
FREE

LIFE & METRO MAGAZINE VOL.7 NO.87 I JULY 2024



อ่านนิตยสาร 
Life & Metro 
ออนไลน์ได้ที่

วารสารฉบบันีพิ้มพ์ด้วยหมกึถัว่เหลอืง เพ่ือสขุภาวะทีด่ต่ีอผู้อ่านและเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม

เจ้าของนติยสาร Life & Metro บรษิทั เอ็ม เจ มเีดยี จ�ากดั 
499/87 ถนนหทยัราษฎร์ แขวงสามวาตะวนัตก เขตคลองสามวา 
กรงุเทพฯ 10510 
Email : mjmedia2008@yahoo.com
ตดิต่อ :  ฝ่ายบัญช ี06 1395 2778
  กองบรรณาธกิาร 08 1919 4028

ประธานที่ปรึกษา : วิทยา พันธุ์มงคล รองประธานกิตติมศักดิ์ : จิรฐา วัฒนประดิษฐ์ รองประธาน : ปรีณิตา โอสถสงเคราะห คณะที่ปรึกษา : ทีมงานกองประชาสัมพันธ์ 
ส�านกัสือ่สารองค์กร รฟม. ฝ่ายบรหิาร : มณฑกาล คงมัน่ กองบรรณาธิการ : ธนัวา ประทมุสวุรรณ, ธชุรชัต์ ทองสวัสดิ,์ ศุภลกัษณ์ สนุทรมัฏฐ์ บรรณาธิการศลิปกรรม : สรุนิทร์ ทองห่อ  
ศิลปกรรม : ภาคภูมิ สุดเอื้อม พิสูจน์อักษร : วรรณรัตน์ โลหกุล ฝ่ายธุรการ : วริษฐ์ ทั่งบุญ ฝ่ายบัญชี : อุไรภรณ์ เลิศส�าราญ

Contents

06 MRTA Scoop
08 MRTA News
15 Around the World
16 Go Green
18 Check in
26 Health
28 Beauty
29 Gadget
30 Horoscope

Editor’s Talk

16

การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย โทรศพัท์ 0 2716 4000

ปีที ่7 ฉบับที ่87 กรกฎาคม 2567

เริ่มต้นครึ่งปีหลังด้วยเรื่องราวดี ๆ ที่ Life & Metro ฉบับนี้ภูมิใจน�าเสนอให้คุณผู้อ่าน 
ไดท้ราบกันคะ่ เนือ่งดว้ย พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วั ทรงพระกรณุาโปรดเกลา้โปรดกระหมอ่ม  
พระราชทานชื่อเส้นทางรถไฟฟา้มหานคร สายสีเหลือง ซึ่งเป็นระบบรถไฟฟา้รางเดี่ยว 
(Monorail) ที่น�ามาใช้เป็นครั้งแรกในประเทศไทย และเปิดให้บริการเชิงพาณิชย์แก่ประชาชน 
เมื่อวันที่ 3 กรกฎาคม 2566 ที่ผ่านมา ว่า “นัคราพิพัฒน์” (นัก-คะ-รา-พิ-พัด) Nakkhara 
Phiphat ซึ่งมีความหมายว่า ความเจริญแห่งเมือง น�ามาซึ่งความปีติยินดีและความเป็น 
สริมิงคล แก่กระทรวงคมนาคม การรถไฟฟา้ขนส่งมวลชนแหง่ประเทศไทย (รฟม.) และประชาชน
ผู้ใช้บริการรถไฟฟา้สายสีเหลือง

นอกจากนี ้เรายงัมกีจิกรรมด ีๆ  ทีอ่ยากเชิญชวนทกุท่านมาร่วมเป็นส่วนหนึง่ใน “งานวศิวกรรมแห่งชาต ิ2567”  

(International Engineering Expo 2024) ที่จะจัดขึ้นระหว่างวันที่ 24 - 26 กรกฎาคม 2567  

เวลา 10.00 - 18.00 น. ณ ห้องบอลรูม ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ กรุงเทพฯ เพื่อเปิดโอกาส 

ในการเรียนรู้และแลกเปลี่ยนความรู้ในวงการวิศวกรรม พร้อมท้ังสร้างเครือข่ายธุรกิจท่ีแข็งแกร่งใน 

ระดับนานาชาติ ติดตามอ่านรายละเอียดได้ใน คอลัมน์ MRTA Scoop

ส�าหรับ คอลัมน์ Check in ฉบับนี้เราพาทุกท่านไปส�ารวจเส้นทางท่องเที่ยวของ MRT สายสีม่วงใต้  

ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) ท่ีได้บรรยากาศแบบไทย ๆ เช้าไปไหว้พระ 

เที่ยงแวะทานอาหาร ช่วงบ่ายชมวัง ได้ครบทุกอรรถรสในหนึ่งวันเลยค่ะ

เผลอแป๊บเดียวเราก็เดินทางผ่านช่วงครึ่งปีแรกของปี 2567 กันแล้ว ใครท่ีคิดวางแผนไว้ว่าจะท�า 

อะไรใหม่ ๆ ได้เริ่มลงมือท�ากันไปบ้างหรือยังคะ สายน�้าไม่รอท่า วันเวลาไม่รอใคร ทุกวินาทีมีค่าเสมอ 

ความล้มเหลวหรือความผิดพลาดในวันนี้อาจเปลี่ยนเป็นพลังและประสบการณ์ดี ๆ ที่จะน�าเราไปสู่ 

ความส�าเร็จในวันข้างหน้านะคะ ท้อได้แต่อย่าถอย สักวันต้องเป็นวันของเราค่ะ เริ่มเลย....

                     กองบรรณาธิการ
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ตามที่กระทรวงคมนาคม โดยการรถไฟฟา้ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ได้ด�าเนินงานโครงการรถไฟฟา้ 
สายสีเหลือง ช่วงลาดพร้าว - ส�าโรง ซึ่งเป็นระบบขนส่งสาธารณะรอง (Feeder) เพ่ือเชื่อมต่อและขยายโครงข่าย 
ระบบรถไฟฟา้ขนส่งมวลชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลให้มีความสมบูรณ์ รองรับการเดินทางของประชาชน 
โดยไดน้�าระบบรถไฟฟา้รางเดีย่ว (Monorail) มาใช้เปน็ครัง้แรกในประเทศไทย และเปดิให้บริการเชิงพาณชิยแ์กป่ระชาชน
แล้วเมื่อวันที่ 3 กรกฎาคม 2566
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ในการนี้ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าโปรดกระหม่อมพระราชทานชื่อเส้นทางรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลืองฯ ว่า  

“นัคราพิพัฒน์” (นัก-คะ-รา-พิ-พัด) Nakkhara Phiphat ซึ่งมีความหมายว่า ความเจริญแห่งเมือง น�ามาซึ่งความปีติยินดีและสิริมงคลแก ่

กระทรวงคมนาคม รฟม. และประชาชนผู้ใช้บริการเป็นอย่างยิ่ง โดยกระทรวงคมนาคม และ รฟม. จะยังมุ่งมั่นพัฒนาการคมนาคมขนส่งทางราง 

ให้มคีวามสมบรูณ์ อ�านวยความสะดวกให้แก่พีน้่องประชาชน และเพือ่ให้เป็นไปตามพระราชปณธิานของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวัทีจ่ะสบืสาน รกัษา  

และต่อยอด เพื่อประโยชน์สุขของประชาชนด้านการคมนาคมและการบริการขนส่งสาธารณะต่อไป
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ส�าหรับ รถไฟฟ้ามหานคร สายนัคราพิพัฒน์ มีระยะทางรวม 30.4 กิโลเมตร เป็นโครงสร้าง 

ทางวิง่ยกระดบัตลอดสาย มสีถานใีห้บรกิารทัง้สิน้ 23 สถาน ีเปิดให้บรกิารตัง้แต่เวลา 06.00 - 24.00 น.  

โดยตลอดเส้นทางมีจุดเช่ือมต่อกับรถไฟฟ้าสายหลักอีก 4 สาย ได้แก่ สถานีลาดพร้าว เชื่อมต่อกับ

รถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล (MRT สายสีน�้าเงิน) สถานีแยกล�าสาลี เช่ือมต่อกับโครงการ

รถไฟฟ้าสายสส้ีม ช่วงศนูย์วฒันธรรมแห่งประเทศไทย - มนีบรุ ี(สุวนิทวงศ์) สถานหีวัหมากเชือ่มต่อกบั

รถไฟฟ้าแอร์พอร์ต เรล ลงิก์ และรถไฟสายตะวนัออก และสถานสี�าโรง เชือ่มต่อกับรถไฟฟ้าสายสีเขยีว 

ช่วงแบริ่ง - สมุทรปราการ พร้อมกันน้ี ผู้ใช้รถยนต์ยังสามารถน�ารถมาจอดได้ที่อาคารจอดแล้วจร 

สถานีศรีเอี่ยมและที่อาคารจอดแล้วจรสถานีลาดพร้าว เพื่อเชื่อมต่อเข้าสู่ระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 

โดยเปิดให้บริการตั้งแต่เวลา 05.00 - 01.00 น. ติดตามรายละเอียดและข้อมูลข่าวสาร รฟม. ได้ที่

เว็บไซต์ รฟม. www.mrta.co.th และเฟซบุ๊กแฟนเพจ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 

หรือ Call Center รฟม. โทร. 0 2716 4044
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MRTA Scoop

เชิญชวนร่วมงานวิศวกรรมแห่งชาติ 2567 (International Engineering Expo 2024)
วิศวกรรมสถานแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ (วสท.) ขอเชิญชวนทุกท่านเข้าร่วมงานวิศวกรรมแห่งชาติ 2567 (International Engineering Expo 

2024) ซึ่งจะจัดขึ้นระหว่างวันที่ 24 - 26 กรกฎาคม 2567 เวลา 10.00 - 18.00 น. ณ ห้องบอลรูม ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ กรุงเทพฯ
ส�าหรับงานวิศวกรรมแห่งชาติ 2567 ถือได้ว่าเป็นงานแสดงเทคโนโลยีและการประชุมวิชาการด้านวิศวกรรมนานาชาติที่ย่ิงใหญ่มากท่ีสุดงานหน่ึง 

เนื่องจากเป็นงานท่ีมีการจัดแสดงอุปกรณ์ทางด้านการช่าง อุปกรณ์การวัด และอุปกรณ์เสริมต่าง ๆ ที่ครอบคลุมมากที่สุดในประเทศ เหมาะส�าหรับ
วิศวกรรมช่างทุกสาขาท่ีเก่ียวข้องและผู ้ที่สนใจด้านวิศวกรรม จัดขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างโอกาสให้กับอุตสาหกรรมวิศวกรรมไทยได้ส่งเสริม 
ความก้าวหน้าของวศิวกรรมระดบัโลกเพือ่ความยัง่ยนื รวมถงึการแบ่งปันความรูแ้ละประสบการณ์จากทัว่ภมูภิาคผ่านการประชมุสมัมนาทางวศิวกรรมระดบันานาชาติ 
นอกจากนี้ยังมีบริการจับคู่ธุรกิจและการแสดงผลงานทางวิศวกรรมที่ยั่งยืนอีกด้วย
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โดยหนึง่ในกจิกรรมทีน่่าสนใจของงานนี้
กค็อื “การประชมุทางวศิวกรรมโครงสร้าง
และสะพาน ประจ�าปี 2567” ซึ่ง วสท. 
ได้ร ่วมกับ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) จัดกิจกรรมนี้ขึ้น 
ในระหว่างวันที่ 24 - 25 กรกฎาคม 2567 
โดยได้รบัเกยีรตจิากผู้ทรงคุณวฒุ ินกัวชิาการ  
ผูเ้ชีย่วชาญ และวศิวกรนกัปฏบิตัทิีด่�าเนินงาน 
บนพ้ืนฐานทางวิชาการทางวิศวกรรม
โครงสร ้างและสะพาน มาร ่วมพูดคุย  
แลกเปลีย่น เรยีนรู ้ และน�าเสนอองค์ความรู ้
ที่สามารถก่อให้เกิดแรงบันดาลใจในการ
สร้างสรรค์ เพือ่ให้เกดิประโยชน์ในทางปฏิบัติ
และน�าไปใช้งานได้จริง ซึ่งในโอกาสพิเศษนี้ 
นายวิทยา พนัธุม์งคล รองผูว่้าการ (ปฏบิตักิาร) 
รฟม. รักษาการแทน ผู ้ว ่าการ รฟม.  
ได้เข้าร่วมเป็นวิทยากรบรรยายในหัวข้อ
พิเศษเกี่ยวกับการขนส่งมวลชน 

ไม่เพียงเท่านี้ รฟม. ยังได้ร่วมออกบูธ
ในงานดังกล่าว ระหว่างวันที่ 24 - 26 
กรกฎาคม 2567 ทีบู่ธหมายเลข A14 - A15 
เพื่อประชาสัมพันธ์โครงการรถไฟฟ้าใน
ความรับผิดชอบของ รฟม. และให้ข้อมูล
แก่ผู้ท่ีมีความสนใจเกี่ยวกับระบบรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชน ในโอกาสนี้ จึงขอเชิญชวน
ทุกท่านร่วมเป็นส่วนหนึ่งของงานวิศวกรรม 
แห่งชาติ 2567 เพื่อเปิดโอกาสในการ
เรียนรู ้และแลกเปลี่ยนความรู ้ในวงการ
วิศวกรรม พร้อมทั้งสร้างเครือข่ายธุรกิจ 
ท่ีแข็งแกร่งในระดับนานาชาติ อย่าพลาด
โอกาสพิเศษนี้นะคะ! แล้วพบกันค่ะ 
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เว็บไซต์งานวิศวกรรมแห่งชาติ 2567
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MRTA News

 

นายสุรพงษ์ ปิยะโชติ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม ลงพ้ืนที่ตรวจสอบรถไฟฟา้มหานคร สายนัคราพิพัฒน์ 
ท�าการเดินรถตามปกติหลังเสร็จส้ินการซ่อมบ�ารุงเส้นทางที่ได้รับผลกระทบ

วันที่ 17 มิถุนายน 2567 นายสุรพงษ์ ปิยะโชติ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม พร้อมด้วย นางสาวณภัทรา กมลรักษา ผู้ช่วยเลขานุการ
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม นายพิเชฐ คุณาธรรมรักษ์ อธิบดีกรมการขนส่งทางราง (ขร.) นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) 
รกัษาการแทน ผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) และนายสรุพงษ์ เลาหะอญัญา กรรมการบรษิทั อสีเทร์ิน บางกอกโมโนเรล 
จ�ากดั (EBM) ผูร้บัสมัปทาน น�าคณะสือ่มวลชนลงพืน้ทีต่รวจสอบรถไฟฟ้ามหานคร สายนคัราพพิฒัน์ (MRT สายสเีหลอืง) ซึง่เริม่ให้บรกิารเดนิรถตามปกติ  
ครบทั้ง 23 สถานี แก่ประชาชนผู้ใช้บริการแล้ว ตั้งแต่วันที่ 16 มิถุนายน 2567 ที่ผ่านมา โดยคณะได้โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง เพ่ือตรวจ 
เส้นทางจากสถานหัีวหมาก (YL11) ไปยงัสถานศีรเีอ่ียม (YL17) พบว่า การเดนิรถเป็นไปด้วยความเรยีบร้อย และสามารถให้บรกิารประชาชนด้วยความสะดวก  
รวดเร็ว และปลอดภัยได้ โดยหลังจากน้ี รฟม. จะติดตามคุณภาพในการให้บริการและความเชื่อม่ันในการใช้บริการของผู้โดยสารต่อไป ท้ังนี้ รฟม.  
ยงัได้ก�าชับผูรั้บสมัปทานปรบัปรุงคูม่อืซ่อมบ�ารงุให้ครอบคลมุปัญหาทีเ่กดิขึน้เพ่ือป้องกนัไม่ให้เกดิซ�า้ และอยูใ่นสภาวะทีพ่ร้อมส�าหรบัการให้บรกิารเดนิรถ
แก่ประชาชน และให้ระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนเป็นทางเลือกในการเดินทางที่ช่วยยกระดับคุณภาพชีวิตคนเมืองได้อย่างยั่งยืน

นายสุรพงษ์ ปิยะโชติ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม ตรวจเยี่ยมการเปิดใช้งานทางเดินเชื่อม (Skywalk) 
รถไฟฟา้มหานคร สายสีชมพู กับศูนย์ราชการเฉลิมพระเกียรติฯ ถนนแจ้งวัฒนะ อ�านวยความสะดวกประชาชน 
พร้อมเปิดให้บริการ 21 มิถุนายน 2567 เป็นต้นไป

วันที่ 21 มิถุนายน 2567 นายสุรพงษ์ ปิยะโชติ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม พร้อมด้วย นางสาวณภัทรา กมลรักษา ผู้ช่วยเลขานุการ
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม นายพิเชฐ คุณาธรรมรักษ์ อธิบดีกรมการขนส่งทางราง (ขร.) นายกิตติกร ตันเปาว์ รองผู้ว่าการ (วิศวกรรมและ 
ก่อสร้าง) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ในฐานะผู้อ�านวยการโครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี  
นายนาฬิกอติภัค แสงสนิท กรรมการผู้จัดการ บริษัท ธนารักษ์พัฒนาสินทรัพย์ จ�ากัด (ธพส.) และนายสุรพงษ์ เลาหะอัญญา กรรมการบริษัท  
นอร์ทเทร์ิน บางกอกโมโนเรล (NBM) ผู้รบัสมัปทาน น�าคณะสือ่มวลชน ลงพืน้ทีต่รวจเยีย่มการเปิดใช้งานทางเดนิเชือ่ม (Skywalk) ระหว่างสถานศีนูย์ราชการ 
เฉลิมพระเกียรติ (PK12) รถไฟฟ้ามหานคร สายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี กับอาคารจอดรถ D ศูนย์ราชการเฉลิมพระเกียรติ ๘๐ พรรษา ๕ ธันวาคม 
๒๕๕๐ เพื่ออ�านวยความสะดวกให้แก่ประชาชนผู้ใช้บริการรถไฟฟ้ามหานคร สายสีชมพู และผู ้มาติดต่อหน่วยงานภายในศูนย์ราชการ 
เฉลิมพระเกียรติฯ ให้สามารถเดินทางด้วยรถไฟฟ้ามาได้อย่างสะดวกสบาย หรือหากผู้ใช้รถยนต์ส่วนตัวต้องการใช้บริการอาคารจอดรถ D ของ 
ศูนย์ราชการเฉลิมพระเกียรติฯ เป็นจุดจอดแล้วจรเพื่อเชื่อมต่อเข้าสู่รถไฟฟ้า MRT สายสีชมพู ก็สามารถท�าได้โดยสะดวกเช่นกัน

ส�าหรบัทางเดนิเชือ่ม (Skywalk) นี ้ทางบรษัิท ธนารกัษ์พฒันาสนิทรพัย์ จ�ากดั ได้เปิดให้บรกิารทกุวนั ตัง้แต่เวลา 05.30 น. - 24.00 น. โดยมรีะยะทาง 
ประมาณ 200 เมตร เชื่อมต่อจากทางออกที่ 3 ของสถานีศูนย์ราชการเฉลิมพระเกียรติ (PK12) ไปยังบริเวณชั้น 2 ของอาคารจอดรถ D ศูนย์ราชการ
เฉลิมพระเกียรติฯ ซ่ึงปลายทางเดินของ Skywalk มีสวนลอยฟ้าขนาดใหญ่ และเป็นทางเดินไปยังจุดบริการรถ รับ-ส่ง ฟรี และเป็นศูนย์เปลี่ยนถ่าย 
การจราจรจากระบบขนส่งสาธารณะสู่ระบบ EV Shuttle Bus เพือ่เข้าไปยงัศนูย์ราชการเฉลมิพระเกียรตฯิ อาคารจอดรถ D รองรบัรถยนต์ได้ถงึ 1,600 คัน  
บริการจอดฟรีส�าหรับ 2 ชั่วโมงแรก ชั่วโมงต่อไป 20 บาท หรือเหมาจ่ายวันละ 100 บาท
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รฟม. จัดกิจกรรมท�าบุญตักบาตร เนื่องในโอกาส 
วนัเฉลิมพระชนมพรรษาสมเดจ็พระนางเจ้าสุทิดา พัชรสุธาพิมลลกัษณ 
พระบรมราชินี วันที่ 3 มิถุนายน 2567                           

วนัที ่6 มถินุายน 2567 นายวทิยา พนัธุม์งคล รองผูว่้าการ (ปฏบิตักิาร) รกัษาการแทน 
ผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานในกจิกรรมท�าบญุ 
ตักบาตร และพิธีเจริญพระพุทธมนต์ เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จ 
พระนางเจ้าสทุดิา พชัรสุธาพมิลลกัษณ พระบรมราชนิ ีวนัที ่3 มิถนุายน 2567 ณ ห้องประชมุ 2  
ชั้น 9 อาคาร 1 รฟม. โดยได้นิมนต์พระสงฆ์จ�านวน 9 รูป จากวัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก 
มารับบิณฑบาตข้าวสารอาหารแห้งจากผู้บริหาร พนักงาน และผู้ปฏิบัติงานให้ รฟม. 

รฟม. ร่วมลงนามถวายพระพรเนื่องในพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา
สมเด็จพระนางเจ้าสุทิดา พัชรสุธาพิมลลักษณ พระบรมราชินี พุทธศักราช 2567

วันที่ 3 มิถุนายน 2567 นายชยธรรม์ พรหมศร ปลัดกระทรวงคมนาคม น�าคณะหัวหน้าหน่วยงาน 
ในสังกัดกระทรวงคมนาคม เข้าร่วมลงนามถวายพระพรเนื่องในพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา 
สมเด็จพระนางเจ้าสุทิดา พัชรสุธาพิมลลักษณ พระบรมราชินี พุทธศักราช 2567 ณ ศาลาสหทัยสมาคม  
ในพระบรมมหาราชวัง ในโอกาสน้ี นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) รักษาการแทน  
ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เข้าร่วมพิธีดังกล่าว
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รฟม. จัดกิจกรรมปฏิบัติธรรม ประจ�าปี 2567
วันที่ 30 - 31 พฤษภาคม 2567 นางณฐมณ บุนนาค รองผู้ว่าการ 

(การเงิน) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
น�าผู้บริหาร และพนักงาน จ�านวน 48 คน เข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติธรรม 
ประจ�าปี 2567 ณ วัดป่าวชิรบรรพต จ.ชลบุรี โดยกิจกรรมดังกล่าว 
จดัขึน้เพือ่ส่งเสริมให้บคุลากรมชีวีติการท�างานและชีวิตส่วนตวัอย่างสมดลุ  
และมีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่แข็งแรง

 

รฟม. ร่วมลงนาม MOU กับสถาบันเทคโนโลยีป้องกันประเทศ มุ่งพัฒนาองค์ความรู้และสร้างนวัตกรรม 
ด้านการรักษาความปลอดภัยในระบบรถไฟฟา้มหานคร

วนัที ่10 มถินุายน 2567 นายวทิยา พันธ์ุมงคล รองผู้ว่าการ (ปฏบิตักิาร) รกัษาการแทน ผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
และ นาวาอากาศเอก คมสันต์ ประพันธ์กาญจน์ รองผู้อ�านวยการสถาบันเทคโนโลยีป้องกันประเทศ รักษาการแทนผู้อ�านวยการสถาบันเทคโนโลยี
ป้องกันประเทศ ร่วมลงนามบันทึกความเข้าใจว่าด้วยความร่วมมือด้านการวิจัยและพัฒนาองค์ความรู้และนวัตกรรม ด้านการรักษาความปลอดภัย  
และความสงบเรียบร้อยในเขตระบบรถไฟฟ้า โดยได้รับเกียรติจาก พลเอกพอพล มณีรินทร์ ประธานกรรมการสถาบันเทคโนโลยีป้องกันประเทศ  
เป็นประธานในพิธี ณ ห้องราชเสนีพิทักษ์ สถาบันเทคโนโลยีป้องกันประเทศ จ.นนทบุรี
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คณะกรรมการก�ากับการติดตามตรวจสอบและการปฏิบัติตามมาตรการด้านส่ิงแวดล้อม ร่วมประชุมและลงพ้ืนที่
ตรวจติดตามการด�าเนินงาน โครงการรถไฟฟา้สายสีม่วง ช่วงเตาปนู – ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก)

วันที่ 6 มิถุนายน 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
โดย นายณัฐ นาคธรณินทร์ ในฐานะประธานกรรมการคณะกรรมการก�ากับ 
การตดิตามตรวจสอบและการปฏบัิตติามมาตรการด้านสิง่แวดล้อม โครงการรถไฟฟ้า
สายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) ได้ก�าหนดให้ม ี
การประชุมคณะกรรมการฯ ครั้งที่ 2/2567 ณ ห้องประชุม 1 ชั้น 9 อาคาร 1 รฟม.  
โดยมีผู ้แทนจากหน ่วยงานที่ เกี่ยวข ้อง อาทิ  ส�านักงานนโยบายและแผน
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม กรมควบคุมมลพิษ ส�านักงานนโยบายและ
แผนการขนส่งและจราจร ส�านกังานคณะกรรมการคุม้ครองผูบ้รโิภค กรงุเทพมหานคร 
และจังหวัดสมุทรปราการ เข้าร่วมด้วย จากน้ัน คณะกรรมการฯ ได้ร่วมลงพื้นที ่
เพื่อตรวจติดตามการก่อสร้างบริเวณสถานีหอสมุดแห่งชาติ โดยได้เน้นย�้าให้ 
ผูรั้บเหมาก่อสร้างด�าเนนิการตามมาตรการลดผลกระทบด้านสิง่แวดล้อมอย่างเคร่งครดั 
รวมทั้งปฏิบัติตามมาตรการที่ก�าหนดไว้ในรายงาน EIA เพื่อลดผลกระทบด้านสิ่งแวดล้อมที่อาจเกิดแก่ประชาชนในระหว่างก่อสร้างโครงการฯ 

 

 

รฟม. ให้การต้อนรับคณะจากส�านักงานส่งเสริมการลงทุนและการค้าโปแลนด์
วันที่ 28 พฤษภาคม 2567 นายณัฐ นาคธรณินทร์ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม.  

ให้การต้อนรับคณะจากส�านักงานส่งเสริมการลงทุนและการค้าโปแลนด์ ในโอกาสเข้าพบ รฟม. เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ในหัวข้อ  
การซ่อมบ�ารุงรักษาและให้บริการขบวนรถไฟฟ้า ระหว่าง รฟม. กับเจ้าหน้าที่จากบริษัท Asco Rail Poland ณ ห้องประชุม 1 ชั้น 9 อาคาร 1 รฟม. 
โดย รฟม. ได้น�าเสนอข้อมูลภาพรวมการด�าเนินงานโครงการต่าง ๆ ของหน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคม รวมถึงสนทนาแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
ปัญหาอุปสรรค และแนวทางการแก้ไขปัญหาในด้านต่าง ๆ ของหน่วยงาน เพื่อเป็นประโยชน์ในการพัฒนาเพิ่มประสิทธิภาพการด�าเนินงานและ 
อ�านวยความสะดวกในการเดินทางให้แก่ประชาชนต่อไป
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รฟม. รับโล่และประกาศเกียรติคุณ ระดับชั้นสูงสุด “แพลทินัม” ต่อเนื่องเป็นปีที่ 4 
จากกิจกรรม “Zero Accident Campaign 2024”

วนัที ่19 มถุินายน 2567 นายถนอม รตันเศรษฐ ผูช่้วยผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) รบัโล่และประกาศเกยีรติคณุ 
ระดับแพลทินัม ซึ่งเป็นระดับช้ันสูงสุด ต่อเน่ืองเป็นปีที่ 4 ในกิจกรรมการรณรงค์ลดสถิติอุบัติเหตุจากการท�างานให้เป็นศูนย์ ประจ�าปี 2567 หรือ  
Zero Accident Campaign 2024 ซึ่งจัดขึ้นโดยสถาบันส่งเสริมความปลอดภัยอาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท�างาน (องค์การมหาชน) 
(สสปท.) กระทรวงแรงงาน ณ ศูนย์แสดงสินค้าและการประชุมอิมแพ็ค เมืองทองธานี จ.นนทบุรี

รฟม. ศึกษาดูงานและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ข้ามหน่วยงานกับบริษัท ทางด่วนและรถไฟฟา้กรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) 
หัวข้อ การศึกษาแนวปฏิบัติที่ดีด้านการบริหารและพัฒนาทรัพยากรบุคคล

วันท่ี 24 มิถุนายน 2567 นายสุทัศน์ สิขเรศ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) รักษาการผู้อ�านวยการฝ่ายทรัพยากรบุคคล พร้อมด้วยผู้บริหารระดับ 
ผูอ้�านวยการกอง และหวัหน้าแผนก ฝ่ายทรพัยากรบคุคล รฟม. เข้าร่วมศกึษาดงูานและแลกเปลีย่น
เรียนรู้แนวปฏิบัติท่ีดีด้านการบริหารและพัฒนาทรัพยากรบุคคล บริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้า
กรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) ณ ห้องประชุมออดิทอเรียม อาคารบริหาร บริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้า
กรงุเทพ จ�ากดั (มหาชน) โดยม ีคณุวรรตัน์ เลาหธนะกลู ผู้ช่วยกรรมการผูจ้ดัการ ให้การต้อนรับและ 
ร่วมแลกเปลีย่นเรยีนรูใ้นด้านการบริหารและพัฒนาทรัพยากรมนษุย์และองค์กร เพือ่น�าไปพฒันาและ
ปรับปรุงกระบวนการท�างานที่ส�าคัญด้านทรัพยากรบุคคลและด้านการจัดการความรู้ ในประเด็น
การออกแบบรปูแบบการเรยีนรูท้ีห่ลากหลาย (Remote Learning Initiative) การก�าหนดกลยทุธ์
และรปูแบบการสือ่สารภายในองค์กรทีม่ปีระสทิธภิาพ การมุง่เน้นและเสรมิสร้างแรงบนัดาลใจให้กบัพนกังานบรรลุศักยภาพสงูสดุ และรปูแบบการจดัการ 
ความรู้ในองค์กร ซึ่งบริษัทฯ ได้รับรางวัล Employee Experience Award 2024 จากสถาบัน Human Resources Online ประเทศสิงคโปร์  
ด้านการบริหารและพัฒนาทรัพยากรมนุษย์และองค์กร
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รฟม. โชว์โครงข่ายระบบรถไฟฟา้มหานคร พร้อมอัปเดตข้อมูล MRTA Project  ในงาน Asia Pacific Rail 2024
วันที่ 29 - 30 พฤษภาคม 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ในฐานะหน่วยงานก�ากับดูแลการด�าเนินงานโครงการรถไฟฟ้า

ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ได้เข้าร่วมงาน Asia Pacific Rail 2024 งานจัดแสดงสินค้าและงานประชุมวิชาการด้านระบบรางในภูมิภาค
เอเซียแปซิฟิก ณ ศูนย์นิทรรศการและการประชุมไบเทค กรุงเทพมหานคร ซึ่งจัดขึ้นเพื่อแสดงถึงการให้บริการและการด�าเนินการด้านระบบราง 
ในรปูแบบดจิทิลั โดยมผีูเ้ข้าร่วมงานจากหน่วยงานภาครฐั องค์กร หน่วยงานระบบราง ผูป้ระกอบการเดนิรถไฟ ผู้รบัเหมา ตลอดจนผูใ้ห้บรกิารเทคโนโลยี
และโซลูชั่นในอุตสาหกรรมระบบรางทั่วโลก  ในโอกาสนี้ รฟม. ยังได้ร่วมเป็นวิทยากรบรรยายในหัวข้อ PROJECT UPDATE : MRTA Project Updates 
and Operation Trends โดย คณุระววีรรณ พงศ์ศภุสมทิธิ ์ผูอ้�านวยการฝ่ายระบบรถไฟฟ้า และคณุณฐัภทัริ ์อณุหคงคา ผูอ้�านวยการฝ่ายปฏบิตักิาร 
ซ่ึงได้กล่าวถงึความก้าวหน้าการด�าเนนิงานโครงการรถไฟฟ้า และการด�าเนนิงานด้านระบบปฏบิตักิารเดนิรถไฟฟ้าของ รฟม. พร้อมทัง้ร่วมจัดนทิรรศการ
ให้ข้อมูลโครงการรถไฟฟ้าในความรับผิดชอบของ รฟม. โดยได้รับความสนใจอย่างมากจากผู้เข้าร่วมงาน

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินด ี
เนื่องในโอกาสวันคล้ายวันสถาปนากรมการขนส่ง
ทางราง ครบรอบ 5 ปี

วันที่  7 มิถุนายน 2567 นายสุรพงษ์ รัตนภูวลักษณ์  
ผู้อ�านวยการส�านักตรวจสอบ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู ้แทน รฟม. ร่วมแสดงความยินด ี
เนือ่งในโอกาสวันคล้ายวนัสถาปนากรมการขนส่งทางราง ครบรอบ 5 ปี  
ณ ห้องประชุมมนังคสิลา อาคาร ณ ถลาง กรมการขนส่งทางราง 
กรุงเทพมหานคร ในโอกาสนี้ รฟม. ได้ร่วมบริจาคเงินสมทบทุน 
สนับสนุนกิจกรรมอันเป็นสาธารณประโยชน์และสาธารณกุศล  
และสวัสดิการบุคลากรกรมการขนส่งทางราง โดยมี นายพิเชฐ  
คุณาธรรมรักษ์ อธิบดีกรมการขนส่งทางราง เป็นผู้รับมอบ

รฟม. รว่มเป็นเกยีรตแิสดงความยนิดีเนือ่งในโอกาส
วันคล้ายวันสถาปนาสถาบันการบินพลเรือน 
ครบรอบ 63 ปี

วันท่ี 4 มถุินายน 2567 นายภาคภมิู กาญจนสถติย์ ผูอ้�านวยการ 
ส�านักนิติกรรม การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมแสดงความยินดีเนื่องในโอกาส 
วนัคล้ายวนัสถาปนาสถาบนัการบนิพลเรอืน (สบพ.) ครบรอบ 63 ปี 
ณ อาคารศูนย์พัฒนาบุคลากรด้านการบิน สถาบันการบินพลเรือน 
เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร ในโอกาสนี้ รฟม. ได้ร่วมบริจาคเงิน 
สมทบทุนสนับสนุนกิจกรรมอันเป็นสาธารณประโยชน์และ 
สาธารณกุศลแก่นักศึกษา และสวัสดิการบุคลากรของ สบพ. โดยมี  
นางสาวภคัณฏัฐ์ มากช่วย ผูว่้าการสถาบนัการบนิพลเรอืน เป็นผูร้บัมอบ
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รฟม. จัดกิจกรรม “รฟม. ชวนน้อง รู้คิด รู้ทัน ห่างไกลยาเสพติด 
และบุหรี่” ณ โรงเรียนพระราม ๙ กาญจนาภิเษก

วันที่ 17 มิถุนายน 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) โดย 
นายธีระชัย เถื่อนอิ่ม ผู ้อ�านวยการส�านักงานความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ 
สภาพแวดล้อมในการท�างาน เป็นผูแ้ทน รฟม. น�าพนกังานร่วมกจิกรรม “รฟม. ชวนน้อง รูค้ดิ 
รู้ทัน ห่างไกลยาเสพติด และบุหรี่” ณ โรงเรียนพระราม ๙ กาญจนาภิเษก โดยได้ร่วมมือกับ
สถานีต�ารวจนครบาลห้วยขวาง จัดวิทยากรบรรยายให้ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับยาเสพติดและ
พิษภัยของบุหรี่ อีกทั้งยังได้จัดแสดงวิธีฝึกสุนัขเชื่อฟังค�าสั่ง K-9 ของ รฟม. และมอบอุปกรณ์ 
สนบัสนนุด้านการศึกษาให้แก่นกัเรียน ท้ังนี ้รฟม. ได้ตระหนกัและให้ความส�าคญัต่อการด�าเนนิงาน 
ในการป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติด จึงต้ังใจจัดกิจกรรมดังกล่าวขึ้นเพื่อร่วมรณรงค์ 
การป้องกนัยาเสพติด และร่วมสร้างชมุชนโดยรอบแนวสายทางรถไฟฟ้าของ รฟม. ให้เป็นชมุชน 
ทีแ่ข็งแรง ห่างไกลจากยาเสพตดิ ตลอดจนสร้างความสัมพนัธ์ทีดี่ระหว่าง รฟม. และชมุชน

 MRTA Quiz ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบับมถินุายน 2567

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

มาตรการ 4 หยุด หรือ Stop for safety 
เพื่อความปลอดภัยในการก่อสร้าง
โครงการรถไฟฟ้า ได้แก่อะไรบ้าง”

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล

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

ประจ�าเดือนกรกฎาคม 2567

พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวั ทรงพระกรณุา 
โปรดเกล้าโปรดกระหม่อม พระราชทานชือ่เส้นทาง 

รถไฟฟ้ามหานคร สายสเีหลอืง ว่าอะไรและมคีวามหมายอย่างไร 

1. หยุดตน 2. หยุดท�า 3. หยุดใช้ 
4. หยุดเพือ่น

“จานรองแก้วสุดน่ารัก” 
จ�านวน 5 รางวัล
1. คุณชาญชัย ทบัคง  
2. คุณประกติ สาครนิทร์  
3. คุณจารวุรรณ เกตุกรีติกาล
4. คุณพรรณนภา เมืองนันท์ 
5. คุณฐาปนี เตม็รงัษี

MRTA News

ขอเชญิคุณผูอ่้านทุกท่านร่วมสนกุ
ตอบค�าถามลุน้รับของรางวัลสดุพเิศษ 
“กล่องสร้างชุมชนด้วยรกัจาก รฟม.” 
จ�านวน 5 รางวัล
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

World of Metro สีสันแห่งตะวันออกกลาง 
Tehran Metro “เตหะราน เมโทร” รถไฟใต้ดินเตหะราน เป็นเส้นทางรถไฟฟ้าในกรุงเตหะราน ประเทศอิหร่าน ประกอบด้วย 5 เส้นทาง  

มีผู้โดยสารมากกว่า 3 ล้านคนต่อวัน เริ่มด�าเนินงานมาตั้งแต่ปี 1999 และเปิดให้บริการพร้อมกับขยายเส้นทางเพิ่มขึ้นมาจนถึงปัจจุบัน 
ระบบรถไฟใต้ดินของเตหะราน สะอาด ราคาถูก (เที่ยวละไม่ถึง 5 บาท) และมีประสิทธิภาพ ทั้งยังเป็นวิธีที่ดีเยี่ยมในการหลีกเลี่ยงการจราจรติดขัด 

บนพื้นดิน เปิดบริการตั้งแต่ 04.30 น. ถึง 22.00 น. ช่วงเวลาเร่งด่วน รถไฟจะแน่นสุด ๆ อัดกันเป็นปลากระป๋องไม่แพ้รถไฟของญี่ปุ่น 
การนั่งรถไฟใต้ดินในอิหร่านน่าสนใจมากกว่าที่คุณคิด ที่นี่จะแยกตู้ชายตู้หญิงคนละห้องโดยสาร หัวขบวนและท้ายขบวนของรถไฟทุกเที่ยวทุกเส้นทาง 

จะกันไวเ้ปน็เขตสภุาพสตรเีทา่นัน้ ขณะทีบ่นรถไฟไมมี่เสยีงประกาศภาษาองักฤษ มีแตภ่าษาฟารซ์ ี(Farsi) หรือภาษาเปอรเ์ซยี ดงันัน้ นกัท่องเทีย่วกอ่นเดนิทาง 
ด้วยรถไฟใต้ดิน ควรหาแผนที่รถไฟที่มีภาษาอังกฤษก�ากับติดตัวไว้ หรือไม่ก็ดูชื่อสถานีขณะที่รถจอดเทียบชานชาลา รวมทั้งอาจจะนับสถานีไว้เผื่อกันพลาด 

สีสันท่ีน่าสนใจของรถไฟใต้ดินในเตหะราน คือบรรดาพ่อค้าแม่ค้าจะขึ้นมาตะโกนขายสินค้าต่าง ๆ กันถึงบนรถ ได้แก่ ข้าวของจิปาถะ อาทิ กระเป๋า 
ถุงเท้า เข็มขัด สมุดระบายสี ฯลฯ  

Photo: elisabethreal.ch, 1stquest.com, legendaryiran.com, golivegotravel.nl 

สะพานรางรถไฟไม้ ใหญ่ที่สุดในโลก 
Goat Canyon Trestle รางรถไฟและสะพานที่สร้างด้วยไม้ใหญ่และ 

ยาวทีสุ่ดในโลก ตัง้อยูใ่นเมอืงซานดเิอโก รฐัแคลฟิอรเ์นยี สรา้งขึน้เมือ่ป ีค.ศ. 1933 
และเปิดใช้งานในปีต่อมา 

รางรถไฟไม้เก่าแก่น่าประทับใจแห่งนี้สร้างข้ึนจากคานไม้แดง มีความยาว  
185 เมตร และมีความสูงถึงเกือบ 57 เมตร พาดผ่าน “ช่องเขาคาร์ริโซ” (The 
Carrizo Gorge Track) บนเส้นทางรถไฟสายซานดิเอโกตะวันออกและแอริโซนา 
หลงัจากทีก่อ่นหนา้นีอ้โุมงคแ์หง่หนึง่ใน Carrizo Gorge พงัทลายลง จงึมกีารสรา้ง
สะพานรางรถไฟขึ้นมาแทน ทางรถไฟสายนี้เคยถูกเรียกว่า “ทางรถไฟท่ีเป็นไป 
ไม่ได้” แต่ก็สร้างจนส�าเร็จ วิ่งผ่านบาฆาแคลิฟอร์เนีย (Baja California) ของ
เมก็ซโิก และซานดิเอโกตะวนัออกกอ่นทีจ่ะไปส้ินสดุทีห่บุเขาอมิพเีรยีล ทางตอนใต้
ของรฐัแคลฟิอรเ์นยี คานและขาหยัง่รางรถไฟท�าดว้ยไม ้เนือ่งจากอณุหภมูผินัผวน
อย่างมากในช่องเขาคาร์ริโซ (Carrizo Gorge) จึงไม่เหมาะที่จะใช้โลหะ 

รางรถไฟ Goat Canyon Trestle เปรียบเสมือนสัญลักษณ์ยืนยันถึง 
ความก้าวหน้าทางวิศวกรรมในต้นศตวรรษที่ 20 ที่ยังคงเป็นความมหัศจรรย์ 
ทางสถาปัตยกรรมมาถึงปัจจุบัน สะพานรางรถไฟแห่งนี้หยุดใช้งานในปี 2008  
แต่ยังคงเป็นไฮไลท์ที่นักท่องเที่ยวจ�านวนมากแวะมาเยี่ยมเยือน 

Photo: ramblestate.com, wikipedia.org, flickr.com

สัญญาณไฟ เอาใจกองเชียร์ 
เยอรมนีสร้างสีสันให้แก่นักท่องเที่ยวและกองเชียร์ ในช่วง

ระหว่างท่ีประเทศของตนเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันฟุตบอลยูโร 
2024 โดยท่ีนครแฟรงก์เฟิร์ต ซึ่งอยู่ห่างจากกรุงเบอร์ลินไปราว  
80 กิโลเมตร ได้ร่วมตกแต่งบ้านเมืองต้อนรับการแข่งขันฟุตบอล

ยูโรในครั้งนี้ ด้วยการเปลี่ยนรูปภาพ
บนสัญญาณไฟจรจาจรส�าหรับคน
ขา้มถนน โดยสญัญาณไฟแดงจะเปน็
รูปของกรรมการก�าลังแจกใบแดง 
และเมื่อสัญญาณไฟเขียวสว่างขึ้น 
ก็จะกลายเป็นรูปของนักฟุตบอลท่ี
ก�าลังเตะลูกฟุตบอลอยู่ 

ขณะเดียวกัน ผู้เช่ียวชาญจากห้องแล็บของมหาวิทยาลัย 
ในเมืองฟิลลิงเงิน-ชเว็นนิงเงิน ของเยอรมนี ได้ใช้ส่ิงมีชีวิตขนาดเล็ก 
อย่างแบคทีเรียท่ีไม่มีอันตรายในห้องปฏิบัติการ น่ันคือเชื้อ 
เอสเชอริเชีย โคไล หรือ อีโคไล มาทายผลการแข่งขันฟุตบอลยูโร
คู่ต่าง ๆ แทนสัตว์ทั่วไปอีกด้วย   

Photo: frankfurt-rhein-main.de, oto.detik.com, thescottishsun.co.uk
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

ไม่ชาร์จถงึ 100 แต่อย่าใหน้้อยกวา่ 20! 
เม่ือการชาร์จแบตระหว่าง 20-80% ช่วยยืดอายุแบตเตอร่ีมือถือได้นานกว่า  
เราอาจเช่ือกันว่า การชาร์จแบตเตอร่ีท่ีดี ควรชาร์จให้เต็มร้อยเพ่ือท่ีจะได้ใช้งานได้ยาว ๆ ไม่ต้องมาคอยชาร์จบ่อย  

แต่ความจริงแล้ว การท�าแบบน้ันกลับท�าร้ายแบตเตอร่ีและยังท�าให้อายุการใช้งานส้ันลง 
ปัจจุบัน ลิเทียมไอออนถูกใช้เป็นส่วนประกอบหลักในการใช้ผลิตแบตเตอร่ี ด้วยคุณสมบัติท่ีชาร์จได้ไวกว่า 

และมีอายุการใช้งานท่ีนานกว่าแบตเตอร่ีชนิดอ่ืน ๆ  ท�าให้บริษัทผลิตมือถือและอุปกรณ์ไฟฟ้าท่ีใช้แบตเตอร่ีท่ัวโลก
จึงหันมาใช้แบตเตอร่ีลิเธียมไอออนกับผลิตภัณฑ์ของตัวเอง 

งานศึกษาพบว่า แบตเตอร่ีลิเธียมไอออนจะมีอายุการใช้งานนานกว่า หากเราชาร์จมือถือช่วงท่ี 
แบตอยู่ระหว่าง 20-80% และท่ีส�าคัญกว่า ไม่ควรรอจนแบตหมดแล้วค่อยชาร์จ หรือชาร์จจนเต็มร้อย  
เพราะการชาร์จแบตจนเต็มจะท�าให้เกิดแรงดันไฟฟ้าสูง ส่งผลเสียต่อแบตเตอร่ีในระยะยาว  
ถ้าเป็นไปได้ พยายามชาร์จแบตไม่ต้องเต็มร้อย ให้ถึง 80% ก็พอ และเล่ียงการชาร์จมือถือ 
ตอนเคร่ืองก�าลังร้อน ถ้าเคร่ืองร้อนตอนชาร์จ ให้เราหยุดชาร์จก่อนแล้วค่อยกลับมาเสียบปล๊ักอีกที 
ตอนท่ีเคร่ืองเย็นลง แค่น้ีก็จะช่วยยืดอายุแบตเตอร่ีของเราได้นานข้ึน 

Story: environman, Photo: freepik.com, pexels.com 

เชยีร์บอล (ยโูร) ผา่นถังขยะ 
การแข่งขันฟุตบอลชิงแชมป์แห่งชาติยุโรป ครั้งที่  17 หรือ ยูโร 2024  

(UEFA European Football Championship 2024) ที่ประเทศเยอรมนี  
ระหว่างวันที่ 14 มิถุนายน ถึง 14 กรกฎาคม 2567 ได้เริ่มขึ้นแล้ว 

ท่ามกลางเสียงเชียร์โห่ร้องในทุกสนามแข่งขัน นอกจากผลแพ้ชนะที่เกิดขึ้น 
หลังเกมส์แล้ว ยังมีเรื่องของ “ขยะ” ที่มักตามมาจากผู้คนเป็นหลักหมื่นในสเตเดียมด้วย  
จากสถติทิีผ่า่น การแขง่ขนัฟตุบอลยโูรกอ่ใหเ้กดิขยะประมาณ 4.2 ตนั/นดั หรอืประมาณ 
0.8 กิโลกรัม/คน และเม่ือรวมตลอดปีของการแข่งขันทั้งหมดที่จัดโดยสมาคมฟุตบอล 
แห่งชาติยุโรป จะพบว่า ก่อให้เกิดขยะมากถึง 750,000 ตันต่อปี 

Waste Managed บริษัทจัดการ
ขยะในเมืองนิวคาสเซิล ประเทศอังกฤษ  
ไดส้รา้งแคมเปญในชว่งฟตุบอลยโูร 2024 
ใหค้นไดช้ว่ยลดผลกระทบตอ่สิง่แวดลอ้ม 
และเพิม่ความสนกุเขา้ไปดว้ยการสง่เสยีง
เชียร์ทีมของพวกเขาผ่านการทิ้งขยะ  
โดยต้ังขยะในพื้นที่ถนน Grey Street 
เมอืงนวิคาสเซลิ โดยถงัขยะจะถกูแบง่เปน็  
2 ช่อง ซ้าย-ขวา และถูกแปะด้วยชื่อ 
ทมีชาตทิีจ่ะแขง่กนัในนัดนัน้ ๆ  นอกจากนี ้
ยงัมทีรคิเลก็ ๆ  นอ้ย ๆ  ส�าหรบัการลดขยะ 
เมื่อไปดูบอลให้กับแฟน ๆ ด้วย ไม่ว่า 

จะเป็นการพกภาชนะ กระบอกน�้าส่วนตัวเพื่อลดใช้พลาสติกแบบใช้ครั้งเดียวทิ้ง  
รับผิดชอบต่อขยะตัวเอง น�าไปทิ้งให้ถูกที่ และพยายามมองหาช่องทางที่น�าไปรีไซเคิล 
ต่อได้ง่าย เลือกใช้การเดินทางที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะขนส่งสาธารณะ  

เลือกสินค้าท่ียั่งยืน สนับสนุนสินค้าของทีมและแบรนด์ 
ที่ค�านึงถึงเรื่องสิ่งแวดล้อม ฯลฯ  

ถือเป็นการรณรงค์ที่น่าสนใจส�าหรับชาวเกาะอังกฤษ 
ซึ่งเป็นประเทศที่รักการดูบอลและมีสโมสรฟุตบอลมาก 
เป็นล�าดับต้น ๆ  ของโลก เช่ือว่าถ้าคนช่วยกันปรับพฤติกรรม 
ก็สามารถช่วยแก้ปัญหาเหล่านี้ได้ 

Photo: insidethegames.biz, thesun.co.uk, 

wastemanaged.co.uk 



17Life & Metro

“ถนนต้นตาลดาบวิชยั” 
ร�าลกึ ชายผูป้ลกูต้นไม้สามลา้นต้น 

แม้ “ดาบวิชัย” หรือ ร้อยต�ารวจตรีวิชัย สุริยุทธ จะจากไปแล้วด้วยวัย 77 ปี  
แต่ต้นไม้ท่ีท่านเคยปลูกไว้ยังคงเติบโตจนปัจจุบัน นอกจากความสวยงาม 
ปัจจุบันยังเป็นประโยชน์ต่อรุ่นลูกรุ่นหลานให้ได้น�าไปใช้ประโยชน์ 

ในท่ีสุดจังหวัดศรีสะเกษอนุมัติเปล่ียนช่ือถนนต้นตาล สายอุทุมพรพิสัย-
ปรางค์กู่ เป็น “ถนนต้นตาลดาบวิชัย” เพ่ือเป็นเกียรติแก่ ร้อยต�ารวจตรีวิชัย  
สุริยุทธ หรือ “ดาบวิชัย” เจ้าของฉายา “คนบ้าปลูกต้นไม้” ผู้ปลูกต้นตาล 
และต้นไม้อ่ืน ๆ กว่าสามล้านต้น จนท�าให้พ้ืนท่ีแห้งแล้งในจังหวัดศรีสะเกษ 
กลายเป็นหน่ึงในพ้ืนท่ีท่ีอุดมสมบูรณ์ 

เม่ือคร้ังยังมีชีวิตอยู่ ดาบวิชัยได้ใช้วันท่ี 1 พฤษภาคมเป็นวันเร่ิมต้นการ 
ปลูกต้นไม้ของทุกปีตลอดมา โดยให้เหตุผลว่าท่ีเลือกปลูกต้นตาลเป็นหลักน้ัน 
เพราะเป็นผลไม้เล่ืองช่ือในจังหวัด และเป็นผลไม้เศรษฐกิจ การปลูกต้นตาลน้ี 
จึงหวังว่าจะน�าไปใช้ประโยชน์ในการสร้างรายได้ให้ชาวบ้านได้ด้วย  

ก่อนจากไป พ่อดาบวิชัยได้กล่าวไว้ว่า “ผมว่าโลกของวัตถุเป็นส่ิงสมมุติท้ังน้ัน 
ความสุขท่ีแท้จริง คือการอยู่กับธรรมชาติ และรู้จักเคารพธรรมชาติ ... ต้นไม้น่ี 
ผมจะต้องปลูกไปเร่ือย ๆ ปลูกจนกว่าจะตาย” 

“แม้ตัวจากไป แต่ต้นไม้ยังอยู่” 
Photo: Sisaketmeedee, thaihitz.com, board.postjung.com 

ชดุชัน้ในไม่ใชแ้ลว้ อยา่ท้ิง! สง่มาก�าจัดอยา่งถูกวธิฟีรี
ชุดช้ันในเก่า หมดสภาพ ถ้าท้ิงไม่ถูกวิธีก็อาจส่งผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อมได้ ผลิตภัณฑ์วาโก้จึงขอร่วมเป็น 

ส่วนหน่ึงในการลดปัญหาการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ และเพ่ือตอกย�า้นโยบายความย่ังยืนด้านส่ิงแวดล้อม
จึงได้จัดท�าโครงการ “วาโก้บราเดย์ บราเก่าเราขอ” ปีท่ี 2 โดยการน�าชุดช้ันในเก่าท่ีไม่ใช้แล้วไปก�าจัดต่อเป็น 
เช้ือเพลิงอย่างถูกวิธีแบบ Zero Waste (เปล่ียนขยะให้เป็นศูนย์) 

ใครท่ีสนใจสามารถบริจาคชุดช้ันในท่ีไม่ใช้แล้วท้ังหญิงและชายทุกแบรนด์ ทุกวัย น�ามาแพ็คบรรจุไม่เกิน  
5 กิโลกรัมต่อกล่อง ส่งฟรี ไม่มีค่าใช้จ่ายได้ท่ีไปรษณีย์ไทยทุกสาขาท่ัวประเทศ เพียงจ่าหน้าถึง โครงการ  
“วาโก้บราเดย์ บราเก่าเราขอ” บริษัท ไทยวาโก้ จ�ากัด (มหาชน) เลขท่ี 132 ซอยเจริญราษฎร์ 7 แขวงบางโคล่ 
เขตบางคอแหลม กรุงเทพฯ 10120 ต้ังแต่วันน้ี - 30 พฤศจิกายน 2567    

Photo: pexels.com, zerowastescotland.org.uk, goodto.com 

แยกขยะยังไง 
ให้ขายได้ราคาแพงขึน้ 

เพ่ิมเทคนิคในการ “ขายขยะ”  
ให้ได้ราคาดี แพงข้ึนได้อีก ด้วยวิธี 
เพ่ิมมูลค่าให้กับขยะเหล่าน้ี 

• เลือกขายให้กับร้านรับซ้ือท่ี 
น่าเช่ือถือ ควรตรวจสอบราคาการรับซ้ือ 
ของสินค้าแต่ละประเภทเพ่ือให้ได้ราคา
ดีท่ีสุด ปัจจุบันมีโครงการ รถรับซ้ือ 
ขยะถึงบ้าน เพียงแค่เข้าไปท่ี WWW.ขายขยะ.com โหลดแอป 
WasteBuy Delivery หรือ โทรไปสายด่วน 089-998-2009 ก็จะมี
เจ้าหน้าท่ีมาให้บริการ และรับซ้ือตามราคาจริง 

• เก็บรวบรวมของเก่า หรือขยะให้ได้จ�านวนมาก แล้วค่อยน�าไป 
ขายในคร้ังเดียว เพราะจะได้น�้าหนักมากกว่า ชัดเจนกว่า มีโอกาส 
ได้เงินท่ีมากกว่าขายทีละน้อย 

• ควรคัดแยกขยะแต่ละชนิดให้ชัดเจน และท�าความสะอาด 
อาทิ ขวดพลาสติกและกระป๋องน�า้อัดลมควรแกะฉลาก แยกฝา และ
เหยียบให้แบนก่อน ขวดแก้ว รวมท้ังขวดและกล่องพลาสติก ควรแยกสี  
แยกชนิด เพราะราคาต่างกัน ฝาเคร่ืองด่ืมชูก�าลังควรแกะโฟมใต้ฝาออก 
ก่อนจะได้ราคาดี ถุงพลาสติกถ้าไม่มีลายหรือแถบกาวจะได้ราคาดีกว่า 
กระดาษลัง ถ้าด้านใดมีเคลือบ มีสี จะถูกปัดเป็นเกรดกระดาษย่อย 
แยกกระดาษขาว-ด�าจะได้ราคาแพงข้ึน ลวดสลิงถ้ามัดให้เป็นระเบียบ 
จะขายได้ราคาดีกว่า เป็นต้น 

Photo: pexels.com, freepik.com, ขายขยะ.com 
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TEXT / PHOTO : ธันวา หยางCheck in

ปัจจุบัน การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย หรือ รฟม.  
ไดด้�าเนนิการกอ่สรา้งเสน้ทางรถไฟฟา้สายสมีว่งใต ้ซึง่เปน็รถไฟฟา้สายสมีว่ง 
ชว่งเตาปนู - ราษฎรบ์รูณะ (วงแหวนกาญจนาภเิษก) ซึง่ผา่นสถานทีส่�าคญัตา่ง ๆ   
มากมาย โดยเริ่มจากสถานีเตาปูน มาผ่านถนนสามเสน และในอีกไม่กี่ปี 
เมื่อสร้างเสรจ็แลว้กจ็ะมีทั้งหมด 17 สถานี คือ สถานรีฐัสภา สถานีศรีย่าน 
(อยู่หน้ากรมชลประทาน) สถานวีชริพยาบาล สถานีหอสมดุแห่งชาติ สถานี
บางขุนพรหม สถานีอนสุาวรีย์ประชาธปิไตย สถานสีามยอด (อยู่หน้าสวน 
รมณีนาถ) สถานีสะพานพุทธฯ สถานีวงเวียนใหญ่ สถานีส�าเหร่ สถานี
ดาวคะนอง สถานีบางปะแกว้ สถานีบางปะกอก สถานีแยกประชาอุทิศ สถานี
ราษฎร์บูรณะ สถานีพระประแดง ไปสิ้นสุดที่สถานีครุใน ซึ่งจะช่วยเชื่อม
กรงุเทพฯ ทั้งฝั่ งธนบรุแีละฝั่ งพระนคร รวมถึงสมุทรปราการเข้าดว้ยกัน

และเนื่องด้วยในช่วงเดือนกรกฎาคม - สิงหาคม มีวันหยุดนักขัตฤกษ์ทั้งทางศาสนาและ 
วันส�าคัญในราชวงศ์จักรีพอดี ฉบับนี้เราจึงเลือกที่จะพามาส�ารวจเส้นทางใหม่นี้โดยเน้นตรง 
ช่วงสถานีหอสมุดแห่งชาติ และสถานีบางขุนพรหม ให้ผู้อ่าน Life & Metro ได้ไหว้พระที่วัด 
ในย่านนีก้นัในช่วงเช้า เทีย่งแวะทานข้าวทีค่าเฟ่อนัเป็นวงัเก่าของเสดจ็ปูใ่นสมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ์  
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง ช่วงบ่ายขึ้นชั้นบนของคาเฟ่เพื่อชมพิพิธภัณฑ์
วังแห่งนี้ ตามเรามาดูได้เลย

ท่องเที่ยว MRT สายสีม่วงใต้ 
เช้าไหว้พระ เที่ยงแวะคาเฟ ่
บ่ายชมวัง
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มาเริ่มกันที่สมมุติว่ารถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ  
(วงแหวนกาญจนาภิเษก) เปิดให้บริการแล้ว เราก็สามารถโดยสารรถไฟฟ้า 
MRT มาลงที่สถานีหอสมุดแห่งชาติ อันเป็นสถานีที่ใกล้สามเสน ซอย 9  
เข้าซอยไปนิดเดียวแบบเดินไปได้ไม่เกิน 10 นาที ที่สุดท้ายปลายซอยนี้มี  
วัดราชาธิวาสราชวรวิหาร เป็นพระอารามหลวงชั้นโท ชนิดราชวรวิหาร  
ตัง้อยูร่มิฝ่ังแม่น�า้เจ้าพระยา มสีิง่ทีน่่าสนใจหลายอย่างทีค่วรค่าแก่การไปไหว้พระ 
และเทีย่วชม ตามประวตัมิว่ีา เดมิชือ่ วดัสมอราย ซึง่เป็นวดัเก่าแก่มาตัง้แต่ครัง้
กรงุศรอียธุยา ได้รบัการปฏสิงัขรณ์ต่อเนือ่งตัง้แต่สมยัรชักาลที ่1 ถงึรชักาลที ่3  
จนถึงในสมัยรัชกาลที่ 4 ได้ทรงปฏิสังขรณ์ใหม่แล้วพระราชทานนามใหม่ว่า  
“วดัราชาธวิาสวหิาร” มคีวามหมายว่า วดัอนัเป็นทีป่ระทบัของพระราชา เนือ่งจาก 
วัดแห่งน้ีเคยเป็นที่ประทับของพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหล้านภาลัยและ 
สมเด็จฯ กรมพระราชวังบวรมหาเสนานุรักษ์เมื่อครั้งทรงผนวช เป็นวัดแรกที่ 
ถอืก�าเนดิคณะสงฆ์ธรรมยตุกินกิาย วดัราชาธวิาสแห่งนีไ้ด้รบัการบรูณปฏสิงัขรณ์ 
มาแล้วหลายคร้ัง แต่ผลงานที่ปรากฏอยู่ในปัจจุบันส่วนใหญ่เป็นงานในสมัย
รัชกาลที่ 5 ซ่ึงในการปฏิสังขรณ์ในครั้งนั้นพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้า 
เจ้าอยูห่วัทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้สมเดจ็ฯ เจ้าฟ้ากรมพระยานรศิรานวุดัตวิงศ์  
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เป็นผูอ้อกแบบพระอโุบสถ ก�าแพงแก้ว และสะพานนาคหน้าอโุบสถ ได้มกีารผสมผสานศิลปะไทย 
ศลิปะขอม และศลิปะตะวนัตกเข้าด้วยกนัอย่างกลมกลนื มพีระสมัพทุธวฒัโนภาส พระพทุธรปู
สมยัอยธุยาตอนปลายและพระประธานดัง้เดมิตัง้แต่เมือ่ครัง้เป็นวดัสมอราย ร่วมกับพระพทุธรปู 
อีก 2 องค์ ซึ่งทั้งหมดยังประดิษฐานอยู่ที่เดิม โดยกั้นผนังเพื่อประดิษฐานพระประธานองค์ใหม่
แต่ยังเก็บรักษาองค์เดิมเอาไว้ นอกจากนี้ที่ฐานชุกชีของพระพุทธรูปองค์นี้ พระบาทสมเด็จ 
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร ยังได้ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้บรรจ ุ
พระสรรัีงคารของสมเดจ็พระศรสีวรนิทราบรมราชเทว ีพระพนัวสัสาอยัยกิาเจ้า และเส้นพระเกศา 
ของสมเด็จพระนางเจ้าร�าไพพรรณี ไว้ด้วย ส่วนห้องกลางประดิษฐานพระสัมพุทธพรรณี  
พระประธานองค์ใหม่ของวดัแห่งนีอ้ยูภ่ายในซุม้ทีไ่ด้รบัการออกแบบเป็นพเิศษ โดยใช้กรอบซุม้ 
อย่างขอมมาผสมผสานกบัเสาซุม้อย่างตะวนัตก โดยน�าตราพระราชลญัจกรของพระมหากษตัรย์ิ 
5 รัชกาลมาแทรกไว้ที่ปลายกรอบซุ้มแต่ละแห่ง ภายในกรอบซุ้มยังมีการเขียนภาพจิตรกรรม
เป็นภาพพระพุทธเจ้ายืน มีพระสารีบุตรและพระอินทร์มาเฝ้า และภาพกษัตริย์แห่งศากยวงศ์
เข้าเฝ้าพระพุทธเจ้า รัชกาลที่ 6 โปรดฯ ให้น�าพระราชสรีรังคารของสมเด็จพระศรีพัชรินทรา 
บรมราชนินีาถมาประดษิฐานทีฐ่านของพระพทุธรปูองค์นีด้้วย ผนงัทัง้ 4 ด้านทีเ่หลอืมกีารเขยีน
จิตรกรรมฝาผนังเรื่องเวสสันดรชาดกครบทั้ง 13 กัณฑ์ ซึ่งสมเด็จฯ เจ้าฟ้ากรมพระยานริศรา 
นุวัติวงศ์ทรงร่างแบบและให้จิตรกรรมชาวอิตาลีขยายแบบและลงสีโดยใช้เทคนิคการลงสีแบบ
เฟรสโกหรอืการเขยีนสบีนปนูเปียก ซึง่เป็นเทคนคิการเขยีนของโลกตะวนัตก มพีระเจดย์ีด้านหลงั 
พระอโุบสถเป็นเจดย์ีทรงปราสาท ประดิษฐานพระพทุธรปูในซุ้มทัง้สีด้่าน ตัง้อยูบ่นฐานสงิห์ล้อม 
มีซุ้มรอบ ..ฯลฯ

เนื่องจากพระอุโบสถเปิดช่วงเช้า เวลา 08.00 - 10.30 น. แล้วกว่าจะเปิดในช่วงบ่ายอีกที 
ในเวลา 13.00 - 16.00 น. เราจึงแนะน�าว่าให้มาในช่วงเช้า เพ่ือที่ว่าจะได้ใช้เวลาท่ีเหลือ 
ไปไหว้พระอีก 1 วัดใกล้ ๆ กัน ก่อนที่จะถึงเวลาทานข้าวเที่ยงนั่นเอง
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ออกจากวัดราชาฯ แล้วเดินมาบนถนนสามเสน ผ่านหน้าหอสมุดแห่งชาติ  
มุง่หน้ามาสีแ่ยกทีถ่นนสามเสนตดักบัถนนศรอียธุยา เลีย้วขวาเข้าซอย วดัเทวราชกญุชร 
วรวิหาร ท่านท่ียังแข็งแรงออกก�าลังกายกันหน่อยนะคะ ทั้งหมดนี้เป็นระยะทาง  
1.3 กิโลเมตร ใช้เวลา 15 นาที วัดนี้เดิมชื่อ วัดสมอแครง สร้างขึ้นในสมัย 
กรุงศรีอยุธยา ต่อมาในรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลกมหาราช  
ได้บรูณปฏสิงัขรณ์ครัง้ใหญ่ไป 1 คร้ัง และต่อมาพระบาทสมเดจ็พระจอมเกล้าเจ้าอยูห่วั  
ทรงยกให้เป็นพระอารามหลวง พระราชทานนามใหม่ว่า “วัดเทวราชกุญชร” 
ภายในโบสถ์มจีติรกรรมฝาผนงัทีง่ดงามและอยูใ่นสภาพทีไ่ด้รบัการอนรุกัษ์อย่างดี  
มีพระพุทธรูปโบราณล�้าค่า 9 องค์ ดังนี้ 1. พระปางสมาธิ ศิลปะทวารวดี  
2. พระปางสมาธ ิศลิปะลพบรีุ 3. พระปางมารวชัิย ศลิปะเชียงแสน 4. พระปางมารวชิยั  
ศิลปะอู่ทอง 5. พระปางมารวิชัย ศิลปะสุโขทัย 6. พระปางลีลา ศิลปะสุโขทัย  
7. พระปางสมาธิ ศิลปะรัตนโกสินทร์ตอนต้น 8. พระปางสมาธิ ศิลปรัตนโกสินทร์
ตอนกลาง 9. พระคันธารราษฎร์ ประดิษฐานอยู่ในพระวิหาร วัดนี้มีศาลาราย  
มณฑปจัตรุมขุ เทวราชธรรมศาลา (ศาลาการเปรยีญ) เทวราชกญุชร (กุฏทิรงป้ันหยา)  
เทวราชธรรมสภา (กุฏิทรงตรีมุข) ฯลฯ ทุกอาคารล้วนงามตามแบบศิลปะโบราณ 
และได้รับการบูรณะไว้ให้อยู ่ในสภาพดี แต่ที่เป็นไฮไลท์ส�าคัญของวัดนี้ คือ 
“พิพิธภัณฑ ์สักทอง”  ที่ประดิษฐานหุ ่นขี้ผึ้ งสมเด็จพระสังฆราช ของ 
กรุงรัตนโกสินทร์ 19 พระองค์ (ตั้งแต่รัชสมัย ร.1 - ร.9 ) พิพิธภัณฑ์แห่งนี้ 
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มีบรรยากาศโอ่อ่าอลังการ ทุกสัดส่วนถูกตกแต่งด้วยไม้สักทองงดงามล�้าค่า เจ้าหน้าท่ี
พพิธิภณัฑ์ใจดมีกีารแนะน�าชมส่วนต่าง ๆ  ตามสมควร ในชัน้ล่างส่วนแรกบรเิวณประตเูข้ามา 
จะเป็นห้องโถงใหญ่ที่จัดแสดงนิทรรศการประวัติความเป็นมาของพิพิธภัณฑ์ ที่ ศ.ดร.อุกฤษ 
และคุณมณฑินี มงคลนาวิน ได้ท�าการซื้อบ้านหลังดังกล่าว และถวายให้กับทางวัดสร้างเป็น
อาคารพพิธิภณัฑ์ เพือ่ให้เป็นศนูย์เผยแพร่ความรูท้างด้านพระพทุธศาสนา และแหล่งการเรยีนรู ้
เรื่องการอนุรักษ์ อีกทั้งเพื่อถวายเป็นพระราชกุศลเฉลิมพระเกียรติ พระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว ในมงคลวโรกาสที่ทรงเจริญพระชนมพรรษา 80 พรรษา และสมเด็จพระนาง
เจ้าสริกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ ในมงคลวโรกาสทีท่รงเจรญิพระชนมพรรษา 75 พรรษา ปี พ.ศ. 
2550 ชั้น 2 ของพิพิธภัณฑ์ เป็นห้องโถงขนาดใหญ่ จัดแสดงพระพุทธรูปโบราณสมัยอยุธยา 
ห้องถัดมาจัดแสดงหุ่นขี้ผึ้งสมเด็จพระสังฆราชแห่งกรุงรัตนโกสินทร์ ทั้ง 19 พระองค์ และ 
ในอกีห้องถดัมาจัดแสดงหุน่ขีผ้ึง้พระมหาเถระรปูส�าคญัและเกจอิาจารย์ดงัของไทยหลาย ๆ  ท่าน  
อาทิ สมเด็จพุฒาจารย์โต พระพุทธทาสภิกขุ ฯลฯ มาที่นี่วัดเดียวได้ไหว้ทั้งพระพุทธ และ 
พระสงฆ์ดงั ๆ  จากทกุทิศทัว่ไทยในทีเ่ดยีว นบัว่าคุม้มาก ทีส่�าคญัสดุ เขาอนุญาตให้ถ่ายภาพได้
แบบไม่หวงห้าม แต่ต้องท�าตามกฎนดิ คอืปิดแฟลชนะจ๊ะ วัดนีดู้ดสีะอาดตา สงบเงียบเรยีบร้อย 
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ออกจากวัดเทวราชฯ เลี้ยวขวาเข้าซอยศรีอยุธยา 19 เกือบสุดถนนเลี้ยวขวาอีกที 
แล้วไปโค้งซ้ายตามถนน ตรงไป เลีย้วขวาขึน้สะพานข้ามคลองผดงุกรุงเกษม ลงมาเลีย้วขวา  
เดนิไปทางท่าเรอืเทเวศร์ มองซ้ายไว้ ก่อนถงึท่าเรอืจะเหน็ ร้าน Deva Manor อยูใ่นอาคาร
เดียวกันกับ วังปากคลองผดุงกรุงเกษม ทั้งหมดน้ีเป็นระยะทางเดิน 600 เมตร ใช้เวลา  
8 นาท ีเข้าไปพกัทานอาหารเท่ียงในบรรยากาศร�าลกึถงึทีป่ระทบัเก่าของ พระเจ้าบรมวงศ์เธอ  
กรมพระจนัทบรุนีฤนาถ เจ้าของวงัพระองค์แรก ซึง่เป็นเสดจ็ปู่ของ สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ์  
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง 

ที่ชั้นล่างนี้ เค้าเปิดบริการทุกวัน เป็นคาเฟ่ มีอาหารคาว หวาน และเครื่องดื่ม ทานไป  
ชมวังไป ถ่ายภาพไปแบบไม่มีข้อจ�ากัด โดยช้ันบนจะเปิดให้ขึ้นชมเฉพาะวันนักขัตฤกษ์
เท่านั้น ในฉบับนี้เรามารีวิวเมื่อวันเสาร์ที่ 8 มิถุนายน 2567 ซึ่งเป็นวันคล้ายวันประสูติของ
พระองค์ท่าน จึงถือว่าวันนี้เป็นวันนักขัตฤกษ์ของวัง ดังน้ัน ในช่วงบ่าย 2 วันนี้จึงมีการ
เปิดให้ชมพิพิธภัณฑ์ช้ันบน พร้อมมีเจ้าของวังคนปัจจุบันเป็นวิทยากรน�าชมและบรรยาย
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Berries heave

ประวัติวังให้ฟังด้วย แต่ก่อนอื่นเราขอสั่งอาหารมาทานก่อน เริ่มจาก บ๊วยโซดา เปรี้ยว หวาน 
หอม และซ่าโซดามาดับกระหายให้ชื่นใจ แล้วไปเรียกน�้าย่อยกันที่ ทอดมันปลากรายสูตร 
พระต�าหนกั เนือ้ละเอียดเนียน ปรงุรสได้กลมกล่อมไม่เผด็ร้อนแรงแต่อย่างใด มไีข่เคม็แดงแทรก
กลาง ชุบอัลมอนด์หรือเกล็ดขนมปังทอดมาแบบกรอบนอกนิด ๆ นุ่มในหน่อย ๆ  ชิ้นใหญ่นะ 
ท่าทางจะอิ่มเลยอะ ไม่ได้ทานอย่างอื่นต่อแน่ ๆ และจานหลักไฮไลท์ก็ตามมา ข้าวผัดน�้าพริก
สูตรพระต�าหนัก คือจะคล้าย ๆ  ข้าวคลุกน�้าพริกนรกผัด หอมพริก หอมปลาป่น กากหมูหั่นเต๋า  
ทานกับไข่ต้มลาวา และหมูยอ เมนูต่อมาทางร้านแนะน�า ข้าวไก่อบ รสดี กลมกล่อม ไก่นุ่ม
ละลายในปาก ชิ้นใหญ่มาก ๆ  บอกเลย ขอทานกับ แกงส้มชะอมกุ้ง ด้วยนะ คือว่าอยากทานอะ  
แกงส้มรสเปรี้ยว เค็ม เผ็ดเบา ๆ เอามาตัดรสเค็มมันของข้าวไก่อบ และพบว่าเข้ากันได้ดี  
มี ย�ายอดมะพร้าวกุ้ง แทนสลัดผักล้างปากอีกสักรายการ กุ้งตัวใหญ่ย�ากับยอดมะพร้าว  
เสริมไฟเบอร์ให้ระบบล�าไส้ ทานแล้วจะได้สุขภาพดี และขอมี พีชโซดา หวาน ๆ เค็ม ๆ  
เปรี้ยวเบา ๆ หอมซ่า ปิดท้ายรายการจริง ๆ อีกสักแก้วแล้วกันนะ ทานเสร็จทันบ่าย 2 พอดี  
ทีนี้เราก็พร้อมขึ้นชมชั้นบนกันแล้วนะ พิธีกรน�าชมมาถึงพอดีเลย

ตามธรรมเนียมก่อนชมกต้็องปพูืน้ประวัตกินัให้ทราบพอสงัเขปก่อน วงัปากคลองผดงุกรงุเกษม  
นี้ พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ได้ทรงโปรดฯ พระราชทานให้เป็นพระต�าหนัก 
ทีป่ระทบัของพระเจ้าลกูยาเธอ พระองค์เจ้ากิตยิากรวรลกัษณ์ พระราชโอรสองค์ที ่12 ซึง่ต่อมา 
ในรัชสมัยของพระบาทสมเด็จพระปกเกล้าเจ้าอยู่หัว ทรงได้รับโปรดเกล้าฯ ให้เป็น พระเจ้า
บรมวงศ์เธอ กรมพระจันทบุรีนฤนาถ ท่านมีพระโอรสและพระธิดา 12 องค์ โดยมี หม่อมเจ้า
นักขัตรมงคล กิติยากร เป็นพระโอรสองค์ที่ 3 ซึ่งต่อมาคือท่านพ่อของหม่อมราชวงศ์สิริกิติ์  
กติยิากร หรอื สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ พระบรมราชชนนพีนัปีหลวง นัน่เอง

ส่วนการบรรยายน�าชมของวิทยากรจะไม่ได้เน้นประวัตวิิชาการมากนกั เพือ่รกัษาบรรยากาศ
ที่ตั้งใจให้ชมแบบสบาย ๆ อย่างเป็นกันเอง เราจึงขอย่อความมาว่า.. ภายหลังเปลี่ยนแปลง 
การปกครอง ในปี พ.ศ. 2475 ทายาทของพระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระจันทบุรีนฤนาถ ได้เก็บ
ทีด่นิบรเิวณต�าหนกัหม่อมเจ้านักขตัรมงคลไว้เป็นทีพ่�านกัของทายาทราชสกุลกติยิากร ซ่ึงต่อมา
ภายหลังเป็นวังเทเวศน์ ส่วนบริเวณต�าหนักหม่อมเจ้า ขจรจบกิตติคุณ ได้ขายให้แก่กระทรวง
เกษตรและสหกรณ์ และบรเิวณพระต�าหนกัใหญ่ พระยาอนริทุธเทวา (ม.ล.ฟ้ืน พึง่บญุ) ซึง่ได้ซือ้
ไว้เป็นที่พักอาศัยส่วนตัว หลังการเสียชีวิตของพระยาอนิรุทธเทวา พระต�าหนักใหญ่ได้ปิดตัวลง 
และอยู ่ในความดูแลของ พล.อ.เฟื ่องเฉลย อนิรุทธเทวา จนกระทั่งในปีพ.ศ 2550  

บ๊วยโซดา  พีชโซดา

ทอดมันปลากรายสูตรพระต�าหนัก

ข้าวผัดน�้าพริกสูตรพระต�าหนัก

ย�ายอดมะพร้าวกุ้ง

ข้าวไก่อบ



25Life & Metro

The gear

Spicy Avocado Salad

Check in

วัดราชาธิวาสวรวิหาร    
3 ถ.สามเสน แขวงวชิรพยาบาล เขตดุสิต กรุงเทพฯ
เปิดทกุวนั เวลา 08.00 - 10.30 น. และ 13.00 - 16.00 น.
โทร. 0 2668 7988 

การเดินทาง
ปัจจุบัน สามารถโดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงท่ีสถานี

บางโพ ใช้ทางออกใดก็ได้ แล้วต่อแท็กซี่มา สามเสน ซอย 9 
ใช้เวลาประมาณ 15 นาที

วัดเทวราชกุญชรวรวิหาร
90 ถ.ศรีอยุธยา แขวงวชิรพยาบาล เขตดุสิต กรุงเทพฯ
เปิดทุกวัน เวลา 08.00 - 17.00 น.
โทร. 0 2281 2430

การเดินทาง
ปัจจุบัน สามารถโดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงท่ีสถานี

บางโพ ใช้ทางออกใดก็ได้ แล้วต่อแท็กซี่มา โดยใช้ถนน
สามเสน เลี้ยวขวาเข้าถนนศรีอยุธยามุ่งหน้าไปริมแม่น�้า
เจ้าพระยา ใช้เวลาประมาณ 20 นาที

Deva Manor Café 
และ วังปากคลองผดุงกรุงเกษม

4 ถ.กรุงเกษม (ท่าเรือเทเวศร์) แขวงวัดสามพระยา 
เขตพระนคร กรุงเทพฯ
เปิดทุกวัน เวลา 10.00 - 18.00 น.
โทร. 09 0959 3904

การเดินทาง
ปัจจุบัน สามารถโดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงท่ีสถานี

บางโพ ใช้ทางออกใดก็ได้ แล้วต่อแท็กซี่มา โดยใช้ถนน
สามเสน เลี้ยวขวาเข้าถนนกรุงเกษม มุ่งหน้าไปริมแม่น�้า
เจ้าพระยา ใช้เวลาประมาณ 25 นาที

พ.อ.เฟื่องวิชชุ์ อนิรุทธเทวา หรือผู้พันแซม ทายาทรุ่นที่ 3 ได้ท�าการบูรณะซ่อมแซมทีละเล็ก 
ละน้อยเรื่อยมาเป็นเวลา 12 ปี เพื่อให้พระต�าหนักใหญ่งดงามมีชีวิตชีวาข้ึนมาอีกครั้ง  
หลังจากที่ถูกปิดมานานถึง 56 ปี พระต�าหนักใหญ่ก็ได้เปิดให้ประชาชนทั่วไปเข้าชม 
เมื่อวันที่ 1 ตุลาคม พ.ศ. 2563 โดยมีเป้าหมายเพื่อถวายพระเกียรติเสด็จในกรมฯ ซึ่งเป็น 
ต้นราชสกุลกิติยากร และเป็นเสด็จปู่ของพระพันปีหลวงของปวงชนชาวไทย

วงัน้ีออกแบบโดย Carlo Allegri ชาวอติาเลยีน ซึง่เป็นหนึง่ในทมีงานทีอ่อกแบบพระทีน่ัง่
อนันตสมาคม เป็นสถาปัตยกรรมโคโลเนียล ที่ผสมผสานความเป็นไทยและอิตาเลียน 
ให้กลมกลืนกัน ภายในมีทั้งหมด 12 ห้อง อาทิ ห้องรับแขกนอก (ส�าหรับรับแขกสามัญชน 
คนทั่วไป), ห้องรับแขกใน (ส�าหรับรับแขกผู้ที่มีฐานันดรเป็นเจ้า), ห้องทรงพระอักษร,  
ห้องทรงพระส�าราญ, ห้องเสวย, ห้องบรรทมเลก็, ห้องบรรทมใหญ่, ห้องบรรทมใหม่ และห้องมขุ  
เป็นต้น ซึ่งจะมีการตกแต่งที่แตกต่างกัน เมื่อเดินขึ้นมาด้านบนจะพบกับโถงส่วนกลาง  
ความพิเศษของโถงนี้อยู่ที่แผงกระจกสี ซึ่งเป็นของดั้งเดิมของบ้าน ใกล้กันมีห้องสีชมพู  
ของท่านเจ้าคุณอนริทุรเทวา เนือ่งจากท่านเกดิวนัองัคาร ของใช้ทีน่ีจ่งึใช้สชีมพเูป็นส่วนใหญ่ 
นอกจากนีย้งัมเีครือ่งใช้ทีม่รูีปประจ�าตระกูลอนริทุธเทวาสลกัหรอืพิมพ์ตดิอยู ่คือภาพเทวดา 
ซึง่เป็นสญัลกัษณ์ทีไ่ด้รบัพระราชทานจากรชักาลที ่6 อกีด้วย ถดัไปเป็นห้องบรรทม สามารถ 
มองเหน็ส่วนหนึง่ของพระต�าหนกัหม่อมเจ้านักขตัรมงคล กติยิากร (ท่านพ่อของพระพนัปีหลวง)  
และเมื่อมองเลยไปก็จะเห็นแม่น�้าเจ้าพระยาบริเวณสะพานพระราม 8 อีกด้านหนึ่งของ 
ห้องโถงเดิมเป็นห้องทรงพระส�าราญ ปัจจุบันเมื่อบูรณะปรับปรุงมาเป็นคาเฟ่ ในนาม Deva 
Manor แล้ว จึงเปลี่ยนมาใช้เป็นห้องจัดเลี้ยง..ฯลฯ

ส�าหรบัช่วงเดอืนกรกฎาคม นี ้จะมวีนันกัขตัฤกษ์ทีเ่ปิดให้ชมวงัชัน้บนอยูห่ลายวนัด้วยกนั  
เช่น เสาร์ท่ี 20 วันอาสาฬหบูชา อาทิตย์ที่ 21 วันเข้าพรรษา และวันอาทิตย์ที่ 28 เป็น 
วนัเฉลมิพระชนมพรรษา พระบาทสมเดจ็พระวชริเกล้าเจ้าอยูห่วั ส่วนในเดอืนสงิหาคม กจ็ะมี 
วันอังคารที่ 12 เป็นวันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 
พระบรมราชชนนพัีนปีหลวง ลองไปส�ารวจเส้นทางใหม่ล่วงหน้าดังว่ากนั เช้าท�าบญุไหว้พระ 
เที่ยงแวะคาเฟ่ บ่ายชมวัง One day trip ที่สุดคุ้ม 

แกงส้มชะอมกุ้ง



26 Life & Metro

Health
TEXT : หนูมันนี่

“หัวเราะ” สู้โรค

•  สุขภาพหัวใจและปอด :  
การหัวเราะจะส่งผลให้หัวใจและ
ปอดท�างานหนักขึ้น ท�าให ้ เลือด 
สูบฉีด ออกซิเจนถูกขนส ่งไปยัง 
เน้ือเย่ือต่าง ๆ มากขึ้น รวมทั้งช่วย
ควบคุมระดับความดันโลหิตให้เป็น
ปกติ การหัวเราะจึงเป็นการบริหาร
ปอดและหวัใจให้แขง็แรงขึน้ และช่วย
ป้องกันโรคหัวใจได้เป็นอย่างดี  

•  เ พ่ิ มฮอร ์ โ มนความสุ ข :  
เ ม่ือเรายิ้มหรือหัวเราะ ร ่างกาย 
ก็จะผลิตฮอร ์ โมนความสุขอย ่าง 
เอ็นโดรฟ ิน (Endorphin) ที่จะ
ช่วยท�าให้รู ้สึกมองโลกในแง ่ดีขึ้น 
สบายใจมากข้ึน ลดความเครียดและ 

ความวติกกงัวล ลดเสีย่งโรคซมึเศร้า และยงัอาจส่งผลดต่ีอสมองและความทรงจ�า 
อีกด้วย 

• ดีต่อระบบย่อยอาหาร: การหัวเราะช่วยให้อวัยวะในช่องท้องอย่าง  
ล�าไส้ ตับ ไต กระเพาะ มีการเคลื่อนตัว เป็นการกระตุ ้นกระเพาะและ 
ล�าไส้ให้ท�างานได้ดีขึ้น ร่างกายดูดซึมสารอาหารดีขึ้น เพิ่มความเจริญอาหาร  
และช่วยกระตุ้นระบบขับถ่ายให้ดีขึ้นด้วย 

• เสริมสร้างภูมิคุ ้มกัน: การหัวเราะช่วยกระตุ้นการท�างานของเซลล์
ภูมิคุ ้มกันให้แข็งแรงขึ้น หมุนเวียนในกระแสเลือดมากขึ้น เพิ่มปริมาณ 
เม็ดเลือดขาวซึ่งเป็นตัวดักจับสิ่งแปลกปลอมในร่างกายให้ท�างานได้ดีขึ้น 

• ใบหน้ากระชับ: การหัวเราะเป็นการช่วยบริหารกล้ามเนื้อ 
บนใบหน้าได้เป็นอย่างดี เม่ือเราหัวเราะ เราก็จะอ้าปากกว้าง  
ท�าให้กล้ามเนื้อบนใบหน้าและกล้ามเนื้อร่างกายได้เคลื่อนไหว 
ยืดหยุ่น ท�าให้รูปหน้ากระชับได้สัดส่วน 

จากการศึกษายั ง 
พบว่า การหัวเราะเพียง 
1 นาที เทียบเท ่ากับ 
การพักผ ่อนร ่ างกาย
ถึง 45 นาที หลังจาก
เราหัวเราะ กล้ามเนื้อ 
ทั่วร่างกายจะผ่อนคลาย 
นอกจากนี้ การหัวเราะ 
1 0  วิ น า ที  ยั ง มี
ประสิท ธิภาพในการ
บริหารหัวใจเทียบเท่า
ก า ร อ อ ก ก� า ลั ง ก า ย 
แบบคาร์ดิโอถึง 3 นาที 
การหัว เราะจะท�าให ้
หัวใจและชีพจรเต้นเร็วกว่าปกติ 

นับจากนี้ อย่าลืมหัวเราะบ่อย ๆ เพ่ือสุขภาพท่ีดีข้ึน  
ลองหากิจกรรมที่ช่วยสร้างเสียงหัวเราะ ไม่ว่าจะเป็นการ 
ดูคลิปตลก หรือนึกถึงเรื่องตลก ๆ ที่ผ่านมา และอย่าลืม 
แบ่งปันเสียงหัวเราะให้คนรอบข้าง เพื่อสุขภาพที่ดีของทุกคน 
ในครอบครัวและสังคม 

Photo: pexels.com 

การ “หัวเราะ” คือ ยาวิเศษที่เราสร้างเองได้ นักวิทยาศาสตร์ 
กล่าวว่า การหัวเราะไม่เพียงแต่ดีต่อจิตใจ ท�าให้จิตใจเบิกบาน  
แต่ยังมีประโยชน์อย่างมากต่อสุขภาพร่างกายอีกด้วย และ 
ถ้าเราสามารถสังเคราะห์เสียงหัวเราะเป็นยาได้ มันคงเป็นยา
ที่รักษาโรคได้หลายชนิด ช่วยให้อวัยวะทุกส่วนท�างานได้เป็น 
อย่างดี เช่น หัวใจ ปอด กล้ามเนื้อ สมอง และระบบภูมิคุ้มกัน  



27Life & Metro

“โพรไบโอติกส” กินอย่างไร 
ให้ปลอดภยั ไดส้ขุภาพ  

“ จุ ลินท รีย ์ โพรไบโอ ติกส ์ ” 
หรือ โพรไบโอติกส์ (Probiotics) 
จุ ลินทรีย ์ที่มีประโยชน์ต ่อระบบ 
ทางเดนิอาหาร และป้องกนัโรค ทีก่�าลงั
เป็นผลติภัณฑ์เสรมิอาหารฮอตฮติใน
เวลานี้ หลายคนรู้จักแต่ยังไม่รู้ว่าจะ
กินอย่างไรให้ได้ประสิทธิภาพสูงสุด
ต่อร่างกาย 

• ควรกนิพรไีบโอตกิส์ก่อนอาหาร  
หรอืระหว่างมือ้ เนือ่งจากโพรไบโอติกส์ 
จะถกูท�าลายได้ด้วยน�า้ย่อย แอลกอฮอล์ 
หรือยาบางชนิด ช่วงก่อนอาหารกระเพาะจะมีความเป็นกรดต�่า ส่งผลให้
โพรไบโอติกส์ถูกท�าลายจากน�้าย่อยลดลง 

• ปริมาณโพรไบโอติกส์ที่ร่างกายควรได้ต่อวันคือ ตั้งแต่ 10-20  
พันล้านตัว หรืออย่างต�่า 10,000 ล้าน CFU (หน่วยที่ใช้ตรวจปริมาณ
จลุนิทรย์ีทีอ่ยูใ่นสนิค้าและอาหารไม่ว่าจะเป็น นมเปรีย้ว หรอื อาหารเสรมิ)  

• การกินโพรไบโอติกส์มากเกินความจ�าเป็นในแต่ละวัน อาจส่งผล 
ข้างเคียงต่อร่างกายได้ เช่น เกิดแก๊สในกระเพาะอาหาร เกิดผื่นคัน 
ตามผวิหนงั เกดิอาการปวดหวัจากสารเอมนี (Amines) เกดิอาการต้านยา
ปฏิชีวนะ และเพิ่มความเสี่ยงในการติดเชื้อ 

•  หากกินโพรไบโอติกส์แล้วมีอาการ หรือปฏิกริยา ควรหยุดกินทันที 
และควรพบแพทย์เพื่อตรวจหาสาเหตุอาการต่อไป 
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สุขภาพดี ด้วยการเดิน 
การเดนิเรว็หรือ Brisk Walking เป็นการออกก�าลงักายแบบคาร์ดโิอรปูแบบหนึง่ ทีช่่วยกระตุน้

การท�างานของหัวใจและเพิ่มการเผาผลาญได้เป็นอย่างดี หากท�าเป็นประจ�าก็จะช่วยลดน�้าหนัก 
และไขมันได้ ถึงแม้การเดินเร็วจะเผาผลาญพลังงานได้น้อยกว่าว่ิงเม่ือใช้เวลาเท่ากัน แต่ก็ 
แลกมาด้วยความเหนือ่ยในระดบัทีห่ลายคนรบัได้ อกีทัง้ยงัเป็นมิตรต่อกระดกูและข้อต่อกว่ามาก  

เริ่มจากต้องเดินให้ต่อเนื่อง 20-30 นาทีขึ้นไป อย่างน้อย 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ และที่ส�าคัญ
ต้องท�าสม�่าเสมอ นอกจากน้ี การเดินให้ได้ประโยชน์ ไม่ใช่การเดินทอดน่องช้า ๆ แต่ควรเดิน 
ให้เรว็ ก้าวเท้าถี ่แกว่งแขนแรง เพือ่ช่วยกระตุน้ระบบหวัใจและหลอดเลอืดให้ท�างาน ฝึกฝนอย่าง
ค่อยเป็นค่อยไป อย่าหกัโหมเดด็ขาด ไม่จ�าเป็นต้องฝืนเดนิให้เรว็เท่ากบัคนอืน่ เพราะความแขง็แรง 
ของแต่ละคนไม่เท่ากัน หากเดินนาน ๆ ไม่ไหว หรือไม่ค่อยมีเวลา อาจแบ่งเดินเป็น 2 ช่วง  
ช่วงละ 10-15 นาที แล้วค่อยเพิ่มเวลาให้มากขึ้นก็ได้ 

มากกว่านัน้ การเดนิยงัส่งผลดทีางด้านจิตใจ ในขณะเดนิสมองจะหลัง่ฮอร์โมน “เอนดอร์ฟิน” 
ช่วยให้สมองรู้สึกปลอดโปร่ง ผ่อนคลาย ยิ่งหากได้เดินในบริเวณที่มีอากาศบริสุทธ์ิก็จะยิ่งรู้สึก
สดชื่น และช่วยลดความวิตกกังวลได้เป็นอย่างดี  
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“โรคซึมเศร้า”
ใช้ธรรมะเยียวยาได้ไหม? 

โรคซมึเศร้ามหีลายระดบัความรนุแรง ถ้าอาการอยูใ่นระดบั
เล็กน้อย หรือปานกลาง การมีผู ้รับฟังปัญหา ให้ค�าปรึกษา  
ชี้แนะการปรับตัว รวมถึงการใช้ธรรมมะ การฝึกสติ อาจช่วยให้
อาการทุเลาโดยไม่กินยาได้  

อย่างไรกด็ ีในช่วงท่ีมอีาการผูป่้วยจะรูส้กึอ่อนล้า เพลยี ท้อแท้  
ไม่มีก�าลังใจ ท�าให้ยากแก่การช่วยตนเองให้ดีข้ึน การใช้หลัก
ธรรมะหรือเจริญสติต้องฝึกฝนสม�่าเสมอ มีผู้คอยชี้แนะใกล้ชิด 
การรักษาตนเองเช่นนี้จึงจะเหมาะกับผู้ที่เคยฝึกปฏิบัติมาก่อน
แล้ว มีผู้ช�านาญคอยช่วยให้ค�าแนะน�า และเป็นในระยะเริ่มต้น 
อาการยงัไม่มาก ส่วนในคนทีอ่าการหนกั หรอืไม่เคยปฏบิตัธิรรม 
มาเลย ควรให้รักษาด้วยยาก่อน เมื่ออาการทุเลา รู้สึกสมาธิ  
มีพลังกลับมาบ้าง ก็อาจเริ่มฝึกดูแลตนเองต่อไป 

Photo: pexels.com
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

เผยทิปส์ลับ...เมคอัพสวยฉ�า่ 
ฝนกระหน�า่ก็ไม่หวั่น

• ครีมบ�ารุ งและครีมกันแดดห ้ามขาด  
การเตรียมผิวหน้าให้ชุ่มชื่นเนียนใสอยู่เสมอ  
ถือเป็นส่ิงส�าคัญที่ช่วยให้ผิวพรรณได้รับการ
บ�ารุงและเผยความสดใสได้อย่างเต็มที่ แม้จะ
ต้องเจอกับวันที่อากาศไม่เป็นใจก็ตาม ดังน้ัน
สาว ๆ จึงไม่ควรละเลยการทาครีมบ�ารุงและ
ครมีกนัแดดให้ทัว่ใบหน้าและล�าคอในทกุ ๆ  วนั 

 

   บอกต่อเทคนิคแต่งหน้ากันน�้าง่าย ๆ ของเหล่ากูรูที่สาว ๆ ควรรู้ รับรอง
ฝนสาดแค่ไหน เมคอัพก็ไม่ละลาย ยังสวยเป๊ะได้ทุกสถานการณ์ ด้วยทิปส์ 
(ไม่) ลับต่อไปนี้! 

• สเปรย์น�้าแร่ตัวช่วยเพิ่มความสดช่ืน เป็น
ที่ทราบกันดีว ่าสเปรย์น�้าแร่จะช่วยให้เมคอัพ 
ติดทนนานมากยิ่งขึ้น ดังนั้นก่อนหรือหลังแต่งหน้า  
อย่าลืมฉีดพ่นสเปรย์น�้าแร่ให้ทั่วใบหน้าเสียก่อน 
เพื่อรักษาความสมดุลและความสดชื่นบนใบหน้า 
โดยอาจจะพกใส่กระเป๋าไว้ฉีดระหว่างวันก็ได้
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• ปกปิดบางเบา เพื่อผิวเนียนเรียบอย่างเป็นธรรมชาติ เลือกใช้รองพื้น หรือ 
คูชั่น และต่อด้วยคอนซีลเลอร์ชนิดกันน�้า ที่มีเนื้อบางเบาและปกปิดได้ดีทาและ
เกลีย่ให้ทัว่หน้า เสรจ็แล้วให้ลงด้วยแป้งฝุน่ต่ออย่างเบามอื เพือ่เป็นการเซ็ตรองพืน้ 
ให้เข้าที่ หรือถ้าคนไหนผิวดีอยู่แล้วก็อาจจะลงแค่แป้งที่ผสมรองพื้นที่กันน�้าก็ได้

•  เครื่องส�าอางแบบกันน�้าเท่านั้น เดาใจลมฟ้าอากาศกันไม่ถูกขนาดนี้ 
ก็ต้องเลือกเครื่องส�าอางที่กันน�้าแบบขั้นสุดทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็น รองพื้น  
คูช่ัน คอนซีลเลอร์ แป้งพัฟ อายแชโดว์ บลัชออน ที่เขียนค้ิว หรือ 
แม้กระทั่งอายไลน์เนอร์ มาสคาร่า เลือกใช้เครื่องส�าอางชนิดเนื้อครีมจะ
ช่วยให้ติดผิวทนกว่าชนิดเน้ือฝุ่น และสีก็จะชัดกว่า รับรองว่าต่อให้โดน
ฝนสาดแค่ไหน เมคอัพที่แต่งไว้ก็จะไม่เลือนหายแน่นอน

•  เรียวปากสีสด ส่ิงหนึ่งที่จะช่วยเพิ่มความสวยและโดดเด่นให้กับสาว ๆ  
ได้นั่นก็คือ ลิปสติกสีสันสดใส อย่างโทนสีแดง สีส้ม สีพีช หรือสีชมพู ควรเลือก
ใช้ลิปสติกเนื้อแมตต์ หรือลิปต์ทินต์ที่ติดทนนาน เพราะถ้าเลือกใช้ 
ลิปกลอส หรือลิปชายน์ โดนฝนแป๊บเดียวปากก็จะซีด และ 
สีจะจางหายไปกับสายฝน
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    Gadget
TEXT : Gshop

โดรนกู้ภยั ชว่ยชีวติได้ภายใน 70 วินาท!ี! 
หลายคร้ังการจราจรท่ีคับค่ังในเมือง ท�าให้เจ้าหน้าท่ีกู้ภัยเข้าถึง 

จุดเกิดเหตุได้ช้า 911 ของสหรัฐฯ เร่ิมใช้เทคโนโลยีโดรนสุดล�า้ ช่วยให้ 
เข้าถึงจุดเกิดเหตุได้รวดเร็วโดยไม่ต้องใช้คน 

โดรนที่น�ามาใช้คือโดรน Responder 
พัฒนาโดยบริษัท Brinc สามารถบินถึง 
จุดเกิดเหตุภายใน 70 วินาที พร้อม
บรรทุกอุปกรณ์ช่วยชีวิตเบื้องต้น เช่น ยา 
EpiPens และเครื่อง AED เคร่ือง PFDs 
และ naloxone (ยาแก้พิษฉุกเฉิน) โดรนมาพร้อมกล้องความละเอียดสูง  
ซูมได้ 40x มีเซนเซอร์ 640px ส�าหรับตรวจจับความร้อน พร้อมไฟฉาย 
สีแดง สีน�้าเงิน ส่งเสียงไซเรนขอความช่วยเหลือ แบตเตอรีบินได้นาน 
สูงสุด 42 นาที ชาร์จ 0-100% ภายใน 40 นาที นอกจากนี้ยังมีไมโครโฟน
และล�าโพงในตัวส�าหรับสื่อสารสองทาง ช่วยลดความตึงเครียดใน
สถานการณ์วิกฤต 

Story: dailygizmo.tv Photo: brincdrones.com 

รุน่เลก็ แตส่เปคไมธ่รรมดา! 
ถือเป็นการกลับมาของ Series P สมาร์ทโฟนระดับเรือธง ครั้งนี้แทบจะถูกรื้อใหม่หมด แถมยังรีแบรนด์

เป็น HUAWEI Pura 70 Series รอบนี้ยกทัพกันมาแบบยิ่งใหญ่่ ทั้งเซ็นเซอร์กล้องใหญ่ถึง 1 นิ้ว ชิปเซ็ตตัวใหม่ 
อย่าง Kirin รุ่นล่าสุด รวมทั้งกล้องที่สามารถยืดหดได้เป็นครั้งแรก  

โดยเฉพาะ HUAWEI Pura 70 Ultra สเปกแบบจัดเต็มระดับแถวหน้า
ในกลุ่มมือถือเรือธง ทั้งหน้าจอ LTPO OLED ขนาด 6.8 นิ้ว 120Hz คมชัด
ลื่นไหล เร็วแรงด้วยชิปเซ็ต Kirin 9010 แบตเตอรี่จุใจ 5200mAh รองรับ
ชาร์จไว 100W และดีไซน์สุดพรีเม่ียม ฝาหลังตัวเครื่องสวยสะดุดตาด้วย
โมดูลกล้องหลังรูปทรงสามเหลี่ยม ได้รับแรงบันดาลใจจาก The Penrose 
Triangle หรือที่รู้จักกันในชื่อ “รูปแบบที่เป็นไปไม่ได้” เป็นสัญลักษณ์ 
ของจิตวิญญาณของ HUAWE Pura  

นอกจากนี้ยังอัดแน่นด้วยคุณภาพด้านการถ่ายภาพผ่านกล้อง Ultra Lighting Pop-out ตัวกล้องหลัก 50MP  
ยืดหดได้คล้ายเลนส์กล้องจริง เซ็นเซอร์ขนาด 1 น้ิว ควบคู่กับกล้อง Ultra Lighting Macro Telephoto รูรับแสงขนาดใหญ่ F/2.1 พร้อมกันสั่น OIS  
เติมเต็มประสิทธิภาพด้วยฟีเจอร์ Snapshot จับวัตถุเคลื่อนไหวที่ความเร็วสูงสุด 300 กิโลเมตรต่อชั่วโมงได้อย่างคมชัด อีกทั้งยังสนุกไปกับแอปพลิเคชัน 
ถ่ายภาพ ธนาคาร เกม โซเชียลมีเดีย และอื่น ๆ ได้ผ่าน AppGallery 

ส�าหรับ HUAWEI Pura 70 Series วางขายในประเทศไทยมี 3 รุ่นด้วยกัน (เหมือนที่เปิดตัวในประเทศจีน) คือ HUAWEI Pura 70 Ultra มี 2 สีให้เลือก 
คือ สีเขียว และสีด�า โดยมีสัดส่วนตัวเครื่อง 162.6 × 75.1 × 8.4 มิลลิเมตร น�้าหนัก 226 กรัม รวมทั้ง HUAWEI Pura 70 และ HUAWEI Pura 70 Pro 

Photo: consumer.huawei.com

มาแลว้ ‘Math Notes’ 
ฟเีจอรท์ีส่าวก iPad รอคอย! 

ทนรอคอยมาสิบกว่าปี ตอนนี้  iPad  
มเีครือ่งคดิเลขแลว้! ไมต่อ้งโหลดแอปบรษิทัอืน่
มาใช้งาน เพียงแค่อัปเดต iPadOS 18 ก็ได้ใช้งาน 

มาทั้งทีต้องไม่ธรรมดา ใส่ความสามารถของเครื่องคิดเลขในรูปแบบ
แอปจดบันทึก ‘Math Notes’ เพียงแค่พิมพ์ หรือเขียนโจทย์ หรือสมการ
ทางคณิตศาสตร์ด้วย Apple Pencil ก็จะค�านวณค�าตอบให้เลย ถ้าเรา 
เปลี่ยนตัวแปรหรือเคร่ืองหมาย ผลลัพธ์ก็จะเปลี่ยนให้ทันที อีกหน่ึง 
ความว้าวของ Math Notes ก็คือการแสดงผลกราฟ การค�านวณมุม  
ความกว้าง ความยาว ความสูง การค�านวณอัตราแลกเปล่ียน ฯลฯ ได้แบบทันที 

ส�าหรบัเวอรช์นัของ iPad ทีร่องรบัการท�างานของ Apple Intelligence 
นั้น จ�ากัดเฉพาะโมเดลที่ใช้ชิป M-Series ของ Apple จากความสะดวก 
ในการใชง้าน เปน็ไปไดว้า่ ฟเีจอรน์ีอ้อกมาชว่ยเพิม่ยอดขาย Apple Pencil 
ได้อีกทางหนึ่งด้วย 

 Photo: apple.com, turkmmo.com
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ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์รู้สึกเหงา ไม่อยากอยู่คนเดียว การงาน มีการเปล่ียนแปลง
ไปในทิศทางท่ีดีข้ึน งานมีความม่ันคงมากข้ึน จะได้ท่ีปรึกษาท่ีดีเข้ามา

ช่วยเหลือสนับสนุน เดือนน้ีการงานราบร่ืนเป็นไปได้ด้วยดี การเงิน มีรายจ่ายยิบย่อย
ค่อนข้างเยอะ แต่ก็จะมีคนคอยช่วยเหลือ มีเกณฑ์เร่ืองของการไปไหว้พระท�าบุญ  
ขอพรเก่ียวกับการเงินจะส�าเร็จสมปรารถนา ความรัก คนโสดยังรู้สึกชิลล์ ๆ กับ 
ตัวเอง คนมีคู่ชักชวนกันไปทานข้าวนอกบ้าน หรือหาขนมอร่อยทานกัน สุขภาพ  
ปวดเม่ือยหลัง ปวดเม่ือยตามตัว น�า้หนักข้ึน

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกผู้หลักผู้ใหญ่เมตตาอุปถัมภ์ บริวารคอยสนับสนุน มีเกณฑ์
เดินทางไปท่องเท่ียวพักผ่อน การงาน มีการเปล่ียนแปลงไปในทิศทาง

ท่ีดีข้ึน ถ้าอยากสมัครงานในเดือนน้ีมีโอกาสส�าเร็จ และมีเกณฑ์ของการเล่ือนข้ัน
เล่ือนต�าแหน่ง การเงิน มีเกณฑ์ของการลงทุนใหม่ ๆ หรืออาจจะได้รับการปรับ
เงินเดือนข้ึน ค่าใช้จ่ายส่วนใหญ่หมดไปกับการท่องเท่ียวพักผ่อน ความรัก คนโสด 
จะมีคนเข้ามาให้เลือกมากกว่าหน่ึง คนมีคู่เอาใจใส่ดูแลกันดี สุขภาพ เคืองตา  
ตาอักเสบ ปวดเม่ือยตามเน้ือตัว

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูในเดือนน้ีจะท�าอะไรมีแต่คนคอยแอบดูแอบมอง ระวังเร่ืองของ
การใช้อารมณ์ อาจจะมีปัญหาจากค�าพูด การงาน จะได้รับการสนับสนุน

จากผู้หลักผู้ใหญ่ เดือนน้ีค่อนข้างท่ีจะโดดเด่นในเร่ืองของหน้าท่ีการงาน การเงิน  
ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของการตกแต่ง/ปรับปรุงบ้าน บางท่านอาจจะซ้ือรถใหม่หรือ 
ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของการเดินทาง ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาให้ความสนอกสนใจ 
หรือมีคนอายุมากกว่ามาถูกใจ คนมีคู่คอยเอาอกเอาใจกันดี สุขภาพ ปวดเม่ือยคอบ่า 
อาการเหน็บชาท่ีขาและปลายประสาท

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรจะจุกจิกกับเร่ืองของบริวาร ผู้หลักผู้ใหญ่เมตตาให้การ 
ช่วยเหลืออุปถัมภ์ การงาน มีเกณฑ์เล่ือนข้ันเล่ือนต�าแหน่ง หรือบางท่าน 

อาจจะมีเร่ืองให้ต้องตัดสินใจในเร่ืองงาน หรืออาจจะมีคนชักชวนไปร่วมงาน การเงิน 
เปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน มีโชคลาภแบบฟลุ๊ค ๆ ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของบริวาร 
คนรอบข้าง ความรัก คนโสดไปเจอคนท่ีมีคู่แล้วไม่เป็นอย่างหวังหรือต้ังใจ คนมีคู่ 
พ่อแง่แม่งอน หรือแอบน้อยใจคนรัก ควรหันหน้ามาปรึกษากันจะได้เข้าใจกันมากข้ึน 
สุขภาพ ท้องอืดจุกเสียดแน่น ปวดเม่ือยข้อเข่า

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์ให้ระวังเร่ืองของการถูกหลอกถูกโกง อย่าเช่ือใจใครง่าย ๆ  
การงาน ในเร่ืองเอกสารสัญญาควรพิจารณาให้รอบคอบ ผู้ใหญ่ 

จะให้การอุปถัมภ์ช่วยเหลือ มีความลังเลใจเร่ืองงาน การเงิน จะได้รับการอุปถัมภ์จาก 
ผู้หลักผู้ใหญ่/คนใกล้ชิด ท�าให้เปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน มีโชคลาภเร่ืองของ
อสังหาริมทรัพย์ มีช่องทางของรายได้มากกว่าหน่ึง ความรัก คนโสดจะมีแม่ส่ือแนะน�า 
คนท่ีถูกใจให้รู้จัก คนมีคู่จะได้รับของขวัญของฝากจากคนรัก สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ  
น�า้ในหูไม่เท่ากัน ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนเดือนน้ีมีโชคลาภมาจากอสังหาริมทรัพย์ เป็นนายหน้าจะรุ่ง  
จะมีโชคจากบริวารคนรอบข้าง การงาน มีเกณฑ์เล่ือนข้ันเล่ือนต�าแหน่ง 

มีแต่คนให้ความสนใจ อาจจะได้เป็นผู้น�า การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของบริวาร บ้าน
ท่ีอาศัย แต่จะมีรายได้มาจากเร่ืองของอสังหาริมทรัพย์เช่นกัน ความรัก คนโสดจะมี 
คนให้ความสนใจหรือมีคนคุยมากกว่าหน่ึง คนมีคู่ชักชวนกันไปท่องเท่ียวพักผ่อน  
ไปกับครอบครัวคนในบ้านหรือเพ่ือนฝูง สุขภาพ ให้ระวังเร่ืองของน�า้หนักตัวจะข้ึน 
อาการเหน็บชาท่ีขาและข้อเข่า
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ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษจะได้บริวารท่ีดี ผู้ใหญ่เมตตา การงาน มีโอกาสมีช่องทางใหม่ 
งานท่ีเก่ียวข้องกับเร่ืองของบริการจะดีมาก โดยรวมงานในเดือนน้ี 

ราบร่ืนดีไม่มีปัญหา การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของบุตรบริวาร การไปอบรมสัมมนา  
แต่ก็จะมีช่องทางของรายได้มากกว่าหน่ึง การเจรจาเก่ียวกับธุรกรรมด้านการเงินจะ 
ราบร่ืน ความรัก คนโสดจะพบรักใหม่ หรือคนท่ีคุย ๆ กันอยู่ตกลงปลงใจเป็นแฟน  
คนมีคู่คิดวางแผนซ้ือบ้าน หรือเปล่ียนแปลงท่ีอยู่อาศัย สุขภาพ ปวดเม่ือยคอบ่าไหล่ 
ท้องอืดจุกเสียด ปวดเม่ือยข้อเข่า

ราศีพฤษภ 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกจะเหน่ือยใจกับเร่ืองของบริวารไม่ค่อยได้ด่ังใจ มีเกณฑ์
ของการไปไหว้พระท�าบุญ การงาน ช่วงน้ีงานเร่งงานด่วนค่อนข้างเยอะ 

มีความโดดเด่นในหน้าท่ีการงาน การเงิน จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่อุปถัมภ์ การใช้จ่ายอะไร
ในช่วงน้ีควรพิจารณาให้ละเอียดรอบคอบเพราะอาจจะไม่เป็นอย่างท่ีคิด มีเกณฑ์เร่ือง
ของการเจรจาการลงทุนต่าง ๆ ความรัก คนโสดมีเกณฑ์ได้สละโสด คนมีคู่ความรักดี 
มีความม่ันคง สุขภาพ ระวังน�้าหนักข้ึนเพราะช่วงน้ีออกงานบ่อย อาการปวดข้อ 
ปวดเข่าเพราะน�า้หนักตัว

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนต้องจัดการเร่ืองของบริวารให้ดี เพราะบริวารอาจมีปัญหา
กันเอง การงาน ในช่วงน้ีมีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทางเพราะงาน ได้ท่ีปรึกษา

ท่ีดีเข้ามาช่วยเหลือสนับสนุนในเร่ืองของงาน และอาจมีเร่ืองของการสัมมนาต่าง ๆ  
การเงิน ไม่ค่อยได้ด่ังใจในช่วงต้น แต่ก็จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่มาคอยสนับสนุน  
ช่วงคร่ึงเดือนหลังการเงินค่อนข้างท่ีจะโดดเด่น ความรัก คนโสดยังไม่พบคนถูกใจ  
คนมีคู่ต้องระมัดระวังเร่ืองของอารมณ์กันสักนิด ใจเย็นลงกันสักหน่อย สุขภาพ  
ข้ออักเสบ เจ็บคอ จุกเสียดแน่นหายใจไม่ถนัด เม่ือยขา

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎในช่วงน้ีจะได้บริวารท่ีดีเข้ามาช่วยเหลือสนับสนุน แต่ตัวเรา 
ก็ต้องให้โอกาสกับบริวารด้วย ช่วงน้ีมีโอกาสใกล้ชิดผู้หลักผู้ใหญ่ การงาน  

มีเกณฑ์เล่ือนข้ันเล่ือนต�าแหน่ง เป้าหมายท่ีวางไว้จะส�าเร็จตามท่ีต้ังใจ เพ่ือนร่วมงาน
ให้การช่วยเหลือสนับสนุนดี การเงิน ช่วงน้ีใช้จ่ายไปกับเร่ืองของกินของฝาก หรือ 
เร่ืองของการเดินทางท่องเท่ียว มีเกณฑ์เซ็นสัญญาเก่ียวกับเร่ืองการเงิน หรือมีช่องทาง
ของรายได้ใหม่ ๆ ความรัก คนโสดยังไม่ถูกใจใคร คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน สุขภาพ 
ปวดหัว ไมเกรน ปวดหลัง ปวดเอว

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์มีเกณฑ์เดินทางไกลไปท่องเท่ียวพักผ่อน การงาน  
ควรพิจารณาให้รอบคอบตรวจสอบให้ละเอียด มีเกณฑ์ได้รับมอบหมาย

งานใหม่ ๆ หรือไปดูงาน/สัมมนา การเงิน ใช้จ่ายกับเร่ืองของบ้านท่ีอยู่อาศัย หรือ
อสังหาริมทรัพย์ ใครคิดจะลงทุนสามารถท�าได้ในเดือนน้ี ความรัก คนโสดจะมีคน 
เข้ามาพูดคุย หรือเข้ามาให้ความสนใจ หรือมีผู้ใหญ่แนะน�าให้รู้จัก คนมีคู่ไปไหนไปเป็น
ครอบครัวใหญ่ หรือพาผู้หลักผู้ใหญ่ไปท่องเท่ียวพักผ่อนด้วย สุขภาพ นอนไม่หลับ  
หรือนอนหลับไม่สนิท อ่อนเพลีย เหน็บชาท่ีขาหรือข้อเข่า

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์ช่วงน้ีท�าอะไรระมัดระวังเร่ืองของอารมณ์ ให้ใจเย็น ๆ  ค่อย ๆ  คิด 
ค่อย ๆ ตัดสินใจ การงาน ช่วงน้ีปลีกตัวไปไหนล�าบาก มีแต่คนอยาก 

ได้ตัวไปช่วยงาน จะมีโอกาสได้น�าเสนอโปรเจกต์ใหม่ ๆ บางท่านอยากเปล่ียนงานแต่
ก็ยังลังเลใจ การเงิน มีโอกาสท่ีดี มีเกณฑ์ได้รับเงินก้อน แต่ก็อาจเกิดความล่าช้าบ้าง  
มีเกณฑ์เร่ืองของการท�าสัญญาต่าง ๆ ความรัก คนโสดยังไม่พบคนถูกใจ คนมีคู่  
มีความห่วงใยและดูแลกันอย่างใกล้ชิด สุขภาพ นอนไม่หลับ หรือหลับไม่สนิท  
ระบบการย่อยมีปัญหา ปวดเม่ือยหลัง
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