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สิง่พมิพ์นีช่้วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการผลติ 19.88% 
เครือ่งหมายรบัรอง “งานพมิพ์สเีขยีวรบัผดิชอบต่อสิง่แวดล้อม”

Editor’s Talk
สวสัดวีนัปีใหม่ไทยคณุผู้อ่านทกุท่านค่ะ
13 เมษายน ของทุกปี เป็นวนัสงกรานต์และวนัขึน้ปีใหม่ไทย Life & Metro ฉบบันีข้อร่วมเป็นส่วนหนึง่ในการอนรุกัษ์

วฒันธรรมประเพณอีนัดงีาม โดยขอเชญิชวนให้คณุผู้อ่านแต่งชดุไทยไปเล่นน�ำ้สงกรานต์ เพราะนอกจากความสวยงาม
แล้ว ยงัท�ำให้ชาวต่างชาตไิด้เห็นถงึความมเีอกลักษณ์แบบวถิไีทย สร้างความประทบัใจให้แก่ผูพ้บเหน็

คอลมัน์ Check in ฉบบันีเ้รารวบรวมข้อมลูสถานทีจ่ดังานวนัสงกรานต์ในเมอืงกรงุ แบบเดนิทางง่าย ไปมาสะดวก
มาแนะน�ำเป็นแนวทาง ใครใกล้ท่ีไหนกล็องไปเท่ียวกนัดนูะคะ หรอืบางท่านอยากสวดมนต์ข้ามปีใหม่ไทย ก็มีหลายวัด
ในเขตกรงุเทพมหานครจดัพธิกีรรมนีเ้พือ่น�ำสิง่ดีๆ  เข้ามาในชวีติ สามารถสอบถามข้อมลูเพิม่เตมิได้ทีก่รมการศาสนา 
โทร. 0 2422 8771 - 8812  

สขุใจแล้วกม็าสขุกายกนัต่อกบั “เทศกาลขา้วแช่ชาววงั” ณ โรงแรมรอยลัรเิวอร์ ทีเ่มือ่อากาศร้อนมาเยอืน 
เมื่อไหร่ อาหารโบราณยอดฮิตท่ีจะขาดเสียมิได้คือเมนูข้าวแช่ ซึ่งจะมีให้ทานเฉพาะในช่วงนี้เท่านั้น ติดตามอ่าน 
รายละเอยีดได้ในคอลมัน์ Eating Out 

เมือ่เดอืนทีผ่่านมา มกีารประกาศเตอืนเกีย่วกบัโรคพษิสนุขับ้าท่ีแพร่ระบาดอย่างหนกัในประเทศไทย ซึง่ถือว่า
เป็นโรคตดิต่อร้ายแรง สามารถเกดิขึน้ได้กบัสัตว์เล้ียงลูกด้วยนมทุกชนดิ ทัง้ สนุขั แมว วัว หมู และลงิ เป็นต้น ย่ิงช่วงนี้
อากาศร้อน การเกดิโรคยิง่ง่ายขึน้ ถ้าไปสมัผสัน�ำ้ลาย หรอืโดนสตัว์กลุม่เสีย่งกัด ข่วน หรอืเลยีบรเิวณทีเ่รามบีาดแผลแล้ว  
จะต้องได้รบัการรกัษาแบบเร่งด่วน เพราะไม่เช่นนัน้อาจถงึขัน้เสยีชวีติได้ อ่านและศกึษาข้อมลูเบือ้งต้นเกีย่วกบัโรคนี้
ได้ในคอลมัน์ Health

นอกจากนี ้ภายในเล่มยงัมเีรือ่งราวสาระน่ารูต่้างๆ มาฝากเหมอืนเช่นเคย โดยมคีอลมัน์ Exercise คอลมัน์น้องใหม่
ทีจ่ะมาแนะน�ำสถานทีแ่ละวธิอีอกก�ำลังกายท่ีดแีละมปีระโยชน์ส�ำหรบัทกุท่านค่ะ

 เดอืนนีม้วีนัหยดุยาวหลายวัน อย่ามัวแต่ออกไปหาความสุขข้างนอกบ้านเพยีงอย่างเดยีว จนลมืให้ความสขุ
กบัคนใกล้ตวัและคนในครอบครวันะคะ

		  กองบรรณาธกิาร
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Zero Fatal Accident 
คือ ปฏิญญาของเราการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย

   การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ในฐานะผู้รับผิดชอบด�ำเนินงานโครงการรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล จ�ำนวน 6 สายทาง 13 โครงการ ซึ่งในจ�ำนวนนี้เป็น

โครงการที่ปัจจุบันอยู่ระหว่างการก่อสร้างถึง 5 โครงการพร้อมกัน โดยมีรูปแบบโครงการทั้งที่เป็นระบบรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนขนาดใหญ่ (Heavy rail) ระบบรถไฟฟ้ารางเด่ียว (Monorail) รถไฟฟ้าที่วิ่งบนโครงสร้างทางวิ่ง 
ยกระดับและแบบอุโมงค์ทางวิ่งใต้ดิน นับได้ว่าต้องอาศัยองค์ความรู้และเทคโนโลยีในการก่อสร้าง รวมถึงบริษัท
ผู้รับจ้างก่อสร้างโครงการที่มีความหลากหลายพอตัว ดังนั้น บทบาทของ รฟม. ในการก�ำกับดูแลให้บริษัท 
ผู้รับจ้างฯ ด�ำเนินงานก่อสร้างโครงการด้วยความปลอดภัย ทั้งต่อตัวบุคลากรผู้ปฏิบัติงานเอง ต่อประชาชน 
ทรัพย์สินสาธารณะ และสิ่งแวดล้อม จึงไม่ใช่เรื่องง่าย 

แต่ทว่า ถึงยากเย็นเพียงใดก็ต้องมุ่งมั่นอย่างแน่วแน่ที่จะส่งเสริมให้การก่อสร้างโครงการมีความปลอดภัย
สูงสุด ตามปฏิญญาของ รฟม. ว่าด้วยความปลอดภัยในการก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน ซึ่งตั้ง 
เป้าหมายไว้ที่ “Zero Fatal Accident” ซ่ึงหมายความถึง การลดความเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุและอุบัติการณ์

ที่ท�ำให้มีผู้เผชิญเหตุได้รับบาดเจ็บรุนแรงถึงขั้นสูญเสียอวัยวะ อาทิ สูญเสียดวงตา แขน ขา ฯลฯ 
ทุพพลภาพ หรือเสียชีวิต ให้น้อยที่สุดจนเป็นศูนย์ โดยอาศัยวิธีการปลูกจิตส�ำนึกและ 

สร้างความตระหนักถึงความปลอดภัยในการท�ำงานให้แก่ทีมงานทุกระดับ ควบคู่ไปกับ 
การบงัคบัใช้มาตรการความปลอดภัยต่างๆ ในการก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้า โดยเน้นย�ำ้ให้
ทุกส่วนที่เกี่ยวข้องปฏิบัติตามแผนให้ได้ 100% 

นอกจากนี้ รฟม. ได้จ�ำแนกประเภทอุบัติเหตุและอุบัติการณ์ตามระดับความรุนแรงให้
สอดคล้องตามที่กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงานก�ำหนดไว้อีกด้วย
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MRTA Quiz

	 ประกาศรายชือ่ผูโ้ชคด ีMRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบับเดอืนมนีาคม 2561

สถานีรถไฟฟ้าที่มีคุณลักษณะครบทั้ง 
3 ข้อต่อไปนี ้ คือสถานใีด? และเป็นของ
รถไฟฟ้ามหานครสายใด? 

• เป็นจดุวางนติยสาร Life & Metro
• เป็นสถานเีช่ือมต่อรถไฟฟ้าสายสส้ีมในอนาคต
• มอีาคารจอดรถให้บริการ

สถานีศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย 
รถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล 
(สายสีน�ำ้เงิน) 

	 ยนิดกีบัผูท้ีไ่ด้รบัรางวลั ม่านบงัแดด พร้อม
กระเป๋าผ้า MRTA จ�ำนวน 4 รางวลั ได้แก่
1.คุณวชัรชยั มาสตูร
2.คุณนวพรรณ คงเมอืง
3.คุณรชักฤช วดัเลก็
4.คุณชลดา  ไป่ทาฟอง

	 ทั้งนี้ รฟม. จะจัดส่งของรางวัลให้แก่ผู้โชคดีทาง
ไปรษณย์ีต่อไป

อาคารจอดแล้วจรของรถไฟฟ้ามหานคร 
สายฉลองรัชธรรม มีจ�ำนวนเท่าใด?  
และอยูท่ีส่ถานใีดบ้าง? 

	 ส่งค�ำตอบพร้อมช่ือท่ีอยู่ ผ่านทาง QR 
Code ได้ต้ังแต่วนันี ้- 26 เมษายน 2561

รฟม. จะสุม่จบัรางวัลและประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดใีนฉบบัถดัไป
*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการดับเพลิงเบื้องต้น ให้แก่
ชุมชนเลียบคลองหกวา เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร

เมื่อวันที่ 3 มีนาคม 2561 รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการดับเพลิงเบื้องต้น  
ให้แก่ชุมชนเลยีบคลองหกวา เขตสายไหม กรงุเทพมหานคร ซึง่เป็นชมุชนตามแนวสายทางรถไฟฟ้า 
สายสเีขยีว ช่วงหมอชติ -  สะพานใหม่ - คคูต โดยได้มอบถงัดบัเพลงิให้แก่ชมุชน และอบรมให้ความรู้
พร้อมฝึกปฏบิตักิารป้องกนัอคัคภียัด้วยอปุกรณ์ดบัเพลิงเบือ้งต้นให้แก่ประชาชนในชมุชน โดยวทิยากร
จากสถาบันฝึกอบรมการรักษาความปลอดภัยและดับเพลิง-กู้ภัย รฟม. เพื่อให้สามารถน�ำความรู้ 
ไปใช้ปฏบิตัจิรงิในสถานการณ์ฉกุเฉนิได้อย่างถกูต้อง

รฟม. จัดกิจกรรมท�ำบุญตักบาตรประจ�ำเดือนมีนาคม 2561 
เมื่อวันที่ 5 มีนาคม 2561 รฟม. จัดกิจกรรมท�ำบุญตักบาตรประจ�ำเดือนมีนาคม 2561 

ณ บรเิวณโถงกลาง ชัน้ 1 อาคาร 1 รฟม. โดยนมินต์พระภกิษสุงฆ์ จ�ำนวน 9 รปู จากวดัพระราม ๙ 
กาญจนาภเิษก มาฉนัภตัตาหารเช้าและรบับณิฑบาต โดยม ีนายฤทธกิา สภุารตัน์ รองผูว่้าการ 
(บรหิาร) รกัษาการแทน ผูว่้าการ รฟม. คณะผูบ้รหิาร พนกังาน และผูป้ฏบิตังิานให้ รฟม. เข้าร่วม
กจิกรรม ทัง้นีเ้ครือ่งอปุโภค บรโิภคทีไ่ด้รบัจากการบณิฑบาตนี ้วดัพระราม ๙ กาญจนาภเิษกจะน�ำ
ไปมอบให้แก่วดัพระบาทน�ำ้พเุพือ่ช่วยเหลอืผูป่้วยโรคเอดส์ต่อไป

รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการช่วยฟื้นคืนชีพเบื้องต้น 
ให้แก่ชุมชนพลายรัตนะ เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร

เมือ่วนัที ่10 มนีาคม 2561 นายฤทธกิา สภุารตัน์ รองผูว่้าการ (บรหิาร) 
รกัษาการแทน ผูว่้าการ รฟม. เป็นประธานในการจดักจิกรรมอบรมให้ความรู้ 
เกีย่วกบัการช่วยฟ้ืนคนืชพีเบือ้งต้น ให้แก่ชมุชนพลายรตันะ เขตสายไหม 
กรงุเทพมหานคร ซึง่เป็นชุมชนตามแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าสายสีเขยีว 
ช่วงหมอชติ - สะพานใหม่ - คคูต โดยวทิยากรจากสถาบนัฝึกอบรมการรกัษา
ความปลอดภยัและดบัเพลงิ-กูภ้ยั รฟม. ได้ให้ความรูพ้ร้อมฝึกปฏบิตักิารช่วยฟ้ืน
คนืชพี (Cardiopulmonary Resuscitation : CPR) และการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น ให้แก่ประชาชน
ในชุมชน เพือ่ให้สามารถน�ำความรูไ้ปใช้ปฏบิตัจิรงิในสถานการณ์ฉกุเฉนิได้อย่างถกูต้อง

ประจ�ำเดอืนเมษายน 2561
	 ขอเชญิคณุผูอ่้านทกุท่าน ร่วมสนุกตอบ
ค�ำถามลุน้รบัของรางวลั “บตัรโดยสาร MRT 
มลูค่า 300 บาท จาก รฟม.”  จ�ำนวน 10 รางวัล
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Bangkok update
TEXT : กองบรรณาธิการ

2 - 12 เม.ย.
HOME IDEAS URBAN

The Mercury Village ชิดลม  
ขนสินค้าเครื่องใช้ สินค้าตกแต่งบ้าน 
สินค้าแฟช่ัน และของใช้ต่างๆ มาเอาใจ
ทั้งพนักงานออฟฟิศและกลุ่มครอบครัว 
ตลอด 11 วันเต็ม แวะมาช้อปได้อย่าง
สะดวกสบายด้วยรถไฟฟ้า BTS ลงที่
สถานีชิดลม ทางออกที่ 4 รายละเอียด
เพิ่มเติม Facebook : TheMercury 
Ville.Chidlom

10 - 15 เม.ย.
คิง เพาเวอร์ สงกรานต์ รางน�้ำนครา 
@คิง เพาเวอร์ รางน�้ำ กรุงเทพฯ

คิง เพาเวอร์ ร่วมกับกระทรวงการท่องเที่ยว 
และกฬีา เชญิเทีย่วสงกรานต์ในงาน “คงิ เพาเวอร์ 
สงกรานต์ รางน�้ำนครา” ในคอนเซ็ปต์วิถีไทย 
ร่วมสมัย ด้วยการจ�ำลองเมืองโบราณ ตลาดน�้ำ 
ใจกลางกรุงเทพฯ อิ่มอร ่อยกับอาหารไทย 
ร้านดังจากทุกภาค พร้อมกิจกรรมอีกมากมาย 
ตั้งแต่ 11.00 - 20.00 น. สามารถเดินทาง 
มาเที่ยวงานด ้วยรถไฟฟ ้า BTS ลงสถาน ี
อนุสาวรีย์ชัยฯ และเดินเข้าซอยรางน�้ำได้สบายๆ

26 - 29 เม.ย. 
Travel Paradise Expo 2018 # 4

งานแสดงสินค ้าและบริการในธุรกิจ 
ท่องเที่ยวคร้ังยิ่งใหญ่ ต้อนรับเทศกาลแห่ง
การพักผ่อนกับแพคเกจการท่องเท่ียวระดับ 
World Class แรงทุกโปรโมชั่น ทั้งเที่ยวไทย 
และต่างประเทศ จากผู้ประกอบการโรงแรม 
รีสอร ์ท บริษัทน�ำเที่ยว รถเช ่า บริการ
โทรคมนาคม ฯลฯ รวมทั้งสินค้าเพื่อการ 
ท ่องเที่ยวในราคาพิ เศษสุดคุ ้มมากมาย  
ณ EH 103 ศนูย์แสดงสนิค้าไบเทค บางนา

20 - 22 เม.ย.
OISHI Green Tea Presents : Peck Palitchoke “First Date” Concert

23 - 27 เม.ย.
YEAH! MARKET “Hello Summer”

ช้อปกันให้จุใจกับสินค้าแฟชั่น กระเป๋า 
เครือ่งประดบั อาหาร เครือ่งดืม่ เบเกอรี ่และ
ของตกแต่งบ้าน ของ Handmade ฯลฯ ที่
อาคาร United Center Silom ตั้งแต่เวลา 
09.00 - 20.00 น. อยู่ใกล้กับรถไฟฟ้า BTS 
สถานีศาลาแดง ข้อมูลเพิ่มเติม Facebook 
: Yeah Market

Fan Meet Concert ใหญ่คร้ังแรกของ เป๊ก ผลติโชค ทีจ่ะขอเชญิมติรรกัแฟนคลบัทัง้หลายมา 
ร่วมสนกุกนัแบบใกล้ชดิ พร้อมเซอร์ไพรส์มากมายทีจ่ะท�ำให้คณุมคีวามสขุตลอดการชมคอนเสร์ิต
กันเลยทีเดียว ณ พารากอน ฮอลล์ ชั้น 5 สยามพารากอน บัตรราคา 1,500 - 5,000 บาท  
จองบัตรได้ที่ Thaiticket Major ทุกสาขา โทร.0 2262 3456 www.thaiticketmajor.com  
รายละเอียดเพิ่มเติมที่ Facebook : whitemusicrecord
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Around the World
TEXT: จึงอุราTEXT: จึงอุรา

ซักผ้าคาเฟ่ เทรนด์ฮิปก�ำลังฮิต

โรงแรมแคปซูล
แห่งแรกในอังกฤษ
	 เทรนด์โรงแรมแคปซูลระบาดไปถึงอังกฤษ 
แล้วจ้า! ล่าสุดโฮสเทลชื่อดังในลอนดอน  St. 
Christopher’s Inn Village เปิดห้องพัก 
แบบโรงแรมแคปซูลเสริมจากห ้องพักปกติ  
คว้ามงโรงแรมแคปซูลแห่งแรกในอังกฤษไปครอง 
โดยมีบริการที่นอนแบบโรงแรมแคปซูลขนาด  
4 ตร.ม. จ�ำนวน 26 ตู้ ดีไซน์ล�้ำยุค มองแล้ว
เหมือนเครื่องซักผ้า สนนราคาเพียงแค่คืนละ 25 
ปอนด์ นอกจากมไีฟทีเ่ปลีย่นสไีด้ ฟรไีวไฟ ปลัก๊ไฟ 
ส�ำหรบัชาร์จอปุกรณ์สือ่สาร ยงัแถมทีอ่ดุหใูห้ด้วย 
และมีระบบระบายอากาศภายในท่ีนอน ท�ำให้ 
อากาศเย็นสบาย
	 St. Christopher’s Inn เป็นโฮสเทลท่ี 
โด่งดังในบรรดาหนุ่มสาวแบ็คแพ็ค และยังได้

ฉายาว่าเป็นหน่ึงใน ‘ปาร์ตี้
โฮสเทล’ ยอดเยี่ยมที่สุดใน

โลกอีกด้วย
Photo : booking.com

	 ณ จุดนี้ต้องยกให้ที่นี่เป็นร้านซักผ้าหยอดเหรียญและคาเฟ่สุดฮิปกันเลยทีเดียว!
	 ในยุคที่สิ่งธรรมดาสามารถถูกแปลงให้มีความฮิป ความคูล เพื่อตอบสนองเจนเนอเรชั่น 
มิลเลนเนียล ร้านซักผ้าหยอดเหรียญก็เป็นอีกหนึ่งธุรกิจที่ได้รับการเพ่ิมมูลค่าและผนวก
ประโยชน์ใช้สอย จนกลายเป็นเทรนด์ใหม่ ‘ซักผ้าคาเฟ่’ ร้านซักผ้าเปิดใหม่ในย่านมิตะกะ 
ที่ญี่ปุ่น น�ำร้านซักผ้ามาผนวกกับร้านกาแฟฮิปๆ ท�ำให้กิจกรรมการหอบผ้าไปซักอันแสน 
น่าเบื่อหน่ายกลายเป็นความเพลิดเพลิน นอกจากมีเครื่องซักผ้าแบบบริการตนเอง ยังมี
บรกิารรบัซกัผ้าโดยทมีงาน และบรกิารซกัแห้ง ระหว่างทีร่อเสือ้ผ้า ลกูค้าสามารถจบิกาแฟ
แกล้มของว่างในบรรยากาศที่เหมือนร้านกาแฟ รวมทั้งมีบริการไวไฟ เปิดบริการ 24 ชั่วโมง 
ส่วนคาเฟ่เปิด 9 โมงเช้าถึง 3 ทุ่ม
	 ร้านซักผ้าคาเฟ่ไม่ใช่เรื่องใหม่ ที่เยอรมันนีมีร้าน Wash & Coffee ที่เปิดตั้งแต่ 6 ปีที่แล้ว  
ส่วน  Wasbar ที่เบลเยียม เจ๋งไปกว่านั้น เป็นทั้งร้านซักผ้า ขายกาแฟและอาหาร มีบริการตัดผม 
และเป็นบาร์ขายเหล้าด้วย ส�ำหรับเมืองไทย ใครที่คิดจะเปิดร้านซักผ้าหยอดเหรียญ ลองเปิด 
อีกมุมขายกาแฟ และอาหารควบคู่ไปด้วย อาจท�ำให้มีรายได้เพิ่มด้วยนะ
Photo : amsterdamology.com
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“การรู ้ อย ่ าง
เดียวไม ่ เพียงพอ 
เราต้องน�ำมันมา
ปรบัใช้ ความตัง้ใจ
อย่างเดียวนั้นยัง
น ้อยไป เราต้อง
ลงมอืท�ำ”

Bruce Lee

น�้ำแข็งไส 
อร่อยเกินร้อยที่ไทเป!
	 ส�ำหรับใครที่ก�ำลังวางแผนไปเที่ยวไทเป นอกจากการ
เที่ยวชมสถานที่ส�ำคัญทางประวัติศาสตร์ เดินเล่นตามย่าน 
ชอ็ปป้ิงต่างๆ แล้ว ห้ามพลาด “เป่าปิง” หรอืน�ำ้แขง็ไสสไตล์ 
ไต้หวนัเดด็ขาด คอนเฟิร์มว่าอร่อยฟินเว่อร์ทกุร้าน ตัง้แต่ระดบั
สตรีทฟู้ดส์ จนถึงร้านคาเฟ่ และร้านขนมในห้างดัง 
	 เมนูนี้พลาดไม่ได้จริงๆ โดยเฉพาะใครท่ีก�ำลังจะไป 
ไทเปเมษายนนี้ที่เริ่มเข้าฤดูใบไม้ผลิแล้ว ยิ่งเป็นช่วงฤดูร้อน  
ร้านน�้ำแข็งไสเหล่านี้จะยิ่งเป็นที่นิยมของนักท่องเท่ียวและ 
คนไต้หวัน รอต่อคิวยาวแทบทุกแห่ง ด้วยความละเอียดละมุน
ของน�้ำแข็งที่เนียนกริบ สูตรเด็ดของเกล็ดน�้ำแข็งท่ีมีรสชาต ิ
ผลไม้ผสมอยู ่ รวมทัง้ท้อปป้ิงเนือ้ผลไม้ทีเ่ลอืกได้เอง ทัง้มะม่วงสกุ 
เมล่อน สตรอว์เบอร์รี่ ถั่วแดงและธัญพืชอื่นๆ อีกมากมาย  
มนัยิง่ท�ำให้น�ำ้แขง็ไสของทีน่ีห่อมหวานอร่อยฟินยิง่ขึน้ โดยเฉพาะ

ร้านทีม่พีดุดิง้สตูรเฉพาะด้วยแล้ว สัง่มากนิพร้อมกนั
เลยจะเพิ่มความฟินคูณ 10 สนนราคาอยู่ที่

ประมาณถ้วยละ 50 - 60 บาท จนถึง 
100 กว่าบาท ชอบแบบไหน เลือก

อร่อยได้เลย
Photo : Wikipedia

หม�่ำๆ ไอศกรีมทองค�ำกันมะ
	 Snowopolis ร้านขนมหวานสุดชิคในแคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกา เปิดตัว 24 Karat 
Pure Gold Ice Cream ไอศกรีมทองค�ำ หรือซอฟท์เสิร์ฟรสวานิลลา แปะด้วยทองค�ำเปลว 
24 กะรัต ตกแต่งได้แนบสนิทไปกับเนื้อไอศกรีมจนดูเงางามระยิบระยับราวกับทองค�ำที่ท�ำ
เป็นรูปไอศกรีม ขณะที่ตัวโคนไอศกรีมใช้สเปรย์ผงทองค�ำ 24 กะรัตพ่นทับเป็นสีทองอร่าม  
ขายราคาอันละ 14.95 เหรียญสหรัฐ คิดเป็นเงินไทยก็เกือบๆ 500 บาท
	 ทองค�ำเปลวทีใ่ช้เป็นส่วนผสมผลิตจากทองค�ำแท้ สามารถกินได้ ไม่มอีนัตราย แตกต่าง 
จากทองค�ำเปลวทั่วไปที่ใช้ติดพระพุทธรูป ทองค�ำเปลวส�ำหรับบริโภคมีขายตามร้าน
สังฆภัณฑ์ ต้องระบุว่าต้องการทองค�ำเปลวส�ำหรับใช้ท�ำอาหาร แผ่นทองค�ำเปลว
กินได้จะมีขนาดเล็กกว่าทองค�ำเปลวติดพระ และเนื้อละเอียดกว่า สามารถน�ำ
มาใช้ท�ำเครื่องส�ำอางได้ด้วย
Photo : poppagannda.net
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Go Green
TEXT: Chayanee A.

ปุ๋ยไส้เดือน…ช่วยก�ำจัดขยะสดในบ้าน 
แถมแปรเปลี่ยนเป็นรายได้งามๆ

ตอนเด็กๆ เราอาจเคยเรียนรู ้กันมาว่าไส้เดือน
เป็นสัตว์ท่ีย่อยสลายอินทรียวัตถุได้ดีมาก แต่รู้ไหมว่า 
ไส้เดือนสายพันธุ ์ขี้ตาแร่ของเมืองไทยเองก็ได้รับ 
การวิจัยมาแล้วว่ามีสถิติการกินขยะสดได้เร็วที่สุด 
เมือ่เทยีบกบัสายพนัธุอ์ืน่ๆ (ไม่รูว่้ามกีารแข่งขนักนัหรอื
อย่างไร) ท่ีส�ำคัญไส้เดือนพวกนี้ดูแลไม่ยุ่งยาก แถม 
ขีข้องไส้เดอืนสามารถแปรเปลีย่นเป็นปุย๋ไส้เดอืนทีข่าย
ได้ราคาอีกต่างหาก 

วิธีการในเบื้องต้นได้แก่ เตรียมดินผสมขี้วัว ถ้าไม่มี
ก็ใช้ดนิอย่างเดยีวผสมน�ำ้จนฉ�ำ่ รองในภาชนะทีจ่ะเลีย้ง
หนาประมาณ 3 นิว้ (เพาะเล้ียงได้ในกระถางต้นไม้ดนิเผา 
(ในปริมาณน้อยๆ) หรือเลี้ยงในกะละมังพลาสติก 
เจาะรูให้ทัว่กไ็ด้) ปล่อยไส้เดอืนลงไป ปิดฝาด้วยภาชนะ
ที่ระบายอากาศได้เพื่อป้องกันแมลงวันเข้าไปวางไข่ 
และให้อาหารไส้เดือนทุกวัน ไม่ว่าจะเป็น เศษผัก 

ผลไม้ เศษอาหาร 
(แต่ต้องเอาส่วนน�้ำแกงทิ้งไป) มูลสัตว์ เช่น หมา แมว กระต่าย วัว 

ไส้เดือนกินได้หมด 
น�ำภาชนะเพาะเลี้ยงไส้เดือนไปวางไว้ในจุดที่มืด ชื้นและ

เย็น หรือหมั่นพรมน�้ำให้มีความชื้นอยู่เสมอ แต่ไม่ใช่ใส่น�้ำ

ขอบคุณข้อมูล : ศูนย์วิจัยและพัฒนาไส้เดือนดินแม่โจ้ มหาวิทยาลัยแม่โจ้
ภาพประกอบ : นิตยสาร my home ฉบับที่ 55

จนน�้ำนอง เพราะไส้เดือนจะจมน�้ำตายได้ ไส้เดือน 
จะช่วยเปลี่ยนเศษอาหารให้กลายเป็นปุ๋ยขี้ไส้เดือน 
และฉี่ไส้เดือน (ถ้าอยากได้ฉี่ไส้เดือนต้องหาภาชนะ
รองใต้ภาชนะเลี้ยง) ปุ๋ยขี้ไส้เดือนใช้ผสมดินปลูก
ผักช่วยให้ผักงอกงามดี ส่วนฉี่ไส้เดือนเป็นเหมือน
ฮอร์โมนเร่งการเจริญเติบโตของพืช ใช้เจือจาง
รดน�้ำต้นไม้ เร่งดอกเร่งผลให้ต้นไม้ แถมฉี่ไส้เดือนนี้ 
ก�ำลังเป็นที่ต้องการเพราะใช้แทนสารเคมีได้ดีมาก
จนมีราคาแพง ใครที่อยากมีรายได้เสริมบอกเลย 
นี่แหละเหมาะ 

Better Eco Life 
หลอดสแตนเลส…
ทางเลือกใหม่ส�ำหรับ
คนหัวใจรักษ์โลก

หลอดพลาสติกนั้นเป็นพลาสติกท่ีใช้เร็ว 
ทิ้งเร็ว และกลายเป็นขยะเร็วอีกอย่างหน่ึง 
ลองนึกภาพดูว่าในแต่ละวันจะมีขยะจาก
หลอดพลาสติกมากมายเพียงใด หากคุณยัง
ต้องการใช้หลอดในการดดูน�ำ้แต่ไม่อยากเพิม่
ขยะให้โลกใบนี้ การ
หันมาใช ้หลอด 
สแตนเลสส่วนตวั
คื อ ท า ง อ อ ก 
เพื่อสุขอนามัย
ควร เลื อกซื้ อ
ชนิดที่มีแปรงจิ๋ว 
ส า ม า ร ถ ล ้ า ง
ท�ำความสะอาด
ภายในหลอดได ้ 
และเมือ่ล้างแล้วควร
ตากให้แห้งและเก็บ
ในภาชนะทีม่ดิชดิเพือ่
ป้องกันฝุ่นละออง
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เลิกใช้พลาสติกหุ้มฝาขวดน�้ำดื่ม…
รักษ์สิ่งแวดล้อม

นับเป็นเรื่องดีต่อสิ่งแวดล้อม เมื่อภาครัฐ-เอกชนร่วมลงนามบันทึกความร่วมมือ เลิกใช้พลาสติก
หุ้มฝาขวดน�้ำดื่ม สืบเนื่องจากนโยบายของรัฐบาลในการแก้ไขปัญหาขยะพลาสติกที่ส่งผลกระทบต่อ 
สิง่แวดล้อม โดยให้กระทรวงทรพัยากรธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อมและหน่วยงานทีเ่กีย่วข้องด�ำเนนิการ 
ร่วมกันใช้มาตรการลดหรือเลิกใช้พลาสติกที่ไม่มีความจ�ำเป็นต้องใช้และก่อให้เกิดผลกระทบ

ต่อส่ิงแวดล้อม เช่น ถุงพลาสติก 
พลาสติกหุ ้มฝาขวดน�้ำ เพ่ือสร้าง
จิตส�ำนึกให้กับทุกคนเพื่อให้เกิด 
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการ
ช่วยกนัลดการใช้ผลติภณัฑ์พลาสตกิ
ที่ไม่จ�ำเป็น 

โดยทาง อย.ยืนยันว่า การใช้
พลาสติกหุ้มฝาขวดน�้ำดื่ม ไม่ได้

เป ็นข ้อบังคับตามประกาศ
กระทรวงสาธารณสุข เรื่อง 

น�้ ำบริ โภคในภาชนะ
บรรจุที่ป ิดสนิท แต่ 
ผู้ผลิตต้องขออนุญาต
ผลิต รับเลขสารบบ
อาหารของผลิตภัณฑ์
และแสดงฉลากให ้
ถูกต้อง โดยน�้ำดื่มที่
สะอาดต้องเป็นน�้ำที่
ผ่านมาตรฐานเท่านัน้

พัฒนาการที่ดีของเด็กๆ 
มาจากสิ่งแวดล้อมที่ดีของพื้นที่สีเขียว

นกัวทิยาศาสตร์จากสถาบนั Center for Research in Environmental 
Epidemiology เมืองบาเซโลน่า ได้เก็บข้อมูลการใช้ชีวิตของเด็กๆ  
ที่โรงเรียนจ�ำนวน 36 แห่ง โดยเป็นเด็กอายุระหว่าง 7-10 ปี มากกว่า  
2,600 คน พบว่าการพัฒนาด้านการเรียนรู้ของเด็กสัมพันธ์และเชื่อมโยงกับ
พื้นที่ธรรมชาติสีเขียวที่อยู่รอบๆ ตัว การอยู่ใกล้ชิดธรรมชาติ ท�ำให้เด็กๆ  
มีทักษะการเรียนรู้ที่รวดเร็ว กระตุ้นการท�ำงานของระบบภูมิต้านทาน  
รวมถึงลดโอกาสการเป็นโรคซึมเศร้าได้อีกด้วย

ขอบคุณข้อมูล : ศูนย์วิจัยและพัฒนาไส้เดือนดินแม่โจ้ มหาวิทยาลัยแม่โจ้
ภาพประกอบ : นิตยสาร my home ฉบับที่ 55

ประเทศไทยมีการผลิตขวดพลาสติก
เพื่อบรรจุน�้ำดื่มประมาณ 4,400 ล้านขวด
ต่อปี มีสัดส่วนการใช้พลาสติกหุ้มฝาขวด
น�้ำดื่ม ร้อยละ 60 หรือ ประมาณ 2,600  
ล้านขวดต่อปี พลาสติกหุ้มฝาขวดก่อให้
เกดิขยะพลาสตกิ 2,600 ล้านชิน้ต่อปี หรอื
ประมาณ 520 ตันต่อปี หรือมีความยาว 
260,000 กิโลเมตร คิดเป็นความยาว 
รอบโลก 6.5 รอบ พลาสติกหุ้มฝาขวด
ผลิตจากพลาสติกพีวีซีขนาดช้ินเล็ก  
น�้ำหนักเบา ง่ายต่อการทิ้งกระจัดกระจาย
ลงในสิ่งแวดล้อม ยากต่อการรวบรวม
และจัดเก็บเพื่อน�ำกลับมารีไซเคิล และ 
ไม่คุ้มทุนในการด�ำเนินการ ท�ำให้ถูกทิ้งลง 
สู ่สิ่งแวดล ้อมทั้งบนบกและทางทะเล 
โดยไม่ย่อยสลาย
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ช่วงนีก้ระแสแตง่ชุดไทยตามละครเร่ือง “บุพเพสนันวิาส” ก�ำลงัเป็นที่ได้รบัความนยิม 

เราจงึอยากเชิญชวนใหเ้หลา่บรรดาออเจา้และคณุพี่ทัง้หลายรว่มแตง่ชุดไทยไปเลน่น�้ำ
สงกรานต์ ซ่ึงถือว่าเป็นการช่วยกันอนุรักษ์วัฒนธรรมอันดีงาม สืบสานประเพณีนี้
ให้มีคุณค่ามากยิ่งขึ้น

ก่อนที่วันสงกรานต์จะมาถึง เราควรเรียนรู้ที่มากันสักนิด... ค�ำว่า “สงกรานต์” เป็น
ค�ำที่มาจากภาษาสันสกฤตว่า “สํ-กรานต” หมายถึง การเคลื่อนย้าย ย่างขึ้น ก้าวขึ้น 
เข้าสู่ศักราชราศีใหม่ หรือขึ้นปีใหม่ เป็นความเชื่อของไทย และบางประเทศในเอเชีย
ตะวนัออกเฉียงใต้ เช่น ลาว กมัพูชา พม่า ชาวไต หรือชาวไทในสบิสองปันนา ชนกลุม่น้อย 
ในเวยีดนาม ชนกลุม่น้อยในมณฑลยนูนานของจีน ศรลัีงกา และแถบตะวนัออกของประเทศ 

เลน่สงกรานตว์ถิไีทย
ในเมืองกรงุ   

อินเดีย ปัจจุบันก�ำหนดให้เป็นวันที่ 13 - 14 - 15 เมษายน ของทุกปี 
ตามประเพณีดั้งเดิมนั้นจะมีการรดน�้ำให้แก่กันเพื่อความชุ่มฉ�่ำ เป็นวัน
ที่ลูกหลานได้กลับบ้าน มีการขอพรจากญาติผู้ใหญ่ การร�ำลึกและ 
แสดงความกตัญญูต่อบรรพบุรุษที่ล่วงลับ และยังมีพิธีการสรงน�้ำพระ
เพื่อความเป็นสิริมงคล 

โดยปีนี้ กรุงเทพมหานครก�ำหนดจัดงานเทศกาลสงกรานต์ระหว่าง
วันที่ 12 - 15 เมษายน 2561 ในแนวคิดย้อนยุค แบบวิถีไทย เน้นความ
เรยีบง่าย โดยเฉพาะในพืน้ทีน่�ำร่องอย่าง “สวนลมุพนิ”ี ได้มกีารขอความ
ร่วมมือประชาชนแต่งกายชุดไทยย้อนยุค เพื่อตอบรับกระแสนิยมให้ 
ต่อเนื่อง โดยมีชุดไทยให้เช่าเข้างานด้วย ภายในมีกิจกรรมเล่นน�้ำแบบ
ไทยๆ ไม่ใช้ปืนฉดีน�ำ้แรงดนัสงู โดยจะจดัเจ้าหน้าทีค่อยก�ำชบัประชาชน
ให้ปฏิบัติตามมาตรการ 5 ป. คือ ปลอดแอลกอฮอล์ ปลอดโป๊เปลือย 
ปลอดแป้ง ปลอดปืนฉดีน�ำ้แรงดนัสงู และประหยดัน�ำ้ ส่วนในพืน้ทีอ่ืน่ เช่น 
 สลีม และข้าวสาร เป็นการจดังานในภาคเอกชน ซึง่ทางกรงุเทพมหานคร
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กข็อให้จดัแบบเรยีบง่าย ส่วนจะแต่งกายย้อนยคุหรอืไม่นัน้ ไม่ได้มกีารบงัคบัแต่
ประการใด แต่ทั้งนี้ขอให้ทุกพื้นที่ ยึดมาตรการ 5 ป. ดังกล่าวด้วย 

ในวนัสงกรานต์ควรเริม่กจิกรรมด้วยพธิกีรรมทางพทุธศาสนากนัก่อน เพราะ
ถอืว่าเป็นฤกษ์งามยามดวีนัขึน้ปีใหม่ไทย คอื ในตอนเช้า ควรไปท�ำบญุตกับาตร 
สรงน�ำ้พระ ทีว่ดัใกล้บ้าน ซึง่บางวดัอาจยงัจดัประเพณทีีม่มีาแต่โบราณให้ได้เหน็ 
เช่น การก่อเจดีย์ทราย ที่วัดปทุมวนาราม วัดเบญจมบพิตรฯ วัดหงส์รัตนาราม 
วัดราชาธิวาส วัดพระเชตุพนฯ และมีหลายวัดที่จัดพิธีสวดมนต์ข้ามปีใหม่ไทย 
เช่น วัดประยุรวงศาวาส เขตธนบุรี, วัดคณิกาผล เขตป้อมปราบ, วัดลานบุญ 
เขตลาดกระบัง, วัดราชผาติการาม เขตดุสิต, วัดนาคปรก เขตภาษีเจริญ,  
วัดบางนานอก เขตบางนา, วัดเทพลีลา เขตบางกะปิ, วัดอมรคีรี เขตบางพลัด, 
วัดแสมด�ำ เขตบางขุนเทียน, วัดประดู่ฉิมพลี เขตบางกอกใหญ่, วัดชิโนรสาราม 
เขตบางกอกน้อย, วัดหนองใหญ่ เขตสายไหม, วัดลาดพร้าว เขตลาดพร้าว และ
วดัโมลโีลกยาราม เขตบางกอกใหญ่ สามารถโทรสอบถามข้อมลูเพิม่เตมิก่อนไป
ร่วมพิธีได้ที่กรมการศาสนา 0 2422 8771-8812 

นอกจากนี ้ในทกุปียงัมกีารน�ำพระพทุธรปูคูบ้่านคูเ่มอืง เช่น พระพทุธสหิงิค์ 
ออกมาให้สรงน�ำ้กนัทีท้่องสนามหลวงด้วย และเมือ่จบพธิกีรรมทางพทุธศาสนา
ในช่วงเช้าแล้ว กม็าตดัสนิใจว่าวนัไหนจะไปเล่นน�้ำสงกรานต์ทีไ่หนกนัด ีโดยเรา
ได้รวบรวมมาให้ 5 สถานที่ ใครใกล้จุดไหนก็ไปจุดนั้น ตามความสะดวกในการ
เดินทาง แต่ทุกอย่างต้องอยู่ในกฎระเบียบด้วยนะ 

ถนนสีลม จัดงาน “สงกรานต์ ถนนสีลม 
ปลอดภัย ไร้แอลกอฮอล์” 

เป็นแหล่งรวมวัยรุ่น คนเยอะ บางคนบอกว่ายิ่งเยอะก็ยิ่งสนุก แถมดีกว่าที่
อืน่ๆ เพราะจดุเล่นน�ำ้อยูใ่ต้รางรถไฟฟ้าบทีเีอส จงึไม่ค่อยร้อน ส่วนใครทีไ่ม่อยาก
เล่นตอนกลางวันก็สามารถไปเล่นตอนกลางคืนได้เช่นกัน ได้บรรยากาศสนุกไป
อีกแบบ ปีนี้ทางกรุงเทพมหานครตั้งใจจัดงานสงกรานต์สีลมให้เป็นสงกรานต์

ปลอดน�ำ้เมาขึน้เป็นปีแรก จะมเีจ้าหน้าทีค่อยคมุเข้ม ใครคดิจะไปเทีย่วทีน่ีก่ต้็อง
ให้ความร่วมมือกันด้วยนะคะ    

หากต้องการมาเล่นน�้ำที่นี่แนะน�ำให้ขึ้นรถไฟฟ้าไป ง่ายสุด ใครมา BTS ลง
ที่สถานีศาลาแดง ใครมา MRT ลงที่สถานีสีลม ทีนี้จะลงทางออกไหนก็ได้ตาม
สะดวก เพราะจะเปียกเหมือนกันหมด

สยามสแควร์ จัดงาน “สงกรานต์เมษา 
ผ้าขาวม้า สยามสนุก”

สยามสแควร์เป็นอกีหนึง่จดุเล่นน�ำ้สงกรานต์ทีไ่ปมาสะดวกเช่นกนั เพราะมี
รถไฟฟ้า BTS มาถึง งานจัดวันที่ 13 - 15 เมษายน เวลา 12.00 - 18.00 น. 

 โดยมีกิจกรรมความสนุกมากมาย 
ทั้งสาดน�้ำ ช้อป ชิม ชม สัมผัส
บรรยากาศสงกรานต์แบบไทยๆ 
โดยเน้นกิจกรรมรณรงค์ความเป็น
ไทย ซึ่งคนที่ใส่ชุดไทย หรือชุดผ้า
ขาวม้าไทยมาในงาน 300 คนใน
แต่ละวัน จะได้รับใบประกาศจาก
ทางกระทรวงวัฒนธรรม และยัง
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ร่วมสนบัสนนุกจิกรรมประกวดแต่งกายด้วยชดุไทยในงานสงกรานต์ เพยีงโพสต์รปูทีใ่ส่ชดุไทยมา
ไว้หน้าเพจงานสงกรานต์สยาม หรือเพจของกระทรวงวัฒนธรรม พร้อมติด hashtag #สงกรานต์
สยาม ใครที่มียอด like มากที่สุด จะได้รับโล่รางวัลจากท่านนายกรัฐมนตรี ดูข้อมูลเพิ่มเติมที่ 
https://www.facebook.com/Songkransiam

เซน็ทรลัเวลิด ์จดังาน “อศัจรรยส์งกรานตก์ลางกรุง”
สนกุสนานหรรษากบัเทศกาลสาดความชุม่ฉ�ำ่ประจ�ำปี เพือ่ร่วมสบืสานประเพณกีารเล่นน�ำ้ที่

เป็นเอกลักษณ์ประจ�ำชาติไทยกับงาน “อัศจรรย์สงกรานต์กลางกรุง” ซึ่งทางผู้จัดตั้งใจให้เป็น
มหกรรมสงกรานต์ทีป่ลอดภยั ไร้แอลกอฮอล์ทีย่ิง่ใหญ่ทีส่ดุในกรงุเทพฯ งานเริม่ตัง้แต่เวลา 12.00 
- 21.00 น. พบกับคอนเสิร์ตจากศิลปินชั้นน�ำมากมาย มี SPLASH กับโซนเล่นน�้ำและเติมน�้ำฟรี
ตลอดทัง้วนั ม ีSPRAY กบัปาร์ตีโ้ฟมยกัษ์ใจกลางเมอืง เตม็พืน้ทีด้่านหน้าศนูย์การค้าเซน็ทรลัเวลิด์ 
สามารถเดินทางไปงานด้วยรถไฟฟ้า BTS ลงสถานีสยาม หรือสถานีชิดลมก็ได้ แล้วเดินอีก 
นิดหน่อยก็เข้าถึงงานได้แบบสบายๆ 

 
 

นางสงกรานตปี์นีท้รงนามวา่ “นางมโหธรเทว”ี 
ทรงพาหุรัดทัดดอกสามหาว (ผักตบชวา) 
อาภรณ์แก้วนิลรัตน์ ภักษาหารเนื้อทราย  
หตัถข์วาทรงจกัร หตัถซ้์ายทรงตรศีลู เสดจ็ยนื
มาเหนือหลังนกยูง เป็นพาหนะ

พร้อมค�ำท�ำนายว่า...
•	วันที่ 16 เมษายน เวลา 12 นาฬิกา 59 นาที 

24 วินาที เป็นวันเปลี่ยนจุลศักราชใหม่ เป็น 1380 
•	ปีนี้วันศุกร์ เป็นธงชัย วันศุกร์เป็นอธิบดี  

วนัพฤหสับดเีป็นอุบาทว ์วนัอาทติยเ์ป็นโลกาวนิาศ 
วันพุธเป็นอธิบดีฝน บันดาลให้ฝนตก 600 ห่า 
ตกในโลกมนุษย์ 60 ห่า ตกในมหาสมุทร 120 ห่า 
ตกในป่าหิมพานต์ 180 ห่า ตกในเขาจักรวาล  
240 ห่า นาคให้น�้ำ 5 ตัว  

•	เกณฑ์ธัญญาหาร ได้เศษ 6 ช่ีอ ลาภะ  

ข้าวกล้าในภูมินา จะได้ผล 9 ส่วน เสีย 1 ส่วน 
ธญัญาหาร ผลาหาร มจัฉา มงัสาหาร จะบรบูิรณ์ 
เกณฑ์ธาราธิคุณ ตกราศี เตโช (ไฟ) น�้ำน้อย

ภาพและข้อมูลจาก เว็บไซต์ 77kaoded
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Check in

ถนนข้าวสาร 
จดุนีถ้อืว่าเป็นสงกรานต์อนิเตอร์ เพราะเป็นถนนทีเ่ตม็ไปด้วยวยัรุน่หนุม่สาว 

ทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ ที่มาร่วมสนุกและคลายร้อนกันอย่างสร้างสรรค์  
เริ่มงานตั้งแต่เวลา 14.00 - 20.00 น. ปีนี้ งดแป้ง งดเมา ไม่ใช้ปืนฉีดน�้ำ และ
ห้ามโป๊เปลือย สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ ส�ำนักงานเขตพระนคร โทร. 0 2628 
9068

เอเชียทีค เดอะริเวอร์ฟร้อนท์ จัดงาน  
“ร่วมสืบสานประเพณีไทยมหาสงกรานต์ 
2561 เทศกาลวถินี�ำ้...วถิไีทย ครัง้ที ่4”

โครงการเอเชียทีค เดอะริเวอร์ฟร้อนท์ เฉลิมฉลองเทศกาลมหาสงกรานต ์
ปีใหม่ไทย 2561 ภายใต้คอนเซป็ต์ ‘รืน่เรงิ เถลงิศก’ เพือ่เป็นการสบืสานประเพณี
ไทยอนัดงีาม ตลอดจนส่งเสรมิการท่องเทีย่วในรปูแบบวถิไีทยให้แก่นกัท่องเทีย่ว
ทั้งชาวไทยและต่างชาติให้ได้มาสัมผัสเอกลักษณ์แห่งวัฒนธรรมอันงดงาม 
รมิโค้งน�ำ้เจ้าพระยา ทัง้ยงัมอบความสนกุอดัแน่นตลอดทัง้งาน ไม่ว่าจะเป็นช้อป 
ชม ชิม ให้เลือกสรรแบบจุใจ รวมถึงการแสดงมินิคอนเสิร์ตจากศิลปินชั้นน�ำ 
ตลอดการจัดงาน ตั้งแต่ 16.00 น. เป็นต้นไป สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
www.facebook.com/Asiatique.Thailand

ข้อควรระวัง
ทีไ่ม่ควรท�ำในวันสงกรานต์

• ไม่เล่นสาดน�้ำกันอย่างรุนแรง การใช้ปืนฉีดน�้ำชนิดอัดแรงลม 
หรือการใช้น�้ำสกปรก การขว้างปาถุงน�้ำแข็งจะท�ำให้เกิดการบาดเจ็บ
และสร้างความไม่พอใจให้กับผู้อื่นจนอาจถึงขั้นทะเลาะวิวาทกันได้ 

• ไม่ลวนลามตอนปะแป้ง การปะแป้งพร้อมลบูไล้จบัคล�ำใบหน้า 
หน้าอก หรือสะโพกและของสงวน ไม่ว่าจะเป็นของผู้หญิงหรือผู้ชาย 
ล้วนถือว่าเป็นการกระท�ำที่อนาจาร ท�ำให้มีการประกาศห้ามเล่นแป้ง
มาหลายปีแล้ว แต่ก็ยังมีคนฝ่าฝืนอยู่

• การประกวดเทพสีงกรานต์ ด้วยชดุว่ายน�ำ้โป๊เปลอืยนัน้ ท�ำลาย
เอกลักษณ์ความเป็นไทย ถือว่าไม่เหมาะสม

• ไม่ดืม่สรุา เพราะท�ำให้ขาดสต ิท�ำอะไรลงไปโดยไม่รูต้วั ก่อความ
เดือดร้อนให้กับผู้อื่น เป็นสาเหตุให้เกิดการทะเลาะวิวาท หรือเมาแล้ว
ขับ ที่อาจท�ำให้เกิดอุบัติเหตุต่างๆ
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ต�ำนานวันสงกรานต์ 
ต�ำนานวันสงกรานต์มีจารึกที่วัดพระเชตุพนฯ ว่า “เมื่อต้นภัทรกัลป์  

มีเศรษฐีคนหนึ่ง มั่งมีทรัพย์มาก แต่ไม่มีบุตร บ้านอยู่ใกล้กับนักเลงสุราที่มี
บุตร 2 คน ผิวเนื้อดุจทอง วันหนึ่งนักเลงสุราเข้าไปในบ้านของเศรษฐี  
แล้วด่าเศรษฐีด้วยถ้อยค�ำหยาบคายต่างๆ ว่าเศรษฐีมีสมบัติมากมายแต่หา
มบีตุรไม่ เมือ่ตายไปแล้วสมบตัจิะอนัตรธานไปหมด หาประโยชน์อนัใดมไิด้
เพราะขาดทายาท ข้ามีบุตรอยู่ถึง 2 คน และรูปร่างหน้าตางดงามเสียด้วย 
ข้าจึงดีกว่า ครั้นเศรษฐีได้ฟังดังนั้นก็เห็นจริงด้วย นึกอยากได้บุตรบ้าง จึง
บวงสรวงพระอาทิตย์และพระจันทร์ ตั้งจิตอธิษฐานเพื่อขอให้มีบุตรอยู่ถึง 
3 ปี ก็มิได้มีบุตรสมดังปรารถนา	

 อยู่มาวันหนึ่ง ถึงฤดูคิมหันต์จิตรมาส (เดือน 5) คือ พระอาทิตย์ยกจาก
ราศีมีนสู่ราศีเมษ โลกสมมุติว่าเป็นวันสงกรานต์ คนทั้งหลายพากันรื่นเริง 
ถอืว่าขึน้ปีใหม่ทัว่ชมพทูวปี ขณะนัน้เศรษฐจีงึพาข้าทาสบรวิารไปยงัต้นไทร
ริมฝั่งแม่น�้ำอันเป็นที่อยู่แห่งปักษีทั้งหลาย เอาข้าวสารซาวน�้ำ 7 ครั้ง แล้ว
หุงบูชารุกขพระไทร และประโคมด้วยดุริยางค์ต่างๆ ตั้งจิตอธิษฐานขอบุตร
จากรุกขพระไทร รุกขพระไทรมีความกรุณาเหาะไปขอบุตรต่อพระอินทร์
เพื่อจะให้แก่เศรษฐี พระอินทร์จึงได้ธรรมบาลเทวบุตรให้ เศรษฐีตั้งชื่อว่า 
ธรรมบาลกมุาร แล้วปลกูปราสาทให้กมุารอยูใ่ต้ต้นไทรรมิฝ่ังแม่น�ำ้นัน้ ครัน้
กุมารเจริญขึ้น ก็รู้ภาษานก เรียนจบไตรเทพ เมื่ออายุได้ 8 ขวบ และได้เป็น
อาจารย์บอกมงคลการต่างๆ แก่มนุษย์ชาวชมพูทวีป ซึ่งขณะนั้นโลกนับถือ
ท้าวมหาพรหม และกบลิพรหม องค์หนึง่ได้แสดงมงคลการแก่มนษุย์ทัง้ปวง 
เมื่อกบิลพรหมแจ้งเหตุที่ธรรมบาลกุมารเป็นผู้มีชื่อเสียง เป็นที่นับถือของ
โลก  จึงลงมาถามปัญหาแก่ธรรมบาลกุมาร 3 ข้อ ความว่า 1.เวลาเช้า สิริ
คือราศีอยู่ที่ไหน 2.เวลาเที่ยง สิริคือราศีอยู่ที่ไหน 3.เวลาเย็น สิริคือราศีอยู่
ที่ไหน และสัญญาว่า ถ้าท่านแก้ปัญหา 3 ข้อนี้ได้ เราจะตัดศีรษะเราบูชา
ท่าน ถ้าท่านแกไ้ม่ได้ เราจะตดัศรีษะท่านเสยี ธรรมบาลกมุารรบัสญัญา แต่

ผลัดแก้ปัญหาออกไป 7 วัน กบิลพรหมก็กลับไปยังพรหมโลก ฝ่ายธรรมบาล
กุมารพิจารณาปัญหานั้นล่วงไปได้ 6 วัน แล้วยังไม่เห็นอุบายที่จะแก้ปัญหา
ได้ จึงคิดว่าพรุ่งนี้แล้วสิหนอ เราจะต้องตายด้วยอาญาของท้าวกบิลพรหม 
เราหาต้องการไม่ จ�ำจะหนไีปซกุซ่อนตนเสยีดกีว่า คดิแล้วจงึลงจากปราสาท 
เทีย่วไปนอนอยูใ่ต้ต้นตาล 2 ต้น ซึง่มนีกอนิทร ี2 ตวัผวัเมยีท�ำรงัอยูบ่นต้นตาล
นั้น ก็ได้ยินเสียงนางนกอินทรีถามผัวว่าพรุ่งนี้เราจะไปหาอาหารท่ีไหน  
นกอินทรีผู้ผัวตอบว่าพรุ่งนี้ครบ 7 วัน ที่ท้าวกบิลพรหมถามปัญหาแก่
ธรรมบาลกุมาร แต่ธรรมบาลกุมารแก้ไม่ได้ ท้าวกบิลพรหมจะตัดศีรษะเสีย
ตามสัญญา เราทั้ง 2 จะได้กินเนื้อมนุษย์ คือธรรมบาลกุมารนั้นเป็นอาหาร 
นางนกอินทรีจึงถามผัวว่าท่านรู้ปัญหาหรือ ผู้ผัวตอบว่ารู้ แล้วก็ตอบว่า  
1.เวลาเช้า ราศีอยู่ที่หน้า คนทั้งหลายจึงเอาน�้ำล้างหน้า 2.เวลาเที่ยง ราศีอยู่
ทีอ่ก คนทัง้หลายจงึเอาน�ำ้และแป้งกระแจะจนัทร์ลบูไล้ทีอ่ก 3.เวลาเยน็ ราศี
อยู่ที่เท้า คนทั้งหลายจึงเอาน�้ำล้างเท้า เมื่อธรรมบาลกุมารได้ยินดังนั้นแล้ว
จงึกลบัมาสูป่ราสาทของตน ครัน้ถงึวนัที ่7 ท้าวกบลิพรหมกล็งมาฟังค�ำตอบ
ตามทีน่ดัหมายไว้ ธรรมบาลกมุารกว็สิชันาแก้ปัญหาทัง้ 3 ข้อไป ท้าวกบลิพรหม 
ยอมรับว่าถูกต้อง จึงตัดศีรษะของตนบูชาตามที่สัญญาไว้ แต่ก่อนที่จะตัด
ศีรษะได้ตรัสเรียกธิดาทั้ง 7 คือ 1.นางทุงษะเทวี 2.นางรากษสเทวี  
3.นางโคราคเทวี 4.นางกิริณีเทวี 5.นางมณฑาเทวี 6.นางกิมิทาเทวี  
7.นางมโหธรเทว ีตรสัว่าเศยีรของเรานี ้ถ้าตัง้ไว้บนแผ่นดนิกจ็ะเกดิไฟไหม้ไป
ทั่วโลกธาตุ ถ้าจะโยนขึ้นไปบนอากาศ ฝนก็จะแล้ง เจ้าทั้ง 7 จงเอาพานมา 
รองรบัเศยีรของบดิาไว้เถดิ ครัน้แล้วท้าวกบลิพรหมกต็ดัพระเศยีรแค่พระศอ
ส่งให้นางทงุษะเทว ีธดิาองค์ใหญ่ ครัน้ได้วาระก�ำหนดครบ 365 วนั โลกสมมตุิ
ว่าเป็นปีหนึ่ง นางเทพธิดาทั้ง 7 ก็ทรงพาหนะต่างๆ ผลัดเปลี่ยนเวียนกันมา
เชิญพระเศียรของกบิลพรหม ออกแห่เวียนรอบเขาพระสุเมรุ” 
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Eating Out
TEXT & PHOTO : ธันวา หยาง

เทศกาลข้าวแช่ชาววัง ที่โรงแรมรอยัลริเวอร์
เป็นที่รู ้จักกันดีในแวดวงคนนิยมข้าวแช่

ชาววังว่า ถ้าเป็นข้าวแช่ชาววังในปัจจุบันนี้ 
ต้องไปทานที่โรงแรมรอยัลรเิวอร ์และทีส่�ำคญั
เทศกาลนีจ้ดัเพยีงปีละ 1 ครัง้เท่านัน้ แฟนคลบั 

ข้าวแช่จึงรอคอย เรียกร้องถามหา คอย
ตามเชค็ข่าววนัเปิดเทศกาล บางท่านถงึ

กับวางเงินซื้อบุฟเฟ่ต์เมนูนี้ล่วงหน้า
กันไว้เลยทีเดียว และในปี 2561 นี้ 
เทศกาลข้าวแช่ชาววัง ได้เริ่มขึ้น
แล้ว ตั้งแต่วันที่ 10 มีนาคม  
ที่ผ ่านมา และจะมีไปจนถึง  
วันที่ 13 พฤษภาคม นี้เท่านั้น  
ณ ห้องอาหารฝ่ังน�ำ้คอฟฟ่ีเฮ้าส์ 
ซึ่งเมนูนี้ได้รวมอยู่ในโปรแกรม

บุฟเฟ่ต์นานาชาติ ราคา 530 บาทต่อท่าน ไม่ใช่
เฉพาะเพียงเมนูข้าวแช่ชาววังอย่างเดียว ราคานี้
สามารถทานได้ทุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็น อาหารญี่ปุ่น 
อาหารยุโรป อาหารไทย เช่น ขนมจีนน�้ำพริก  
น�้ำยา ซาวน�้ำ น�้ำพริกกะปิ น�้ำพริกมะขาม ส้มต�ำ 
ก๋วยเตี๋ยว รวมไปถึงขนมหวานทานเล่น ผลไม้ ฯลฯ 
คุม้ค่าในราคาเบาๆ แบบนี ้ดงันัน้ แฟนคลบัข้าวแช่
และอาหารนานาชาติจึงมิควรพลาด

ส�ำหรับฉบับนี้ เราจะเน้นคุยกันเฉพาะอาหาร
ไทยก่อน เพราะเป็นนางเอกของโปรแกรมเลย 
และเฉพาะอาหารไทยก็มีหลากหลายรายการ  
จนทานแทบไม่ไหวแล้ว มาเริ่มกันท่ีเมนูเด่นใน 
ช่วงอากาศร้อนๆ แบบนี้ต้อง ข้าวแช่ชาววัง  
เมนูนี้มีข้าวแช่ในน�้ำดอกมะลิหอมๆ ใส่น�้ำแข็ง

เชิญแนะน�ำร้านอาหารเก๋ๆ เข้ามาได้ที่ mjmedia2008@hotmail.com

น�้ำพริกมะขามเพื่อสุขภาพ

ข้าวแช่ชาววัง
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ให้เย็นไว้นิดหน่อย 
วิธีทานที่ถูกต้อง
คือ ตักกับข ้าว
ทานก ่อน เช ่น 
ลูกกะปิทอด ตาม
ด้วยผักต่างๆ ตาม
ชอบ เพื่อรับทราบ
ความอร่อยเข้มข้นของ 
รสชาตก่ิอน จากนัน้กต็กัข้าวแช่ 
ทานปิดท้ายรายการส�ำหรับ 1 ค�ำ แล้วก็
ทานกับข้าวตัวอื่นต่อไป เช่น หอมแดงทอด 
คัดไซส์ใส่ไส้กะปิทอดผสมหมูหยองชุบแป้ง
บางๆ ทอด พริกหยวกสอดไส้หมูสับปรุงรสนึ่ง
แล้วม้วนด้วยหรุ่ม (ไข่ทอดให้เป็นร่างแหบางๆ 
เอามาม้วนห่มคลุมอาหาร เรยีกว่า หรุม่) หมฝูอย 
ท�ำจากหมูแดดเดียว ทุบ ฉีกฝอย ทอดปรุงรส
จนเข้าเน้ือ ไช่โป๊หวานผัดปรุงรสเคี่ยวนานจน
เข้าเนื้อเห็นเป็นเส้นใสๆ ปลาไส้ตันทอดกรอบ
ปรงุรส เมนทูานเล่นอกีจาน คอื ข้าวตงัหน้าตัง้ 
ทอดมากรอบๆ ท็อปด้วยหน้าตั้งหมูสับปรุง
มาในน�้ำพริกแกงสูตรโบราณขนานแท้เข้มข้น 
มาก สูตรนี้หาทานยาก บอกเลย ตามติด 
มาด้วย ขนมจีนซาวน�้ำ อีกหน่ึงเมนูไทย
แสนอร่อย เครื่องเคราเมนูน้ีที่น่ีของครบและ 
ดีมีประโยชน์เพราะเป็นสมุนไพรล้วน น�้ำราด
กะทเิข้มข้นพอดีๆ  แต่ให้ปรงุรสเปรีย้ว หวานมนั 

ห้องอาหารฝั่งน�้ำคอฟฟี่เฮ้าส์ 	
โรงแรมรอยัลริเวอร์ 
ที่ตั้ง 219 ซ.จรัญสนิทวงศ์ 66/1 เขตบางพลัด 
กรุงเทพฯ 
เปิดทุกวัน เวลา 11.30 - 14.00 น.
โทร. 0 2422 9222

การเดินทาง 
อยู่ติดกับสะพานกรุงธนฯ ถ้าข้ามมาจากฝั่ง
พระนครจะอยู่ทางด้านขวามือ สามารถน่ัง
รถโดยสารมาลงหน้าซอยจรัญฯ 66/1 หรือ
โดยสารเรอืด่วนเจ้าพระยา (ธงส้ม) ขึน้ทีท่่าซงัฮี้ 
แล้วเดินมาโรงแรมได้ ไม่ไกล และในปี 2562 
จะมีการเปิดให้บริการรถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงิน 
ช่วงส่วนต่อขยาย บางซื่อ-ท่าพระ เราสามารถ
นัง่รถไฟฟ้า MRT มาลงทีส่ถานบีางพลดัได้เลย 
ซึ่งอยู่ห่างจากโรงแรมเพียง 500 เมตรเท่านั้น

เค็ม เผ็ด ตามชอบเอง มาถึงเมนูหนักขึ้นมาอีกระดับ
ก็ต้อง ขนมจีนน�้ำพริก อร่อยกลมกล่อม รสชาติ 
เข้มข้น มีความนัวของน�้ำพริกก�ำลังดี ไม่ข้นหรือเหลว
จนเกินไป เมนูต่อมา น�้ำพริกมะขามเพื่อสุขภาพ  
ตัวน�้ำพริกมีครบรส เปรี้ยว เค็ม หวาน เผ็ด หอม 
มัน ถึงรสถึงใจฉบับไทยโบราณแท้ ทานคู่กับผักสด  
ผักลวก ตามอัธยาศัย ได้สุขภาพที่ดีแน่นอน ต่อมาคือ  
ส้มต�ำไทย คือการทานสลัดผักแบบไทยๆ คล้ายๆ  
การทานล้างปากปิดท้ายรายการดีๆ  นีเ่อง เมนนูีเ้หมาะ 
ส�ำหรับท่านท่ีชอบรสชาติจัดจ้านนิด หรือจะเลือก 
ก๋วยเตี๋ยวทะเลเส้นเกี้ยมอี๋ กุ้งตัวโตๆ ในน�้ำซปุร้อนๆ 
กเ็หมาะไปอกีแบบ แถมท้ายนอกรายการนดิ เพราะว่า 
อร่อยจนข้ามไปไม่ได้กับเค้กรสชาติต่างๆ ของที่นี่ก็
เป็นหนึ่งในตองอูที่ควรรู้และต้องลอง เช่น เค้กเนยสด 
เค้กส้ม เค้กท็อปฟี ่ เค้กช็อคโกแล็ต เค้กคอฟฟี ่ 
มูสสตรอว์เบอร์รี่ ทุกเมนูเนื้อนุ่มละมุน หอม ใหม่สด 
รสชาตชิดัเจนแต่ไม่จดัจ้าน การนัตไีด้ว่าอร่อยจรงิ        

ข้าวตังหน้าตั้ง
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Health
TEXT : Chayanee A. 

อยากดูแข็งแรงและอ่อนเยาว์
ต้องพึ่งโคเอนไซม์คิวเทน

เจ ้าโคเอนไซม์คิวเท็นที่ว ่านี้ เป ็นสารต้าน 
อนมุลูอสิระ มคีณุสมบตัคิล้ายคลงึกบัวติามนิอี  

ช่วยป้องกันการเส่ือมของเซลล์ต่างๆ 
รวมทั้งช่วยชะลอการเกิดริ้วรอยของ
ผิวพรรณ อาหารที่พบว่ามีโคเอนไซม์
คิวเท็นอยู่มากนั้น ได้แก่ ปลาซาร์ดีน 
ปลาแมคเคอเรล ถั่วเหลือง ธัญพืช 
และถัว่เปลอืกแขง็ต่างๆ น�ำ้มนัคาโนลา 

แนะน�ำให้กินเป็นประจ�ำเพื่อความ 
แข็งแรงจากภายในสู่ผิวพรรณภายนอก

รู้ไหมว่า กว่า 90% ของ 
ผู ้ป ่วยมะ เร็งช ่องปาก 
มี ป ร ะ วั ติ สู บ บุ ห รี่ แ ล ะ
ดื่ ม แอลกอฮอล ์  แ ล ะ

สารก่อมะเร็งจากบุหรี่และแอลกอฮอล ์
จะท�ำให้เกิดการระคายเคืองต่อเนื้อเยื่อใน
ช่องปากจนกลายเป็นเซลล์มะเร็งในที่สุด  
รู้แบบนี้แล้วควรลด ละ เลิก จากการสูบบุหรี่

และดื่มแอลกอฮอล์กันเถอะ เพ่ือลด 
การเกิดมะเร็งช่องปาก

รองช�้ำอักเสบมักมีอาการปวดและกดเจ็บบริเวณส้นเท้า ซึ่ง
ในระยะแรกอาจเกิดจากการยืนหรือเดินเป็นเวลานาน หรือ

หลังออกก�ำลังกายใหม่ๆ หรือรู้สึกปวดบริเวณฝ่าเท้าและ 
ส้นเท้าบ่อยๆ เมือ่ตืน่นอนตอนเช้าแล้วก้าวลงพืน้ เมือ่มอีาการ
มากขึน้กจ็ะรูส้กึปวดตลอดเวลา สาเหตเุกดิเพราะการอกัเสบ
ของเอ็นฝ่าเท้าบริเวณที่เกาะกับกระดูกส้นเท้า อาจเพราะ
สวมรองเท้าไม่เหมาะสม น�้ำหนักตัวมาก เท้าต้องรับ 
น�ำ้หนักเป็นเวลานานๆ หรือท�ำกจิกรรมทีเ่ปลีย่นไปจากเดมิ 
เช่น เดินในพื้นผิวที่ไม่เรียบ เอ็นร้อยหวายยึด เป็นโรค
ข้ออกัเสบ รมูาตอยด์ หรอืมคีวามผดิปกตทิางโครงสร้าง
ของร่างกาย เช่น อุ้งเท้าโก่ง ฝ่าเท้าแบนเกินไป แต่
สามารถรักษาได้ด้วยการใช้ยาเพื่อลดอาการปวด
และอักเสบ ลดน�้ำหนักหรือลดการออกก�ำลังกาย

ทีห่นกัเกนิไป เลอืกรองเท้าทีม่ส้ีนนุม่หรอืใช้แผ่น
รองส้นเท้ามาติดเสริมด้านในรองเท้า ส�ำหรับ

คนทีม่อีาการมาก อาจต้องท�ำกายภาพบ�ำบดั
ร่วมด้วย เช่น ประคบร้อนหรือเย็น การยืด

กล้ามเนือ้น่องและเอน็ฝ่าเท้า แต่ถ้ารกัษา
ด้วยวิธีที่กล่าวมาไม่ได้ผลและมีอาการ

ปวดแบบรุนแรงก็จ�ำเป็นต้องผ่าตัด

รองช�้ำอักเสบ
เกิดจากอะไรกันนะ
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พิษสุนัขบ้า...โรคอันตรายที่มักมากับหน้าร้อน
เมื่อถึงหน้าร้อน มักมีประกาศเตือนให้ระมัดระวังโรคพิษสุนัขบ้าหรือโรคกลัวน�้ำอยู่เสมอ โรคนี้ถือเป็น 

โรคติดต่อร้ายแรงชนิดหนึ่งที่เกิดจากเชื้อไวรัสชื่อ เรบีส์ ไวรัส (Rabies) ซึ่งเกิดโรคได้ในสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม 
ทกุชนดิ ไม่ว่าจะเป็น คน สนุขั แมว ลงิ ฯลฯ เมือ่เป็นแล้วจะท�ำให้มอีาการทางประสาท โดยเฉพาะระบบ
ประสาทส่วนกลาง ทีส่�ำคญัท�ำให้เสยีชวีติทกุราย เพราะในปัจจบุนัยงัไม่มยีาอะไรทีจ่ะรกัษาโรคพษิสนุขับ้าได้ 

โดยคนสามารถติดโรคจากสัตว์ต่างๆ เหล่านี้ได้ 2 ทาง คือ ถูกสัตว์ที่เป็นโรคกัด เชื้อไวรัสจากน�้ำลาย
ของสตัว์ทีเ่ป็นโรคจะเข้าสูร่่างกายทางบาดแผลทีถ่กูกดั และเมือ่ถกูสตัว์ทีเ่ป็นโรคเลยีแล้วบรเิวณทีถ่กูเลยี 
มบีาดแผลหรอืรอยถลอกหรอืรอยขดีข่วน หรอืถกูเลยีทีร่มิฝีปาก นยัน์ตา ซึง่เป็นส่วนทีผ่วิหนงับอบบางและ
มีประสาทสมัผสัจ�ำนวนมาก เมือ่เชือ้ฟักตวัในระยะแรกอาจท�ำให้มไีข้ต�ำ่ 2-3 วนั จากนัน้เจบ็คอ อ่อนเพลยี 
เบือ่อาหาร กลนือาหารล�ำบาก คนัหรอืปวดแสบปวดร้อนบรเิวณทีโ่ดนกดั ต่อมาจะมอีาการกระสบักระส่าย 

ตื่นเต้น กลัวแสงสว่าง กล้ามเน้ือมีการชักเกร็ง จนกระทั่งชัก เป็นอัมพาต  
หมดสติ และเสียชีวิตในที่สุด เพราะสมองโดนท�ำลาย

    ข้อสังเกตอาการสัตว์ที่เป็นโรคพิษสุนัขบ้า
1. แบบดุร้าย มีอาการหงุดหงิด ไล่กัดคนและสัตว์อื่นๆ ถ้าผูกโซ่หรือกักขังไว้ในกรง จะกัดโซ่ กรง หรือสิ่งของ

ที่อยู่ใกล้อย่างดุร้าย บางครั้งสุนัขจะกัดจนฟันหักหรือลิ้นเป็นแผล มีเลือดออก เมื่อแสดงอาการดุร้ายได้ 2-3 วัน 
ก็จะอ่อนเพลียลง ขาหลังไม่มีแรง เดินโซเซ และตายในที่สุด

2. แบบเซื่องซึม มีอาการปากอ้าหุบไม่ได้ ลิ้นมีสีแดงคล�้ำ  
บางครั้งมีสิ่งสกปรกติดอยู ่ และลิ้นห้อยออกมานอกปาก  

มีอาการคล้ายกระดูกติดคอ โดยเจ้าของมักจะเอามือล้วง
แต่ไม่พบกระดกู สนุขัจะเอาขาหน้าตะกยุบรเิวณแก้มปาก

และคอบวม สนุขัจะลกุนัง่ ยนื และเดนิไปมาบ่อยๆ 
กินของแปลกๆ เช่น ใบไม้ ก้อนหิน หรือ 

บางตัวจะกินปัสสาวะของตัวเอง ไม่กัด  
ถ้าไม่ถกูรบกวน สนุขัแบบหลงันีจ้ะสงัเกตอาการ

ยากมาก ดงันัน้ หากสนุขัตายโดยไม่ทราบสาเหต ุควรตดัหวัไปพสิจูน์ก่อน

หากโดนสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมที่กล่าวมา
กัดหรือข่วน ควรปฏิบัติดังนี้

1. รบีล้างแผลด้วยน�ำ้สะอาด ฟอกสบู ่
2-3 ครั้ง จากนั้นทาแผลด้วยเบตาดีน 
หรือแอลกอฮอล ์  หรือทิงเจอร ์  
แล้วรีบไปพบแพทย์ทันที 

2. ถ้าสุนัขตาย ให้น�ำซากมา
ตรวจ ถ้าหากสุนัขไม่ตาย ให้ขังไว้ดู
อาการ 10  วัน และรีบไปฉีดวัคซีน
ป้องกันโรคพิษสุนัขบ้าจากโรงพยาบาล
หรอืสถานบรกิารสาธารณสุข 

3. ในกรณีที่ติดตามสัตว์ที่กัดไม่ได้ เช่น เป็น 
สัตว์ป่า สัตว์จรจัด สัตว์กัดแล้วหนีไป หรือจ�ำสัตว์ที่กัดไม่ได้  
ต้องรีบไปฉีดวัคซีนโดยด่วน

4. ผู ้ที่ต้องมารับการฉีดวัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้าแบบ 
เร่งด่วน คือ ผู้มีบาดแผล ไม่ว่าจะเป็นรอยช�้ำเขียวหรือมีเลือดไหล 
แผลถลอกหรือแผลลึก รวมทั้งผู้ที่ถูกสุนัขเลียที่นัยน์ตา ริมฝีปาก  
และผิวหนังที่มีแผลถลอก
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Exercise
TEXT : Chayanee A. 

ภาพประกอบ : www.facebook.com/StoriesToTalesTheatre/photos, www.physique57bangkok.com

คลาสออกก�ำลังกาย
สุดสนุกที่ก�ำลังนิยม

	 เดี๋ยวนี้เทรนด์การออกก�ำลังกายนั้นมาแรง (และไม่มีวันแผ่วลงแน่ๆ) 
แถมนับวันยังมีคลาสออกก�ำลังกายสนุกๆ ออกมาให้เลือกเล่นหลากหลาย 
ฉบับน้ีขอแนะน�ำคลาสออกก�ำลังกายใหม่ๆ ที่น่าสนใจ แถมเล่นได้ทั้งหญิง
และชายนะจ๊ะ รีบมาดูกันเพื่อความสตรองอย่างมีสไตล์

   Storiestotalestheatre ชั้น 9 ตึก Metropolis (ใกล้ปากซอยสุขุมวิท 39)

 Physique 57 ชั้น 4 เอราวัณแบงค็อก ถนนเพลินจิต กรุงเทพฯ โทร. 0 2652 1703
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Bar Workout
	 การออกก�ำลังกายที่ผสานท่าทางของบัลเล่ต์ โยคะ  
และพีลาทีสเข้าไว ้ด ้วยกัน ดัดแปลงการใช้กล้ามเน้ือ 
ของนักบัลเล่ต์ชั้นสูงร่วมกับลูกบอลยาง ดัมเบลล์ และบาร์ 
พร้อมใช้จิตใจในการควบคุมการท�ำงานของร่างกายให้ 
สอดประสานกนั (ครัง้แรกในการทดลอง ผูเ้ขยีนเองกลบับ้าน 
ถึงกับขาส่ันไปหลายวัน จากการท�ำงานอย่างเข้มแข็ง
ของกล้ามเนื้อ) เป็นอีกคลาสที่เห็นดารา เซเลบริตี้ชื่อดัง 
อย่างสาวชมพู่ อารยา นิยมเข้าคลาสอย่างสม�่ำเสมอ  
(แม้กระทั่งตอนตั้งท้องลูกแฝดด้วยนะ เธอช่างแข็งแกร่ง
จริงๆ) ใครที่อยากสวยเป๊ะปังอย่างแม่ชม พุ่งตรงกันไป
ได้ที่ Physique 57 
  

Bungee Workout
	 การออกก�ำลังในอากาศที่ได้รับแรงบันดาลใจมาจาก 
นกักายกรรมในแถบยโุรป โดยผูเ้ข้าคลาสจะต้องใส่สายคาด 
ทีม่คีวามยดืหยุน่สูงคล้ายๆ สายบนัจี ้ จัม๊พ์ ทีม่คีวามแขง็แรง 
ใส่บริเวณสะโพกและห้อยตัวลงมาจากเพดาน จากนั้น
เม่ือเข้าล็อคดีแล้วผู้เล่นก็สามารถกระโดดโลดโผนโจน
ทะยาน ย้ายซ้ายขวาได้อย่างอสิระเหมอืนนกทีโ่บยบนิอยู่ 
ในอากาศ เป็นการออกก�ำลงักายทีส่นกุสนาน แปลกใหม่ 
ช่วยเสรมิสร้างความยดืหยุน่และเตมิความแขง็แรงให้กบั
กล้ามเนือ้ แถมทีถ่กูใจสาวๆ มากน่าจะเป็นการเผาผลาญ
แคลอรทีีส่ามารถเผาผลาญได้มากถงึ 400 - 500 แคลอรี
ขึ้นไป หากสนใจอยากลองเข้าคลาส คลิกดูรายละเอียด
เพิ่มเติมได้ที่ www.storiestotalestheatre.com  
(ซึ่งได้ลิขสิทธิ์มาจากประเทศอังกฤษ) 
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Sex & Relation
TEXT : Chayanee A. 

   	 มันอาจดูเป็นเรื่องเล็กน้อยกับการบอกคนรักว่าคุณจะกลับถึง
บ้านตอนไหน หรือบอกทุกครั้งเมื่อมีเหตุที่อาจท�ำให้เวลากลับบ้าน

ของคุณผิดปกติไป แต่มีผลส�ำรวจยืนยันว่าคู่รักท่ีบอกกันเสมอ
ว่าตนจะกลับบ้านตอนไหน มักมีความสัมพันธ์ท่ีแน่นแฟ้น  
ยาวนาน และม่ันคงกว่าคู่รักที่ไม่เห็นความส�ำคัญในการบอก
เรือ่งเวลากลบับ้าน การบอกคนรกัในเรือ่งนีเ้ป็นประจ�ำจะท�ำให้ 
อกีฝ่ายอุน่ใจ คลายความวติกกงัวล จนเกดิเป็นความไว้เนือ้เชือ่ใจ 

ในระยะยาว แต่ในการบอกที่ว่านี้ต้องเป็นเรื่องจริงด้วยนะ  
ใช่โกหกว่าตดิประชมุ แต่ทีจ่รงิแอบไปดหูนงักบักิก๊ เพราะเมือ่ใดทีค่ณุ

บอกด้วยค�ำโกหก มนัจะท�ำให้คณุเคยชนิและไม่มคีวามหมายดีๆ  ซ่อน
อยู่ในการบอกอีกต่อไป 

Q:  ซัมเมอร์นี้ก�ำลังจะไปทะเลใน
เดตแรก แต่เป็นผู้หญิงหน้าอกเล็ก 
ไม่ม่ันใจเท่าไรเลยหากแฟนขอมีเซ็กส์ 
กลวัเค้าคดิว่านอนกบัไม้กระดาน ควร
ท�ำอย่างไรดี

A: ก่อนอ่ืนคณุควรแก้ปัญหาด้วยการ

หนัมามัน่ใจในตนเองเสยีก่อน สาวอกเลก็ก็

ดสูวยเป็นตวัของตวัเองและดเูซก็ซีไ่ด้ไม่ยาก 

หากถงึเวลานัน้ลองเลอืกชดุชัน้ในเผดจ็ศกึ

ทีม่คีวามเซก็ซีเ่ย้ายวน เช่น ลูกไม้สีด�ำ สีแดง 

มีการเสริมฟองน�้ำนิดหน่อยช่วยดันทรง

ให้ดวู่าทรวงอกอวบอิม่ และก่อนจะถอดมนั

ออกท้ังหมดลองอยูใ่นท่า Woman on Top 

ที่คุณสามารถควบคุมจังหวะขึ้นลงเองได ้

อาศัยจังหวะท่ีหน้าอกกระเพื่อมส่ันไหวนี ้

ท�ำให้หนุ่มๆ ต่ืนเต้นใจสัน่กนัดกีว่า หรอืลอง

โอบกอดเค้าจากด้านหลังดูก่อนยามคุณ

เปลือยเปล่า จากน้ันใช้หน้าอกขยับลูบไล้

ผ่านแผ่นหลงัของเค้าไปมา เรยีกว่าใช้ลลีา

เข้าช่วย รบัรองหนุม่ของคณุย่อมใจละลาย 

ยิง่เป็นเดตแรกด้วยยิง่ตืน่เต้นแน่นอน แล้ว

รู้ไหมว่าหนุ่มๆ สมัยนี้หลายคนก็ชื่นชอบ 

ผู้หญิงอกเล็กที่ดูสวยอย่างเป็นธรรมชาติ

ไม่น้อยนะ จงมัน่ใจในตวัเองให้เตม็ที่ 

บอกคนรักเสมอว่าจะกลับบ้านตอนไหน
ช่วยให้ความสัมพันธ์ยาวนานขึ้น

อะโวคาโด…ช่วยบ�ำรุงเซ็กส์
	 “อะโวคาโด” นอกจากจะมคีณุสมบตัใินการ
ช่วยลดน�ำ้หนกัแล้ว ในผลยงัอดุมไปด้วยกรดโฟลคิ 
ซึ่งเป็นสารที่ช่วยเพิ่มความต้องการทางเพศ  
ช่วยในการเผาผลาญโปรตีนและเพิ่มพลังงานให้
กบัร่างกาย ช่วยในเร่ืองระบบไหลเวียนโลหิต ท�ำให้
ร่างกายพร้อมส�ำหรับเพศสัมพันธ์ที่สมบูรณ์  
ใครที่รู้สึกว่าร่างกายล้าๆ จนเซ็กส์ไม่ดีอย่างเคย 
ลองกินอะโวคาโดเป็นประจ�ำดู

Sex 
Tip

Q & A
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Beauty
TEXT : Chayanee A.

	 นบัเป็นปัญหาความงามอย่างหนึง่ทีส่าวๆ มักประสบบ่อยในช่วงหน้าร้อน 
กับการที่เมกอัพลบเลือนละลายหายไปหรือไหลเยิ้มในระหว่างวัน ลองมา 
ดูหลากเคล็ดลับที่เราอยากแนะน�ำกันเพื่อเมกอัพสวยติดทนตลอดวัน 
(ร้อนๆ) ดีกว่า

Summer Makeup Tips 
เคล็ดลับแต่งหน้าอย่างไร
ไม่ให้หลอมละลายในหน้าร้อน

Protect Your Skin
Under the Sun 
ทาครีมกันแดดแค่ไหน…
ถึงเรียกว่าเพียงพอ
	 ส�ำหรับผิวหน้าควรทาครีมกันแดด
ปรมิาณเท่าเหรยีญสบิหรอืเท่าเมลด็องุน่ 
(ถ้านกึไม่ออกลองบบีครมีกนัแดดบรเิวณ
ข้อนิ้วประมาณ 2 ข้อนิ้วก้อย) ทาให้ทั่ว
ใบหน้า ซอกปีกจมกูและบรเิวณกรอบหน้า 
ถึงจะสามารถป้องแสงแดดได้อย่างมี 
ประสิทธิภาพและทั่วถึง ส่วนบริเวณ 
ผวิกายให้ใช้ประมาณแก้ว 1 - 2 ช้อนโต๊ะ 
และหากอยูท่่ามกลางแสงแดดจดัจ้าเป็น
เวลานานหรอืท�ำกจิกรรมทางน�ำ้ ไม่ว่าจะ
เป็นว่ายน�้ำ เจ็ทสกี พายเรือ อาบแดด 
ควรทาซ�้ำทุกๆ สองชั่วโมง อย่าลืมเลือก
ค่า SPF ที่เหมาะสมกับช่วงเวลาด้วย
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เลือกเครื่องส�ำอางสูตรควบคุมความมัน
	 ส�ำหรับคนที่มีผิวมันหรือผิวผสม ยิ่งหน้าร้อนเมกอัพยิ่งมันย่องและ 
เยิ้มละลายได้ง่ายกว่าปกติ ลองเลือกเคร่ืองส�ำอางที่ช่วยควบคุมความมัน 
เพ่ือคุมความมันบนใบหน้าให้ยาวนานยิ่งขึ้น หลีกเล่ียงเคร่ืองส�ำอางที่
ท�ำให้หน้ามนัวาวสไตล์สาวเกาหล ีอย่างเช่น คชุชัน่ต่างๆ รองพืน้ทีผ่สม
ชิมเมอร์ บลัชออนที่ผสมชิมเมอร์ ฯลฯ

ฉีดสเปรย์ฟิกซ์เครื่องส�ำอางให้ติดคงทน
	 เดีย๋วนีไ้อเทม็ความงามมฟัีงก์ชนัสารพดัสารพนัน่าอศัจรรย์ใจ 
ผลิตออกมาขายมากมาย รวมถึงคุณสมบัติการช ่วยฟ ิกซ ์
เครือ่งส�ำอางให้ตดิทนยาวนานตลอดวนัด้วย ซึง่ส่วนมากจะท�ำออกมา 
ในรูปแบบสเปรย์ที่สามารถฉีดได้บ่อยในระหว่างวันหรือหลังแต่งหน้า  

เลือกรองพื้นเนื้อโลชั่นแทนเนื้อครีมหรือเนื้อสติ๊กที่หนาหนัก
	 เข้าใจอยู่ว่าผิวที่ไม่สวยสมบูรณ์แบบ มีจุดบกพร่อง ท�ำให้หลายคนเคยชินที่จะเลือกรองพื้นเนื้อหนาอย่าง 
เนือ้ครมีหรอืแบบแท่งสติก๊เพือ่มัน่ใจในการปกปิด แต่ในหน้าร้อนรองพืน้เหล่านัน้มกัละลายได้ง่ายกว่า ลองเลอืก
รองพืน้เนือ้โลช่ันท่ีมคีวามบางเบามากกว่าแทน แต่เลอืกระดบัการปกปิดทีเ่หมาะสมกบัความบกพร่องของผวิของคณุ

เน้น “บางเบา” มากกว่าการ “โบก”
	 อย่าหนักมือในการแต่งหน้า ท่องเอาไว้ว่าค่อยๆ แตะ ค่อยๆ ซับ 
ก็พอแล้ว บอกลาการโบกที่ดูหนาและท�ำให้สูงวัยไปดีกว่า	

เปลี่ยนลิปสติกเนื้อกลอสเป็นเนื้อแมตต์
    การทาลิปสติกเนื้อกลอสมันจะให้ลุคที่ฉ�่ำวาว แต่
ถ้ามันดูมากไปในหน้าร้อนล่ะ ลองเปลี่ยนมาใช้ลิปสติก

เน้ือแมตต์ที่ดูสวยกริบในทุกสถานการณ์ดูสิ ยกเว้นว่า 
ริมฝีปากของคุณจะมีปัญหาแห้งแตก ลอกเป็นขุย ซึ่งควร

จะทาลิปบาล์มเยียวยาเสียก่อน

แป้งฝุ่นช่วยคุณได้
	 หากเป็นไปได้ในกระเป๋าสะพายของคุณ ควรมีตลับแป้งฝุ่นเล็กๆ ติดตัวเอาไว้ เมื่อไรที่รู้สึก
ว่าใบหน้าก�ำลังมันวาว ให้ใช้กระดาษหรือแผ่นฟิล์มซับความมัน แตะซับใบหน้าเบาๆ จากนั้น
ใช้พัฟฟ์แตะแป้งฝุ่นเล็กน้อยซับให้ทั่วใบหน้า เพียงเท่านี้ใบหน้าก็จะดูสวย สดใส ไม่มันเยิ้มแล้ว

 Tip
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	 เม่ือพูดถึงผิวเปลือกส้มหรือเซลลูไลต์ หนุ่มสาวยุคใหม่ท้ังชายและหญิง 
คงไม่อยากต้อนรบัค�ำนีใ้ห้มาอยูบ่นเรอืนร่างสกัเท่าไร แล้วรูไ้หมว่าสาเหตทุัง้หลาย
ที่ท�ำให้เกิดเซลลูไลต์มาจากอะไรบ้าง มาดูสิว่าท�ำไมคุณถึงมีเซลลูไลต์

•	 ร่างกายมกีารเผาผลาญทีผ่ดิปกต ิท�ำให้ไม่สามารถเผาผลาญไขมนัใต้ผวิหนงั
ออกจากร่างกายได้หมด

•	 รบัประทานอาหารจ�ำพวกคาร์โบไฮเดรตทีม่ากเกนิความจ�ำเป็น อาหารจ�ำพวก
แป้ง เบเกอรีท่ัง้หลายนีล่่ะตวัดี 

•	 ขาดการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ ซ่ึงเป็นอีกสาเหตุของการสะสม 
เซลลไูลต์ เพราะไขมนัจะจบัตวัเป็นกลุม่ก้อนและมกีารขยายใหญ่ขึน้ทีใ่ต้ผวิหนงั 
ท�ำให้ผิวหนังตรงนั้นมีลักษณะเป็นลอนริ้วคลื่น

•	 อาหารที่อุดมไปด้วย toxin เช่น ของทอด แอลกอฮอล์ น�้ำตาล เมื่อกินเป็น
ปริมาณมากจะท�ำให้ร่างกายไม่สามารถก�ำจัดออกได้หมด เกิดการสะสม

•	 กรรมพันธุ์

•	 ดื่มน�้ำน้อย

•	 เซลลูไลต์มักจะพบมากในคนที่รับประทานยาคุมก�ำเนิด หรือหลังคลอด 
เนื่องจากร่างกายมีระดับฮอร์โมนเอสโตรเจนสูง

About Cellulite 
สาเหตุของการเกิด
เซลลูไลต์ที่ใครๆ ก็ไม่พึงปรารถนา

Coconut Oil…Beauty Secret 
from Nature 
น�้ำมันมะพร้าว…ตัวช่วยความงาม
เพื่อผิวและหนังศีรษะ
	 จากการศึกษาของนกัวจิยัพบว่า น�ำ้มนัมะพร้าวมคีณุประโยชน์ช่วย
ลดการสญูเสยีโปรตนีของเส้นผมได้ด ีเมือ่ใช้หมกัหรอืชโลมเส้นผมแล้ว
ล้างออกก่อนและหลังการใช้ผลิตภัณฑ์ส�ำหรับผมจาก
สารเคมีทั้งหลาย โดยเห็นผลทั้งกับผมที่แห้ง
เสียและผมสุขภาพดี เพราะกรดลอริก 
(Lauric Acid) ในน�้ำมันมะพร้าว
ซึ่งเป็นไขมันไตรกลีเซอไรด์น้ัน  
มีความสามารถในการจับตัวกับ
โปรตนีในเส้นผมสงูและสามารถ
แทรกซมึเข้าสูภ่ายในเส้นผมได้ดี 
ช่วยให้เส้นผมสลวยเงางามและ
นุ่มนวลเมื่อสัมผัส

27Life & Metro



28 Life & Metro

Shopping Guide
TEXT : Chayanee A.

Summer Items	
	 ร้อนนีไ้อเทม็ไหนเดด็ ไอเทม็ไหนโดน 
มาเช็กกันเถอะ อัพเดตเส้ือผ้า กระเป๋า  
เมกอพัและแอคเซสซอรส์ีเก๋ๆ แล้วออกไป 
ใช้ชีวิตกลางแจ้งรับลมร้อนที่มาพร้อม
กับเรื่องสนุกๆ กันเถอะ

 Bye Bye Cellulite 
เสกผิวกายให้เรียบเนียน 
ปราศจากเซลลูไลต์

Soap & Glory Sit Tight 4-D ช่วยให้
ผิวของคุณดูเรียบเนียน พร้อมบ�ำรุงด้วยน�้ำมัน
สกัดจากเปลือกส้ม น�้ำมันอัลมอนด์ กลีเซอรีน
และน�้ำมันมะกอก กระตุ้นการไหลเวียนด้วย
เทคโนโลยี CIRCU 360™ ที่มาพร้อมลูกกลิ้ง 
3 ลูก ออกแบบมาให้เหมาะกับสรีระเป็นพิเศษ 
รวมทั้ง PUFFDRAIN 82™ กับการรวมตัวของ
เปปไทด์ ช่วยเสริมประสิทธิภาพของผลิตภัณฑ์
ได้อย่างดีเยี่ยม ที่ช่วยให้เรียวขา สะโพก และ
บั้นท้ายของเราเรียบเนียน กระชับขึ้น ราคา  
790 บาท หาซื้อได้ที่ร้าน Boots ทุกสาขา

Mediterranean Scent 
กรุ่นกลิ่นอายแห่ง
ทะเลเมดิเตอร์เรเนียน 

แต่งแต้มความรู ้สึกสดใส บางเบา
ด้วยน�้ำหอม AERIN Mediterranean 
Honeysuckle จาก Estee Lauder 
ผสานความสดช่ืนของดอกไม้อย่างดอก
สายน�ำ้ผึง้เข้ากบัความสดชืน่ของเกรปฟรุต๊ 
แสนสดใส (ขนาด 50 ml. ราคา 5,200 บาท 
ขนาด 100 ml. ราคา 7,800 บาท)

Colorful Lady 
เติมสีสันให้ทุกวันของคุณสดใส

ด้วยกระเป๋าสีสวย
กระเป๋าสะพายไหล่สีสันสดใสที่จะท�ำให้ทุกลุคของคุณดูสดใส 

ซาบซ่าขึ้นแบบทันตา แบรนด์ EOATbyNATTAPONG กระเป๋า
หนังสังเคราะห์ที่หยิบจับเอารูปทรงเรขาคณิตและเหลี่ยมมุมต่างๆ  
มาประกอบเป็นแพทเทิร์นใหม่ที่ดูทันสมัย มีลูกเล่นน่าสนใจ ผ่าน
การออกแบบโดย ณัฐพงษ์ อุดมกัน ผู้ซึ่งเคยได้รับรางวัลชนะเลิศ 
Best Design ประเภทอุตสาหกรรมเครื่องหนังในงาน Star Fashion 
Search 2014 ส�ำหรับคอลเลกชั่นนี้มีให้เลือกมากกว่า 9 เฉดสี ท้ัง  
เงิน แดง เหลือง ม่วงพาสเทล ชมพู ชมพูกลีบซากุระ เขียว ครีม และด�ำ  
ในราคา 2,990 บาท สามารถคลกิดเูพิม่เตมิได้ที ่www.facebook.com/
EOATbyNATTAPONG และ IG : EOATbyNATTAPONG 
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 Easy & Chic Fashion 
สวยหรู ดูดี มีรูปชุดไม่ซ�้ำ กับการ เช่า-สวมใส่-ส่งคืน  

 อยากบอกว่ามันดีงามมาก เมื่อ “บีชู รันเวย์” (Bchu Runway) ได้เข้าใจถึง 
ความต้องการของสาวๆ เป็นอย่างดีที่ต้องวุ่นวายใจในการหาชุดออกงานบ่อยๆ  
ท�ำอย่างไรไม่ให้ซ�ำ้ ท�ำอย่างไรไม่ต้องซือ้บ่อยๆ บชี ู รนัเวย์ จงึเปิดบรกิารในรปูแบบ
ตัวแทนเช่าอย่างเป็นทางการที่แรกและที่เดียวในประเทศไทย มีเสื้อผ้าให้เลือก
หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นชุดส�ำหรับไปงานแต่งงาน งานปาร์ตี้ งานกาล่าดินเนอร์ 
ชดุส�ำหรบัไปร่วมพธิทีีเ่ป็นทางการ ไปจนถงึชดุสบายๆ จาก
หลากหลายแบรนด์ชั้นน�ำของไทย 

ด้วย 3 ขั้นตอนง่ายๆ เช่า-สวมใส่-ส่งคืน  
ซึ่งในแต่ละครั้งระยะเวลาในการเช่าจะมีให้เลือก
สองแบบด้วยกันคือ 4 วัน 8 วัน พร้อมบริการ
ส่งและรับคืนถึงที่โดยไม่ต้องท�ำความสะอาดคืน 
สามารถเข้ามาลองชุดได้ที่โชว์รูม “บีชู รันเวย์” 
(Bchu Runway) สาขาทองหล่อ ซอย 20 ได ้
โดยทางร ้านจะมีบริการสไตล ์ลิสต ์ที่จะเข ้า
มาช่วยสร้างสรรค์ลุคสวยให้คุณด้วย คลิกดูเพิ่ม
เติมได้ที่ WWW.BCHURUNWAY.COM, Facebook 
Fanpage : bchurunway, Instagram : bchurunway  
หรือโทร +66(0)64 192 6366 และโชว์รูมทองหล่อ ซอย 20

Splash Up Your Life 
พกน�้ำดื่มขวดสวยเก๋
ในวันอากาศร้อน
	 เอเวยีง (evian) เผยโฉมขวดลมิเิตด็อดิชิัน่ 
คอลเลกชั่นใหม่ล่าสุด ที่ได้แฟช่ันบล็อกเกอร์ 
สาวชื่อดังอย่าง เคียร่า แฟร์รานี่ เจ้าของแบรนด์
รองเท้าระดบัโลกทีใ่ช้ชือ่ตวัเอง ‘เคยีร่า แฟร์รานี’่ 
ซึ่งสร้างการจดจ�ำจากโลโก้รูปดวงตาที่สาวๆ 
หลายคนคงรู้จักกันดี ขวดรุ่นใหม่ล่าสุดนี้ เคียร่า 
แฟร์ราน่ี ได้น�ำเอาความสนุกสนานจากแบรนด์
ของเธอมาผสมผสานให้เอเวียงมีรูปลักษณ์ใหม่ที่
สดชื่นและสดใสมากยิ่งขึ้น โดยน�ำโลโก้รูปดวงตา 
สัญลักษณ์ประจ�ำแบรนด์ของเธอใส่ลงในการ
ออกแบบขวดรุ่นน้ี พร้อมน�ำแรงบันดาลใจจาก
เรื่องราวของแบรนด์เอเวียงออกแบบไอคอนใหม่
อกี 4 ชิน้ ทีป่ระกอบไปด้วย ดาวสามดวงบนเทอืก
เขาแอลป์ ประเทศฝรัง่เศส ขวดทีถ่กูทบัด้วยหวัใจ 
ดาวห้าแฉกที่แช่อยู ่ในน�้ำและหยดน�้ำบริสุทธิ ์
จากน�้ำแร่ธรรมชาติเอเวียง สะท้อนให้เห็นถึง
ความเป็นตัวตนของแบรนด์ “Live young”  
หาซื้อได้ที่ร้านเซเว่นอีเลฟเว่น

Glow Skin Everyday 
เผยผิวเนียนละเอียดเบาสบาย

แป้งอดัแขง็ปราศจากสใีหม่ล่าสดุ Shiseido 
White Lucent Skincare Powder N ที่มา
พร้อมพัฟฟ์นุ๊มนุ่ม ให้คุณรู้สึกบางเบา สบาย
ผิวพร้อมความเรียบเนียนตลอดท้ังวัน พร้อม
สารช่วยบ�ำรุงผิวให้แลดูสุขภาพดี น่าสัมผัส  
(ราคา 2,400 บาท)
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Horoscope
TEXT: อ.ภูวินทร์  กาญจนพาณิชย์กุล

 ราศเีมษ (14 เม.ย. - 14 พ.ค.)

ชาวราศี เ มษในช ่ ว งนี้ จ ะ รู ้ สึ ก
เหน็ดเหนื่อยมากเกี่ยวกับเรื่องงาน  
มีปัญหาเข้ามามาก และเหมือนจะ
หาทางออกไม่ได้ ให้ตั้งสติเข้าไว้ก่อน  
ช่วงปลายเดือนจะมีผู้ใหญ่ยื่นมือเข้ามา
ช่วย หรือมีคนเข้ามาสนับสนุน ปัญหา
ต่างๆ จะคลีค่ลายลง ส่วนในเรือ่งการเงนิ
นัน้ไม่ต้องหวงัพึง่โชคลาภ ถ้าขยนัมากก็
จะได้มาก เดือนนี้เงินจะเข้ามามากกว่า
ช่วงเดือนก่อน ด้านความรกั ไม่ว่าจะโสด
หรอืมคู่ีแล้ว ให้ระวงัเรือ่งค�ำพดูให้มากๆ 
เพราะอาจจะเกิดปากเสียงกันได้ เรื่อง
สขุภาพระวงัเรือ่งศรีษะ สายตา ปวดหวั 
ปวดตา ปวดต้นคอ พักผ่อนให้มากๆ  
อย่าเครยีดหรอืโหมงานหนกัจนเกนิไป

 ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 มิ.ย.)

ในช่วงเดอืนน้ีจะมเีรือ่งปวดหวัเข้ามา
หลายๆ อย่าง ทัง้เรือ่งการงาน การเงนิ 
ความรัก และสุขภาพ ให้ตั้งสติให้ดีๆ  
หมัน่เข้าวดั สวดมนต์ นัง่สมาธ ิท�ำจติใจ
ให้สงบ ด้านงานอาจจะมปัีญหากบัเพือ่น
ร่วมงาน หรือเจ้านาย งานที่ท�ำอาจจะ
ไม่ได้เป็นไปตามเป้า ด้านการเงิน อาจ
จะผิดหวังเรื่องเงินที่คิดว่าจะได้ ลูกค้า
ไม่โอนตามเวลา หรอืถกูยกเลกิการค้าที่
ตกลงกันไว้ ส่วนด้านความรักนั้นระวัง
เรือ่งการเข้าใจผดิ เรือ่งเลก็อาจกลายเป็น
เรือ่งใหญ่ อย่าใช้อารมณ์ อะไรปล่อยผ่าน
ได้ให้ปล่อยผ่านไปก่อน อย่าเกบ็มาเครียด 
เพราะจะส่งผลต่อเรือ่งสขุภาพ

 ราศเีมถนุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.)

ช่วงเดือนน้ีด้านการงานของชาว
ราศีเมถุนที่ เคยมีป ัญหาหนักหน่วง  
จะคลีค่ลายลง ธรุกจิการค้าทีเ่คยตกลงคยุ
กนัไว้ จะลงตวัขึน้  ใครคดิจะลงทนุขยาย
กจิการ ช่วงน้ีเหมาะมาก ส่วนเรือ่งการเงนิ 
ช่วงนีอ้อกมากกว่าเข้า ถ้าออกไปเพราะ
การลงทุนเพื่อหวังผลก�ำไรในอนาคต
ถอืว่าเป็นเงนิออกทีด่ ี ห้ามให้ใครยมืเงนิ
ช่วงนี้ เพราะจะกลายเป็นหนี้สูญ จะมี
รายจ่ายจกุจกิเข้ามาเยอะ ด้านความรกั 
เล็งใครไว้ให้รีบสานความสัมพันธ์ คนมี 
คู่แล้ว มอีะไรให้คยุกนั ปรกึษากนั แล้ว
จะผ่านพ้นอุปสรรคไปได้ สุขภาพระวัง
เรือ่งช่องท้อง ปวดท้อง ท้องอดื ท้องเฟ้อ

 ราศีกรกฎ (15 ก.ค. - 14 ส.ค.)

ชาวราศีกรกฎในช่วงนี้ด้านการงาน
จะวุน่วายมากเป็นพิเศษ เพราะเป็นเดอืน
แห่งการเปลีย่นแปลง อาจจะเปลีย่นห้อง
ท�ำงาน ได้รับชิ้นงานใหม่ให้รับผิดชอบ 
หรืออาจจะย้ายงานเลยก็เป็นได้ แต ่
ถ้าใครที่ดูแล้วไม่มีวี่แววในการย้ายงาน 
คณุกจ็ะเจอกบัความวุน่วายเรือ่งงานแทน 
ให้แก้เคลด็ด้วยการตกแต่งโต๊ะท�ำงานใหม่ 
ย้ายมุม หรือหาของใหม่ที่เป็นมงคลมา 
จดัวางทีโ่ต๊ะ เพ่ือช่วยแก้เคลด็ ด้านการเงนิ 
ราบรืน่ มใีช้ไม่ขาดมอื ถ้าคดิจะกูเ้งนิใน
ช่วงนีใ้ห้ปิดโปรเจคไปก่อน ด้านความรกั
ไม่มีอะไรหวือหวา สุขภาพ ระวังเรื่อง
ไขข้อกระดกู เส้นเอน็กล้ามเนือ้ ห้ามยก
ของหนกัเกนิก�ำลงั

 ราศีสงิห์ (15 ส.ค. - 14 ก.ย.)

ชาวราศสีงิห์ในช่วงเดอืนนีจ้ะมคีวาม
โดดเด่นมากทางด้านการงาน จะได้รับ 
การโปรโมตเลื่อนขั้นขึ้นต�ำแหน่ง หรือ 
โยกย้ายไปในความรับผดิชอบทีส่งูขึน้ และมี
โอกาสได้รบัชือ่เสยีงจากงานทีท่�ำอกีด้วย 
ด้านการเงนิจะมคีวามมัน่คงมากข้ึน มเีงนิ
เข้ามาจากงานทีท่�ำ ได้เดนิทางไปดงูานที่
ต่างจังหวัดหรือต่างประเทศ หรือได้รับ 
โอกาสอื่นๆ ที่ได้พัฒนาตัวเองให้สูงข้ึน 
ด้านการเงนิช่วงนีร้ายจ่ายจะมากเป็นพเิศษ 
เป็นรายจ่ายจร เงนิอาจขาดมอืได้ ด้าน
ความรัก ใครโสดยงัต้องโสดต่อไป ใครมคีู่
ระวงัเร่ืองเข้าใจผดิเร่ืองมอืทีส่าม สขุภาพ
ระวงัเรือ่งภมูแิพ้ก�ำเริบ

 ราศีกันย์ (15 ก.ย. - 14 ต.ค.)

ด้านการงานของชาวราศีกันย์ใน
ช่วงเดือนนี้อาจจะถูกต�ำหนิ หรือถูก 
กลั่นแกล้งทั้งที่ไม่ได้ท�ำผิด ให้ใจเย็นๆ 
พยายามอย่าสร้างศตัรู หรือใช้อารมณ์ใน
การท�ำงาน ด้านการเงนิ จะถูกเอาเปรยีบ
เรื่องเงิน ถ้าคิดจะหยิบยืมเงินใคร หรือ 
กู้ยืมเงิน อาจถูกปฏิเสธได้ รายจ่ายจร
มีเข้ามาอยู่เรื่อยๆ ช่วงนี้ห้ามใครยืมเงิน
เดด็ขาด เกบ็เงนิไว้ใช้จ่ายยามฉกุเฉนิด้วย 
เรื่องความรัก อาจจะกระทบกระท่ังกัน
ง่าย คนโสดมโีอกาสพบเจอคนเก่าๆ แล้ว 
กลับมาคุยกัน คนมีคู่แล้วให้หาโอกาส
เพิม่ความหวานกนับ้างจะดมีาก สขุภาพ 
ไม่มอีะไรต้องเป็นห่วง

 ราศตุีลย์ (15 ต.ค. - 14 พ.ย.)

ชาวราศตีลุย์ในช่วงเดอืนนีด้้านการงาน 
ปัญหาที่เคยมีมาจะคลี่คลายลง หรือ 
ใครคดิจะขยบัขยายกจิการ แผนงานจะ
ลงตัวมากข้ึน มีผู้ใหญ่เข้ามาช่วยเหลือ 
ถงึแม้แนวโน้มในช่วงนีจ้ะไปในทศิทางที ่
ดข้ึีน แต่กย็งัได้รบัผลกระทบด้านอารมณ์
อยู ่แนะน�ำให้ใจเยน็ๆ ค่อยๆ คดิ ค่อยๆ 
แก้ปัญหา ด้านการเงนิ ระวงัโดนหลอก 
ให้เสยีเงนิ หรอืจะเสยีเงนิเกีย่วกบัสขุภาพ 
ซ่อมรถ ซ่อมบ้าน แต่กจ็ะมโีชคลาภแบบ
ฟลุ๊คๆ เข้ามาช่วยบ้าง ด้านความรัก 
ต้องใช้ความอดทนกันหน่อย อาจมี
เรื่องไม่เข้าใจกันบ้าง ให้ค่อยๆ คุยกัน 
อย่าใช้อารมณ์ สขุภาพพกัผ่อนให้มากๆ

 ราศพีจิิก (15 พ.ย. - 14 ธ.ค.)

ชาวราศพีจิกิช่วงเดอืนนีด้้านการงาน
จะยุ่งเหยิงมาก ได้งานเร่งด่วนจนท�ำให้ 
เกิดความวุ่นวาย ระวังผิดใจกับผู้ใหญ่  
ช่วงนีใ้ห้อยูเ่งยีบๆ อดทนไปก่อน วธิแีก้เคลด็ 
ให้หาอะไรท�ำหลายๆ อย่าง ให้ตัวเอง
วุน่วายเข้าไว้ จะช่วยผ่อนหนกัเป็นเบาได้ 
ด้านการเงนิ มรีายจ่ายมาก แต่กม็รีายรบั
ทีด่ ี พอหมนุไปได้ ด้านความรกั คนอยู่
ใกล้กันจะทะเลาะ คนอยู่ไกลจะคิดถึง 
ส่วนคนมีคู ่ ให้ต่างคนต่างท�ำหน้าท่ี 
ตวัเองให้ดทีีส่ดุ ช่วงกลางเดอืนไปแล้วให้
วางแผนเติมความหวาน พากันไปเที่ยว 
จะดีมาก ด้านสุขภาพ ระวังการเดิน  
การขับรถ อย่าออกนอกบ้านยามวกิาล

 ราศธีน ู(15 ธ.ค. - 14 ม.ค.)

ชาวราศธีนชู่วงเดอืนนี ้ ด้านการงาน
จะเหน็ดเหน่ือยมากเป็นพิเศษ ท�ำบุญ 
ใครไม่ค่อยข้ึน ให้ไปท�ำบญุด้วยการห่มผ้า
พระประธาน นัง่สมาธ ิสวดมนต์ จะช่วย
ผ่อนหนกัเป็นเบาได้ ด้านการเงนิ จะมเีงนิ
เข้ามามาก แต่จะจ่ายออกไปเรือ่งสขุภาพ 
ทางท่ีดีควรหาโอกาสไปตรวจสุขภาพ 
เจาะเลือด ท�ำฟัน เพื่อแก้เคล็ด หรือ
ท�ำบุญช่วยเหลือพระสงฆ์อาพาธได้จะ 
ดมีาก ด้านความรกั คนโสดจะมเีสน่ห์มาก 
มคีนเข้ามาคยุด้วย ให้ดูๆ  ไปก่อน อย่า
เพิง่ตดัสนิใจ ด้านสขุภาพ ระวงัอบุตัเิหตุ 
หรอืโรคเก่าก�ำเรบิ ช่วงนีพ้กัผ่อนให้มากๆ 
ออกก�ำลงักายให้ร่างกายแข็งแรงไว้ก่อน
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 ราศมีงักร (15 ม.ค. - 14 ก.พ.)

ช่วงเดือนนี้ชาวราศีมังกรจะมีความ
อ่อนแอเรือ่งจติใจ คดิน้อยอกน้อยใจกบั
เรื่องไม่เป็นเรื่อง ช่วยเหลือใครไปก็ไม่มี
ใครเห็น เหมือนปิดทองหลังพระ ด้าน
การเงิน จะมีรายจ่ายเข้ามาแบบไม่ได้
เตรียมตัว รถเสีย อุปกรณ์เครื่องใช้ใน
บ้านเสียหาย หรือต้องซ่อมแซมบ้าน  
เป็นรายจ่ายทีจ่�ำเป็นต้องจ่าย ควรวางแผน 
เก็บเงินไว้ใช้ยามฉุกเฉินด้วยเป็นการด ี
ด้านความรกั ใครโสดอย่าเพิง่ตกลงปลงใจ
กับใคร เพราะอาจเกิดการเปลีย่นใจขึ้น
มาได้ ส่วนใครมคีูแ่ล้ว จะมปีากเสยีงกนั
ในเรื่องไม่เป็นเรื่อง สุขภาพ ไม่มีอะไร
ต้องเป็นห่วง

 ราศกีมุภ์ (15 ก.พ. - 14 ม.ีค.)

ชาวราศีกุมภ์ในช่วงเดือนน้ี ด้าน
ธุรกิจค้าขายดีมาก มีโอกาสได้รับความ
ช่วยเหลือจากผู้หลักผู้ใหญ่ ได้รับการ
สนับสนุนในหน้าที่การงาน ถ้าใครที่คิด
จะย้ายงาน เปลีย่นงาน เรยีนต่อ ช่วงนี้ 
เป็นจงัหวะทีด่ ีด้านการเงนิ รบัน้อย จ่าย
มาก แต่ถ้าหมดไปกับการลงทุนถือว่าดี 
วางแผนการใช้จ่ายให้ดี อาจมีตึงบ้าง  
ด้านความรัก คนโสดที่ก�ำลังมองหาคู่  
ให้ค่อยเป็นค่อยไป พฒันาความสมัพนัธ์ 
แบบช้าๆ อย่าเพิ่งด่วนตัดสินใจ คนม ี
คู ่แล ้วอย ่าขุดเรื่องเก ่าขึ้นมาท�ำให ้
เสยีอารมณ์ สขุภาพ ระวงัเรือ่งช่องท้อง 
อาหารการกนิเน้นความสะอาดไว้ก่อน

 ราศมีนี (15 ม.ีค. - 13 เม.ย.)

ในช่วงเดอืนนีช้าวราศีมนีด้านการงาน 
ท�ำอะไรก็ เหมือนจะมีแต ่อุปสรรค  
ต้องใช้ความอดทนและความพยายาม
อย่างมาก ให้มุง่มัน่ขยนัท�ำงาน ตัง้สตใิห้ดี 
รบัรองว่าจะประสบความส�ำเรจ็แน่นอน 
ด้านการเงนิกเ็หนือ่ยไม่แพ้เรือ่งงาน อาจ
จะต้องเอาเงนิเกบ็ออกมาใช้จ่าย แต่ยงัดี
ทีม่ดีวงโชคลาภเข้ามาบ้าง อาจได้เงนิคนื
จากลูกหน้ี หรือถูกรางวัลเล็กๆ น้อยๆ  
ส่วนด้านความรัก จะเกิดพ่อแง่แม่งอน 
กนับ้าง คนโสดอย่าเล่นกบัไฟ ถ้าเจอคน 
มคีูเ่ข้ามาพวัพนั ให้ถอยห่างไว้ ไม่อย่าง 
นัน้จะเกดิเรือ่งไม่ดแีน่ เรือ่งสขุภาพระวงั
ลืน่หกล้ม 
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