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สวสัดีคณุผูอ้า่นทกุทา่นค่ะ
เห็นภาพจากหนา้ปกกค็งจะรูแ้ลว้วา่ วนันี ้การรถไฟฟา้ขนสง่มวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ไดอ้ยูเ่คียงขา้ง

กับประชาชนคนไทยมารว่ม 32 ปีแลว้ และยังคงยืนหยัดมุ่งมัน่สานต่อภารกจิตา่ง ๆ ที ่รฟม. ไดร้บัมอบหมาย
จากกระทรวงคมนาคม พัฒนาโครงสรา้งพ้ืนฐานการคมนาคมขนสง่ และขยายโครงข่ายรถไฟฟา้ดว้ยนวตักรรม
ทีท่นัสมัย ควบคูก่บัการดูแลสิง่แวดล้อม พร้อมยกระดับทุกการเดนิทาง ใหทั้ง้องค์กรและประชาชนทกุคนเตบิโต
ไปด้วยกนัอยา่งยัง่ยนื MRTA Scoop ฉบบัน้ี จึงมีเรือ่งราวดี ๆ “32 ปี รฟม. เตมิเตม็โครงขา่ยระบบรถไฟฟา้
ขนสง่มวลชนในเขตเมอืง” เพ่ือใหทุ้กคนรบัทราบถงึการพัฒนาด้านต่าง ๆ ของ รฟม. ทีม่มีาอยา่งตอ่เน่ือง 

และเนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคล เฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567 พระบามสมเด็จ
พระเจ้าอยูหั่ว กองทพัเรอืได้รับพระราชทานพระบรมราชานญุาต อญัเชญิเรอืพระท่ีนัง่ จ�ำนวน 3 ล�ำ คอื เรอืพระทีน่ั่ง
สพุรรณหงส์ เรอืพระทีน่ัง่นารายณ์ทรงสบุรรณ รชักาลที ่9 และเรอืพระทีน่ัง่อนนัตนาคราช ผกูทุน่ แสดงการเห่เรอื 
เพือ่เฉลมิพระเกยีรต ิณ ท่าราชวรดฐิ พร้อมทัง้จัดแสดงนทิรรศการเฉลมิพระเกยีรต ิบรเิวณพระทีน่ัง่ราชกจิวนิจิฉยั 
และนิทรรศการการเห่เรือที่อาคารราชนาวิกสภา เมื่อวันที่ 28 - 29 กรกฎาคม 2567 ที่ผ่านมา 

Life & Metro ได้มีโอกาสไปร่วมสังเกตการณ์ชมการฝึกซ้อม ในวันที่ 24 กรกฎาคม 2567 เพื่อถ่ายรูป 
เรือพระท่ีน่ังอันแสนจะงดงามมาฝากคุณผู ้อ ่าน รวมถึงได้ไปชมการแสดงเรือพระที่นั่งเฉลิมพระเกียรติ  
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เน่ืองในโอกาสพระราชพิธีมหามงคล เฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ ในวันที่ 29 
กรกฎาคม 2567 ทัง้ 2 รอบ และถงึแม้สภาพอากาศจะไม่เอือ้อ�ำนวยสกัเท่าไหร่ แต่เรากไ็ด้เกบ็ภาพความประทับใจ 
มาฝากคุณผู้อ่านเช่นกัน 

ส�ำหรับในเดือนสิงหาคม - เดือนตุลาคมนี้ ยังคงมีการฝึกซ้อมเป็นรูปขบวนในแม่น�้ำเจ้าพระยา ซึ่งประชาชน
ที่สนใจสามารถรับชมการฝึกซ้อมฝีพายและความงดงามของขบวนเรือพระราชพิธี ที่นับว่าเป็นหนึ่งเดียวในโลก 
ได้ตลอดสองฝั่งของแม่น�้ำเจ้าพระยา ตั้งแต่สะพานพระราม 8 จนถึงวัดอรุณราชวรารามวรมหาวิหาร และที่ส�ำคัญ
ไม่ต้องกงัวลเรือ่งปัญหารถตดิ หาทีจ่อดรถไม่ได้ เพราะคณุสามารถเดนิทางได้สะดวกสบายด้วยบรกิารของรถไฟฟ้า 
MRT นะคะ หาอ่านรายละเอียดได้ในคอลัมน์ Check in 

นอกจากนี ้ภายในเล่มยงัคงมเีรือ่งราวและสาระด ีๆ  มาฝากกนัเหมอืนเช่นเคย ทัง้เรือ่งสขุภาพ ความสวยความงาม  
รวมถึงอัปเดตเรื่องราวรอบโลก และเทคโนโลยีต่าง ๆ ที่ทันสมัย และคอลัมน์ส�ำคัญที่ขาดไม่ได้คือ Go Green  
เราจะร่วมรักษ์โลกไปด้วยกันค่ะ

						      	             กองบรรณาธกิาร

Editor’s Talk
ปีที ่7 ฉบับที ่88 สงิหาคม 2567

การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย โทรศพัท์ 0 2716 4000
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กระทรวงคมนาคม โดย รฟม. ร่วมกับ วัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก จัดกิจกรรม “โครงการป่ันจักรยาน
เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 
28 กรกฎาคม 2567”

 วันที่ 14 กรกฎาคม 2567 กระทรวงคมนาคม โดยการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ร่วมกับ วัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก  
จัดกิจกรรม “โครงการปั่นจักรยานเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ  
28 กรกฎาคม 2567” เพื่อเป็นการเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ  
28 กรกฎาคม 2567 โดยม ีนายสรพงศ์ ไพฑรูย์พงษ์ รองปลดักระทรวงคมนาคม นายกฤชนนท์ อยัยปัญญา ผูช่้วยรฐัมนตรปีระจ�ำกระทรวงคมนาคม 
และโฆษกกระทรวงคมนาคม นายสราวุธ ทรงศิวิไล ประธานกรรมการ รฟม. นายปัญญา ชูพานิช กรรมการ รฟม. และ นายวิทยา พันธุ์มงคล 
รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) รักษาการแทนผู้ว่าการ รฟม. พร้อมด้วยผู้บริหาร และพนักงาน รฟม. ผู้แทนบริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ  
จ�ำกัด (มหาชน) (BEM) ผู้แทนบริษัท อีสเทิร์น บางกอกโมโนเรล จ�ำกัด (EBM) และผู้แทนบริษัท นอร์เทิร์น บางกอกโมโนเรล จ�ำกัด (NBM)  
ตลอดจนนกัป่ันจักรยานทีเ่ข้าร่วมโครงการจ�ำนวน 1,072 คน เข้าร่วมงานโดยพร้อมเพรยีงกนั ณ อาคารส�ำนกังาน รฟม. ถนนพระราม 9 กรงุเทพมหานคร 

ส�ำหรับกิจกรรมโครงการปั่นจักรยานฯ ดังกล่าว เป็นหนึ่งในโครงการและกิจกรรมเฉลิมพระเกียรติฯ ของกระทรวงคมนาคม จ�ำนวน 9 โครงการ 
ซึ่งเป็นการด�ำเนินโครงการและต่อยอดโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริ เพื่อความเป็นอยู่ที่ดีของประชาชน ช่วยบ�ำบัดทุกข์บ�ำรุงสุข และ 
เกิดประโยชน์ต่อประเทศชาติและสังคมโดยรวม และยังถือเป็นโอกาสอันดีที่ รฟม. จะได้ร่วมแสดงออกถึงความจงรักภักดี และน้อมระลึก 
ในพระมหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวที่ทรงบ�ำเพ็ญพระราชกรณียกิจมากมายนานัปการ อีกทั้งเป็นการส่งเสริมให้ประชาชน 
ออกก�ำลังกายด้วยการปั่นจักรยาน เพื่อให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ และยังเป็นการสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างประชาชน และ 
หน่วยงานภาครัฐอีกด้วย
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รฟม. จัดกิจกรรมปลูกต้นไม้ในโครงการ “คมนาคมร่วมใจปลูกต้นไม้ เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567”

วันที่ 19 กรกฎาคม 2567 นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) รักษาการแทน  
ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานในกิจกรรมปลูกต้นไม้ 
ในโครงการ “คมนาคมร่วมใจปลูกต้นไม้ เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องใน
โอกาสพระราชพธิมีหามงคลเฉลมิพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567” โดยมคีณะผูบ้รหิาร
จากสถาบันวิจัยและพัฒนาเทคโนโลยีระบบราง (องค์การมหาชน) (สทร.) บริษัท ทางด่วนและ
รถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ำกัด (มหาชน) (BEM) บริษัทผู้รับเหมาและที่ปรึกษา พร้อมด้วยคณะผู้บริหาร
และพนักงาน รฟม. ร่วมปลูกต้นไม้ในกิจกรรมดังกล่าวด้วย 

ทั้งนี้ โครงการคมนาคมร่วมใจปลูกต้นไม้ฯ เป็นโครงการที่กระทรวงคมนาคมก�ำหนดจัดขึ้น
เพื่อเฉลิมพระเกียรติและถวายความจงรักภักดีแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ  
28 กรกฎาคม 2567 รวมทั้งเพ่ือเพ่ิมพ้ืนที่สีเขียวและลดผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ รวมถึงลดมลภาวะในอากาศ โดย รฟม.  
ได้รับจัดสรรต้นไม้ จ�ำนวน 8,000 ต้น ประกอบด้วย เหลืองปรีดียาธร ทองอุไร ยางนา และแคนา 

รฟม. ร่วมพิธีเปิดโครงการ “คมนาคมร่วมใจปลูกต้นไม้ เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567”

วนัที ่8 กรกฎาคม 2567 นายวทิยา พนัธุม์งคล รองผูว่้าการ (ปฏบิตักิาร) รกัษาการแทน ผูว่้าการการรถไฟฟ้า 
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ร่วมพิธีเปิดโครงการ “คมนาคมร่วมใจปลูกต้นไม้ เฉลิมพระเกียรติ 
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั เนือ่งในโอกาสพระราชพธิมีหามงคลเฉลมิพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567”  
โดยมี นายสุริยะ จึงรุ่งเรืองกิจ รองนายกรัฐมนตรี และรัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม เป็นประธานในพิธี  
ณ หอประชุมราชรถสโมสร ชั้น 3 กระทรวงคมนาคม ในโอกาสนี้ได้รับมอบกล้าไม้ เพื่อน�ำไปปลูกที่ รฟม. ต่อไป
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รฟม. ร่วมกิจกรรม “คมนาคมร้อยดวงใจ เทิดไท้องค์ราชัน” เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567

วันที่ 24 กรกฎาคม 2567 กระทรวงคมนาคม ได้จัดกิจกรรม “คมนาคมร้อยดวงใจ เทิดไท้องค์ราชัน” เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
เน่ืองในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567 โดยม ี นายสุริยะ จึงรุ่งเรืองกิจ รองนายกรัฐมนตรี และ 
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม เป็นประธานในพิธี ณ บริเวณลานริมน�้ำอาคาร OB ท่าเรือกรุงเทพ การท่าเรือแห่งประเทศไทย โดยมีผู้บริหาร 
กระทรวงคมนาคม และหัวหน้าหน่วยงานในสังกัดเข้าร่วมพิธี 

ในโอกาสนี้ นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) รักษาการแทน ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
พร้อมด้วยผู้บริหาร และพนักงาน รฟม. จ�ำนวน 200 คน เข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าว

 

“สุริยะ” เดินหน้าโครงการรถไฟฟา้สายสีส้มฯ มอบนโยบายให้ รฟม. – BEM เร่งรัดด�ำเนินงาน 
เพ่ือส่งมอบการเดินทางที่สะดวกสบายให้แก่พ่ีน้องประชาชนโดยเร็ว

วันท่ี 18 กรกฎาคม 2567 นายสุริยะ จึงรุ่งเรืองกิจ รองนายกรัฐมนตรี และรัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม ให้เกียรติเป็นประธานในพิธี 
ลงนามสัญญาร่วมลงทุนโครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงบางขุนนนท์ - มีนบุรี (สุวินทวงศ์) ระหว่าง การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) และบริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ำกัด (มหาชน) (BEM) โดยมี นายสุรพงษ์ ปิยะโชติ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม  
นางมนพร เจริญศรี รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม นายชยธรรม์ พรหมศร ปลัดกระทรวงคมนาคม นายสรพงศ์ ไพฑูรย์พงษ์ รองปลัด 
กระทรวงคมนาคม (หวัหน้ากลุม่ภารกจิด้านการขนส่ง) นายมนตร ีเดชาสกลุสม รองปลดักระทรวงคมนาคม (หวัหน้ากลุม่ภารกจิการพฒันาโครงสร้าง 
พืน้ฐานด้านทางหลวง) นายพเิชฐ คณุาธรรมรกัษ์ อธบิดกีรมการขนส่งทางราง นายสราวธุ ทรงศวิไิล ประธานกรรมการ รฟม. นายวทิยา พนัธุม์งคล  
รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) รักษาการแทน ผู้ว่าการ รฟม. นายปลิว ตรีวิศวเวทย์ ประธานกรรมการ BEM พร้อมด้วยผู้แทนคณะกรรมการคัดเลือก 
ตามมาตรา 36 แห่งพระราชบัญญัติการร่วมลงทุนระหว่าง รัฐและเอกชน พ.ศ. 2562 เข้าร่วมในพิธีดังกล่าว ณ ห้องประชุม 2 ชั้น 9 อาคาร 1 รฟม.

รฟม. ได้ด�ำเนินงานคัดเลือกเอกชน โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงบางขุนนนท์ - มีนบุรี (สุวินทวงศ์) ตามพระราชบัญญัติการร่วมลงทุนระหว่าง
รัฐและเอกชน พ.ศ. 2562 จนแล้วเสร็จ และคณะรัฐมนตรีในคราวประชุมเมื่อวันที่ 16 กรกฎาคม 2567 ได้มีมติเห็นชอบผลการคัดเลือกฯ ดังกล่าว  
โดยมี BEM เป็นผู้ชนะการคัดเลือก โดยหลังจากนี้ รฟม. จะได้มีหนังสือเพื่อแจ้งให้ BEM เริ่มงานก่อสร้าง ทั้งนี้ ในเบื้องต้น รฟม. มีแผนที่จะเร่งรัด 
เปิดให้บริการ ทั้งส่วนตะวันออก ช่วงศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย - มีนบุรี (สุวินทวงศ์) ได้ก่อนเดือนพฤษภาคม 2571 และส่วนตะวันตก  
ช่วงบางขุนนนท์ - ศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย ก่อนเดือนพฤศจิกายน 2573
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รฟม. เข้าร่วมเสวนา ในหัวข้อ “ขับเคลื่อนความได้เปรียบทางภูมิศาสตร์เศรษฐกิจของประเทศ 
ด้วยวิศวกรรมเมืองและระบบขนส่งมวลชน” ในการแถลงข่าวงานวิศวกรรมแห่งชาติ 2567

วันที่ 10 กรกฎาคม 2567 นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) รักษาการแทน ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) เข้าร่วมการแถลงข่าวงานวศิวกรรมแห่งชาต ิ2567 ซึง่จดัขึน้ภายใต้แนวคดิ “Driving Sustainability Responsiveness” หรอื “การขบัเคลือ่น 
วิศวกรรม เพื่อตอบรับความยั่งยืน” ณ ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ กรุงเทพมหานคร และได้ร่วมเสวนาในหัวข้อ “ขับเคลื่อนความได้เปรียบ 
ทางภูมิศาสตร์เศรษฐกิจของประเทศ ด้วยวิศวกรรมเมืองและระบบขนส่งมวลชน” โดยกล่าวถึง ความก้าวหน้าทางด้านวิศวกรรมระบบรางของ รฟม. 
รวมถงึการมส่ีวนร่วมในการพฒันาด้านวศิวกรรมของประเทศ ผ่านองค์ความรูแ้ละนวตักรรมด้านรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนที ่ รฟม. ได้รบัจากการด�ำเนนิงาน 
มานานกว่า 3 ทศวรรษ เพ่ือต่อยอดองค์ความรูใ้ห้แก่วศิวกรรุ่นใหม่ และผูท้ีอ่ยูใ่นแวดวงวศิวกรรม พร้อมทัง้อปัเดตความคบืหน้าการด�ำเนนิงานโครงการ
รถไฟฟ้าสายต่าง ๆ  ของ รฟม. ทัง้นี ้ภายในงาน รฟม. ยงัได้ออกบธูประชาสมัพนัธ์ข้อมลูโครงการรถไฟฟ้าในความรบัผิดชอบของ รฟม. ร่วมกบัหน่วยงาน 
และองค์กรด้านวศิวกรรมและเทคโนโลย ี จากทัง้ภาครฐัและเอกชน ส�ำหรบังานวศิวกรรมเเห่งชาต ิ 2567 (International Engineering Expo 2024)  
จัดขึ้นระหว่างวันที่ 24 - 26 กรกฎาคม 2567 เวลา 10.00 - 18.00 น. ณ ห้องบอลรูม ศูนย์การประชุมเเห่งชาติสิริกิต์ิ โดยภายในงานนอกจาก 
การแสดงเทคโนโลยีทางด้านวิศวกรรมแล้วน้ัน ยังมีการสัมมนาวิชาการกว่า 72 หัวข้อ เเละ รฟม. จะได้ร่วมออกบูธนิทรรศการโครงการรถไฟฟ้า 
ในความรับผิดชอบของ รฟม. อีกด้วย

นายวิทยา พันธุ์มงคล รักษาการแทน ผู้ว่าการ รฟม. ร่วมเป็นวิทยากรบรรยายในหัวข้อ 
“การขับเคลื่อนเศรษฐกิจด้วยระบบขนส่งมวลชน” ในงานวิศวกรรมแห่งชาติ 2567

นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) รักษาการแทน ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เข้าร่วม 
เป็นวิทยากรให้ความรู้ในหัวข้อ “การขับเคลื่อนเศรษฐกิจด้วยระบบขนส่งมวลชน” ในการประชุมทางวิศวกรรมโครงสร้างและสะพาน ประจ�ำปี 2567  
ซึง่เป็นกจิกรรมทีจ่ดัขึน้ในงานวศิวกรรมแห่งชาต ิ2567 (International Engineering Expo 2024) โดยมเีนือ้หาการบรรยายเกีย่วกบัระบบขนส่งมวลชน
ทางรางในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล การต่อยอดระบบขนส่งมวลชน เช่น การเชื่อมต่อการเดินทางอย่างไร้รอยต่อ การพัฒนาเชิงพาณิชย์ 
ในพื้นที่สถานีรถไฟฟ้า เป็นต้น ณ ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ ทั้งนี้ งานวิศวกรรมแห่งชาติ 2567 ถือได้ว่าเป็นงานแสดงเทคโนโลยีและการประชุม
วิชาการด้านวิศวกรรมนานาชาติที่ย่ิงใหญ่มากที่สุดงานหน่ึง จัดขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างโอกาสให้กับอุตสาหกรรมวิศวกรรมไทย เป็นเวที 
ศูนย์รวมสินค้าเทคโนโลยีและนวัตกรรมด้านวิศวกรรมล่าสุด รวมถึงการแบ่งปันความรู้และประสบการณ์จากท่ัวภูมิภาคผ่านการประชุมสัมมนา 
ทางวศิวกรรมระดบันานาชาต ิและสร้างแรงบนัดาลใจในการออกแบบวศิวกรรมทีค่�ำนงึถงึความยัง่ยนื โดย รฟม. ได้เข้าร่วมจดันทิรรศการในงานดงักล่าว  
ระหว่างวันที่ 24 - 26 กรกฎาคม 2567 เพื่อประชาสัมพันธ์ความคืบหน้าโครงการรถไฟฟ้าในความรับผิดชอบของ รฟม. และให้ข้อมูลแก่ผู้ที่มีความสนใจ
เกี่ยวกับระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน รวมถึงเทคโนโลยีต่าง ๆ ในการก่อสร้างรถไฟฟ้าอีกด้วย
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รฟม. ศึกษาดูงานและแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ด้านมาตรฐานการให้บริการของศูนย์ราชการสะดวก 
ณ ศูนย์บริการประชาชนกระทรวงพาณิชย์ 
(MOC Service Center)

วันที่ 27 มิถุนายน 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย (รฟม.) โดย นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่าการ 
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) น�ำคณะผูบ้รหิาร
และเจ้าหน้าที ่รฟม. เข้าเยีย่มชมศนูย์บริการประชาชนกระทรวงพาณชิย์
ซึ่งเป็นหน่วยงานที่ได้รับการรับรองมาตรฐานการให้บริการของ 
ศูนย์ราชการสะดวก (GECC) ประจ�ำปี 2565 ในระดับเป็นเลิศ โดยมี  
นางโสรดา เลศิอาภาจิตร์ รองปลัดกระทรวงพาณชิย์ ให้การต้อนรบั  
ณ ศนูย์บรกิารประชาชนกระทรวงพาณชิย์ อ�ำเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี

ส�ำหรับการศึกษาดูงานในคร้ังนี้ รฟม. มีความตั้งใจที่จะศึกษา
ดูงานเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ระหว่างหน่วยงานของ รฟม. และ 
เป็นแนวทางในการพัฒนางานบริการของศูนย์ราชการสะดวก รฟม. 
รวมถึงยกระดับการอ�ำนวยความสะดวกให้แก่ประชาชนต่อไป

รฟม. จัดกิจกรรม Safety Day ประจ�ำปี 2567 มอบรางวัลการบริหารจัดการด้านความปลอดภัยในการท�ำงาน 
ให้แก่ผู้รับจ้างก่อสร้างโครงการรถไฟฟา้

วันที่ 17 กรกฎาคม 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) จัดกิจกรรม Safety Day ประจ�ำปี 2567 โดยมีการมอบโล่รางวัล
และใบประกาศเกียรติบัตร การบริหารจัดการด้านความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน และรางวัลเจ้าหน้าที่ความปลอดภัย 
ในการท�ำงานดีเด่น ให้แก่ผู ้รับจ้างก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าของ รฟม. ที่มีผลการปฏิบัติงานด้านความปลอดภัยเป็นอย่างดีในปี 2567 
 โดยมี นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) รักษาการแทน ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานใน
กจิกรรมและมอบรางวัลให้แก่ผูร้บัจ้าง และจดักจิกรรมและนทิรรศการสร้างความรูค้วามเข้าใจเก่ียวกับความปลอดภยั อาชวีอนามัยและสภาพแวดล้อม 
ในการท�ำงาน ทั้งนี้ เพ่ือเป็นการส่งเสริมให้พนักงานและผู้ปฏิบัติงานภายใน รฟม. ตลอดจนผู้รับจ้างก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้ามีการด�ำเนินการ 
ด้านความปลอดภัยในการท�ำงานและในงานก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าด้วยความเอาใจใส่ ค�ำนึงถึงคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชน ชุมชนและสังคม  
และรักษามาตรฐานให้ดียิ่งขึ้นไป

รฟม. ร่วมพิธีเปิดจุดบริการด่วนมหานคร 
(BMA Express Service) ส�ำนักงานเขตห้วยขวาง

วันที่ 29 มิถุนายน 2567 นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วย 
ผู ้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
และนายณัฐ นาคธรณินทร์ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมพิธีเปิด
จุดบริการด่วนมหานคร (BMA Express Service) ส�ำนักงาน 
เขตห้วยขวาง ณ อาคารจี ทาวเวอร์ ชั้น G กรุงเทพมหานคร โดยมี 
นายชัชชาติ สิทธิพันธุ์ ผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร เป็นประธาน
ในพิธี
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รฟม. ร่วมกับ คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล จัดงานสัมมนาทางวิชาการ
และถ่ายทอดองค์ความรู้ด้านระบบราง การขนส่ง และโลจิสติกส์

วันที่ 9 กรกฎาคม 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ร่วมกับ คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล จัดงานสัมมนา
ทางวิชาการและถ่ายทอดองค์ความรู้ด้านระบบราง การขนส่ง และโลจิสติกส์ (Knowledge Transfer Seminar on Rail Systems, Transportation, 
and Logistics) เพื่อถ่ายทอดองค์ความรู้ เทคโนโลยี และแลกเปลี่ยนข้อมูลทางวิชาการ ด้านระบบขนส่งมวลชนทางราง พร้อมทั้งส่งเสริมการวิจัย 
ในอุตสาหกรรมระบบราง โดยมี นายณัฐ นาคธรณินทร์ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) และรองศาสตราจารย์ 
ดร.ธนภัทร์ วานิชานนท์ คณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ร่วมเปิดงานสัมมนาฯ ณ ศูนย์การเรียนรู้ด้านรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน  
(MRTA Learning Center) ทั้งนี้ งานสัมมนาดังกล่าวได้แบ่งออกเป็น 3 กิจกรรมหลัก ได้แก่ ส่วนที่ 1 การบรรยายถ่ายทอดองค์ความรู้ด้านระบบราง  
การขนส่ง และโลจิสติกส์ โดยวิทยากรผู้เชี่ยวชาญด้านระบบราง คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ส่วนที่ 2 การแลกเปลี่ยนและต่อยอด 
องค์ความรู้สาขาวิชาวิศวกรรมระบบราง (Reskill/Upskill) โดยคณะอาจารย์จากคณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล และส่วนที่ 3 การเยี่ยมชม 
ความรูด้้านระบบรางและรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน โดย รฟม. ซ่ึงการสมัมนาทางวชิาการครัง้นี ้ เป็นการส่งเสรมิ การพฒันาบคุลากรด้านระบบราง การขนส่ง 
และโลจิสติกส์ในทุกภาคส่วน ทั้งภาคการศึกษา หน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชนและสังคม พร้อมทั้งสนับสนุนให้เกิดการแลกเปลี่ยนข้อมูลทางวิชาการ 
และประสบการณ์ด้านรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนในบริบทที่หลากหลาย ซึ่งรวมถึงการสร้างเครือข่ายความร่วมมือ เพื่อสนับสนุนการด�ำเนินกิจกรรม 
ทางวิชาการระหว่าง รฟม. ร่วมกับสถาบันทางวิชาการ เพื่อให้เกิดการต่อยอดและสร้างโอกาสในการพัฒนาองค์ความรู้และนวัตกรรมด้านระบบราง  
ส�ำหรับน�ำไปใช้ประโยชน์สูงสุดร่วมกันในอนาคตต่อไป
 

รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้การช่วยฟื้ นคืนชีพเบื้องต้น (CPR) และการใช้เครื่องกระตุกหัวใจไฟฟา้
ชนิดอัตโนมัติ (AED) เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคล
เฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567 

วันที ่ 5 กรกฎาคม 2567 นางสาวจริฐา วฒันประดษิฐ์ ผูอ้�ำนวยการส�ำนักสือ่สารองค์กร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
เป็นประธานในการจดักิจกรรมอบรมให้ความรู้การช่วยฟ้ืนคนืชพีเบือ้งต้น (CPR) และการใช้เครือ่งกระตกุหวัใจไฟฟ้าชนดิอตัโนมตั ิ (AED) เฉลมิพระเกยีรติ
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูหั่ว เน่ืองในโอกาสพระราชพิธมีหามงคลเฉลมิพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567 ให้แก่นกัเรยีนโรงเรยีนวดับวรนเิวศ  
ซึง่เป็นโรงเรยีนตามเเนวสายทางรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปนู - ราษฎร์บรูณะ (วงแหวนกาญจนาภเิษก) โดยมเีจ้าหน้าทีจ่ากสถาบนัการรกัษาความปลอดภยั 
และดบัเพลงิ-กูภ้ยั รฟม. เป็นวทิยากรในการอบรม กิจกรรมดังกล่าวเป็นการอบรมเกีย่วกบัการช่วยฟ้ืนคืนชพีเบือ้งต้น (Cardiopulmonary Resuscitation : 
CPR) การใช้เครือ่งกระตุกคล่ืนไฟฟ้าหัวใจชนิดอัตโนมตั ิ(Automated External Defibrillator: AED) และการฝึกปฐมพยาบาลเบือ้งต้น เพือ่ให้นกัเรยีนสามารถ
น�ำความรูไ้ปใช้ปฏิบตัจิริงในสถานการณ์ฉกุเฉนิได้อย่างถูกต้อง นอกจากนี ้ รฟม. ได้จดักจิกรรมดงักล่าว อกีจ�ำนวน 2 ครัง้ ได้แก่ โรงเรยีนเตรยีมอดุมศึกษา
พฒันาการ รชัดา เมือ่วันที ่1 กรกฎาคม 2567 และโรงเรียนเตรยีมอดุมศกึษาน้อมเกล้ากนุนที เมือ่วนัที ่3 กรกฎาคม 2567 ตามล�ำดบั
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รฟม. จัดกิจกรรม Green Office Hero ประจ�ำปี 2567 
น�ำพนักงานไปศึกษาดูงานด้านการจัดการขยะ 
และเก็บขยะในคลองลาดพร้าว  

วนัที ่10 กรกฎาคม 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) จดักิจกรรม Green Office Hero ประจ�ำปี 2567 น�ำกลุม่พนกังาน 
Green Office Hero จ�ำนวน 25 คน ศึกษาดูงานด้านการจัดการขยะ  
จากมลูนธิ ิTerraCycle Thailand ซึง่เป็นมลูนิธทิีด่�ำเนนิการด้านการก�ำจดั
ขยะในคลองเขตกรงุเทพมหานคร และร่วมกนัเกบ็ขยะในคลองลาดพร้าว 
ได้จ�ำนวน 2,526 กิโลกรัม 

ทั้งนี้ กิจกรรม Green Office Hero เป็นกิจกรรมตามแผนปฏิบัติการ 
ด้านความรบัผดิชอบต่อสงัคมและสิง่แวดล้อมของ รฟม. ทีมุ่ง่เน้นการส่งเสรมิ
ให้บคุลากรของ รฟม. ตระหนกัและเหน็ความส�ำคญัของการลดใช้พลงังาน 
ลดขยะ และใช้ทรพัยากรอย่างคุม้ค่า เพือ่ร่วมเป็นส่วนหนึง่ในการลดภาวะ
ก๊าซเรือนกระจก โดยกลุ่ม Green Office Hero จะต้องน�ำความรู้ที่ได้ไป
จดัท�ำเป็นโครงการรณรงค์เพือ่เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของพนกังาน รฟม.  
สู่สังคม Zero Waste ต่อไป

 

รฟม. เข้าร่วมพิธีวางพานพุ่มถวายสักการะ  
พระอนสุาวรยี ์จอมพล สมเดจ็พระเจา้บรมวงศ์เธอ 
เจ้าฟา้จักรพงษ์ภูวนารถ กรมหลวงพิศณุโลก
ประชานารถ

วันที่ 1 กรกฎาคม 2567 นางสาวบุษกร อยู่สุข ผู้อ�ำนวยการ
ฝ่ายนโยบายและยุทธศาสตร์ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. วางพานพุ่มถวายสักการะ
พระอนุสาวรีย์จอมพล สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้าจักรพงษ์
ภูวนารถ กรมหลวงพิศณุโลกประชานารถ เนื่องในวันครบรอบ 
การด�ำเนนิงาน 45 ปี บริษทั ท่าอากาศยานไทย จ�ำกัด (มหาชน) (ทอท.) 
ณ บริเวณพระอนสุาวรย์ีฯ ส�ำนกังานใหญ่ ทอท. กรงุเทพมหานคร

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดีเนื่องใน
วันคล้ายวันสถาปนา บริษัท ขนส่ง จ�ำกัด (บขส.) 
ครบรอบ 94 ปี

วันที่ 12 กรกฎาคม 2567 นางมลทิรา ลักษณะสิริศักดิ์  
ผู้อ�ำนวยการส�ำนักผู้ว่าการ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมแสดงความยินดี
เนื่องในโอกาสวันคล้ายวันสถาปนา บริษัท ขนส่ง จ�ำกัด (บขส.)  
ครบรอบ 94 ปี ณ อาคารสถานีขนส่งผู ้ โดยสารกรุงเทพ 
(จตุจักร) ในโอกาสนี้ รฟม. ได้ร่วมบริจาคเงินสมทบทุนโครงการ  
“ทุกการเดินทางขับเคลื่อนความสุขสู่คนไทยด้วยวีลแชร์” เพื่อ 
จัดซื้อรถวีลแชร์ให้แก่ผู้ด้อยโอกาสที่มีปัญหาทางการเคลื่อนไหว 
โดยมี นายอรรถวิท รักจ�ำรูญ กรรมการฯ รักษาการแทน 
กรรมการผู้จดัการใหญ่ บรษิทั ขนส่ง จ�ำกดั (บขส.) เป็นผูร้บัมอบ
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รฟม. จัดกิจกรรม Green Office Hero ประจ�ำปี 2567 น�ำพนักงาน
เข้ารับการอบรมด้านการสร้างคุณค่าให้ขยะจากส�ำนักงาน 
และศึกษาดูงาน ณ โรงงานรีไซเคิลขวดน�้ำพลาสติก จ.ระยอง

  วันที่ 11 - 12 กรกฎาคม 2567 นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์ ผู้อ�ำนวยการส�ำนักสื่อสารองค์กร  
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) น�ำพนักงานกลุ่ม Green Office Hero  
จ�ำนวน 25 คน เข้ารับการอบรมด้านการสร้างคุณค่าให้ขยะภายในส�ำนักงาน จาก Wishulada  
ศิลปินนักสร้างสรรค์จากขยะ โดยน�ำบัตรโดยสารรถไฟฟ้าที่ไม่ได้ใช้งานแล้วมาสร้างเป็นชิ้นผลงาน และ
ศึกษาดูงานด้านการแปรรูปขวดน�้ำพลาสติก เป็นเม็ดพลาสติกส�ำหรับใช้งานได้ใหม่  
ณ โรงงานรีไซเคิลขวดน�้ำพลาสติก ของ เอ็นวิคโค ในเครือ PTT GC

ซึง่กลุม่ Green Office Hero จะต้องน�ำความรูท้ีไ่ด้ไปจดัท�ำเป็นโครงการรณรงค์
เพ่ือเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของพนักงาน รฟม. สูส่งัคม Zero Waste และน�ำเสนอใน
รูปแบบนิทรรศการในกิจกรรม Now for the Future ในเดือนกันยายน 2567 ต่อไป

รฟม. รบัประกาศเกยีรติคุณสถานประกอบกจิการท่ีเป็นแบบอยา่งท่ีดี
ในการบรหิารจัดการปัญหายาเสพติด เน่ืองในวันต่อต้านยาเสพติดโลก 
ประจ�ำปี 2567

วนัที ่26 มถินุายน 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) โดย นายธรีะชยั เถือ่นอิม่ 
ผูอ้�ำนวยการส�ำนักงานความปลอดภยั อาชวีอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน เป็นผูแ้ทน รฟม.  
รับประกาศเกียรติคุณสถานประกอบกิจการที่เป็นแบบอย่างที่ดีในการบริหารจัดการปัญหายาเสพติด  
เน่ืองในวันต่อต้านยาเสพติดโลก ประจ�ำปี 2567 ภายใต้กรอบแนวคิด “รวมพลังไทย สร้างครอบครัว  

ชมุชน อุน่ใจ พ้นภยัยาเสพตดิ เฉลมิพระเกยีรต ิ72 พรรษา มหาราชา” ณ ห้องประชมุ ชัน้ 5 กระทรวงแรงงาน โดยได้รับเกยีรตจิาก นางโสภา เกยีรตนิริชา  
อธิบดีกรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน เป็นประธานในพิธี

ทัง้นี ้ รฟม. ได้ด�ำเนนิการตามระบบมาตรฐานการป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพตดิในสถานประกอบกจิการ (มยส.) จนกระทัง่ผ่านเกณฑ์การประเมนิ 
ตามข้อก�ำหนดของ มยส. เมือ่ปีงบประมาณ 2566 โดย รฟม. ได้ตระหนกัและให้ความส�ำคัญต่อการด�ำเนนิงานในการป้องกนัและแก้ไขปัญหายาเสพตดิ อกีทัง้
ยงัรณรงค์การป้องกนัยาเสพตดิภายในหน่วยงาน และชมุชนโดยรอบในแนวสายทางรถไฟฟ้าของ รฟม. ให้เป็นชุมชนทีแ่ขง็แรง ห่างไกลจากยาเสพตดิ
    

           MRTA Quiz ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบับกรกฎาคม 2567

พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวั ทรงพระกรณุา 
โปรดเกล้าโปรดกระหม่อม พระราชทานชือ่เส้นทาง 
รถไฟฟ้ามหานคร สายสเีหลอืง ว่าอะไรและมีความหมายอย่างไร

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล

ประจ�ำเดือนสิงหาคม 2567

“นคัราพพิฒัน์” มีความหมายว่า ความเจรญิแห่งเมือง

“กล่องสร้างชุมชนด้วยรักจาก รฟม.” 
จ�ำนวน 5 รางวัล
1. คุณภรรฌธรณ์ ปัญญา​ธ​โฬ​		
2. คุณนงลกัษณ์  ตัง้จิตตชอบ	
3. คุณครรชิต  ศรปีระเสรฐิ
4. คุณจิรวรรธน์ ปรยีธาดา		
5. คุณกาญจนา แจ่มช่ืน

ขอเชญิคุณผูอ่้านทุกท่านร่วมสนกุตอบค�ำถาม
ลุน้รบัของรางวลัสดุพเิศษ “กระเป๋าเอกสาร
น้องทันใจ” จ�ำนวน 10 รางวัล

รฟม. จะใช้วธีิสุม่จบัรางวลั และประกาศรายชือ่ผูโ้ชคดทีัง้หมดในฉบบัถัดไป
*ค�ำตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด
**พนักงาน รฟม. ไม่มีสิทธิ์ร่วมกิจกรรม

ส่งค�ำตอบ พร้อมช่ือ - ทีอ่ยู่ และเบอร์โทรตดิต่อ 
ผ่านทาง QR Code ได้ต้ังแต่วันน้ี – 25 สงิหาคม 2567

รฟม. จัดกจิกรรม Safety Day 
ประจ�ำปี 2567 โดยมวัีตถปุระสงค์อย่างไร
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นับจากการก่อตั้งองค์กรในปี 2535 “การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย” หรอื “รฟม.” ใช้เวลากว่า 12 ปี บกุเบิกเส้นทางรถไฟฟ้าใต้ดนิ 
สายแรกของประเทศไทย จนสามา รถเปิดให้บริการรถไฟฟ้ามหานคร  
สายเฉลมิรชัมงคล (MRT สายสีน�ำ้เงนิ) ช่วงหวัล�ำโพง - บางซ่ือ ได้ในปี 2547 
และต่อมาในปี 2559 รฟม. ได้เปิดให้บรกิารรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรชัธรรม 
(MRT สายสม่ีวง) ช่วงบางใหญ่ - บางซือ่ เป็นสายทีส่องทีม่โีครงสร้างทางวิง่ 
ยกระดบัตลอดสาย ท�ำให้คนไทยได้มีภาพจ�ำแบบใหม่ ๆ  เกีย่วกบั “รถไฟฟ้ามหานคร” 
(รถไฟฟ้า MRT) ท่ีไม่ถูกจ�ำกัดอยู่เฉพาะโครงสร้างทางวิ่งใต้ดินหรือยกระดับ
เพยีงอย่างเดยีว ยิง่เมือ่รถ ไฟฟ้ามหานคร สายเฉลมิรชัมงคล ได้เปิดให้บริการ  
(เชงิพาณชิย์) ส่วนต่อขยาย ช่วงหวัล�ำโพง - บางแค และช่วงบางซือ่ - ท่าพระ  
ทีม่ทีางว่ิงผสมผสานทัง้แบบใ ต้ดนิและยกระดบัเพิม่เติมในปี 2562 และ 2563 
ภาพจ�ำใหม่นีก้ย็ิง่ชดัเจนขึ้นอกี และเพือ่เติมเต็มโครงข่ายระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
ในเขตกรงุเทพมหานครและปริมณฑล  รฟม. ได้ริเริม่น�ำระบบรถไฟฟ้าโมโนเรล
เข้ามาใช้ในเส้นทางทีเ่ป็น Feeder เพือ่ป้อนผูโ้ดยสารเข้าและออกจากรถไฟฟ้า
สายหลักเป็นคร้ังแรก ซึง่การเปิดให้บรกิารรถไฟฟ้ามหานคร สายนคัราพพิฒัน์ 
(MRT สายสเีหลือง) ช่วงลาดพร้าว - ส�ำโรง ในปี 2566 และรถไฟฟ้ามหานคร 
สายสชีมพ ู(MRT สายสีชมพ)ู ช่วงแคราย - มนีบรุ ีเมือ่ต้นปี 2567 ได้พลกิโฉม
ของ “รถไฟฟ้ามหานคร” อีกครัง้หน่ึง เราไม่ได้ถกูจ�ำกดัอยู่เฉพาะระบบรถไฟฟ้า 
รางหนัก (Heavy Rail) หรือระบ บรถไฟฟ้ารางเด่ียว (Monorail) อีกต่อไป  
รฟม. เรายงัปรบัตวัไปพร้อมกบั วถิชีวีติคนเมอืงยคุดจิทัิลด้วยการพฒันาระบบ
ช�ำระค่าโดยสารของรถไฟฟ้ามหานค รท้ัง 4 สาย นี้ ให้รองรับบัตร EMV 
Contactless ได้แล้ว เพือ่ผูใ้ช้บรกิารสามารถเดินทางได้สะดวกรวดเรว็กว่าเดมิ 

รฟม. ในฐานะรัฐวิสาหกิจภายใต้ก�ำกับของกระทรวงคมนาคม ได้รับ 
ความไว้วางใจจากรัฐบาลมอบหมายภารกิจการก�ำกับและบริหารโครงการ
รถไฟฟ้าสายต่าง ๆ มาอย่างต่อเนือ่ง ทกุ ๆ โครงการล้วนเป็นโจทย์ทีท้่าทาย 
อย่างยิง่ รฟม. วาดหวงัไว้เสมอว่า เราจะสามารถเร่งขยายโครงข่ายรถไฟฟ้า 
ด้วยนวัตกรรมท่ีทันสมัย ควบคู ่การดูแลส่ิงแวดล้อม พร้อมยกระดับ 
ทกุการเดนิทาง ให้ทัง้องค์กรและประชาชนทกุคนเตบิโตไปด้วยกนัอย่างยัง่ยืน

ความท้าทายครั้งใหม่ เมื่อรถไฟฟา้โมโนเรลสองสายแรก
ของประเทศไทยเริ่มเปิดให้บริการประชาชน

ย้อนกลับไปเมือ่เดอืนกรกฎาคม 2566 รถไฟฟ้ามหานคร สายนคัราพพิฒัน์ 
เริม่เปิดให้บรกิารเชิงพาณชิย์ ด้วยระยะทาง 30.4 กม. รวม 23 สถาน ีและต่อมา
ในเดือนมกราคม 2567 ก็ถึงคราวของ รถไฟฟ้ามหานคร สายสชีมพ ู เริม่เปิด 
ให้บริการเชงิพาณชิย์ ด้วยระยะทาง 34.5 กม. รวม 30 สถาน ี (ยงัไม่รวมถึง 
ส่วนต่อขยาย ช่วงสถานศีรรีชั - เมืองทองธาน ีอีก 2 สถานี ทีอ่ยูใ่นระหว่างก่อสร้าง) 
โดยความพิเศษของรถไฟฟ้ามหานครทั้งสองสายน้ี คือการน�ำระบบรถไฟฟ้า 
โมโนเรลแบบคร่อมรางเข้ามาให้บริการในประเทศไทยเป็นคร้ังแรก นับเป็น 
ความท้าทายใหม่ท่ีทัง้กระทรวงคมนาคม กรมการขนส่งทางราง รฟม. และเอกชน
ผูร้บัสมัปทาน พยายามกนัอย่างเตม็ทีเ่พือ่สร้างความเชือ่มัน่ให้แก่ประชาชนผู้ใช้บริการ 

MRTA Scoop
TEXT: วัชรี เกวลกุล

โดยปัจจุบันได้มีคณะอนุกรรมการพิจารณาแนวทางการสร้างความเชื่อมั่น 
ในการให้บรกิารเดนิรถไฟฟ้า โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายนคัราพพิฒัน์ และ
โครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพ ูเข้ามาท�ำหน้าทีใ่นการแสวงหาข้อเทจ็จรงิ และวเิคราะห์
สาเหตุของอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นทั้งระบบ รวมถึงพิจารณาเสนอแนะแนวทาง 
ในการก�ำหนดมาตรการป้องกนัและแนวทางแก้ไขปัญหาท่ีอาจเกดิขึน้ในอนาคต 
อันสะท้อนถึงการให้ความส�ำคัญต่อการจัดการให้บริการเดินรถไฟฟ้าด้วย
มาตรฐานความปลอดภยัสงูสุดทัง้ในเชิงนโยบายและการก�ำกับดแูล

นอกจากนี ้ รฟม. และผู้รบัสมัปทาน ยงัร่วมกันถอดบทเรียนจากเหตกุารณ์
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น และมีการด�ำเนินงานร่วมกันอย่างขยันขันแข็ง เพื่อก�ำหนด
มาตรการความปลอดภยัในระยะยาว เรามทีมีตรวจสอบทางวิง่ตลอดเส้นทาง 
ทัง้ก่อนเปิดให้บริการและนอกชัว่โมงเร่งด่วนในแต่ละวนั มกีารจดัทมีลงส�ำรวจ
การท�ำงานของผูรั้บจ้างโครงการอืน่ ๆ  ทีเ่ข้ามาในแนวเขตระบบรถไฟฟ้ามหานคร
ตลอดสายทาง เพือ่สือ่สารท�ำความเข้าใจเกีย่วกับมาตรการความปลอดภยัต่อ
โครงสร้างทางวิง่ของรถไฟฟ้าโมโนเรล ในกรณทีีม่อีบุตัเิหตเุกดิขึน้จากการท�ำงาน
ในโครงการอ่ืนและกระทบต่อโครงสร้างหรอืต่อระบบรถไฟฟ้า จะมกีารประสาน 
แจ้งให้ผู ้รับสัมปทานเข้าควบคุมสถานการณ์โดยทันที อีกท้ังเรายังทยอย 
ติดตั้งอุปกรณ์ป้องกันเพิ่มเติมในจุดที่มีความเสี่ยงตลอดเส้นทางเพื่อบรรเทา 

ระบบรถไฟฟา้ขนส่งมวลชนในเขตเมือง
32 ปี รฟม. เติมเต็มโครงข่าย
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ความเสยีหายต่อระบบรถไฟฟ้าและต่อทรพัย์สนิสาธารณะ รกัษาไว้ซึง่ความปลอดภยั
ของประชาชน พร้อมกนันี ้ รฟม. ยงัได้ก�ำกบัดแูลให้ผูร้บัสมัปทานเพิม่ความถี ่
ในการตรวจสอบและบ�ำรงุรกัษานอกเหนือจากทีก่�ำหนดไว้ในคูม่อืซ่อมบ�ำรงุ และ 
ติดตามผลอย่างใกล้ชิด ในส่วนของเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการก็มีการจัดฝึกซ้อม 
แผนเผชิญเหตกุารณ์ (Emergency Operation Plan) อย่างต่อเน่ือง รฟม. จงึอยาก 
ขอให้ประชาชนเช่ือมั่นว่า ภาครัฐ และเอกชนผู้รับสัมปทาน ไม่ได้เพิกเฉย 
ต่อความปลอดภัยของประชาชน และเราจะผนึกก�ำลังกันเพ่ือแก้โจทย์ที่ 
ท้าทายนีใ้ห้ส�ำเรจ็ ส่งมอบบรกิารรถไฟฟ้าโมโนเรลทีท่กุคนสามารถเดินทางได้
อย่างสบายใจต่อไปในระยะยาว

และเจ้าหน้าที่ประจ�ำสถานีของบริษัทผู้รับสัมปทาน/ผู้ประกอบการเดินรถ  
ให้สามารถประสานการท�ำงานร่วมกันอย่างเป็นระบบและมปีระสทิธิภาพสงูสดุ 
ทั้งในแง่ของการประเมินสถานการณ์ การตอบโต้เหตุฉุกเฉิน อาชญากรรม  
ภยัพบิตั ิ ให้ค�ำแนะน�ำทีเ่หมาะสมและดแูลความปลอดภัยแก่ผูใ้ช้บริการทุกคน  
ตลอดจนมีความเชี่ยวชาญในการประเมินผู้ป่วยเบื้องต้น สามารถให้การ
ปฐมพยาบาลและท�ำ Cardiopulmonary Resuscitation (CPR) เพ่ือช่วยเหลอื 
ผู้ที่หยุดหายใจหรือหัวใจหยุดเต้นได้อย่างถูกวิธี ในทุกสถานีของเรายังมี 
เครือ่งกระตกุหวัใจไฟฟ้าอตัโนมตั ิ(AED) พร้อมให้บรกิารอย่างทนัท่วงทอีกีด้วย ดงันัน้ 
หากคณุเป็นคนหนึง่ทีไ่ด้พบเหน็เหตกุารณ์ผดิปกตขิณะอยูใ่นเขตระบบรถไฟฟ้า
มหานคร ไม่ว่าจะเรือ่งเลก็หรือใหญ่ สามารถแจ้งเจ้าหน้าท่ีทีอ่ยูใ่กล้ทีส่ดุได้ทนัที 

รฟม. พรอ้มดแูลทกุประสบการณก์ารเดินทางของผู้ใชบ้รกิาร
รถไฟฟา้มหานคร

นอกจากการก�ำกับดูแลการให้บริการเดินรถไฟฟ้ามหานครด้วยมาตรฐาน
ความปลอดภยัสงูสดุ เพ่ือความเช่ือมัน่ของประชาชนผู้ใช้บริการแล้ว รฟม. ยงัมทีมี 
บุคลากรผู้เช่ียวชาญเฉพาะด้านของเราเอง ที่คอยปฏิบัติหน้าที่ตรวจตราและ 
รกัษาความปลอดภยัของคนทกุคนทีเ่ข้ามาอยูใ่นเขตระบบรถไฟฟ้ามหานครอย่าง 
ขยันขันแขง็ ประกอบด้วย พนกังานรกัษาความปลอดภยั พนักงานกูภั้ย พนกังาน 
พสิจูน์ทราบ พนกังานผู้บังคับสนัุขตรวจค้นพัสดุภณัฑ์ระเบดิ พนักงานรักษาเขตทาง 
และพนกังานสือ่สาร อกีทัง้ยงัได้มกีารจดัฝึกอบรมให้แก่เจ้าหน้าทีรั่กษาความปลอดภยั

และไม่เพยีงแต่ความปลอดภยัต่อชวีติของผูใ้ช้บรกิารเท่านัน้ เรายงัพร้อม
ช่วยดูแลความปลอดภัยในทรัพย์สินของท่านด้วยบริการ MRTA Lost and 
Found ในกรณีที่ท่านลืมของหรือท�ำของหายในขบวนรถไฟฟ้ามหานครหรือ
ในสถานรีถไฟฟ้า ท่านสามารถแจ้งรายละเอยีดให้เจ้าหน้าทีป่ระจ�ำสถาน ี หรอื 
ตดิต่อทีห้่องจ�ำหน่ายตัว๋ และยงัสามารถแจ้งออนไลน์ได้โดยสะดวกผ่านช่องทาง 
Line: LostandFound.mrta Facebook : MRTA Lost and Found ของหาย
ได้คนื และ Email: lostandfound@mrta.co.th เพือ่ติดตามทรพัย์สนิทีส่ญูหาย

จงูใจคนเมอืงเลือกเดนิทางด้วยระบบขนส่งสาธารณะทางราง
ในแนวสายทางรถไฟฟ้ามหานครทุกสายของ รฟม. เรามี อาคารและ 

ลานจอดแล้วจร (Park & Ride) ทีค่รบครันด้วยส่ิงอ�ำนวยความสะดวกและปลอดภยั 
อาท ิ ห้องน�ำ้ กล้องโทรทศัน์วงจรปิด (CCTV) เจ้าหน้าทีร่กัษาความปลอดภยั 
ฯลฯ ไว้พร้อมให้บริการจ�ำนวนหลายแห่ง เพื่อจูงใจให้ประชาชนที่คุ้นชินกับ 
การใช้รถส่วนตวัได้ลองปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมการเดินทางมาใช้ระบบรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชนกนัมากข้ึน โดยจดัให้มทีีจ่อดรถรองรบัผูใ้ช้บริการทกุกลุม่ทัง้รถยนต์และ
รถจักรยานยนต์ ด้วยการเข้าถึงที่ง่ายกว่าเดิม และเราได้เห็นสถิติผู้ใช้บริการ 
ที่จอดรถท่ีเพิ่มขึ้นมาอย่างต่อเนื่อง รฟม. จึงได้ติดตั้งที่จอดรถอัตโนมัติ หรือ 

13Life & Metro



14 Life & Metro

Robot Parking เพิม่เตมิเพือ่ให้เพยีงพอต่อความต้องการ บริเวณลานจอดแล้วจร  
สถานห้ีวยขวาง สถานสีามย่าน และสถานีเพชรบรุ ีนอกจากน้ี รฟม. ยงัตอบสนองต่อ 
เทรนด์การใช้รถยนต์ไฟฟ้า (รถยนต์ EV) ของคนเมอืงด้วยการติดตัง้จดุให้บรกิาร 
EV Charger ซ่ึงสามารถเปิดให้บริการเร็ว ๆ น้ี และไม่เกินปีน้ีเรายังพร้อม 
เปิดให้บริการ Taxi EV เพือ่อ�ำนวยความสะดวกในการเชือ่มต่อรถไฟฟ้าเพิม่อกีด้วย

รฟม. ไม่เคยหยุดพัฒนาบริการ เราได้น�ำนวัตกรรมระบบบริหารจัดการ
ทีจ่อดรถอจัฉรยิะ หรอื MRTA Smart Parking เข้ามาตดิตัง้ในอาคารและ 
ลานจอดแล้วจร เพือ่ช่วยให้ผูใ้ช้บริการน�ำรถผ่านทางเข้า ตรวจสอบช่องจอดรถว่าง  
ช�ำระค่าบริการและบันทึกส่วนลดกรณีเป็นผู้ใช้บริการรถไฟฟ้ามหานครที่ตู้ 
ให้บรกิารอัตโนมตั ิก่อนน�ำรถออกจากทีจ่อดรถได้สะดวกยิง่ขึน้ อีกท้ัง รฟม. ยงัเสรมิ 
ประสทิธภิาพให้กบัระบบ Smart Parking ด้วยการท�ำงานควบคูก่บัแอปพลเิคชนั 
MRTA Parking บนสมาร์ทโฟน ทีผู่ใ้ช้บริการสามารถใช้ค้นหาข้อมูลทีจ่อดรถว่าง 
ได้ทุกสถานี หรือจะใช้สร้าง QR Code เฉพาะของตนเองเพื่อสแกนผ่าน 
ทางเข้า - ออกท่ีจอดรถก็ยงัได้ สอบถามเพิม่เตมิได้ที ่Line ID: @MRTAParking

หนว่ยงานภาครฐัรว่มใจ เร่งด�ำเนนิงานในความรับผดิชอบ 
เพ่ือคนืผวิจราจรใหผู้สั้ญจรทางถนนได้โดยเรว็

มองบนฟ้า รถไฟฟ้ามหานครกว็ิง่ให้บรกิารได้แล้ว... และแบรเิออร์ขงึผ้าใบ
รปูต้นไม้ถกูถอนออกไปหลงัจากงานก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าสายต่าง ๆ ของ 
รฟม. แล้วเสรจ็ เหตใุดยงัมแีบรเิออร์รปูแบบอืน่ ๆ หรือการปิดกัน้พืน้ผวิจราจร
เป็นหย่อม ๆ หลงเหลอือยูใ่นแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าอกี? 

ถงึแม้ว่าในระหว่างการด�ำเนนิงานก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้า รฟม. จะได้รบัมอบ
พืน้ทีต่ลอดแนวสายทางมาอยูใ่นความดแูล แต่ความจริงแล้วยงัมโีครงการจาก
หน่วยงานสาธารณปูโภคอืน่ ๆ ทีเ่ข้ามาด�ำเนนิการร่วมอยูใ่นพืน้ทีเ่ดยีวกนัด้วย 
ซึง่ในบางกรณสีามารถจะด�ำเนนิงานคูข่นานไปพร้อมกนัได้ หรอืบางกรณอีาจต้อง 
จัดสรรเวลาเข้าท�ำงาน เม่ืองานหนึ่งเสร็จ อีกงานจึงจะเริ่มท�ำต่อได้ ท�ำให้ 
เมือ่โครงการรถไฟฟ้าสร้างเสรจ็ อาจยงัเหลอืงานของสาธารณูปโภคอยูอี่กประปราย
ตลอดแนวสายทาง ทั้งนี้ หน่วยงานภาครัฐเข้าใจถึงความล�ำบากของผู้สัญจร 
ทางถนน แต่ด้วยรปูแบบการเข้าด�ำเนนิงานในพืน้ทีใ่นคราวเดยีวกนัเช่นนี ้ทีจ่ริงแล้ว
เป็นการบรหิารเวลาทีคุ่ม้ค่าทีส่ดุ เมือ่งานก่อสร้างเพือ่ประโยชน์สาธารณะทัง้หมด
แล้วเสรจ็ หน่วยงานภาครฐัท่ีเกีย่วข้องก็จะร่วมกนัคนืสภาพพืน้ผวิจราจรได้อย่าง
สมบรูณ์ เพือ่อ�ำนวยความสะดวกให้แก่พีน้่องประชาชนผูใ้ช้เส้นทางต่อไป

ปักหมดุหมายใหม ่รถไฟฟา้มหานคร สายสีส้ม
เชือ่มกรงุเทพฯ ฝ่ังตะวนัตก - ตะวนัออก ภายในปี 2573

คงปฏิเสธไม่ได้ว่า คนกรุงเทพฯ เฝ้าติดตามความคืบหน้าของโครงการ
รถไฟฟ้าสายสส้ีม ช่วงบางขนุนนท์ - มนีบรุ ี (สวุนิทวงศ์) กนัมาโดยตลอด 
ด้วยแนวเส้นทางของโครงการฯ นีท้ีพ่าดผ่านใจกลางกรงุเทพฯ ในแนวตะวนัตก - 
ตะวนัออก ระยะทางรวม 35.9 กม. มโีครงสร้างทางวิง่ทัง้แบบยกระดับ และ 
ลอดใต้ดนิ/ใต้แม่น�ำ้เจ้าพระยา ถอืเป็นรถไฟฟ้าสายหลกัอกีหนึง่สายทีม่คีวามส�ำคญั
อย่างมากต่อโครงข่ายระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนในกรุงเทพฯ และปรมิณฑล  
มีสถานีท่ีได้รับการออกแบบให้ใช้เป็นจุดเช่ือมต่อกับรถไฟฟ้าสายอื่น ๆ  
ทัง้ทีเ่ปิดให้บรกิารแล้ว และโครงการในอนาคต โดยใช้ระบบรถไฟฟ้า Heavy Rail 
ที่มีศักยภาพในการขนส่งผู้โดยสารได้เป็นจ�ำนวนมาก เพื่อรองรับการเดินทาง 
ในระบบขนส่งสาธารณะทางรางของคนเมอืงทีค่าดการณ์ว่าจะทวจี�ำนวนเพ่ิมขึน้
หลายเท่าตวัในอนาคต 

รฟม. แบ่งการด�ำเนนิงานโครงการรถไฟฟ้าสายสส้ีม ช่วงบางขนุนนท์ - มนีบรุ ี
(สวุนิทวงศ์) ออกเป็น 2 ระยะ ประกอบด้วย ระยะที ่ 1 การด�ำเนนิงานก่อสร้าง 
งานโยธา ส่วนตะวันออก (ช่วงศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย - มีนบุรี  
(สวุนิทวงศ์) ระยะทาง 22.5 กม. จ�ำนวน 17 สถาน ี(สถานใีต้ดนิ 10 สถาน ีและสถาน ี

MRTA Scoop

ทัง้นี ้รฟม. ยงัคงมุง่มัน่พฒันาเพือ่ยกระดับคณุภาพการให้บริการในด้านต่าง ๆ   
ของรถไฟฟ้ามหานคร เพือ่ตอบสนองความต้องการและสร้างความพงึพอใจให้
แก่ประชาชน โดยทกุเสยีงสะท้อนของผูใ้ช้บรกิาร จะถกูน�ำมาพฒันาปรบัปรงุ 
การให้บริการให้ดียิ่งขึ้นต่อไป ซึ่งเราได้จัดตั้ง “ศูนย์ราชการสะดวก รฟม.”  
ขึน้เพือ่ช่องทางในการให้บรกิารข้อมลูข่าวสารของหน่วยงานแก่ประชาชนทีเ่ป็น
ระบบและมีมาตรฐานเป็นทีย่อมรับ นอกจากน้ี เรายงัมช่ีองทางการตดิต่อสือ่สาร 
ทีห่ลากหลาย ซึง่ประชาชนสามารถเลอืกรบับรกิารได้ตามความสะดวก ได้แก่ 
เวบ็ไซต์ รฟม. (www.mrta.co.th) เฟซบุก๊แฟนเพจการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แห่งประเทศไทย และ Call Center โทร 0 2716 4044 เป็นต้น 
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ยกระดับ 7 สถาน)ี ซึง่เสร็จส้ินแล้วในปี 2566 และระยะที ่2 การด�ำเนินงานก่อสร้าง
งานโยธาส่วนตะวันตก (ช่วงบางขนุนนท์ - ศนูย์วฒันธรรมแห่งประเทศไทย) 
ระยะทาง 13.4 กม. จ�ำนวน 11 สถานี (สถานใีต้ดินตลอดสาย) ควบคูง่านติดตัง้
ระบบรถไฟฟ้า งานให้บรกิารเดนิรถไฟฟ้าและซ่อมบ�ำรงุรกัษาตลอดเส้นทางของ
โครงการ เป็นระยะเวลา 30 ปี ซึง่ รฟม. ได้ลงนามในสญัญาร่วมลงทนุกบั บรษิทั 
ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรงุเทพ จ�ำกดั (มหาชน) หรอื BEM ผูร้บัสมัปทานแล้ว 
เมือ่วันท่ี 18 กรกฎาคม 2567 ทีผ่่านมา และ รฟม. ได้ก�ำชบัให้ผูร้บัสมัปทานเร่ง 
ติดตั้งระบบรถไฟฟ้าและจัดหาขบวนรถไฟฟ้ามาโดยเร็วที่สุด เพื่อให้สามารถ 
เปิดให้บรกิารรถไฟฟ้ามหานคร สายสส้ีม ส่วนตะวนัออกฯ ได้ก่อนในปี 2571 และ 
คาดว่าจะเปิดให้บรกิารรถไฟฟ้ามหานคร สายสีส้ม ตลอดทัง้สาย ได้ภายในปี 2573

รถไฟฟา้มหานคร คมนาคมระบบรางทีเ่ช่ือมตอ่วถิชีวีติของผูค้น
จากอดีตสู่อนาคต

สิง่ทีอ่งค์กร รฟม. พยายามท�ำอยูใ่นปัจจบุนั นอกเหนอืไปจากการก�ำกบังาน
ก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้า คอื เรามคีวามห่วงใยใส่ใจดแูลในมติขิองสิง่แวดล้อม
และความยัง่ยนืมากยิง่ขึน้ เช่นใน โครงการรถไฟฟ้าสายสม่ีวง ช่วงเตาปนู -  
ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) ซึ่งมีแนวเส้นทางต่อขยายจาก
รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม ลงมาทางทิศใต้ของกรุงเทพมหานคร  
ไปส้ินสดุบรเิวณครใุน มีระยะทางรวม 23.63 กม. 17 สถานี (สถานีใต้ดนิ 10 สถานี  
และสถานียกระดับ 7 สถานี) ที่อยู ่ในระหว่างก่อสร้างและตามแผนงาน 
มกี�ำหนดจะเปิดให้บรกิารในปี 2571 นัน้ 

รฟม. ได้มีการจัดทีมลงตรวจสอบการปฏิบัติงานของผู้รับจ้างงานโยธา 
เป็นประจ�ำทัง้ช่วงกลางวนัและกลางคนื เพ่ือให้มัน่ใจได้ว่าทกุการปฏบิตังิานยงัเป็น
ไปตามมาตรการลดผลกระทบด้านสิง่แวดล้อม EIA รวมถงึมาตรการอ่ืน ๆ ที ่รฟม. 
ด�ำเนนิการเพิม่เตมินอกเหนอืจากที ่ EIA ก�ำหนดไว้ อาท ิ การจดัให้มรีถดดูฝุน่ 

วิง่ตลอดแนวสายทางก่อสร้างโครงการ
รถไฟฟ้า การติดตั้งเครื่องฉีดพ่น 
ละอองน�้ำเหนือแนวแบริเออร์เพื่อ
บรรเทาสถานการณ์ฝุน่ละออง PM 2.5  
ในช่วงฤดหูนาว การขดุลอกคคูลอง 
เพื่อป้องกันปัญหาน�้ำท่วมขัง ฯลฯ 
ตลอดจนการค�ำนงึถงึสิง่แวดล้อม โดย รฟม. ได้น�ำปนูซเีมนต์ไฮดรอลกิมาใช้ในการ
ก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าสายสม่ีวง ช่วงเตาปนู - ราษฎร์บรูณะ (วงแหวนกาญจนาภเิษก) 
เป็นโครงการแรก นอกจากนี ้ เรายงัตัง้โจทย์ให้ผูร้บัจ้างงานโยธา/ผูร้บัสมัปทาน 
ออกแบบก่อสร้างสถานีรถไฟฟ้าให้มีความกลมกลืนไปกับประวัติศาสตร์และ
เอกลกัษณ์ทางวฒันธรรมของชมุชนและพืน้ทีท่ีร่ถไฟฟ้าของเราผ่านไปถงึ 

ส่องอนาคตโครงขา่ยระบบรถไฟฟา้ขนส่งมวลชนในเขตเมอืง 
กรงุเทพฯ และจังหวดัภมูภิาค

เมือ่ช่วงปลายเดอืนกรกฎาคมทีผ่่านมา กรมการขนส่งทางราง (ขร.) ได้สรปุ 
แผน M-MAP 2 เป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว ซึง่ได้มกีารจดัให้แนวเส้นทางของ โครงการ
รถไฟฟ้าสายสนี�ำ้ตาล ช่วงแคราย - ล�ำสาล ี(บึงกุม่) ในความรบัผดิชอบของ รฟม.  
อยูใ่น กลุม่ A1 คอืเป็นเส้นทางทีม่คีวามจ�ำเป็น/มคีวามพร้อม “ด�ำเนนิการทันท”ี 
โดยขณะนี ้รฟม. กอ็ยูร่ะหว่างศกึษาเพิม่เตมิเกีย่วกบัการน�ำนโยบายรถไฟฟ้า 20 บาท  
ของรฐับาลมาใช้ รวมถงึแนวทางการบรูณาการร่วมกับโครงการระบบทางด่วน 
ขัน้ที ่3 สายเหนอื ของการทางพเิศษแห่งประเทศไทย (กทพ.) โดยตัง้เป้าหมายว่า 
จะเสนอผลการศกึษากลบัไปให้กระทรวงคมนาคมพจิารณาภายในปี 2567 นี้

ในส่วนของงานโครงการระบบขนส่งมวลชนในหัวเมืองภูมิภาค จังหวัด
เชยีงใหม่ ภเูกต็ นครราชสมีา และพษิณโุลก ที ่รฟม. ได้รบัมอบหมายให้ศึกษา
รายละเอยีดความเหมาะสม ออกแบบ จดัเตรยีมเอกสารประกวดราคานัน้ ปัจจุบนั 
รฟม. ได้ท�ำการศกึษาเปรียบเทยีบรปูแบบการด�ำเนนิโครงการ (ระบบรถไฟฟ้า 
แนวเส้นทางใต้ดิน/ระดบัดิน/แบบผสม) และรปูแบบการลงทุนต่าง ๆ เพือ่เสนอ 
ให้กระทรวงคมนาคมพิจารณาทางเลือกที่เหมาะสมที่สุด ก่อนน�ำเสนอ 
คณะรฐัมนตรพีจิารณาต่อไป ซึง่แม้ รฟม. จะต้องเผชญิความท้าทายอกีหลายประการ
ในการผลกัดนัให้เกดิระบบขนส่งมวลชนในเขตเมอืงของจงัหวัดต่าง ๆ  ในอนาคต  
เราพร้อมทีจ่ะท�ำการสือ่สารเพือ่ให้ทกุคน ทกุฝ่าย ไม่ว่าจะเป็นประชาชนทีอ่ยู่อาศยั
ในพ้ืนที่ท่ีในอนาคตจะมีระบบขนส่งมวลชนแบบใหม่เกิดข้ึน หรือประชาชน
คนไทยทั่วประเทศที่ก�ำลังให้ความสนใจต่อพัฒนาการของระบบคมนาคมไทย  
ได้มองเห็นภาพระบบคมนาคมเดียวกัน มองเห็นประโยชน์และโอกาสของ 
การพฒันาหวัเมืองในภมิูภาค กระจายความเจรญิออกจากกรงุเทพฯ และปรมิณฑล 
และเพ่ิมขดีความสามารถการแข่งขนัทางเศรษฐกจิของประเทศต่อไป

ทัง้นี ้ รฟม. เชือ่ว่า “ในท้ายทีส่ดุ ประชาชนจะเหน็ภาพโครงข่ายระบบ 
รถไฟฟ้าขนส่งมวลชนที่เชื่อมโยงกันอย่างสมบูรณ์ชัดเจนข้ึนเรื่อย ๆ  
พร้อมกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต เพราะ รฟม. ตระหนักดีว่าภารกิจของ 
องค์กรไม่ใช่แค่การสร้างระบบคมนาคมทางรางเท่านัน้ แต่รวมถงึการพัฒนา 
วถิชีวีติความเป็นอยูข่องสงัคมอย่างย่ังยนืควบคูไ่ปด้วยกนั”
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

ลดขยะ+หาบา้นใหมใ่หน้อ้งตุก๊ตา
บรษิทั Loved Before ในกรงุลอนดอน ดาํเนนิธุรกจิรบัตุก๊ตาทีค่นตอ้งการจะทิง้มาสปา ฆา่เช้ือ ทาํความสะอาด และ

วางขายให้น้องมีบ้านใหม่อีกครั้ง โดยรายได้ 50% ของการขายจะนําไปมอบให้มูลนิธิ Make A Wish
จุดประสงค์ในการหาบ้านใหม่ให้น้องตุ๊กตาก็เพ่ือลดขยะท่ีจะไปจบในหลุมฝังกลบ และให้เด็กท่ีได้ตุ๊กตาไปตระหนักถึง 

การลดขยะและรีไซเคิล ตอนแรกทางบริษัทฯ เร่ิมรับตุ๊กตามาทําความสะอาดให้น้องสดช่ืนข้ึน แล้วค่อยโพสต์ขายลงในเว็บไซต์  
พร้อมเล่าเรื่องราวของตุ๊กตาแต่ละชิ้น ทว่าตอนน้ี ธุรกิจเร่ิมติดตลาดและเป็นที่สนใจ ถึงกับมีหน้าร้านในห้าง Selfridges  
สาขา Oxford Street, Birmingham และ Trafford

อีกกิมมิกท่ีน่าสนใจคือ ในเว็บไซต์ขององค์กรจะมีหน้า Loved Again ให้คนท่ีซ้ือตุ๊กตาไปมาแชร์ว่าใครได้ซ้ือตัวไหนบ้าง  
ให้เจ้าของเก่าเห็นว่าน้อง ๆ ท่ีบริจาคไปมีบ้านใหม่แล้ว จะได้ไม่ต้องเป็นห่วง หรืออาจจะทักทายกับเจ้าของใหม่ได้ตามสะดวก

Story: environman.th Photo: lovedbefore.london

โอลมิปิกสุดกรีน!
โอลิมปิก 2024 ปารีส ครั้งนี้ ประเทศฝรั่งเศสเจ้าภาพ พยายาม 

จดัใหเ้ปน็โอลมิปิกทีร่กัษโ์ลกสดุ ๆ  เริม่ตัง้แตห่อ้งพกันกักีฬาจะไมม่แีอร ์
เพื่อลดการใช้พลังงาน และใช้ระบบนํ้าทําความเย็นและพัดลมแทน

อย่างไรก็ดี เร่ืองไม่มีแอร์กลับโดนกระแสตีกลับ เพราะด้วยสภาวะโลกรวน 
อากาศที่ปารีสร้อนขึ้น บางทีมนักกีฬาเลยตัดปัญหาด้วยการนํามาเอง  
เช่น สหรัฐอเมริกา ฟินแลนด์ เม็กซิโก สเปน อิตาลี และอีกมากมาย
ด้วยความที่ไม่อยากให้นักกีฬาต้องทนกับอากาศท่ีร้อน (แต่ก็อาจทําลาย 
เป้าลดก๊าซเรือนกระจกอยู่ดีหรือเปล่า?) และอาจทําให้ประสิทธิภาพ 
ในการแข่งน้อยลง หรือสําหรับบางประเทศอย่างจีนก็ใช้บริการเช่าแอร์ 
กับทางโอลิมปิกแทนในบางวันที่อากาศไม่อํานวย

ด้านอาหาร ปีน้ีเขาต้องการให้ 80% ของอาหารมาจากร้านค้าในท้องถ่ิน 
หรือภายในฝร่ังเศส ต้องการลดขยะอาหารและนําอาหารท่ีเหลือท้ิง 
กลับมาใช้ ลดอุปกรณ์ใช้แล้วท้ิงในห้องอาหาร ลดโปรตีนจากสัตว์ และเพ่ิม
อาหารแพลนทเ์บสตใ์หท้ั้งนกักฬีาและบรรดากองเชยีรท์ีม่าชมมากขึน้ดว้ย

นอกจากนี ้ยงัยกเลกิเมนฟูวักราส ์หรอืมอีโวคาโดกบัขนมปงัในหมูบ้่าน
นักกีฬา เพราะทางโอลิมปิกมองว่าการกินฟัวกราส์ เป็นการทรมานสัตว์ 
ส่วนอโวคาโดต้องนําเข้าจากระยะไกล และเป็นพืชที่ต้องรดนํ้าเยอะ

Photo: npr.org, nytimes.com, zmescience.com

ไมแ้ขวนเส้ือ ไมแ้ขวนใจ 
เลอืกใชใ้หถ้กูวธิี

ไม้แขวนเสื้อเป็นอุปกรณ์ที่ทุกคนต้องมี 
ประจาํบา้น ผลติออกมาจําหนา่ยหลากหลาย 
รูปแบบ ทําจากไม้ อลูมิเนียม สแตนเลส 
พลาสติก และลวดชุปพลาสติก

• 	ไม้แขวนเสื้อแบบลวดชุปพลาสติก เวลาพลาสติกโดนแดดนานวัน 
จะเริ่มเสื่อมสภาพ ใช้งานไม่ได้เพราะสนิมจะติดเสื้อ โดยเฉพาะเสื้อขาว

• 	ไมแ้ขวนเสือ้เก่า ๆ  อาจนาํไป DIY ใช้งานดา้นอืน่ ๆ  เชน่ ทีต่ากรองเทา้ 
ที่ควํ่าจานชาม หรือรัดกระถางต้นไม้

• 	ถา้ตอ้งการท้ิง ควรหอ่ใสถ่งุทิง้ในถงัขยะ หรือขายใหร้า้นขยะรไีซเคลิ 
โดยแยกประเภทให้เรียบร้อย

ประเภทของการใช้งานที่หมาะสม

• 	ไม้แขวนเสื้อแบบอลูมิเนียม อึด ถึก ทน ดีที่สุด

• 	ไม้แขวนแบบไม้ อาจจะขึ้นราเมื่อโดนนํ้า

• 	ไม้แขวนแบบสแตนเลส มักชอบโดนย้อมแมว ขึ้นสนิมเร็วมาก 
พิจารณาได้จากคุณภาพตามราคา

• 	ไม้แขวนแบบพลาสติก ควรใช้ในที่ร่มเท่านั้น
Photo: pexels.com, sqwabb.wordpress.com, refabdiaries.com
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

ดวงตาแห่งซาฮาร่า 
ดวงตาแห่งซาฮาร่า “Eye of Sahara” หรือที่รู้จักกันในช่ือ 

Richat Structure หรือ Guelb er Richat โครงสร้างหิน 
รปูดวงตาขนาดยกัษ์ใจกลางทะเลทรายซาฮารา่ ตัง้อยูใ่นเขตประเทศ 
มอรเิตเนีย ทางขอบตะวันตกของทะเลทรายซาฮารา่ เปน็โครงสรา้ง 
ทางธรณีวิทยารูปทรงกลมรีขนาดมหึมา เส้นผ่าศูนย์กลาง  
45 กิโลเมตร มองเห็นได้ชัดเจนจากบนอวกาศเท่านั้น  

ในอดีตเชื่อกันว่าเกิดขึ้นมาจากการชนของอุกาบาต แต่แท้จริงแล้วเกิดจากหินตะกอน หินแปร และ
หินอัคนี ได้แทรกสลับชั้นไปมาและถูกดันตัวข้ึนมาบนผิวโลกจากแม็กม่าในทุกทิศทาง จนมีลักษณะ 
เป็นโครงสร้างรูปโดม (Dome structure) ในช่วงแผ่นเปลือกโลกแอฟริกาและอเมริกาใต้แยกตัวออกจากกัน  
เมื่อ 100 ล้านปีก่อน จากนั้นยอดโดมก็ค่อย ๆ ผุพังไปตามกาลเวลาจนเหลือความสูงดังเช่นในปัจจุบัน  
นักท่องเที่ยวที่ไปเยือนจะมองเห็นชั้นหินมีความสูงตํ่าไม่สมํ่าเสมอ เนื่องจากการทนการกัดกร่อนของหิน
มีไม่เท่ากัน โดยชั้นหินตะกอนจะถูกกัดกร่อนได้ง่ายกว่าหินอัคนีและหินแปร ชั้นหินที่มีอายุเก่าแก่ที่สุด 
จะอยู่ภายใน ส่วนชั้นหินที่อ่อนที่สุดจะอยู่ภายนอกขอบดวงตา 

Story: thanloka Photo: thoughtco.com, en.wikipedia.org, eyeofthesahara-ses.blogspot.com

ทะเลเล็กที่สุดในโลก 
สมาคมนักท่องเที่ยว “คารินสก้า รีเวียรา” (Karinska Riviera)  

เสนอชื่อให้ “ทะเลคาริน” (Karin Sea) ในโครเอเชีย ซ่ึงต้ังอยู่ลึกลงไป
ตามแนวอา่วของทะเลเอเดรยีตกิ ใหเ้ปน็ทะเลทีเ่ลก็ทีส่ดุในโลกตามบนัทกึ
ของ “กินเนสส์ เวิลด์ เรกคอดส์” (Guinness World Records) แทนที่
เจ้าของสถิติทะเลที่เล็กสุดในโลกปัจจุบัน คือ “ทะเลมาร์มะรา” (Sea of 
Marmara) ในตุรกี ซึ่งเป็นทะเลที่เชื่อมต่อกับทะเลดำ� 

สำ�หรับทะเลคาริน มีพื้นที่ครอบคลุมราว 6 ตารางกิโลเมตร ตั้งอยู่
หา่งจากเมอืงซาดาร ์(Zadar) ไปทางตะวนัออกราว 30 กโิลเมตร  สมาคม 
นักท่องเที่ยวฯ หวังว่า หากได้รับการบันทึกอย่างเป็นทางการ  
อาจทำ�ให้ทะเลแห่งนี้ได้รับการปกป้องในฐานะทะเลที่เล็กที่สุดในโลก  
และจะเป็นการส่งเสริมการท่องเที่ยวด้วย 

ทั้งนี้ ค่าความเค็มของทะเลคาริน มีระดับตํ่ากว่าค่าเฉลี่ยของทะเล
เอเดรียตกิ เนือ่งจากน้ําจดืทีไ่หลลงสูท่ะเลจากลำ�ธารหลายสาย และแม้วา่
ทะเลคารินจะมีน้ํากร่อย แต่สัตว์ทะเลต่าง ๆ ก็สามารถดำ�รงอยู่ได้ ไม่ว่าจะเป็น
ปลาหลากหลายชนิด และสัตว์คุ้มครองต่าง ๆ อาทิ โลมา และเต่าทะเล 

Story: news.ch7.com Photo: reuters.com, camping-karin.com 

ภาพวาดใหญ่ที่สุดในโลก 

โฟลา เดวิด (Fola David) เป็นทั้งแพทย์
และศิลปินชาวไนจีเรียที่สร้างสถิติ กินเนสส์ เวิลด์ 
เรกคอดส์ ด้วยการวาดภาพที่มีขนาดใหญ่ที่สุด 
ในโลก เขาใชเ้วลา 6 วนั ในการวาดภาพลงบนผา้ใบ
ทีม่ขีนาดกวา่ 1,050 ตารางเมตร ภายในสนามกฬีา
แห่งหนึ่งในกรุงลากอสเมืองหลวงของไนจีเรีย 

คอนเซ็ปต์ของภาพวาดดังกล่าวคือ ยูนิตี อิน ไดเวอร์ซิตี (Unity  
in Diversity) หรือความเป็นหนึ่งเดียวในความหลากหลาย ภาพท่ี 
ออกมาจึงเป็นภาพมือขนาดยักษ์ 2 ข้างที่กำ�ลังโอบแผนที่ของไนจีเรีย  
ซึ่งในแผนที่เป็นภาพชาวไนจีเรียที่มาจากกลุ่มชาติพันธุ์กว่า 250 กลุ่ม 
ล้วนแต่ต่างวัฒนธรรมและต่างภาษา ทว่ากลับอยู่รวมกันได้ 

หากย้อนกลับไปเม่ือปี 2558 เดวิดเคยพยายามจะสร้างสถิติน้ี 
มาแล้วแต่กลับล้มเหลว จากนั้นมาเขาก็ไม่เคยละทิ้งความฝันที่จะสร้าง
สถิติกับ กินเนสส์ เวิลด์ เรกคอดส์ จนในที่สุดก็สามารถสร้างสถิติโลก 
ได้สำ�เร็จ 

Story: news.ch7.com Photo: premiumtimesng.com, face2faceafrica.com, 
dailymotion.com, reuters.com 
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TEXT / PHOTO : ธันวา หยางCheck in
ชมการแสดงเรือพระที่นั่งเฉลิมพระเกียรติ 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคล 
เฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567

เน่ืองในโอกาสพระราชพิธมีหามงคล เฉลมิพระชนมพรรษา 
6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567 กองทพัเรือไดร้บัพระราชทาน
พระบรมราชานุญาต อัญเชญิเรือพระที่นั่ง จ�ำนวน 3 ล�ำ คือ 
เรือพระที่นั่งสุพรรณหงส์ เรือพระที่นั่งนารายณ์ทรงสุบรรณ 
รัชกาลที่ 9 และเรือพระที่นั่งอนันตนาคราช ผูกทุ่น แสดง 
การเห่เรือ เพ่ือเฉลิมพระเกียรติ ณ ท่าราชวรดฐิ พร้อมทั้ง 
จัดแสดงนิทรรศการเฉลิมพระเกียรติ บริเวณพระที่นั่ง 
ราชกจิวนิิจฉยั และนิทรรศการการเห่เรือท่ีอาคารราชนาวกิสภา 
ระหว่างวันที่ 28 และ 29 กรกฎาคม 2567 
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โดยได้มกีารเตรยีมความพร้อมในส่วนของการฝึกซ้อมฝีพายก่อนงานพระราชพธิี 
มหามงคล ซึง่กรมอูท่หารเรอืได้ท�ำการฝึกซ้อมฝีพายขบวนพยหุยาตราทางชลมารค
ด้วยเรือพระราชพิธี 3 ล�ำ ซึ่งประกอบด้วย เรือพระที่นั่งสุพรรณหงส์, เรือพระที่นั่ง
นารายณ์ทรงสบุรรณ รชักาลที ่9 และเรอืพระทีน่ัง่อนนัตนาคราช ใช้ก�ำลงัพลฝีพาย
จากทุกพื้นที่ รวม 2,200 นาย ฝึกในแม่น�้ำเจ้าพระยา ช่วงวันที่ 8 - 30 กรกฎาคม 
2567 ใน 2 พืน้ทีห่ลกั คอื บรเิวณสะพานพระราม 8 และอู่ทหารเรอืธนบรุ ีพร้อมทัง้
เปิดให้ประชาชนเข้าชมการฝึกซ้อม ได้ในวันที่ 23 - 26 กรกฎาคม 2567 ที่ผ่านมา

Life & Metro ได้ไปร่วมสังเกตการณ์ชมการฝึกซ้อมมา เมื่อวันพุธท่ี 24 
กรกฎาคม 2567 ที่ผ่านมา ระหว่างทางต้องข้ามสะพานพราม 8 และช่วงนั้น 
ก็เป็นเวลาประมาณ 10.30 น. เราได้เห็นขบวนเรือเล็กที่ใช้ส�ำหรับประกอบขบวน
เรอืพระทีน่ัง่ก�ำลงัพายฝึกซ้อมอยูใ่นแม่น�ำ้เจ้าพระยาพอด ีแต่มสิะดวกทีจ่ะลงจากรถ 
ที่กลางสะพานเพื่อจะเก็บภาพมาฝากท่านผู้อ่านได้ อีกทั้งอยากจะรีบไปให้ถึง 
กรมอู่ทหารเรือให้เร็วที่สุดด้วย พร้อมทั้งตั้งใจไว้ว่าจะมาคอยเก็บภาพการฝึกซ้อม
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ในแม่น�ำ้เจ้าพระยาอีกที ทีบ่รเิวณสวนสนัตชิยัปราการในวนัรุง่ขึน้ ซึง่จะได้ถ่ายภาพ
เรือใกล้กว่าถ่ายจากบนสะพาน 

เราไปถึงกรมอู่ทหารเรือประมาณ 11.30 น. พบว่า มีประชาชนบางส่วนมานั่ง
รออยู่ในเต๊นท์ท่ีกรมอู่ทหารเรือจัดไว้ให้เพื่อชมการฝึกซ้อมฝีพายในช่วงบ่าย และ 
มีสื่อมวลมาท�ำข่าวประปราย ในช่วงนี้ทุกคนสามารถเดินถ่ายภาพได้ทั่วทั้งบริเวณ
สองฝั่งคลองในอู่เรือ ซึ่งจะมีเรือพระที่นั่งล�ำใหญ่หลายล�ำด้วยกัน เช่น เรือพระที่นั่ง
สุพรรณหงส์, เรือพระที่นั่งนารายณ์ทรงสุบรรณ รัชกาลที่ 9, และเรือพระท่ีนั่ง 
อนนัตนาคราช เป็นต้น พร้อมทัง้เรอืเลก็ทีใ่ช้ร่วมขบวนต่าง ๆ  อกีมากมาย หลงัเวลา 
12.00 น. เรากไ็ด้เหน็พลฝีพายเริม่ตัง้แถวเตรยีมลงเรอืเพือ่ฝึกซ้อม จากน้ันเจ้าหน้าที่
ได้มกีารประกาศให้ประชาชนทกุคนทีต้่องการชมการฝึกซ้อมหยดุถ่ายภาพเป็นการ
ชัว่คราว แล้วเข้าไปน่ังชมกันให้พร้อมเพรยีงอยูใ่นเต๊นท์ทีท่างการจัดไว้ให้ ห้ามเข้าไป 
ใกล้ริมคลองทั้งสองฝั่ง เพื่อความเป็นระเบียบเรียบร้อย เราชมการฝึกซ้อมอยู่ 
พอสมควรแล้ว ก็แยกตัวกลับออกมา 
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จนกระทั่งมาถึงวันการแสดงเรือพระที่นั่งเฉลิมพระเกียรติ พระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคล เฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 
ที่จัดขึ้น 2 วันด้วยกัน คือ วันที่ 28 กรกฎาคม 2567 เวลา 15.00 น. และ 20.30 น. 
และวันที่ 29 กรกฎาคม 2567 เวลา 17.00 น. และ 20.00 น. โดยเปิดให้ประชาชน
ชมนิทรรศการ และพิธีเห่เรือได้ในบริเวณพ้ืนที่พระราชกิจวินิจฉัย และอาคาร 
ราชนาวิกสภา เราก็ได้มีโอกาสไปชมและเก็บภาพบรรยากาศมาฝากท่านผู้อ่านกัน  
โดยเราสะดวกไปในวนัจันทร์ท่ี 29 กรกฎาคม 2567 เราเลอืกไปฝ่ังอาคารราชนาวกิสภา  
เพ่ือให้ได้ภาพฉากหลังของการแสดงเรือพระที่นั่งเป็นภาพพระบรมมหาราชวัง  
ซึง่น่าจะสวยงามกว่า ก่อนไปเราดพูยากรณ์อากาศแล้ว พบว่าตัง้แต่ 17.00 - 21.00 น.  
จะมีฝนตกหนักในเขตบางกอกน้อยและบางกอกใหญ่ แต่เราม่ันใจว่าเค้าจะไม่งด
การแสดง ไม่ว่าเราจะถ่ายภาพได้หรือไม่ ก็ขอให้เราได้เข้าไปอยู่ในบรรยากาศนั้น 
เราไปถึง 16.30 น. ฟ้ามืดครึ้ม ลมฝนเริ่มมา แต่พบว่าในราชนาวิกสภามีประชาชน
มาคอยชมการแสดงเนืองแน่น และจับจองที่นั่งชมกันแบบไม่ยอมลุกไปไหน  
ทั้งกล้องโทรศัพท์มือถือ กล้องถ่ายภาพขนาดเล็ก ขนาดใหญ่ ไปยันกล้องวิดีโอ  
กล้องโทรทัศน์ สารพัดพร้อม 

วันรุ่งขึ้น เป็นวันพฤหัสบดีที่ 25 กรกฎาคม 2567 เราไปถึงสวน 
สนัตชัิยปราการตัง้แต่ 10.15 น. ปรากฎว่าฝนพร�ำ ขบวนเรอืไม่มา สอบถาม
พนกังานกวาดถนนของ กทม. บรเิวณน้ันว่า ประจ�ำการกวาดสวน เกบ็ขยะ 
ท�ำความสะอาด อยูบ่รเิวณนีท้ัง้วันมัย้ กไ็ด้ความว่าพีเ่ค้าอยูท่ัง้วันจนถงึเวลา
เลกิงาน 16.30 น. ตามปกต ิและในช่วงนีพ้ีเ่ค้ากไ็ด้เหน็ขบวนเรอืมาฝึกพาย
พร้อมเห่ร้องเกือบทุกวนั ในช่วงเวลาประมาณ 10.30 - 11.30 น. ถ้าวนัไหน 
มฝีนตก กค็งงดฝึกซ้อม เราจงึรออยูจ่นถงึ 12.00 น. กไ็ม่พบว่ามกีารฝึกซ้อม 
ใด ๆ ให้เห็น แต่เราก็มิได้ลดความพยายาม เช้ารุ่งข้ึนเราก็ไปรอที่เดิม  
เวลาเดมิ ฝนก็ยงัคงตกพร�ำ ๆ  เหมอืนเมือ่วาน และกไ็ม่พบการฝึกซ้อมใด ๆ   
เช่นกัน คงเพราะด้วยสภาพอากาศที่ไม่เอื้ออ�ำนวย
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ก่อนจะถงึเวลา 17.00 น. ฝนกเ็ทลงมายกใหญ่ มองออกไปในแม่น�ำ้แทบไม่เหน็ 
อะไรเลย ทกุอย่างมดืครึม้พร่ามัวหมอกไปทัง้หมด จนเราคดิเองว่าเค้าน่าจะต้อง
เลือ่นเวลาการแสดงออกไป โดยรอให้ฝนฟ้าซาเสยีก่อน แต่แล้วกไ็ม่ใช่อย่างทีค่ดิ  
พอถึงเวลา 17.00 น. ตรง เสียงตีกรับให้สัญญาณก็มา แล้วการขึ้นเพลงเห่เรือ
ก็ดังก้องขึ้นทั่วทั้งแม่น�้ำสู้กับเสียงของสายฝน อีกทั้งพลฝีพายก็แสดงท่าพาย 
คล้ายร่ายร�ำในท่าหงส์เหนิ (ท่าพายทีย่กพายข้ึนพ้นน�ำ้ท�ำมมุ 45 องศา แบบนกบนิ  
ซึ่งใช้กับเรือพระที่นั่งเท่านั้น) อย่างไม่หวั่นกับฝนฟ้าอากาศใด ๆ คล้ายไม่มี
อะไรเกดิขึน้ เราก็เกบ็ภาพไปเท่าทีส่ภาพแสงจะอ�ำนวย โดยตัง้ใจอยากให้ผูอ่้าน 
ได้เห็นบรรยากาศที่เป็นจริงในขณะนั้น ว่าท่ามกลางฝนฟ้าคะนองที่มืดครึ้มนี้  
ทุกคนกลับรู้สึกปิติยินดีที่ได้อยู่สัมผัสบรรยากาศ ณ ตอนนั้น มันเป็นความรู้สึก
ประทบัใจทีมี่ร่วมกนัระหว่างทมีงานทีจั่ดแสดงฯ และประชาชนทีช่มอยู่กช็มไป
พร้อมทัง้ลุน้ให้ก�ำลงัใจทมีงานการแสดงไปอย่างใจจดใจจ่อทีอ่ยากให้การแสดง
เป็นไปอย่างราบรื่น จบลงอย่างสวยงามสมพระเกียรติ 

การร้องเห่เรือจะใช้เวลานานประมาณ 30 นาที มีทั้งช่วงที่ฝนตกหนักมาก
จนมองแทบไม่เหน็ และช่วงฝนซาลงบ้างสลบักนัไป แต่กต็กไม่หยดุ ทกุคนลุน้กัน
จนเพลงจบ กพ็ากนัปรบมอืเฮสนัน่ลัน่ก้องจนเสยีงน่าจะดงัข้ามฝ่ังแม่น�ำ้ไปเป็น
ก�ำลงัใจให้พลฝีพายทกุคนได้ยนิทัว่โดยมไิด้นดัหมาย มเีรอืจากกองทพัเรอืไปรับ 
พลฝีพายให้กลับเข้าฝั่งยังตึกราชนาวิกสภา พลฝีพายและนายเรือขึ้นฝั่งมา 
ในสภาพเปียกปอน แต่ดูแล้วทุกคนแข็งแรงมาก ไม่มีใครแสดงอาการหนาวสั่น
หวัน่ไหวใด ๆ  ทุกนายขึน้มาตัง้แถวรอทีท่่าน�ำ้ตามระเบยีบของทหาร มนีายทหาร 
ชั้นผู้ใหญ่พากันลงมาจากชั้นบน มายืนปรบมือให้การต้อนรับเพื่อเป็นขวัญ
ก�ำลังใจแด่เหล่าพลฝีพายที่มุ่งม่ันปฏิบัติหน้าที่ท�ำการแสดงจนจบครบด้วยด ี
ทกุประการ ซึง่ตอนนีไ้ด้กลายเป็นฮโีร่ของสถานการณ์นีไ้ปแล้ว ประชาชนทกุคน 
ต่างปรบมือและส่งเสียงเชียร์สรรเสริญให้ก�ำลังใจกันอีกครั้งอย่างดังกึกก้อง
สนัน่ลัน่ตกึราชนาวกิสภา พร้อมทัง้พากนัขอถ่ายภาพเซลฟ่ีกับพลฝีพายไปด้วย 
ในขณะที่แถวเหล่าพลฝีพายเดินผ่านทุกคนไปตั้งแต่ริมน�ำ้จนกระทั่งเข้าไปยัง
หลังตึกลับตาไป..

แม้ว่าภาพในวันนั้นอาจจะเลือนลางมืดครึ้มไปบ้าง ดูไม่สดใส แต่ความ
ประทับใจกับบรรยากาศของเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในวันนั้นต้องนับว่าสดใส 
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อยู่ในความทรงจ�ำของทุกคนจนไม่อาจจะลืมเลือน เวลา 18.00 น. ฝนก็ยัง 
ไม่หยุดตก บางคนกลับ บางคนยังอยู่ หวังรอดูรอบ 20.00 น. อีกครั้ง ซึ่งก็ยัง 
ไม่เป็นที่แน่ใจว่าจะมีการแสดงต่อไป หรือต้องยกเลิก ประมาณ 18.30 น.  
กองทัพเรือก็ประกาศค�ำสั่งจากผู้บัญชาการทหารเรือว่าให้ท�ำการแสดงต่อไป 
เราก็เลยอยู่รอดูอีกรอบ เพื่อเป็นก�ำลังใจให้กับเจ้าหน้าที่และพลฝีพายทุกคน

และเนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ  
28 กรกฎาคม 2567 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว จะเสด็จพระราชด�ำเนิน 
ทรงบ�ำเพ็ญพระราชกุศลถวายผ้าพระกฐิน โดยขบวนพยุหยาตราทางชลมารค 
ณ วัดอรุณราชวรารามราชวรมหาวิหาร ในวันที่ 27 ตุลาคม 2567 โดยใช้เรือ
ในพระราชพิธี จ�ำนวนทั้งสิ้น 52 ล�ำ จัดขบวนเป็น 5 ริ้ว ความยาว 1,200 เมตร 
กว้าง 90 เมตร ใช้ก�ำลังพลประจ�ำเรือในขบวนเรือ รวมทั้งส้ิน 2,200 นาย  
การฝึกซ้อมเป็นรูปขบวนเรือจึงยังจะมีต่อไปอีก 12 ครั้ง จนกว่าจะถึงวันงาน 
พระราชพิธี โดยมีการซ้อมย่อย 10 ครั้งแรก และซ้อมใหญ่เต็มริ้วขบวน พร้อม
การแต่งกายแบบจัดเต็มเสมือนวันงานพระราชพิธีจริงใน 2 ครั้งหลัง ดังนี้ 

ครั้งที่ 1 วันที่ 1 สิงหาคม 2567
ครั้งที่ 2 วันที่ 8 สิงหาคม 2567
ครั้งที่ 3 วันที่ 15 สิงหาคม 2567
ครั้งที่ 4 วันที่ 22 สิงหาคม 2567
ครั้งที่ 5 วันที่ 3 กันยายน 2567
ครั้งที่ 6 วันที่ 12 กันยายน 2567
ครั้งที่ 7 วันที่ 19 กันยายน 2567
ครั้งที่ 8 วันที่ 26 กันยายน 2567
ครั้งที่ 9 วันที่ 1 ตุลาคม 2567
ครั้งที่ 10 วันที่ 10 ตุลาคม 2567
ครั้งที่ 11 วันที่ 15 ตุลาคม 2567 (ซ้อมใหญ่)
ครั้งที่ 12 วันที่ 22 ตุลาคม 2567 (ซ้อมใหญ่)
ท่านใดสนใจรับชมการฝึกซ้อมฝีพายและความงดงามของขบวนเรือ 

พระราชพธีิ ทีน่บัว่าเป็นหนึง่เดยีวในโลก สามารถรบัชมได้ตลอดสองฝ่ังของแม่น�ำ้ 
เจ้าพระยา ตัง้แต่สะพานพระราม 8 จนถงึวดัอรณุราชวรารามวรมหาวหิาร

การเดินทาง
สามารถเดนิทางชมการฝึกซ้อม พระราชพธิเีสดจ็พระราชด�ำเนนิถวายผ้า 

พระกฐิน โดยขบวนพยุหยาตราทางชลมารค ได้ 3 จุดส�ำคัญ คือ 

1. สวนสันติชัยปราการ โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงที่สถานี
สนามไชย ต่อรถตุ๊กตุ๊กหรือแท็กซี่ไปเพียง 2.7 กม. ใช้เวลา
ประมาณ 6 นาที 

2. ท่าราชวรดฐิ โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงทีส่ถานสีนามไชย 
ต่อรถตุ๊กตุ๊กหรือแท็กซ่ีไปเพียง 1.4 กม. ใช้เวลาประมาณ 
5 นาที 

3. ราชนาวิกสภา โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงที่สถานี
อสิรภาพ ต่อรถแทก็ซีไ่ปเพยีง 3 กม. ใช้เวลาประมาณ 9 นาที

 

ประวัติเรือพระที่นั่งล�ำส�ำคัญ
 เรอืพระทีน่ัง่สุพรรณหงส์

เรอืพระทีน่ัง่สพุรรณหงส์ล�ำปัจจบุนั สร้างขึน้ในสมยัของ
พระบาทสมเดจ็พระจลุจอมเกล้าเจ้าอยูห่วั และเสรจ็สมบรูณ์ใน
สมยัพระบาทสมเดจ็พระมงกฎุเกล้าเจ้าอยูห่วั โขนเรอืเป็นรปูหงส์ ยาว 44.9 เมตร  
กว้าง 3.14 เมตร ลกึ 0.9 เมตร กนิน�ำ้ลกึ 0.41 เมตร ก�ำลงั 3.5 เมตร (พายครัง้หนึง่ 
แล่นไปได้ไกล 3.5 เมตร) หนัก 15.1 ตัน พู่ห้อยที่หัวเรือท�ำจากขนจามร ี
ซึง่น�ำมาจากประเทศเนปาล ทอดบลัลงัก์กญัญาเป็นทีป่ระทบักลางล�ำ องค์การ 
World Ship Trust ทลูเกล้าฯ ถวายเหรียญรางวลัมรดกทางทะเล เมือ่วนัที ่ 4 
มถินุายน พ.ศ. 2535 จากนัน้พระบาทสมเดจ็พระมหาภมูพิลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพติร ในหลวงรัชกาลที ่ 9 ได้พระราชทานเหรยีญรางวลัดงักล่าวแก่ 
กรมศิลปากร ซ่ึงมหีน้าท่ีรบัผดิชอบดแูลรกัษาเรอืพระทีน่ัง่

 เรอืพระทีน่ัง่นารายณท์รงสุบรรณ รชักาลที ่9
ล�ำปัจจุบันได้สร้างขึ้นใหม่ เพื่อน้อมเกล้าฯ ถวายใน

วโรกาสทีพ่ระบาทสมเดจ็พระมหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร ในหลวงรัชกาลที่ 9 จะเสด็จเถลิงถวัลย 
ราชสมบตัปีิที ่50 ในวนัที ่9 มถินุายน พ.ศ. 2539 โดยใช้โขนเรอื 
พระทีน่ัง่นารายณ์ทรงสบุรรณ ในสมยัรชักาลที ่3 และรชักาลที ่4 มาเป็นต้นแบบ  
หวัเรอืเป็นรปูพระครฑุพ่าห์ เสรมิรปูพระนารายณ์ยนืประทบับนหลงัพญาสุบรรณ  
มีฐานะเป็นเรือพระที่นั่งรอง ทอดบัลลังก์กัญญา มีความยาว 44.3 เมตร  
ความกว้าง 3.2 เมตร ความลกึ 1.1 เมตร กนิน�ำ้ลึก 0.4 เมตร 

 เรอืพระทีน่ัง่อนนัตนาคราช
ล� ำป ัจ จุบันสร ้ างขึ้ น ในสมัยพระบาทสมเ ด็จ

พระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว ส�ำเร็จเม่ือวันที่ 15 เมษายน 
2457 ยาว 42.95 เมตร กว้าง 2.95 เมตร ลกึ 0.76 เมตร  
กนิน�ำ้ลกึ 0.31 เมตร โขนเรอืเป็นพญาอนนัตนาคราช หรือ 
นาค 7 เศียร โดยปกติจะใช้เป็นเรือพระที่นั่งรอง หรือเรือเชิญผ้าพระกฐิน  
หรอืประดษิฐานบษุบกส�ำหรบัพระพุทธรปูส�ำคัญ 
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TEXT / PHOTO : ธนัวา หยาง
Eating Out  
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เขา้ซอยลาดพรา้ว 71 ตรงไปแลว้เลีย้วเข้าแยกซา้ย ไปเลีย้วขวาเขา้ถนนนาคนวิาส
อีกที มองซ้ายมือไว้ ก่อนถึงซอย 3 จะเห็นกลาสเฮ้าส์สีด�ำ 2 หลังคู่ ประดับประดา
ต้นไม้รายรอบเขียวครึ้มร่มรื่น บรรยากาศดีน่านั่งอย่างที่สุด 

คุณชาครีย์ ลาภบุญเรือง CEO ของร้าน ได้เล่าความเป็นมาของร้านเขียวไข่กาที่ฟังดูแปลก
แตกต่างจากแพทเทร์ินเดมิ ๆ  ทีเ่คยฟังจากทีอ่ื่นว่า ก่อนทีจ่ะมาท�ำธรุกจิร้านอาหารนี ้คณุชาครย์ี 
ชอบเดนิทางท่องเทีย่ว เล่นดนตรไีปตามทีต่่าง ๆ  และแน่นอนว่าจะต้องได้สมัผสักบัอาหารอร่อย ๆ   
มาหลากหลายทีท่ัว่ไทย กจ็ะน�ำความประทบัใจจดจ�ำกลบัมาลองท�ำเองดทุูกครัง้ อนันีก้ย็งัฟังดู 
ไม่แปลก แต่จุดพคีคอื อาหารทีค่ณุแม่ท�ำให้ทีบ้่านทานนัน้ไม่อร่อย! เลยขอเป็นคนท�ำเองให้ทกุคน 
ในบ้านทาน รวมทัง้ในเวลาทีช่วนเพ่ือน ๆ  มาสงัสรรค์ทีบ้่านด้วย ซ่ึงมนัดกูลบักนักบัเร่ืองเล่าจาก 
บ้านอ่ืนใช่มะ ท่ีส่วนใหญ่จะบอกว่าคุณยาย คุณแม่ท�ำอร่อย ได้สูตรมาจากคุณแม่... ฯลฯ  

เขยีวไขก่า อาหารไทยรสเลศิ 
    ในบรรยากาศโมเดริน์กลาสเฮา้ส์

เม่ือถงึจดุหนึง่จงึตดัสนิใจว่าเปิดเป็นร้านอาหาร 
จริงจังเลยดีกว่า ที่มาของร้านก็เป็นดังนี้ และ
ของเค้าก็อร่อยจริง ดูได้จากรางวัลมิชลินที่ได้
ติดต่อกันมาหลายปีเลยทีเดียว 

เริ่ มลิ้ มรสความอร ่อยกับเครื่ องดื่ ม 
คลายร้อน น�ำ้มะพร้าวอญัชญั ใช้น�ำ้มะพร้าวแท้ 
ผสมอัญชันเพื่อให้ได้สีฟ้าสวย รสชาติหวาน
หอมชืน่ใจให้ความสดช่ืนมาก ๆ  จากน้ันตดัตรง 
เข้าหาเมนูไฮไลท์กันเลย แกงเผ็ดเป็ดย่าง
ผลไม้ เป็นเมนูรางวัลมิชลิน เรคคอมเมนต์  

น�ำ้มะพร้าวอญัชญั

แกงเผด็เป็ดย่างผลไม้

กุง้ผัดสะตอ
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ส�ำหรับคณุแม่ท่ีมาทานในวนัแม่ 12 สิงหาคม 
2567 เพียงวันเดียวเท่านั้น เฉพาะที่สาขา

นาคนวิาส ลาดพร้าว 71 และทีส่าขาเซนทรลั
เวิลด์ รีบจองโต๊ะล่วงหน้ากันเลยนะจ๊ะ  

ฮันนี่โทด ขนมปังปิ้งเนย ท็อปไอศกรีม  
ราดน�ำ้ผึง้แท้ และผลไม้สด เป็นการปิดท้าย 
รายการที่แน่นมาก ทางร้านกลัวเรา 
หนังท้องตึงหนังตาหย่อน หลับก่อนถึง
บ้าน เลยจดั แบลค็ออร์เรนจ์ กาแฟด�ำ 

ผสมน�้ำส้มสดมาให้อีกรายการ เป็นอัน
ปิดท้ายความอร่อยที่สมบูรณ์แบบมาก ๆ 

ส�ำหรับมือ้นี้
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แน่นอนว่าอร่อยของจรงิ เนือ้เป็ดนุ่มก�ำลังด ีน�ำ้แกงเข้มข้น 
แนวอาหารโฮมเมด เปรี้ยว เค็ม หวาน เผ็ดครบทุกรส  
สมมงมาก กุ้งผัดสะตอ อร่อยฉ�่ำ ๆ กับความนัว
ของน�้ำพริกกะปิที่ผัดคลุกเคล้าส่วนผสมต่าง ๆ มา
ได้อย่าลงตัว ต่อด้วย แกงสิงหลสังทอง เป็นแกง
ที่ดัดแปลงมาจากอินเดีย ใช้ปลาหมึกยัดไส้หมูสับ  
ในพริกแกงมัสมั่นผสมน�้ำใบเตย ทานกับโรตีก็ดี 
ทานกับข้าวสวยร้อน ๆ ก็ได้ อร่อยทุกเวอร์ชัน ต้มข่า 
ปลาสลดิทอดกรอบ เป็นอกีเมนทูีห่าทานยาก เสร์ิฟมาแบบ
หม้อไฟ ให้ทานร้อน ๆ รสกะทต้ิมข่า มนั หอม ตวัเนือ้ปลาสลิด
แดดเดียวทอดก็เลิศ ส่วนเมนู เสือร้องไห้ ของที่นี่มีทั้งเนื้อและหมู  
เสิร์ฟมากับน�้ำจ้ิมซอสมะขามและน�้ำจิ้มแจ่ว และผักแกล้ม เลือกได้ตามชอบ  
แต่ขอบอกว่าทัง้เนือ้และหมขูองเขาย่างมาสกุก�ำลงัดี อร่อยมาก อิม่แล้วกปิ็ดท้ายด้วย 
ของหวาน พานาคอตต้า ชสีแน่น ๆ  ท็อปหน้าแยมผลไม้เปร้ียว ๆ  หวาน ๆ  เมนูน้ีฟรทุีกโต๊ะ  

แกงสิงหลสงัทอง

ต้มข่าปลาสลดิทอดกรอบ

 แบลค็ออร์เรนจ์

พานาคอตต้า

เขียวไข่กา
33 ถ.นาคนิวาส ซอยลาดพร้าว 71 เขตลาดพร้าว กทม.
เปิดทุกวัน เวลา 11.00 - 22.00 น.
0 2227 0685
ร้านเขียวไข่กา l Kiew Kai Ka 
(ร้านเขียวไข่กามี 4 สาขา)

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงที่สถานีลาดพร้าว 71 จากน้ัน 

ต่อรถแท็กซ่ีเข้าซอยลาดพร้าว 71 ตรงไปแล้วเลี้ยวเข้าแยกซ้าย  
ไปเลี้ยวขวาเข้าถนนนาคนิวาสอีกที มองทางซ้ายมือ ก่อนถึงซอย 3 
จะเห็นกลาสเฮ้าส์สีด�ำสองหลังคู่เป็นจุดสังเกต
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Health
TEXT : หนูมันนี่

	การตรวจสขุภาพแบบเจาะลกึยิง่สามารถตรวจสอบได้อย่างละเอียด ช่วยรกัษา
สขุภาพให้อยูใ่นเกณฑ์ปกตแิละเฝ้าระวงัไม่ให้โรคทีเ่ป็นอยูร่นุแรงขึน้อกีด้วย มาดวู่า
คุณแม่ต้องตรวจร่างกายส่วนใดกันบ้าง  

1. 	ตรวจอุจจาระ อายุ 50 ปีขึ้นไป ควรตรวจ
อจุจาระปีละ 1 ครัง้ เพ่ือคดักรองมะเรง็ล�ำไส้ใหญ่ 

2. ตรวจเต้านม ผู้หญิงอายุ 40-65 ปี  
ควรตรวจเต้านมทกุปี และอาย ุ65 ปีขึน้ไป ควร
ตรวจตามค�ำแนะน�ำของแพทย์ 

3. 	ตรวจคดักรองมะเรง็ปากมดลกู ผู้หญงิ 
ที่มีอายุ 30-65 ปี ควรตรวจทุก ๆ 2-3 ปี  
หากอายุ 65 ปีขึ้นไป ควรตรวจตามความเหมาะสม 

4. 	ตรวจคัดกรองโรคตา ตรวจหาต้อกระจกและ 
ต้อตาอื่น ๆ อายุ 40-64 ปี ควรตรวจตาทุก 2-4 ปี และอายุ 65 ปีขึ้นไป ควรตรวจ
ทุก 1-2 ปี 

5. 	การทดสอบการได้ยิน ควรได้รับการตรวจคัดกรองการได้ยินทุก 2-3 ปี 
6. การตรวจช่องปาก ควรตรวจช่องปากอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง  
7.	ตรวจความหนาแน่นของมวลกระดูก ผู้หญิงควรตรวจมวลกระดูกเม่ือ 

อายุ 65 ปีขึ้นไป  

เตรียมตัวให้แม่ก่อนเข้ารับการตรวจสุขภาพ 
•	 ควรงดน�้ำ งดอาหาร ก่อนตรวจประมาณ 8-10 ชั่วโมง เพ่ือตรวจวัดระดับน�้ำตาลและ 
ไขมันในเลือด แต่หากกระหายน�้ำ สามารถจิบน�้ำเปล่าได้  

•	 หากมโีรคประจ�ำตวั หรอืมปีระวตักิารรกัษาทีโ่รงพยาบาลอืน่ ควรน�ำมาให้แพทย์เพือ่ประกอบ
ค�ำวินิจฉัยด้วย  

•	 กรณีที่มียาประจ�ำตัวควรแจ้งให้เจ้าหน้าที่ทราบล่วงหน้า หรือสอบถามเจ้าหน้าที่เพ่ิมเติมว่า
จ�ำเป็นต้องงดกินยาหรือไม่ และควรน�ำยามาด้วยในวันที่เข้ารับการตรวจ  

•	 งดดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ เครือ่งดืม่ชกู�ำลงั และกาแฟอย่างน้อย 24 ชัว่โมง ก่อนตรวจสขุภาพ  

•	 เลือกสวมใส่เสื้อผ้าที่เอื้อต่อการตรวจร่างกาย ไม่ต้องพับแขนขึ้นเพื่อเจาะเลือด  

•	 พักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อย 6-8 ชั่วโมง การนอนน้อยมีผลท�ำให้ความดันโลหิตสูงกว่าปกติ 

อายุยิ่งมากขึ้น ร่างกายยิ่งอ่อนแอลง ความเสี่ยงปัญหาสุขภาพ 
ยิ่งเพิ่มขึ้น ส่งผลให้คุณแม่ คุณพ่อและผู้สูงอายุเจ็บป่วยได้ง่าย อีกทั้งยังมี
หลายโรคทีไ่ม่แสดงอาการให้เหน็ ลกูหลานทีดี่จงึควรใส่ใจชกัชวนท่านไป
ตรวจสุขภาพเพื่อช่วยให้ร่างกายยังท�ำงานได้ดีต่อไป ลดภาวะแทรกซ้อน
จากโรคอื่น ๆ และลดความรุนแรงของโรคประจ�ำตัวที่มีอยู่เดิม

รักแม่ 
พาแม่ไปตรวจสุขภาพกันเถอะ!

8. ตรวจความสมบูรณ์ของเม็ดเลือด ตรวจความสมบูรณ์ของ 
เมด็เลอืดเพือ่ดภูาวะโลหติจาง ความสมบูรณ์ของเมด็เลอืดแดง เมด็เลอืดขาว
และเกล็ดเลือด ผู้ที่มีอายุ 70 ปีขึ้นไป ตรวจเป็นประจ�ำทุกปี  

9.  ตรวจระดับไขมันในเลือด ควรตรวจทุก 5 ปี หรือตาม 
ค�ำแนะน�ำของแพทย์ เพื่อหาค่าระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์  
ช่วยลดความเสีย่งการเกดิโรคหลอดเลอืดสมองและโรคหลอดเลอืดหัวใจ 

10. ตรวจระดับน�้ำตาลในเลือด แนะน�ำให้ผู้ที่มีอายุ 45 ปีขึ้นไป  
ควรได้รับการตรวจระดับน�้ำตาลทุก 3 ปี หากตรวจพบความเสี่ยงต่อการ
เป็นเบาหวานจะได้เข้ารับการรักษาอย่างทันท่วงที ยิ่งอายุเพิ่มมากขึ้น 
อาจเป็นการยากต่อการป้องกันโรคเบาหวานในอนาคต 

11. ตรวจไต ผู้ที่มีอายุ 60 ปี ควรเข้ารับการตรวจไตทุกปี  

Photo: freepik.com, pexels.com
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ระวัง! ไขมนัพอกตับ 
ภยัเงียบทีเ่กดิข้ึนโดยไม่รูต้วั 

คนที่ชอบดื่มน�้ำหวาน กินขนมหวาน อาหารแปรรูป อาหารฟาสต์ฟู้ด  
หากกินอาหารเหล่านี้มากเกินไปจะท�ำให้ไขมันสะสมในตับเป็นจ�ำนวนมาก 
ยิง่ถ้าการเผาผลาญไม่ดยีิง่เสีย่งเกดิไขมนัพอกตบัทีไ่ม่ได้เกดิจากแอลกอฮอล์ได้ 

แต่ที่น่ากังวลกว่านั้นก็คือ คนส่วนใหญ่จะไม่รู้มาก่อนว่ามีความผิดปกติ
กับตับของตัวเอง เพราะไม่มีอาการผิดปกติใด ๆ แสดงออกมา ซึ่งจะมารู ้
ก็ต่อเม่ือมีการตรวจสุขภาพ ผู้ป่วยจะเริ่มแสดงอาการเมื่อมีไขมันสะสมใน 
ตับมากและเกิดตับอักเสบจนตับเร่ิมท�ำงานผิดปกติ บางคนจึงมีอาการ 
เหนื่อยล้า เบื่ออาหาร คลื่นไส้ ปัสสาวะสีเข้ม เจ็บตึงบริเวณชายโครงฝั่งขวา 
โรคนี้พบมากในคนอ้วน ผู้ป่วยเบาหวาน ผู้ที่มีไขมันในเลือดสูง ความดัน
โลหิตสูง จึงควรหมั่นตรวจสุขภาพเป็นประจ�ำ คุมน�้ำหนัก เลี่ยงรับประทาน
แป้ง น�้ำตาล และแอลกอฮอล์ อาจเสริมวิตามิน B-100 เน้นการเผาผลาญ
ไขมันที่พอกอยู่ที่ตับให้หายไป วิตามิน E (Tocopherol) ปกป้องเซลล์ตับ
ไม่ให้เกิดการอักเสบ 

Story: drcanthelp Photo: pexels.com 

“ลกูเดือย” สดุยอดยาอายวุฒันะต�ำรับจนี 
“ลูกเดือย” ธัญพืชที่ชาวจีนยกให้เป็นยาอายุวัฒนะ มีคุณค่าทางโภชนาการน้ันหลากหลายมาก ไม่ว่าจะเป็น  

เส้นใยอาหาร โปรตีน คาร์โบไฮเดรต วิตามินเอ วิตามินซี ธาตุเหล็ก สารต้านอนุมูลอิสระโพลีฟีนอล กรดปาลมิติก 
และกรดไลโนเลอิก และที่ส�ำคัญคือลูกเดือยไม่มีกลูเตน จึงเหมาะส�ำหรับผู้ป่วยโรคเซลิแอคหรือผู้ที่แพ้กลูเตน ส�ำหรับ
ประโยชน์ของลูกเดือยต่อสุขภาพก็ถือว่าสุดยอด 

•	 ลดคอเลสเตอรอลและควบคุมน�้ำหนัก ลูกเดือยมีเส้นใยอาหารสูง ช่วยในการจับตัวกับไขมันคอเลสเตอรอลในล�ำไส้ และลดการดูดซึมไขมัน  
จึงช่วยในการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได้ และยังช่วยให้รู้สึกอิ่มนานขึ้น ซึ่งเป็นขั้นตอนที่ส�ำคัญในการควบคุมน�้ำหนัก 

•	 ช่วยลดความดันโลหิต ลูกเดือยมีสารโอลิโกเปปไทด์ที่ยับยั้งแองจิโอเทนซิน คอนเวอร์ติง เอนไซม์ ตัวยับยั้งการเพิ่มขึ้นของความดันโลหิต  

•	 ท�ำให้ระบบขับถ่ายดีขึ้น ลูกเดือยมีปริมาณใยอาหารที่สูงมาก จึงมีส่วนช่วยลดอาการท้องผูกได้เป็นอย่างดี 

•	 มีประโยชน์ต่อการรักษาโรคมะเร็ง สารประกอบต่าง ๆ  ในลูกเดือย เช่น กรดปาลมิติก และกรดไลโนเลอิก มีผลต่อการยับยั้งการเจริญเติบโตของ
เซลล์มะเร็งได้ ส่งผลให้มีโอกาสในการรักษาโรคมะเร็งที่ดีขึ้น 

•	 บ�ำรงุสายตา ผวิพรรณ กระดกูและฟัน สารอาหารและวติามนิต่าง ๆ  ในลกูเดอืยช่วยบ�ำรุงสายตา บ�ำรงุฟันและกระดกูให้แขง็แรง บ�ำรุงผวิพรรณ
ให้เปล่งปลั่ง อีกทั้งยังช่วยกระตุ้นการท�ำงานของฮอร์โมนเมลาโทนิน ท�ำให้นอนหลับสบายขึ้นอีกด้วย 

อย่างไรก็ดี การบริโภคลูกเดือยในปริมาณที่เหมาะสมนั้นปลอดภัย แต่ควรปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรถ้ามีข้อสงสัย หรืออยู่ในกลุ่มเสี่ยงที่ไม่ควรกิน 
เช่น หญิงตั้งครรภ์ ผู้ที่ก�ำลังจะผ่าตัด และผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

Story: drcanthelp Photo: freepik.com

ภมูแิพ้จากสัตว์เลีย้ง...
รูว้า่เสีย่ง แต่ขอลอง! 

การรูจ้กัและปฏิบัตติามวธิกีารป้องกนัและรกัษาอาการภมูแิพ้
จากสัตว์เล้ียง จะช่วยให้คุณสามารถมีความสุขกับสัตว์เลี้ยงท่ี 
คณุรกัได้โดยไม่ต้องกงัวลกบัอาการภมูแิพ้ ด้วยแนวทางหลกีเลีย่ง
สารก่อภูมิแพ้จากสัตว์เลี้ยง 

•	 แบ่งพื้นที่ให้เป็นสัดส่วน ให้สัตว์เลี้ยงอยู่ภายนอกบ้าน 
หรือแยกโซนสัตว์เล้ียงภายในบ้าน โดยเฉพาะในห้องนอน ควรใช้ 
เครื่องฟอกอากาศท่ีมี HEPA filter เพ่ือช่วยดักจับสารก่อภูมิแพ้
ที่มาจากสัตว์เลี้ยง 

•	 อาบน�้ำสัตว์เลี้ยงบ่อย ๆ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง  
เพื่อช่วยลดปริมาณสารก่อภูมิแพ้ 

•	 ท�ำความสะอาดบ้านสม�่ำเสมอ เพราะเป็นแหล่งของสาร 
ก่อภูมิแพ้ เช่น สะเก็ดหนังหรือรังแคสัตว์ 

• ลดการสัมผัสสัตว์เลี้ยง เช่น 
หลกีเลีย่งการจบูหรือกอดสตัว์เลีย้ง แต่
หากต้องสัมผัสก็ให้ล้างมือ หน้า และ
ตัวด้วยสบู่ทุกครั้งหลังการสัมผัส 

อย่างไรก็ตาม หากอาการภูมิแพ้ 
ไม่ดีขึ้น ควรปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ
เพ่ือรับการรักษาทีถ่กูต้องและเหมาะสม  

สัตว์เลี้ยงคือเพื่อนที่ดีที่สุดของเรา แต่การมีสุขภาพที่ดีก็ส�ำคัญ 
ไม่แพ้กนั ดแูลตวัเองและสตัว์เล้ียงของคณุให้มสีขุภาพดี เพ่ือความสุข 
ที่ยั่งยืนของทั้งสองฝ่าย 

Photo: pexels.com
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

ปฏิบัติการฟื้ นฟูเรือนกาย 
ให้คุณแม่หลังคลอด

1. หลีกเลี่ยงแสงแดดแรงกล้า จะทำ�ให้ผิวหนังหมองคล้ํามากขึ้น 
หากจำ�เป็นจริง ๆ ก็ควรทาครีมกันแดดที่มีค่า SPF และ PA เหมาะสม  
จะได้ป้องกันผิวอย่างมีประสิทธิภาพ หรือเลือกครีมบำ�รุงผิวที่มีส่วนผสม
ของ AHA วิตามินซี อาร์บูตินและกรดโคจิก เพื่อช่วยฟื้นฟูสภาพผิว 

2. อบซาวน่า หรือประคบร้อนด้วยสมุนไพร จะช่วยให้เลือดภายในร่างกายไหลเวียน 
ได้ดีขึ้น ทำ�ให้ผิวพรรณเปล่งปลั่งขึ้น อาจหาตู้อบซาวน่ามาทำ�เองที่บ้าน โดยใช้สมุนไพรอย่าง ไพล 
มะกรูด เกลือขัดผิว ใส่ลงไปตอนอบซาวน่า เพื่อช่วยให้ร่างกายขับของเสียออกมากับเหงื่อ จากนั้น
อย่าลืมบำ�รุงผิวด้วยโลชั่นเพิ่มความชุ่มชื้น 

3. ทำ�สปา สครบัผวิ ขจดัเซลลผ์วิหมองคลํา้ 
ช่วยให้รอยหมองคลํ้าจางลง ขจัดเซลล์ผิวเก่าสร้าง
เซลลผ์วิใหม ่อาจใชส้ตูรสครบักน้ครวัจากธรรมชาต ิ
อย่างสครับมะขาม ช่วยสลายอนุมูลอิสระ ทำ�ให้ 
ผิวลื่น เรียบเนียน และสดชื่นขึ้น อย่างไรก็ตาม  
ไม่ควรขัดผิวในบริเวณท่ีใกล้กับแผลผ่าคลอด 
เพราะจะทำ�ให้เกิดการระคายเคืองและอักเสบได้ 
และควรเริ่มทำ�หลังจากคลอดประมาณ 1 เดือน 

4.  กินอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อผิวพรรณ คุณแม่ 
หลังคลอดควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ และเพิ่มผักผลไม้ที่มี
วติามนิและเกลอืแรช่ว่ยในเรือ่งผวิอยา่งมะเขอืเทศ บรอกโคล ี 
แตงกวา ช่วยลดปัญหาผิวหมองคลํ้า เน้นอาหารประเภท
โปรตนีจากเนือ้สตัวแ์ละพชื ชว่ยซอ่มแซมเซลลผ์วิจากภายใน 
ให้กลับมาสุขภาพดี แข็งแรง เสริมวิตามินซี ทำ�ให้ภูมิต้านทาน
ดี ผิวพรรณสดชื่น และดื่มน้ําอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว  
เพ่ือทดแทนน้ําในร่างกายที่สูญเสียไป เติมความชุ่มชื้น 
เปล่งปลั่ง รวมทั้งทำ�ให้มีนํ้านมเพียงพอสำ�หรับลูกน้อย 

5. ออกกำ�ลังกายกระชับผิว การออกกำ�ลังกายเบา ๆ เช่น การเดินช้า ๆ เล่นโยคะ หรือ 
บริหารเฉพาะส่วน จะช่วยเพิ่มความกระชับให้กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อต้นขา และเพ่ิม 
ความแข็งแรงให้ผิวหนังที่หย่อนคล้อยกลับมากระชับดังเดิม คุณแม่ที่คลอดธรรมชาติควรพัก 
ร่างกายประมาณ 2-3 อาทิตย์ แล้วจึงเร่ิมออกกำ�ลังกาย ส่วนคุณแม่ผ่าคลอดควรพักประมาณ  
1 เดือน เพื่อไม่ให้กระทบกับแผลผ่าตัด 

ปัญหาผิวพรรณหลังคลอดไม่ใช่เร่ืองใหม่และเป็นส่ิงที่คุณแม่ท้องหลายคน 
ตอ้งพบเจอ ช่วงระหวา่งตัง้ครรภอ์าจจะบำ�รงุผวิพรรณยาก ต้องระวงัเรือ่งสารเคมี
ในสกินแคร์ต่าง ๆ รวมถึงการควบคุมน้ําหนักก็ทำ�ไม่ได้ด่ังใจ แต่หลังคลอด 
เจ้าตัวน้อยแล้ว ถึงเวลาที่เราจะดูแลผิวของตัวเองกันสักที  

6. พกัผอ่นให้เพยีงพอ การนอนดกึทำ�ใหผ้วิเสยีได ้
จึงควรพักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ จะช่วยให้โปรแกรม
ในร่างกายของเราซ่อมแซมเซลล์ทีส่ึกหรอและสร้างเซลล์
ผิวใหม่ที่ดีขึ้น 

7. ทาครีมบำ�รุงแก้ท้องลาย ปัญหาผิวแตกลาย  
ต้องรีบรักษาแต่เนิ่น ๆ เพ่ิมความชุ่มชื้นให้ผิวอย่าง 
สม่ําเสมอ อย่าปล่อยให้ผิวแห้ง ใช้ครีมบำ�รุงผิวหรือ
ครมีทาทอ้งลาย ทีม่สีว่นผสมของคอลลาเจนและ
อลีาสตนิ ชว่ยบำ�รงุและปอ้งกนัผวิแตกลาย 
ร่วมกับทามอยส์เจอไรเซอร์ เบบี้ออยล์ 
นํ้ามันมะกอก หรือวิตามินอี เป็น
ประจำ�หลังอาบน้ํา เพ่ือให้ผิวหนัง
ชุ่มชื้น นุ่มเนียน และกระชับ 

Photo: pexels.com, freepik.com 
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    Gadget
TEXT : Gshop

มาแลว้ Apple Maps ปะทะ Google Maps!
Apple ท้าชน Google Maps ประกาศเปิดตัว Apple Maps 

เวอร์ชัน public beta ใช้งานบนหน้าเว็บผ่านเบราว์เซอร์ได้ทั่วโลก 
เราสามารถใช้งานแอปนี้ได้เหมือนกับ

แอปบนมือถือ ไม่ว่าจะเป็นการค้นหาสถานท่ี  
การขอเส้นทางการขับรถและการเดิน  
สัง่อาหารจากการด์รายชือ่บนแผนที ่เรยีกดู
สถานทีน่า่สนใจ รวมถงึคูม่อืและบทวจิารณ์
ที่คัดสรรไว้ ส่วนฟีเจอร์ ‘Look Around’  
ที่แสดงมุมมองแบบพาโนรามา 360 องศา
จะตามมาในอีกไม่กี่เดือนข้างหน้า 

ผูใ้ชส้ามารถเขา้ถงึ Apple Maps ไดท้ี ่https://beta.maps.apple.com/  
โดยแสดงผลเป็นภาษาอังกฤษ ใช้งานได้ผ่าน Safari และ Chrome 
บน Mac และ iPad รวมถึง Chrome และ Edge บนพีซี Windows  
อยา่งไรก็ด ีApple วางแผนทีจ่ะเพิม่การสนบัสนนุสำ�หรบัภาษา เบราวเ์ซอร ์
และแพลตฟอร์มอื่น ๆ เพิ่มขึ้นอีกในอนาคต 

Story: Chatpawee Photo: seroundtable.com, appleinsider.com

สมาร์ทโฟนจอพับ รวมทกุเทคโนโลย ีรบัประสบการณ์ใหม่ 
กระแสมือถือจอพับกำ�ลังมาแรง แค่ในปีนี้ก็มีหลายค่ายออกมาเปิดตัวกันจนเลือกไม่ถูก 
Xiaomi ก็ไม่ยอมน้อยหน้า เผยโฉมสมาร์ทโฟนจอพับ รวมทุกเทคโนโลยีเพ่ือประสบการณ์ใหม่ Mix Fold 4 

ด้วยรูปทรงท่ีมาพร้อมความบางและเร่ืองกล้องท่ีใช้เทคโนโลยีจาก Leica เต็มทุกฟังก์ชัน จอแสดงผลด้านนอกมีขนาด
หน้าจอ 6.56 น้ิว จอด้านในมีขนาด 7.98 น้ิว โดยท้ังจอด้านในและด้านนอก มีค่า 
ความสว่าง 1,700 nits สูงสุด 3,000 nits รีเฟรชเรตสูงสุด 120 Hz ตัวเคร่ืองบาง 4.59 
มิลลิเมตร ในเวลาท่ียังไม่พับ เม่ือพับแล้วจะมีความหนา 9.47 มิลลิเมตร แกร่ง ทนทาน  
สามารถพับได้กว่า 5 แสนคร้ัง และกันนํ้ากันฝุ่นละอองตามค่ามาตรฐาน IPX8  

ด้านชิปเซตของ Mix Fold 4 ใช้ชิป Qualcomm Snapdragon 8 Gen 3 แรม มีขนาด 12GB และ 16GB หน่วยความจำ�
เคร่ืองมีให้เลือก 3 ขนาด ได้แก่ 256GB/512GB/1TB ขนาดของแบตเตอร่ี 5,100 mAh ในส่วนกล้องถ่ายภาพ 
Mix Fold 4 มีกล้องเซลฟ่ีอยู่ใต้จอ ส่วนกล้องหลังเป็นการทำ�งานร่วมกับไลก้า (Leica) กล้องหลัก 50 ล้านพิกเซล  
กล้องเทเลโฟโต 50 ล้านพิกเซล ซูมได้ 3.2 เท่า กล้องเพอริสโคปซูมได้ 5 เท่า และกล้องอัลตราไวด์ 12 ล้านพิกเซล 

Xiaomi Mix Fold 4 มีวางจำ�หน่ายด้วยกัน 3 สี ได้แก่ สีดำ� สีขาว และน้ําเงิน ราคาเร่ิมต้นประมาณ 
45,000 บาท คาดว่าน่าจะวางจำ�หน่ายในไทยเร็ว ๆ น้ี 

Photo: phonearena.com, gagadget.com

เวบ็ไซต ์“กระตกุไอเดีย” 
เพ่ือคนวยัเรียนและวยัท�ำงาน 

คิดงานไม่ออก ไอเดียตัน? มามุงด่วน! เรามี “ตัวช่วย”  
มาแนะนำ� นั่นคือ เว็บไซต์ “Prompt Lab”  

หลายคนที่ทำ�งานสายครีเอทีฟ แม้กระทั่งนักเรียน นักศึกษา 
ต้องเคยเจอปัญหาไอเดียตัน คิดคอนเทนท์ไม่ออก หรือคิดแล้ว
ก็ยังคล้ายของเก่า ใครท่ีต้องการแรงบันดาลใจใหม่ ๆ ตอนนี้ 
มีเว็บไซต์ “Prompt Lab” เอา AI ช่วยทำ�คอนเทนต์ คิดหัวข้อ 
คิดแคปช่ัน บทความ จนไปถึงสคริปวิดีโอ แถมใช้งานได้ทั้ง 
ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 

อยา่งไรกด็ ีสิง่ที ่AI คดิอาจจะไมไ่ดเ้อาไปใชไ้ดท้ัง้หมด คงตอ้ง
ปรบัแกก้อ่น บอกเลยว่าเปน็ตวัช่วยนา่สนใจ ทีช่ว่ยใหเ้ราไดม้มุมอง
ใหม่ ๆ ลดกระบวนการคิดลงไปได้เยอะ และต่อยอดได้ง่ายขึ้น 

Story: Chatpawee Photo: pexels.com 
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ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์ในเดือนน้ีต้องเปิดตัวเองให้มากข้ึน กล้าคิดกล้าทำ� 
แล้วจะได้รับการสนับสนุนจากผู้ใหญ่ การงาน มีเกณฑ์ขยับขยาย หรือ 

ได้โปรเจกต์งานใหม่ท่ีดีเข้ามา ให้ระวังปัญหากับคนรอบข้าง และเร่ืองของคำ�พูดคำ�จา
ด้วย ช่วงน้ีจะมีคนแอบดูแอบมอง การเงิน ในเดือนน้ีควรวางแผนการใช้จ่ายเงินให้ดี  
แต่ก็จะมีช่องทางของรายได้เพ่ิมเติมเข้ามา ความรัก คนโสดจะมีคนแนะนำ�ให้รู้จัก 
คนคุยคนใหม่ คนมีคู่ ความรักเข้าอกเข้าใจกันดี มีโอกาสได้ของขวัญของฝากจากคนรัก  
ด้านสุขภาพ นอนไม่ค่อยหลับ หรือหลับไม่สนิท ปวดเม่ือยตามตัว ปวดหลัง ผ่ืนคัน

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกช่วงน้ีจะทำ�อะไรก็จะมีคนคอยจับตาดู มีเกณฑ์การเดินทาง
แบบปุ๊บป๊ับ การงาน เป็นเดือนของการท่ีต้องตรวจสอบหรือใส่ใจเป็น 

พิเศษ อาจจะมีเร่ืองท่ีต้องตัดสินใจทางด้านการงาน แต่ก็จะทำ�ให้รู้สึกรักพ่ีเสียดายน้อง 
การเงิน จะมีช่องทางของรายได้ใหม่ ๆ มีโอกาสท่ีดีด้านการเงินเข้ามา ควรน่ิงเงียบ 
อย่าบอกใครเพราะอาจทำ�ให้เป็นจุดสนใจ มีการใช้จ่ายไปกับเร่ืองงานบุญหรืองานบวช 
ความรัก คนโสดยังไม่อยากมีใคร อยากอยู่กับครอบครัว คนมีคู่ ชักชวนกันไปท่องเท่ียว
น้ําตกทิวเขา ด้านสุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ท้องอืดจุกเสียดแน่น 

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูเดือนน้ีค่อนข้างใช้คำ�พูดเยอะ หรือมีคนมาขอคำ�ปรึกษา 
ค่อนข้างมาก มีการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน การงาน มีความ 

โดดเด่น แต่ให้ระวังบริวารจะนำ�ปัญหามาให้ มีผู้ใหญ่คอยให้การสนับสนุนช่วยเหลือ 
การเงิน ส่วนใหญ่ใช้จ่ายกับเร่ืองของคนรอบข้าง/คนในครอบครัว เป็นเร่ืองของอาหาร
การกิน หรืองานเล้ียงต่าง ๆ ความรัก คนโสดยังไม่อยากมีใครยังคิดถึงคนเก่า คนมีคู่  
มีความเข้าอกเข้าใจกันดี ถ้ามีปัญหาควรหันหน้าปรึกษากัน ด้านสุขภาพ กรดไหลย้อน 
ไม่ควรทานอาหารรสจัด อาการปวดเม่ือยตามข้อเข่า

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรในเดือนน้ีจะมีเร่ืองงานมงคลงานบุญต่าง ๆ จะทำ�อะไร 
ในช่วงน้ีควรใส่ใจเป็นพิเศษ ผู้ใหญ่จะมอบหมายหน้าท่ีให้รับผิดชอบ  

และเป็นการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี การงาน มีเกณฑ์ไปสัมมนาหรือได้เรียนรู้ 
เพ่ิมเติม งานจะเป็นระบบระเบียบมากข้ึน งานเก่ียวข้องกับการเจรจาจะโดดเด่น  
การเงิน มีเกณฑ์การเซ็นสัญญาเก่ียวกับการเงินหรือท่ีอยู่อาศัย บางท่านใช้จ่ายไปกับ
ความสวยความงาม หรือตกแต่งบ้าน ความรัก คนโสดยังไม่อยากจะมีใคร คนมีคู่  
ไปไหนไปกันเป็นครอบครัว ด้านสุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ตาอักเสบ เคืองตา 

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์ในเดือนสิงหาคมน้ี มีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทางไป 
ท่องเท่ียวพักผ่อน เดือนน้ีจะทำ�อะไรก็อย่าใจร้อน ค่อย ๆ  คิดค่อย ๆ  ทำ� 

การงาน งานท่ีสมัครงานไว้ก็จะได้สมใจปรารถนา มีโอกาสจะได้รับมอบหมาย 
โปรเจกต์ใหม่ ๆ แต่ก็ต้องเร่ิมลุยไปคนเดียวก่อน การเงิน ให้ระวังเร่ืองของการใช้จ่าย
สักนิด เพราะอาจมีปัญหาในช่วงปลายเดือนได้ ควรวางแผนการเงินให้ดี ๆ  เพราะอาจ
มีรายจ่ายท่ีไม่คาดคิดเข้ามา ความรัก คนโสดจะมีคนแนะนำ�ให้ได้รู้จักคนใหม่ คนมีคู่ 
มีความเข้าอกเข้าใจ ช่วยเหลือกันดี ด้านสุขภาพ ความเครียดวิตกกังวล ปวดศีรษะ

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนในช่วงเดือนน้ีจะได้ใกล้ชิดกับผู้หลักผู้ใหญ่ เป็นช่วงของการ
เปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน การงาน มีเกณฑ์ของการเซ็นสัญญา

เอกสารต่าง ๆ เป็นช่วงของการปรับเปล่ียนงาน หรือต้องกลับมาช่วยแก้ไขงานเดิมท่ี
มีคนเคยทำ�ไว้แล้วแต่ยังไม่สำ�เร็จ การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของบ้าน ท่ีอยู่อาศัย หรือ 
อสังหาริมทรัพย์ มีโชคมีลาภจากการให้คำ�ปรึกษา ความรัก คนโสดเป็นช่วงของ 
การตัดสินใจ คนมีคู่ มีเกณฑ์ได้ของขวัญของฝากจากคนรักหรือคนใกล้ชิด ด้านสุขภาพ 
อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย ปวดหลัง

Horoscope ค�ำพยากรณ์ เดือนสิงหาคม 2567

ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษอาจมีการเปล่ียนแปลงบางอย่าง ควรพิจารณาให้รอบคอบ
เพราะอาจจะไม่ดีอย่างท่ีเห็น มีเกณฑ์จะได้ไปไหว้พระทำ�บุญ การงาน  

มีโอกาสท่ีดี ได้ปรับเงินเดือนข้ึนหรือเล่ือนตำ�แหน่ง บางท่านส่งเสริมในเร่ืองของธุรกิจ 
มีความม่ันคง การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของการทำ�บุญทำ�ทาน อาจมีช่องทางของ 
รายได้เพ่ิมข้ึน จะได้ท่ีปรึกษาท่ีดีเข้ามาช่วยเหลือสนับสนุน ความรัก คนโสดจะมี 
คนอายุน้อยกว่าเข้ามาถูกอกถูกใจ คนมีคู่ คนรักอาจจะจุกจิกจู้จ้ีข้ีบ่นสักนิดในเดือนน้ี  
ด้านสุขภาพ มีอาการเหน็บชาท่ีขา และปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีพฤษภ 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษภมีเกณฑ์เดินทางไกล เร่ืองเอกสารสัญญาต่าง ๆ จะได้
บริวารท่ีดีเข้ามาช่วยเหลือ และให้ระวังปัญหาสุขภาพของผู้ใหญ่ในบ้าน  

การงาน มีเกณฑ์ได้คอนเนคชันส์ใหม่ ๆ  ผู้ใหญ่ให้การอุปถัมภ์ บางงานท่ีทำ�ก็ต้องอาศัย
การติดตามดูแล การเงิน ช่วงน้ีจะทำ�อะไรก็มีคนคอยช่วยเหลือสนับสนุน การเงิน 
ค่อนข้างโดดเด่น แต่จะใช้จ่ายไปกับเร่ืองของการท่องเท่ียวหรือการปรับปรุงท่ีอยู่อาศัย 
ความรัก คนโสดยังรู้สึกชิลล์ ๆ กับการอยู่คนเดียว คนมีคู่ ไม่ค่อยมีเวลาให้กันเพราะ 
งานยุ่ง ด้านสุขภาพ ระวังเร่ืองของสายตา ท้องอืดจุกเสียดแน่น ปวดเม่ือยท่ีขา

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนในเดือนน้ีจะได้บริวารท่ีดีเข้ามาช่วยเหลือ เดือนน้ีมีแต่เร่ือง
ของงานบุญหรือไปไหว้ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ บางท่านอยากปรับปรุงบ้าน การงาน  

มีเกณฑ์การขยับขยาย ผู้ใหญ่เมตตา มีเกณฑ์เร่ืองของความสำ�เร็จในหน้าท่ีการงาน  
การเฉลิมฉลอง การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของบ้านท่ีอยู่อาศัย หรือทำ�อสังหาริมทรัพย์ 
ก็จะมีโชค ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาคุย หรือมีคนติดต่อเข้ามา คนมีคู่ ไม่ค่อย 
มีเวลาให้กัน ควรหาเวลาไปพักผ่อนด้วยกันบ้าง ด้านสุขภาพ จะทานอะไรก็อย่าตามใจ
ปากจนเพลิน เพราะน้ําหนักตัวจะข้ึน มีอาการปวดเม่ือยตามร่างกาย ปวดขา

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎในเดือนน้ีจะมีโอกาสได้ใกล้ชิดผู้หลักผู้ใหญ่ ส่ิงท่ีคิดหรือ 
ต้ังใจไว้จะมีคนคอยช่วยเหลือสนับสนุน แต่อาจจะมีปัญหาจุกจิกเร่ือง

ของบริวารบ้าง การงาน ยังไม่มีการขยับขยายใด ๆ แต่งานก็ไปได้เร่ือย ๆ ไม่มีปัญหา  
บางท่านก็อาจเจองานด่วนงานเร่ง ถึงข้ันต้องเอากลับมาทำ�ท่ีบ้าน การเงิน มีรายจ่าย
ยิบย่อย แต่ก็มีช่องทางรายได้เข้ามาจากการเจรจาเป็นส่วนใหญ่ ผู้หลักผู้ใหญ่จะเมตตา
ให้การอุปถัมภ์ช่วยเหลือ ความรัก คนโสดจะได้รับของขวัญของฝาก คนมีคู่ ชักชวน
กันไปท่องเท่ียวพักผ่อนทางไกล ด้านสุขภาพ ภูมิแพ้ ปวดเม่ือยตามข้อเข่า ปวดหลัง

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์ในเดือนน้ีให้ระวังบริวารจะนำ�ปัญหามาให้ จะทำ�อะไร
พิจารณาให้รอบคอบสักหน่อย ผู้หลักผู้ใหญ่เมตตาอุปถัมภ์ มีเกณฑ์การ 

ไปงานเล้ียงสังสรรค์ การงาน มีเกณฑ์การเซ็นสัญญา หรือการออกไปงานประชุม 
สัมมนาสถานท่ีใกล้น้ํา เดือนน้ีงานสบาย ไม่เครียดมาก การเงิน การติดต่อทางด้าน
การเงินจะสำ�เร็จ มีช่องทางของรายได้มากกว่าหน่ึงช่องทาง การเงินราบร่ืนดี ความรัก  
คนโสดมีเสน่ห์ มีคนให้ความสนใจมาก คนมีคู่ มีความเข้าอกเข้าใจกันดี คนรักเอาใจใส่
ดูแลดี ด้านสุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ปวดเม่ือยตัว ปวดหลัง

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์ในเดือนน้ีให้ระวังเร่ืองความใจร้อนสักนิด แนะนำ�ให้ทำ�บุญ
ทำ�ทานจะเป็นการเสริมดวง เอกสารหรือสัญญาต่าง ๆ ควรพิจารณา

ให้รอบคอบ ผู้ใหญ่จะคอยดูเป็นพิเศษ การงาน จะได้รับข่าวดีจากบริวารหรือ 
เพ่ือนร่วมงาน มีเกณฑ์ไปสัมมนาหรือไปพักผ่อนกับท่ีทำ�งาน สถานท่ีใกล้ทะเล มีเกณฑ์
เร่ืองของการทำ�เอกสารสัญญาต่าง ๆ การเงิน ค่อนข้างท่ีจะโดดเด่น มีโชคมีลาภ เป็น 
ช่วงของการซ้ือของเข้าบ้านหรือตกแต่งบ้าน ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาเอาอก
เอาใจ คนมีคู่ มีเกณฑ์เดินทางไปพักผ่อนร่วมกัน ด้านสุขภาพ ท้องอืดจุกเสียดแน่น 
เคืองตา หรือตาอักเสบแดง
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