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สวสัดเีดอืนพฤษภาคม เดอืนทีค่าดวา่นา่จะเขา้สูฤ่ดูฝนกนัแลว้ (หวังวา่พระพิรณุคงใจดี 
กบัเราบา้งนะ) ปีนีอ้ากาศประเทศไทยรอ้นมากถึงรอ้นมากทีสุ่ดในทัว่ทกุภมูภิาค คนไทยป่วยเป็น 
“โรคลมแดด” หรอื “ฮทีสโตรก” กนัเยอะ ย่ิงผูสู้งอายุตอ้งดแูลเป็นพิเศษ รวมท้ังคนทีท่�างาน
กลางแจ้ง ใหพ้ยายามอยู่ในทีท่ีม่อีากาศถา่ยเท ใสเ่สือ้ผา้บางเบาระบายความรอ้นไดด้ ีถ้าจ�าเป็น
ตอ้งอยูก่ลางแจง้ควรหาอปุกรณป้์องกนัแดด รม่ หมวก เพ่ือลดการปะทะกบัแสงแดดโดยตรง 
และถ้ารู้สึกร้อนจนทนไม่ไหวให้หาผ้าชุบน�้าเช็ดตามร่างกายเพ่ือลดอุณหภูมิความร้อน และ 
ดืม่น�า้ใหม้าก ๆ อยา่ปลอ่ยใหร้า่งกายขาดน�า้เยอะเพราะอาจท�าให้ถงึแกช่วิีตได้

อกีหนึง่โรคยอดฮติทีม่าคูกั่บอากาศร้อน ๆ  แบบนีค้อื “โรคอาหารเป็นพษิ” เพราะอากาศทีร้่อนอบอ้าว 
ท�าให้อาหารเสียเร็ว จะทานอะไรต้องปรุงให้สุก อุ่นให้ร้อนก่อนทาน หรือถ้าอาหารเริ่มมีกลิ่นบูด  
รสชาติเปลี่ยน ทิ้งเลยค่ะ อย่าเสียดาย เพราะถ้าป่วยขึ้นมาค่ารักษาน่าจะแพงกว่าค่าอาหารมาก  
แถมยังต้องเจ็บตัว และเสียเวลาอีกด้วย โดยอาการของโรคก็เริ่มตั้งแต่ท้องเสีย ถ่ายท้องบ่อย อาเจียน 
บางคนแกลือแร่ตกท�าให้หน้ามืด หมดแรง จนอาจถึงขั้นเสียชีวิตได้ เพราะฉะนั้นต้องดูแลตัวเองดี ๆ 
เพราะ “หน้าร้อน” ไม่ได้ “น่ารัก” ส�าหรับทุกคนนะคะ

Life & Metro ฉบบันี ้จะพาคณุผูอ่้านไป Check in ฮลีใจคลายร้อนกนัที ่“ชมุชนคลองบางหลวง”  
ไหว้พระ ชมงานศลิป์ ประดดิประดอยงานฝีมอืแบบมชีิน้เดียวในโลก นัง่มองววิน�า้ ชมวิถชีีวติ เทีย่วแบบ
พักกายพักใจ ใช้ชีวิตให้ช้าลงกับหนึ่งวันสบาย ๆ ในแบบฉบับของคุณ แถมเดินทางสะดวกสบายด้วย
รถไฟฟ้า MRT ลงที่สถานีบางไผ่ เพียงเท่านี้ วันหยุดของคุณก็จะเป็นอีกหนึ่งวันพิเศษที่น่าประทับใจ

             กองบรรณาธกิาร

Editor’s Talk
ปีที ่7 ฉบับที ่85 พฤษภาคม 2567
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การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย โทรศพัท์ 0 2716 4000
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รฟม. เข้าร่วมงานวันสงกรานต์ของกระทรวงคมนาคม ประจ�าปี 2567
วนัที ่10 เมษายน 2567 นายวทิยา พนัธุม์งคล รองผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 

(ปฏิบัติการ) รักษาการแทน ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เข้าร่วมงาน 
วันสงกรานต์ของกระทรวงคมนาคม ประจ�าปี 2567 โดยมีพิธีสรงน�้าพระ และรดน�้าขอพร นายสุริยะ  
จงึรุง่เรอืงกจิ รฐัมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม นางมนพร เจรญิศร ีนายสรุพงษ์ ปิยะโชต ิรฐัมนตรีช่วย 
ว่าการกระทรวงคมนาคม และนายชยธรรม์ พรหมศร ปลัดกระทรวงคมนาคม โดยมีผู ้บริหาร  
หัวหน้าหน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคม ข้าราชการ เข้าร่วมพิธี ณ อาคารสโมสร กระทรวงคมนาคม

 

รฟม. จัดกิจกรรมวันสงกรานต์ ประจ�าปี 2567
วนัที ่10 เมษายน 2567 นายวิทยา พนัธุม์งคล รองผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่ง 

มวลชนแห่งประเทศไทย (ปฏิบัติการ) รักษาการแทน ผู้ว่าการการรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป ็นประธานในการจัดกิจกรรม 
วันสงกรานต์ ประจ�าปี 2567 ได้แก่ พิธีสักการะสิ่งศักดิ์สิทธิ์ภายในส�านักงาน รฟม. พิธีเจริญ
พระพุทธมนต์ กิจกรรมท�าบุญตักบาตร โดยมีผู้บริหาร และพนักงาน รฟม. เข้าร่วม นอกจากนี ้
ยังได้จัดให้มีพิธีรดน�้าขอพรจากผู้บริหาร รฟม. กิจกรรมนุ่งโจงห่มสไบ แต่งชุดไทยมางาน 
วันสงกรานต์ และกิจกรรมประกวดนางสงกรานต์ และนายสงกรานต์ รฟม. เพื่อเป็นการสืบสาน
วัฒนธรรมประเพณี และสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีภายในหน่วยงานอีกด้วย



04 Life & Metro

MRTA News

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดีเนื่องในวันคล้ายวันสถาปนากรมทางหลวง ปีที่ 112
วันท่ี 1 เมษายน 2567 นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (ปฏิบัติการ) รักษาการแทน  

ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เข้าร่วมแสดงความยินดีเนื่องในวันคล้ายวันสถาปนากรมทางหลวง ปีท่ี 112  
ณ กรมทางหลวง ถนนศรีอยุธยา กรุงเทพมหานคร ทั้งนี้ รฟม. ได้เข้าร่วมพิธีวางพวงมาลาบริเวณอนุเสาวรีย์ผู้กล้าหาญ ในโอกาสดังกล่าวด้วย 

รฟม. ร่วมพิธีวันคล้ายวันสถาปนากระทรวงคมนาคม 
ครบรอบ 112 ปี

วันที่ 1 เมษายน 2567 นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่าการ
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม.  
เข้าร่วมพิธีวันคล้ายวันสถาปนากระทรวงคมนาคม ครบรอบ 112 ปี  
ณ อาคารหอประชุมราชรถสโมสร กระทรวงคมนาคม โดยมี นายสุริยะ 
จึงรุ่งเรืองกิจ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม เป็นประธานในพิธ ี
ในการนี้  รฟม. ได ้ร ่วมบริจาคสมทบทุนเพื่อการกุศลสาธารณะ 
ของกระทรวงคมนาคม ในโอกาสดังกล่าวด้วย
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รฟม. ต้อนรับคณะกรรมาธิการการคมนาคม วุฒิสภา เข้าศึกษาดูงาน ณ สถานีวัดมังกร
รถไฟฟา้มหานคร สายเฉลิมรัชมงคล

วันท่ี 2 เมษายน 2567 นางสาวจิรนันท์ วรจักร ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) พร้อมด้วย เจ้าหน้าที ่
ฝ่ายปฏิบัติการ รฟม. และบริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) (BEM) ได้ให้การต้อนรับคณะกรรมาธิการการคมนาคม วุฒิสภา  
น�าโดย พลเอกยอดยุทธ บุญญาธิการ ประธานคณะฯ ในโอกาสเข้าเยี่ยมชมและศึกษาดูงาน ณ สถานีวัดมังกร รถไฟฟ้ามหานคร  
สายเฉลิมรัชมงคล (MRT สายสีน�้าเงิน) เพื่อติดตามความคืบหน้าการพัฒนาพื้นที่เชิงพาณิชย์โดยรอบสถานีรถไฟฟ้า ทั้งนี้ รฟม. ได้บรรจุเป้าหมายที่จะ 
พฒันาพืน้ทีโ่ครงข่ายรถไฟฟ้าควบคูก่บัการพฒันาเมอืงอย่างยัง่ยนื ภายใต้หลกั Transit-Oriented Development (TOD) ไว้ในแผนวสิาหกจิ ประจ�าปี 
งบประมาณ 2566 - 2570 โดยมุง่เน้นทีจ่ะใช้สถานรีถไฟฟ้าเป็นศูนย์กลางเชือ่มต่อการเดนิทาง และพฒันาพืน้ทีโ่ดยรอบให้เกดิประโยชน์สงูสดุทัง้ในแง่ 
การใช้ชีวิตของชาวชุมชน และแง่ของการลงทุนท�าธุรกิจ เพื่อแสวงหารายได้อย่างยั่งยืนไปด้วยกัน สนับสนุนความเจริญเติบโตของเมืองแห่งอนาคต

รฟม. เข้าร่วมพิธีลงนามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือภาคีเครือข่ายสุขอโศก 
(SOOK ASOK)

วันที่ 3 เมษายน 2567 นางสาวจิรนันท์ วรจักร ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมพิธีลงนามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ 
ภาคีเครือข่ายสุขอโศก (SOOK ASOK) และรับมอบเกียรติบัตรแสดงความขอบคุณที่ได้สนับสนุน
ภาคีเครือข่ายสุขอโศกจาก นายชัชชาติ สิทธิพันธุ์ ผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร ณ หอดนตรี 
และการแสดงอโศกมนตรี 1 ชั้น 4 อาคารนวัตกรรม : ศาสตราจารย์ ดร.สาโรช บัวศรี  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
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รฟม. จัดกิจกรรม “ท่องเที่ยวสุขใจไปกับ รฟม.” ประจ�าปี 2567
วันท่ี 30 มีนาคม 2567 นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์ ผู้อ�านวยการ 

ส�านักสื่อสารองค์กร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
เป็นประธานในกิจกรรม “ท่องเที่ยวสุขใจไปกับ รฟม.” ประจ�าปี 2567  
ซึ่งได้จัดขึ้นเพ่ือส่งเสริมแหล่งท่องเที่ยวของชุมชนตามแนวสายทางรถไฟฟ้า  
และสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างชุมชนและองค์กร โดยกิจกรรมในคร้ังนี ้
ได้จัดให้ผูใ้ช้บรกิารรถไฟฟ้ามหานคร และผูใ้ช้บรกิารอาคารจอดแล้วจรเข้าร่วมกจิกรรม 
โดยพาชมวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม (วัดโพธิ์) พิพิธภัณฑ์ใต้ดิน ณ สถานีรถไฟฟ้าสนามไชย 
และนิทรรศการถาวรชุดใหม่ในชื่อ “ถอดรหัสไทย” ณ มิวเซียมสยาม และท�ากิจกรรม Workshop  
จัดดอกไม้จากชุมชนปากคลองตลาด

 

รฟม. เข้าร่วมพิธีเปิดงานแสดงและ
จ�าหน่ายสินค้า “OTOP และของดีวิถีริมราง” 
ณ สถานีกลางกรุงเทพอภิวัฒน์

วนัที ่22 มนีาคม 2567 นายสุรพงษ์ ปิยะโชต ิรฐัมนตรีช่วย 
ว่าการกระทรวงคมนาคม เป็นประธานในพิธีเปิดงานแสดง
และจ�าหน่ายสนิค้า “OTOP และของดวีถิรีมิราง” ณ สถานกีลาง 
กรุงเทพอภิวัฒน ์  โดยมีผู ้บริหาร หัวหน ้าหน ่วยงาน 
ในสงักดักระทรวงคมนาคมเข้าร่วมพธิ ีในโอกาสนี ้นายถนอม  
รัตนเศรษฐ ผู ้ช่วยผู ้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผูแ้ทน รฟม. เข้าร่วมพธิดีงักล่าว
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รฟม. จัดกิจกรรม MRTA Volunteer ประจ�าปี 2567 
ณ จังหวัดนครราชสีมา       

วันที่ 28 - 29 มีนาคม 2567 นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์  
ผู ้อ�านวยการส�านักสื่อสารองค์กร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธาน น�าพนักงาน จ�านวน 106 คน  
ร่วมกิจกรรม MRTA Volunteer ประจ�าปี 2567 ณ จงัหวดันครราชสมีา 
โดยได้ร ่วมปรับปรุงสนามเด็กเล่น แปลงผักสวนครัว ทาสีโต๊ะ
นักเรียน และสนับสนุนอุปกรณ์ทางการศึกษา ให้แก่โรงเรียน 
บ้านคลองเดื่อ อ�าเภอปากช่อง และเรียนรู้เกี่ยวกับการอนุรักษ์ช้าง  
และเพาะพันธุ์ต้นมะค่าโมง ผลิตปุ๋ยจากมูลช้าง เพื่อน�าไปแจกจ่าย 
ให้แก่ชุมชนโดยรอบ ณ ศูนย์อนุรกัษ์ช้างไทย
เขาใหญ่ อ�าเภอปากช่อง ทั้งนี้ รฟม. 
ได้จัดกิจกรรม MRTA Volunteer 
อย่างต่อเนื่อง เป็นปีที่  5 เพื่อ 
ส ่งเสริมจิตส�านึกด ้านจิตอาสา  
และความรับผิดชอบต่อสังคมและ
สิ่งแวดล้อมให้แก่พนักงาน รฟม.
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 MRTA Quiz
ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบับเมษายน 2567

รฟม. จะใช้วธิสีุม่จบัรางวลั และประกาศรายชือ่ผู้โชคดท้ัีงหมดในฉบับถดัไป
*ค�าตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

รฟม. สามารถร่วมลดก๊าซเรือนกระจก 
จากการด�าเนินงานกิจกรรม MRTA 3R 
โครงการส�านักงานสีเขียว (Green Office) 
ตั้งแต่เดือนเมษายน - กันยายน 2566  

ผ่านการด�าเนินกจิกรรมรูปแบบใด และคิดเป็นปรมิาณ
ก๊าซเรือนกระจกท่ีลดได้ก่ีตันคาร์บอนไดออกไซต์เทยีบเท่า

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล

ส่งค�ำตอบ พร้อมช่ือ - ทีอ่ยู ่และเบอร์โทรตดิต่อ 
ผ่ำนทำง QR Code ได้ตัง้แต่วนันี ้– 25 พฤษภำคม 2567

ประจ�าเดือนพฤษภาคม 2567

MRTA News

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดี
ในงานวันคล้ายวันสถาปนากิจการรถไฟ ครบรอบ 127 ปี

วนัที ่26 มนีาคม 2567 นายชยัยศ ณ นคร ผูอ้�านวยการฝ่ายกรรมสทิธิ์
ทีด่นิ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. 
ร่วมแสดงความยนิดเีนือ่งในวนัคล้ายวนัสถาปนากจิการรถไฟ ครบรอบ 127 ปี  
ณ บริเวณตึกบัญชาการรถไฟ การรถไฟแห่งประเทศไทย ในโอกาสนี้ รฟม. 
ได้ร่วมบริจาคสมทบทุนมูลนิธิโรงพยาบาลรถไฟ โดยมี นายนิรุฒ มณีพันธ์ 
ผู้ว่าการรถไฟแห่งประเทศไทย เป็นผู้รับมอบ

ขอเชญิคุณผูอ่้านทุกท่านร่วมสนกุ
ตอบค�าถามลุน้รับของรางวัลสุดพเิศษ 

“หมวกทรง Bucket สดุน่ารกั”
 จ�านวน 5 รางวลั

“ท่องเที่ยวสุขใจไปกับ รฟม.” 
เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นโดยมี

วัตถุประสงค์อย่างไร

รฟม. ร่วมลดก๊าซเรือนกระจกจากกิจกรรม 
รณรงค์ให้ผู้บริหารและพนักงานร่วมกัน 
คัดแยกขยะประเภท ขวดน�้าพลาสติกภายใน
อาคารส�านักงาน โดยคิดเป็นปริมาณ 

ก๊าซเรือนกระจกท่ีลดได้ 1.591 ตันคาร์บอนไดออกไซด์
เทียบเท่า

“กระบอกน�้าสุด COOL” จ�านวน 5 รางวัล
1. คุณภทัรว ีเอ้ือทรพัย์สกลุ 
2. คุณทตัพร  ตันติปรญิญา กลุ  
3. คุณฐิติพร มงคลศิลป์
4. คุณอังคณา  ทองบญุ  
5. คุณสริลิกัษณ์  พณิดนตรี
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MRTA Scoop

ตระเวนกินรอบ ‘ศรีย่าน’ 
ย่านนี้มีแต่ของอร่อย

TEXT: ภัคพล ธนรักษ์

Life & Metro ฉบับน้ี ขอชวนคุณผู้อ่านมาอุดหนุนร้านค้า/ร้านอาหารในบริเวณศรีย่าน พื้นที่จุดตัดระหว่าง
ถนนนครไชยศรี กับ ถนนสามเสน ที่มีงานก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ  
(วงแหวนกาญจนาภิเษก) อยู่ ซ่ึงศรีย่านน้ีขึ้นชื่อเป็นพิเศษในเร่ืองของกินอร่อย เป็นแหล่งรวมของร้านขายอาหาร
สารพัดอย่างที่สืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น มีตลาดเก่าแก่ และเป็นอีกหน่ึงวิถีชุมชนที่น่าสนใจไม่น้อย หากลองได้แวะเวียน 
ผ่านมาท่ีศรีย่าน รับรองว่าคุณผู้อ่านจะได้อ่ิมท้อง และเผลอซ้ือของอร่อยติดมือกลับไปทานเป็นม้ืออ่ืน หรือเป็นของฝาก 
ให้คนในครอบครัวอย่างแน่นอน

    ปฏิเสธไม่ได้ว่า ก่อนท่ีโครงการรถไฟฟา้มหานครแต่ละสายในความรับผิดชอบ
ของการรถไฟฟา้ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) จะก่อสร้างแล้วเสร็จ 
และเปดิใหบ้รกิาร ท�าใหค้นกรงุเทพฯ มรีปูแบบการเดินทางด้วยความสะดวกสบาย 

อย่างที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน มีผู้เกี่ยวข้องหลายกลุ่มท่ียอมเสียสละเพ่ือให้โครงการ 
รถไฟฟา้ประสบความส�าเร็จ แต่กลุ่มคนที่เสียสละมากท่ีสุดกลุ่มหน่ึงคงจะเป็นใครอื่น 
ไปไมไ่ด ้นอกจากประชาชนผูอ้ยูอ่าศัยและผูป้ระกอบกจิการในพ้ืนทีแ่นวสายทางโครงการ
รถไฟฟา้ ซึง่ไมอ่าจหลกีเลีย่งผลกระทบในระหวา่งการด�าเนนิงานกอ่สร้างของโครงการได้

เริ่มกันที่ร้านแรก Cake Cafe 930 ร้านเบเกอร์รี่เล็ก ๆ ตั้งอยู่บนถนนสามเสน  
ปากซอยสามเสน 24 หน้าร้านเป็นตู้กระจกใสจัดวางขนมอบใหม่จาก 
เตาด้านในร้าน มีทั้งขนมเค้ก ขนมปังและคุกกี้ ให้เลือกซื้อในวันท่ีไปอุดหนุน  

มีแยมโรลใบเตย (ห่อกระดาษที่เป็น Signature ของร้าน) เค้กใบเตยหน้ามะพร้าวอ่อน  
ทอฟฟ่ีเคก้ เคก้ชอ็กโกแลตหนา้นิม่ ขนมปงั ผกัโขมอบชสี ตดัสนิใจไมถ่กู 
เลยซื้อทุกอย่างกลับมาลองชิม บอกเลยว่าไม่ผิดหวัง เค้กเนื้อนุ่ม 
วัตถุดิบดี ขนมรสชาติไม่หวานมาก เหมาะส�าหรับเป็นของว่าง
ทานกับกาแฟ

ร้าน Cake Cafe 930
เปิดทุกวัน เวลา 08.00 - 21.00 น. 

ร้าน Cake Cafe 930
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เต้าหู ้ทอดศรีย่าน ร้านรถเข็นบนถนนนครไชยศรี ตั้งอยู ่
ตรงทางเข้าตลาดศรีย่าน มีทั้งเต้าหู ้ เผือก และข้าวโพด  
ให้เลือกได้ตามแต่ความชอบ ทอดใหม่จากกระทะ ข้ึนพัก

ให้สะเด็ดน�้ามันไม่ทันไร ลูกค้าที่รอคิวอยู่โดยรอบก็เลือกซื้อจนหมด 
ไม่เหลือ Life & Metro สั่งมาชิมทั้ง 3 อย่าง ทานคู่กับน�้าจิ้มหวาน 
โรยถั่วลิสงป่น แป๊บเดียวหมดไม่รู้ตัว

ก๋วยเตี๋ยวหมูศรีย่าน ร้านต้ังอยู่บน
ถนนนครไชยศรี ติดกับธนาคารกรุงไทย  
สาขาศรีย่าน มีก๋วยเตี๋ยวชนิดต่าง ๆ ให้เลือกสั่ง รวมถึงเกี๊ยมอี๋ที่เดี๋ยวนี้ 

หาทานได้ค่อนข้างยากแล้ว Life & Metro ลองส่ังก๋วยเตี๋ยวต้มย�าทั้งแบบแห้ง 
และน�า้ ได้เคร่ืองพิเศษเป็นหมูแดงห่ันช้ิน ลูกรอก และหนังปลาทอดกรอบ เพ่ิมจาก
เครื่องทั่ว ๆ  ไป ก๋วยเตี๋ยวปรุงรสมาได้พอดีทานไม่ต้องปรุงเพิ่ม แต่ที่ส�าคัญนอกจาก
รสชาติของก๋วยเตี๋ยวแล้ว Life & Metro  ยังชอบเส้นก๋วยเต๋ียวที่ลวกมาได้นุ่มดี  
ขอเดาว่าใช้เส้นก๋วยเตี๋ยวจากแป้งข้าวเจ้า ถ้าผู้อ่านท่านใดไปลองชิมแล้วแจ้งยืนยัน
ความเข้าใจของ Life & Metro ให้ทราบด้วยจะขอบคุณยิ่ง   

ร้านก๋วยเตี๋ยวหมูศรีย่าน
เปิดวันอังคาร - วันอาทิตย์ (หยุดวันจันทร์)
เวลา 08.00 - 15.30 น. 

เนื้อทอดคุณสมบูรณ์ ร้านรถเข็นบนถนนนครไชยศรี 
ต้ังอยู ่หน้าตลาดศรีย่าน ทอดมานุ่ม ๆ ทานคู ่กับ 
ข้าวเหนียวร้อน ๆ หมักได้ที่ไม่ต้องมีน�้าจิ้มเพิ่มเติม  

มทีัง้แบบเนือ้โคขนุชิน้ใหญ่ และแบบชิน้เลก็ทีผ่สมกนัระหว่างเนือ้ 
เนื้อติดมันและตับ ซึ่ง Life & Metro แอบชอบแบบนี้มากกว่า 
เพราะเป็นชิ้นเล็กที่คลุกเคล้ากับส่วนผสมได้รสชาติเข้มข้นกว่า 
ซื้อกลับมาแช่เย็นเก็บไว้ได้หลายวัน พอวันหยุดนึกเมนูไม่ออก 
เอามาอุน่โรยหน้าข้าวต้มหรอืโจ๊ก รสชาตเิคม็ ๆ  หวาน ๆ  ช่วยให้ 
เจริญอาหารในช่วงอากาศร้อน ๆ แบบนี้ได้ดีทีเดียว

ร้านคุณสมบูรณ์ เนื้อทอดแดดเดียว เนื้อโคขุน
เปิดวันอังคาร - วันอาทิตย์ (หยุดวันจันทร์)
เวลา 08.30 - 17.00 น. 

ร้านเต้าหู้ทอด (ตือคาโค) ตลาดศรีย่าน
เปิดวันอังคาร - วันอาทิตย์ (หยุดวันจันทร์)
เวลา 10.00 - 17.30 น. 

ร้านก๋วยเตี๋ยวหมูศรีย่าน

ร้านคุณสมบูรณ์ 
เนื้อทอดแดดเดียว เนื้อโคขุน

เต้าหู้ทอดศรีย่าน
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เย็นตาโฟฮ่องเต้ ร้านตั้งอยู่บนถนนร่วมจิตต์ 
เดินเข้าซอยประมาณ 20 เมตร เย็นตาโฟ 
ที่ให้เครื่องแน่น ๆ  จนกลบเส้น Life & Metro 

ลืมตัวสั่งคล้าย ๆ กันมา เลยต้องกวาดเครื่องซึ่งมีทั้ง 
ปลาหมึกกรอบ เลือดหมู ไส้หมู ลูกช้ินทอด ฮือก๊วย  
เต้าหู้ ฯลฯ ไปรวมไว้ด้านข้าง เพือ่หาว่าชามไหนเป็นเส้นอะไร  
ซอสเย็นตาโฟรสชาติหวานน�า เข้ากันได้ดีกับไส้หมูรสชาติเข้มข้น
เค็มน�า ถ้าที่ให้มาพร้อมกับเย็นตาโฟยังไม่จุใจก็สามารถสั่งมาทานเล่นแยกต่างหากได้อีก 

จริง ๆ แล้วในบริเวณศรีย่านยังมีร้านค้า/ร้านอาหารอีกหลายร้านที่ Life & Metro อยากจะลองชิม  
แต่ด้วยข้อจ�ากัดของกระเพาะ จึงขออนุญาตเก็บไว้ชิมในครั้งถัด ๆ ไป ท่านผู้อ่านอยากให้ Life & Metro  
แนะน�าร้านอาหารในพื้นท่ีโครงการรถไฟฟ้าสีไหนแจ้งเข้ามาได้ ถ้ามีโอกาสจะไปลงพ้ืนที่ค้นหาร้านอาหาร 
มาแนะน�า

ร้านคุณสมบูรณ์ 
เนื้อทอดแดดเดียว เนื้อโคขุน

ร้านเย็นตาโฟฮ่องเต้ ศรีย่าน

ร้านเย็นตาโฟฮ่องเต้ ศรีย่าน ในซอยถนนร่วมจิตต์

• ร้านในซอยถนนร่วมจิตต์ เปิดวันอังคาร - วันอาทิตย์ (หยุดวันจันทร์) เวลา 07.30 - 15.00 น. 

• ร้านปากซอย เปิดวันอังคาร - วันอาทิตย์ (หยุดวันจันทร์) เวลา 15.00 - 21.00 น. 

ปัจจุบัน รฟม. มีงานก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวน 
กาญจนาภิเษก) ที่อยู่ในแนวถนนสามเสน ตั้งแต่บริเวณด้านหน้ารัฐสภาแห่งใหม่ ผ่านโรงเรียนราชินีบน
กรมชลประทาน โรงพยาบาลวชิรพยาบาล หอสมุดแห่งชาติ ไปจนถึงวัดเอ่ียมวรนุช แล้วจึงเล้ียวเข้า 
ถนนพระสุเมรุ โดยในแนวถนนสามเสนจะมีสถานีใต้ดิน 5 สถานีี และมีโครงสร้างทางวิ่งเป็นอุโมงค์คู่ที่อยู่
ใตด้นิท้ังหมด ซึง่ รฟม. ไดน้�าเทคโนโลยหีวัเจาะอโุมงคส์มดลุแรงดนัดนิทีม่ปีระสทิธภิาพสงู ปอ้งกนัการทรดุตวั 
ของดนิไดด้เีขา้มาใช ้เนือ่งจากเปน็เทคโนโลยทีีม่มีาตรฐานและชว่ยย่นระยะเวลาการกอ่สรา้งไดด้ ีเพือ่ชว่ยลด
ผลกระทบดา้นสิง่แวดลอ้มและการจราจรตอ่ผู้อยูอ่าศยั ผูป้ระกอบการ ตลอดจนผูส้ญัจรผา่นในแนวสายทาง  
ให้เหลือน้อยท่ีสุดได้ ไม่เพียงเท่านั้น เรายังออกแบบสถาปัตยกรรมของสถานีใต้ดินให้กลมกลืนไปกับ 
อตัลกัษณท์างวฒันธรรมของพืน้ทีโ่ดยรอบ ดว้ยความตัง้ใจของ รฟม. ท่ีอยากจะสรา้งโครงขา่ยรถไฟฟา้มหานคร 
ให้ครอบคลุมทุกการเดินทาง และเคียงข้างกันไปกับทุกย่านชุมชนอย่างยั่งยืน
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

เปดิแอรอ์ย่างไร บลิคา่ไฟไมร่อ้นฉ�า่! 
การเปิดแอร์ให้เย็นฉ�่า ท่ามกลางสภาพอากาศร้อนทะลุ  

40 องศาเซลเซียส คือทางรอดเดียวท่ีจะช่วยให้เราไม่ละลาย
ไปการความร้อนปรอทแตก ณ เวลาน้ี แต่การเปิดแอร์ช่วย 
ดับความร้อนอาจท�าให้ค่าไฟพุ่งพรวดได้หากเราไม่รู้วิธีใช้อย่าง 
ถูกต้อง น่ีคือเทคนิคการเปิดแอร์แบบเย็นฉ�า่ ไม่ต้องกลัวเปลืองไฟ 

• ก่อนเปิดแอร์ให้เปิดหน้าต่างระบายอากาศเพ่ือให้ระบาย 
ความร้อนออกไปจากห้องก่อน คุณอาจใช้พัดลมเป็นตัวช่วยอีกแรงได้ 

• ไม่น�าของท่ีมีความร้อน หรือของท่ีมีความช้ืนเข้ามาในห้อง  
ไม่ว่าจะเป็นอาหาร เคร่ืองใช้ไฟฟ้าอย่างกาน�้าร้อน ล้วนท�าให้
อุณหภูมิห้องเพ่ิมข้ึน และท่ีหลาย ๆ คนอาจจะมองข้ามกันคือ 
ส่ิงของท่ีมีความช้ืน เช่น เส้ือผ้าท่ีเปียก ภาชนะท่ีบรรจุของเหลว ฯลฯ ก็ท�าให้แอร์ท�างาน 
หนักข้ึน เคร่ืองปรับอากาศต้องท�าหน้าท่ีก�าจัดความช้ืนในห้องออกไป จึงท�าให้เปลืองค่าไฟน่ันเอง 

• การเปิดแอร์ 25 องศาเซลเซียส เป็นเพียงอุณหภูมิคาดการณ์ว่าร่างกายจะรู้สึกสบายเท่าน้ัน แต่ความจริงแล้ว เปิดแอร์ท่ีอุณหภูมิ 26-28 องศาเซลเซียส 
แล้วเปิดพัดลมพร้อมกันจะช่วยประหยัดค่าไฟได้ดีกว่า แรงลมจากพัดลมจะเป็นตัวเสริมท�าให้คุณรู้สึกว่าเปิดแอร์ 25 องศาเซลเซียส ท้ังท่ีความจริงแล้ว 
เปิดท่ี 26-28 องศาเซลเซียส 

• หม่ันล้างท�าความสะอาดแอร์ ฝุ่นท่ีเข้าไปอุดตันอยู่ภายในท�าให้แอร์ของคุณท�างานได้ไม่เต็มประสิทธิภาพ แถมแอร์ต้องท�างานหนักข้ึนด้วย ทางท่ีดีควร
ล้างแอร์ทุก 3-6 เดือนจะดีท่ีสุด 

Photo: airextreme.com.au, freepik.com 

“ภฏูาน” เร่ิมมาตรการเกบ็ค่าธรรมเนียม
เพ่ือการพัฒนาความยัง่ยนืนักท่องเท่ียว 

“ภูฏาน” ใช้มาตรการเก็บค่าธรรมเนียมเพ่ือการ
พัฒนาความย่ังยืน Sustainable Development (SDF)  
100 ดอลลาร์สหรัฐต่อคนต่อคืน (3,689 บาท)  

แม้ในปี 2564 ภูฏานสามารถกักก๊าซคาร์บอนได้ถึง 9.4  
ล้านตัน แต่ภูฏานก็มีความเส่ียงต่อผลกระทบทางการ
เปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ เช่น ภัยจากธารน�้าแข็งละลาย 
น�า้ท่วม และรูปแบบสภาพอากาศท่ีคาดเดาไม่ได้ ดังน้ัน ภูฏาน
จึงต้องเพ่ิมความพยายามในการรักษาสถานะการปล่อยก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์แบบติดลบน้ี นักท่องเท่ียวท่ีต้องการเข้ามา
จ�าเป็นต้องจ่ายเพ่ือความย่ังยืนของนโยบายน้ี ถือเป็นการเน้น

คุณภาพมากกว่าปริมาณนักท่องเท่ียว เพ่ือท่ีจะส่งผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อมน้อยท่ีสุด 
เงินค่าธรรมเนียมเพ่ือสนับสนุนการพัฒนาท่ีย่ังยืน (SDF) จะน�าไปใช้ในโครงการต่าง ๆ ท่ี

สนับสนุนการพัฒนาทางด้านเศรษฐกิจ สังคม ส่ิงแวดล้อม และวัฒนธรรมของประเทศภูฏาน กระตุ้น 
ภาคการขนส่ง รวมท้ังอีกหลายโครงการท่ีส�าคัญ เพ่ือชดเชยการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 
จากนักท่องเท่ียว ค่าธรรมเนียมส่วนหน่ึงยังจะน�าใช้ในโครงการปลูกต้นไม้ และยกระดับแรงงานใน
ภาคการท่องเท่ียว ท�าความสะอาดและบ�ารุงรักษาเส้นทาง อีกท้ังลดการพ่ึงพาเช้ือเพลิงจากฟอสซิล 

Photo: pexels.com
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พิษอณุหภมูโิลกรวน 
ปว่นราคาอาหารแพงสดุขัว้ท่ัวโลก  

ช่วงน้ีหลายคนท่ีไปจ่ายตลาดบ่นว่าข้าวของราคาแพงข้ึน โดยเฉพาะอาหารสด 
เน้ือ หมู ผัก ปลา … สภาพภูมิอากาศท่ีเปล่ียนแปลง หรือภาวะโลกรวนท่ีเรารู้จักกัน 
ท่ีท�าให้สภาพอากาศท่ัวโลกไม่เหมือนเดิม เปล่ียนแปลงไปสุดข้ัว หรือรุนแรงข้ึน 
ซ�า้เติมแบบเดิม ท�าให้ราคาอาหารเพ่ิมข้ึน 3.2% ต่อปี โดยเฉพาะอากาศท่ีร้อนข้ึน  

สถาบัน European Central Banl รายงาน 
ผลส�ารวจพบว่า ราคาอาหารและสินค้าอ่ืน ๆ แต่ละ
เดือนใน 121 ประเทศ ต้ังแต่ปี 1996 มีแนวโน้มใช้
ต้นทุนการผลิตสูงข้ึน เม่ือสภาพอากาศเปล่ียนแปลง
มากข้ึนเร่ือย ๆ วัตถุดิบ ผลผลิตทางการเกษตรจะหา
ยากข้ึน ท�าให้ผู้คนจ�านวนมากท่ัวโลกไม่มีอาหารท่ี
หลากหลายและดีต่อสุขภาพเหมือนเดิม หรืออาจมี แต่ก็ไม่เพียงพอ ท�าให้ราคาอาหารสูงข้ึน 0.9-3.2% ต่อปีภายในปี 2035  
หลายครัวเรือนต้องใช้สัดส่วนท่ีมากข้ึนของรายได้ในการซ้ืออาหาร และภายในปี 2060 ราคาอาหารท่ัวโลกคาดว่าจะเพ่ิมข้ึน  
2.2-4.3 เปอร์เซ็นต์ต่อปี ท่ัวโลกจะเผชิญกับปัญหาน้ีหมด ไม่ว่าจะเป็นท้ังประเทศร�่ารวยหรือยากจน แต่ท่ีน่าเป็นห่วงก็คือ  
ประเทศแถบซีกโลกใต้ โดยเฉพาะทวีปแอฟริกาจะได้รับผลกระทบมากท่ีสุดแม้ว่าจะมีส่วนท�าให้เกิดสาเหตุโลกรวนน้ีเพียง 
เล็กน้อยก็ตาม แต่เน่ืองด้วยประชากรมากกว่าคร่ึงของทวีปท�าการเกษตรแบบพ่ึงพาฝนธรรมชาติโดยตรง จึงมีความเส่ียงต่อ 
การเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศเป็นพิเศษ 

อย่างไรก็ดี ประเทศท่ีมีความรู้และศึกษาวิธีรับมือกับการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศมากข้ึน มีแนวโน้มท่ีจะมีความม่ันคงด้านอาหาร น่ีเป็นหลักฐานว่า 
ประชากรท่ีได้รับผลกระทบตระหนักดีถึงอุณหภูมิท่ีเปล่ียนแปลงและสภาพอากาศท่ีคาดเดาไม่ได้ จะมีความสามารถในการรับมือกับวิกฤตน้ี 

Photo: pexels.com 

อนัเดอรแ์วรจ์ากพืช ยอ่ยสลายกลายเป็นปุ๋ย 
ปกติอันเดอร์แวร์ หรือกางเกงในท่ีเราใช้ในชีวิตประจ�าวัน ควรเปล่ียนตัวใหม่ทุก 6 เดือน  

เพ่ือหลีกเล่ียงเช้ือโรคสะสม โดยเฉพาะเช้ือแบคทีเรียและเช้ือรา ซ่ึงอาจเป็นสาเหตุ 
ของโรคผิวหนังอักเสบ หรือโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้ แต่ด้วยความท่ีกางเกงในท�าจาก
เส้นใยสังเคราะห์อย่างสแปนเด็กซ์ ไนล่อน อีลาสเทน หรือไลคร่า จะรีไซเคิลก็คงล�าบาก  
และจะส่งต่อหรือขายต่อก็ไม่ได้ ดังน้ัน จึงต้องมีวิธีก�าจัดไม่ให้กลายเป็นขยะกองโต  

K E N T  แ บ ร น ด์ ผู้ ผ ลิ ต 
อันเดอร์แวร์ในอังกฤษแก้ปัญหา
กางเกงในท่ีรีไซเคิลไม่ได้น้ีด้วย
ก า ร ผ ลิ ต ก า ง เ ก ง ใ น จ า ก พื ช  

ท่ีสามารถย่อยสลายได้ทางชีวภาพและท้ิงในถังหมักได้ ย่อยสลายได้ใน 90 วัน ขณะเดียวกันก็มีความ 
ทนทาน ไม่ฟาสต์แฟช่ัน สามารถใช้ได้ตามอายุการใช้งานท่ีควรเป็น  

อย่างไรก็ดี กรณีท่ีลูกค้าไม่มีถังหมักปุ๋ย ทาง KENT มีบริการ Take back Program ท่ีลูกค้าสามารถ 
ส่ังซ้ือชุดจัดส่งกางเกงในบนเว็บไซต์ของบริษัทได้ในราคา 5 ดอลลาร์ เม่ือรับชุดจัดส่งท่ีมาในรูปแบบของ 
ถุงพัสดุ ก็แค่น�ากางเกงในท่ีไม่ใช้แล้ว ผ่านการซักและตัดเป็นช้ิน ๆ ใส่ลงไปในถุง และจัดส่งท่ี USPS  
ทุกสาขา ลูกค้าก็จะได้ส่วนลด 10 ดอลลาร์ส�าหรับการซ้ือคร้ังต่อไปจากการส่งของไปให้บริษัทด้วย  

ส�าหรับเมืองไทย มีแบรนด์ชุดช้ันในมากมายท่ีรับชุดช้ันในและกางเกงในใช้แล้วน�าไปก�าจัดท�าเช้ือเพลิงกับทางบริษัท N15 Technology ใครอยู่ใกล้ 
จุดดรอปสาขาไหนก็ไปใช้บริการได้เลย 

Photo: uncoverla.com 
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

World of Metro 
ประตูสู่คอเคซัส 

ทบิลิซี่ เมโทร (Tbilisi Metro) เป็นระบบเส้นทาง
รถไฟฟ้าในกรุงทบิลิซี ประเทศจอร์เจีย เปิดให้บริการ 
เมื่อวันที่ 11 ธันวาคม ค.ศ. 1966 เป็นเส้นทางรถไฟฟ้า 
แห่งที่ 4 ของอดีตประเทศของสหภาพโซเวียต ต่อจาก
มอสโคว์ เซนต์ปีเตอร์สเบิร์กและเคียฟ โครงสร้างต่าง ๆ 
รวมทัง้ตวัสถานมีลัีกษณะคลา้ยกบัรถไฟใตด้นิของมอสโคว ์
คอืขดุลงไปลกึ ใช้บนัไดเลือ่นขึน้ลงยาวประมาณ 60 เมตร แมภ้ายในของสถานี
จะดูไม่ยิ่งใหญ่เทียบเท่า แต่ก็ปรากฎเสน่ห์ความเก่า ขลังขรึมของศิลปะยุค
โซเวียตกับศิลปะคลาสสิคผสมผสานกันได้อย่างกลมกลืน 

เหรียญมรดก 
ทุก ๆ  ป ีเจา้หนา้ทีเ่กบ็กวาดท�าความสะอาดน�า้พเุทรว่ี (Trevi Fountain) 

ในกรุงโรม ประเทศอิตาลี สามารถเก็บเหรียญที่บรรดานักท่องเที่ยวโยนลง 
ในบ่อน�้าพุแห่งนี้ เพ่ือขอพรจากสิ่งศักดิ์สิทธิ์ได้ไม่ต�่ากว่า 1,000,000 ยูโร  
หรือมากกว่า 39 ล้านบาท ประมาณกันว่าในแต่ละวัน เศษเหรียญที่บรรดา 
นักท่องเที่ยวโยนลงในบ่อน�้าพุเทรวี คิดเป็นเงินสูงถึง 3,000 ยูโร หรือเกือบ 120,000 บาท 

ทุกวันจันทร์ และวันศุกร์ เจ้าหน้าที่จะช่วยกันท�าความสะอาด และ 
เก็บรวบรวมเหรียญจากก้นบ่อน�า้พุ เพ่ือส่งต่อให้ Caritas องค์กรการกุศล 
ภายใต้การดูแลของคริสตจักรคาทอลิก จากน้ันทาง Caritas จะช่วยกัน
ท�าความสะอาด เป่าเหรียญท่ีเก็บได้ให้แห้งและแยกประเภท/ชนิดของเหรียญ 
และน�าเงินเหล่าน้ีไปใช้เป็นทุนในการท�าโรงครัวแจกจ่ายอาหาร ซุปร้อน ๆ  
ให้แก่ผู้ยากไร้ รวมท้ังน�าไปท�าโครงการในรูปแบบสวัสดิการต่าง ๆ  เพ่ือสังคม  

น�้าพุ Travi Fountain หรือ Fontana di Trevi สร้างเสร็จในปี ค.ศ. 1762 ถือเป็นน�า้พุที่ใหญ่ที่สุด 
ในกรุงโรม สร้างด้วยศิลปะแบบบารอค อลังการ งดงาม อยู่ด้านหน้าของปราสาท Palazzo Conti Duca di Poli ซึ่งเป็นปราสาทประจ�าตระกูล Conti 
อยา่งไรกด็ ีไมม่ใีครรูว้า่ต�านานการหนัหลงัโยนเหรียญขา้มไหลซ่า้ยเพือ่ใหไ้ดก้ลบัมากรงุโรมอกีครัง้มาจากไหน แต่กท็�ากนัแบบนีม้าเนนินานหลายรอ้ยปแีลว้ 
ว่ากันว่า ต้นก�าเนิดของการโยนเหรียญลงล่อน�า้พุเทรวี่ น่าจะมาจากประเพณีการอุทิศสิ่งของเพื่อทวยเทพ บางต�าราก็กล่าวถึงต�านานที่ Wolfgang Helbig  
นักโบราณคดีชาวเยอรมันเคยโยนเหรียญลงบ่อน�า้พุเทรวี่แห่งนี้เพื่อเป็นการอธิษฐานให้ได้กลับมาเยือนโรมอีกครั้ง 

Story: WorldPluse โลกเล่าเร่ือง 

Photo: getours.com, english.aawsat.com, news.com.au 

ทบิลิซี (Tbilisi) หน่ึงในเมืองหลวงท่ีเก่าแก่ที่สุดในโลกของจอร์เจีย  
ดินแดนท่ีได้ช่ือว่าเป็นประเทศสองทวีปอีกประเทศหน่ึง เช่นเดียวกับตุรกีและ
รัสเซีย อยู่สุดขอบเอเชียกับยุโรป บริเวณทะเลด�า และตอนใต้ของเทือกเขา 
คอเคซัส ระบบรถไฟฟ้าใต้ดินในทบิลิซ่ี ประกอบด้วย 2 สาย ให้บริการ  
23 สถานี วิ่งบนเส้นทาง 27.3 กิโลเมตร (17.0 ไมล์) และ 62.5 กิโลเมตร  
(38.8 ไมล์) รถไฟฟ้าจะมีทั้งที่วิ่งใต้ดินและวิ่งระดับดิน สถานีในเมืองจะอยู่
ใต้ดิน สถานีนอกเมืองจะอยู่ระดับดิน การโดยสารรถไฟใต้ดินเป็นอีกหนึ่ง 
การเดนิทางทีน่ยิมและสะดวก ดว้ยราคาคา่โดยสาร 1 ลาร ี(ประมาณ 12 บาท) 
ทุกสถานี ถือว่าถูกมาก และใช้บัตรเดียวกับรถโดยสารประจ�าทาง Metro 
Money อย่างไรก็ตาม สถานีต่าง ๆ ปัจจุบันยังไม่ครอบคลุมสถานท่ี 
ท่องเที่ยวหลาย ๆ แห่งโดยเฉพาะในย่านเมืองเก่า 

Photo: xoverit.blogspot.com 
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ภูมิใจ ไทยแลนด์ 
ประเทศไทยได้รับการจัดอันดับเป็นประเทศที่น่าเยี่ยมชม

ที่สุด เป็นอันดับ 1 (World’s Best Countries to Visit in 
Your Lifetime 2024) ด้วยคะแนนร้อยละ 72.15 จากนิตยสาร 
CEOWORLD ซึ่งเก็บข้อมูลจากความเห็นผู้อ่าน 265,000 คน  

บรรดาผู้โหวตให้ประเทศไทยชนะ ต่างให้เหตุผลด้านบวก 
หลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็น สีสันยามค�่าคืน อาหารอร่อย ศิลปะและ
วฒันธรรมทีม่ชีวีติชวีา แหลง่ชอปปิง้ทีข่ึน้ชือ่ แมน่�า้ล�าคลองทีค่ดเคีย้ว
สวยงาม วัดวาอารามของศาสนาพุทธ ตลาดกลางคืน ตลาดน�้าและ 
สวนสาธารณะสุดพิเศษ และส�าหรับ 10 อันดับแรกท่ีได้รับการโหวตน้ัน 
เรียงตามคะแนน ดังนี้ 

• ไทย ร้อยละ 72.15 

• กรีซ ร้อยละ 67.22 

• อินโดนีเซีย ร้อยละ 65.15 

• โปรตุเกส ร้อยละ 64.32 

• ศรีลังกา ร้อยละ 60.53 

• อาฟริกาใต้ ร้อยละ 59.76 

• เปรู ร้อยละ 59.76 

• อิตาลี ร้อยละ 57.77 

• อินเดีย ร้อยละ 57.65 

• สหรัฐอาหรับเอมิเรตส์ ร้อยละ 57.38 
Story: WorldForumTh 

Photo: tripsavvy.com, orientalescape.com, bangkok-nightlife.net 

ร้อนรนดั่งไฟ อย่างที่ไม่เคยมาก่อน 
ไม่ใช่แค่บ้านเราท่ีต้องเจอกับสภาพอากาศร้อนจัด ท่ีกรุงมะนิลา ประเทศฟิลิปปินส์ 

อณุหภมูพิุง่สงูสดุที ่43 องศาเซลเซยีส ขณะทีเ่มอืงอืน่ ๆ  แตะถงึ 50 องศาเซลเซยีส
แล้ว ท�าให้นักเรียน นักศึกษา ที่ต้องนั่งเรียนหนังสือกันท่ามกลางสภาพอากาศร้อน 
ต้องน�าสิ่งต่าง ๆ ที่หาได้ ไม่ว่าจะเป็นพัด พัดลมมือถือ หรือแม้แต่เศษกระดาษ มาพัด
คลายร้อนในระหว่างเรียน เดือนเมษายนที่ว่าร้อนแล้ว กรมอุตุนิยมวิทยา ยังเตือนว่า ในเดือนพฤษภาคมนี้ 
ฟิลิปปินส์อาจต้องเผชิญอุณหภูมิที่สูงกว่า 52 องศาเซลเซียส กันเลยทีเดียว 

สว่นทีเ่มอืงโกลกาตา ในรฐัเบงกอลตะวนัตก ของอนิเดยี ประชาชน
พากันออกมาดับร้อนด้วยวิธีต่าง ๆ เช่น อาบน�้า ล้างหน้า ดื่มเครื่องดื่ม 
เย็น ๆ เพื่อคลายร้อนในวันที่อากาศร้อนจัด อุณหภูมิแตะที่ 44  
องศาเซลเซียส ขณะที่นครมุมไบ ชาวอินเดียบางส่วนไปเล่นน�้าทะเล
คลายร้อน พร้อมกับน้องหมาขนหนาท่ีพวกมันน่าจะร้อนกว่าเรามาก ๆ  

Photo: wtaq.com, newsinfo.inquirer.net, cnn.com 

หุบเขาแห่งความตาย  
Death Valley “หุบเขามรณะ” 

หรือ หุบเขาแห่งความตาย เป็น
อุทยานธรรมชาติที่ใหญ่เป็นอันดับ 2  
ในสหรัฐอเมริกา รองจากเยลโลว์สโตน 
และเป็นส่วนหนึ่งของทะเลทราย 
โมฮาวีอันยิ่งใหญ่ บริเวณตอนเหนือ
ของรัฐแคลิฟอร์เนีย 

Death Valley เป็นสถานที่ที่ร้อนที่สุดในโลก อุณหภูมิถึง 56.7 องศา
เซลเซียส ที ่Furnace Creek ซึง่เปน็อุณหภมูบินพืน้ผวิโลกสงูทีส่ดุทีเ่คยบันทกึ
ไว้ได้ โดยหุบเขาแห่งนี้ได้รับการขึ้นทะเบียนเป็นอุทยานแห่งชาติในปี 1994 
ครอบคลมุพืน้ที ่13,650 ตารางกิโลเมตร และสาเหตหุลกัของอุณหภมูเิหลา่นี ้
คอื Death Valley อยูต่�า่กว่าระดบัน�า้ทะเล 86 เมตร นอกจากนีท้ีน่ีย่งัลอ้มรอบ 
ด้วยภูเขาสูงของเทือกเขา Sierra Nevada การก่อตัวเหล่านี้ปิดกั้นการเข้าถึง 
เมฆ ดังน้ันจึงแทบไม่มีฝนตกในภูมิภาคน้ีเกือบตลอดท้ังปี และความโด่งดัง 
อีกอย่างของทะเลทรายแห่งน้ีคือการเคลื่อนที่อย่างเป็นปริศนาของก้อนหิน
ที่เคลื่อนผ่านพื้นที่โล่งได้เป็นระยะทางหลายเมตร โดยก้อนหินที่มีขนาดใหญ่
ที่สุดที่เคยเกิดปรากฏการณ์นี้ มีน�้าหนักมากถึง 320 กิโลกรัมเลยทีเดียว 

Photo: nbcnews.com, latimes.com
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TEXT / PHOTO : ธันวา หยางCheck in
เทีย่วชลิ ๆ ฮลีใจคลายร้อน 
@ ชมุชนคลองบางหลวง

ถ้าพูดถึงการนั่งเรือทัวร์ One day trip คลองบางหลวง  
ผา่นบา้นศิลปนิ ท่ีเราเคยเหน็ภาพหุน่ปั้ นชายรา่งท้วมลงพุงเปลอืยกาย 
ทาสีขาวหรือแดงทั้งตัวนั่งริมคลองคอยต้อนรับเรือนักท่องเที่ยว 
ท่ีผ่านไปมาในสื่อต่าง ๆ ทุกคนคงจ�าได้ ไม่ว่าจะเพียงเห็นผ่านสื่อ  
หรือเคยไปสมัผสัมาจริง ๆ  กต็าม ส�าหรับวนัน้ีเราจะมาอัปเดตกนัใหม่ 
ในเวอร์ชั่นเที่ยวทางบกโดยรถไฟฟ้า MRT ท่ีแสนสะดวกสบาย  
ใชเ้วลาชลิ ๆ  เองไดต้ามใจชอบ โดยไมต่อ้งมขีอ้จ�ากดัดา้นเวลาแบบทีม่า 
กับทัวร์ทางเรือ

เร่ิมเลยก็คือโดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงิน มาลงที่สถานีบางไผ่  
ต่อรถมอเตอร์ไซค์รับจ้างเข้าซอย ไม่เกิน 5 นาที ปลายทางอยู่ที่ วัดก�าแพงบางจาก  
วดัโบราณทีอ่ยูคู่ก่บัชมุชนคลองบางหลวงมานานแสนนานตัง้แต่สมยัอยธุยา แวะไหว้พระ 
เพือ่ความเป็นสริมิงคลกนัก่อน เมือ่เดนิออกมาหน้าลานวดั 
ด้านท่าน�้าริมคลอง ตรงนี้แหละคือจุดเริ่มต้นของตลาด
ริมน�้าคลองบางหลวง ไม่ต้องห่วงว่าจะหลง เค้ามีป้าย
บอกเป็นระยะ จะไปไหนดูป้ายได้ไปตลอดทาง จุดเริ่ม
ตลาดก็จะเป็นร้านอาหาร ร้านขายของที่ระลึกส�าหรับ
นักท่องเที่ยวต่างชาติ ถ้าหิวแล้วก็แวะทาน ถ้าต้องการ
เดนิส�ารวจตลาดก่อนกเ็ดนิตามป้ายบอกทางไปก่อนเลย  
วนัทีเ่ราไปรวีวินีเ้ป็นวนัจนัทร์ที ่22 เมษายน 2567 ร้านค้า 
เปิดครบ มีนักท่องเที่ยวมากพอสมควร แต่ก็ไม่แออัดนะ  
ยังถือว่าเดินชิลถ่ายภาพ Check in ได้แบบสบาย ๆ  
ส่วนใหญ่เป็นคนไทยวัยรุ่น วัยท�างานตอนต้น แล้วก ็
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ชาวต่างชาติ น่าจะอย่างละ 50/50 เลยแหละ บรรยากาศสองฝั่งคลองดูสงบกาย  
สบายใจดี นาน ๆ ทีจะมีเรือผ่านมาสักล�า แต่ละร้านรวงเน้นขายของที่ระลึก  
งานประดิษฐ์ งานฝีมือต่าง ๆ ดูฝรั่งจะว้าวกับภาพเขียนโปสการ์ดงานเพ้นต์มือกันมาก 
ซื้อง่ายขายดีกันเลยทีเดียว เท่าที่เดินส�ารวจไปจะเป็นร้านงานฝีมือของที่ระลึกสลับกับ
ร้านอาหารแนวก๋วยเตี๋ยวเรือโบราณ และอาหารตามสั่ง แต่ขายอยู่บนร้านริมคลองนะ 
ไม่พบว่ามีเรือมาขายอะไร เดินไปจนสุดตลาดก็จะเป็นลานวัดอีกแห่งหนึ่ง ดูจากป้าย
บอกว่าคือ วดัคหูาสวรรค์วรวหิาร วดันีจ้ะดเูงยีบ ๆ  หน่อย ไม่มนีกัท่องเทีย่วมาชมอะไร  
เป็นอันเข้าใจแล้วว่าตลาดเริ่มจากวัดหนึ่งมาจบที่อีกวัดหนึ่งนั่นเอง 
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ทีนี้ ก็ ย ้ อนมาชมจุดไฮไลท ์ที่ เค ้ า ไปคลองบางหลวงกัน นั่ นก็คือ  
บ้านศิลปิน ถ้าย้อนไปในอดีต บ้านนี้มีช่ือเป็นที่รู ้จักข้ึนมาจากการแสดง 
หุ่นละครเล็กบนเวทีลานไม้โล่งที่มีฉากหลังเป็นองค์เจดีย์เก่าอายุนับ 100 ปี  
ให้ชมฟรี จนน่าจะเป็นที่มาของชื่อ บ้านศิลปิน คลองบางหลวง นั่นเอง ปัจจุบัน 
จุดนี้เราน่าจะเรียกว่ากลุ่มบ้านศิลปินมากกว่า เพราะเท่าท่ีเห็นจะแบ่งเป็น 
3 ส่วน (ซึ่งไม่ทราบว่าเป็นเจ้าของเดียวกันหรือเปล่า) คือบ้านศิลปินหลังเดิม 
ยังคงมีกลิ่นอายเดิม ๆ แต่ดูคึกคักไปในทางเป็นคาเฟ่ ที่ให้บริการน�้าชา กาแฟ 
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เครื่องดื่ม อาหารว่างต่าง ๆ ให้มานั่งพักผ่อนหย่อยใจ ชมบรรยากาศสบาย ๆ  
ในบ้านและริมคลอง รวมไปถึงด้านหลังบ้านที่มีเจดีย์โบราณ ในคาเฟ่มี 
ของทีร่ะลกึต่าง ๆ  ขาย มอีปุกรณ์ให้นัง่ประดดิประดอยท�างานศิลปะด้วยตวัเอง 
เช่น ร้อยลกูปัด วาดภาพระบายส ีอนันีบ้อกเลยว่าเหน็แล้วรูส้กึน่ารกัมาก ๆ  ทีม่ี
หนุ่มสาวมานั่งใช้เวลาแบบนี้ด้วยกัน บรรยากาศดี ไม่ร้อนนะ คือจะนั่งตากแอร์ 
ในบ้านก็สะดวก จะไปนัง่เอาท์ดอร์กนัรมิคลองกส็บาย จบิชา กาแฟ และเครือ่งดืม่ 
เย็น ๆ  คุยกันไป วาดภาพเล่นไป เพลินดีนะ ถัดมาอีกนิดเป็นร้านอาหารจัดใหญ่ 
บ้านพึ่งศิลป์ อันนี้เป็นห้องแอร์ เน้นทานแบบจริงจัง ใครหิวแวะที่นี่ ถัดมานิด
เป็น พิพิธภัณฑ์คลองบางหลวง เท่าที่เห็นมิเด่นด้านโชว์สิ่งของวัตถุโบราณ
สักเท่าใด แต่ไปเด่นด้านเวิร์คช็อป ตรงนี้ส่วนใหญ่เป็นหนุ่มสาววัยนักศึกษา 
มานั่งประดิดประดอยร้อยลูกปัด วาดภาพระบายสี มีนักท่องเที่ยวชาวต่างชาติ
ปะปนบ้างแบบประปราย ทุกคนดูจริงจัง สร้างผลงานเป็นคู่ ๆ ดูมุ้งมิ้งน่ารักดี 
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เราเกบ็ภาพอปัเดตบรรยากาศโดยรวมตามสมควรแล้ว หาอะไรเยน็ ๆ  ทาน  
จากนั้นก็กลับ ขอแนะน�าว่าร้อนนี้ท่านที่ต้องการหากิจกรรมท�าในวันว่าง  
วนัหยดุต่าง ๆ  กับเพือ่น ๆ  หรอืครอบครวั ทีใ่ห้ฟิลเหมอืนไปเทีย่วต่างจงัหวดัไกล ๆ   
แบบออกไปนอกตัวเมือง สัมผัสบรรยากาศริมคลอง ใช้เวลาชิล ๆ สบาย ๆ  
ไม่รีบเร่งอย่างฮีลใจคลายร้อน โดยที่ไม่ต้องไปไกล เดินทางสะดวกสบาย  
“บ้านศิลปิน คลองบางคลอง” ถือเป็นตัวเลือกที่น่า Check in เป็นที่สุด หรือ
ท่านใดต้องการใช้เวลาให้อินกับบรรยากาศที่นี่ให้มากกว่าน้ี ในย่านตลาด 
คลองบางหลวงนีม่เีกสต์เฮ้าส์ให้พกัค้างคนืด้วยนะ ลองสอบถามด ูชอบใจทีไ่หน
ก็เลือกพักได้ตามใจชอบเลย 

บางครัง้การท่องเทีย่วแบบสโลว์ไลฟ์ ใช้ชวีติให้ช้าลง ดืม่ด�า่กบัธรรมชาติ
และความสุขรอบตัวให้มากขึ้น ก็ท�าให้ชีวิตเบาสบายและผ่อนคลายดีนะ
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บ้านศิลปิน คลองบางหลวง
309 ซอยเพชรเกษม 28 แขวงคูหาสวรรค์ 
เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร
เปิดทุกวัน เวลา 10.00 - 18.00 น.
09 8097 0468
www.facebook.com/BaanSilapin 

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงิน ลงที่สถานีบางไผ่ ใช้ทางออกที่ 3 

หรือ 4 ก็ได้ เพราะลงมาแล้วจะบรรจบเจอกันที่ปากซอยเพชรเกษม 22 
พอดี บอกมอเตอร์ไซค์วินว่าไปบ้านศิลปิน มอเตอร์ไซค์จะพามาจอดท่ี 
หน้าวัดก�าแพงบางจาก ใช้เวลาไม่เกิน 5 นาทีถึง แล้วเดินไปริมคลอง 
ด้านหน้าวดั จะเป็นตลาดคลองบางหลวงพอด ีมป้ีายบอกทางไปบ้านศลิปิน 
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Eating Out  

“CIBO” มาจากภาษาอิตาเลียน แปลว่า 
“อร่อย” มาถงึแล้วเปิดประตสูฟ้ีาเลก็ ๆ  นีเ่ข้าไป 
จะพบกับบรรยากาศที่ต ้องประทับใจสายหวาน  
เพราะตกแต่งร้านแบบจ�าลองสวนดอกไม้มาไว้อินดอร์ 
แอร์เยน็ฉ�า่ อาหารทีน่ีเ่ป็นฟิวชัน่ระหว่างอาหารไทยกบัฝรัง่ทีถ่กูปากคนไทยอย่างแน่นอน เพราะเกดิจาก 
ความชอบท�าอาหารทานเองของเจ้าของร้านที่ไปอาศัยและเติบโตในต่างประเทศ แล้วอยากทาน 
อาหารไทย หยิบโน่นผสมนี่จนมีเมนูใหม่ ๆ เกิดขึ้น ลองผิดลองถูกท�าทานเองจนเป็นประสบการณ์ 
การท�าอาหารหลากหลายอย่างช�านาญการ และม่ันใจว่า อร่อยแน่!! เม่ือกลับมาเมืองไทยจึงได ้
เปิดร้าน CIBO Bangkok นี้ขึ้นมา และแน่นอนว่า ทุกคนติดใจ ได้แฟนคลับขาประจ�า เมนูที่ร้าน 

CIBO Bangkok อิ่มอร่อย
ในบรรยากาศสวนดอกไม้ลับหลังประตูเล็ก

เป็ดกงฟีซอสมะม่วง

24 Life & Metro
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CIBO Bangkok 

929/7 เกษมสันต์ ซอย 2 แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร
เปิด ทุกวัน เวลา 11.00 - 20.00 น.
08 6303 8222
CIBO Bangkok

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT แล้วมาต่อรถไฟฟ้า BTS 

ลงที่สถานีสนามกีฬาแห่งชาติ แล้วเดินเข้าซอยเกษมสันต์ 2 ประมาณ 100 
เมตร ร้านอยู่ขวามือ 

จะไม่เหมอืนใคร และหมนุเวยีนผลดัเปลีย่นเมนใูหม่ ๆ  ทกุ 2-3 เดือน 
เพื่อให้ลูกค้าได้กลับมาลองเมนูใหม่ ๆ ได้บ่อย ๆ 

ส�าหรับรีวิวเราในวันนี้ มี สลัดกุ้งย่าง เป็นจานเปิดตัว กุ้งตัวโต 
ก�าลังดี เสิร ์ฟมากับผักสลัดต่าง ๆ เด็ดตรงที่น�้าสลัดแนวกุ้ง 
ผัดกระเทียมพริกไทยคั่วแห้ง ไม่ใช่น�้าสลัดแนวฝร่ังจ๋า แต่ว่าจะมี 
น�้ามันมะกอกเป ็นตัวบอกว ่าฟ ิวชั่นอาหารเมดิ เตอเรเนียน 
มานะจ๊ะ เมนูต่อมา Bangers & Mash ไส้กรอกรมควันหอมกรุ่น
ราดน�้าเกรวี่ มีหอมแดงเจียวกรอบโรยหน้า แต่ที่อร่อยกว่าไส้กรอก
คือมันบดครีม ๆ สีเหลืองอ่อนน่ันแหละ คือจุดขายของเมนูน้ีเลย 
เนียนละเอียดเป็นครีมข้นรสอูมามิเป็นที่สุด พาสต้าเพสโต ้ 
หมูสับปรุงรสผัดพาสต้าโรยชีสขูด จานนี้มีรสอิตาเลี่ยน คนรัก
พาสต้าต้องชอบชัวร์ เป็ดกงฟีซอสมะม่วง เป็ดทอดเน้ือนุ่ม  
มันฝรั่งทอด ผักสลัด ราดซอสมะม่วงเปรียวเค็มหวานรสชาติ 
นุ่มนวล เมนูนี้คือเมนูเด่นของที่น่ี แนะน�าว่าถ้ามาต้องทานให้ได้  

ไม่ธรรมดา บอกเลย! ข้าวหน้าเนื้อตุ๋น เนื้อชิ้นใหญ่ ไม่เหนียว นุ่มแน่นอน รับประกัน  
ทอดมาพอด ีๆ  มกีระเทยีมเจยีวโรย เดด็ทีน่�า้ปลาพรกิหอมกระเทยีมแอบแซ่บเบา ๆ  แบบเอาใจ
ให้ทัง้เดก็ทานกไ็ด้ ผูใ้หญ่ทานก็ด ีมผีกัสดให้แกล้มด้วย เมนหูวานวนันีเ้ป็น ครวัซองต์พดุดิง้  
ตัวครัวซองต์มาแบบชิ้นเค้กสี่เหลี่ยมนุ่มหนึบนะจ๊ะ 
ท็อปหน้าหลายอย่างอร่อยหมด รสหวาน
อ่อน ๆ ทานคู่กับกล้วยหอมสุดลงตัว  
ไอศกรีมกล้วยหอม Timber Ring  
เ มนู นี้ ค รบรสคว ามอร ่ อ ย  
หวาน มนั เคม็ หอม เทก็เจอร์ด ี
มี ไ อ ศก รี ม เ ป ็ น ตั ว ชู ร ส
ให้อร่อยล้ินและสบายใจ 
คลายร้อน พร้อมกล้วยหอม
แกล้มให้กลมกล่อมประทบัใจ

พาสต้าเพสโต้ ข้าวหน้าเนือ้ตุน๋

ครัวซองต์พุดดิ้ง 
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Health
TEXT : หนูมันนี่

“โรคเครียดลงผิว” ถือเป็นโรคทางจิตวิทยาผิวหนัง (Psychodermatology)  
ชนดิหนึง่ทีผ่ลจากสภาพจติใจปรากฏออกมาทางผวิหนงัของเราได้ อาจมอีาการไม่ต่างจาก 
โรคผิวหนังท่ัวไป ได้แก่ ผด ผื่นแดง และลมพิษ ข้ึนตามผิวหนังบริเวณต่าง ๆ หรือ 
แม้กระทั่งบนผิวหน้า แต่อาการ “ผิวเครียด” จะสังเกตได้จาก 

•  มักจะเป็นในเวลาที่ร่างกายตึงเครียด เช่น ช่วงมีประจ�าเดือน 

•  มกัจะเกดิผ่ืนข้ึนในช่วงท่ีท�างานหนัก เหน่ือยล้าอ่อนแรงสะสม 

•  เกิดหลังจากออกก�าลังกายหนัก 

•  เมื่อนอนดึก หรือพักผ่อนไม่เพียงพอต่อเนื่อง 

•  เมื่ออยู่ในช่วงที่มีความเครียดสูง มีอารมณ์หงุดหงิดแล้วเกิด
ผื่นคันขึ้น 

ในทางตรงข้าม เวลาปกติที่คุณไม่มีภาวะความเครียด ได้นอนหลับ 
พักผ่อนเพียงพอก็จะไม่เกิดอาการผื่นคันให้เห็น แต่เมื่อไหร่ที่มีอาการ
ตึงเครียดเหล่านี้อย่างต่อเนื่อง อาการผื่นคัน ลมพิษจะปรากฎอย่างเห็นได้ชัด 

“ผิวเครียด” โรคใหมข่องวยัท�างาน

วิธีรักษาอาการผิวเครียด 
ส�าหรับผื่นคันสามารถรักษาตามอาการ เช่น ใช้คาราไมน์โลชั่นทาผิวช่วยลดความร้อน 

บนผิวร ่วมกับยาทาแก้คัน ยากินแก้แพ้และยาคลายเครียด (ตามแพทย์สั่ง) ท่ีส�าคัญ 
ห้ามเกาเด็ดขาด นอกจากอาการผื่นคัน ความเครียดยังส่งผลได้อีกหลายทาง เช่น 

•  ท�าให้ภูมิคุ้มกันลดลง กระตุ้นให้เกิดโรคผิวหนังหลายชนิดได้ง่าย เช่น เริม สะเก็ดเงิน 
งูสวัด ด่างขาว 

•   เมื่อร ่างกายหลั่งฮอร ์โมนความเครียด (คอร ์ ติซอล)  
ส่งผลให้ต่อมไขมันใต้ผิวท�างานผิดปกติ ผิวมันขึ้น เป็นสิวอักเสบ  
สิวผื่นแพ้ และแผลหายยากขึ้น 

•   ผิวพรรณที่รวมถึงผิวหน้า มีเลือดมาหล่อเลี้ยงน้อยลง  
ส่งผลให้ผิวหน้าหมองคล�้า ดูอิดโรย ไม่กระจ่างใส และเกิดริ้วรอยง่าย 

•  หนังศีรษะและเส้นผมของแต่ละคนตอบสนองต่อภาวะ
ความเครียดแตกต่างกัน บางคนเส้นผมมันมากกว่าปกติ บางคน 
ผมแห้งแตกปลาย เกิดรังแค หรือผมร่วงจนผิดสังเกต 

 
สิ่งที่ส�าคัญส�าหรับการรับมือกับผิวเครียด คือการรักษาต้นเหตุของอาการ แล้วแก้ปัญหา

ความตึงเครียดของร่างกายให้ลดลง เช่น ลดเวลาที่หมกมุ่นกับงานลง แบ่งเวลาดูแลสุขภาพ 
อยู่กับคนใกล้ตัวบ้าง นอนหลับพักผ่อนวันละ 8-10 ชั่วโมง ออกก�าลังกายวันละ 30 นาที  
และกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 

Photo: pexels.com, freepik.com 

ในแต่ละวัน คนเรามักเครียดด้วยเรื่องราวมากมาย ความเครียดส่งผลกับ
สขุภาพร่างกายได้สงู ไม่เว้นแม้แต่สขุภาพของผวิ ซึง่หลายคนอาจนกึไม่ถงึว่าอาการ  
“ผิวเครียด” เป็นปัญหาที่ก�าลังแพร่หลายในหมู่คนวัยท�างานและวัยเรียน
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สว. เสพส่ือออนไลน์มาก 
ระวัง! โรคสมาธิสั้น 

ไม่เฉพาะเด็กหรือวัยรุ ่นจะเป็นโรคสมาธิสั้น 
กันได้ง่าย ผูส้งูวยักเ็ป็นได้เช่นกนั! 

จากผลการศกึษาในวารสาร ‘Journal of the American Medical 
Association’ เผยว่า การใช้สือ่ดิจทิลัทีม่ากเกินไป เช่น การตดิตามโซเชียล 
มเีดยี เล่นเกม ส่งข้อความ หรอืรบัชมคอนเทนต์ต่าง ๆ  ผ่านเน็ตฟลกิซ์ (Netflix) 
ในช่วง 20 ปีที่ผ่านมา เชื่อมโยงกับการเพิ่มความเสี่ยงของโรคสมาธิสั้น  

หรือ ADHD ในผู้ใหญ่ถงึเกือบ 10%  
ผูเ้ชีย่วชาญมองว่า การท�างาน

หลายอย่างพร้อมกันมากเกินไป และ
การได้รบัข้อมลูจากเทคโนโลยรีอบตัว 
อย่างต่อเน่ืองจนท�าให้สมองไม่ได้
พักผ่อนเป็นสาเหตุส�าคญั ส่ิงเหล่านี ้
อาจน�าไปสู่การมีสมาธิที่สั้นลงใน
ทีส่ดุ นอกจากน้ี ยงัมปัีจจยัอ่ืน ๆ  เช่น 

ความเครยีด หรอืการนอนหลับไม่เพียงพอ ทีส่ามารถส่งผลให้มสีมาธไิด้ยาก 
อกีทัง้อาการวิตกกงัวล ซึมเศร้า อาการหยดุหายใจขณะหลบั การเปลีย่นแปลง
ด้านสตปัิญญาทีเ่กีย่วข้องกบัอายุ และปัญหาต่อมไทรอยด์ก็อาจเป็นสาเหตุ
ของโรคสมาธสิัน้ในผูใ้หญ่ได้เหมอืนกัน  

อย่างไรกด็ ีADHD ในผูใ้หญ่น้ันสามารถรักษาได้ ไม่ว่าจะเป็นด้วยการใช้
ยาทางการแพทย์หรอืการบ�าบดัพฤติกรรมในชีวติประจ�าวนั โดยจ�ากัดเวลา 
ใช้งานสือ่ดจิิทัลต่าง ๆ เช่น การต้ังเป้าหมายให้เล่นส่ือโซเชยีลไม่เกิน 60 นาที 
ต่อวนั จะช่วยลดความเสีย่งจากโรคสมาธสิัน้จากการใช้เทคโนโลยมีากเกนิไปได้ 

Photo: pexels.com 

เครื่องดื่มต้องห้าม! 
อย่า! ดื่มฉ�า่ กระหน�า่คลายร้อน

1. เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ จะไป
ท�าให้เส้นเลอืดขยาย หากดืม่ในเวลา
ที่อากาศรอบตัวร้อนจัด มีโอกาส 
ทีค่ณุจะชอ็กได้เลย แอลกอฮอล์ยงัมี
ผลเสยีกบัตบัอย่างมาก เมือ่ดืม่เข้าไป
จะไปเพิ่มความร้อนให้ตับ ท�าให้
ตับท�างานหนักขึ้นในการล้างพิษ  
อาจท�าให้เกิดการอกัเสบ 

2. เครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน เช่น  
กาแฟ หรือชา คาเฟอีนมีฤทธิ์ 
ท�าให้เราต้องปัสสาวะบ่อยขึ้น เป็น 
การขบัน�า้ออกจากร่างกาย จะท�าให้
รู้สึกเพลียแดดได้ง่ายขึ้น ฤทธ์ิของ
คาเฟอีนยังไปกระตุ้นถึงแต่ละอณ ู
ของสมอง ท�าให้เกดิอาการกระวนกระวาย ใจสัน่  

3. น�้าอัดลม เครื่องด่ืมรสหวาน แม้คุณจะรู้สึกกระหายอยากดื่ม 
น�้าอัดลมเพื่อเพิ่มความสดชื่นมากแค่ไหน ก็ต้องเตือนตัวเองว่าควรจะดื่ม
แต่พอประมาณ น�า้อดัลมเป็นเครือ่งดืม่ทีมี่น�า้ตาลสงู และไม่มสีารอาหารที่ 
เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ยิ่งคุณดื่มมากเท่าไหร่ก็ยิ่งท�าให้คุณรู้สึกหิวน�้า 
มากขึน้เท่านัน้ แถมเสีย่งทีร่่างกายจะได้รับน�า้ตาลในปรมิาณท่ีมากเกนิไปด้วย 

เพยีงแค่จบิน�า้เปล่าเบ่อย ๆ หรอืดืม่น�า้ผลไม้เยน็ ๆ กจ็ะช่วยเตมิ 
ความสดชืน่ให้ร่างกายได้เพยีงพอแล้ว 

Photo: pexels.com

ออกก�าลังเบา ๆ แต่บ่อยๆ ลดความเสี่ยงโรคเบาหวานได้ 
การขยบัตวัและออกก�าลงักายให้ได้เป็นประจ�า ถงึแม้จะเป็นระดบัเบา ๆ เช่น เดนิแค่ 30-60 นาทใีนแต่ละวนั  

กถ็อืเป็นกญุแจส�าคญัทีช่่วยให้ร่างกายมีระบบเผาผลาญทีด่ขีึน้ เพิม่ความไวของฮอร์โมนอินซลูนิและลดความเสีย่งต่อ
โรคเบาหวานลงได้อย่างมาก 

จากงานวจิยัโดย Robert Ross, PHD ในวารสาร Diabetes Care ได้ผลสรปุออกมาว่า  
“การออกก�าลงักาย ไม่ว่าจะท�าให้น�า้หนกัลดลงหรอืไม่กต็าม ล้วนส่งผลดต่ีอระบบเผาผลาญ 
และช่วยเพิม่ความไวของอินซลูนิในร่างกายได้” 

การมีความไวต่อฮอร์โมนอินซูลินที่ดี หมายถึง ร่างกายของเราสามารถใช้ประโยชน์ 
จากอนิซลูนิในการควบคมุระดบัน�า้ตาลในเลอืดและไขมนัได้ดขีึน้ จงึช่วยป้องกนัการเกดิภาวะ
ดือ้อนิซลูนิ ซึง่เป็นปัจจยัส�าคญัของโรคเบาหวานและโรคอ้วน นอกจากนีย้งัช่วยลดความเสีย่ง
ของโรคหวัใจและหลอดเลือดได้อกีด้วย 

ดงันัน้ การออกก�าลงักายอย่างสม�า่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นการเวทเทรนนิง่ การออกก�าลงักายแบบแอโรบกิ หรอืการยดืกล้ามเนือ้ ทกุแบบล้วนส่งผลดีต่อร่างกาย 
และช่วยให้ร่างกายใช้งานอนิซลูนิได้ดีขึน้ คณุไม่จ�าเป็นต้องใช้เวลานานหรอืออกก�าลงักายอย่างหนกัหน่วง แค่ขยับตวัให้มากขึน้ในชวีติประจ�าวนักช่็วยได้มากแล้ว  

เริม่เลย... ตัง้แต่วันนี!้ 
Photo: pexels.com 
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

Photo: pexels.com. freepik.com 

Beauty Myths 
หยดุ! ความเชือ่ (ผิดๆ) เกีย่วกบัการดแูลผวิ

ความเชื่อ: ผลิตภัณฑ์จากธรรมชาติทุกชนิดดีต่อผิว 
ไมจ่รงิเสมอไป ตอ้งพจิารณาอยา่งรอบคอบ ปจัจบุนัมกีารน�าสมนุไพรหรอืสารสกดั

จากธรรมชาติ มาท�าผลิตภัณฑ์บ�ารุงผิวกันมาก ซึ่งเป็นเรื่องที่ดีน่าสนับสนุน แต่ก็ควร
ระมัดระวังในเรื่องของการแพ้ไว้บ้าง   
ความจรงิ: ควรมีความรูเ้ร่ืองสมนุไพรไว้บ้าง ส่วนไหนท่ีใช้ประโยชน์ได้
และส่วนใดต้องหลกีเลีย่ง และควรระมดัระวงัส่วนผสมสารสเตยีรอยด์  
ซึง่มักพบได้บ่อยในผลิตภัณฑ์จากสมุนไพรทีไ่ม่ได้มาตรฐาน

ความเชื่อ: เลือกครีมกันแดดที่มีค่า SPF สูงอย่างเดียวก็เพียงพอ 
ค่า SPF จะบอกถึงความยาวนานในการปกป้องผิวจากรังสี UVB เท่านั้น ไม่ได้บอกถึง 

ประสิทธิภาพในการปกป้องรังสี UVB ยิ่งกว่านั้นแสงแดดยังมีรังสี UVA ที่ก่อให้เกิด 
อนุมูลอิสระ และส่งผลเสียต่อผิวในระยะยาว   
ความจริง: ควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีค่า PA จะช่วยปกป้องผิวจากรังสี UVA  
ซึ่งเป็นตัวการท�าให้ผิวแก่ก่อนวัย และค่า SPF ช่วยปกป้องผิวจากรังสี UVB  
ที่ท�าให้ผิวหมองคล�้า เพื่อช่วยปกป้องผิวได้เต็มประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

ความเชื่อ: อายุยังน้อย ไม่ต้องเน้นดูแลเรื่องริ้วรอย 
การดูแลผิวควรเริ่มตั้งแต่อายุยังน้อย ในชีวิตประจ�าวันเรายัง

ต้องเสี่ยงกับปัจจัยที่ท�าให้เกิดริ้วรอย เช่น การเผชิญกับแสงแดด
ที่สะสมตามกาลเวลา อันตรายจากแสงแดดเป็นสาเหตุแรกท่ี 
ก่อให้เกิดริ้วรอย 
ความจริง: เริ่มต้นดูแลผิวตั้งแต่วันนี้ บ�ารุงผิวให้ตรงตาม 
ความต้องการของผิว ด้วยผลิตภัณฑ์ดูแลผิวที่เหมาะสมกับตัวเอง 
เพื่อรักษาสมดุลผิวตั้งแต่แรกเริ่มให้ผิวดูอ่อนเยาว์ตลอดไป 

ความเชื่อ: ผิวมันไม่จ�าเป็นต้องใช้มอยส์เจอไรเซอร์ก็ได้ 
คนผิวมันมักหลีกเล่ียงการทามอยส์เจอไรเซอร์ เพราะกลัวผิวจะมัน

มากข้ึน แต่การทามอยส์เจอไรเซอร์นั้น เป็นการเติมความชุ่มชื้นให้ผิว  
ซึ่งจ�าเป็นในการรักษาให้ผิวมีสุขภาพดี  
ความจริง: การมีผิวมันไม่ได้หมายความว่าผิวไม่ต้องการความชุ่มชื้น ผิวที่มี 
อาการขาดน�้านอกจากแสดงอาการผิวแห้งแล้ว บางครั้งยังแสดงอาการหลั่งน�้ามัน
ออกมาหลอ่เลีย้งผวิมากเกินไป ดงันัน้ คนผวิมนัตอ้งเลอืกมอยสเ์จอไรเซอรใ์หเ้หมาะ
กับสภาพผิว ชนิดที่ไม่มีส่วนผสมของน�้ามัน หรือเป็นแบบเนื้อเจล 

ความเชือ่: ครมีบ�ารงุเนือ้ยิง่เข้มข้นยิง่ดกีบัผวิ 
ความเช่ือที่ว่า ยิ่งเนื้อผลิตภัณฑ์เข้มข้นเท่าไร ก็ยิ่ง

บ�ารุงผิวได้ล�้าลึกเท่านั้น แต่ในความเป็นจริง ผิวของเรามี
ขีดความสามารถจ�ากัดในการดูดซับความชุ่มชื้น   

ความจริง: ไม่ว่าเนื้อครีมจะเข้มข้น 
แค่ไหน ผิวหนังของเราก็ดูดซึมความ
ชุ ่มช้ืนไปแค่เท่าท่ีต ้องการเท่าน้ัน  
ครมีส่วนทีเ่หลอืจะตกค้างเหนอะหนะ
อยู่ด้านบนผิวนั่นเอง

ความเชื่อ: ล้างหน้าบ่อย ๆ หน้าจะได้ไม่มัน 
การล้างหน้าบ่อย ๆ  ไม่ได้ท�าให้หน้ามันน้อยลง แต่

กลบัจะท�าใหห้นา้ยิง่มนัมากขึน้ ยิง่เราท�าใหผ้วิแหง้มาก
เท่าไหร่ ผิวก็จะยิ่งผลิตน�้ามันทดแทนออกมาเท่านั้น  
ความจริง: ปล่อยให้หน้ายังมีความมันหลงเหลือ
บ้างก็ได้ น�้ามันตามธรรมชาติเหล่านี้จะช่วยให้ผิวดูอิ่ม  
ฉ�่าน�้า และยังช ่วยให ้
กระบวนการซ่อมแซม
เซลล์ผิว รอยสิว หายได้
เร็วกว่าผิวท่ีแห้งมาก ๆ 
อีกด้วย ดังนั้นล้างหน้า
แค่ตอนเช้า-เย็น วันละ  
2 ครั้ง ก็เพียงพอแล้ว
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    Gadget
TEXT : Gshop

ภาพยนตร ์AI เร่ืองแรกของโลก! 
TCLtv+ บริษัทลูกของ TCL ผู้ผลิตเครื่องใช้ไฟฟ้า

จากจนี เปดิตวั ‘Next Stop Paris’ ภาพยนตรเ์รือ่งแรก 
ที่ใช้ AI สร้างเกือบทั้งหมด! 

Next Stop Paris เป็นภาพยนตร์โรแมนติกที่ใช้ AI 
สร้างตัวละคร ฉาก การจัดไฟ และอื่น ๆ อีกมากมาย 
เพ่ือเป็นการโชว์ให้เห็นถึงศักยภาพของ AI ในวงการ
บันเทิง โดยมีเนื้อเรื่องหลักเกี่ยวกับเรื่องราวความรักของ
หญิงสาวที่เพิ่งอกหักและชายหนุ่มคนใหม่ มีฉากหลังเป็น
สถานทีส่�าคัญอนัเปน็เอกลกัษณข์องปารสี ถนน รา้นกาแฟ
แปลกตา  และ 
หอไอเฟลที่อาบไล้
ไปด้วยแสงสีทอง
ยามพระอาทิตย์
ตกดิน ทั้งหมดนี้
ท�าให้เป็นจริงด้วย
พลังของ AI 

ทางผู้สร้างได้ใช้ Stable Diffusion มาสร้างโมเดล 
สามมิติ เพื่อใช้กับภาพยนตร์โดยเฉพาะ แน่นอนว่า
ภาพที่ได้นั้นก็อาจจะดูไม่สมจริงอยู่บ้าง บางฉากท่ี
มีการเคลื่อนไหวเยอะ ๆ อาจเห็นว่ามีภาพบิดเบ้ียว
เกิดขึ้น นอกจากนั้นใบหน้าของตัวละครหลักจะมีการ
เปลี่ยนแปลงในฉากต่าง ๆ ซึ่งน่าจะเป็นข้อจ�ากัดของ AI  
ตอนน้ี ส่วนเสียงนั้นจะใช้เสียงจากนักแสดงมืออาชีพ 
มาช่วยพากย์เสียงให้ 

Next Stop Paris จะเข้าฉายในช่วงหน้าร้อนน้ี  
ในสหรัฐฯ แคนาดา สหราชอาณาจักร และโปแลนด์  
ส่วนประเทศอ่ืน ๆ รอติดตามกันต่อไปว่าจะมีฉายหรือไม่ 

Photo: telefony.co.pl, twitter.com 

Instagram เปิดฟเีจอร์ใหม!่ 
สรา้งรายไดจ้าก Subscriptions งา่ยข้ึน!  

Instagram อัปเดตฟีเจอร์ใหม่ เอาใจเหล่าครีเอเตอร์กว่าสองล้านคน เพิ่มโอกาส
สร้างรายได้จากระบบสมาชิก มีอะไรใหม่บ้าง ตามไปดูกัน 

• Sticker Tap Insight: ตรวจสอบการมีส่วนร่วมของสติกเกอร์ที่ใช้กับสมาชิก 

• ทีเซอร์ Subscription Stories: แสดงตัวอย่างเน้ือหาพิเศษส�าหรับสมาชิก 
จูงใจให้ผู้ใช้สมัครเข้ามาดูคอนเทนต์ 

• ป้องกันภาพหน้าจอ: ปกป้องเนื้อหาพิเศษไม่ให้ถูกบันทึก 

• แดชบอร์ดมืออาชีพ: แหล่งรวมกรณีศึกษา เคล็ดลับ และข้อมูลเชิงลึก 
ฟเีจอรใ์หมเ่หล่านีจ้ะชว่ยเปดิโอกาสให้ครเีอเตอรส์รา้งรายได้จากความคดิสรา้งสรรค์ 

เข้าใจพฤติกรรมของสมาชิก ดึงดูดผู้ใช้ใหม่ รวมถึงปกป้องเนื้อหาพิเศษ เพื่อขับเคลื่อน
เศรษฐกจิของผูส้รา้ง เพิม่โอกาสในการสรา้งรายไดจ้ากเนือ้หาออนไลนข์องพวกเขา โดย
สามารถติดตามความคืบหน้าและอัปเดตฟีเจอร์ใหม่ ๆ ได้ที่ Instagram for Creators 

Photo: engagebay.com 

แวน่ตาอจัฉริยะรุน่ใหม่ 
เตรยีมอปัเดตฟเีจอร ์AI 

Ray-Ban แบรนด์แว่นตาสุดคลาสสิค 
ผนึกความอัจฉริยะกว่าเดิม! เตรียมอัปเดต 
เพ่ิมความสามารถของ Meta AI ส่ังงานด้วยเสียง 
ถ่ายภาพ แปลภาษา สะดวกครบจบในตัว 

พร้อมกันนั้นยังเพิ่มสองฟีเจอร์เกี่ยวกับกล้อง คือเปิดให้เราสามารถ Video Calls 
ผ่าน WhatsApp หรือ Facebook Messenger ได้โดยตรงจากแว่น โดยฝั่งตรงข้าม
จะเห็นมุมมองเดียวกับคนที่ใส่แว่นอยู่ ซึ่งมีประโยชน์มากในการแชร์มุมมองสิ่งที่เราเห็น
หรือท�าอยู่ อีกหนึ่งฟีเจอร์คือการเพ่ิมความสามารถของ Multimodal AI เปิดให้เรา 
สามารถป้อนค�าสั่งกับ AI ของ Meta ได้ เช่น สั่งถ่ายภาพจากสิ่งที่เรามองเห็น ถามข้อมูล 
สิ่งท่ีอยากรู้ แปลภาษาจากข้อความพร้อมบอกให้เราฟังโดยไม่ต้องพึ่งมือถือ ฟีเจอร์นี้ 
เปิดทดสอบมาต้ังแต่ปลายปีท่ีแล้ว พร้อมปล่อยให้ผู้ใช้ในสหรัฐและแคนาดาได้ทดสอบก่อน 

นอกจากนี้ ยังเอาใจสายแฟชั่นด้วยดีไซน์ใหม่ รุ่น Skyler และ Headliner สั่งจอง
ล่วงหน้าได้แล้วในสหรัฐอเมริกาและแคนาดา ใครสนใจสามารถ

เข้าไปสั่งได้ผ่านเว็บ Meta Online Store 
หรือ Ray-Ban รวมถึงตัวแทนจ�าหน่าย
อย่าง Amazon 

Photo: indiatvnews.com 
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ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
สีมงคลเสริมดวง สีแดง เด่นในเร่ืองของผู้ใหญ่อุปถัมภ์ สีเขียว เด่นเร่ือง 
บริวาร ช่วงน้ีแนะน�าให้ไปท�าบุญกับวัดท่ีใกล้แหล่งน�้า เสริมดวง 

ในเร่ืองของบริวาร เพราะช่วงน้ีบริวารอาจน�าปัญหามาให้ การงาน จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่
เมตตาสนับสนุน งานช่วงน้ีจะค่อนข้างหนักและเหน่ือยสักหน่อย หรือเป็นงานจุกจิก 
การเงิน เปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน มีคนช่วยเหลือสนับสนุน บางท่านอาจจะ 
มีช่องทางของรายได้ใหม่ ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาคุยมากกว่าหน่ึง คนมีคู่ 
ความรักมีความเข้าอกเข้าใจกันดี สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
สีมงคลเสริมดวง สีแดง เด่นในเร่ืองของหน้าท่ีการงาน สีเหลือง มีเสน่ห์ 
สีชมพู การเดินทางปลอดภัย สีน�า้เงิน หรือ สีม่วง ผู้หลักผู้ใหญ่อุปถัมภ์ 

ให้ระวังบริวารจะน�าปัญหามาให้ เป็นช่วงท่ีจะได้เห็นธาตุแท้ของคน การงาน มีเกณฑ์
เดินทางเพราะงาน ต�าแหน่งหน้าท่ีการงานมีเกณฑ์ขยับขยาย การเงิน ช่วงน้ีต้อง 
ปรับเปล่ียนเร่ืองของการใช้จ่าย เพราะส่ิงท่ีคิดท่ีหวังอาจจะยังไม่ได้ในตอนน้ี แต่ก็จะมี 
ผู้ใหญ่คอยช่วยเหลือสนับสนุน ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาเอาอกเอาใจ คนมีคู่ 
ชักชวนไปท่องเท่ียวพักผ่อนสถานท่ีใกล้น�า้ สุขภาพ ท้องอืดจุกเสียดแน่น

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
สีมงคลเสริมดวง สีแดง ผู้ใหญ่เมตตาเอ็นดู สีเขียว เด่นเร่ืองของโชคลาภ  
สีน�้าเงิน หรือ สีม่วง ช่วยเร่ืองของบริวาร ช่วงน้ีอยากเปล่ียนแปลง  

ท�าอะไรใหม่ ๆ  จะได้ผู้ใหญ่อุปถัมภ์ แต่ก็คงต้องใช้เวลาสักระยะ การงาน ช่วงน้ีสบาย ๆ   
มีคนคอยช่วยเหลืออุปถัมภ์ ท้ังหัวหน้าและบริวาร การเงิน มีการเปล่ียนแปลง 
ไปในทิศทางท่ีดีข้ึน หรือบางท่านอาจจะพลิกรวยข้ึนมากกว่าเดิม ความรัก คนโสด 
มีเกณฑ์จะสละโสด คนมีคู่บางท่านจะมีข่าวดีเร่ืองของการหม้ันหมายแต่งงาน  
สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ น�า้ในหูไม่เท่ากัน จุกเสียดแน่นท้อง

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
สีมงคลเสริมดวง สีชมพู ผู้ใหญ่เมตตา สีเขียว ต�าแหน่งหน้าท่ีการงาน  
สีฟ้า มีคนคอยเอาอกเอาใจ ช่วงน้ีท�าอะไรก็รู้สึกว่ามันติดขัด แนะน�าให้ไป

ไหว้ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ หรือไหว้ขอพรพระแม่องค์ท่ีท่านนับถือ มีเกณฑ์เดินทางไกล ต้องลงมือ
ท�าเองคนเดียวไปก่อน การงาน ในช่วงน้ีจะได้รับความเมตตาจากผู้ใหญ่หรือหัวหน้า  
ได้บริวารคอยช่วยเหลือสนับสนุน ท�าให้งานราบร่ืน การเงิน ส่ิงท่ีคิดส่ิงท่ีหวังก็จะได้
ผู้ใหญ่คอยสนับสนุน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของภายในบ้าน/ตกแต่งบ้าน ความรัก คนโสด
จะมีคนเป็นแม่ส่ือแม่ชัก คนมีคู่คอยเอาอกเอาใจกันดี สุขภาพ อาการเหน็บชาท่ีขา

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
สีมงคลเสริมดวง สีเขียว ราบร่ืนสะดวกสบาย สีฟ้า เด่นเร่ืองของการ
ติดต่อส่ือสาร สีน�า้เงิน หรือ สีม่วง ผู้ใหญ่เมตตา ช่วงน้ีมีเกณฑ์เดินทาง  

บางอย่างอาจไม่เป็นอย่างท่ีคิด การงาน มีเกณฑ์การเปล่ียนแปลง ควรพิจารณาให้
รอบคอบเพราะบางอย่างอาจจะไม่ดีอย่างท่ีคิด การเงิน มีเกณฑ์เร่ืองของการกู้ยืมเงิน  
แต่ต้องลุยไปคนเดียวถึงจะส�าเร็จ แล้วจะได้ผู้ใหญ่ช่วยเหลือในตอนท้าย ความรัก  
คนโสดยังไม่อยากมีใคร คนมีคู่ ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน แต่ก็ยังรักกันอยู่ สุขภาพ เจ็บคอ 
คออักเสบ ไม่ควรใช้เสียงมากเกินไป

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
สีมงคลเสริมดวง สีแดง ช่วยเร่ืองบริวาร สีเหลือง ท�าอะไรก็จะมีคนคอย
สนับสนุน สีฟ้า ท�าอะไรก็จะราบร่ืน ช่วงน้ีอะไร ๆ ก็ไม่เป็นอย่างท่ีคิด  

มีเกณฑ์ไปไหว้พระท�าบุญสถานท่ีใกล้น�้า การงาน ในช่วงน้ีงานจะค่อนข้างจุกจิก  
แต่ก็จะได้บริวารคอยช่วยเหลือสนับสนุน มีเกณฑ์เดินทางเพราะงาน การเงิน ใช้จ่าย 
ไปกับเร่ืองของการเดินทาง หรือยวดยานพาหนะ การตบแต่งบ้าน ความรัก คนโสด
คิดถึงคนห่างไกลหรือคิดถึงแฟนเก่า คนมีคู่ ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน แต่ก็ยังนึกถึงกันอยู่ 
สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย ท้องอืดจุกเสียดแน่น
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ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
สีมงคลเสริมดวง สีแดง ผู้ใหญ่เมตตา สีชมพู เร่ืองของโชคลาภ/ความม่ันคง 
สีเขียว นารีอุปถัมภ์ ในเดือนน้ีจะท�าอะไรก็จะมีคนช่วยเหลือสนับสนุน 

ผู้ใหญ่เมตตา ช่วงต้นเดือนมีเกณฑ์ไปงานบุญ การงาน จะได้รับผิดชอบงานโปรเจ็คใหญ่  
มีโอกาสได้เรียนรู้งานใหม่ ๆ การเงิน มีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ใช้จ่ายไปกับ 
เร่ืองของบริวาร/งานเล้ียง ความรัก คนโสด ผู้ชายจะถูกใจผู้หญิงท่ีอายุมากกว่า  
ส่วนผู้หญิงก็จะพูดคุยถูกคอกับผูชายท่ีอายุน้อยกว่า คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจกันดี 
มีเกณฑ์เดินทางไปต่างจังหวัดด้วยกัน สุขภาพ ปวดเม่ือยตามเน้ือตามตัว

ราศีพฤษภ 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
สีมงคลเสริมดวง สีแดง เร่ืองความม่ันคง สีเหลือง ผู้ใหญ่เมตตาอุปถัมภ์ 
สีเขียว ต�าแหน่งหน้าท่ีการงาน สีฟ้า เด่นเร่ืองการเจรจา เดือนน้ีให้ระวัง

สุขภาพของผู้ใหญ่ในบ้าน ท�างานจะได้บริวารคอยช่วยเหลือ ช่วงน้ีฝันค่อนข้างแม่น  
การงาน อาจจะมีเร่ืองของการลงทุนใหม่/เร่ิมงานใหม่ ผู้ใหญ่เมตตา การเงิน ค่อนข้าง
ท่ีจะดี ท�าอะไรก็จะเฮงจะปัง มีช่องทางของรายได้มากกว่าหน่ึง ความรัก คนโสด ผู้ใหญ่
จะชักน�ามาให้ คนมีคู่มีเกณฑ์เข้าพบผู้หลักผู้ใหญ่ หรือได้รับของขวัญของฝากจากคนรัก 
สุขภาพ ปวดเม่ือยคอบ่าไหล่ นอนหลับไม่สนิท

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
สีมงคลเสริมดวง สีแดง อ�านาจ/บารมี สีชมพู ความม่ันคง/ความสะดวกสบาย 
สีฟ้า บริวารช่วยเหลือสนับสนุน เดือนน้ีมีเกณฑ์จะได้ไปไหว้พระ/ 

ไปสถานท่ีศักด์ิสิทธ์ิ เร่ิมต้นท�าอะไรใหม่ ๆ เพราะได้แรงสนับสนุนจากผู้ใหญ่ การงาน 
มีเกณฑ์ขยับขยายต�าแหน่งหน้าท่ีการงาน หรือการลงทุนใหม่ ๆ ทุกอย่างราบร่ืนดี  
การเงิน ใช้จ่ายเร่ืองบุตรหลานบริวาร พอมีโชคลาภเข้ามาบ้าง บางท่านอาจจะโดดเด่น
ในเร่ืองของอสังหาริมทรัพย์ ความรัก คนโสดเร่ิมหันมาดูแลตัวเอง เพราะมีก�าลังใจ  
คนมีคู่ มีความเข้าอกเข้าใจกันมากข้ึน สุขภาพ อาการปวดข้อ ปวดเข่า

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
สีมงคลเสริมดวง สีชมพู หน้าท่ีการงาน สีส้ม บริวารช่วยเหลือสนับสนุน 
สีน�า้เงิน หรือ สีม่วง เด่นเร่ืองการเจรจาค้าขาย เดือนน้ีจะมีเร่ืองจุกจิก

ให้คอยจัดการ มีเกณฑ์เดินทางไปสถานท่ีใกล้น�า้ ระวังเร่ืองของอารมณ์ด้วย การงาน  
จะท�าอะไรพิจารณาให้รอบคอบเพราะอาจจะไม่เป็นอย่างท่ีคิด จะมีคนคอยช่วยเหลือ
สนับสนุน การเงิน ส่วนใหญ่ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของกินของใช้ภายในบ้าน การเจรจา 
เร่ืองการเงินราบร่ืน ความรัก คนโสดยังไม่อยากจะมีใคร คนมีคู่ความรักเหมือน 
ต่างคนต่างอยู่ ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน สุขภาพ ปวดหัว ไมเกรน ปวดหลัง ปวดเม่ือยขา

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
สีมงคลเสริมดวง สีส้ม ผู้ใหญ่เมตตา สีแดง ท�าอะไรก็จะมีคนช่วยเหลือ
สนับสนุน ชาวราศีสิงห์ช่วงน้ีจะเกิดความลังเลใจตัดสินใจไม่ถูก มีเกณฑ์

ไปไหว้พระ/ไปสถานท่ีศักด์ิสิทธ์ิ ระวังสุขภาพผู้ใหญ่ภายในบ้าน การงาน ในช่วงน้ี 
ส่ิงท่ีหวังก็ยังไม่ได้ ส่ิงท่ีได้กลับไม่ได้หวัง จะมีคนช่วยเหลือสนับสนุนในเร่ืองของงาน  
และมีเกณฑ์เดินทางไกล การเงิน ผู้ใหญ่เมตตาเอ็นดู ให้ระวังเร่ืองของการใช้จ่ายไว้ด้วย  
จะได้ไม่สะดุด ความรัก คนโสดจะมีเกณฑ์สละโสด คนมีคู่ ท่ีระหองระแหงกันก็จะ
ดีข้ึน มีความเข้าใจกันมากข้ึน สุขภาพ ให้ระวังเร่ืองของช่องท้อง และปัญหาสายตา

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
สีมงคลเสริมดวง สีชมพู เด่นเร่ืองของบริวารช่วยเหลือสนับสนุน สีฟ้า  
การเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน สีน�า้เงิน หรือ สีม่วง มีคนเอาอกเอาใจ 

ช่วงน้ีจะเก่ียวข้องกับเร่ืองเอกสารสัญญาต่าง ๆ มีช่องทางของรายได้เพ่ิมข้ึน ผู้ใหญ่
เอ็นดู การงาน ช่วงน้ีท�าอะไรก็จะมีบริวารคอยช่วยเหลือสนับสนุน งานราบร่ืน การเงิน 
เปล่ียนแปลงในทิศทางท่ีดีข้ึน บางคนมีโชคมีลาภ บางท่านอาจจะซ้ืออสังหาริมทรัพย์
หรือต่อเติมบ้าน ความรัก คนโสดมีคนให้เลือกมากกว่าหน่ึง คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน 
ท�าแต่งาน สุขภาพ ปัญหาสายตา ปวดเม่ือยตามร่างกาย
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