด ีไม่ÿร้ćงภćรą
ใĀ้ÿĆงคมĀรืĂเป็นกćรทรมćนจิตใจÿĆตü์ Āćกได้รĆบกćรดูแลไม่ดีเพียงพĂ

เพียงขยับก็เท่ากับ
ออกก�าลังกาย

การเลี้ยงสัตว์
ช่วยดูแลสุขภาพจิตได้นะ

Āลćยคนงćนยุง่รมุเร้ćจนแทบĀćเüลćไปüิง่ในÿüนĀรĂืเข้ćยมิไม่ได้ ขĂบĂก
ü่ćคุณไม่จ�ćเป็นต้Ăงพยćยćมเข้ćยิมแบบĀĆกโĀมตลĂดเüลć เพียงแค่ลĂงĀĆนมć
เดินใĀ้มćกขึ้น ขยĆบตĆüจćกโต๊ąท�ćงćนĂĂกไปยืดเÿ้นยืดÿćย ÿูดĂćกćýบริÿุทธิ์
ภćยนĂกĂćคćรบ้ćง เพรćąกćรĂĂกก�ćลĆงกćยจąช่üยในเรื่ĂงขĂงกćรไĀลเüียน
ขĂงเลืĂดแลąยĆงกรąตุ้นโกรü์ธăĂร์โมนภćยในร่ćงกćยด้üย แม้จąเป็นกćรเดิน
เบćๆ ก็ตćม แต่มีข้Ăแม้ü่ćต้Ăงท�ćĂย่ćงÿม�ć่เÿมĂนą จึงจąเĀ็นผล

ผักใบเขียว เคี้ยว เคี้ยว เคี้ยว 
บ�ารุงสุขภาพ

2

1

3
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แนะแอปพลิเคชันจูงใจให้สาวๆ 
ออกก�าลังกายแบบสนุกๆ

ĀลćยผลกćรüจิĆยยนืยĆนü่ć กćรนĂนĀลĆบพĆกผ่Ăนไม่เพยีงพĂĂćจท�ćใĀ้
เกิดโรคĂ้üน โรคซึมเýร้ć โรคĀĆüใจ โรคเบćĀüćน โรคเครียด Āćกคิดü่ć
คุณนĂนไม่ค่ĂยเพียงพĂÿąÿมแล้üล่ąก็ ลĂงĀĆนมćปรĆบเปลี่ยนพฤติกรรม
กĆนÿĆกนิด
• ลĂงเข้ćนĂนแลąตื่นนĂนเüลćเดียüกĆนทุกüĆน
• Ā้ĂงนĂนต้Ăงเงียบ มืด ผ่Ăนคลćย แลąไม่ร้ĂนĀรืĂĀนćüจนเกินไป
• ดื่มนมĂุ่นๆ ÿĆกแก้üĀรืĂชćคćโมมćยล์เพื่Ăคüćมผ่Ăนคลćยก่Ăน
 เข้ćนĂน 
• ไม่ดูทีüีĀรืĂเล่นĂุปกรณ์Ăิเล็กทรĂนิกÿ์ขณąĂยู่บนเตียง
• จĆดที่นĂนใĀ้นĂนÿบćย ใครชĂบเĂćงćนมćท�ćบนเตียง จงเลิกซą 
• Āลีกเลี่ยงกćรกินĂćĀćรมื้ĂĀนĆก เครื่Ăงดื่มที่มีคćเฟĂีน 
 แลąแĂลกĂăĂล์ก่Ăนเข้ćนĂน
• ภćยใน 2 ชĆ่üโมง ก่Ăนเข้ćนĂน ไม่คüรกินĂćĀćรเยĂąจนเกินไป 
 เพรćąจąท�ćใĀ้รąบบย่ĂยĂćĀćรยĆงท�ćงćนĂยู่ แลąร่ćงกćยÿĆ่งกćร
 ใĀ้คุณไม่รู้ÿึกง่üง 

ถ้าคุณท�าตามค�าแนะน�าเĀล่านี้แล้üยังนĂนไม่Āลับ ĀรืĂมีคüาม 
ผดิปกตเิรืĂ่งการนĂน Ăาจต้Ăงปรกึþาแพทย์ทีเ่ชีย่üชาญด้านÿขุภาพ

บางทีหลายโรคร้ายก็มาจากการนอนไม่พอ

พืชตระกูลถั่ว…
แสนดีมีประโยชน์

นĂกจćกเมล็ดถĆ่üที่ชćüเăลธี้ทĆ้งĀลćยนิยมกินเล่นเป็น
ĂćĀćรบ�ćรุงร่ćงกćยĂย่ćง ถĆ่üĂĆลมĂนด์ ถĆ่üพิÿตćชิโĂ ĄลĄ  
แล้ü บรรดćพืชตรąกูลถĆ่ü เช่น ถĆ่üเลนทิล ถĆ่üแขก ถĆ่üพู 
ถĆ่üฝักยćü ที่มĆกน�ćมćปรุงĂćĀćรจćนĀลĆกก็เป็นแĀล่งโปรตีน
ชĆ้นเยี่ยมที่ไม่มีไขมĆนเลüร้ćย คนที่กินพืชตรąกูลถĆ่üĂย่ćงน้Ăย 
4 ครĆ้งต่ĂÿĆปดćĀ์ จąมีคüćมเÿี่ยงต่Ăกćรเป็นโรคĀĆüใจลดลง 
22% แลąช่üยคüบคุมรąดĆบน�ć้ตćลในเลืĂดขĂงคนที่เป็นโรค
เบćĀüćนได้

6

4 5

Zombies Run แĂปĄ นี้มีĀลćยฟีเจĂร์ใĀ้เลืĂก ที่เด็ดคืĂเĀมืĂนได้ดูĀนĆงไปüิ่งไปแบบ 
เพลินๆ ĀรืĂจąเลืĂกüิ่งเก็บขĂงตćมจุดต่ćงๆ ที่แĂปĄ ÿุ่มไü้ใĀ้แลąปรćกฏบนĀน้ćจĂ 
ขณąเชื่ĂมกĆบ GPS ใน Story Mission ÿ่üนขĂงที่เก็บก็เĂćมćÿร้ćงป้ĂมขĂงÿćüๆ 
เĂงได้ แถมÿćüๆ จąมีมิชชĆ่นüิ่งแข่งที่ต้Ăงท�ćเพื่ĂใĀ้เนื้Ăเรื่ĂงจบในซีซĆ่นด้üย ก็ไม่รู้
เĀมืĂนกĆนนąü่ć ตกลงจąเĀนื่ĂยĀรืĂจąเพลินมćกกü่ćกĆน แต่ที่แน่ๆ คืĂ ÿนุกชĆüร์  
เĂ้ć! พร้Ăมจąüิ่งกĆนแล้üĀรืĂยĆง
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ÿćüคนไĀนมĀีนüดขึน้กค็งจąกĆงüลใจไม่น้Ăย เพรćąนĂกจćกจąท�ćใĀ้ใบĀน้ć
แลดไูม่ÿดใÿเท่ćทีค่üรแล้ü ยĆงลดคüćมĂ่ĂนĀüćนลงไปĂกีĀลćยเท่ć ฉบĆบนีเ้รćมี 
ÿูตรลĆบจćกก้นครĆüที่ใช้ปรćบเÿ้นĀนüดที่ชĂบขึ้นมćกüนใจใĀ้ĀćยไปĂย่ćงเป็น
ธรรมชćติ เรียกü่ćไม่เจ็บตĆü ไม่ÿิ้นเปลืĂง แลąไม่เป็นĂĆนตรćยต่ĂผิüĀน้ćĂีกด้üย 
มีüิธีไĀนบ้ćงลĂงมćดูกĆน 

• นม + ขมิ้น
น�ćÿ่üนผÿมทĆ้งÿĂงĂย่ćงมć

ผÿมใĀ้เข้ćกĆน แล้üน�ćมćทćทิ้งไü้
บริเüณที่มีĀนüดขึ้นบนใบĀน้ć ทิ้ง
ไü้ใĀ้แĀ้งÿĆกพĆกแล้üล้ćงĂĂกด้üย
น�้ćÿąĂćด ท�ćเป็นปรąจ�ćĀนüด 
จąจćงแลąลดลง

• ไข่ขาü
ใช้ÿ่üนผÿมขĂงไข่ขćü น�้ćตćล 

แป้งข้ćüโพด ผÿมกĆนจนเนื้ĂเĀนียü 
น�ćมćทćบริเüณที่มีĀนüดแล้üทิ้งไü้
ใĀ้แĀ้ง จćกนĆ้นค่Ăยๆ ดึงเĀมืĂนดึง
แüกซ์ที่แĀ้งĂĂก ขนĀนüดก็จąĀลุด
ĂĂกĂย่ćงง่ćยดćย แนąน�ćü่ćในกćร
ดึงใĀ้ดึงเฉียง 45 Ăงýć

สตูรลบัก�าจดัหนวด 
(ของสาวๆ) ในแบบธรรมชาติ

• มะนาü + น�า้ตาล
น�ćÿ่üนผÿมทĆง้ÿĂงมćผÿม

ใĀ้เป็นเนืĂ้Āยćบๆ เตมิน�ć้เปล่ć
ÿąĂćดลงไปเล็กน้Ăย แล้üน�ć
มćทćบćงๆ บริเüณที่มีĀนüด
ขึ้น จćกนĆ้นทิ้งไü้ปรąมćณ 1-2 
นćที แล้üท�ćคüćมÿąĂćดผิü 
ท�ćเป็นปรąจ�ćÿĆปดćĀ์ลą 1 ครĆ้ง Āนüดที่มีĂยู่ก็จąค่Ăยๆ บćงลงแลąĀćยไป 
แต่ต้ĂงรąมĆดรąüĆงü่ćในช่üงนĆ้นผิüไม่มีแผลเพรćąĂćจก่ĂใĀ้เกิดĂćกćรรąคćย
เคืĂงได้ 

นีฉ่นัควรแต่งหน้าไปออกก�าลงักายดไีหมนะ ผอมได้ในระยะยาว เพยีงสาวๆ 
ปรบัพฤตกิรรมการกนิสกันดิ แม้เรćจąเĀ็นเĀล่ćดćรćĀน้ćÿüยÿดใÿ 

พร้ĂมเมคĂĆพยćมĂĂกก�ćลĆงกćยถ่ćยรูปลงไĂจี 
Ăยู ่เป็นปรąจ�ć แต่ĂĆนที่จริงแล้üเรćไม่คüร 
แต่งĀน้ćไปĂĂกก�ćลĆงกćย โดยธรรมชćต ิ รขูมุชน
ต้ĂงกćรรąบćยĂุณĀภูมิĂĂกจćกร่ćงกćย กćร
ทćรĂงพืน้ĀรĂืโบกแป้งĀนćๆ ไปĂĂกก�ćลĆงกćย 
จąปิดรขูมุขน ผüิไม่ได้Āćยใจ แถมครćบเมคĂĆพ
ยĆงไปĂุดตĆนตćมร่ĂงรูขุมขนĂีกด้üย ดĆงนĆ้น
ก่ĂนĂĂกก�ćลĆงกćยคüรเช็ดท�ćคüćมÿąĂćดผิü  
ทćครีมกĆนแดด ĀćกĂĂกก�ćลĆงกćยกลćงแจ้ง ที่
ÿ�ćคĆญคüรเลืĂกแบบ Waterproof เพรćąเมืĂ่
เĀงื่ĂĂĂกจąท�ćใĀ้คุณภćพกćรกĆนแดดลดลง 
Āćกจ�ćเป็น ที่จąต้Ăงแต่งĀน้ćไปĂĂกก�ćลĆงกćย
จริงๆ แนąน�ćใĀ้แตąแป้งฝุ่นเบćๆ ทćลิปกลĂÿ
แบบมีÿีบćงๆ แลąปัดคิ้üด้üยÿีฝุ่นบćงๆ ก็น่ć
จąเพียงพĂแล้ü  

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

1

2
Tip
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แĂปพลเิคชĆนทีü่่ćนีช้ืĂ่ü่ć YouCam Makeup App ซึง่ĂĂกฟีเจĂร์มćใĀม่เรยีกü่ć Skin Diary เพยีงแค่
ถ่ćยเซลฟ่ี แĂปĄ กจ็ąüเิครćąĀ์ผüิเลยü่ćบรเิüณไĀนมปัีญĀćด้ćนใด ทĆง้เรืĂ่งขĂงริü้รĂย จดุด่ćงด�ć ÿภćพ
ผิü คüćมĀมĂงคล�้ć ĀลĆงจćกที่กดüิเครćąĀ์ไปแล้ü แĂปĄ ก็จąüิเครćąĀ์ÿภćพผิüĂĂกมćเป็นตĆüเลขü่ć
ในüĆนนĆ้น Skin Health (ÿุขภćพผิü) ได้คąแนนเท่ćไร แลą Skin Age (Ăćยุผิü) Ăยู่ที่Ăćยุเท่ćไร แถมยĆง
บĂกด้üยü่ć üĆนนĆ้นมีจุดด่ćงด�ć ริ้üรĂย ÿภćพผิü แลąจุดด�ćคล�้ćกี่จุด ü่ćกĆนแบบลąเĂียดยิบเลยทีเดียü 
เรียกü่ćมีแĂปĄ นี้แĂปĄ เดียüเĀมืĂนมีĀมĂผิüÿ่üนตĆüคĂยติดตćมดูแลผิüเลยล่ą ยิ่งถ่ćยต่Ăเนื่ĂงทุกüĆน
เรćก็จąรู้เลยü่ćครีมบ�ćรุงตĆüไĀนใช้ได้ผลดีกĆบผิüจริงๆ เพรćąกรćฟคąแนนจąÿูงขึ้นเรื่Ăยๆ Āćกผิüดี

• ก่ĂนจąรĆบปรąทćนĂćĀćรต้Ăงดื่มน�้ćÿĆก 1 แก้ü เพรćąจąท�ćใĀ้ลด
ปริมćณคüćมĂยćกĂćĀćรลงได้ดี 
• คüรทćนĂćĀćรในถ้üยĀรืĂจćนใบเล็กๆ ซึ่งมĆนเĀมืĂนกĆบกćรĀลĂก 
ตĆüเĂงü่ćĀมด 1 จćนแล้ü Ăิม่เถĂą เมืĂ่เตมิĂćĀćรกจ็ąรูÿ้กึü่ćกนิĀลćยจćน 
มćกไปแล้ü 
• รĆบปรąทćนĂćĀćรช้ćๆ เคี้ยüใĀ้ลąเĂียด ปรąมćณค�ćลą 15-20 ครĆ้ง
แล้üค่Ăยกลืน นĂกจćกจąท�ćใĀ้ไม่รĆบปรąทćนเยĂąเกินไปแล้ü ยĆงดีต่Ă
รąบบย่ĂยĂćĀćรขĂงร่ćงกćยด้üย
• ลดกćรใช้น�้ćมĆนแลąน�้ćตćลในกćรปรุงĂćĀćรใĀ้น้Ăยลงในแต่ลąมื้Ă  
• Āćกรู้ÿึกĂิ่มใĀ้ĀยุดทćนทĆนที Ăย่ćเÿียดćย ĀลćยคนปรąÿบปัญĀć
Ă้üนเพรćąค�ćü่ćเÿียดćยนี่แĀลą 
• คüรĂĂกก�ćลĆงกćยĀรĂืเล่นกāีćปรąมćณüĆนลąครึง่ชĆü่โมง ĀรĂืÿĆปดćĀ์
ลą 3-4 üĆน เพืĂ่ทีก่ล้ćมเนืĂ้จąได้กรąชĆบแลąมÿีขุภćพดขีึน้ แน่นĂนผลลĆพธ์
ที่ตćมมćก็คืĂน�้ćĀนĆกลดลงไปด้üย ăูเล่!!! 

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

3
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Moisture up Your Skin 
แม้ลมหนาวเริม่มา ทาไว้ให้ผวิสวยทกุวนั ไม่มวีนัหยดุ

Jergens® Daily Moisture Dry Skin Moisturiser ผลิตภĆณฑ์บ�ćรุงผิüÿ�ćĀรĆบผิüแĀ้ง ดูแลคüćมชุ่มชื้น 
ใĀ้ผüิได้ยćüนćน มćพร้ĂมเทคโนโลยเีพืĂ่ผüิดÿูü่ćงใÿ Hydralucence Ăดุมคณุค่ćด้üยÿ่üนผÿมจćกÿćรÿกĆด 
ซิตรĆÿแลąซิลก์โปรตีน ช่üยใĀ้ผิüแลดูÿุขภćพดีแลąนุ่มนüล ผ่Ăนคลćยด้üยกลิ่นĀĂมĂĆนเป็นเĂกลĆกþณ ์
ผÿมผÿćนกลิ่นฟรุตซĂร์เบต์ĂĆนĀĂมĀüćนแลąกลิ่นĀĂมขĂงดĂกฟรีเซียแลąดĂกลิลลี่ĂĂฟเดĂąแüลลี่เข้ćไü้
ด้üยกĆน (ขนćดแลąรćคć: 650 ml 295 บćท / 400 ml 210 บćท / 250 ml 150 บćท แลą 100 ml 95 บćท)

Shopping Guide
TEXT: Chayanee A.

Hot Stuffs!!
มีอะไรเด็ดน่าช้อปน่าจับจองกันบ้างเดือนนี้รีบมาดูกัน

New Item for Sport Girls
ไอเทม็สดุชคิส�าหรบัสาวสายสขุภาพ

Fenix 5S Sapphire นćāิกćจีพีเĂÿมĆลติÿปĂร์ต (GPS Multi-sport 
Watch) เพื่ĂÿุขภćพแลąกีāćรąดĆบไăเĂนด์จćก GARMIN ในตรąกูล 
Fenix 5 มćด้üย 3 ÿใีĀม่พćÿเทล Rose Goldtone Pink Meringue แลą 
Frost Blue ÿćมćรถÿüมใÿ่ได้ทกุüĆน มĀีน้ćปัดขนćด 42 มม. ĂĂกแบบมć 
เพืĂ่กćรÿüมใÿ่ได้ในชüีติปรąจ�ćüĆน ใĀ้ลคุÿปĂร์ตÿดุคลู เพยีบพร้Ăมไปด้üย 
ฟังก์ชĆนÿ�ćĀรĆบกāีćĀลćกĀลćย
ปรąเภท Ăćทิ üิ่ง üิ่งเทรล 
จĆกรยćน ü่ćยน�ć้ ไตรกีāć ÿกี 
เดินเขć ปีนเขć แลąกĂล์ฟ 
ช่üยพĆฒนćýĆกยภćพใĀ้แก่ผู ้
ที่รĆกกćรĂĂกก�ćลĆงกćยแลąมี
แĂคทีฟไลฟÿไตล์ แบตเตĂรี
ในโĀมด Smartwatch ได้นćน
ÿูงÿุดถึง 9 üĆน ÿćมćรถเปลี่ยน
ÿćยได้ง่ćยด้üย Quick Fit  

Active Wear Active Woman 
สดใสและแอคทฟีในชดุออกก�าลงักายคณุภาพดี

Ăยćกÿüยÿดใÿแบบÿćü ‘เจนี ่เทยีนโพธิÿ์üุรรณ’ พรเีซน็เตĂร์แบรนด์ Body 
Glove ก็ต้ĂงĂĂกก�ćลĆงกćยใช่ไĀมล่ą กćรเลืĂกชุดĂĂกก�ćลĆงกćยแลąĂุปกรณ์
ดีถืĂü่ćมีชĆยไปกü่ćครึ่ง แนąน�ćคĂลเลกชĆ่นชุดĂĂกก�ćลĆงกćย Body Glove 
Activate ทีม่ĀีลćกÿÿีĆนÿดใÿแลąรปูแบบใĀ้เลĂืก ĀćซืĂ้ได้ทีร้่ćน Body Glove 
ในĀ้ćงÿรรพÿนิค้ćชĆน้น�ćทĆü่ปรąเทý รüมถงึÿćมćรถÿĆง่ซืĂ้ผ่ćนเüบ็ไซต์ FB: Body 
Glove Thailand IG: bodygloveth แลą Line: @bodygloveth
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Black Mask for Clearly Skin
เผยผวิสวย สะอาด สดใสด้วยมาส์กด�า

ท�ćคüćมÿąĂćดผüิĀน้ćĂย่ćงล�ć้ลกึด้üยมćÿ์กด�ćÿตูรใĀม่จćก Clear 
Nose Intensive Facial Black Mask + Rose Water (รćคć 379 
บćท ขนćด 50 กรĆม แลąรćคć 720 บćท ขนćด 100 กรĆม) ÿ่üนผÿม
จćกถ่ćนĀินภูเขćไฟ Double Detox x 2 เพื่Ăกćรท�ćคüćมÿąĂćดที่
ล�้ćลึกถึงรูขุมขน ดูดซĆบÿิ่งÿกปรก ÿิüเÿี้ยน ÿิüĂุดตĆน ÿćรเคมีตกค้ćง
จćกเครื่Ăงÿ�ćĂćง ช่üยลดกćรÿąÿมขĂงแบคทีเรียแลąลดปริมćณ
น�้ćมĆนÿ่üนเกินบนใบĀน้ć ÿćรÿกĆดจćกน�ć้กุĀลćบบริÿุทธิ์ ช่üยป้ĂงกĆน 
กćรเกดิริü้รĂย กรąชĆบรขูมุขน ช่üยใĀ้ผüิขćüกรąจ่ćงใÿ พร้ĂมผลĆดเซลล์ 
ผิüเก่ć น�้ćแร่ĂĂนเซนมีคุณÿมบĆติช่üยขĆบÿิ่งÿกปรกที่ĂุดตĆนรูขุมขน 
ช่üยใĀ้รąบบĀมุนเüียนเลืĂดในร่ćงกćยดีขึ้น แลą White Natural 
Derivative ComplexTM เĂกÿิทธิ์พิเýþเฉพćą (Clear Nose) ที่ตรง
เขć้ฟื้นฟูผิü ÿćมćรถĀćซื้Ăได้แล้üที่ร้ćนüĆตÿĆนทกุÿćขć ÿćมćรถตดิตćม
รćยลąเĂียดเพิ่มเติมได้ทćง WWW.FACEBOOK.COM/CLEARNOSE 
แลą IG: CLEARNOSE 

Protect UV ปกป้องผวิ
จากแสงแดดแบบอยูห่มดั 

EAU THERMALE Avène Day protector 
Tinted SPF 30PA+++ รćคć 990 บćท ครมีกĆนแดด 
ÿีเนื้ĂĂ่ĂนเĀมćąกĆบทุกÿีผิüพร้Ăมบ�ćรุงÿูตรพิเýþที่
คิดค้นมćเพื่ĂผิüขĂงคนเĂเชียโดยเฉพćą ปรćýจćก
พćรćเบน ป้ĂงกĆนทĆ้งรĆงÿี UVB UVA ได้Ăย่ćง
ครĂบคลุม ทĆ้ง Pretocopheryl ÿćร Anti-oxidant 
ลขิÿทิธิเ์ฉพćąขĂงĂćเüน จงึท�ćใĀ้ÿćมćรถปกป้Ăงผüิ
จćกĂĆนตรćยขĂงแÿงแดดได้Ăย่ćงเต็มปรąÿิทธิภćพ 
พร้ĂมมĂบคüćมÿดชืน่จćกกćรÿญูเÿยีไปกĆบแÿงแดด
แลąมลภćüą ผิüนุ่มชุ่มชื่นยćüนćน มĂบผลลĆพธ์
ผิüเรียบเนียน เปล่งปลĆ่ง แลดูกรąจ่ćงใÿทĆนทีที่ใช้ 
กลมกลนืได้ง่ćยดćยไปกĆบทกุโทนÿผีüิ เĀมćąÿ�ćĀรĆบ
กćรปกป้ĂงดูแลผิüในทุกüĆน  

Great Coffee @Home
ดืม่ด�า่รสชาตกิาแฟดีๆ  ได้ทีบ้่านคณุเอง

ทćงเลĂืกใĀม่ÿ�ćĀรĆบคĂกćแฟทĆü่โลกทีก่�ćลĆงมĂงĀćเครืĂ่งชงกćแฟขนćดเลก็
กąทĆดรĆด ทĆนÿมĆย ฟังค์ชĆนใช้งćนครบครĆน ÿ�ćĀรĆบเครื่Ăงชงกćแฟ Essenza Mini 
(รćคć 5,500 บćท) ÿąดุดตćด้üยรูปลĆกþณ์ใĀม่ที่ÿดใÿขึ้น เน้นคüćมเท่Ā์ที่เรียบ
ง่ćย เĀมćąÿ�ćĀรĆบกćรใช้งćนพื้นที่ใช้ÿĂยที่ค่Ăนข้ćงจ�ćกĆด มีใĀ้เลืĂกมćกมćยถึง  
4 เฉดÿี ÿีขćü Pure White ÿีด�ć Pure Black ÿ�ćĀรĆบผู้ที่ต้Ăงกćรเพิ่มคüćมÿนุก
ใĀ้กĆบบรรยćกćýในĀ้ĂงครĆü รุน่รปูทรงทรงÿćมเĀลีย่มทีม่ćพร้ĂมÿÿีĆนÿแีดง Ruby 
Red ĀรืĂเขียüมąนćü Lime Green ตĆ้งโปรแกรมได้ 2 ปุ่ม ÿ�ćĀรĆบกćรชงเป็น 
Espresso ĀรืĂ Lungo จąเข้ćÿู่โĀมดปรąĀยĆดพลĆงงćนĂĆตโนมĆติทĆนที ĀลĆงจćก 
ทีไ่ม่ได้ใช้งćนภćยใน 3 นćท ีแลąเครืĂ่งจąปิดĂĆตโนมĆตภิćยใน 9 นćท ีท�ćคüćมร้Ăน 
ได้รüดเร็ü น�ć้ĀนĆกเบćเพียง 2.3 กิโลกรĆม ใช้งćนง่ćย Āćซื้Ăได้ที่ ร้ćนเนÿเพรÿโซ 
บูติค (Nespresso Boutique) ที่ÿยćมพćรćกĂน โซนจีเüล ชĆ้น 1 Āมćยเลข 
โทรฟร ี1800-019090 ĀรĂืคลกิเพิม่เตมิทีเ่üบ็ไซต์ www.nespresso.com ĀรĂื 
แĂปพลิเคชĆนมืĂถืĂ Nespresso
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Horoscope
TEXT: Ă.ภูüินทร์  กćญจนพćณิชย์กุล

ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)
ชćüรćýีเมþช่üงเดืĂนนี้ จąมีกćร

เปลีย่นแปลงเข้ćมćĀลćยๆ Ăย่ćงในชüีติ 
ใครที่ท�ćงćนปรąจ�ćแล้üมีงćนเÿริมเข้ć
มć ถĂืü่ćเป็นĂกีช่ĂงทćงĀนึง่ทีเ่รćจąได้
พĆฒนćตĆüเĂงแลąมรีćยได้เพิม่ขึน้ ใครที่
ก�ćลĆงจąเริม่ธรุกจิใĀม่ มกีćรเปลีย่นแปลง
เรืĂ่งงćน กเ็ป็นจĆงĀüąทีด่แีลąโĂกćÿทีด่ี
ที่จąขยćยธุรกิจĂีกด้üย ÿ่üนเรื่Ăงกćร
เงนิ กม็แีนüโน้มมรีćยได้เพิม่มćกขึน้ แต่
เĀน็ไม่เด่นชĆดมćก ÿ่üนเรืĂ่งคüćมรĆกนĆน้ 
จąเกิดกćรเปลี่ยนแปลงครĆ้งใĀญ่ ใครมี
คู่ĂćจมีโĂกćÿเลิกรć ใครโÿดมีโĂกćÿ
ได้พบเจĂคนถูกใจ ใĀ้คิดü่ćไม่ü่ćกćร 
เปลีย่นแปลงเรืĂ่งคüćมรĆกจąเป็นรปูแบบ
ไĀน ก็เป็นกćรเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นใน
ĂนćคตทĆง้ÿิน้

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

ข้ćงจąมเีรืĂ่งĂดึĂĆดใจĂยูĀ่ลćยเรืĂ่ง ด้ćน
กćรงćนĂćจมีปัญĀćคĆบข้ĂงĀมĂงใจกĆบ
เพืĂ่นร่üมงćน มคีนĂจิฉć กลĆน่แกล้ง Ăย่ć
ไปต่Ăปćกต่Ăค�ć เงยีบไü้ดทีีÿ่ดุ เพรćąÿิง่
พüกนี้จąฉุดใĀ้ดüงเรćแย่กü่ćเดิม ด้ćน
กćรเงินจąมีคนมćĀยิบยืม ĀรืĂลูกĀนี้
ĀćยĀน้ć ทüงยćก ใĀ้Ăยูน่ิง่ไü้ก่Ăน ใคร
จąตดิต่Ăเจรจćเงนิกู ้ ช่üงนีจ้ąยćก ต้Ăง 
ใช้เÿ้นÿćย ตĆüช่üย ĀรืĂปรึกþćคนที่
เชี่ยüชćญจริงๆ รąüĆงเĂกÿćรĀćย ท�ć
เรืĂ่งĀลćยรĂบ คüćมรĆกรąüĆงกćรมปีćก
เÿยีง คüćมคดิเĀน็ไม่ตรงกĆน ÿขุภćพจą
เจĂĀมĂด ี ยćด ี ÿขุภćพโดยรüมจąดขีึน้ 
แต่ต้Ăงใช้เüลć

ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.)
ช่üงนี้ชćüรćýีเมถุนจąมีกćรขยĆบ

ขยćยเรื่Ăงงćน มีช่ĂงทćงĀćรćยได้
เพิ่ม ĀรืĂมีงćนด้ćนต่ćงปรąเทýเข้ćมć
เกี่ยüข้Ăง ใครที่ท�ćธุรกิจÿ่üนตĆü มีแนü
โน้มได้ขยćยÿćขć เปิดธรุกจิใĀม่ เป็นกćร
เริ่มต้นที่ดี ด้ćนกćรเงินใĀ้รąüĆงเรื่Ăง 
รćยจ่ćยจร ทีเ่ข้ćมćแบบไม่ทĆนตĆง้ตĆü ÿ่üน
เรืĂ่งคüćมรĆก ครĂบครĆüต้ĂงเĂćใจใÿ่ใĀ้
มćกๆ รąüĆงญćตผิูใ้Āญ่ล้มป่üย ช่üงนีจ้ą
มีเรื่Ăงüุ่นüćยภćยในบ้ćนค่Ăนข้ćงเยĂą 
ĀรĂืแม้ขนćดĀุน้ÿ่üนทćงธรุกจิกĂ็ćจจąมี
คüćมเĀน็ไม่ลงรĂยกĆน ต้ĂงตĆง้ÿต ิใจเยน็ๆ 
ค่Ăยๆ คดิ ปัญĀćจąเข้ćมćมćกแค่ไĀน แต่
ชćüเมถนุกจ็ąผ่ćนไปได้

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

กćรงćนจąมีคüćมเจริญก้ćüĀน้ćดี Ăćจ
ได้เลืĂ่นต�ćแĀน่ง ใครท�ćธรุกจิÿ่üนตĆü จą
เĀ็นผลชĆดเจนในช่üงเดืĂนนี้ ค้ćขćยได้
ก�ćไร มีลู่ทćงขยĆบขยćยÿćขć ĀรืĂใคร
ที่คิดจąเริ่มธุรกิจใĀม่ก็จąปรąÿบคüćม
ÿ�ćเรจ็ ลงตĆüมćกขึน้ มโีĂกćÿได้เดนิทćง 
ไปต่ćงปรąเทý ติดต่Ăงćนก็จąรćบรื่น 
ไม่มีĂุปÿรรค แม้กćรงćนดีแต่คüćมรĆก
ครĂบครĆüĂćจมีปัญĀć เป็นเพรćąไม่มี
เüลćใĀ้ ĂćจเกดิปćกเÿยีงกĆบญćตพิีน้่Ăง 
ทąเลćąกĆบแฟนในเรื่Ăงที่ไม่เป็นเรื่Ăง 
แนąน�ćใĀ้ปรĆบเปลี่ยน ตกแต่งบ้ćนใĀม่ 
โยกย้ćยเฟĂร์นเิจĂร์ เปลีย่นมมุ ใĀ้ปรĆบ
เปลีย่นเลก็ๆ น้Ăยๆ เพืĂ่แก้เคลด็

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

üุน่üćยเข้ćมćในด้ćนกćรงćน แต่จąüุน่üćย
แบบด ีค้ćขćยด ีทĆง้นćยĀน้ćตĆüแทน งćน
จąเยĂąมćก ยิ่งงćนเยĂąยิ่งเงินดี จąมี
โĂกćÿได้งćนแบบฟลุ๊คๆ ไม่ทĆนตĆ้งตĆü  
บćงคนĂćจมโีชคด้ćนกćรเดนิทćง เดนิทćง 
แล้üจąได้เงิน เดินทćงแล้üจąติดต่Ă
ธรุกจิÿ�ćเรจ็ ĀรĂืมโีĂกćÿได้ไปเทีย่üต่ćง
ปรąเทýแบบฟลุค๊ๆ Ăกีด้üย ด้ćนคüćม
รĆกช่üงนีĀ้üćนชืน่ คนโÿดĂćจได้พบเจĂ
เนื้Ăคู่จćกกćรเดินทćง ÿุขภćพแลąกćร
เดนิทćงต้ĂงรąมĆดรąüĆง เชค็ยćนพćĀนą
ใĀ้เรยีบร้Ăย รąüĆงลืน่Āกล้ม ĀมĆน่ท�ćบญุ 
นĆง่ÿมćธ ิเพืĂ่เพิม่พลĆงใĀ้กĆบตนเĂง เพรćą
ชćüÿงิĀ์ช่üงนีจ้ąมลีćงÿĆงĀรณ์แรงมćก

ราศกีนัย์ (15 ก.ย. - 14 ต.ค.)
ชćüรćýกีĆนย์ในช่üงเดĂืนนี ้ เป็นช่üง

ทีม่คีüćมüุน่üćยด้ćนกćรงงćนเข้ćมćมćก 
ใครที่ท�ćงćนปรąจ�ćĂćจจąĀĆüĀมุน แต่
กถ็Ăืü่ćเป็นกćรÿąÿมผลงćน ÿ่üนใครที่ 
ท�ćธรุกจิÿ่üนตĆü ช่üงนีค้้ćขćยคกึคĆก เงนิ
ทĂงไĀลมćเทมć ยิง่üุน่เงนิยิง่เข้ć ใครที่
เคยลงทุนĂąไรไü้ในĂดีต ช่üงนี้ถืĂเป็น
ช่üงคนืทนุ แถมได้ก�ćไรเพิม่ขึน้มćĂกีด้üย 
คüćมรĆก คนโÿดจąเจĂเนืĂ้คู ่เจĂคนถกูใจ 
รĆกเก่ćจąกลĆบมćคนืด ีแลąเป็นกćรพĆฒนć
ที่ดีขึ้น ÿุขภćพกćรเดินทćงรąมĆดรąüĆง
เรืĂ่งรถรć กćรจรćจร เผืĂ่เüลćกćรเดนิทćง
ด้üย ช่üงนี้แนąน�ćใĀ้แบ่งเงินไปท�ćบุญ
บ้ćง เÿรมิบćรม ีปัดเป่ćĂปุÿรรค

 

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

ช่üงทีด่üงยĆงทรงๆ บćงคนĂćจรูÿ้กึü่ćดüง
ยĆงไม่ดขีึน้ ยĆงไม่มĂีąไรเปลีย่นแปลงไปใน
ทćงทีด่ขีึน้ Ăćจจąüุน่üćยมćกขึน้ด้üยซ�ć้ 
ใครทีüุ่น่üćยเรืĂ่งงćน ใĀ้ถĂืü่ćได้พĆฒนć
ตĆüเĂง ใครทีก่�ćลĆงเรยีน ĀรĂืüćงแผนจą
ýึกþćต่Ă Ăćจมีเรื่ĂงใĀ้üิตกกĆงüล ต้Ăง
พĆฒนćตĆüเĂง เตรยีมคüćมพร้Ăมมćกขึน้ 
จąÿ่งผลดใีนĂนćคตแน่นĂน กćรเงนิĂćจ
ตดิๆ ขĆดๆ บ้ćง แต่กไ็ม่ต้ĂงกĆงüลมćกนĆก  
เรืĂ่งคüćมรĆกช่üงนีĂ้ćจไม่เข้ćใจกĆน Ā่ćงเĀนิ 
แนąน�ćใĀ้ไปเที่ยüเติมคüćมĀüćนบ้ćง 
ÿขุภćพกćรเดนิทćง มโีชคได้เดนิทćงไกล 
ĀรĂืไปพĆกร้Ăนในที่ๆ  Ăยćกไปมćนćน

ราศพีจิกิ (15 พ.ย. - 14 ธ.ค.)
ชćüรćýพีจิกิในช่üงเดĂืนนี ้ เป็นช่üง

ที่จąได้รĆบคüćมกดดĆนจćกĀลćยๆ ด้ćน 
ด้ćนกćรงćนจąได้รĆบแรงกดดĆนจćก 
เจ้ćนćย ใĀ้งćนยćกแลąเลง็ผลงćน ĀรĂื
จćกเพืĂ่นร่üมงćนโยนงćนใĀ้ท�ćโดยทีเ่รć
ไม่เตม็ใจ ÿ่งผลใĀ้Ăยćกย้ćยงćน เปลีย่น
งćน แนąน�ćü่ćใĀ้ใจเยน็ๆ Ăย่ćใช้Ăćรมณ์ 
แต่ถ้ćคิดü่ćจąเปลี่ยนĂยู่แล้ü เดืĂนนี้
จąÿ�ćเรจ็ ใครได้เดนิทćงไปต่ćงปรąเทý
ถĂืü่ćเป็นกćรแก้เคลด็เรืĂ่งüุน่üćยพüกนี้
ได้ คüćมรĆกมลีุน้รąĀü่ćงเดนิทćง มÿีทิธิ์
พบเจĂคนถกูใจ ÿขุภćพรąüĆงคüćมเครยีด 
ปüดĀĆü นĂนไม่ĀลĆบ แนąน�ćใĀ้นĆง่ÿมćธิ 
ÿüดมนต์บ้ćงจąดขีึน้

ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)
ชćüรćýีธนูช่üงเดืĂนนี้จąมีเรื่Ăง

üุ่นüćยเข้ćมćมćกĀน่Ăย ถ้ćใครค้ćขćย 
ĀรĂืลงทนุท�ćธรุกจิĂąไร ช่üงเดĂืนนีถ้Ăืü่ć
ค้ćขćยด ีกćรเงนิด ีใครท�ćงćนปรąจ�ć ถ้ć
มีปัญĀćกĆบเพื่Ăนร่üมงćน คนที่เรćไม่
ชĂบจąĂĂกไป แลąจąได้รĆบทีมใĀม่ที่
เข้ćกĆบเรćมćกกü่ćเข้ćมć ถĂืü่ćüุน่üćยไป
ในทćงทีด่ขีึน้ ด้ćนกćรเงนิ เป็นทกุขลćภ 
แนąน�ćใĀ้แบ่งเงนิบćงÿ่üนไปท�ćบญุบ้ćง 
จąเป็นกćรแก้เคลด็ได้ ÿ่üนเรืĂ่งคüćมรĆก  
มลีุน้คนโÿดได้เจĂคนถกูใจรąĀü่ćงเดนิทćง 
ÿขุภćพกćรเดนิทćง เดนิทćงแล้üได้เงนิ 
ĀรĂืได้รĆบโชคจćกกćรเดนิทćง ช่üงเดĂืนนี้ 
ถืĂü่ćมีเÿน่Ā์ มีจąคนน�ćขĂงมีค่ćมćใĀ้ 
ĀรĂืขĂงทีเ่ป็นมงคล
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ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.)
ช่üงเดืĂนนี้ชćüรćýีมĆงกร งćนจą

ĀนĆกมćกเป็นพเิýþ โดนงćนด่üน จนเกดิ
คüćมเครียด üิตกกĆงüลมćก แนąน�ćใĀ้ 
ท�ćใจÿบćยๆ นิง่ๆ Ăย่ćคดิมćก üธิแีก้เคลด็ 
คĂื ปรĆบเปลีย่นโต๊ąท�ćงćน ĀรĂืจĆดใĀม่
ใĀ้ดูแปลกตć ก็จąช่üงลดคüćมüุ่นüćย
ขĂงดüงดćüลงได้ ÿ่üนใครที่ค้ćขćย  
ช่üงนี้ถืĂü่ćดี รąüĆงĂĂเดĂร์ตกĀล่น  
คüćมรĆก ต้ĂงคĂยเพิ่มคüćมĀüćนบ้ćง 
คนมีครĂบครĆüแล้ü คüรแบ่งเüลćใĀ้
ครĂบครĆüบ้ćง คนโÿดแต่งกĆบงćนไปก่Ăน
ช่üงนี้ ÿุขภćพกćรเดินทćง รąมĆดรąüĆง
เรื่Ăงคüćมเครียด โรคปรąจ�ćตĆüก�ćเริบ 
ĀรĂืจąมเีรืĂ่งภมูแิพ้เข้ćมć

ราศกีมุภ์ (15 ก.พ. - 14 ม.ีค.)
ชćüรćýีกุมภ์ในช่üงเดืĂนนี้ ด้ćน 

กćรงćน กćรเรียน กćรýึกþćต่Ă จą
ปรąÿบคüćมÿ�ćเร็จ ได้รĆบกćรเลื่Ăน
ต�ćแĀน่ง ĀรืĂได้รĆบรćงüĆล เกียรติบĆตร
ต่ćงๆ กćรเรยีนกÿ็�ćเรจ็ลลุ่üง แต่กต้็Ăงมี
คüćมพยćยćมÿ่üนĀนึง่ช่üยด้üย ด้ćนกćร
เงนิจąได้รĆบเงนิพเิýþ ĀรĂืมโีชคก้Ăนโต 
คüćมรĆก คนโÿดยĆงไม่เจĂคนถกูใจ ĀรĂื
ถ้ćใครก�ćลĆงดูๆ  กĆนĂยู ่ช่üงนีจ้ąเกดิคüćม
üุน่üćยขึน้ รąüĆงมĂืทีÿ่ćมท�ćใĀ้เกดิคüćม
ไม่ÿบćยใจ ĀรืĂĂćจได้รู้คüćมลĆบĂąไร
บćงĂย่ćงทีĂ่กีฝ่ćยได้ปิดบĆงเĂćไü้ แนąน�ć
ใĀ้นĆ่งÿมćธิ ÿüดมนต์ ปล่Ăยüćง Ăย่ć 
เพิ่งตĆดÿินĂąไรไปในช่üงนี้ ÿุขภćพกćร
เดนิทćง ไม่มĂีąไรน่ćเป็นĀ่üง

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

คüćมÿดชืน่ ด้ćนคüćมรĆกจąเด่นมćกเป็น
พเิýþ คนทีม่คีรĂบครĆüแล้üจąมโีĂกćÿไป
เทีย่üต่ćงถิน่ต่ćงแดน ใครทีม่แีฟนĂยูจ่ą
มคีüćมĀüćนมćกในช่üงนี ้ แต่ถ้ćใครโÿด
Ăćจได้พบคนถกูใจ แต่ต้ĂงดใูĀ้ดü่ีćคนที่
เรćถกูใจนĆน้โÿดĀรĂืเปล่ć เพรćąชćüรćýี
มนีจąมเีÿน่Ā์มćกในช่üงนี ้กćรงćนรćบรืน่ 
ÿ่üนกćรเงินคล่ĂงตĆüดี มีมćใĀ้Āมุน 
ไม่ขćดมืĂ ÿุขภćพกćรเดินทćง รąüĆง 
เรื่Ăงรถรć ตรüจÿภćพรถใĀ้ดีก่ĂนĂĂก
เดนิทćง รąüĆงเร ่ืĂงĂćĀćรกćรกนิเป็นพเิýþ
ด้üยในช่üงนี้

30 Life & Metro






