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ปีที่ 6 ฉบับที่ 72 เมษายน 2566

สวัสดีคุณผู้อ่านทุกท่านค่ะ เมษาหน้าร้อนมาเยือนประเทศไทยอย่างเต็มพิกัดแล้ว ท�ำให้ประเทศไทย 
มีอากาศร้อนอบอ้าวในหลายพื้นที่ แถมบางพ้ืนที่ยังมีฝุ่น PM2.5 มาร่วมแจมด้วย ต้องดูแลรักษาสุขภาพ 
กันให้ดี ๆ นะคะ ส�ำหรับใครที่ต้องท�ำงานกลางแจ้ง แดดจัด ควรดื่มน�้ำบ่อย ๆ และใส่เสื้อผ้าที่ระบายอากาศ
ได้ดี หรือถ้าใครอยู่ในพ้ืนที่ที่มีค่าฝุ่น PM2.5 ค่อนข้างสูง ก็ควรหลีกเลี่ยงการออกไปนอกบ้าน หรือถ้ามี 
ความจ�ำเป็นต้องไป ก็ควรใส่หน้ากาก N95 ซึ่งจะสามารถรับมือกับเจ้าฝุ่นพิษขนาดจิ๋วนี้ได้ดี

การด�ำเนินการก่อสร้างรถไฟฟ้าแต่ละโครงการ ทางการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชลแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
จะเลือกใช้ผู้ท่ีมีความช�ำนาญและประสบการณ์สูง ร่วมกับเทคโนโลยีที่ทันสมัยและมีประสิทธิภาพ เพื่อให้ 
การก่อสร้างโครงการมีความปลอดภัยสูงสุด Life & Metro ฉบับนี้ ได้มีโอกาสติดตาม นายกิตติ เอกวัลลภ 
ผูช่้วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ในฐานะผูอ้�ำนวยการโครงการรถไฟฟ้า
สายสม่ีวง ช่วงเตาปนู - ราษฎร์บรูณะ (วงแหวนกาญจนาภเิษก) เข้าร่วมวงเสวนา “นวตักรรมในงานอโุมงค์
และการก่อสร้างอุโมงค์ (Innovation in tunnel and tunneling)” ภายใต้โครงการ “มุดอุโมงค์คุยกัน” 
เพ่ือร่วมแสดงข้อคิดเห็นเก่ียวกับการก่อสร้างอุโมงค์ที่มีคุณภาพและนวัตกรรมในการก่อสร้างอุโมงค์  
เพื่อลดปัญหาต่าง ๆ ที่อาจเกิดข้ึนระหว่างก่อสร้าง ณ อาคารเดอะปัณณ์ เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร  
เมื่อวันที่ 16 มีนาคม ที่ผ่านมา ติดตามอ่านได้ใน คอลัมน์ MRTA Scoop

ไม่ว่าท่ีไหนจะร้อนอย่างไร แต่ถ้าได้อ่าน Life & Metro ฉบับนี้รับรองว่าจะเย็นสบายขึ้นมาทันทีค่ะ  
เพราะ คอลัมน์ Check in ฉบับนี้ จะพาคุณผู้อ่านหลบร้อน เดินเล่นสบาย ๆ ในห้องแอร์เย็นฉ�่ำ  
ณ “ศนูย์การเรยีนรูธ้นาคารแห่งประเทศไทย” ทีไ่ด้ทัง้ความรูแ้ละความเพลดิเพลนิ ไปดเูรือ่งเล่าประวตัศิาสตร์
เงินตราและเรื่องราวของธนาคารแห่งประเทศไทยตั้งแต่สมัยเร่ิมก่อต้ัง ผ่านนิทรรศการในพิพิธภัณฑ ์
ธนาคารแห่งประเทศไทย อีกทั้งยังมี “ห้องสมุดพระองค์เจ้าวิวัฒนไชย” ที่บรรยากาศสุดแสนจะชิลล์  
เพดานสูงโปร่ง ด้านหน้าเป็นกระจกใสบานใหญ่ สามารถมองเห็นวิวแม่น�้ำเจ้าพระยา และสะพานพระราม 8 
ได้เลย ที่ส�ำคัญทั้งสองส่วนนี้ให้บริการฟรีด้วยนะ

“ข้าวแช่” เมนูอาหารส�ำหรับหน้าร้อนที่หลาย ๆ คนรอคอย คอลัมน์ Eating Out ฉบับนี้ขอพาทุกท่าน
ไปลิ้มรสอาหารอร่อยกันที่ “บ้านขจิตพรรณ” ที่นอกจากจะมีเมนูข้าวแช่ขึ้นชื่อแล้ว ก็ยังมีเมนูอื่น ๆ  ให้เลือก
ลิ้มลอง แต่จะมีเมนูอะไรบ้างไปหาอ่านกันในคอลัมน์นะคะ

ไม่ว่าอากาศจะร้อนแค่ไหน กอ็ย่าปล่อยให้จติใจและอารมณ์ร้อนไปตามอากาศนะคะ แล้วพบกนัใหม่
ฉบับหน้า สวัสดีค่ะ...

							       กองบรรณาธิการ
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รฟม. จัดกิจกรรมตักบาตร ประจ�ำเดือนมีนาคม 2566

เมื่อวันที่ 10 มีนาคม 2566 พลโท พิเชษฐ คงศรี กรรมการ
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็น
ประธานในกิจกรรมทำ�บุญตักบาตร ประจำ�เดือนมีนาคม 2566 
ณ บริเวณโถงกลาง ชั้น 1 อาคาร 1 สำ�นักงาน รฟม. โดยได้
นิมนต์พระสงฆ์จำ�นวน 9 รูป จากวัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก 
มาฉันภัตตาหารเช้า และรับบิณฑบาตข้าวสารอาหารแห้ง  
จากผู้บริหาร พนักงาน และผู้ปฏิบัติงานให้ รฟม.	

รฟม. ให้การต้อนรับคณะผู้เข้ารับการอบรมและเจ้าหน้าที่หลักสูตร นักบริหาร 
การป้องกันและปราบปรามยาเสพติดระดับต้น รุ่นที่ 15 ในโอกาสศึกษาดูงาน 
ด้านการบริหารจัดการนวัตกรรม และศูนย์ข้อมูลข่าวสารของ รฟม.

เมื่อวันที่ 28 กุมภาพันธ์ 2566 นายสาโรจน์ ต.สุวรรณ  
รองผู้ว่าการ (กลยุทธ์และแผน) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แห่งประเทศไทย (รฟม.) พร้อมด้วย นายถนอม รัตนเศรษฐ 
ผู้ช่วยผู้ว่าการ รฟม. ได้ให้การต้อนรับ นายศิริสุข ยืนหาญ 
ผู้อำ�นวยการสถาบันพัฒนาบุคลากรด้านการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด สำ�นักงานคณะกรรมการ
ป้องกันและปราบปรามยาเสพติด (ป.ป.ส.) และคณะผู้เข้ารับการอบรมและเจ้าหน้าที่หลักสูตร นักบริหาร
การป้องกันและปราบปรามยาเสพติดระดับต้น (นบต.ปปส.) รุ่นที่ 15 จำ�นวน 54 คน เนื่องในโอกาสเข้าศึกษา
ดูงานด้านการบริหารจัดการนวัตกรรม และเยี่ยมชมศูนย์ข้อมูลข่าวสารของ รฟม.
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รฟม. และ BEM จัดกิจกรรม “MRT Safety Share ความปลอดภัยคุณท�ำได้” รณรงค์สร้างจิตส�ำนึกด้านความปลอดภัย 
ป้องกันการถูกล้วงกระเป๋าและอนาจาร

เม่ือวันที่ 3 มีนาคม 2566 นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
นำ�ทีมเจ้าหน้าที่ฝ่ายรักษาความปลอดภัยและกู้ภัย รฟม. พร้อมด้วยเจ้าหน้าที่ บริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ จำ�กัด (มหาชน) หรือ BEM 
ลงพื้นที่จัดกิจกรรม “MRT Safety Share ความปลอดภัยคุณทำ�ได้” ณ บริเวณรถไฟฟ้า MRT สถานีสุขุมวิท ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ รฟม. และ 
BEM ตั้งใจจัดขึ้นเพื่อสร้างการตระหนักรู้ และรณรงค์สร้างจิตสำ�นึกด้านความปลอดภัยให้แก่ผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า MRT ในการป้องกันอันตราย 
ที่อาจจะเกิดขึ้นในการเดินทาง โดยมีรูปแบบกิจกรรมเป็นการ Road Show ประชาสัมพันธ์ข้อมูลอันตรายที่อาจเกิดข้ึนในการเดินทาง  
โดยเฉพาะอยา่งยิง่การถกูลว้งกระเปา๋และการถกูคกุคามทางเพศ รวมไปถงึอนัตรายจากการพลดัตกบนัไดเลือ่น พรอ้มทัง้แนะนำ�วธิกีารปอ้งกนั 
การเกิดเหตุและการรับมือเมื่อเกิดเหตุขึ้น พร้อมกันนี้ยังได้แจกของที่ระลึกให้แก่ผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า MRT ที่เข้าร่วมกิจกรรม

รฟม. ให้การต้อนรับคณะดูงานจากกรมทางหลวง ในโอกาสศึกษาดูงานและเยี่ยมชมศูนย์ข้อมูลข่าวสารของ รฟม.

วันที่ 23 มีนาคม 2566 นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ให้การต้อนรับ  
นางสาวจิตรา ศรีเจริญ ผู้อำ�นวยการสำ�นักงานพัฒนาระบบบริหาร กรมทางหลวง และเจ้าหน้าที่ร่วมศึกษาดูงาน เนื่องในโอกาส 
เยี่ยมชมและศึกษาดูงานศูนย์ข้อมูลข่าวสารของ รฟม. ซึ่งได้รับโล่ประกาศเกียรติคุณรางวัลศูนย์ข้อมูลข่าวสารของราชการโดดเด่น 4 ปีซ้อน  
ในปี พ.ศ. 2562 - 2565 

ในโอกาสนี้ รฟม. ได้นำ�เสนอข้อมูลภาพรวมการดำ�เนินงานของศูนย์ข้อมูลข่าวสารฯ พร้อมทั้งได้ร่วมแลกเปล่ียนข้อมูลระหว่างหน่วยงาน  
เช่น แนวทางการปฏิบัติตามพระราชบัญญัติข้อมูลข่าวสารของราชการ พ.ศ. 2540 การบริหารจัดการต่าง ๆ ในการให้บริการ เพื่อเป็น
ประโยชน์ในการนำ�ไปปรับใช้หรือเป็นแนวทางในการพัฒนาการดำ�เนินงานศูนย์ข้อมูลข่าวสารของหน่วยงาน รวมถึงอำ�นวยความสะดวกให้แก่ 
ประชาชนต่อไป สำ�หรับศูนย์ข้อมูลข่าวสารของ รฟม. ได้ให้บริการข้อมูลข่าวสารของราชการตามพระราชบัญญัติ ข้อมูลข่าวสารของราชการ 
พ.ศ. 2540 โดยให้บริการประชาชนตามหลักการ “เปิดเผยเป็นหลัก ปกปิดเป็นข้อยกเว้น” ทั้งนี้ประชาชนสามารถติดต่อศูนย์ข้อมูลข่าวสาร
ได้ที่ศูนย์ราชการสะดวก การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย อาคาร 1 ชั้น 1 เลขที่ 175 ถนนพระราม 9 แขวงห้วยขวาง เขตห้วยขวาง 
กรุงเทพมหานคร หรือเว็บไซต์ศูนย์ข้อมูลข่าวสารอิเล็กทรอนิกส์ http://www.oic.go.th/infocenter6/603/ หรือช่องทางออนไลน์ที่  
Line@mrtacontactcenter และ Call Center 0 2716 4044 ในวันและเวลาราชการ
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รฟม. ต้อนรับคณะครูและนักเรียนจากโรงเรียนบ้านกระหวะ 
จ.ปัตตานี เข้าเยี่ยมชมและโดยสารรถไฟฟา้มหานคร 
สายเฉลิมรัชมงคล  

เม่ือวันที่ 11 มีนาคม 2566 การรถไฟฟ้า 
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
ได้ต้อนรับคณะครูและนักเรียน จำ�นวน 34 คน  
จากโรงเรียนบ้านกระหวะ จ.ปัตตานี เข้าเย่ียมชม 
และโดยสารรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล 
จากสถานีสนามไชย - สถานีบางซ่ือ โดยมี 
เจ้าหน้าท่ีจาก บมจ. ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ  
เป็นผู้บรรยายให้ความรู้ด้านความปลอดภัยในการโดยสารรถไฟฟ้า

รฟม. จัดกิจกรรมเผยแพร่ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการขอข้อมูลข่าวสาร ตามพระราชบัญญัติข้อมูลข่าวสารของราชการ 
พ.ศ. 2540 ในรูปแบบ Road Show บริเวณแนวสายทางโครงการรถไฟฟา้สายสีม่วงฯ ตั้งแต่แยกศรีย่าน - แยกซังฮี้

เมือ่วนัที ่13 มนีาคม 2566 การรถไฟฟา้ขนสง่มวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) รว่มกบั โครงการรถไฟฟา้สายสมีว่ง ชว่งเตาปนู - ราษฎรบ์รูณะ 
(วงแหวนกาญจนาภิเษก) จัดกิจกรรมการให้ความรู้เกี่ยวกับพระราชบัญญัติข้อมูลข่าวสารของราชการ พ.ศ. 2540 ซึ่งจะช่วยให้ประชาชน 
มีความเข้าใจเกี่ยวกับสิทธิของตนเองในการเข้าถึงข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับโครงการต่าง ๆ ของภาครัฐ ซึ่งล้วนเกี่ยวพันต่อการดำ�รงชีวิต 
ของภาคประชาชนไม่ทางใดก็ทางหนึ่งมากยิ่งขึ้น พร้อมกันนี้ ภายในกิจกรรมยังมีการแนะนำ�การเข้าถึงข้อมูลข่าวสารของ รฟม. และช่องทาง 
ในการตดิตอ่ศนูยข์อ้มลูขา่วสารของ รฟม. ตลอดจนมกีารประชาสัมพนัธข์อ้มลูแนวเส้นทาง และความคืบหนา้งานกอ่สร้างของโครงการรถไฟฟา้
สายสีม่วงฯ ทั้งนี้กิจกรรมดังกล่าวได้รับการตอบรับจากประชาชนตามแนวสายทางได้เป็นอย่างดี
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MRTA Quiz ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนมนีาคม 2566

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

รฟม. จดัการประชมุกลุม่ย่อย (การประชมุเพือ่
พจิารณารปูแบบโครงการ) งานจ้างทีป่รกึษาเพือ่
ศกึษาทบทวนรายละเอยีดความเหมาะสม ปรบัปรุงแบบ 

โครงการระบบขนส่งมวลชนจงัหวดัภูเกต็ ระยะที ่1 ช่วง 
ท่าอากาศยานนานาชาตภูิเกต็ - ห้าแยกฉลอง และส่วนต่อขยาย
ไปท่าฉตัรไชย ในวนั/เดอืน/ปีอะไร และแบ่งออกเป็นก่ีกลุม่ย่อย

ระหว่างวันที่ 20 - 21 กุมภาพันธ์ 2566 
แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มย่อย 

การก่อสร้างอโุมงค์รถไฟฟ้าลอดใต้แม่น�ำ้เจ้าพระยา 
ซึง่เป็นส่วนหน่ึงในโครงการรถไฟฟ้าสายสนี�ำ้เงิน ส่วนต่อขยาย  

ช่วงหัวล�ำโพง - บางแค และช่วงเตาปนู - ท่าพระ รฟม. ใช้หวัขดุเจาะอโุมงค์
ทีม่ชีือ่เรยีกว่าอะไร

“สมุดโน้ต MRTA”  จ�ำนวน 5 รางวลั

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล

MRTA News

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ และเบอร์โทรติดต่อ 
ผ่านทาง QR Code ได้ตั้งแต่วันนี้ - 25 เมษายน 2566 1. คุณสุทธิวุฒิ วีระวงศ์	

2. คุณวรินทรา วันรัตน์เศรษฐ์	
3. คุณพร้อม​พงษ์​ วงศ์​ราษฎร์​	
4. คุณธานินทร์ สุทธิกุญชร	
5. คุณปัณณิกา เมืองติ๊บ

รฟม. เข้าร่วมการแข่งขันกีฬารัฐวิสาหกิจ ครั้งที่ 45 (พ.ศ. 2566)

การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ส่งนักกีฬาเข้าร่วม 
การแข่งขันกีฬารัฐวิสาหกิจ คร้ังท่ี 45 (พ.ศ. 2566) ระหว่างวันท่ี 22 กุมภาพันธ์ -  
3 มีนาคม 2566 โดยได้ส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขัน จำ�นวน 6 ชนิดกีฬา  
ได้แก่ บาสเกตบอล ฟุตบอล ฟุตซอล กอล์ฟ จักรยาน และกรีฑา ซ่ึงผลการแข่งขัน 
สรุปได้ ดังน้ี 1. กรีฑา ได้ 5 เหรียญเงิน และ 3 เหรียญทองแดง 2. บาสเกตบอล ได้อันดับที่ 8  
3. ฟุตบอล ประเภทท่ัวไปฟุตบอล ประเภท VIP และ 4. ฟุตซอล จบการแข่งขันในรอบคัดเลือก  
5. กอล์ฟ ได้อันดับที่ 18 และ 6. จักรยาน ได้อันดับที่ 9 จากประเภทเสือภูเขา ชาย รุ่นอายุ 50 ปีขึ้นไป

ทัง้นี ้รฟม. ไดส้ง่นกักฬีาเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีารฐัวสิาหกจิเปน็ประจำ�ทกุป ีเพือ่ส่งเสรมิใหพ้นกังาน
ได้เล่นกีฬา และเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีกับหน่วยงานรัฐวิสาหกิจอื่น ๆ

ขอเชิญคุณผูอ่้านทกุท่านร่วมสนุกตอบค�ำถาม
ลุน้รับของรางวลัสุดพเิศษ  “Magnet น้องทนัใจ
และรถไฟฟ้า MRT พร้อมฐาน”
		      จ�ำนวน 5 รางวัล

ประจ�ำเดือนเมษายน 2566
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MRTA Scoop

หากเรามองไปตามทอ้งถนนของกรงุเทพมหานครในตอนน้ี เราจะเหน็วา่
หลายเสน้ทางก�ำลังมกีารกอ่สรา้งรถไฟฟา้ เพ่ือใหเ้ปน็ทางเลอืกในการเดนิทาง 
ที่สะดวก รวดเร็ว ปลอดภัย ช่วยบรรเทาปัญหาการจราจรที่ติดขัด  
โดยปัจจบุนั การรถไฟฟา้ขนสง่มวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ก�ำลงัเดนิหน้า
ขยายโครงข่ายเส้นทางรถไฟฟา้ให้ครอบคลุมอย่างต่อเนื่อง โดยมีโครงการ
รถไฟฟา้ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลที่อยู่ระหว่างก่อสร้างจ�ำนวน  
5 เส้นทางด้วยกัน ได้แก่ โครงการรถไฟฟา้สายสีส้ม ช่วงศูนย์วัฒนธรรม 
แหง่ประเทศไทย - มีนบรุ ี(สวิุนทวงศ์)  โครงการรถไฟฟา้สายสชีมพู ชว่งแคราย - 
มีนบุร ีโครงการรถไฟฟา้สายสชีมพู สว่นตอ่ขยาย ช่วงสถานศีรีรชั - เมืองทองธานี  
โครงการรถไฟฟา้สายสเีหลอืง ชว่งลาดพรา้ว - ส�ำโรง และโครงการรถไฟฟา้
สายสมีว่ง ชว่งเตาปนู - ราษฎรบู์รณะ (วงแหวนกาญจนาภเิษก) ซึง่ในแตล่ะ 
เสน้ทางจะมีขัน้ตอนการก่อสรา้งทีม่คีวามยากงา่ยแตกตา่งกนัไป ซ่ึงลว้นแลว้
ต้องอาศัยประสบการณ ์ความช�ำนาญ เทคโนโลยทีีท่นัสมยัและมปีระสทิธภิาพ 
เพ่ือให้การก่อสร้างโครงการมีความปลอดภัยสูงสุด 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเส้นทางที่ผ่านพ้ืนที่ส�ำคัญ
ซึ่งต้องใช้เทคนิคการก่อสร้างท่ียุ่งยาก ซับซ้อน 
ยิ่งจ�ำเป็นต้องอาศัยฝีมือ ความช�ำนาญ และ
ประสบการณ์มากเป็นพิเศษ เช่น เป็นเส้นทางที่ต้อง 
ลอดใต้แมน่�ำ้เจ้าพระยา หรอืผา่นย่านชุมชนหนาแนน่  
ผ่านสถานที่ส�ำคัญทางประวัติศาสตร์หรือเป็นที่ตั้ง
ของโบราณสถานและโบราณวัตถุอันทรงคุณค่า 
เป็นต้น 

Life & Metro ฉบับนี้  ได ้มีโอกาสติดตาม  
นายกิตติ เอกวัลลภ ผู้ช่วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ในฐานะ 
ผูอ้�ำนวยการโครงการรถไฟฟ้าสายสม่ีวง ช่วงเตาปนู -  
ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) เข้าร่วม 
วงเสวนา “นวัตกรรมในงานอุโมงค์และการก่อสร้าง
อุโมงค์ (Innovation in tunnel and tunneling)” 
ภายใต้โครงการ “มุดอุโมงค์คุยกัน” เมื่อวันที่  

16 มีนาคม 2566 ณ อาคารเดอะปัณณ์ เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร โดยเชิญ 
ผู้มีประสบการณ์และผู้เช่ียวชาญในวงการก่อสร้างอุโมงค์เข้าร่วมเสวนา  
เพื่อร่วมแสดงข้อคิดเห็นเกี่ยวกับการก่อสร้างอุโมงค์ที่มีคุณภาพและนวัตกรรม 
ในการก่อสร้างอุโมงค์ ลดปัญหาที่อาจเกิดขึ้นระหว่างก่อสร้าง และรวบรวม 
เป็นองค์ความรู้ ประสบการณ์ สรปุเป็นแนวปฏบัิติแบบเหมาะสมของการท�ำงาน 
ร่วมกนั

ซึ่งในเวทีเสวนานี้ นายกิตติ เอกวัลลภ หนึ่งในก�ำลังส�ำคัญของ รฟม. 
และเป็นผู้อยู่เบื้องหลังโครงการรถไฟฟ้าหลายโครงการของ รฟม. ได้เล่าถึง
ภาพรวมการด�ำเนินงานโครงการรถไฟฟ้าในความรับผิดชอบของ รฟม. และ 
ร่วมถ่ายทอดประสบการณ์ในงานอุโมงค์และการก่อสร้างอุโมงค์ ในประเด็น 
“การใช้งานและบ�ำรุงรักษาอุโมงค์เพ่ือความยั่งยืน” พร้อมท้ังยกตัวอย่าง
ประสบการณ์ในการด�ำเนินงานโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วงฯ ให้ทุกคนฟัง 

“มุดอุโมงค์คุยกัน”
ถ่ายทอดประสบการณ์
งานอุโมงค์รถไฟฟา้ใต้ดินของ รฟม.

เรื่องโดย : ภัทรสุดา หวานแหลม
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ส�ำหรับ รฟม. นั้น ถือได้ว่ามีประสบการณ์ในการ
ด�ำเนินงานก่อสร้างอุโมงค์รถไฟฟ้ามาอย่างยาวนาน ตั้งแต่
สมัยก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล 
(MRT สายสีน�้ำเงิน) ซึ่งถือเป็นรถไฟฟ้าใต้ดินสายแรกของ
ประเทศไทย และในยคุนัน้ รฟม. ได้ใช้เครือ่งขดุเจาะอโุมงค์ 
จากต่างประเทศ โดยเริม่ขดุเจาะอโุมงค์ทีส่ถานรัีชดาภเิษก
เป ็นสถานีแรก ใช ้หัวขุดเจาะอุโมงค ์ ท้ังสิ้น 8 หัว  
โดยหัวขุดเจาะอุโมงค์จะท�ำหน้าที่ทั้งขุดเจาะอุโมงค์และ 
ติดตั้งผนังอุโมงค์ในคราวเดียวกันเพ่ือป้องกันปัญหา 
ดินเคลื่อนตัว ในระยะแรกจะเป็นการขุดเจาะแบบช้า ๆ  
ต่อมาเมื่อมีความช�ำนาญจึงปรับการท�ำงานให้เร็วขึ้น  
จนสามารถขุดเจาะอุโมงค์ได้เสร็จสิ้นตลอดระยะทางกว่า 
40 กม. (อุโมงค์ไป - กลับ และอุโมงค์เข้าศูนย์ซ่อมบ�ำรุง) 
ซึ่งในระหว่างการขุดเจาะและการก่อสร้างสถานีใต้ดินน้ัน 
ด้านบนซึ่งเป็นผิวจราจรจะมีการติดตั้งพื้นถนนชั่วคราว  

นายกติต ิเอกวลัลภ 
     ผูช่้วยผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย

“ ผมยกตัวอย่ างโครงการ
รถไฟฟ้าสายสีม่วงฯ ที่ก�ำลัง
ก่อสร้างตอนนี้ มีระยะทางรวม 
23.63 กม. เเบ่งเป็นโครงสร้าง
ใต้ดิน 14.29 กม. หรือ 60% ของ
เเนวเส้นทาง ซึ่งมีแนวเส้นทาง 
โครงสร้ า ง ใต้ ดิ นผ่ า น พ้ื น ที ่
เกาะกรุงรัตนโกสินทร์อีกด้วย 
ดั ง นั้ นแ ต่ล ะขั้ นตอนก็ ไ ม่ ใ ช่ 
เรื่องง่าย แต่เรามีการวางแผน 
และมีทีมงานที่มีประสบการณ ์
มาช่วยกัน” 
	 นายกิตติฯ กล่าวด้วยสีหน้าที่
เต็มเปี่ ยมไปด้วยความมั่นใจ
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เพ่ือให้รถยนต์สามารถวิง่ผ่านไปได้ และมกีารจดัการจราจรให้เหมาะสม เพือ่ให้เกิดปัญหา
รถติดในระหว่างการก่อสร้างน้อยที่สุด

จากประสบการณ์ก่อสร้างอุโมงค์รถไฟฟ้าใต้ดินสายแรก รฟม. เดินหน้าไปสู ่
ความท้าทายใหม่ นั่นคือการก่อสร้างอุโมงค์รถไฟฟ้าลอดใต้แม่น�้ำเจ้าพระยา  
เพื่อเช่ือมต่อการเดินทางระหว่างสถานีสนามไชยฝั่งพระนครไปยังสถานีอิสรภาพ 
ฝั่งธนบุรี ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งในโครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงิน ส่วนต่อขยาย ช่วงหัวล�ำโพง - 
บางแค และช่วงเตาปูน - ท่าพระ 

โดย รฟม. ได้ด�ำเนินการขุดเจาะอุโมงค์จากบริเวณปากคลองตลาด ลอดใต ้
แม่น�้ำเจ้าพระยาไปยังฝั่งธนบุรี บริเวณวัดกัลยาณมิตรฯ ระยะทาง 200 ม. โดยใช ้
หัวขุดเจาะอุโมงค์ หรือ Tunnel Boring Machine (TBM) ซึ่งใช้เทคโนโลยีที่ทันสมัย
จากต่างประเทศ พร้อมทั้งออกแบบหัวขุดเจาะอุโมงค์ TBM ให้มีประสิทธิภาพสูง  
เหมาะส�ำหรบัการขดุเจาะอโุมงค์ใต้ดนิในกรงุเทพมหานครโดยเฉพาะ โดยหวัขดุเจาะอโุมงค์  
TBM นี้ สามารถขุดเจาะเฉลี่ยวันละ 14 ม. โดยท�ำการขุดเจาะด้วยระบบแรงดันดินสมดุล 

หรือ Earth Pressure Balance ซึ่งมีระบบปรับแรงดันดินภายใน 
หัวขุดเจาะอุโมงค์ให้เท ่ากับแรงดันดินตามธรรมชาติด ้านนอก 
หวัเจาะอโุมงค์ ช่วยป้องกนัความเสยีหายจากการทรดุตวัของสิง่ปลกูสร้าง 
หรืออาคารรอบข้างได้เป็นอย่างดี รวมถึงมีการเกราท์ (Grout)  
ซึ่งเป็นวิธีการอัดฉีดน�้ำปูน Grout เพื่ออุดช่องว่างบริเวณท้ายหัวเจาะ
อุโมงค์ รักษาเสถียรภาพของดินโดยรอบและป้องกันน�้ำรั่วซึมเข้ามา 
ภายในอุโมงค์ได้ด ้วย เนื่องจากสภาพชั้นดินเป็นดินทรายและ 
ใกล้กับแม่น�้ำ ทั้งน้ี เพื่อให้การก่อสร้างโครงการมีประสิทธิภาพและ
เกิดความปลอดภัยอย่างสูงสุดเมื่อให้บริการแก่ประชาชน ซึ่งเป็นสิ่งที่ 
รฟม. ได้ตระหนักและยึดม่ันในการปฏิบัติงานโครงการรถไฟฟ้าของ 
รฟม. ทุกโครงการ 

นายกิตติ เอกวัลลภ เล่าให้ฟังต่อว่า ปัจจุบัน รฟม. มีโครงการ
รถไฟฟ้าที่มีการก่อสร้างอุโมงค์ใต้ดิน จ�ำนวน 1 โครงการ ได้แก่ 
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โครงการรถไฟฟ้าสายสม่ีวง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บรูณะ (วงแหวนกาญจนาภเิษก)  
มีแนวเส้นทางเชื่อมต่อจากสถานีรถไฟฟ้าเตาปูนของรถไฟฟ้ามหานคร  
สายฉลองรัชธรรม หรือ MRT สายสีม่วง ไปสิ้นสุดที่จังหวัดสมุทรปราการ  
มีระยะทางรวมทั้งส้ิน 23.63 กม. จ�ำนวน 17 สถานี มีแนวเส้นทางผ่าน 
เขตชุมชนหนาแน่น พื้นที่ที่มีความอ่อนไหว รวมถึงพื้นที่เกาะกรุงรัตนโกสินทร์  
ซึ่งถือเป็นงานก่อสร้างท่ีท้าทาย มีความซับซ้อนและต้องใช้เทคโนโลยีขั้นสูง
ในการก่อสร้าง เพื่อให้สามารถด�ำเนินงานก่อสร้างให้ส�ำเร็จลุล่วงเป็นไปตาม 
แผนงานได้อย่างปลอดภัย รวมท้ังสามารถลดผลกระทบด้านจราจรและ 

ด้านสิ่งแวดล้อมในระหว่างการก่อสร้าง
ให้ได้มากที่สุด และส่งผลกระทบต่อ
ประชาชนน้อยที่สุด

โดยในการก่อสร้างสถานีรถไฟฟ้า
ใต้ดินในพื้นที่ เกาะกรุงรัตนโกสินทร์ 
บริเวณสถานีอนุสาวรีย์ประชาธิปไตย 
(ผ่านฟ้า) และสถานีสามยอดนั้น จะใช้ 
เทคนิคการก่อสร้างแบบไม่เปิดหน้าดิน  
โดยวิธี  P ipe roof ทั้ ง  2 สถาน ี 
ตามข้อก�ำหนดของรายงานการประเมิน
ผลกระทบสิง่แวดล้อม (EIA) เพือ่หลกีเลีย่ง 
หรือมิให้เกิดผลกระทบต่อแนวก�ำแพง
เมืองเดิมบนถนนผ ่านฟ ้าและถนน
มหาไชย ส�ำหรับการก่อสร้างอุโมงค์
รถไฟฟ้าใต้ดนิก็มงีานทีท้่าทายเช่นเดยีวกนั  
เนื่องจากจะต้องขุดเจาะอุโมงค์ในแนว
ถนนทีม่เีขตทางแคบ และมสีถานทีส่�ำคญั
ตามแนวถนนสามเสน รวมกับการขดุเจาะ 
อุโมงค์ลอดใต้อาคารเก่าบริเวณโค้ง 

บางล�ำพู เป็นต้น นอกจากนี้ รฟม. ได้ด�ำเนินงานตามแนวคิดในการอนุรักษ์ 
ตัง้แต่ขัน้ตอนการศกึษา การออกแบบก่อสร้างสถานโีดยค�ำนงึถงึความกลมกลนื
และสอดคล้องตามบรบิทของเมอืงเก่าในกรงุรตันโกสนิทร์ พร้อมทัง้มกีารส�ำรวจ  
การวิเคราะห์ความสมบูรณ์ของอาคาร ตลอดจนการร้ือย้าย เพื่อน�ำไปจัด
เก็บตามเทคนิควิธีที่เหมาะสม ตลอดจนบูรณาการท�ำงานร่วมกับหน่วยงานท่ี
เกี่ยวข้องและผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะทางด้านโบราณคดีในทกุขัน้ตอนการด�ำเนนิงาน 
เพือ่ให้มัน่ใจได้ว่าการด�ำเนนิงานจะเป็นไปอย่างถกูต้องเหมาะสมตามกระบวนการ  
เพือ่ร่วมรกัษาเอกลกัษณ์ วฒันธรรม และวถิชีมุชนให้คงอยูค่วบคูกั่บการพฒันา
ระบบขนส่งมวลชนของประเทศ   

ในตอนท ้าย นายกิตติ  เอกวัลลภ  
ได ้กล ่าวสรุปถึงการก ่อสร ้างอุโมงค์ใน
โครงการรถไฟฟ้าว่า “แนวทางที่ใช้ในการ
ก่อสร้างอุโมงค์ทางวิ่งรถไฟฟ้าต้องค�ำนึงถึง 
หลายปัจจัย เพราะแต่ละโครงการก็มี 
ความยากแตกต่างกันไป บางครั้งเราต้อง
เผชิญกับความท้าทาย ทั้งการป้องกัน
น�้ำใต ้ดิน เนื่องจากเป ็นช้ันทรายและ 
อยู ่ ใกล ้กับแม ่น�้ ำ เจ ้าพระยา รวมถึง
ระมัดระวังไม่ให้โดนโบราณวัตถุท่ีฝังอยู่
ใต้ดินจ�ำนวนมาก ฉะน้ันเทคนิคท่ีใช้ก็จะ
ต้องเหมาะสมกับสภาพแวดล้อม ข้อจ�ำกัด
ของสถานที่  อีกทั้งต ้องใช ้บุคลากรท่ีม ี
ความเช่ียวชาญ ช�ำนาญเฉพาะด้าน เพราะ
เราค�ำนงึถงึความปลอดภยัของประชาชนเป็น
สิ่งส�ำคัญที่สุด”
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

โรงไฟฟา้พลังงานขยะดีไซน์สุดล�้ำ 
ท�ำให้เธอได้ทุกอย่าง

โรงไฟฟ้าแปรรูปขยะให้เป็นพลังงานสะอาดแห่งหนึ่ง ชื่อว่า “CopenHill” หรือ “Amager 
Bakke” ที่กรุงโคเปนเฮเกน ประเทศเดนมาร์ก นอกจากจะเป็นโรงไฟฟ้าผลิตพลังงานจากขยะ 
แบบไม่สร้างมลพิษแล้ว ความน่าสนใจของท่ีนี่อีกอย่างก็คือสถาปัตยกรรมที่มุ่งเน้นเป็นสถานท่ี 
พักผ่อนหย่อนใจกลางธรรมชาติของทุกคนอีกด้วย 

เริม่จากเครือ่งจกัรภายในอาคารจะถูกจดัเรยีงตามลำ�ดบัความสงูเพือ่สรา้งหลงัคาทีม่คีวามลาดเอยีง 
ใช้เป็นพื้นที่สำ�หรับเล่นสกี ขนาด 9,000 ตารางเมตร หากใครไม่ใช่สายสกีก็ยังมีกิจกรรมเดินป่า 
ศกึษาธรรมชาตแิละปนีหนา้ผาจำ�ลองอยู ่ณ ตวัอาคารดว้ยเช่นกนั อกีทัง้บรเิวณโรงงานยงัมแีหลง่น้ําทีเ่ปดิใหเ้ลน่เวคบอรด์ไดอ้กี บอกเลยวา่สายกฬีาผาดโผน 

ต้องถูกอกถูกใจเป็นอย่างมาก ขณะเดียวกันการทำ�หลังคาพื้นท่ีสีเขียว 
แบบนี้ยังเป็นการช่วยดูดซับความร้อน ลดการไหลบ่าของน้ําฝน และกำ�จัด
ฝุ่นละอองในอากาศ โรงไฟฟ้าแห่งนี้เมื่อคิดสัดส่วนการผลิตไฟฟ้าด้วย 
พลงังานสะอาดแลว้จะเฉล่ียอยูท่ี ่440,000 ตนัต่อป ีสามารถใหค้วามอบอุน่ได ้
มากกว่า 150,000 หลังคาเรือน 

ดีไซน์ของ CopenHill สามารถตอบโจทย์การใช้สอยทุกพื้นที่อย่างคุ้มค่า 
ครบวงจร และคำ�นึงถึงสิ่งแวดล้อมเป็นสำ�คัญ จึงเหมาะอย่างยิ่งในการเป็น 
ต้นแบบให้กับโรงไฟฟ้า รวมถึงสถาปัตยกรรมในอนาคตท่ีต้องปรับตัวให้เข้ากับ 
สิ่งแวดล้อมมากขึ้น และสร้างมลพิษแก่โลกน้อยลง 

Photo: worldarchitecture.org 

ภูฏาน Net Zero ประเทศแรกของโลก
ก่อนหน้านี้การปล่อยก๊าซเรือนกระจกสุทธิ

เป็นศูนย์ หรือ Net Zero อาจจะยังดูเป็นเรื่อง
เกินจริงสำ�หรับในยุคปัจจุบัน แต่ประเทศภูฏาน 
ได้พิสูจน์แล้วว่าเราสามารถบรรลุเป้าหมายอัน
ยิ่งใหญ่นี้ได้ โดยประเทศเล็ก ๆ แห่งนี้พัฒนา 
ขบัเคลือ่นตามแนวคดิทีว่า่ “การสรา้งความสขุให ้
ประชาชนสำ�คัญกว่าการเติบโตทางเศรษฐกิจ” 
และหนึ่งในส่ิงที่ภูฏานใส่ใจเพ่ือให้ผู้คนใช้ชีวิต
ได้อย่างมีความสุขก็คือเรื่องสิ่งแวดล้อมนั่นเอง 

ภูฏานมีการลงนามข้อตกลงว่าจะต้องมีพื้นที่ป่าในประเทศไม่น้อยกว่า 60% แต่ใน 
ปัจจุบันมีพ้ืนที่ป่าปกคลุมถึง 72% ของพ้ืนที่ทั้งหมด เยอะกว่าที่กฎหมายกำ�หนด  
ทำ�ให้ภูฏานสามารถดูดซับคาร์บอนไดออกไซด์ได้ปีละ 6 ล้านตัน ขณะท่ีมีการปล่อย
คาร์บอนเพียงแค่ 1.5 ล้านตันเท่านั้น ดังนั้นจึงไม่ใช่แค่การปล่อยก๊าซเรือนกระจกสุทธิ
เป็นศูนย์ แต่ถึงขั้นติดลบเลยทีเดียว นอกจากนี้ภูฏานยังต้ังเป้าปล่อยกระแสไฟฟ้า
ให้คนในชนบทใช้ฟรีเพื่อลดการตัดไม้ รวมถึงกำ�จัดขยะอาหาร หรือ Zero Waste  
ภายในปี 2030 เพื่อไม่ให้เกิดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกอีกด้วย 

อยา่งไรกด็ ีการบรรลเุปา้ Net Zero ไม่ใชแ่ค่การลงมอืทำ�ของฝา่ยใดฝา่ยหนึง่เทา่นัน้ 
แต่เกิดจากการร่วมมือกันทุกภาคส่วน ความสำ�เร็จของภูฏานคร้ังน้ี อาจเป็นแรงผลักดัน 
ให้ Net Zero เกิดขึ้นจริงในไทยภายในปี 2050 ก็ได้ หากเราทุกคนช่วยกัน 

Photo: cnn.com, energymonitor.ai
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7 แอปรักษ์โลก ใหคุ้ณชว่ยโลกได ้เพียงปลายนิว้
ปัจจุบันผู้คนหันมาใส่ใจสิ่งแวดล้อมกันมากขึ้น โดยเฉพาะเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ใกล้ตัวเรา อะไรที่ 

ทำ�แล้วรักษ์โลกมากยิ่งขึ้นก็อยากจะช่วยกันคนละไม้คนละมือเพื่อช่วยโลก นี่คือหนทางง่ายนิดเดียว  
ด้วยการหยิบสมาร์ทโฟนขึ้นมาแล้วโหลดแอปพลิเคชันสำ�หรับคนหัวใจสีเขียวเหล่านี้! 

“แอปรักษ์โลก” เหล่านี้ นอกจากจะตอบโจทย์ผู้ที่รักสิ่งแวดล้อมแล้ว ยังใช้งานสะดวก รวดเร็ว รวมไปถึง 
ชว่ยสนบัสนนุและดึงดดูใหผู้ค้นหนัมาสนใจกจิกรรมเพือ่ดแูลอนรุกัษ์สิง่แวดลอ้มไดม้ากยิง่ขึน้ แถมผูใ้ชง้านแอป
ยังได้ประโยชน์อีกด้วย

1.	GreenCard แอปค้นหาสินค้าและบริการที่ Eco-Friendly ได้ตลอด 24 ชั่วโมง
2.	ToGoodToGo แอปตามหาร้านอาหารราคาถูกจาก Food Waste (เศษอาหารเหลือทิ้ง)
3.	GreenDigitalLibrary แอปให้ความรู้เรื่องธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม
4.	WeGrow แอปแชร์ความรูก้ารปลกูต้นไม ้การดแูล การคำ�นวณคา่คารบ์อนไดออกไซดจ์ากตน้ไม้ท่ีปลกู
5.	ECOLIFE แอปช่วยลดขยะพลาสติกผ่านระบบ Gamification
6.	Green2Get แอปบอกวิธีแยกขยะ พร้อมร้านรับซื้อขยะใกล้บ้าน
7.	SWAPRecycle แอปส่งขยะพลาสติกสู่กระบวนการรีไซเคิลอย่างสะดวกง่ายดาย
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ลด ละ เลิก ‘Fast Fashion’ 
ลดขยะแฟชัน่ลน้โลก

อาการ “คลั่งช้อป” ที่หลายคนติดช้อปออนไลน์กันงอมแงม ทุกแคมเปญ 
ทุกอีเวนต์ที่ลดกระหนํ่า โดยเฉพาะเสื้อผ้าแฟชั่นที่ต้องตามเทรนด์ให้ทันอยู่ตลอด 
หนักลบัมาดอูกีทกีลบัพบวา่ชดุทีเ่คยซือ้มานัน้ใสไ่ปเพยีงไมก่ีค่รัง้เอง อกีหลายตวั 

ยังไม่ได้ใส่ นี่แหละที่ทำ�ให้เกิด ‘Fast Fashion’
FastFashion สินค้าแฟช่ันท่ีเน้นความไว ต้นทุนต่ํา 

ทั้งวัสดุ การผลิต คุณภาพ และแรงงาน ทำ�ให้ได้เสื้อผ้า
ที่มีราคาเข้าถึงง่าย ดีไซน์ทันสมัย ใส่สวย แต่จะใส่ 
ไม่บ่อย ไปจนถึงท้ิงได้อย่างไม่เสียดาย ทำ�ให้เป็นวงจรส้ัน 
มาไวไปไว และแม้ว่าจะเป็นชุดสุดฮิต แต่ในอีกมุมหนึ่ง
มันกลับไม่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมเอาเสียเลย

พฤติกรรมที่เราใส่ไว เปลี่ยนไว ชุดที่ไม่ถูกใจ
แล้วกลับเป็น “ขยะแฟชั่น” มหาศาล ทิ้งผลกระทบ 
ต่อสิ่งแวดล้อมไว้ต้ังแต่การผลิต มีการปล่อยก๊าซ

คารบ์อนไดออกไซดร์าว 8-10% ของอตัราการปล่อยคารบ์อนทัว่โลก เกดินํา้เสยีจาก
สารเคมอีกีกวา่ 20% ของปรมิาณน้ําเสยีทัว่โลก นอกจากนีย้งัมเีสือ้ผา้ทีผ่สมพลาสตกิ
สังเคราะห์ อย่างไมโครไฟเบอร์ โดยกระบวนการผลิตน้ีปล่อยก๊าซเรือนกระจกถึง  
8% ตอ่ปี ปรมิาณขยะในแตล่ะปเีทยีบเทา่ขวดพลาสตกิ 50,000 ลา้นขวด ซึง่พลาสตกิ
ที่ผลิตเสื้อผ้านี้มีขนาดเล็กจนย่อยสลายในนํ้าได้ยาก หรือแทบไม่ได้เลยด้วยซํ้า

นับจากนี้ ถ้าเราช่วยกันลด ละ เลิก พฤติกรรมกระหนํ่าซื้อ แล้วหันมาใช้เสื้อผ้า
ที่มีอยู่ ใส่สลับวนไปด้วยการจับมิกซ์แอนด์แมทช์ หากชำ�รุดนิดหน่อยก็เย็บซ่อมเอา  
เบื่อแล้วก็ขายต่อ หรือปล่อยเช่า ให้เกิดเป็นแฟชั่นหมุนเวียน ช่วยโลกลดขยะ 
จากการช้อปออนไลน์ที่แฝงขยะจากกล่องพัสดุได้อีกด้วย
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ตุ๊กตาคาแรคเตอร์สุดฮิตจาก 
วสัดรุไีซเคลิ 100%

บริษัทผลิตตุ๊กตา Character Options เปิดตัวตุ๊กตา
ของเล่นที่ผลิตจากวัสดุรีไซเคิล 100% ด้วยความหวังที่จะ
ลดขยะ ลดผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อม และใช้วัสดุที่ยั่งยืน 
มากยิ่งขึ้นสำ�หรับแพกเกจจิ้ง 

ไอเดียนี้เริ่มต้นมาตั้งแต่การครีเอทคอลเลกชั่นปี 2021  
กับตัวละครหมูน้อยสุดดังขวัญใจเด็กน้อย Peppa Pig รุ่น Peppa 
Pig Eco Plush ก่อน ซึ่งได้ผลตอบรับจากตลาดของเล่นเด็ก
เป็นอย่างดี จนขยายการผลิตตุ๊กตารีไซเคิลนี้ต่อมาในปี 2022 
กับทั้งตุ๊กตา CoComelon, Blippi, Barney, Teletubbies 
และ My Little Pony และต่อเนื่องมาจนถึงปัจจุบัน โดยวัสดุ
ทำ�ตุ๊กตา ทั้งผ้าและเส้นด้ายเป็นวัสดุที่รีไซเคิลมาทั้งสิ้น และ
ผา่นกระบวนการผลติทีม่คีวามออ่นโยน ปลอดภยัตอ่เดก็และ
สิ่งแวดล้อม ถือเป็นไอเทมที่น่ารัก และนิมิตรหมายที่ดีในการ
ช่วยโลกและสิ่งแวดล้อม

Photo: countingtoten.co.uk
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

ประเทศ…ที่มีความสุขที่สุดในโลก
องค์การสหประชาชาติเผยว่า “ฟินแลนด์” ครองตำ�แหน่งประเทศ

ที่มีความสุขที่สุดในโลกปีน้ี นับเป็นสมัยที่ 6 ติดต่อกันแล้ว ขณะที่
อัฟกานิสถานรั้งอันดับท้ายสุดของตาราง

เครือข่ายการแก้ปัญหาเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืนขององค์กรสหประชาชาติ 
(Sustainable Development Solutions Network) รายงานการจัดอันดับ
ประเทศที่มีความสุขที่สุดในโลกประจำ�ปี 2023 จาก 150 ประเทศ โดยฟินแลนด์ยงัครองแชมป์ลำ�ดบัที่ 1  
หกปีซ้อน และประเทศอ่ืนแถบสแกนดิเนเวียก็ยังคงรักษาอันดับอยู่หัวตารางเช่นเดิม การวัดผลนี้ใช้ 
ตวัชีว้ดัตา่ง ๆ  มาประกอบการพจิารณา อาท ิการสนบัสนนุทางสงัคม ดา้นสขุภาพของประชาชน เสรภีาพ 
ความเอือ้อาทรต่อกนั และการคอรร์ปัชันในประเทศต่ํา นอกจากนี ้แม้ว่าในชว่งไมก่ีป่ทีีผ่า่นมาโลกจะเกิด
เหตุการณ์ต่าง ๆ ทั้งวิกฤตพลังงาน เงินเฟ้อ การระบาดของโควิด-19 และสงครามในยูเครน แต่อารมณ์
เชิงบวกของประชาชนกลับเพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่าของอารมณ์เชิงลบ

อย่างไรก็ตาม สำ�หรับประเทศที่มีอัตราความสุขตํ่าที่สุดในปีนี้คือ อัฟกานิสถาน ตามด้วย เลบานอน 
ท่ีได้รับการประเมินต่ํากว่าครึ่งของคะแนนเต็ม เน่ืองจากยังคงบอบชํ้าจากสงคราม และการกดขี่ที่ 
ไม่เป็นธรรมในประเทศ ขณะทีย่เูครน แมว่้าจะไดร้บัผลกระทบจากสงคราม แตพ่บวา่ชาวยเูครนเกดิสำ�นกึ
ร่วมกันอย่างเข้มแข็ง จึงทำ�ให้ปีน้ีอัตราความสุขของประเทศข้ึนมาอยู่ลำ�ดับท่ี 92 ส่วนรัสเซียอยู่ลำ�ดับท่ี 70  
ขณะที่ ประเทศไทยอยู่อับดับที่ 53 ซึ่งไต่ขึ้นมาจากปีที่แล้วเพียงเล็กน้อย
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ซูเปอร์มาร์เก็ตช่อง “ช้าพิเศษ” เพ่ือผู้สูงวัยโดยเฉพาะ
ในหลายประเทศท่ีผู้สูงอายุต้องใช้ชีวิตอยู่ตามลำ�พัง ความเหงาอาจเป็นศัตรูตัวร้ายท่ีสุดของ 

พวกท่านเหล่าน้ัน โดยเฉพาะการกลับบ้านมาและพบว่าไม่มีใครให้คุยด้วยเลย 
Jumbo ซูเปอร์มาร์เก็ตในเนเธอร์แลนด์ ตระหนักและเข้าใจปัญหา 

ดังกล่าว จึงตัดสินใจเปิดตัวช่องคิดเงินแบบใหม่ท่ีมาพร้อมสิทธิพิเศษ น่ันคือ 
อนุญาตให้คิดเงินช้ากว่าช่องอ่ืน ๆ ได้ เพ่ือเปิดโอกาสได้ลูกค้าท่ีไม่ได้เร่งรีบ
มีโอกาสพูดคุยกับแคชเชียร์ก่อนกลับบ้าน โดยช่องจ่ายเงินพิเศษน้ีมีช่ือเป็น
ภาษาดัทช์ว่า Kletskassa คำ�ว่า Klets หมายถึงการพูดคุยกันก่อนน่ันเอง  
ส่วนลูกค้าท่ีมาใช้บริการช่องทางพิเศษน้ี ทางแบรนด์ไม่ได้จำ�กัดว่าต้องเป็น 
ผู้สูงอายุเท่าน้ัน ใครก็สามารถมาจ่ายเงินและใช้เวลาน้ันพูดคุยกับแคชเชียร์ได้

โปรเจกต์ดังกล่าวได้รับการตอบรับเป็นอย่างดี เน่ืองจากในหลาย ๆ 
ประเทศของสหภาพยุโรป การท่ีลูกค้าชำ�ระเงินในซูเปอร์มาร์เก็ตล่าช้า โดยเฉพาะลูกค้าสูงอายุ อาจทำ�ให้
พวกท่านย่ิงรู้สึกผิดต่อคนท่ีต่อคิวอยู่ข้างหลังเกิดความรำ�คาญและหงุดหงิดอารมณ์เสียได้ แนวคิดเปิด 
ช่องทางช้าพิเศษของ Jumbo Supermarket จึงกลายเป็นเร่ืองดีต่อใจสำ�หรับคนท่ีเคยผ่านประสบการณ์ 
ดังกล่าวมาแล้ว ซ่ึงสำ�หรับ Jumbo Supermarket น้ันพบว่า ก่อต้ังข้ึนในปี 1979 อยู่ภายใต้การบริหารของ 
Van Eerd Group ปัจจุบันเป็นแบรนด์ซูเปอร์มาร์เก็ตท่ีใหญ่เป็นอันดับสองของเนเธอร์แลนด์ และมีสาขา
มากกว่า 700 แห่ง โดยให้บริการอยู่ในเนเธอร์แลนด์และเบลเยียมเป็นหลัก

การเปิดช่องชำ�ระเงินพิเศษให้คนท่ีมาช้อปมีโอกาสพูดคุยกับพนักงานน้ัน เป็นโครงการท่ีริเร่ิมมาแล้ว
ต้ังแต่ปี 2021 ในช่วงระบาดของ Covid-19 และผู้คนต้องกักตัวในบ้านกันเป็นส่วนใหญ่ มาถึงตอนน้ี  
ทางซูเปอร์มาร์เก็ตตัดสินใจขยายการให้บริการช่องทาง “ช้าเป็นพิเศษ” น้ีไปแล้วกว่า 200 สาขา ถือเป็น 
การช่วยคุณตาคุณยายให้สามารถคุยกับพนักงานได้โดยไม่ต้องรู้สึกผิด แถมยังมีสุขภาพจิตดีข้ึนอีกด้วย
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ความลับของ “สี” 
กับสถานี Hong Kong MTR

ใครที่เคยไปฮ่องกง เคยสังเกตบ้างไหมว่า ทำ�ไมสถานีรถไฟฟ้าใต้ดิน
ของฮ่องกง (Hong Kong MTR) ถึงมีสีแตกต่างกัน …นอกจากเพื่อ 
ความสวยงามแล้ว มันยังมีเหตุผลที่ลึกกว่านั้น …

ประการแรกคือ เพื่อเป็นการสร้างความสว่างไสวให้แก่ชานชาลาที่ดู 
อึมครึม หม่นหมอง เพราะปราศจากหน้าต่างและไร้แสงธรรมชาติ 

ประการท่ีสองคือ เพ่ือเป็นการช่วยบอกว่าน่ีเป็นสถานีใด เพราะ 
ในช่วงท่ีรถไฟเปิดว่ิงคร้ังแรก เม่ือปี 1979 คนจีนยังอ่านหนังสือไม่ออกเยอะ  
จะมาเขียนช่ือสถานีและใช้สีเหมือนกัน ก็อาจจะลงผิดสถานีได้ 

ประการท่ีสามก็คือ สีแดงซ่ึงเป็นสีทรงพลังของคนจีน เป็นสีหลักท่ีเลือกใช้
ในสถานีใหญ่ ๆ  เพ่ือให้คนจดจำ�ได้ เช่น Mong Kok, Central หรือ Tsuen Wan 

นอกจากน้ี ช่ือของแต่ละสถานียังมีความสัมพันธ์กับสีท่ีเลือกใช้อีกด้วย 
เช่น Wong Tai Sin ของวัดหวังต้าเซียนท่ีนักท่องเท่ียวคุ้นเคย ก็ใช้โทนสีเหลือง
เพราะ Wong แปลว่าเหลือง หรือ Lai Chi Kok แหล่งตลาดเส้ือผ้าประตูน้ํา
ของฮ่องกง ก็ใช้สีชมพูแดง เพราะ Lai Chi มีความหมายว่าล้ินจ่ีน่ันเอง
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นักแสดงเอเชียคนแรก
ที่คว้ารางวัลออสการ์

มิเชล โหย่ว (Michelle Yeoh) 
นักแสดงหญิงชาวมาเลเซีย อายุ 60 ปี  
( เกิดปี  ค .ศ .  1962 หรือ พ.ศ. 
2505) เป็นนักแสดงเอเชียคนแรก
ที่ได้รางวัลออสการ์ โดยคว้ารางวัล
นักแสดงนำ�หญิงยอดเยี่ยม ในการ
ประกาศผลรางวัลออสการ์ ครั้งที่ 95 
ประจำ�ปี 2023 จากภาพยนตร์เรื่อง 
‘Everything Everywhere All at 
Once’ แนว Comedy-Drama

เธอได้กล่าวสุนทรพจน์บนเวทีออสการ์อันเป็นแรงบันดาลใจให้ 
ผู้หญิงทุกคนว่า “สุภาพสตรีทั้งหลาย ...อย่ายอมให้ใครหน้าไหนบอก
คุณว่า จุดสูงสุดในชีวิตของคุณมันผ่านไปแล้ว ...เด็กชายและเด็กหญิง
ทั้งหลายที่เหมือนกับฉัน และดูฉันอยู่ในคืนนี้ ...นี่เป็นแสงแห่งความหวัง 
และความเป็นไปได้ และมันยังเป็นเครื่องพิสูจน์ได้ว่า ฝันให้ใหญ่ แล้ว 
ฝันนั้นจะเป็นจริงแน่นอน” 

นอกจากนี้ เธอยังได้อุทิศรางวัลเกียรติยศนี้แด่คุณแม่ของเธอ และ
บรรดาคุณแม่ท่ัวโลก ด้วยสำ�นึกในความเป็นซูเปอร์ฮีโร่ของบรรดาแม่ ๆ 
ทั้งหลาย หากไม่มีแม่ก็คงไม่มีพวกเราในวันนี้ 
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อยากไปไหม?…เมืองไร้แดด
ขณะท่ีเมืองไทย แดดเปร้ียง อากาศร้อนจนแทบจะละลาย  

แต่ท่ี “มูร์มันสค์” (Murmansk) ณ เส้นละติจูดท่ี 69 องศาเหนือ 
ของรัสเซีย กลับเป็นเมืองท่ีไม่มีแสงแดดนานปีละ 40 วัน!

มูร์มันสค์ เป็นเมืองท่ีอยู่สูงข้ึนไปทางตอนเหนือสุดของรัสเซีย  
จนอยู่ในวงกลมอาร์กติก (Arctic Circle) ราว 66°33′47.5″N 
ตำ�แหน่งน้ีจะเปล่ียนไปไม่คงท่ี ข้ึนอยู่กับการเอียงของแกนโลก อย่างไรก็ดี เมืองท่ีอยู่ในบริเวณน้ีมักเป็นสถานท่ีท่ีนักท่องเท่ียวเดินทาง 
ไปดูแสงเหนือ ในช่วงท่ีเรียกกันว่า Polar Night (3 ธันวาคม - 11 มกราคม) หรือช่วงท่ีพระอาทิตย์ไม่โผล่ข้ึนจากขอบฟ้า กับช่วง  
Polar Day หรือช่วงพระอาทิตย์แสงจ้าตลอดท้ังวันท้ังคืน (22 พฤษภาคม - 22 กรกฎาคม)

ในรัสเซีย กลุ่มเมืองในวงกลมอาร์กติกท่ีเจอเหตุการณ์แนวน้ีมีอยู่ประมาณ 30 เมือง ในจำ�นวนท่ีว่า มูร์มันสค์ เป็นเมืองท่ี 
พลเมืองหนาแน่นท่ีสุดราวส่ีแสนคน เร่ืองยากลำ�บากของชาวเมือง นอกจากการขาดแสงแดด กับอากาศหนาวยะเยือกบางคร้ังติดลบ

ถึง 35 องศาเซลเซียส ก็คือการจ่ายบิลค่าไฟท่ีพุ่งสูงข้ึนมากในช่วงฤดูหนาว แต่ในช่วงหน้าร้อน 
ท่ีพระอาทิตย์ไม่ตกดินเลยอย่าง Polar Day พวกเขาก็ได้รับข้อดีคือแทบไม่ต้องจ่ายค่าไฟ 

ชาวเมืองมูร์มันสค์มีงานฉลองพิเศษทุกปีท่ีเรียกว่า “The First Sunlight” หมายถึง วันแรกท่ีพระอาทิตย์ 
กลับมาฉายแสงบนท้องฟ้า ขณะท่ี Polar Night ถือเป็นช่วงเวลาท่ีน่าหดหู่ เพราะร่างกายไม่ได้รับแสงแดดติดต่อกัน 
เป็นเวลานาน ซ่ึงทางการแพทย์มองว่าไม่ใช่เร่ืองดี เพราะขาดวิตามินและฮอร์โมนบางอย่าง เช่น เมลาโทนิน  
มีผลทำ�ให้ประชากรในเมืองน้ีมีภาวะซึมเศร้า เซ่ืองซึมกว่าปกติ รวมท้ังหลายคนมีปัญหาเร่ืองปอดหรือหัวใจ 

Photo: rbth.com 
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การเรียนรู้ไม่มีท่ีสิ้นสุด... วันนี้เราจะพาทุกท่านมาเช็คอินกันที่  
“ศูนย์การเรียนรู้ธนาคารแห่งประเทศไทย” ซึ่งเปิดให้บริการมาตั้งแต ่
วันที่ 4 มกราคม 2561 รวมถึงตอนนี้ก็เข้าสู่ปีที่ 6 แล้ว ขอบอกเลยว่า 
ท่ีน่ีดีมากถงึดมีากทีส่ดุ สถานทีก่วา้งขวาง บรรยากาศด ีแถมทุกอยา่ง
ก็ให้บริการฟรี ทั้งห้องสมุด และพิพิธภัณฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทย 
รวมถึงการเยี่ยมชมนิทรรศการต่าง ๆ การใช้พ้ืนที่ Co-working 
space ยกเว้นพ้ืนที่ส�ำหรับสมาชิก Econ Connect และการใช้พ้ืนที่
ห้องประชุมขนาดเล็ก Idea Box ที่คิดค่าบริการเป็นรายชั่วโมง 
ตามขนาดห้อง

ก่อนจะเข้าไปเยี่ยมชมสถานที่เรามาท�ำความรู้จักถึงที่มาที่ไปของสถานที ่
แห่งนี้กันก่อนนะคะ... โดยธนาคารแห่งประเทศไทยได้เปิดศูนย์การเรียนรู้

ธนาคารแห่งประเทศไทย เนื่องในวาระครบรอบ 75 ปีของการก่อตั้งธนาคาร
แห่งประเทศไทย ซึ่งท�ำหน้าที่เป็นธนาคารกลางของชาติ โดยมีภารกิจหลัก 
ในการรกัษาเสถยีรภาพทางเศรษฐกจิการเงนิของประเทศ ซึง่เป็นปัจจยัพืน้ฐาน
ส�ำคญัทีจ่ะช่วยให้เศรษฐกจิด�ำเนนิไปได้ด้วยด ีอนัจะน�ำไปสูค่วามเป็นอยูท่ีด่ขีอง
ประชาชนและการพัฒนาอย่างยั่งยืน ดังค่านิยมรวมขององค์กร คือ “ยืนตรง  
มองไกล ยื่นมือ ติดดิน” การท�ำศูนย์การเรียนรู้ฯ ก็เหมือนการยื่นมือมาหา
ประชาชนเพื่อเชื่อมโยงให้เกิดความรู้และความเข้าใจในองค์กรมากยิ่งขึ้น

อาคารที่ต้ังของศูนย์การเรียนรู้แห่งนี้มีความส�ำคัญทางประวัติศาสตร์  
โดยเคยเป็นอาคารโรงพิมพ์ธนบัตรแห่งแรกของประเทศ ท่ีจัดตั้งขึ้นมาด้วย 
ความสามารถของคนไทย จงึอาจจะกล่าวได้ว่าสถานทีแ่ห่งนีเ้ป็นสญัลกัษณ์และ
เครือ่งจารกึประวตัแิห่งความมุง่มัน่ด้านการพัฒนาวทิยาการของประเทศทีส่�ำคญั

ศูนย์การเรียนรู้
   ธนาคารแห่งประเทศไทย
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ในการพัฒนาประเทศให้ก้าวหน้าต่อไปได้อย่างมั่นคง ภายใต้สภาวะแวดล้อม 
ที่เปลี่ยนแปลงอย่างไม่เคยหยุดนิ่ง 

ซึ่งธนาคารแห่งประเทศไทยมุ่งหวังให้ศูนย์การเรียนรู้แห่งน้ีเป็นพื้นที่เปิด 
ที่จะสร้างโอกาส และแรงบันดาลใจ จุดประกายแห่งการเรียนรู้และการค้นคว้า
ด้วยตนเอง ก่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การระดมพลังสร้างสรรค์
ความรู้ เพื่อสร้างนิสัยรักการเรียนรู ้และการแบ่งปัน โดยมุ ่งหวังให้เป็น 
ศูนย์การเรียนรู ้แบบบูรณาการ มีสื่อการเรียนรู ้ท่ีทันสมัย มีกิจกรรมด้าน 
การเรียนรู้ที่หลากหลาย ตลอดจนมีพิพิธภัณฑ์ที่อนุรักษ์มรดกส�ำคัญของชาติ 
และพื้นที่จัดนิทรรศการให้ความรู้ต่าง ๆ 

โดยพ้ืนที่ในอาคารศูนย์การเรียนรู้ธนาคาร
แห่งประเทศไทยแต่ละชั้นจะมี “ห้องม่ันคง”  
ซึง่เป็นห้องท่ีใช้เกบ็ธนบตัรทรพัย์สนิมีค่าของชาต ิ
ในครั้ งอดีต ซึ่ งจะมีความแข็งแรง คงทน  
เป ็นประตูที่หนา และมีความปลอดภัยสูง  
ซึ่งห้องม่ันคงบางชั้นได้ถูกประยุกต์ให้เป็นห้อง
จัดเก็บหนังสือ บางห้องก็เป็นส่วนหนึ่งของ 
การจัดแสดงนิทรรศการ เป็นต้น
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โดยบริเวณชั้นที่ 2 จะมีประตูห้องมั่นคงจัดแสดงไว้ เหมือนเป็นประตูที่จะ
พาเราเข้าไปค้นคว้าหาความพเิศษทีซ่่อนอยูใ่นนัน้ และนัน่คอืคลังความรู้นัน่เอง

 นิทรรศการที่จัดในส่วนของพิพิธภัณฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทย  
มีทั้งหมด 5 นิทรรศการ อาทิ

• นิทรรศการเงินตรา เป็นแหล่งเรียนรู้ด้านประวัติศาสตร์เศรษฐกิจและ
การเงนิของประเทศทีเ่ชือ่มโยงกบัเงนิตรามาทกุยุคทกุสมยั จดัแสดงววิฒันาการ
เงินตราตั้งแต่สมัยยุคโบราณ เชื่อมต่อมาถึงสมัยใหม่ที่เริ่มมีเหรียญและธนบัตร
เข้ามาใช้ อกีทัง้ยงัมกีารจดัแสดง “พนัธบตัรทองค�ำ” ซึง่เป็นพนัธบตัรทีส่ามารถ
ไถ่ถอนคนืตามราคาทีต่ราไว้ หรือจะขอรบัช�ำระเป็นทองค�ำก็ได้ ในอตัราทองค�ำ
บริสุทธิ์ กรัมละ 5.78 บาท ซึ่งการเลือกไถ่ถอนเป็นทองค�ำนี้เป็นที่มาของค�ำว่า 
“พันธบัตรทองค�ำ” ซึ่งเป็นครั้งแรกและครั้งเดียวที่เกิดขึ้นในประเทศไทย และ 
พนัธบตัรทองค�ำทีม่คีวามส�ำคญัมากคอื พนัธบตัรทองค�ำแท่ง ชนิดราคา 10,000 บาท  
ซึ่งปัจจุบันพบหลักฐานเหลืออยู่เพียง 2 แท่งเท่าน้ัน นอกจากน้ี เราจะได้ชม
ธนบัตรไทยแต่ละยุคสมัยท่ีมีอัตลักษณ์น่าสนใจแตกต่างกัน เช่น ครั้งหนึ่งที ่
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ค�ำว่า “รัฐบาลไทย” บนธนบัตรเคยสะกดด้วย “รัถบาลไทย”, “ธนบัตรเป็น
เงินที่ช�ำระหนี้ได้ตามกดหมาย”, “รัถมนตรีว่าการกะซวงการคลัง” เป็นต้น 
ตามการปรับปรุงตัวอักษรใหม่ในช่วงที่ จอมพล ป. พิบูลสงคราม เป็น 
นายกรัฐมนตรี และนี่คือความสนุกและน่าตื่นตาใจของนิทรรศการเงินตรา  
ซึ่งจัดแสดงบริเวณชั้น B1-B2

• นิทรรศการบทบาทหน้าท่ีธนาคารแห่งประเทศไทย ก่อนจะเข้าชม
นิทรรศการด้านใน บริเวณด้านหน้าจะมีตราธนาคารแห่งประเทศไทย คือ  
พระสยามเทวาธิราชในเหรียญเสี้ยว อัฐ โสฬส ที่ออกใช้ในรัชกาล​ที่ 5 น�ำมา
ดดัแปลง และเพิม่ถงุเงนิในพระหตัถ์เบือ้งขวา ซึง่เป็นเครือ่งหมายถึงผูค้มุถงุเงนิ
ของชาติ อันเป็นหน้าที่หลักของธนาคารแห่งประเทศไทย พระแสงธารพระกร
ในพระหัตถ์ซ้าย เพื่อคอยปัดป้องผู้ที่มารุกราน แต่ได้เปลี่ยนตอนปลายจากรูป
ดอกไม้มาเป็นลายดอกบัว 

ภายในนิทรรศการจะจัดแสดงถึงการเติบโตของเศรษฐกิจในแต่ละยุคสมัย 
ผ่านเส้นโค้งเว้าสีขาว มีรูปปั้นผู้ว่าการธนาคารแห่งประเทศไทยตั้งแต่ท่านแรก 
โดยแบ่งเป็นช่วง ๆ ตามวาระการด�ำรงต�ำแหน่งในขณะนั้น รวมถึงมีค�ำอธิบาย
ถึงภาวะเศรษฐกิจในช่วงนั้น ๆ เพื่อให้เกิดความเข้าใจมากขึ้น 
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การเย่ียมชมพิพิธภัณฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทย 
สามารถ Walk-in เข้าชมได้เองตั้งแต่ 10.00 - 16.30 น.  
กรณต้ีองการมผีูน้�ำชม จะมวีนัละ 3 รอบ คอื เวลา 10.30 น.,  
13.30 น. และ 15.00 น. โดยสามารถ Walk-in ตามรอบ
เวลาได้เลย หรือกรณีสนใจเข้าชมเป็นหมู่คณะ สามารถ
ติดต่อสอบถามได้ที่ โทร. 02 356 7766 กด 2 

นอกจากพพิธิภณัฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทยทีม่คีวามน่าสนใจแล้ว บรเิวณ
ชัน้ 2 ยงัมกีารจดัแสดง นทิรรศการพระองค์เจ้าววิฒันไชย ผูว่้าการธนาคารแห่ง
ประเทศไทย พระองค์แรก ต่อด้วย ห้องสมดุพระองค์เจ้าววิฒันไชย ทีอ่ยูท่ัง้บรเิวณ 
ชัน้ 2 และชัน้ 3 จดุนีถ้อืเป็นอกีหนึง่ไฮไลท์ทีน่่าสนใจของทีน่ีเ่ช่นกนั การได้เข้ามา
อ่านหนงัสอืในสถานทีโ่ล่ง โปร่ง สบาย มแีอร์เยน็ ๆ  พร้อมชมววิแม่น�ำ้เจ้าพระยา 
และสะพานพระราม 8 มันคือดีมาก และถ้าใครอยากน่ังชิดติดริมกระจก  
ขอกระซิบบอกนะคะว่าต้องมาเช้า ๆ หน่อย เพราะมุมนี้เป็นมุมยอดนิยมของ
คนรักการอ่าน แบบว่าอ่านหนังสือไปแล้วอยากผ่อนคลายสายตาก็แค่เพียง 
เงยหน้าขึ้นมาก็จะรู้สึกสบายตาสบายใจแล้วค่ะ 

•  นิทรรศการโรงพิมพ ์ธนบัตร  
จัดแสดงประวัติการพิมพ์ธนบัตรตั้งแต่
เร่ิมก่อตั้งโรงพิมพ์ธนบัตร ธนาคารแห่ง
ประเทศไทย ตัง้แต่ พ.ศ. 2512 แสดงข้ันตอน 
การพมิพ์ธนบัตรผ่านแท่นพมิพ์ทีเ่คยใช้งาน 
อยู่จริง จัดแสดงบริเวณชั้น 2 ของอาคาร
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การเดินทาง
สามารถโดยสารรถไฟฟ้า MRT มาลงได้ 3 สถานี คือ

• สถานีสนามไชย แล้วต่อเรือด่วนเจ้าพระยา (ธงส้ม) หรือเรือไฟฟ้า 
มาลงที่ท่าเรือเทเวศร์ แล้วเดินต่อ หรือจะต่อรถมอเตอร์ไซค์รับจ้าง/ 
รถแท็กซี่ มาที่ศูนย์การเรียนรู้ฯ 

• สถานีสามยอด แล้วต่อรถมอเตอร์ไซค์รับจ้าง/รถแท็กซ่ี มาท่ี 
ศูนย์การเรียนรู้ฯ

• สถานีบางยี่ขัน แล้วต่อรถแท็กซี่มาที่ศูนย์การเรียนรู้ฯ หรือจะต่อ
รถมอเตอร์ไซค์รับจ้างมาลงใต้สะพานพระราม 8 (ฝั่งธนบุรี) แล้วเดินข้าม
สะพานพระราม 8 มาที่ศูนย์การเรียนรู้ฯ

ปัจจบุนั ได้มกีารด�ำเนนิการก่อสร้างรถไฟฟ้า MRT สถานบีางขนุพรหม  
ของโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงเเหวน
กาญจนาภิเษก) โดยทางขึ้น - ลง ที่ 4 ของสถานีฯ ดังกล่าว จะตั้งอยู่
ในพื้นที่ของธนาคารเเห่งประเทศไทย ซ่ึงจะท�ำให้การเดินทางในอนาคต
สะดวกสบายมากยิ่งขึ้น

ศูนยก์ารเรียนรู้ธนาคารแห่งประเทศไทย
เลขที่ 273 ถนนสามเสน แขวงวัดสามพระยา 
เขตพระนคร กรุงเทพฯ 
โทร. 0 2356 7766
learningcenter@bot.or.th

วัน-เวลาให้บริการ

•		ศูนย์การเรียนรู้ธนาคารแห่งประเทศไทยและพื้นที่ 
		 เปิดเวลา 09.30 - 20.00 น. (หยุดวันจันทร์)

• ห้องสมุดพระองค์เจ้าวิวัฒนไชย 
	 เปิดเวลา 09.30 - 20.00 น. (หยุดวันจันทร์)

• พิพิธภัณฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทย 
	 เปิดเวลา 10.00 - 16.30 น. (หยุดวันจันทร์)
* ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ www.botlc.or.th

และส�ำหรบัใครทีอ่ยากนดัคุยงาน หรอืจดัประชมุแบบเป็นส่วนตวั ในบรเิวณ
ชัน้ 3 จะม ีCo-working space ชือ่ IDEA BOX ม ี2 ขนาด คอื 4 ทีน่ัง่ และ 8 ทีน่ัง่  
ในราคาชั่วโมงละ 300 บาท และ 500 บาท ตามล�ำดับ และถ้าใครเป็นสมาชิก
จะได้รับส่วนลดพิเศษ 50% ด้วย ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ www.botlc.or.th

ส่วนบริเวณชั้น 1 จะมีพื้นที่ส�ำหรับจัดกิจกรรมหมุนเวียน เช่น นิทรรศการ, 
workshop ฯลฯ ด้านข้างจะมีประตูที่สามารถเปิดออกไปสัมผัสกับบรรยากาศ
ภายนอกอาคาร รับลมเย็น ๆ จากริมแม่น�้ำเจ้าพระยา นอกจากนี้ภายในยังมี 
ร้านขายของที่ระลึก และร้านกาแฟวิวเก๋ ๆ ให้บริการด้วย

การได้มาเท่ียวชมท่ีนี ่คณุจะได้ทัง้ความรูแ้ละความเพลิดเพลนิ ตืน่ตาตืน่ใจ
กับเรื่องราวของนิทรรศการต่าง ๆ  ที่จัดแสดงได้อย่างน่าสนใจ รวมทั้งยังมีมุม
สงบสวย ๆ  ให้ได้นัง่พกัผ่อน อ่านหนงัสอื เตมิความรูใ้หม่ ๆ  เข้าคลงัสมอง เรยีกว่า 
เราสามารถอยู่ที่นี่ได้ทั้งวันไม่มีเบื่อเลยค่ะ
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Eating Out
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง

แตงโมปลาแห้ง

อาหารที่นี่จะไม่ได้สต๊อกไว้มากนัก เพื่อให้ทุกอย่างสดใหม่ได้คุณภาพ และท�ำ
แบบใส่ใจในสไตล์โฮมเมด คือเจ้าของบ้านทานดีอย่างไร ลูกค้าต้องได้ทานดีแบบนั้น  
การวอล์คอนิเข้ามาทาน สามารถท�ำได้ แต่จะดกีว่าถ้าโทรจองก่อนล่วงหน้า เพ่ือประกัน
ความผิดหวัง และถือเป็นโอกาสให้ทางร้านได้เตรียมวัตถุดิบสดใหม่ไว้ต้อนรับลูกค้า  
ทนีีก้ม็าถงึนาทรีวีวิอาหารไทยคลายร้อน ต�ำรับบ้านขจติพรรณกนัเลยดกีว่า...

เข้ามาถงึร้อน ๆ  ต้องเสร์ิฟก่อนด้วยเวลคมัดริง้ค์ น�ำ้ตะไคร้ หวานอ่อน ๆ  เยน็ชืน่ใจ  
แถมหอมกลิ่นตะไคร้ให้ความสดชื่น คุณงามความดีของน�้ำตะไคร้แก้วนี้คือ 20 บาท
ตลอดงานที่นั่งทานในม้ือนี้ จะเติมกี่ครั้งก็ได้ไม่จ�ำกัด ทางร้านจัดเต็ม เรียกน�้ำย่อย 
ด ้วยของอร ่อยโบราณคลายร ้อน 
แตงโมปลาแห้ง ใช้ปลาช่อนนึง่ ย ีคัว่ให้
แห้ง แต่งรสเค็มนิด ๆ ใส่น�้ำตาลเบา ๆ  
เอาใจคนไม่ทานหวาน โรยหอมแดงเจยีว 
กรอบหอมละมนุ แค่เมนแูรกกป็ลืม้แล้ว 
ต่อด้วยอาหารทานเล่นเรียกน�้ำย่อย 
อกีรายการ ปอเป๊ียะทอด ไส้วุน้เส้น กุง้ 
และหม ูปรุงรสตามต�ำรบัแม่ขจติพรรณ  
พร ้อมน�้ ำ จ้ิม โรยถั่ วลิ สงที่ ค่ั ว เอง 

อาหารไทยคลายร้อน
ต�ำรับ บา้นขจติพรรณ

ทีจ่รงิแลว้จดุขายของบา้นขจิตพรรณคอืบูทีคโฮเทล ท่ีใชบ้้านโบราณยคุกอ่นสงครามโลก
ครัง้ที ่2 มาบรูณะประยกุตใ์ห้เป็นห้องพักบรรยากาศไทย ๆ  สมัยรชักาลที ่7 ตกแตง่อยา่งนา่รัก  
นา่พัก น่าอยู่ ในราคาท่ีจับตอ้งไดแ้บบสบายกระเปา๋เอาใจคนไทยท่ีรักความวนิเทจ และถกูใจ
ชาวตา่งชาตทิีส่นใจในหอ้งพักไทย ๆ สไตลน์ี ้ แตแ่ลว้วนัหนึง่อาหารไทยซึง่ท�ำเสริฟ์ในโรงแรม 
ก็ได้รับการกล่าวขานแบบปากต่อปาก ท�ำให้มีลูกค้าสนใจแวะมาทานในฐานะร้านอาหารไทย 
สไตลโ์ฮมเมด เปน็ทีถ่กูอกถกูใจของหลาย ๆ คน จนในท่ีสดุกเ็ลยตอ้งเปดิอยา่งทางการใหเ้ปน็
รา้นอาหารขึน้มาอกีแผนก 

ขนมจีน โรตี แกงเขียวหวานเนื้อ

น�ำ้ตะไคร้
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ทุกขั้นตอน ปั้นขลิปไส้ปลา เป็นอีกเมนูทานเล่นหน้าร้อน
ที่แสนอร่อย ใช้ปลานิลคัดเกรดน่ึง และยีเน้ือจนฟู ผสม 
ถ่ัวเขียวบด เนือ้ไก่ ปรุงรสคล้ายขนมเทยีน แต่อร่อยกว่าเกนิ
สบิเท่า เราขอรบัประกนั และแล้วเมนหูลกันางเอกของรวีวินี ้
ก็มาถึง ทานคลายร้อนยามบ่ายในแบบทานเล่นก็ดี ทาน
อิ่มจริงจังก็ได้ ชุดข้าวแช่บ้านขจิตพรรณ ทานกับลูกกะปิ  
ปลายี่สนหวาน ไชโป๊วหวาน พริกหยวกยัดไส้ไก่สับ หมูฝอย ผัก
และผลไม้แกล้มตามฤดกูาล ข้าวแช่ร้านนีม้ชีือ่ อร่อยเกนิบรรยาย 
ต้องลองไปทานเองด ูแล้วจะรูว่้าอร่อยจรงิสมค�ำร�ำ่ลอื อกีเมนสู�ำหรับท่านทีช่อบ
ทานอาหารจานเดียว เน้นอิ่ม ขอแนะน�ำ ขนมจีน โรตี แกงเขียวหวานเนื้อ  
เครื่องแกงถึง รสชาติเลิศ เนื้อก็นุ่มก�ำลังดี ลงตัวทุกสิ่งอย่าง นอกจากเนื้อแล้ว  
ทีร้่านยงัมเีขียวหวานปลากราย และเขียวหวานหม ูให้เลอืกด้วย ปิดท้ายรายการ
ด้วยของหวาน ขนมถั่วแปบ แบบแป้งสด ถั่วนุ่มก�ำลังดี แป้งเหนียวนุ่ม ไม่เน้น
โรยน�้ำตาลมาก ทางร้านอยากให้ได้สัมผัสรสธรรมชาติมากกว่า ก่อนจบรีวิว 
ขอแนะน�ำอีกครั้งว่า โทรจองก่อนนะคะ สั่งไว้ อยากทานอะไร ทางร้านจัดให้ 
เพื่อความสดใหม่ได้คุณภาพค่ะ

บ้านขจิตพรรณ
31 ตรอกศิลป์ ถ.ดินสอ แขวงบวรนิเวศ 
เขตพระนคร กรุงเทพฯ
เปิดทุกวัน เวลา 11.00 - 15.00 น.
09 1982 1000
Baan Kachitpan

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงทีส่ถานสีามยอด ใช้ทางออกที ่3 ต่อรถแทก็ซ่ี

มาศาลาว่าการกรุงเทพมหานคร ด้านถนนดินสอ (ด้านเดียวกับร้านมนต์
นมสด) มุ่งหน้าไปทางอนุเสาวรีย์ประชาธิปไตย แต่ก่อนถึงจะเห็นเซเว่นฯ 
ลง แล้วเดินเลี้ยวซ้ายเข้าตรอกศิลป์ บ้านขจิตพรรณอยู่แยกที่ 3 ขวามือ 
ทั้งหมดนี้ระยะทาง 1.2 กม. ใช้เวลาประมาณ 10 นาที

ชุดข้าวแช่บ้านขจิตพรรณ

 ปั้ นขลิปไส้ปลา 
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Health
TEXT : หนูมันนี่

1. 	 ท้องขวาช่วงบน 
	 อาการปวดท้องบริเวณน้ี อาจเป็นภาวะของโรคที่เกิดบริเวณตับ ถุงน�้ำดี 

ล�ำไส้ที่อยู่ตรงต�ำแหน่งนั้น รวมถึงไตข้างขวา เช่น โรคตับอักเสบ นิ่วในถุงน�้ำดี 
กรวยไตข้างขวาอักเสบ เกิดนิ่วในไตข้างขวา เป็นต้น

2. 	ท้องขวาช่วงล่าง
	 อาการปวดท้องบริเวณนี้ อาจแสดงถึงโรคที่เกิดจากไส้ต่ิง ล�ำไส้ที่อยู ่ 

ต�ำแหน่งนี้ หรือปีกมดลูกด้านขวา เช่น อาการไส้ติ่งอักเสบ ปีกมดลูกข้างขวา
อักเสบ เป็นต้น

3. 	 ใต้ลิ้นปี่  
	 อาการปวดท้องบรเิวณน้ี อาจเป็นโรคทีเ่กิดจากกระเพาะอาหาร หลอดอาหาร 

หรือถุงน�้ำดี เช่น โรคกระเพาะอาหารอักเสบ โรคกรดไหลย้อน หรือนิ่วในถุงน�้ำดี 
เป็นต้น

เชก็ดว่น! 7 ต�ำแหนง่ปวดทอ้ง 
บอกโรคทีเ่ป็นได้

4.	รอบสะดือ 
	อาการปวดท้องบริเวณนี้ บ่งบอกถึงโรคที่เกิดจากล�ำไส้เล็ก ล�ำไส้

อักเสบ และเป็นอาการเริ่มต้นของไส้ติ่งอักเสบได้ หากเป็นไส้ติ่งอักเสบ
อาการปวดท้องจะค่อย ๆ ย้ายไปบริเวณด้านขวาช่วงล่างแทน

5.	 เหนือหัวหน่าว 
	 อาการปวดท้องบรเิวณนี ้อาจเป็นโรคทีเ่กีย่วกบักระเพาะปัสสาวะ

หรือมดลูก เช่น โรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ มดลูกอักเสบ เนื้องอก 
ในมดลูก เป็นตัน

6.	ท้องด้านซ้ายช่วงบน 
	อาการปวดท้องบริเวณนี้ อาจเป็นโรคที่เกิดจากกระเพาะอาหาร 

ม้าม ตับอ่อน ล�ำไส้ที่อยู่ในต�ำแหน่งนี้ และไตข้างซ้าย เช่น ม้ามแตก 
โรคกระเพาะอาหารอักเสบ โรคตับอ่อนอักเสบ กรวยไตข้างซ้ายอักเสบ  
นิ่วในไตข้างซ้าย เป็นต้น

7.	ท้องด้านซ้ายช่วงล่าง 
	 อาการปวดท้องบริเวณนี้ อาจเป็นโรคที่เกิดจากล�ำไส้ที่อยู ่ใน

ต�ำแหน่งนี้ ปีกมดลูกด้านซ้าย เช่น โรคล�ำไส้อักเสบ ปีกมดลูกข้างซ้าย
อักเสบ เป็นต้น

อย่างไรก็ดี เพื่อหาสาเหตุหรือที่มาของอาการปวดท้องได้อย่าง 
ถูกต้อง แนะน�ำว่าควรจดจ�ำต�ำแหน่งที่ปวด และระยะเวลาที่ปวด  
เพื่อแจ้งแก่แพทย์เมื่อเข้ามารับการตรวจ จะช่วยให้แพทย์เห็นที่มา 
ทีไ่ป ได้เริม่การวนิจิฉยัตัง้แต่มอีาการ ซึง่แพทย์จะท�ำการสอบถามอาการ 
ตรวจด้วยวิธีและเครื่องมือต่าง ๆ ก่อนสรุปตัวโรคเพื่อท�ำการรักษา 
อย่างตรงจุดให้เหมาะกับโรค และความรุนแรงของอาการต่อไป

Photo: pexels.com

อาการ “ปวดท้อง” เกิดข้ึนได้กับทุกคน และหลายคนอาจเกิดขึ้นบ่อย 
จนกลายเป็นสิง่มองข้ามหรือเหน็เป็นเรือ่งเลก็น้อยธรรมดา ทว่าความจรงิแล้ว
อาจมีโรคร้ายแรงซ่อนอยู่ภายใต้อาการปวดนั้น อาการปวดในช่องท้องแต่ละ
ต�ำแหน่งจะมีโอกาสเกิดโรคที่แตกต่างกันไป

บรเิวณช่องท้องประกอบไปด้วยอวยัวะส�ำคญัมากมาย เช่น กระเพาะอาหาร 
ตบั ม้าม ไต ถงุน�ำ้ด ีล�ำไส้เลก็ และล�ำไส้ใหญ่ ซึง่อยูท่ัง้ในจดุทีใ่กล้เคยีงและห่างกนั
ในแต่ละอวยัวะ การประเมนิอาการปวดท้องจากต�ำแหน่งต่าง ๆ  จงึเป็นวธิหีนึง่ที ่
สามารถวิเคราะห์หาสาเหตุเบื้องต้นได้ว่าน่าจะเกิดจากสาเหตุหรือเป็นโรคใด  
เพื่อการตรวจเพิ่มเติมให้แน่ชัด และวางแนวทางการรักษาให้ตรงโรค
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“เสียงสอง” ส่งเสริมสุขภาพจิต
ใครชอบพูดเสียงสอง! โดยเฉพาะ 

สาว ๆ เวลาเจอหมาแมว เจอแฟน  
เสียงเจ้าหล่อนจะเปลี่ยนอัตโนมัติ!  

สิ่งนี้เรียกว่า ‘Baby Talk’ และ 
มันมีข้อดีกับสุขภาพจิตอีกด้วย 

• 	เสียงสองสะท้อนความเครียด  
ผู้เช่ียวชาญด้านพฤติกรรมบอกว่าการที่ 
คนพดูเสยีงสองในบางครัง้ สะท้อนให้เหน็ว่า
คนที่พูดอยากพักจากเรื่องเครียดที่เจออยู่
ในชีวิตประจ�ำวัน ลองสังเกตคนใกล้ตัวดูได้นะ

• 	เสียงสองช่วยให้เบาใจ การที่เรามีมุมเด็กบ้าง ติดเล่นนิด ๆ ท�ำให้
บางช่วงเวลาเราได้ผ่อนคลายจากสถานการณ์รอบตวัลงบ้าง และยงัท�ำให้ 
รูส้กึว่าจรงิ ๆ แล้ว เราหรอืคนอืน่ ๆ ก็ไม่ต้องสมบรูณ์แบบไปซะทกุเรือ่งกไ็ด้ 

• 	เสียงสองกระชับความสัมพันธ์ ค�ำศัพท์พิเศษที่มีเฉพาะคู่ ยิ่งพูด 
ด้วยเสียงสองจะท�ำรู้สึกพิเศษคูณล้าน เพราะเราจะรู้สึกว่าเราได้รับ 
ความรักแบบไม่มีเงื่อนไข เหมือนตอนพ่อแม่พูดเสียงนี้กับเรา

• 	เสียงสองแสดงความเป็นมิตร เสียงสองในระดับท่ีถูกต้อง  
สามารถใช้กบัหวัหน้างานหรอืเพือ่นร่วมงานได้ เพือ่แสดงออกถงึความถ่อมตน 
และสามารถเข้าถงึได้ง่าย แต่ต้องอยูใ่นจังหวะและกาลเทศะทีถ่กูต้องด้วย
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ฟติหุ่นให้สวยเป๊ะในช่วงลองวีคเอนด์
เดือนเมษายน แม้จะมีช่วงหยุดยาวหลายวัน ขณะที่คนส่วนใหญ่

วางแผนเดินทางท่องเที่ยว แต่ก็มีบางคนเลือกอยู่กับบ้าน ท�ำงานที่บ้าน  
บางคนไม่มีอะไรท�ำ เราขอแนะน�ำว่าช่วงเวลานี้แหละคุณสามารถมีหุ่นสวย
สุขภาพดีได้ด้วยเคล็ดลับง่าย ๆ 

• 	10 นาที ออกก�ำลังกายเบา ๆ หลังต่ืนนอน กระตุ้นระบบเผาผลาญ 
ในร่างกายให้ท�ำงานมากกว่าเดิม และเพิ่มความสดชื่นกระปรี้กระเปร่า

• 	15 นาที ขณะนั่งดูทีวี ซีรีส์ เน็ตฟลิกซ์ หรือคุยโทรศัพท์ ออกก�ำลังกาย
เบา ๆ  โดยการเกรง็หน้าท้องเข้าออกและบดิเอวไปมา หรอืยนืตวัตรงปล่อยไหล่
สบาย ๆ แขม่วท้องแล้วผ่อนหายใจออกอย่างต่อเนื่อง

• 	20 นาที เดินเร็ว ๆ ก่อนมื้อกลางวันและเย็น 
ช่วยกระตุ้นระบบเผาผลาญในร่างกาย

• 	30 นาที หายูทูปออกก�ำลังกายที่คุณชอบ 
แล้วลองท�ำตาม สลบัสบัเปลีย่นตามความสนใจไปเรือ่ย ๆ  
เช่น อาทิตย์นี้ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก อาทิตย์
ถัดไปออกก�ำลังกายแบบโยคะ ฯลฯ 

• 	30-40 นาที วิ่งออกก�ำลังกายในช่วง 17.00-
19.00 น. ประมาณ 30-40 นาที ให้ระบบเผาผลาญ 
กลบัมาท�ำงานตามปกตแิถมช่วยสลายไขมนัขณะนอนหลบัได้ดี

น�้ำอัดลมไดเอ็ต...ดื่มได้ 
แต่ (อาจ) มีอันตรายแฝง

หลายคนคดิว่าเคร่ืองดืม่หรอืน�ำ้อดัลมไดเอต็ อาจจะดต่ีอสดัส่วน
ของคุณก็จริง แต่คนที่ดื่มเครื่องดื่มนี้ทุกวันอาจเสี่ยงต่อโรคหัวใจ

และสโตรกเพิ่มขึ้นก็ได้
ทีม นักวิจั ยจาก Miami 

Miller School Medicine 
พบว่า จากการติดตามผลของ
กลุ ่มตัวอย่างเกือบสิบปี คนที่
ด่ืมน�้ำอัดลมไดเอ็ตทุกวันจะมี
ความเส่ียงหัวใจวายหรือสโตรก
มากกว่าคนทีไ่ม่ดืม่เลยถงึร้อยละ 
44 แต่ทัง้น้ียงัไม่ชัวร์ว่า เป็นเพราะ 
ตัวน�้ำหวาน หรือเป ็นเพราะ 
คนกลุ่มนี้มีไลฟ์สไตล์บางอย่าง
คล้ายกนั อย่างไรกด็ ีหากใครชอบ 
เคร่ืองดืม่ประเภทน้ี อย่าเพิง่ใจเสยี 

เพราะมีข้อมูลว่า ถ้าดื่มน้อยกว่าวันละแก้วจะไม่มีผลกระทบ 
ต่อปัญหาสุขภาพดังกล่าว และยังไงก็ดีกว่าดื่มน�้ำอัดลมธรรมดาที่
เต็มไปด้วยแคลอรี่สูงปรี๊ดอะนะ
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• 	60 นาที เดินรอบบ้าน ช่วยเผาผลาญพลังงานได้ถึง 240 แคลอรี่
• 	90 นาที งานบ้านทุกอย่างสามารถช่วยคุณเผาผลาญแคลอรี่ได้  

เช่น ขัดห้องน�้ำเผาผลาญพลังงานได้ 55 แคลอรี่ ล้างรถ 350 แคลอรี่  
หรือรีดผ้า 300 แคลอรี่

• 	2 ชั่วโมง ดื่มน�้ำเปล่า 1-2 แก้ว ทั้งก่อนและหลังออกก�ำลังกาย  
เพื่อป้องกันภาวะขาดน�้ำซึ่งจะท�ำให้คุณหิวมากขึ้นและกินหนักกว่าเดิม

• 	8 ชั่วโมง คนท่ีนอนหลับสนิทครบ 8 ช่ัวโมง และเข้านอนไม่เกิน 
เที่ยงคืน ระบบเผาผลาญจะท�ำงานได้ดีมากกว่าคนอดนอนถึง 40%

Photo: pexels.com, freepik.com
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

“เวชส�ำอาง” แปลมาจากค�ำว่า ‘Cosmeceutical Products’ 
เป็นค�ำที่ไม่มีนิยามทางกฎหมาย ไม่มีประเทศใดที่บัญญัติค�ำนี้ 
ในกฎหมาย ไม่ว่าจะจากองค์การอาหารและยา (อย.) ของเมอืงไทย 
อเมรกิา หรอืประเทศกลุ่มยโุรป แต่มคีวามหมายเดยีวกบัผลติภณัฑ์
ที่จัดอยู ่ในกลุ ่ม ‘Quasi-Drug’ ของญี่ปุ ่น ซึ่งมีกฎข้อบังคับ 
เฉพาะส�ำหรับผลิตภัณฑ์กลุ่มนี้

 “เครื่องส�ำอาง” หมายถึง สิ่งปรุง รวมท้ังเคร่ืองหอม และ 
สารหอมต่าง ๆ ที่ใช้บนผิวหนัง หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย
มนุษย์ ที่มุ ่งหมายส�ำหรับท�ำความสะอาด ป้องกัน แต่งเสริม 
เพ่ือความงาม หรือเปลี่ยนแปลงรูปลักษณะใช้ถู ทา พ่น หรือ
โรย เป็นต้น โดยท่ีไม่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ 
ของร่างกาย 

“เวชสําอาง” คือ ผลิตภัณฑ์ที่มีคุณสมบัติช่วยดูแลบ�ำรุง 
และปกป้องผิวเหมือนกันกับเคร่ืองส�ำอาง แต่มีความพิเศษกว่า

ตรงที่เวชส�ำอางสามารถใช้ในการรักษาอาการผิดปกติ
ต่าง ๆ ที่ท�ำให้เกิดการเปล่ียนแปลงทาง

ลักษณะภายนอกของผิวได้ เช่น  
สิวลดลง รอยสิวจางลง ผิวดู

ตื้นขึ้น เป็นต้น ดังนั้น จึงมี 
ชื่อก่ึง ๆ ระหว่างยา

กับ เครื่ อ งส� ำอาง 
สรุปโดยง่าย คือ  

เจาะลึก “เวชส�ำอาง” ที่คุณรู้จัก

เวชส�ำอางเปรียบเสมือนเครื่องส�ำอางที่ให้ผลคล้ายยา แต่ไม่ใช่ยา เนื่องจากไม่มีผล 
ในการรักษาโรคนั่นเอง นอกจากนี้สารออกฤทธิ์ที่ถือเป็นเวชส�ำอาง ได้แก่วิตามินต่าง ๆ  
รวมทั้งสาร Antioxidants, Hydroxy Acids (AHA. BHA), Growth Factors, 
Hormones, Peptides, Glycosaminoglycans และสารสกัดจากพืชบางชนิด

ส�ำหรับในเมืองไทย มีผลิตภัณฑ์ที่ดูคล้ายเป็น 
เครื่องส�ำอาง หรือเวชส�ำอาง แต่จริง ๆ แล้ว 
จัดเป็น “ยา” อยู่บ้างเช่นกัน และบางร้านก็เอา
มาประกาศขายหน้าเว็บไซต์และส่ือโซเชียล  
โดยที่ไม่รู ้ว่าก�ำลังขายยา เช่น CM-Lotion 
(โลช่ัน Clindamycin แต้มสวิ) ผลติภณัฑ์เหล่าน้ี 
ต้องมีเลขทะเบียน อย. ก�ำกับ (เลขทะเบียนบน
เครื่องส�ำอาง จะไม่มีค�ำว่า อย. น�ำหน้า จะแสดง
เฉพาะตัวเลข) ท่ีส�ำคัญต้องจ่ายโดยแพทย์ หรือ 
ขายในร้านขายยาตามใบสั่งแพทย์เท่านั้น 

ปัจจุบันมีการน�ำค�ำว่า “เวชส�ำอาง” เข้ามา
ประกอบการโฆษณาผลิตภัณฑ์ความงามเป็น
จ�ำนวนมาก ไม่ว่าจะเป็น ครมีเวชสาํอางรกัษาสวิ 
ครมีเวชสาํอางหน้าขาว ครีมเวชสาํอางรักษาฝ้า 
เซรั่มเวชสําอาง เป็นต้น แล้วทุกคนรู้บ้างไหมว่า 
ความจริงแล้ว “เวชส�ำอาง” หมายถึงอะไร?  
มีความแตกต่างกับเครื่องส�ำอางทั่วไปอย่างไร
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เปรียบเทียบระหว่าง “เวชส�ำอาง” กับ 
“เครื่องส�ำอาง”

• ผลิตภัณฑ์ประเภทให้ความชุ่มชื้นแก่ผิว 
เวชส�ำอาง: มีส ่วนผสมช่วยในการกักเก็บน�้ำได ้ดี 

ยิ่งขึ้น เมื่อใช้ติดต่อกันเป็นเวลานานจะท�ำให้เซลล์ผิว 
บริเวณนั้นกักเก็บความชุ่มชื้นได้อย่างเป็นธรรมชาติจนกว่า
เซลล์จะเสื่อมสภาพไป

เครื่องส�ำอาง: มีส ่วนผสมท�ำให้ผิวหนังชุ ่มชื้นเพียง
ชั่วคราว และระเหยออกไป และต้องทาใหม่เพ่ือเติมความ
ชุ่มชื้นให้ผิวอีกครั้ง แต่ไม่มีส่วนท�ำให้โครงสร้างของผิวหนัง
เปลี่ยนแปลง

• ผลิตภัณฑ์ประเภทลดเลือนริ้วรอย
เวชสําอาง: สามารถเติมน�้ำหล่อเล้ียงให้ผิว เร่งการ

สร้างเซลล์ผวิใหม่ และปรบัโครงสร้างเซลล์ผวิได้ จงึท�ำให้ริว้รอยค่อย ๆ  ดตูืน้ข้ึน 
เมื่อใช้งานเป็นประจ�ำ และผิวจะคงสภาพอยู่จนกว่าเซลล์จะเสื่อมสภาพลง

เครื่องส�ำอาง: ท�ำหน้าที่เติมน�้ำหล่อเลี้ยงให้ผิว ไม่สามารถปรับโครงสร้าง
เซลล์ผิวให้กักเก็บน�้ำได้นานมากข้ึน ท�ำให้เมื่อความชุ่มช้ืนระเหยออกหมด  
ริ้วรอยก็จะกลับมาเหมือนเดิม 

• ผลิตภัณฑ์ประเภทกันแดด
เวชส�ำอาง: สามารถปกป้องผิวจากแสงแดดได้จริง เมื่อใช้เป็นประจ�ำ 

จะสามารถช่วยป้องกันริ้วรอย ฝ้า กระ จุดด่างด�ำ ที่จะเกิดขึ้นได้
เครื่องส�ำอาง: ส่วนใหญ่เป็นเพียงครีมกันแดดท่ีช่วยเคลือบผิว ให้ผิว 

ดูเนียนขึ้น สามารถปกป้องผิวจากแสงแดดได้น้อย หรือไม่ได้เลย อาจ 
ท�ำให้เกิดริ้ว ฝ้า กระ จุดด่างด�ำ ได้

เวชส�ำอางดีกว่าเครื่องส�ำอางหรือไม่ ?
ผลิตภัณฑ์แต่ละประเภทมีคุณสมบัติที่แตกต่างกัน  

ครีมที่เป็นเวชส�ำอางมีคุณสมบัติหลักคือ ดูแลรักษา 
ปัญหาผวิแบบเฉพาะจดุ เน้นผลลพัธ์ในการดแูลผิวอย่าง
ล�ำ้ลกึ แต่เครือ่งส�ำอางมคีณุสมบตัหิลกัคือ ใช้เพ่ือให้เกดิ
ความสวยงามเท่านั้น กลไกการท�ำงาน ด้านการบ�ำรุง 
จะเห็นผลได้ช้ากว่า และยังมีปัจจัยอื่น ๆ อีกมากมาย  
จึงควรเลือกตามความเหมาะสมของสภาพผิวดีกว่า

เลือกใช้เวชส�ำอางอย่างไร ?
การเลือกใช้เวชส�ำอาง ควรเลือกผลิตภัณฑ์เวชส�ำอางท่ีตรงกับ

ปัญหาผวิของเรา ปัจจบุนัผูผ้ลติหนัมาเลอืกใช้สารสกดัจากธรรมชาตมิากขึน้  
ท�ำให้มีผลข้างเคียงจากการใช้สารออกฤทธิ์ที่เป็นตัวยาลดลง แต่ก่อนใช้ควร
ตรวจสอบก่อนเสมอว่าส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์นั้น ๆ มีส่วนประกอบที่
เราแพ้หรือไม่ เพื่อความปลอดภัยต่อผิวเรามากที่สุด

อย่างไรก็ดี การเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ดูแลผิวไม่ว่าจะเป็นเวชส�ำอาง 
หรือเครื่องส�ำอาง สิ่งส�ำคัญที่สุดคือความปลอดภัย การรับรองคุณภาพ
มาตรฐานจาก อย. ตรวจเช็กส่วนผสมให้ดีว่ามีส่วนผสมที่เป็นอันตราย
ควรหลีกเลี่ยงหรือไม่ เพื่อความมั่นใจว่าผิวของเราจะไม่แพ้นั่นเอง
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Bangkok Update

29 - 30 เม.ย.
ฝ่ังธนเฟส 

เทศกาลดนตรีใหญ่ของ
ฝั่งธน รวมความเป็นที่สุดทั้ง 
MUSIC / EAT / ART ไว้ใน 
ทีเ่ดียว ณ โกดงัเสริมสขุ จดัเต็ม 
2 วนั กบั 14 ศลิปินดังแห่งยคุ 
TheToys, Bright Vachirawit, 
BokyLion, 4Eve, Faye Fang 
Kaew, UrBoyTJ, Tilly Bird, 
Three Man Down, SafePlanet, PolyCat, Whal & Dolph, 
TaitoSmith, Zemonea Williams และ Dope Here Here  
บตัรราคา 699 - 999 บาท ซือ้บตัรได้ที ่ www.theconcert.com  
รายละเอยีดเพิม่เตมิโทร. 08 0698 6866

29 เม.ย.
คอนเสิร์ต 37 ปี 
อัสนีและวสันต์

เตรียมร้องทุกเพลงฮิตของดูโอ้
ในต�ำนานที่ก�ำลังจะกลับมาพร้อมกับ
คอนเสร์ิตตอบรบัความคดิถงึของบรรดา
แฟน ๆ  ตลอดจนมีการแสดงอกีมากมาย
รอเซอร์ไพรส์ในคอนเสิร์ต พร้อมของ
ทีร่ะลกึลมิเิตด็เอดชินั เป็นป๊ิกรุน่พเิศษ
พร้อมลายเซ็นอัสนีและวสันต์ให้กับ
เจ้าของบตัรคอนเสิร์ตทุกใบ บตัรราคา 
1,200 - 6,000 บาท จองบัตรได้ที ่www.
thaiticketmajor.com

22 - 30 เม.ย.
Furniture Expo 2023

งานใหญ่ โปรแรง แสดงสนิค้าของแต่งบ้าน 
โซฟา เตยีง เก้าอี ้ตูเ้สือ้ผ้า ม่าน กนัสาด มุง้ลวด 
และอืน่ ๆ อีกมากมาย โปรด ีราคาโดน ครบ  
คุ้ม ถูก รวมทั้งยังได้พบแพ็คเกจแต่งงาน 
พรเีวดดิง้ จาก Wedding Studio ชัน้น�ำของ
เมืองไทยที่ตอบทุกโจทย์ความต้องการของ
คูร่กั แถมยงัมเีครือ่งใช้ไฟฟ้าจาก PowerBuy 
ทวี ีแอร์ ตูเ้ยน็ เครือ่งซักผ้า เครือ่งฟอกอากาศ 
เครือ่งดดูฝุน่ เครือ่งออกก�ำลงักาย และอืน่ ๆ 
อีกมากมายในราคาลดสุดคุ้ม ท่ี Hall EH  
103-104 ไบเทค บางนา เวลา : 11.00 - 21.00 น. 
สอบถามข้อมลูเพิม่เตมิได้ท่ี โทร. 0 2719 0408 
และ Facebook : Union Pan Exhibitions

31 มี.ค. - 31 ก.ค.
Van Gogh Alive Bangkok

Touring Experience สุดยิ่งใหญ่ท่ีจัดแสดง 
มาแล้วมากกว่า 80 เมอืงท่ัวโลก ความน่าสนใจของ  
Van Gogh Alive คอืการตคีวาม ความรูสึ้กนกึคดิ
ของ Van Gogh ในขณะใช้ชีวิตอยู่ที่เมือง Arles  
และ Auvers-sur-Oise ประเทศฝร่ังเศส ช่วงปี 
ค.ศ. 1880 - 1890 ซึง่เป็นช่วงเวลาสัน้ ๆ ที ่Van Gogh สร้างสรรค์ผลงานทีโ่ด่งดังออกมามากทีส่ดุ  
โดยจดัแสดงในรปูแบบ Immersive Multi-Sensory Experience ให้ชมงานศลิปะผ่านเทคโนโลยี
แสง ส ีเสียงท่ีทนัสมัย และการออกแบบพืน้ท่ีทีท่�ำให้คนดรููส้กึเหมอืนหลดุเข้าไปอยูใ่นโลกของศลิปะ
จรงิ ๆ ที ่Iconsiam ช้ัน 6 บตัรราคา 480 - 1,490 บาท จองบตัรได้ที ่www.thaiticketmajor.com

31 มี.ค. - 17 เม.ย.
เมืองโบราณไลท์เฟส ครั้งที่ 3 
ราตรีวิจิตร ผีเส้ือกับดอกไม้...คู่แท้นิรันดร

ฉลองครบรอบ 60 ปี เมืองโบราณ กับการแสดงแสง 
ส ี เสยีง สดุตระการตา ทีจ่ะท�ำให้คณุเพลดิเพลนิท่ามกลาง
บรรยากาศสถาปัตยกรรมอันงดงามยามค�ำ่คนื พร้อมชมิอาหาร
รสเด็ด 20 ร้านอร่อยระดับรางวัลมิชลิน ชมการแสดงพลุ 
สุดพิเศษที่ออกแบบไว้ส�ำหรับงานนี้เท่านั้นในวันที่ 13, 14,  
15 เมษายน 2566 เวลา 17.30 - 21.30 น. บัตรราคา 
550 - 1,200 บาท จองบัตรได้ที่ www.icvticket.com  
สอบถามรายละเอียดเพิม่เตมิที ่Line : @ICVTICKET
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Gadget
TEXT : Gshop

สมาร์ทโฟนจอพับ อัปเลเวล “พับที่ดีกว่า”
OPPO Find N2 Flip สมาร์ทโฟนจอพับรุน่แรกทีว่างจ�ำหน่ายในไทย แต่ไม่ใช่รุน่แรกของค่าย ชสูโลแกน “พับทีด่กีว่า” โดดเด่น 

ตั้งแต่ดีไซน์ตัวเคร่ือง รวมถึงฟังก์ชั่นการใช้งานต่าง ๆ ขนาดกะทัดรัด และได้สัดส่วนแบบสมมาตร ทั้งยังพกง่าย ถือสะดวก  
ด้วยตวัเครือ่งมนี�ำ้หนกัเบาเพยีง 191 กรมั บาง 7.45 มลิลิเมตร หน้าจอแสดงผลด้านนอกของ OPPO Find N2 Flip มขีนาดใหญ่ 
ถงึ 3.26 นิว้ จอด้านนอกใช้งานได้ง่าย สสีนัสวยงาม ให้อตัราส่วนที ่ 17:9 ใช้งานได้ทีค่วามสว่างสงูสดุ 900 nits หน้าจอ 

ด้านนอกใช้งานง่ายเพียงปัดไปมาซ้าย-ขวา ไม่ว่าจะเป็นการแสดงการแจ้งเตอืน
ทีท่�ำได้มากสดุ 6 รายการ ทัง้ยงัตอบกลบัได้อย่างรวดเรว็ในแบบทีต่ัง้ไว้ หรอื
เป็นอิโมจิ สามารถเข้าถึงแอปพลิเคชันตรวจสอบสภาพอากาศได้เร็วโดยที่
ไม่ต้องเปิดหน้าจอใหญ่ รวมถงึปฏทินิและการแจ้งเตือนกจิกรรมในแต่ละวัน 

มีความคิวท์ที่วอลเปเปอร์สัตว์เลี้ยง ใช้โต้ตอบกับผู้ใช้งาน เพิ่มความน่ารักสดใส ไม่ว่าจะเป็น สุนัข แมว นก  
หนแูฮมเตอร์ หรอืกระต่าย สามารถแสดงแอนเิมชนัสนกุ ๆ 15 แบบ ซงิค์กับกจิกรรมทีผู่ใ้ช้ก�ำลงัใช้งานไปด้วยได้ 

หน้าจอบานพับ Flexion Hinge รุ่นใหม่ มีความยืดหยุ่นและเห็นรอยพับน้อยลงถึง 63% เม่ือเทียบกับรุ่นก่อน  
ท�ำให้ผูใ้ช้ได้หน้าจอพบัทีส่วยงาม นอกจากดไีซน์และการใช้งานต่าง ๆ ลงตวัแล้ว กล้องความละเอยีดสงู ทีพ่ฒันาร่วมกบั 

แบรนด์กล้องช้ันน�ำอย่าง Hasselblad ประกอบด้วยกล้องด้านนอกมสีองเลนส์ กล้องหลัก 50MP ใช้เซนเซอร์ Sony IMX89 รรูบัแสง f/1.8 ถ่ายภาพสวยคมชัด 
ทัง้กลางวันและกลางคืน และเลนส์ Ultra-Wide 8MP รูรบัแสง f/2.2 เกบ็มมุมองของววิทิวทศัน์ หรอืกลุม่ได้ครบถ้วน ส่วนกล้องหน้ามคีวามละเอยีด 32MP  
รรูบัแสง f/2.4 ใช้งานเซลฟ่ีคมชัด และยงัมี AI Beauty ปรับหน้าสวยในแบบทีต้่องการ

โหมดการใช้กล้องหน้า 32MP กบัการพบัสมาร์ทโฟนครึง่หนึง่อยูใ่นรปูแบบ FlexForm ได้ภาพถ่ายมุมมองใหม่ หรือใช้เป็นขาตัง้ ตัง้วางบนพืน้เพ่ือใช้งาน 
วิดีโอคอลก็ท�ำได้ง่ายไม่ง้ออุปกรณ์เสริม แบตเตอรี่มีขนาดใหญ่ถึง 4300mAh ใช้งานวิดีโอคอลได้ต่อเนื่องกว่าหนึ่งชั่วโมง และถือเป็นสมาร์ทโฟนจอพับ 
ทีช่าร์จเรว็ท่ีสุด ด้วยเทคโนโลย ี44W SUPERVOOC สามารถชาร์จแบตฯ 50% ได้ในเวลา 23 นาท ีหรอืเตม็ 100% ในเวลาเพยีงหน่ึงชัว่โมง สามารถรองรับ 
การเช่ือมต่อ 5G ได้ 2 ซมิการ์ด ใช้งานเรว็โดยไม่ต้องสลบัซมิ พร้อมเสาสญัญาณคู ่ท�ำให้การเชือ่มต่อได้เรว็และเสถยีร OPPO Find N2 Flip วางจ�ำหน่าย 2 สี 
ได้แก่ Moonlit Purple และ Astral Black ในราคา 29,990 บาท

Photo: techradar.com

นาฬิกาอัจฉริยะกับหูฟงัในหนึ่งเดียว
Huawei Watch Buds สมาร์ทวอทช์แนวคดิใหม่พร้อมหฟัูงในตวัแบบ 2-in-1 ทีไ่ม่ได้มแีค่ความสามารถอจัฉรยิะในการ 

วัดค่าส�ำคัญต่าง ๆ ของร่างกาย และบันทึกกิจกรรมออกก�ำลังกาย แต่ยังมีหูฟังไร้สายคุณภาพเสียงดีใส่เก็บซ่อนไว้ข้างใน  
ให้หยบิมาใช้ฟังเพลง หรอืคยุสนทนาได้ทนัที

ด้วยงานดีไซน์สุดคลาสิค ตัวเรือนเป็นโลหะขัดเงา ขนาด 46.6 มิลลิเมตร สายหนังฟูลเกรนสีทูโทน ข้างนอกเป็นสีกากี 
ส่วนด้านในเป็นสีน�้ำตาล ความยาวของสายเหมาะส�ำหรับกับข้อมือ 140-210 มม. สายนาฬิกาออกแบบ Quick Release  
ทีเ่ลือ่นสลักแล้วถอดเปล่ียนสายได้ง่าย หน้าปัดเป็นจอแบบสมัผัส AMOLED ขนาด 1.43 นิว้ ความละเอยีด 466×466 พกิเซล PPI 
326 กระจกด้านหน้าเป็นแบบขอบโค้งมน ด้านล่างตวัเรอืนท�ำจากวสัดเุซรามคิ มเีซน็เซอร์วดัอตัราการเต้นของหวัใจแบบออปตคิลั 
5.0 และเซน็เซอร์ออปตคิอลรอบข้าง ใช้เก็บข้อมลูชวีมาตรของผูส้วมใส่ไปใช้ในการประเมนิค่าด้านสขุภาพ การออกก�ำลงักาย  
และการนอนพกัผ่อนตลอด 24 ชัว่โมง ด้านล่างของหน้าปัดยังมปีุม่กดเปิดฝาตวัเรอืนขึน้เพือ่หยบิใช้งานหฟัูงทีซ่่อนอยูด้่านใน 

ฝาหน้าปัดเมือ่เปิดขึน้มา จะกางได้ถงึ 90 องศา และตวัหูฟังทัง้สองข้างตดิอยูก่บัตวัฝาด้วยระบบ 
แม่เหลก็รอบตัว 360 องศา หยบิออกมาใช้ได้สะดวกขึน้ ตวัหฟัูงเป็นรปูแปดเหลีย่มโค้งมน ช่วยให้หยบิจบั 

ได้ง่าย และสวมใส่ได้สบายห ูกระชบัไม่หลดุร่วง การใช้งานจะต้องท�ำการเชือ่มต่อกบัสมาร์ทโฟน 
 ร่วมกับแอปพลิเคชัน HUAWEI Health ทีม่รีองรบัให้ใช้งานได้ในทกุระบบ ส�ำหรับผูใ้ช้งาน HUAWEI ทีเ่ป็น EMUI ดาวน์โหลดได้ที่  

App Gallery ส่วนระบบ Android ดาวน์โหลดใน Google Play Store และใครทีใ่ช้ iPhone กด็าวน์โหลดใน App Store ได้เลย 
ตวัหฟัูงจะมเีทคโนโลยรีะบตุวัตน สลับเป็นหฟัูงซ้ายและขวาได้อตัโนมติั มรีะบบเสยีงตวัไดรเวอร์เป็นไดอะแฟรมระนาบ ให้เสยีง 

ที่ แยกมติิได้ค่อนข้างสมบรูณ์ และสามารถเลอืกปรบัโปรไฟล์เสยีงได้หลายรปูแบบจากในแอปพลเิคชัน การเชือ่มต่อไร้สายของหฟัูง 
สามารถสลบัจบัคู่กบัตวันาฬิกา เพ่ือฟังเพลงทีเ่กบ็ไว้ หรอืจะเชือ่มต่อกบัสมาร์ทโฟน เพ่ือฟังเพลงและรบัสายสนทนาได้

Photo: consumer.huawei.com 
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TEXT: อ.วงศ์วริศ เอี่ยมส�ำอางค์ โทร. 09 1449 5198 

ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์อยากทำ�อะไรเป็นของตัวเอง แต่ก็จะโดนขัดจากคนรอบข้าง 
ลองฟังแล้วนำ�มาพิจารณาข้อดีข้อเสียสักหน่อย สุดท้ายหลังปรับ ผู้ใหญ่ 

จะคอยสนับสนุนในความต้ังใจจริง การงาน ตอนน้ีต้องร่วมกันเป็นกลุ่ม ทำ�งานเป็น
ทีมแล้วจะดี แต่ก็ต้องคอยตรวจสอบให้ละเอียดรอบคอบก่อนส่งมอบงาน การเงิน 
ระมัดระวังรายจ่ายท่ีไม่ได้วางแผนมาแบบไม่ทันต้ังตัว แต่ก็สามารถจัดสรรให้ผ่านไปได้ 
อารมณ์สองจิตสองใจ อันน้ีก็อยากได้อันโน้นก็จำ�เป็น ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจ 
ความรักต่างวัย คนมีคู่คนรักคอยเอาอกเอาใจดี สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย ปวดขา

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกเดือนน้ีผู้หลักผู้ใหญ่เอ็นดูเป็นพิเศษ หาโอกาสไปกราบไหว้ 
ขอพรพระ มีเกณฑ์จะได้อะไรกลับมา เป็นเดือนท่ีมีเสน่ห์ มีคนรักคนเมตตา  

การงาน เป็นช่วงเร่ิมต้นงานใหม่ บางท่านอาจได้คอนเนคช่ันใหม่ แต่ก็ให้ระวังจะมีคน
อิจฉานินทาลับหลัง การเงิน มีช่องทางรายได้ใหม่ ๆ จากคนแนะนำ� หรือมาจากการ
ทำ�ธุรกิจส่วนตัว เสริมการเงินด้วยการทำ�บุญ บริจาคต่าง ๆ แล้วจะดีมาก ความรัก  
คนโสดจะได้เพ่ือนชักนำ�ให้มาเจอคนใหม่ ๆ คนมีคู่มีเกณฑ์จะได้ของมีค่าจากคนรักหรือ
เพ่ือนสนิท สุขภาพ ปวดเม่ือยตามเน้ือตัว ปวดเม่ือยตามข้อเข่า

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูอยากกลับไปกราบไหว้ผู้ใหญ่ภายในครอบครัว เป็นการเสริมดวง 
ให้กับชีวิตรับปีใหม่ไทย การงาน มีเกณฑ์ของการได้งานใหม่ หรือ 

จะต้องเดินทางเพราะงาน กลับจากวันหยุดยาวมีงานมารอเคลียร์อีกเพียบ การเงิน  
ค่าใช้จ่ายในเดือนน้ีส่วนใหญ่หมดไปกับการเสริมความงามให้กับตัวเองตามคำ�แนะนำ� 
ของคนรอบข้าง ระวังจะซ้ือของซ้ํากับท่ีมีอยู่แล้ว ความรัก คนโสดจะมีแม่ส่ือแนะนำ� 
ให้รู้จักคนใหม่ ๆ คนมีคู่ช่วงน้ีคนรักตามติดเหมือนเงาตามตัว ไปไหนไปด้วย สุขภาพ  
ไม่ควรใช้สายตาเพ่งอะไรนานเกินไป ระวังตาแดง ตาอักเสบ ปวดเม่ือยขา

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรอยากทำ�บุญบ้าน ไหว้เจ้าท่ีเจ้าทาง อยากไปไหว้พระทำ�บุญ
ตามสถานท่ีศักด์ิสิทธ์ิ การงาน ในช่วงน้ีอาจจะต้องมีการแข่งขันแสดง 

ผลงานกันสักนิด เพ่ือจะได้เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของกิน
ของใช้ภายในครอบครัว กำ�ลังมองหาช่องทางของรายได้เสริม ความรัก คนโสด 
รู้สึกเหงา ๆ อยากให้มีใครมาอยู่ใกล้ชิดดูแลเอาใจใส่ อยากมีคนรู้ใจ คนมีคู่คนรักงอแง
เอาแต่ใจ เพราะอยากอ้อนอยากให้ใส่ใจมากข้ึน สุขภาพ ท้องอืดจุกเสียด จะทานอะไร
เน้นเร่ืองความสะอาดเพราะอาจทำ�ให้อาหารเป็นพิษได้ 

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์ต้ังใจไปกราบไหว้ขอพรผู้หลักผู้ใหญ่ในช่วงปีใหม่ไทย 
ไปพบปะสังสรรค์กับญาติพ่ีน้อง อยากเสริมความงาม สักค้ิว สักปาก  

การงาน มีเกณฑ์จะได้โบนัส หรือได้เดินทางเพราะงาน การติดต่อจะราบร่ืน มีโอกาส
ปรับข้ึนเงินเดือน การเงิน ใช้จ่ายไปกับการดูแลสุขภาพ มีเกณฑ์จะได้ทรัพย์สินจาก 
ผู้หลักผู้ใหญ่ มากน้อยอยู่ท่ีคำ�พูดการเจรจาของตนเอง ความรัก คนโสดจะมีข่าวดี  
ได้เจอคู่สร้างคู่สม คุยกันถูกคอ คนมีคู่ต้ังใจจะไปทำ�บุญร่วมกัน หรือมีเกณฑ์หม้ันแต่ง 
สุขภาพ ระวังน้ําหนักจะเพ่ิมข้ึนเพราะมีแต่ของถูกปากถูกใจ

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนระวังความคิดความกังวลใจอะไรไปล่วงหน้า ค่อย ๆ พิจารณา
ตามเหตุผล มีเกณฑ์ของการเดินทางไกล การงาน ช่วงน้ีจะมีแต่คนมา 

ขอความช่วยเหลือ งานตัวเองก็ต้องรับผิดชอบ แต่ก็อดใจอ่อนช่วยเหลือไม่ได้ การเงิน 
การใช้จ่ายควรพิจารณาให้ละเอียดรอบคอบสักนิด เพราะอาจมีรายจ่ายท่ีไม่ได้คิดไว้ 
มาแบบปุ๊บป๊ับ ความรัก คนโสดจะได้รับของขวัญของฝากท่ีถูกใจ จะมีคนชวนไปทำ�บุญ
บริจาค คนมีคู่ชักชวนกันไปท่องเท่ียวพักผ่อน มีเกณฑ์ของการเดินทางไปต่างประเทศ 
สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ เหน็บชาท่ีขา
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ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษอยากเสริมความงาม อยากไปพักผ่อน ไปทำ�บุญทำ�ทาน  
มีไอเดียท่ีอยากทำ�หลายอย่าง การงาน แม้ว่าจะรู้สึกเร่ือย ๆ สบาย ๆ แต่

หัวหน้าก็คอยตามคอยเช็กงานอยู่บ่อย ๆ  บางท่านจะได้งานจากการแนะนำ�บอกต่อกันมา 
การเงิน เดือนน้ีต้องจัดสรรรายจ่ายให้ดี มีโชคลาภจากผู้ใหญ่ หรือจากการเดินทางไกล 
จะลงทุนหรือทำ�อะไรควรขอคำ�แนะนำ�จากผู้ใหญ่ แล้วจะดีมาก ความรัก คนมีคู่เดือนน้ี 
เน้นเดินทางสายกิน ชวนกันไปทานของอร่อย คนโสดมีแต่เร่ืองสังสรรค์เฮฮา รักไม่ยุ่ง 
ขอมุ่งปาร์ต้ี สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย ข้อเข่า น้ําหนักข้ึน

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกมีความวิตกกังวลในหลาย ๆ เร่ือง กลัวไปก่อนล่วงหน้า  
ลองปรับมุมมองความคิดสักหน่อยแล้วจะเห็นว่ามีอะไรดี ๆ หลายอย่าง 

เร่ิมเข้ามา การงาน จะได้ผู้ใหญ่สนับสนุน มีเกณฑ์ได้เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง บางท่านได้
เร่ิมงานใหม่จากการแนะนำ�ของเพ่ือนคนใกล้ชิด การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองภายในบ้าน  
มีเกณฑ์ปรับปรุงประตูห้อง/ประตูบ้าน การทำ�เอกสารสัญญาต่าง ๆ  ควรดูเร่ืองค่าใช้จ่าย 
ด้วย ความรัก คนโสดมีโอกาสได้พบคนถูกใจต่างถ่ินหรือต่างประเทศ คนมีคู่ชักชวน 
กันไปเท่ียวทะเล หรือสถานท่ีใกล้น้ํา สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ท้องอืดจุกเสียดแน่น

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนเดือนน้ีเป็นเดือนท่ีจะได้ผู้หลักผู้ใหญ่อุปถัมภ์ มีเกณฑ์จะได้รับ
มรดก หรือผู้ใหญ่ใจดีมอบส่ิงมีค่าให้ แต่ช่วงน้ีบางอย่างก็ทำ�ให้การตัดสินใจ

ลำ�บาก การงาน เป็นช่วงท่ีได้เรียนรู้อะไรใหม่ ๆ หรือได้ไปอบรม เพราะเป็นคนปฏิเสธ
คนไม่เป็น หรือติดเกรงใจคนรอบข้าง คนจึงมักเข้ามาขอความช่วยเหลือ การเงิน  
เพราะเลือกสบายใจ ไม่อยากขัดใจใคร เลยกลายเป็นสายเปย์ แต่ก็มีเงินเข้ามาเร่ือย ๆ  
ไม่ติดขัด ความรัก คนโสดช่วงน้ีมีแต่คนเอาอกเอาใจ คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจกันดี  
คนรักคอยตามใจ สุขภาพ ปวดเม่ือยหลัง หูอ้ือ

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎเป็นช่วงท่ีทำ�อะไรก็จะมีคนคอยดูคอยมอง มีความลังเลใจ 
ในบางเร่ือง มีโอกาสได้เรียนรู้อะไรใหม่ ๆ การงาน จะได้เล่ือนข้ันเล่ือน

ตำ�แหน่ง หรือได้รับมอบหมายจากผู้หลักผู้ใหญ่ แต่ก็อาจจะมีข้อผูกมัดหรือต้อง 
เซ็นสัญญา การเงิน มีโชคลาภ มีเกณฑ์จะได้รับมรดกหรือผู้ใหญ่เอ็นดู การใช้จ่ายไม่ควร
รีบร้อนตัดสินใจ ให้คิดพิจารณาสักนิดจะดีกว่า ความรัก คนโสดได้แต่แอบมองแอบส่อง  
ยังไม่มีโอกาสจะได้คุย คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาใกล้ชิดกัน ต่างฝ่ายต่างทำ�งาน สุขภาพ  
เคืองตา ตาอักเสบ ไม่ควรใช้สายตาเพ่งอะไรนานเกินไป ท้องอืดจุกเสียด

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์อยากเดินทางไปท่องเท่ียวต่างประเทศ มีเกณฑ์จะได้เดินทาง
แบบปุ๊บป๊ับ การงาน มีเป้าหมายชัดเจน มีคนคอยช่วยเหลือสนับสนุน  

แต่เดือนน้ีจะค่อนข้างวุ่นวายสักนิด เร่ืองจุกจิกกวนใจเยอะ การเงิน มีโชคมีลาภจาก 
ผู้ใหญ่ ใช้จ่ายไปกับขนมนมเนยของกินตามใจตัวเอง จะซ้ือของอะไรควรคิดให้ดี ๆ  
เพราะอาจจะซ้ือซ้ํากับของเดิมท่ีเคยซ้ือไปแล้ว ความรัก คนโสดยังอยากใช้เวลา 
ไปกับครอบครัวและเพ่ือนฝูง ยังไม่สนใจใคร คนมีคู่คนรักคอยดูแลเอาใจใส่ดี สุขภาพ  
หูอ้ือจากภูมิแพ้ ปวดเม่ือยตามข้อเข่า

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์อยากเสริมความงาม อยากสักค้ิว หรือคิดปรับโหงวเฮ้งให้
ดูดีให้ปังกว่าเดิม แต่ก็ยังลังเลใจ มีเกณฑ์จะได้เดินทางโดยไม่ได้วางแผน  

การงาน จะได้มีการเซ็นสัญญาหรือได้เร่ิมงานใหม่ ได้การสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมงาน/
ผู้หลักผู้ใหญ่ การเงิน จะใช้จ่ายอะไรควรพิจารณาให้ละเอียดรอบคอบ อย่าเพ่ิงรีบด่วน
ตัดสินใจ จะมีโชคลาภจากทางไกล หรือดวงนารีอุปถัมภ์ ความรัก คนโสดเป็นช่วงท่ี
เก็บตัวอยู่กับบ้าน ไปไหนมาไหนกับครอบครัว คนมีคู่จะอยู่ด้วยกันตลอดเวลา สุขภาพ  
ท้องอืดจุกเสียดแน่น ปวดเม่ือยตามข้อเข่า
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