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สวัสดีคุณผู้อ่านทุกท่านค่ะ ตอนนี้ปัญหาสภาวะโลกร้อนก�ำลังเป็นปัญหาใหญ่ของทุกประเทศทั่วโลก  

หลายภาคส่วนพยายามรณรงค์และหาวิธีรับมือกับปัญหาต่าง ๆ เหล่านี้ รฟม. เองก็เช่นกัน เราได้จัดกิจกรรม 

“MRTA Green Office Hero” ปลกุพลงัฮโีร่พทิกัษ์สิง่แวดล้อม ส่งเหล่าฮีโร่ รุ่นที ่2 ไปเรยีนรูเ้กีย่วกบัการจัดการ

ขยะภายในองค์กร การอนุรักษ์พลังงาน และการลดก๊าซเรือนกระจก จากโครงการ Chula Zero Waste ของ

ส�ำนักบริหารระบบกายภาพ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และอบรมด้านการสร้างคุณค่าจากขยะภายในส�ำนักงาน 

โดย Wishulada ศิลปินนักสร้างสรรค์จากขยะ และการศึกษาดูงานด้านการแปรรูปขยะพลาสติกให้มีมูลค่าเพิ่ม

ใครอยากรูว่้าเราสามารถ ลด ละ เลกิ เพือ่ช่วยโลกของเราได้อย่างไรบ้าง หาอ่านได้ใน คอลมัน์ MRTA Scoop ค่ะ

ประเทศไทยถือเป็นอีกหน่ึงประเทศที่มีศิลปะและวัฒนธรรมท่ีหลากหลาย รวมถึงสถาปัตยกรรมที่งดงาม 

คอลัมน์ Check in ฉบับน้ี จะพาทุกท่านไปชมความสวยงามอลังการของ “วังบางขุนพรหม” ซึ่งได้รับการ

ยกย่องให้เป็นวังที่มีรูปแบบสถาปัตยกรรมตามแบบตะวันตกทั้ง นีโอ-บารอก โรโกโก อาร์ตนูโว และอาร์ตเดโค  

ทีส่มบรูณ์ทีส่ดุ ได้รบัการยอมรับว่าเป็นวังทีป่ระทบัของเจ้านายช้ันเจ้าฟ้า ทีถ่อืว่าใหญ่โตโอ่อ่าทีส่ดุ และในยคุสมยัหนึง่ 

เคยใช้วงันีเ้ป็นทีจ่ดังานสโมสรสนันบิาต ต้อนรบัแขกบ้านแขกเมอืง และเป็นทีจ่ดังานสงัสรรค์ของพระบรมวงศานวุงศ์  

ใครอยากรู้ประวัติความเป็นมา และความสวยงามต่าง ๆ ภายในตัวอาคาร เชิญพลิกอ่านกันได้เลยค่ะ

หลายคนอาจจะมีปัญหาเร่ืองระบบขับถ่าย มีอาการท้องผูกเรื้อรัง ซ่ึงมีสาเหตุมาจากหลายปัจจัย แต่หาก

ปล่อยทิ้งไว้อาจน�ำไปสู่โรคร้ายได้ คอลัมน์ Health ฉบับนี้ ได้รวบรวมสาเหตุต่าง ๆ ของการเกิดอาการท้องผูก

มาให้ทุกท่านได้รู้และสังเกตอาการ จะได้รับมือและป้องกันได้ทันท่วงที

ฉบับนี้ ขอปิดท้ายด้วยข้อคิดดี ๆ จาก ชาลส์ ดาร์วิน ที่ว่า “ผู้ที่อยู่รอด ไม่ได้แข็งแกร่งที่สุด หรือฉลาดที่สุด 

แต่ปรบัตัวได้ดทีีส่ดุในทุกการเปล่ียนแปลง” โลกทกุวนันีห้มนุเรว็ขึน้มาก มกีารเปลีย่นแปลงของนวัตกรรมใหม่ ๆ   

เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา ถ้าเราหยุดพัฒนาและเรียนรู้ เราก็อาจจะกลายเป็นคนล้าหลัง ก้าวไม่ทันโลกในยุคปัจจุบัน 

เพราะฉะนั้น อย่าท�ำตัวเป็นแก้วเต็มน�้ำที่ไม่ยอมรับสิ่งใหม่ ๆ เข้ามาในชีวิตนะคะ

แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า สวัสดีค่ะ...

								        กองบรรณาธิการ

Editor’s Talk
ปีที ่7 ฉบับที ่77 กนัยายน 2566
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รฟม. จดัพิธถีวายสัตยป์ฏญิาณเพ่ือเป็นขา้ราชการทีด่ี
และพลงัของแผน่ดนิ ประจ�ำปี 2566

วนัที ่ 25 กรกฎาคม 2566 นายภคพงศ์ ศริกินัทรมาศ ผูว่้าการ
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) น�ำคณะผูบ้รหิาร  
ร่วมพธิถีวายสตัย์ปฏญิาณเพ่ือเป็นข้าราชการทีด่แีละพลังของแผ่นดนิ  
ประจ�ำปี 2566 และลงนามถวายพระพร เนื่องในโอกาสวันเฉลิม
พระชนมพรรษา พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูหั่ว 28 กรกฎาคม 2566 
ณ บริเวณโถงกลาง ชัน้ 1 อาคาร 1 รฟม.

รฟม. รว่มลงนามถวายพระพร เนือ่งในพระราชพิธเีฉลมิพระชนมพรรษา
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวั พุทธศักราช 2566

วันที ่28 กรกฎาคม 2566 นายชยธรรม์ พรหมศร ปลดักระทรวงคมนาคม น�ำคณะหวัหน้า 
หน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคม เข้าร่วมลงนามถวายพระพร เนื่องในพระราชพิธี 
เฉลิมพระชนมพรรษาพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว พุทธศักราช 2566 ณ ศาลาสหทัยสมาคม  
ในพระบรมมหาราชวงั ในโอกาสน้ี นายพัฒนพงษ์ พงศ์ศภุสมิทธ์ิ รองผู้ว่าการ (บรหิาร) การรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผูแ้ทน รฟม. เข้าร่วมพธิดีงักล่าว
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พิธถีวายสัตยป์ฏญิาณเพ่ือเป็นขา้ราชการทีด่แีละ 
พลงัของแผน่ดนิ ประจ�ำปี 2566

วันที ่28 กรกฎาคม 2566 นายถนอม รตันเศรษฐ ผูช่้วยผูว่้าการ
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) น�ำคณะผูบ้รหิาร
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย เข้าร่วมพิธีถวายสัตย์
ปฏญิาณเพือ่เป็นข้าราชการทีด่แีละพลงัของแผ่นดนิ ประจ�ำปี 2566 
เนือ่งในโอกาสวนัเฉลมิพระชนมพรรษาพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั 
28 กรกฎาคม 2566 ณ ท้องสนามหลวง โดยมี พลเอกประยุทธ์  
จนัทร์โอชา นายกรัฐมนตร ีเป็นประธานในพธิี

รฟม. เขา้รว่มพิธเีปิดนทิรรศการและกจิกรรมเฉลมิพระเกยีรติ 
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวัเน่ืองในโอกาสมหามงคล 
เฉลมิพระชนมพรรษา 28 กรกฎาคม 2566 ร่มโพธิท์องปกผองไทยและ
พิธจีดุเทยีนถวายพระพรชยัมงคล

วันที่  28  กรกฎาคม 2566 นายถนอม  
รตันเศรษฐ ผูช่้วยผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วม 
พิธีเป ิดนิทรรศการและกิจกรรมเฉลิมพระเกียรต ิ
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวั เนือ่งในโอกาสมหามงคล 
เฉลมิพระชนมพรรษา 28 กรกฎาคม 2566 ร่มโพธิท์อง 
ปกผองไทย โดยมี นายสรพงศ ์ ไพฑูรย ์พงษ ์  
รองปลัดกระทรวงคมนาคม เป็นประธานในพิธี และ 
ต่อมาในเวลา 19.19 น. เข้าร่วมพิธีจุดเทียนถวายพระพรชัยมงคล ณ บริเวณ 
หน้ากระทรวงคมนาคม โดยมี นายชยธรรม์ พรหมศร ปลัดกระทรวงคมนาคม  
เป็นประธานในพิธี
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รฟม. รว่มลงนามถวายพระพร เนือ่งในพระราชพิธมีหามงคลเฉลมิพระชนมพรรษา 
สมเดจ็พระนางเจา้สิริกติิ ์พระบรมราชนินีาถ พระบรมราชชนนพัีนปีหลวง พุทธศักราช 2566

วันท่ี 12 สิงหาคม 2566 นางณฐมณ บนุนาค รองผูว่้าการ (การเงนิ) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย  
(รฟม.) เป็นผู ้แทน รฟม. ร่วมลงนามถวายพระพร เนื่องในพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 
สมเดจ็พระนางเจ้าสิรกิติิ ์ พระบรมราชนินีาถ พระบรมราชชนนพัีนปีหลวง พทุธศักราช 2566 ณ ศาลาสหทยัสมาคม  
พระบรมมหาราชวัง โดยม ีนายชยธรรม์ พรหมศร ปลดักระทรวงคมนาคม น�ำคณะผูบ้รหิารกระทรวงคมนาคมและ
หวัหน้าหน่วยงานในสังกดัเข้าลงนามถวายพระพร

รฟม. จัดกิจกรรมท�ำบญุตกับาตรเฉลมิพระเกยีรต ิสมเดจ็พระนางเจา้สิรกิิติ์ 
พระบรมราชนินีาถ พระบรมราชชนนพัีนปีหลวง เนือ่งในโอกาสมหามงคล 
เฉลมิพระชนมพรรษา 12 สิงหาคม 2566

วันที่ 10 สิงหาคม 2566 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานในกจิกรรมท�ำบญุตักบาตรเฉลมิพระเกยีรติ สมเดจ็พระนางเจ้าสิรกิติิ์ 
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา  
12 สงิหาคม 2566 โดยนมินต์พระสงฆ์จํานวน 9 รปู จากวดัพระราม ๙ กาญจนาภเิษก รบับณิฑบาตข้าวสาร
อาหารแห้ง ณ ส�ำนกังาน รฟม. โดยมคีณะผูบ้ริหาร พนักงาน และผู้ปฏบิตังิานภายใน รฟม. เข้าร่วมในพธิี
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รฟม. จดักจิกรรมเนือ่งในโอกาสวนัคลา้ยวนัก่อตัง้ 
รฟม. ครบรอบ 31 ปี

วนัที ่ 21 สงิหาคม 2566 นายภคพงศ์ ศริกินัทรมาศ ผูว่้าการ
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) พร้อมด้วย 
คณะผู้บริหาร และพนักงาน รฟม. ร่วมพิธีสักการะท้าวมหาพรหม 
พระภูมิเจ้าที่ พระบรมสาทิสลักษณ์ของรัชกาลที่ 5 พระบรม
ฉายาลักษณ์ของรัชกาลที่  9 รัชกาลที่  10 และพิธีทําบุญ  
โดยพร้อมเพรยีงกัน จากนัน้ ได้ให้การต้อนรบัผูบ้ริหาร/ผูแ้ทนหน่วยงาน
ภาครฐัและเอกชนทีม่าร่วมแสดงความยนิดแีละมอบเงนิบรจิาคสมทบทนุ 
มูลนิธิโรงพยาบาลเด็ก และได้จัดพิธีมอบประกาศนียบัตรก�ำกับ 
เครือ่งราชอสิรยิาภรณ์ ประจ�ำปี 2564 และมอบรางวลัให้แก่พนกังานที ่
ปฏบิติังานเป็นเวลา 30 ปี 25 ปี 20 ปี และ 15 ปี ประจ�ำปี 2566 เพือ่เป็น 
เกยีรตปิระวตัแิก่พนกังานผูร้บัมอบ ตลอดจนเพือ่สร้างขวญัก�ำลงัใจ 
แก ่พ นักงานที่ ปฏิบั ติ งานให ้แก ่  รฟม .   
พร ้อมกันนี้ ได ้มอบทุนการศึกษาให ้กับ 
บตุร-ธดิาของพนกังาน รฟม. จ�ำนวน 40 ทนุ 
และมอบทุนการศึกษาส�ำหรับนักเรียน
ในโรงเรียนตามแนวสายทางโครงการ
รถไฟฟ้าที่ เรียนดี มีความประพฤติ
เรียบร้อย จ�ำนวน 7 โรงเรียน ได้แก่  
โรงเรยีนคลองส�ำโรง โรงเรยีนอนิทรมัพรรย์
อนสุรณ์ โรงเรยีนวัดสทุศัน์ โรงเรยีนวดัพชิยัญาติ 
โรงเรียนวัดสารอด โรงเรียนชลประทานสงเคราะห์ และโรงเรียน 
วัดศรีบุญเรือง เพื่อเป็นการสนับสนุนการศึกษาให้แก่เยาวชน 
อกีจ�ำนวน 35 ทุน 
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รฟม. เขา้รว่มเป็นวทิยากรในงาน Asia EV Technology Summit Thailand 2023 
วันท่ี 24 สิงหาคม 2566 นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 

แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมเป็นวิทยากรในงาน Asia EV Technology Summit  
Thailand 2023 ในหัวข้ออภปิราย “Connecting to the Future Through MRTA Mobility” โดยมเีนือ้หา 
การบรรยายเกีย่วกบัโครงข่ายรถไฟฟ้าของ รฟม. การบริการด้านอาคารและลานจอดรถของ รฟม. รวมถงึนโยบาย
การพัฒนาความย่ังยนืเชงิยทุธศาสตร์ของ รฟม. ซึง่เกีย่วข้องทัง้ด้านเศรษฐกจิ สงัคม และสิง่แวดล้อม โดยสอดคล้อง
กบัหลักการ Smart City ทีเ่ป็นการสนบัสนนุและส่งเสรมิการใช้พลงังานไฟฟ้า เช่น การจดัตัง้สถานอีดัประจุไฟฟ้า
ตามสถานีที่ให้บริการอาคารและลานจอดรถของ รฟม. เพื่อเป็นการประชาสัมพันธ์และเพิ่มโอกาสในการพฒันา
ธรุกจิด้านอาคารและลานจอดรถของ รฟม. และส่งเสรมิการใช้ยานยนต์ไฟฟ้าในประเทศไทย ณ โรงแรม Golden  
Tulip Sovereign กรงุเทพมหานคร

รฟม. จดักจิกรรม Safety Day ประจ�ำปี 2566 มอบรางวลัการบรหิารจัดการ 
ดา้นความปลอดภยัในการท�ำงานใหแ้กผู่ร้บัจา้งกอ่สรา้งโครงการรถไฟฟา้ 

วนัที ่27 กรกฎาคม 2566 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) จดักจิกรรม Safety Day  
ประจ�ำปี 2566 โดยมกีารมอบโล่รางวลัและใบประกาศเกยีรตบิตัร การบรหิารจดัการด้านความปลอดภัย
อาชวีอนามยัและสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน และรางวัลเจ้าหน้าทีค่วามปลอดภยัในการท�ำงานดีเด่น  
ให้แก่ผูร้บัจ้างก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าของ รฟม. ทีม่ผีลการปฏบิตังิานด้านความปลอดภยัเป็นอย่างด ี
ในปี 2566 โดย นายถนอม รตันเศรษฐ ผูช่้วยผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) เป็นประธานในกจิกรรมและมอบรางวลัให้แก่ผูร้บัจ้าง พร้อมกนันี ้ยงัได้จดักจิกรรมและนทิรรศการ
สร้างความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน ทั้งนี้  
เพ่ือเป็นการส่งเสริมให้พนักงานและผู้ปฏิบัติงานภายใน รฟม. ตลอดจนผู้รับจ้างก่อสร้างโครงการ 
รถไฟฟ้ามีการด�ำเนินการด้านความปลอดภัยในการท�ำงานและในงานก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้า 
ด้วยความเอาใจใส่ ค�ำนึงถึงคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชน ชุมชนและสังคม และรักษามาตรฐาน 
ให้ดยีิง่ขึน้ไป
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MRTA News

รฟม. ได้รับผลประเมิน ESG ระดับ Silver
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน

แห่งประเทศไทย (รฟม.) ได้รบัการ 
ตรวจประเมินผลการด�ำเนินงาน 
ด ้านส่ิงแวดล ้อม สังคมและ 
ธรรมาภิบาล (Environment 
Social Governance : ESG) ของ 
รฟม. และได้รบัประกาศนยีบตัร 
“Certificate of ESG Verified 
Enterprise” ระดับ Silver  
จากบรษิทั อเีอสจ ี เรตติง้ จ�ำกดั 
ในก�ำกับของสถาบันไทยพัฒน ์
ซ่ึงรางวัลดังกล่าวถือเป็นการ

สะท้อนผลการด�ำเนนิงานของ รฟม. ในการก�ำกับดแูล พฒันาโครงข่าย 
ระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน อย่างมีประสทิธิภาพด้วยหลกัธรรมาภิบาล 
และนวัตกรรม ค�ำนึงถึงผู ้มีส ่วนได้ส ่วนเสียและผลกระทบต่อ 
สิง่แวดล้อม โดย รฟม. จะน�ำผลการประเมนิดงักล่าวมาใช้วางแผนพฒันา  
ยกระดับการด�ำเนินงานในประเด็นด้าน ESG เพื่อสร้างความเชื่อมั่น 
ให้แก่ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย ส่งเสริมให้องค์กรเกิดการพัฒนาความยั่งยืน  
และเป็นท่ียอมรบัในระดบัสากลต่อไป

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดีเนื่องในโอกาส 
วนัคลา้ยวนัสถาปนาการไฟฟา้นครหลวง ครบรอบ 65 ปี

วนัที ่ 27 กรกฎาคม 2566 นายสมคดิ ลลีติธรรม ผู้อ�ำนวยการ 
ฝ่ายเทคโนโลยสีารสนเทศ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) เป็นผูแ้ทน รฟม. ร่วมแสดงความยนิดเีนือ่งในโอกาสวนัคล้าย 
วันสถาปนาการไฟฟ้านครหลวง ครบรอบ 65 ปี ณ อาคารวฒันวภิาส  
การไฟฟ้านครหลวง ส�ำนักงานใหญ่ คลองเตย กรุงเทพมหานคร  
ในโอกาสนี้ รฟม. ได้ร่วมบริจาเงินสมทบทุนเพื่อการกุศลให้แก่มูลนิธิ 
เพือ่การพฒันาเดก็ โดยม ีนายวลิาศ เฉลยสัตย์ ผูว่้าการการไฟฟ้านครหลวง 
เป็นผู้รบัมอบ

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดี
เนื่องในโอกาสวันคล้ายวันสถาปนา กรมเจ้าท่า 
ครบรอบ 164 ปี

วนัที ่ 4 สงิหาคม 2566 นายสมประสงค์ สตัยมัลล ี ผู้อ�ำนวยการ 
ฝ่ายธรุกจิบตัรโดยสาร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) เป็นผู ้แทน รฟม. ร่วมแสดงความยินดีเน่ืองในโอกาส 
วันคล้ายวันสถาปนากรมเจ้าท่า ครบรอบ 164 ปี ณ กรมเจ้าท่า  
กรุงเทพมหานคร ในโอกาสนี้ รฟม. ได้ร่วมบริจาคเงินสมทบทุน 
เพ่ือกจิกรรมสาธารณกุศล โดยม ีนายภรูพัิฒน์ ธีระกุลพิศทุธ์ิ รองอธบิดี
กรมเจ้าท่า ด้านความปลอดภยั เป็นผูร้บัมอบ

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดีเนื่องในงาน 
วนัคลา้ยวนัสถาปนากรมการขนส่งทางบก ครบรอบ 82 ปี

วันที่ 11 สิงหาคม 2566 นายยุทธศักด์ิ ชื่นใจ ผู้อ�ำนวยการ 
ฝ่ายพฒันาธรุกจิ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
เป็นผูแ้ทน รฟม. ร่วมแสดงความยนิดเีนือ่งในงานวนัคล้ายวนัสถาปนา 
กรมการขนส่งทางบก ครบรอบ 82 ปี ณ ห้องโถงชัน้ 1 อาคารศนูย์นวตักรรม
และเทคโนโลยีการขนส่งทางถนน (อาคาร 10) กรมการขนส่งทางบก  
ในโอกาสนี ้รฟม. ได้ร่วมบรจิาคเงนิสมทบทนุเพือ่การกศุลให้แก่โรงพยาบาล
ธรรมศาสตร์เฉลมิพระเกยีรต ิ โดยม ี นางสริรัิตน์ วรีวศิาล รองอธบิดี  
ฝ่ายวิชาการ กรมการขนส่งทางบก เป็นผูร้บัมอบ



09Life & Metro

MRTA Quiz
ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบับสงิหาคม 2566

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

สปอตโฆษณา เน่ืองในวันคล้ายวันก่อตัง้ 
รฟม. ครบรอบ 31 ปี มีแนวคดิว่าอะไร

31 ปี รฟม. ร่วมสร้างอนาคตทีย่ัง่ยนื

“หมอนผ้าห่มลายน้องทนัใจ” 
จ�ำนวน 5 รางวลั

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ และเบอร์โทรติดต่อ 
ผ่านทาง QR Code ได้ตั้งแต่วันนี้ – 25 กันยายน 2566

1. คุณนิพนธ์ เส็งกิ่ง		
2. คุณสถาพร ปานมา		
3. คุณสุนิสา ตันติรจนาวงศ์		
4. คุณณรงค์  วัชรการุณย์		
5. คุณปณิตา สกลอารีย์	

ประจ�ำเดือนกันยายน 2566

MRTA Green Office Hero ร่วมรณรงค์
เพือ่เปลีย่นแปลง รฟม. ให้เป็นสงัคม Zero Waste 

ผ่านกิจกรรมทั้งหมดกี่กิจกรรม ได้แก่อะไรบ้าง

ขอเชญิคุณผูอ่้านทุกท่านร่วมสนกุ
ตอบค�ำถามลุน้รับของรางวัลสดุพเิศษ 
“สมดุโน้ตและชดุ Magnet” 
จ�ำนวน 5 รางวัล

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดีในงาน 
วนัคล้ายวนัสถาปนาการประปานครหลวง ครบรอบ 56 ปี

เม่ือวันที่ 16 สิงหาคม 2566 นางระวีวรรณ พงศ์ศุภสมิทธิ์  
ผู้อ�ำนวยการฝ่ายระบบรถไฟฟ้า การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง 
ประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู ้แทน รฟม. ร่วมแสดงความยินดี 
ในงานวันคล้ายวันสถาปนาการประปานครหลวง ครบรอบ 56 ปี  
ณ บรเิวณโถงชัน้ 1 อาคารสทุธอิทุกากร ส�ำนกังานใหญ่ การประปา
นครหลวง กรุงเทพมหานคร โดย รฟม. ได้ร่วมบริจาคเงินให้แก่  
มลูนธิพิระแม่ธรณ ีการประปานครหลวง โดยม ีนายมานติ ปานเอม  
ผูว่้าการการประปานครหลวง เป็นผูร้บัมอบ

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดีในงาน 
“140 ปี ไปรษณีย์ไทย”

วันท่ี 15 สิงหาคม 2566 นางสาวจิรฐา วฒันประดษิฐ์ ผูอ้�ำนวยการ 
ส�ำนักสื่อสารองค์กร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) เป็นผูแ้ทน รฟม. ร่วมแสดงความยนิดใีนงาน “140 ปี ไปรษณย์ีไทย” 
เนือ่งในโอกาสครบรอบ 20 ปี บรษิทั ไปรษณีย์ไทย จ�ำกัด และ 140 ปี 
กิจการไปรษณย์ีไทย ณ อาคารบริหาร ปณท เขตหลักส่ี กรุงเทพมหานคร 
โดย รฟม. ได้ร่วมบรจิาคเงนิให้แก่ ศริริาชมลูนธิ ิเพือ่สมทบทุนก่อสร้าง
อาคารและการจัดซื้อเครื่องมือทางการแพทย์ส�ำหรับศูนย์วิทยาการ
เวชศาสตร์ผู้สูงอายรุะดบัชาต ิโดยม ีนายดนันท์ สภุทัรพนัธุ ์กรรมการ
ผูจ้ดัการใหญ่ บริษัท ไปรษณีย์ไทย จ�ำกดั เป็นผูร้บัมอบ



MRTA Scoop

ทมีงานแผนกกจิกรรมองค์กร กองกจิกรรมองค์กร ส�ำนกัสือ่สารองค์กร รฟม. ผูอ้ยูเ่บือ้งหลงั 
การวางแผนและด�ำเนนิการจดักิจกรรม MRTA Green Office Hero บอกเล่าถงึความตัง้ใจ  
“เพื่อระดมพลังเปลี่ยนแปลง รฟม. ให้เป็นสังคม Zero Waste ที่มีการจัดการขยะที่ดีขึ้น 
ท�ำให้ขยะมท่ีีไป และน�ำกลับมาใช้ประโยชน์ให้ได้มากทีส่ดุ รวมถงึช่วยกนัสร้างความตระหนักรู ้
ให้บคุลากรของ รฟม. รู้จกัรับผิดชอบต่อปัญหาส่ิงแวดล้อม” โดยหน่วยงานพนัธมติรทีเ่ลือกเฟ้นมา 
ส�ำหรบัการพฒันาองค์ความรูใ้ห้แก่เหล่าฮโีร่ รุน่ที ่ 2 นี ้ ล้วนเชือ่มโยงกบัแนวคดิหลกัในการ 
จัดการขยะภายในองค์กรท้ังสิ้น “ปัญหาน้ีเป็นสิ่งที่ รฟม. ต้องจริงจังในการจัดการมากขึ้น 
เนือ่งจากพฤตกิรรมของคนทัว่ไปมกัจะรูส้กึเพกิเฉยและคิดว่าไม่ใช่ปัญหาอะไร ในปีนีเ้ราจงึตัง้ใจ
ให้ทีมฮโีร่ รุน่ที ่2 เข้ามามบีทบาทผูน้�ำในการจดัการขยะในองค์กร” 

TEXT: วัชรี เกวลกุล

เดนิทางมาถงึปทีี ่2 แลว้กับกิจกรรม “MRTA Green Office 
Hero” ปลกุพลงัฮโีรพิ่ทกัษ์สิง่แวดลอ้มใหก้บัทมีตวัแทนชาว รฟม. 
ทีใ่นป ี2566 นี ้ไดไ้ปเรียนรูกั้นอยา่งถงึแก่นเกีย่วกับการจดัการขยะ
ภายในองค์กร การอนุรกัษ์พลังงาน และการลดกา๊ซเรอืนกระจก 
จากโครงการ Chula Zero Waste ของส�ำนกับรหิารระบบกายภาพ  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อวันท่ี 19 กรกฎาคม 2566  
ตอ่เน่ืองด้วยการอบรมด้านการสร้างคณุคา่จากขยะภายในส�ำนกังาน  
โดย Wishulada ศิลปินนกัสร้างสรรค์จากขยะ และการศึกษา 
ดงูานดา้นการแปรรปูขยะพลาสตกิเพ่ือน�ำไปเปน็สนิคา้ที ่ Qualy 
Design Space เม่ือวนัท่ี 24 – 25 กรกฎาคม 2566 ทีผ่า่นมา

MRTA Green Office Hero 
ปลุกพลังรักษ์โลก สร้างส�ำนักงานสีเขียว 

Now for the Future
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เมื่อมองในบริบทท่ีกว้างมากข้ึน เราคงเห็นกันอยู่ว่าเทรนด์รักษ์โลกไม่เคยแผ่วลง  
ไม่จางไปง่าย ๆ จะปล่อยให้หายไปได้อย่างไรในเมื่อข่าวการเกิดสาธารณภัยเนื่องจาก 
การเปลีย่นแปลงสภาพภมูอิากาศ ยงัปรากฏบนหน้าสือ่ถีม่ากขึน้เรือ่ย ๆ  ทัง้ยงัทวคีวามรนุแรงขึน้
ในหลากหลายประเทศต่าง ๆ ทัว่โลก เป็นโจทย์สดุหนิท่ีพลเมอืงโลกต้องช่วยกนัระดมสารพดัวธิี 
เพื่อลดสภาวะโลกร้อนตามเป้าหมายให้จงได้! พ่วงด้วยการหาทางแก้ปัญหาขยะล้นโลก 
ที่พัวพันกันอย่างแยกไม่ออก จากสถิติเมื่อปี 2565 ประเทศไทยมีปริมาณขยะพลาสติก 
ตดิอนัดบัท็อป 5 ของโลก และในปี 2566 ปริมาณขยะพลาสติกน้ียงัเพ่ิมสงูขึน้จากเดมิถึง 50% 
ในเขตกรงุเทพฯ และมากกว่า 20% ในเมอืงต่าง ๆ 1 สดัส่วนทีข่ยะพลาสตกิจะถกูน�ำกลบัมา
ใช้ใหม่ได้ยงัมน้ีอยเกนิไป ขณะทีร่ะยะเวลาในการย่อยสลายของขยะพลาสตกิแต่ละประเภท
ยาวนานมากน้อยต่างกนั บางประเภทแม้จะก�ำจดัไปแล้วยงัอาจหลงเหลอืสารพษิตกค้างใน 
สิง่แวดล้อม ทิง้ผลกระทบไว้ให้ระบบนเิวศต่อไปได้อกี ไม่เพยีงเท่านัน้ ประเทศไทยยงัมปัีญหา
ขยะมูลฝอยจ�ำนวนมากท่ีในขัน้ตอนการฝังกลบก่อให้เกดิก๊าซมเีทน ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 
และก๊าซไนตรัสออกไซด์ ซึ่งจัดเป็นกลุ่มก๊าซเรือนกระจกทั้งสิ้น2 เนื่องจากมีคุณสมบัต ิ
ในการดูดซับรังสีความร้อนได้ดีเป็นพิเศษ เมื่อก๊าซเหล่าน้ีลอยตัวขึ้นไปสะสมใน 
ชั้นบรรยากาศโลกมากเข้าก็เร่ิมจะส่งผลไม่ดีขึ้นมาเสียแล้ว เพราะสภาพภูมิอากาศโลก 
จะร้อนข้ึนอย่างรวดเรว็น่ันเอง 

เริ่มจาก “เพิ่มการใช้แก้วส่วนตัว” ในโรงอาหารและบริเวณ
ส�ำนกังาน รฟม. มร้ีานขายเครือ่งดืม่รวมกนัถงึ 4 ร้าน วนัหนึง่ ๆ  ขายน�ำ้ 
ได้หลายร้อยแก้ว ซึง่หมายความว่า เราจะมีแก้วพลาสตกิทีก่ลายเป็น
ขยะถึงหลายร้อยใบต่อวัน แต่หากทุกคนยอมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เพยีงเลก็น้อย หนัมาพกแก้วส่วนตวัทีใ่ช้ซ�ำ้ได้หลายครัง้ไปซือ้เครือ่งดืม่  
จนเกิดเป็นวัฒนธรรมการบริโภคที่ชาว รฟม. ล้วนเคยชิน ต่อไป 
ในอนาคตส�ำนกังาน รฟม. ของเรากจ็ะปราศจากขยะประเภทแก้วน�ำ้
พลาสติกได้ในที่สุด และเพื่อกระตุ้นการปรับพฤติกรรมนี้เป็นพิเศษ 
ในระยะแรก ทางทมีฮโีร่จงึออกแบบเกมร่วมสนกุส�ำหรบับคุลากรทกุคน 
ของ รฟม. สามารถสแกนควิอาร์โค้ดสะสมแต้มได้ ณ ร้านค้าทีต่นน�ำ
แก้วส่วนตวัไปซ้ือเครือ่งดืม่ ในระหว่างวันที ่15 สงิหาคม - 15 กนัยายน 
2566 เมือ่ครบก�ำหนดใครสะสมแต้มได้มากทีส่ดุ กจ็ะได้รบัรางวลัเก๋ ๆ 
จาก Qualy เพือ่ตอกย�ำ้แนวคดิเปลีย่นขยะให้เป็นของใช้ทีม่ปีระโยชน์
ไปครอบครอง

แล้วถ้าหากวนัไหนเกดิลมืพกแก้วส่วนตวัเข้ามาในโรงอาหารของ 
รฟม. ล่ะ? ไม่เป็นไรเลย เพราะทีมฮโีร่ได้จัดเตรยีม “แก้ว Zero Waste” 
ไว้รอเสร์ิฟน�ำ้ให้ลกูค้าของทกุร้านแล้ว แม้ลกูค้ากลุม่นีจ้ะทยอยลดจ�ำนวน
ลงเร่ือย ๆ  แล้ว แต่เหตุจ�ำเป็นเกิดข้ึนได้เสมอ แก้ว Zero Waste ทีเ่ราเลอืกใช้ 
ผ่านการคดิค้นและวจิยัโดย ส�ำนกับรหิารระบบกายภาพ จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เป็นแก้วที่ท�ำจากกระดาษเคลือบพลาสติกชีวภาพ

เพือ่รบัมอืกบัปัญหาสุดท้าทายนี ้เหล่า MRTA Green Office Hero รุน่ท่ี 2 จงึผดุไอเดยี
สดุครีเอท ชวนเพือ่นพ้องน้องพ่ีในรัว้ รฟม. ร่วมกนัเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบรโิภคและ
การจัดการขยะในองค์กร ตัง้เป้าหมายสร้างออฟฟิศ “Zero Waste”  
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สามารถย่อยสลายได้ 100% ในสภาวะปุ๋ยหมัก 
ภายในระยะเวลาที่สั้นมาก อีกทั้งยังพิมพ์ลาย 

บนแก้วด้วยหมกึจากน�ำ้มนัถัว่เหลอืง จงึไม่เหลอื
สารเคมีตกค้างแต่อย่างใด นอกจากนี้ คนสวน
ใน รฟม. ยงัสามารถ “น�ำแก้ว Zero Waste 

ไปใช้ประโยชน์” แทนถงุเพาะช�ำต้นไม้และย้าย
ลงปลกูในดนิทัง้แก้วได้เลย เพราะมนัจะย่อยสลาย

ได้เรว็ขึน้อกีเมือ่อยูก่บัดนิและน�ำ้ แถมยงักลายเป็นสาร
ช่วยปรับปรุงดินอีกด้วย เพียงเท่าน้ี ก็หาวิธีก�ำจัดขยะประเภทแก้วพลาสติกที ่
เกดิจากการบรโิภคภายใน รฟม. ได้แล้วใช่มัย้ล่ะ? 

MRTA Scoop
TEXT: วัชรี เกวลกุล

อกีหนึง่ทมีฮโีร่จงึส่งตัวช่วยมาให้ชาว รฟม. แล้วเรียบร้อยด้วย “การปรบัปรงุ
ถงัขยะให้พนักงานสามารถทิง้ขยะได้ถกูประเภท” โดยออกแบบสตกิเกอร์ตดิ
ถงัขยะแต่ละสใีหม่ เพิม่สญัลักษณ์บอกประเภทขยะทีด่ไูด้ชดัเจนยิง่ขึน้ เข้าใจง่าย
กว่าเดมิ และหากใครต้องการรูล้กึ รู้จรงิมากขึน้เกีย่วกบัประเภทขยะ กย็งัสามารถ
ศกึษาต่อได้จากสือ่ประชาสมัพนัธ์สร้างการรบัรูอ้ืน่ ๆ ทีท่มีจดัเตรยีมไว้อกีด้วย  
โดยปัจจุบนันี ้ส�ำนกังาน รฟม. ได้ตัง้ถงัขยะไว้ถงึ 5 แบบด้วยกัน ทัง้ถังสเีหลอืง -  
ขยะรีไซเคิล, ถังสีน�้ำเงิน - ขยะทั่วไป, ถังสีเขียว - ขยะเปียก, ถังสีแดง - 
ขยะอนัตราย และ “เพิม่ถงั Zero Waste” ส�ำหรบัทิง้แก้ว Zero Waste โดยเฉพาะ 
เพราะเป็นขยะท่ีย่อยสลายได้ 100% หากไม่ทิง้รวมกบัขยะอืน่ กจ็ะสามารถน�ำไป
จดัการต่อได้โดยสะดวก 

มาต่อกับอีกหนึ่งปัญหาขยะจากการบริโภคที่น่าสนใจไม่แพ้กัน นั่นคือ  
เศษอาหารที่กลายเป็นขยะ หรือ Food Waste ซึ่งเป็นเรื่องใกล้ตัวเราทุกคน 
จากสถติิพบว่า 1 ใน 3 ของอาหารทีผ่ลติออกมาจะกลายเป็นขยะอาหาร ทีเ่รา 
ไม่สามารถเอามารับประทานได้แล้วในที่สุด เมื่อน�ำไปทิ้ง นานเข้าก็จะเน่าเสีย
กลายเป็นมลพษิต่อไป ทมีฮโีร่จงึมุง่เน้นไปทีก่ารรณรงค์ปรับพฤตกิรรมการบรโิภค
ของชาว รฟม. “ลดการสร้าง Food Waste ในโรงอาหาร” ตัง้ป้ายหน้าร้าน
อาหารทุกร้านเตือนทุกคน แจ้งพ่อค้า/แม่ค้าตักอาหารให้พอดีกับปริมาณที่ตน 
จะรับประทานได้หมด ไม่ให้มีเศษอาหารเหลือทิ้ง แต่ถ้ายังมีเศษอาหารเหลือ
อยูอี่ก กจ็ะต้องตัง้ใจคดัแยกกนัให้ด ี ไม่น�ำไปทิง้รวมกบัขยะประเภทอืน่ เพราะ 
เศษอาหารยงัมีประโยชน์น�ำไปท�ำเป็นน�ำ้หมกัเพือ่รดน�ำ้ต้นไม้ได้อยู่            

ปิดท้ายกนัทีก่ารรณรงค์ต่อเนือ่งให้ชาว รฟม. ร่วมกนั “ลดการใช้ถงุพลาสตกิ 
เปล่ียนมาใช้ถงุผ้าแทน” ในการซือ้อาหารและสนิค้าอ่ืน ๆ ซึง่นอกจากทมีฮโีร่ 
จะจัดเตรียมถุงผ้าส�ำหรับหมุนเวียนให้ชาว รฟม. ได้หยิบยืมไปใช้แล้ว ยังออก 
ไอเดียเฟ้นหาวัสดุที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมประเภทอื่น ๆ มาสร้างสรรค์เป็น 
อปุกรณ์ส�ำหรบัใส่สิง่ของทีม่ปีระโยชน์ใช้สอยได้ไม่ต่างกนัอกีด้วย
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ทมีงานแผนกกจิกรรมองค์กรยงัเล่าอีกว่า “กจิกรรม MRTA Green Office 
Hero นี ้เป็นเพียงแค่ 1 ใน 5 กจิกรรมใหญ่ ภายใต้โครงการ MRTA Green Office 
ทีม่กีารด�ำเนนิงานอย่างจริงจงัและต่อเนือ่งเป็นปีที ่5 แล้ว” เรายงัมกีจิกรรมอืน่ ๆ  
ทีท่�ำกันเป็นประจ�ำในแต่ละปี เช่น กจิกรรม MRTA 3R (Reuse - Reduce - 
Recycle) ที่บุคลากรของ รฟม. จะร่วมกันเก็บรวบรวมขวดน�้ำพลาสติก  
โดยการแกะฉลาก แยกฝาขวดและคอขวดออก บิดขวดน�้ำพลาสติกให้มีขนาด 
เลก็ทีส่ดุเพือ่ประหยดัพืน้ทีใ่นการขนส่ง และน�ำไปทิง้ไว้ในกล่องรบัขวดพลาสตกิ
เพือ่น�ำไปรไีซเคลิ ซึง่ในช่วงตัง้แต่เดอืนมถินุายน - กรกฎาคม 2566 ทีผ่่านมา  
“บคุลากร รฟม. ได้รวบรวมขวดพลาสตกิส�ำหรบัน�ำไปรไีซเคิลได้มากถงึ 1,216.09 
กโิลกรมั และทางทีมงานได้ร่วมกบัพนัธมติรคอื มลูนิธกิระจกเงา ภายใต้โครงการ 
ชรารีไซเคิล ที่สนับสนุนการสร้างรายได้ของคนชราไร้บ้านในสังกัดของมูลนิธิฯ 
โดยมลูนธิกิระจกเงาจะเข้ามารบัขยะขวดพลาสตกิทกุสปัดาห์” ถ้าหากคณุเป็น 
คนหนึง่ทีม่ขียะประเภทขวดพลาสตกิจากการบรโิภคจ�ำนวนมากแล้วล่ะก็ รฟม.  
ขอแนะน�ำให้คณุเกบ็รวมรวมด้วยวธิกีารข้างต้น และน�ำไปบรจิาคได้ทีจ่ดุรบัขยะ
ขวดน�ำ้พลาสตกิ ณ อาคารจอดแล้วจร สถานลีาดพร้าว และสถานแียกนนทบรุ ี1  
หรือร่วมบริจาคให้แก่หน่วยงานต่าง ๆ ที่สามารถน�ำไปรีไซเคิลเป็นของใช้ 
ทีม่ปีระโยชน์ต่อไปได้อกีมากมาย นอกจากนี ้ รฟม. ยังประสานความร่วมมอืกบั 
ผู้รับเหมาโครงการรถไฟฟ้าในความรับผิดชอบ น�ำไวนิลที่ไม่ได้ใช้แล้วจาก 
ไซต์ก่อสร้างรถไฟฟ้า กลายร่างกลับมาเป็นกระเป๋าสุดเท่ห์ แถมยังช่วยลดขยะ 
ให้โลกใบนีไ้ด้อกีทาง

ระบบไฟฟ้าจากพลังงานแสงอาทติย์ (Solar Rooftop) บรเิวณหลงัคาลานจอดรถ 
อเนกประสงค์ และบรเิวณหลงัคาทีจ่อดรถพนกังานของ รฟม. สานต่อถึงปลายน�ำ้ 
คือความร่วมแรงร่วมใจอย่างเต็มที่ของบุคลากรทุกภาคส่วนภายใน รฟม.  
ได้ร่วมกนัลดการใช้พลงังานไฟฟ้าและน�ำ้ และใช้ทรพัยากรต่าง ๆ  อย่างคุม้ค่าทีส่ดุ 
ท�ำให้สามารถลดค่าใช้จ่ายให้แก่องค์กรได้เป็นอย่างด ีพร้อมกนันี ้ รฟม. ยงัใส่ใจ 
จัดการสิ่งแวดล้อมภายในอาคารในทุกมิติ ทั้งด้านอากาศ ฝุ่นละออง สารเคม ี 
เชือ้โรคต่าง ๆ ป้องกนัไม่ให้ส่งผลกระทบต่อสขุอนามยัของพนกังาน ตลอดจน 
มกีารด�ำเนนิการภายใต้กฎหมายด้านสิง่แวดล้อมต่าง ๆ  ทัง้ด้านน�ำ้เสยี ด้านส่ิงปฏิกลู  
ด้านพลงังาน ด้านอาหาร ด้านอาชวีอนามยัและความปลอดภยั และมาตรการ
ควบคุมการแพร่ระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรน่า 2019 อย่างเคร่งครดั

ส�ำหรับเดอืนกันยายน 2566 นี ้รฟม. จะจดักิจกรรมสรปุโครงการ MRTA 
Green Office ภายใต้แนวคดิ Now for The Future ร่วมกันเปลีย่นแปลง 
ในวันนี้เพื่ออนาคตของทุกคน ซึ่งเป็นการสรุปภาพรวมกิจกรรมท่ีไล่เรียงมา 
ตัง้แต่ MRTA Green Office Hero และ MRTA 3R ไปจนถงึกจิกรรม Electric 
Energy Saving และ Eco Transportation ที่เป็นการระดมพลังสร้างสรรค์ 
คอนเทนต์เพือ่รณรงค์การประหยดัพลงังานไฟฟ้า และเลอืกเดนิทางด้วยระบบ
ขนส่งสาธารณะที่เป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อมอย่างรถไฟฟ้า MRT ให้แก่เพื่อน ๆ  
ทั้งในและนอกองค์กร “เราวางแผนให้อุปกรณ์ที่ใช้ในซุ้มกิจกรรมทั้งหมดของ 
Now for The Future จะไม่มเีหลอืกลายเป็นขยะเลย ทมีงานจะเลอืกวัสดเุพือ่
น�ำไปใช้ต่อด้วยวธิรีไีซเคลิ อพัไซเคลิ เพือ่ให้กลบัมาใช้ประโยชน์ได้สงูสดุทกุชิน้” 
รฟม. ลงมือท�ำอย่างจริงจังแล้ว และเราอยากส่งต่อจิตส�ำนึกรักษ์โลกนี้ให้แก ่
ทกุคนด้วยเช่นกัน 

อ้างอิง: 
1. มูลนิธิสถาบันสิ่งแวดล้อมไทย. 2566. จับตาสิ่งแวดล้อมโลก และสิ่งแวดล้อมไทย ปี 2566. 
	 URL: https://www.tei.or.th/th/article_detail.php?bid=119
2. สนามเรียนรู้นวัตกรรมพลังงานไฟฟ้า. 2564. “ขยะ” ตัวการโลกร้อนที่ไม่ควรมองข้าม. 
	 URL: http://electricplayground.nia.or.th/innovator-detail%20?id=371

นบัต้ังแต่ต้นน�ำ้ รฟม. ได้มกีารประกาศนโยบายการจดัการส�ำนกังานสเีขยีว 
(Green Office) ทีค่�ำนงึถงึการด�ำเนินกิจกรรมต่าง ๆ  ของส�ำนักงานจะต้องเป็นมติร 
ต่อสิง่แวดล้อม ช่วยลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก ส่งเสริมและสนับสนนุการสร้าง
ความรู ้ และความตระหนกัด้านส่ิงแวดล้อมให้บคุลากรปฏิบตัติาม มกีารบรูณาการ 
ความร่วมมอืระดบัหน่วยงานกับการไฟฟ้านครหลวง (กฟน.) ในโครงการตดิตัง้ 
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อดีตสถานีรถไฟใต้ดิน “ต้องห้าม” (ถ่ายรูป) 
เผยความงามให้โลกประจักษ์

รถไฟใต้ดินทาชเคนต์  (Tashkent Metro) เป็นระบบขนส่งมวลชนเร็วในกรุงทาชเคนต์   
เมืองหลวงของประเทศอุซเบกิสถาน  และเป็นเส้นทางรถไฟใต้ดินแห่งแรกของภูมิภาค  
เอเชียกลาง  (แห่งท่ีสองคือ รถไฟใต้ดินอัลมาเตอ ประเทศคาซัคสถาน) เร่ิมก่อสร้างใน 
สมัยโซเวียต และเปิดให้บริการในปี ค.ศ. 1977 เป็นหน่ึงในระบบรถไฟใต้ดินท่ีมีสถานี 
รถไฟใต้ดินสวยงามท่ีสุดในโลก 

เคยมีข้อบังคับห้ามถ่ายภาพในสถานีและขบวนรถ พ้ืนท่ีเหล่าน้ีจะมีตำ�รวจคอยตรวจตรา
อย่างเข้มงวด เพราะนอกจากจะเป็นพ้ืนท่ีสุ่มเส่ียงแล้ว  สถานีรถไฟใต้ดินหลายแห่งถูกสร้างไว้ 
เพ่ือใช้เป็นหลุมหลบระเบิดนิวเคลียร์ต้ังแต่ยุคสมัยท่ีอุซเบกิสถานยังรวมอยู่กับโซเวียตเดิม  

จนกระท่ังเม่ือเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2561 รัฐบาลอุซเบกได้ยกเลิกกฎดังกล่าว เน่ืองจากเร่ิม 
มองเห็นประโยชน์จากการเปิดพ้ืนท่ีเหล่าน้ีให้นักท่องเท่ียวได้มาชมความงามของสถาปัตยกรรม

ด้านในของแต่ละสถานีรถไฟตกแต่งอย่างหรูหราด้วยวัสดุหินอ่อน หินแกรนิต ภาพวาด
ศิลปะ และงานแกะสลักอย่างประณีตไม่ซ้ํากัน นอกจากน้ี การก่อสร้างสถานีรถไฟใต้ดิน 
ยังถูกสร้างไม่ให้มีความลึกมากนัก และผู้โดยสารก็สามารถเดินลงบันไดไปได้อย่างสะดวกสบาย 

Photo: pinterest.com, matadornetwork.com

เขาวงกตมิกกี้-มินนี่เมาส์
เขาวงกตรูปมิกก้ี-มินน่ีเมาส์ขนาดยักษ์ในเยอรมนีแห่งน้ี ต้ังอยู่ใกล้กับ

ทะเลสาบอัมเมอร์ซ่ี (Ammersee Lake)  แคว้นบาวาเรีย ทางตอนใต้ของ
เยอรมนี ภายในบริเวณพ้ืนท่ีปลูกทุ่งดอกทานตะวัน ต้นป่าน ต้นมาลโลว์ 
และข้าวโพดกว่า 360,000 ต้น ระยะทาง 3.2 กิโลเมตร ทอดยาวไปบนพ้ืนท่ี
เทียบเท่ากับสนามฟุตบอล 4 สนาม เพ่ือฉลองครบรอบ 100 ปี ของดิสนีย์ 

เจ้าของผลงานคือ นายอุลลี เอิร์นส์ (Ulli Ernst) นักสร้างเขาวงกต  
เขาเร่ิมอาชีพน้ีมาต้ังแต่ปี พ.ศ. 2542 และเคยสร้างเขาวงกตเป็นภาพ 
บุคคลสำ�คัญมาแล้วหลายคน อาทิ อัลเบิร์ต ไอน์สไตน์, เลโอนาร์โด ดา วินชี  
และเบโธเฟน ไปจนถึงภาพในวันครบรอบสำ�คัญต่าง ๆ 

ผลงานน้ีเป็นเขาวงกตช้ินท่ี 25 ของเขา ท้ังเอิร์นส์และภรรยา 
เร่ิมปลูกต้นไม้ต้ังแต่เดือนพฤษภาคม และทำ�งานร่วมกับทีมงานเกษตรกร 
ในพ้ืนท่ี 22 คน จนออกมาเป็นเขาวงกตขนาดใหญ่ดังกล่าว

นอกจากน้ี ภายในเขาวงกตยังมีเกมให้เด็ก ๆ ได้มีส่วนร่วมด้วย เช่น  
การสะสมแสตมป์ตามจุดต่าง ๆ ท้ังบริเวณโบของมินน่ี และรอบ ๆ  
หูของมิกก้ีด้วย 

Photo: wochenblatt-dlv.de

คาเฟเ่หมียว เยียวยาจิตใจ 
แหง่แรกในตะวนัออกกลาง

เหมียว แคท คาเฟ่ (Meow Cat Cafe) คาเฟ่แมวท่ีเพ่ิงเปิดให้บริการ 
แห่งน้ี ต้ังอยู่ท่ีเมืองกาซาของปาเลสไตน์ ซ่ึงเป็นพ้ืนท่ีข้อพิพาทท่ีอยู่ภายใต้ 
การปิดล้อมของอิสราเอล และเป็นจุดศูนย์กลางของสงครามท่ีตึงเครียด 
มานานหลายปี และยังเป็นคาเฟ่แมวแห่งแรกในปาเลสไตน์ และตะวันออกกลาง 
ท่ีเปิดข้ึนเพ่ือเป็นสถานท่ีพักใจให้แก่ชาวปาเลสไตน์จำ�นวนมาก ท่ีต้องใช้ชีวิต
อาศัยอยู่ท่ามกลางสงครามและการสู้รบท่ีเกิดข้ึนอยู่เร่ือย ๆ

Naema Mabed เจ้าของคาเฟ่ เผยว่า เธอได้ผุดไอเดียเปิดสถานท่ี 
หลบภัยช่วยคลายความเครียด และต้องการให้เป็นพ้ืนท่ีสำ�หรับส่งกำ�ลังใจ
และพลังบวกให้กับทุกคนในราคาท่ีจับต้องได้ โดยผู้ท่ีสนใจต้องจ่ายค่าบริการ 
10 เชเกล (สกุลเงินปาเลสไตน์) หรือประมาณ 93 บาท (ราว 2.65 ดอลลาร์
สหรัฐ) ก็สามารถเข้ามาเล่นกับเจ้าแมวได้แล้ว

ผู้มาใช้บริการต่างบอกเป็นเสียงเดียวกันว่า แม้ว่าคาเฟ่น้ีจะดูไม่เข้ากับ
สภาพสังคมในเมืองกาซาในปัจจุบันสักเท่าใด แต่มันกลับทำ�ให้พวกเขา 
มีความสุข และทำ�ให้ย้ิมได้จนลืมความกดดันท่ีต้องเผชิญไปช่ัวขณะเลยทีเดียว

Photo: middleeastmonitor.com, thenationalnews.com

Around The World
TEXT: จึงอุรา
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โซลาร์เซลล์พับได้ ผลติไฟฟา้พกพาได้
อาจจะดูเหลือเช่ือ แต่มันเกิดข้ึนจริงแล้ว! เม่ือบริษัท Levante สตาร์ทอัป

จากประเทศอิตาลี ดีไซน์แผงโซลาร์เซลล์รูปแบบใหม่ ‘Origami Solar Panel’ 
หรือ โซลาร์เซลล์พับได้ ตอบโจทย์คนรักการเดินทาง รูปทรงคล้ายกระดาษ 
โอริกามิ มีน้ําหนักเบาและพับเก็บได้ ทำ�ให้ง่ายต่อการพกพา ท่ีสำ�คัญยังผลิต
ไฟฟ้าจากพลังงานแสงอาทิตย์ ได้มากถึง 330-500 วัตต์ เพียงพอต่อการใช้งาน
ท้ังในและนอกสถานท่ี  

นอกจากน้ี ผู้ผลิตยังออกแบบให้แผงโซลาร์เซลล์สามารถปรับเปล่ียน 
ตามการใช้งานได้ โดยมีข้อต่อสำ�หรับแยกช้ินส่วนให้เลือกปรับแต่งได้อย่างอิสระ 
ใครชอบแบบไหน ออกแบบได้ตามใจชอบเลย

นวัตกรรมโซลาร์เซลล์พับได้ ถือเป็นไอเดียใหม่ท่ีทำ�ให้การใช้พลังงานสะอาด
เป็นเร่ืองง่าย แถมพกพาได้สบาย ไม่กระทบต่อส่ิงแวดล้อมด้วย 

Photo: startupselfie.net, inceptivemind.com

วิธี คาดไม่ถึง!
ชว่ยลดโลกรอ้นไดจ้รงิ!

1. 	กินอาหารท้องถ่ินให้มากข้ึน  ลด
การขนส่งอาหารหรือวัตถุดิบจากต่างถ่ิน  
ช่วยลดก๊าซเรือนกระจกท่ีมาจากการ 
เผาไหม้เช้ือเพลิงของยานพาหนะท่ีใช้ขนส่ง  
ท้ังยังสนับสนุนเกษตรกรท้องถ่ิน กระจาย
รายได้สู่ชุมชนมากข้ึน

2. 	ลดบริโภคเน้ือสัตว์ การทำ�ปศุสัตว์
อาจนำ�ไปสู่การเผาป่า เตรียมพ้ืนท่ีสำ�หรับ
เล้ียงสัตว์  ก่อให้เกิดก๊าซมีเทนจากมูลสัตว์ปริมาณมาก ซ่ึงเป็นหน่ึงใน 
ก๊าซเรือนกระจกท่ีทำ�ให้เกิดภาวะโลกร้อน

3. 	กินอาหารให้หมดไม่เหลือท้ิง  ขยะจากอาหารเหลือท้ิงท่ี
หมักหมมกันน้ันก่อให้เกิดก๊าซมีเทนเช่นกัน

4. 	กินอาหารแช่แข็งให้น้อยลง กระบวนการผลิต กระบวนการ
เก็บรักษา ไปจนถึงกระบวนการขนส่งอาหารแช่แข็งล้วนแต่ใช้พลังงาน
ปริมาณมาก และก่อให้เกิดก๊าซพิษ และปริมาณขยะพลาสติก 

จากบรรจุภัณฑ์
5. เปล่ียนมาใช้หลอดไฟ  LED  ซ่ึงกินไฟ 

น้อยกว่า สว่างมากกว่า มีอายุการใช้งานยาวนาน
กว่า และไม่ก่อให้เกิดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 
และอาจจะช่วยประหยัดค่าไฟลงได้อีกด้วย

6. เปล่ียนตู้เย็นเคร่ืองใหม่  ตู้เย็นเก่า 
ท่ีใช้มานานเกิน 10 ปี จะมีประสิทธิภาพลดลง ต้องใช้พลังงานมาก 
ในการทำ�ความเย็น และกินไฟมากกว่าตู้เย็นใหม่ท่ีประสิทธิภาพ 
ดีกว่าถึง 2 เท่า แถมยังปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์มากกว่า

7. 	ซ้ือสินค้าท่ีมีบรรจุภัณฑ์น้อยช้ิน  สินค้าท่ีมีบรรจุภัณฑ์
หลายช้ัน ใช้พลังงานในกระบวนการผลิตมากข้ึน ท้ังยังเพ่ิมขยะ
พลาสติกไปโดยไม่รู้ตัว แนะนำ�ให้ใช้แบบถุงเติม จะช่วยลดขยะ  
และช่วยประหยัดเงินเพ่ิมข้ึนได้

8. ปิดเคร่ืองใช้ไฟฟ้าหลังใช้งาน  เคร่ืองใช้ไฟฟ้าทุกช้ิน 
ท้ังท่ีบ้านและในสำ�นักงาน ควรปิดสวิตช์ และดึงปล๊ักออกทุกคร้ัง  
เพ่ือตัดวงจรไฟฟ้า ลดการใช้ไฟบ้าน จะช่วยลดการเกิดก๊าซ 
เรือนกระจกลงได้ถึง 16%

9. รีดผ้าคร้ังละมาก ๆ  เตารีดเป็น 
อีกหน่ึงเคร่ืองใช้ไฟฟ้าท่ีใช้พลังงานสูง  
การรีดผ้าคร้ังละตัวสองตัว ทำ�ให้เปลืองไฟ
มากข้ึนโดยไม่จำ�เป็น

10. ตากผ้ากับแดด  หน่ึงวิธีง่าย ๆ  
โดยใช้ประโยชน์จากแสงแดดทำ�ให้ผ้าแห้ง 
แทนการใช้ไฟฟ้าจากเคร่ืองอบผ้า

Photo: pexels.com

ใหม่! สีทาบ้านชว่ยประหยดัคา่ไฟ
นักวิทยาศาสตร์จากมหาวิทยาลัย Stanford ออกแบบสีทาบ้านชนิดใหม่  

ช่วยเจ้าของบ้านประหยัดค่าไฟ ทาแล้วใช้แอร์และฮีตเตอร์น้อยลง 
ในทางทฤษฎีสีของวัตถุมีผลต่อการดูดซับและสะท้อนความร้อน เราเลยจะเห็นว่า 

บ้านส่วนใหญ่จะมีสีอ่อน เช่น ขาว ครีม เพ่ือสะท้อนแสงออกไป ช่วยทำ�ให้บ้านเย็น 
และน้อยมากท่ีบ้านจะทาสีดำ� เพราะสีดำ�สามารถดูดแสงได้มากกว่า ขณะเดียวกัน 
ก็มีนวัตกรรมมากมายท่ีทำ�ให้สีทาบ้านช่วยสะท้อนแสงมากข้ึน 

ล่าสุด นักวิทยาศาสตร์จากมหาวิทยาลัย
สแตนฟอร์ด สหรัฐอเมริกา คิดค้นสีท่ีสามารถ
ช่วยประหยัดพลังงานได้ในทุกสภาพอากาศ 
สามารถสะท้อนแสงอาทิตย์ไ ด้ 80%  
เม่ือทานอกบ้าน ซ่ึงสะท้อนมากกว่าสีท่ัวไป 
ท่ีปกติแล้วจะสะท้อน 10% และเม่ือทดสอบ
แล้ว ช่วยลดการเปิดแอร์สำ�หรับพ้ืนท่ีปิดไปได้ 
เกือบ 21% แต่ถ้าทาในบ้าน ก็จะช่วยทำ�ให้

บ้านอุ่นได้ ทดลองแล้วสามารถลดการใช้ฮีตเตอร์ไปได้ 36% เลยทีเดียว 
หากประเมินท่ัวท้ังอาคารอะพาร์ตเมนต์ขนาดกลางแล้ว พบว่า สีน้ีสามารถ

ประหยัดพลังงานได้ถึง 7.4% ท้ังพลังงานท่ีจะใช้ในการเพ่ิมความอุ่น ระบาย
อากาศ หรือทำ�ความเย็นให้กับอาคาร โดยนวัตกรรมสีประหยัดพลังงานน้ีมีท้ัง 
สีขาว น้ําเงิน แดง เขียว เหลือง ส้ม ม่วง และเทา มากไปกว่าน้ัน สีน้ีกันน้ํา และ 
ใช้ได้ในสภาพภูมิอากาศท่ีร้อนช้ืน 

อย่างไรก็ดี ตอนน้ียังไม่มีการจำ�หน่าย กำ�ลังอยู่ในข้ันตอนพัฒนาต่อไป 
เพ่ือจะวางขายในอนาคต 

Photo: gigazine.net
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แต่ในระหว่างที่รอโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วงใต้ด�ำเนินการก่อสร้างอยู่นี้  

เรากค็วรไปส�ำรวจจดุทีน่่าสนใจในเส้นทางนีว่้าใกล้ ๆ  สถานไีหน จะมอีะไรให้เรา

ไปเทีย่วชมดบู้าง ซึง่ในขัน้ต้น เราพบว่า สถานบีางขนุพรหม น่าสนใจทีส่ดุ จดุนี้ 

ถ้านั่งรถผ่านด้านถนนสามเสนเห็นแต่อาคารธนาคารแห่งประเทศไทยก็อาจจะ 

ไม่ทราบว่าด้านหลงัข้างในมสีถานท่ีส�ำคญัทางประวตัศิาสตร์อนัสวยงามตระการตา  

ชือ่ว่า “วงับางขนุพรหม” โดยทีท่างเข้าจะอยูท่างด้านถนนวสิทุธกิษัตรย์ิ บรเิวณ 

ใต้สะพานพระราม 8 ฝั่งตรงข้ามกับศูนย์การเรียนรู้ธนาคารแห่งประเทศไทย  

แต่ก่อนทีจ่ะเข้าไปชมกนั เราจะขอเล่าประวตัขิองวงันีเ้ป็นการปพูืน้ให้ทราบโดย

สังเขปก่อนว่า วังบางขุนพรหมนี้ พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว  

โปรดเกล้าฯ ให้สร้างในเนือ้ที ่33 ไร่ 2 งาน 17 ตารางวา รมิแม่น�ำ้เจ้าพระยา 

พระราชทานแด่ สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้าบริพัตรสุขุมพันธุ ์  

เตรยีมตวันัง่รถไฟฟา้ 
MRT สายสีมว่งใต้ไปชมวงัทีส่วยแหง่หนึง่ในประเทศไทย

 ต�ำหนกัสมเดจ็

ประมาณการไวไ้มเ่กนิป ี 2571 การเดนิทางเชือ่มตอ่ 3 จังหวดั กรงุเทพมหานคร นนทบรุ ี และสมทุรปราการ กจ็ะไมเ่ปน็เรือ่งยากอกีตอ่ไป
ด้วย “โครงการรถไฟฟา้สายสีม่วง ช่วงเตาปูน – ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก)” โครงการรถไฟฟา้ที่มีแนวเส้นทางเชื่อมต่อจาก 
รถไฟฟา้มหานคร สายฉลองรชัธรรม หรอื MRT สายสม่ีวงเดมิทีเ่ปิดให้บรกิารอยูใ่นปจัจบุนัทีบ่รเิวณสถานเีตาปนู โดยมสีถานทีัง้หมด 17 สถานี 
แบ่งออกเปน็ 15 สถานใีนเขตพ้ืนทีก่รงุเทพฯ คอื สถานีรฐัสภา สถานศรยีา่น สถานวชริพยาบาล สถานหีอสมดุแห่งชาต ิ สถานบีางขนุพรหม  
สถานอีนุสาวรย์ีประชาธปิไตย ซึง่ในอนาคตจะเชือ่มตอ่กับสถานอีนสุาวรย์ีประชาธปิไตยของโครงการรถไฟฟา้สายสสีม้ (ตะวนัตก) ช่วงบางขนุนนท ์– 
ศูนยว์ฒันธรรมแหง่ประเทศไทย สถานสีามยอด ซึง่เปน็จดุเชือ่มต่อกบั MRT สายสนี�ำ้เงนิ สถานีสะพานพุทธฯ สถานีวงเวยีนใหญ่ สถานโีรงพยาบาล 
สมเดจ็พระปิ่ นเกลา้ สถานดีาวคะนอง สถานบีางปะแกว้ สถานบีางปะกอก สถานแียกประชาอทุศิ สถานรีาษฎรบ์รูณะ และอกี 2 สถานทีีอ่ยูใ่นเขต
อ�ำเภอพระประแดง จงัหวดัสมทุรปราการ คอื สถานพีระประแดง และสถานคีรใุน ซึง่เมือ่โครงการนีเ้สร็จเรยีบรอ้ยกจ็ะชว่ยอ�ำนวยความสะดวกสบาย 
ดา้นการเดนิทางใหก้บัประชาชน ไร้ปญัหาเรือ่งการจราจรตดิขดั และตดัปญัหาในเรือ่งการหาทีจ่อดรถ หมดปญัหาใหเ้วยีนหวั  
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กรมพระนครสวรรค์วรพนิติ (พระราชโอรส พระองค์ที ่33 ต้นราชสกุลบรพิตัร  

ประสูติแต่ พระนางเจ้าสุขุมาลมารศรี พระราชเทวี) เมื่อ พ.ศ. 2442  

โดยการออกแบบของ คาร์ล ซนัเดรสก ี สถาปนกิชาวเยอรมนั แต่ไม่แล้วเสรจ็  

จงึได้ มารโิอ ตามาญโญ สถาปนกิทีม่ชีือ่เสยีงชาวอติาล ีมาด�ำเนนิการออกแบบ

จนแล้วเสรจ็ เรยีกว่า “ต�ำหนกัใหญ่” ใช้เป็นทีป่ระทบั และเป็นทีจ่ดังานสโมสร

สนันบิาต ต้อนรบัแขกบ้านแขกเมอืง เป็นทีจ่ดังานสังสรรค์ของพระบรมวงศานวุงศ์  

และเป็นสถานทีใ่ห้ครชูาวต่างประเทศใช้จดัสอนวชิาการต่าง ๆ ให้กบัพระธดิา 

และเจ้านายฝ่ายในของวังอื่น ๆ ในสมัยรัชกาลที่ 5 เรื่อยมาจนถึงรัชกาลที่ 7  

ซึง่มีชือ่เรยีกกนัในสมยันัน้ว่า “บางขนุพรหมยนูเิวอร์ซติี”้ 

วงับางขนุพรหม มรีปูแบบสถาปัตยกรรมตามแบบตะวนัตกทัง้ นโีอ-บารอก  

โรโกโก อาร์ตนโูว และอาร์ตเดโค ท�ำให้วงับางขุนพรหมได้รับการยกย่องให้เป็นวงัที่

มรีปูแบบสถาปัตยกรรมบารอกและโรโกโกทีส่มบรูณ์ทีส่ดุ ได้รบัการยอมรบัว่าเป็น

วงัทีป่ระทบัของเจ้านายชัน้เจ้าฟ้า ทีถ่อืว่าใหญ่โตทีส่ดุ โอ่อ่าทีส่ดุ เป็นหนึง่ในวงั 

ทีส่วยทีส่ดุของเมอืงไทย ท�ำให้สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้าบริพตัรสขุมุพนัธุ์ 

กรมพระนครสวรรค์วรพนิติ ได้รบัสมญัญานามจากคนทัว่ไปว่า เจ้าฟ้าวังบางขนุพรหม  

หรือ จอมพลบางขนุพรหม 

เม่ือผลัดแผ่นดิน จากรัชสมัยของรัชกาลที่ 5 มาสู่รัชกาลที่ 6 จึงได้สร้าง

ส่วนต่อขยายเชือ่มต่อกนัขึน้มาอกีต�ำหนกั โดยการออกแบบของ คาร์ล เดอห์รงิ 

สถาปนิกชาวเยอรมัน ในปี พ.ศ. 2454 ให้เป็นที่ประทับของ พระนางเจ้า 

สขุุมาลมารศร ีพระราชเทว ีและสมเดจ็พระเจ้าพีน่างเธอ เจ้าฟ้าสทุธาทพิยรตัน์  

สุ ขุมขัตติยกัลยาวดี  กรมหลวงศรีรัตนโกสินทร ที่ทรงย ้ายออกจาก 

พระบรมมหาราชวงั มาประทบัทีว่งับางขนุพรหมของพระราชโอรส คอื สมเดจ็

เจ้าฟ้าบรพิตัรสขุมุพนัธุ ์กรมพระนครสวรรค์วรพนิติ เรยีกว่า ต�ำหนกัสมเดจ็ 

ต่อมาเมื่อมีการปฏิวัติสยาม เปลี่ยนแปลงการปกครองจากระบอบ 

สมบูรณาญาสิทธิราชมาเป็นระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์เป็น

ประมขุ ใน พ.ศ. 2475 วงัแห่งนีไ้ด้ตกเป็นของรฐับาล สมเดจ็พระเจ้าบรมวงศ์เธอ  

เจ้าฟ้าบรพิตัรสขุมุพนัธ์ุ กรมพระนครสวรรค์วรพนิติ จงึได้เสดจ็ย้ายออกไปประทบั 

อยูท่ีต่�ำหนกัประเสบนั เมอืงบนัดงุ เกาะชวา ประเทศอนิโดนเีซยี และประทบั

อยูท่ีน่ัน่จนสิน้พระชนม์ 
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วงับางขนุพรหมได้กลายเป็นสถานทีร่าชการหลายหน่วยงาน ต่างวาระกนัไป  

เช่น กรมยทุธการทหารบก กรมยวุชนทหารบก สภาวฒันธรรมแห่งชาต ิ ฯลฯ  

ต่อมาในปี พ.ศ. 2488 ธนาคารแห่งประเทศไทยเช่าวังบางขนุพรหมเป็นทีท่�ำการ

ธนาคารจากกรมธนารักษ์ ราวปี พ.ศ. 2504 แบงก์ชาติได้ลงนามในสัญญา 

แลกเปลี่ยนวังบางขุนพรหมกับบ้านมนังคศิลา จนกระทั่งถึงยุคของ ดร.ป๋วย  

อ๊ึงภากรณ์ (ผู้ว่าการธนาคารแห่งประเทศไทย ช่วง พ.ศ. 2502 - 2514)  

ได้มคีวามคดิจดัตัง้พพิธิภณัฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทยข้ึนเป็นคร้ังแรกในอาคาร

ของส�ำนักงานสุรวงศ์ เม่ือปี พ.ศ. 2514 แต่เนื่องจากสถานท่ีเล็ก คับแคบ  

ไม่อ�ำนวยให้เป็นพพิธิภณัฑ์ทีส่มบรูณ์แบบได้ ต่อมาราวปี พ.ศ. 2521 ธนาคาร

ได้มีค�ำสั่งต้ังคณะท�ำงานโครงการจัดต้ังพิพิธภัณฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทย 

และด�ำเนนิงานบรูณะซ่อมแซมวงับางขนุพรหมซึง่ช�ำรดุทรดุโทรมให้กลบัมาอยู่

ในสภาพใกล้เคยีงของเดมิมากทีสุ่ด พร้อมทัง้ปรบัปรงุให้เป็นพพิธิภณัฑ์ธนาคาร

แห่งประเทศไทย ในปี 2535 ซึง่เป็นวาระครบรอบ 50 ปี ของการก่อตัง้ธนาคาร

แห่งประเทศไทย และได้กราบบังคมทูลพระกรุณาพระบาทสมเด็จพระบรม 

ชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร และสมเด็จ 

พระนางเจ้าสริกิติิ ์พระบรมราชชนนพีนัปีหลวง เสดจ็พระราชด�ำเนนิไปทรงเปิด

พพิธิภณัฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทย เมือ่วนัที ่9 มกราคม พ.ศ. 2536 

นทิรรศการในต�ำหนกัใหญ่แยกเป็น 2 ส่วนคอื ส่วนแรก จดัแสดงววิฒันาการ

เงินตราไทย อยู่ที่ชั้นล่างของวัง และส่วนท่ีสอง จัดแสดงประวัติธนาคารแห่ง

ประเทศไทย อยู่ที่ชั้นบนของวัง พิพิธภัณฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทยได้มีการ 

ปรบัเปลีย่นรปูแบบการจดัแสดงให้เข้ากบักาลสมยัมาโดยตลอด จนในปี พ.ศ. 2561  

ก็ได้ย้ายไปจัดต้ัง ณ อาคารศูนย์การเรียนรู้ธนาคารแห่งประเทศไทย และ 

เปิดให้บรกิารประชาชนเป็นส่วนหนึง่ของศนูย์การเรยีนรูธ้นาคารแห่งประเทศไทย

มาจนปัจจบุนั

 ต�ำหนกัใหญ่ 
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พพิธิภณัฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทย ในปัจจบุนัได้มกีารจดัแสดง 3 ส่วนหลกั ๆ   

คือ พิพิธภัณฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทย ณ ศูนย์การเรียนรู ้ธนาคารแห่ง

ประเทศไทย, วงับางขนุพรหม, และวงัเทวะเวสม์ (ยงัไม่เปิดให้ชม) แต่ในส่วน

ของรีววิฉบบันี ้เราจะน�ำเสนอเฉพาะวงับางขนุพรหมให้ชมกนั 

วังบางขุนพรหมเปิดให้สาธารณชนเข้าชมฟรี เฉพาะวันเสาร์ - อาทิตย์  

โดยเข้าชมได้รอบละไม่เกนิ 40 คน และใช้เวลาต่อรอบชม 90 นาท ี(ชมในต�ำหนกั 

60 นาท ีและชมภมูทิศัน์รอบอาคาร 30 นาท)ี แบ่งเป็นภาคเช้า 1 รอบ เริม่เวลา 

11.00 - 12.30 น. ภาคบ่าย 2 รอบ เริม่เวลา 13.30 - 15.00 น. และ 15.00 

- 16.30 น. โดยมวีทิยากรน�ำชมทุกรอบ (ในแต่ละรอบหากผูช้มไม่ครบจ�ำนวน  

เจ้าหน้าท่ีจะพจิารณา รบัสมทบ Walk in ได้) ผูเ้ข้าชมต้องส�ำรองการเข้าเยีย่มชม 

ล่วงหน้าอย่างน้อย 1 วัน ผ่านทางเว็บไซต์ www.botlc.or.th เท่านั้น และ 

ควรมาก่อนเวลาที่จอง 30 นาที โดยนัดพบกันที่อาคารศูนย์การเรียนรู้ ธปท.  

ชัน้ 1 เชก็รายชือ่กับเจ้าหน้าที ่ควรแต่งกายเหมาะสมกับโบราณสถานอาคารอนรุกัษ์  

สุภาพเรียบร้อย ผู้ชายงดกางเกงขาส้ัน (ยกเว้นเคร่ืองแบบนักเรียน) ผู้หญิง

งดกางเกงขาส้ัน กระโปรงสั้น เสื้อแขนกุด สายเดี่ยว และขอความร่วมมือ 

สวมหน้ากากอนามยัตลอดเวลาระหว่างการเข้าชมด้านใน สามารถถ่ายภาพนิง่ได้  

แต่งดใช้ไม้เซลฟี่ และขาตั้งกล้อง ไม่บันทึกภาพเพ่ือประโยชน์เชิงพาณิชย์  

ถ่ายภาพพืน้ทีภ่ายในวงับางขนุพรหมได้ ยกเว้นในห้องนทิรรศการบรพิตัร

เม่ือทราบประวัตแิละปฏบัิตติามขัน้ตอนการเข้าชมแล้ว ทนีีเ้รากม็าเริม่ชมกนั 

เจ้าหน้าที่นัดให้มาเจอกันที่ประตูทางเข้าด้านตรงข้ามกับศูนย์การเรียนรู้ฯ  

มองผ่านประตเูข้าไปกจ็ะเหน็อาคารวงัสเีหลอืงเด่นเป็นสง่าสวยงาม ด้านนีเ้ป็น

ทศิใต้ของตวัวงั วทิยากรจะพาเข้าชมจากทางเข้าอาคารด้านนี ้เพือ่ให้เหมอืนกบั 

ในยคุทีวั่งนีย้งัมเีจ้านายเช้ือพระวงศ์ประทบัอยู ่สามัญชนคนทัว่ไปจะต้องใช้ทางนี ้

เป็นทางเข้าออก ชวนให้ดูสถาปัตยกรรมแบบบารอกและโรโกโก ที่ปลายปีก 

อีกด้านหนึ่งเป็นหอกลม 3 ชั้น สัญลักษณ์ของวังนี้ อาคารส่วนนี้เรียกว่า  

ต�ำหนกัใหญ่ หรอื ต�ำหนกัทนูกระหม่อม ผ่านห้องโถงเลก็เข้ามายงัห้องทีจ่ดัแสดง 

โมเดลวงับางขนุพรหม วทิยากรจะอธบิายด้านต่าง ๆ  ของตวัอาคารให้ฟัง พร้อม

ประวตักิารสร้าง จากนัน้กจ็ะพาไปชม โถงบนัได กลางต�ำหนกัใหญ่ เป็นบนัได

แบบ Ceremonial Stair ท่ีออกแบบได้งดงามที่สุดแห่งหนึ่งของกรุงเทพฯ  

ในยุคนั้น โดยออกแบบให้ฐานล่างกว้างกว่าชั้นบนในลักษณะสอบเข้าหากัน  

ท�ำให้ลูกนอนของบันไดเสมือนคลื่นไหลลงจากฐานด้านบนลงสู่ฐานด้านล่าง 

อาคารส�ำคญัในยโุรป เช่น โรงละคร Opera Garnier ประเทศฝรัง่เศส กใ็ช้บนัได

แบบ Ceremonial Stair เช่นเดียวกัน 

 โถงบนัได กลางต�ำหนกัใหญ่ 
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จุดน้ีท่ีจริงแล้วคือไฮไลท์ในการเข้าชมเลยทีเดียว เพราะอลังการงานสร้าง  

สวยหรดูเูลศิทีส่ดุแล้วในวงันี ้วทิยากรกจ็ะบรรยายเร่ืองการตกแต่งต่าง ๆ  บรเิวณ

โถงบนัไดนี ้ช้ีชวนให้ชมหอก ดาบ ฯลฯ อาวุธโบราณต่าง ๆ  ทีป่ระดบัผนงั บรรยาย

ความเป็นมา และกล่าวถงึการออกแบบโดยสถาปนกิชาวอติาเลยีน นายมารโิอ  

ตามาญโญ ชมความงามของเสาชนิดต่าง ๆ ทั้งเสากลม เสาเหลี่ยม เสาแบน  

เสาบดิเป็นเกลยีว หวัเสาประดบัลวดลายปนูป้ัน หน้าต่างมหีลายแบบ มหีน้าต่าง

รปูไข่ ลายปนูป้ันนนูต�ำ่รปูดอกคทัลยีา และหน้าต่างรปูครึง่วงกลมมรีปูเครอืไม้และ

ผลไม้ หลงัคาเป็นแบบทรงมงัซาร์ด ฯลฯ ฟังไปเพลนิไป ถ่ายภาพไป จากนัน้กพ็า

ข้ึนชัน้ 2 ชมประต ูหน้าต่าง ลกัษณะเสา ลวดลายปนูป้ัน ทีว่่าออกแบบโดยฝรัง่  

แต่ช่างป้ันเป็นชาวไทยฝีมอืดทีีม่าจากจงัหวดัต่าง ๆ  รวมทัง้พาชมลายประตไูม้สเีขยีว 

ในห้องต่าง ๆ ทีเ่ป็นงานแกะสลกัลงในเนือ้ไม้ และใช้แผ่นทองค�ำเปลวปิดลงตรง

ช่องลกึและบนขอบกรอบลกูฟัก เพือ่ตกแต่งเป็นลายเส้นสทีอง และลวดลายทอง

ลกัษณะนีย้งัพบเหน็ทีเ่พดานเหนอืโถงบนัไดและในห้องสชีมพู 

ห้องสีชมพู เป็นห้องที่สวยที่สุดของวังบางขุนพรหม ในอดีตเคยเป็น 

ท้องพระโรงหลกัส�ำหรบัต้อนรบัแขกส�ำคญั ตลอดจนใช้ในการท�ำบุญเลีย้งพระ และ

พิธกีารต่าง ๆ ปัจจบุนัห้องสชีมพเูป็นห้องทีใ่ช้จดัแสดงพระบรมรปูเขยีนสนี�ำ้มนั  

พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว และสมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ  

เจ้าฟ้าบริพัตรสุขุมพันธุ์ กรมพระนครสวรรค์วรพินิต ห้องน้ีไม่ได้เปิดให้เข้าไป  

แต่ให้ชมได้โดยมองผ่านประตูกระจก จากน้ันก็มาชม ห้องวิวัฒนไชยานุสรณ์  

เป็นห้องท�ำงานของ พระวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าววิฒันไชย ผูว่้าการ ธปท. พระองค์แรก  

โดยเมื่อครั้งที่ธนาคารแห่งประเทศไทยย้ายที่ท�ำการจากถนนสี่พระยามาที่ 

วงับางขุนพรหม ท่านกท็รงเลอืกใช้ห้องชัน้บนทางทศิใต้ ซึง่เดมิเป็นห้องบรรทม

ของหม่อมเจ้าประสงค์สม บริพัตร ชายาในสมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้า

บรพัิตรสขุมุพนัธุ ์ กรมพระนครสวรรค์วรพนิติ ซึง่มศีกัดิเ์ป็นภคนิ ี (พีส่าว) ของ

พระองค์เจ้าววิฒันไชยเป็นห้องท�ำงาน และผูว่้าการท่านต่อ ๆ  มาอกี 10 ท่าน กไ็ด้

ใช้ห้องนีเ้ป็นห้องท�ำงานเร่ือยมาจนถงึปี 2525 เมือ่อาคารส�ำนกังานใหญ่หลงัใหม่

สร้างเสร็จ จงึย้ายห้องท�ำงานของผู้ว่าการ ธปท. ไป ภายในห้องนีม้เีฟอร์นเิจอร์ไม้

แบบเรยีบง่าย เป็นโต๊ะท�ำงาน โต๊ะประชมุ และชดุรบัแขก ซึง่เป็นของเดมิทีเ่คย

มอียูใ่นห้องนี ้ห้องต่อมาคอื ห้องสนี�ำ้เงนิ แต่ปัจจบุนัทาสเีขยีว เพราะเมือ่คราว

บรูณะต�ำหนกัใหญ่ในปี พ.ศ. 2530 - 2535 คณะกรรมการให้ค�ำแนะน�ำการขดั 

และขดูผวิผนงัภายในห้องนี ้ซึง่ได้ข้อมลูโทนสนี�ำ้เงินน้อยมาก ๆ ด้วยอดตีห้องนี้

ผ่านการใช้งานจากหน่วยราชการเรือ่ยมา (พ.ศ. 2475 - 2530) ดงันัน้ คณะท�ำงาน 

อนุรักษ์จึงพิจารณาเลือกทาผนังห้องด้วยโทนสีเขียว ซึ่งเป็นสีประจ�ำวันพุธ  

เพือ่ให้สอดคล้องกบัวนัพระประสูตกิาลของทนูกระหม่อมบรพิตัร คอื วนัพธุที ่29 

มถินุายน พ.ศ. 2424 ห้องนีเ้ป็นห้องรบัแขกของหม่อมเจ้าประสมสงค์ พระชายา

ในสมเดจ็พระเจ้าบรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้าบรพิตัรสขุมุพนัธุ ์กรมพระนครสวรรค์วรพนิติ  

เป็นห้องขนาดเลก็มปีระตตูดิต่อกบัห้องสีชมพ ู ปัจจุบนัเป็นทีป่ระดษิฐานรปูหล่อ

องค์สมเดจ็พระเจ้าบรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้าบรพิตัรสขุมุพนัธุ ์กรมพระนครสวรรค์วรพนิติ  

และพระบรมฉายาลักษณ์พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรมหาอานันทมหิดล  

มลีายพระหตัถ์ “อานนัทมหดิล” อยูเ่บือ้งล่างขวา โปรดฯ พระราชทานให้แก่

ธนาคารแห่งประเทศไทยไว้เมื่อวันที่ 30 มีนาคม พ.ศ. 2489 ในงานประจ�ำปี 

ศษิย์เก่ามหาวทิยาลยัออกซ์ฟอร์ดและเคมบรดิจ์ ประเทศองักฤษ ซึง่จดัเลีย้งกันที่

ห้องม้าสน ห้องบรพิตัร ห้องนีเ้คยเป็นห้องตัง้เครือ่งลายคราม คนในวงัเรยีกอกีชือ่

หนึง่ว่า ห้องกมิตึง๋ ปัจจบุนัจดัแสดงพระประวัตสิมเดจ็พระเจ้าบรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้า

บรพิตัรสุขมุพนัธุ ์กรมพระนครสวรรค์วรพินติ รวมทัง้วตัถทุีเ่กีย่วเนือ่งในพระองค์ 

เช่น สิ่งของที่ระลึก พัดรองงานขึ้นต�ำหนักใหญ่วังบางขุนพรหม ไม้เท้าทรง  

โน้ตเพลงลายพระหตัถ์ ฯลฯ ห้องนีห้้ามถ่ายภาพนะจ๊ะ ออกจากห้องบรพิตัรมาก็

เดนิชมโถงทางเดนิต่าง ๆ ไปยงัต�ำหนกัสมเดจ็ 

 ห้องสชีมพู
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พิพิธภัณฑธ์นาคารแห่งประเทศไทย
วังบางขนุพรหม

273 ถนนสามเสน แขวงวัดสามพระยา 
เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร 
เปิด เสาร์ - อาทิตย์ 11.00 – 16.30 น.
โทร. 0 2356 7766 กด 2
ศูนย์การเรียนรู้แบงก์ชาติ – BOTLC

การเดินทาง
การเดินทางในปัจจุบัน โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงสถานี

สามยอด ใช้ทางออกใดกไ็ด้ ต่อแทก็ซีม่าบางขุนพรหม (ตดิกบั

ตลาดเทเวศร์) ระยะทาง 3 กิโลเมตร ใช้เวลาประมาณ 8 นาที 
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ต�ำหนกัสมเดจ็ สร้างขึน้ภายหลงัประมาณ พ.ศ. 2456 เพือ่เป็นทีป่ระทบัของ

สมเดจ็พระปิตุจฉาเจ้า สขุมุาลมารศร ี พระอคัรราชเทว ี ออกแบบโดย นายคาร์ล  

เดอริง (Karl Dohring) สถาปนกิชาวเยอรมนั ผูอ้อกแบบพระราชวงับ้านปืน จงัหวดั

เพชรบรีุ และวงัวรดศิ ถนนหลานหลวง มลีกัษณะคล้ายคลงึกนั เป็นสถาปัตยกรรม

แบบอาร์ตนโูว และอาร์ตเดโค มจีดุเด่นทีห่ลังคาเป็นแบบจ่ัวสงูหวัตดั ตัง้อยูเ่กอืบ

ตดิรมิแม่น�ำ้เจ้าพระยา ชัน้บนเป็นทีป่ระทบัส่วนพระองค์ของสมเดจ็พระปิตจุฉาเจ้า 

สุขุมาลมารศรี พระอัครราชเทวีในรัชกาลที่ 5 พระมารดาในสมเด็จพระเจ้า 

บรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้าบรพิตัรสุขมุพนัธ์ กรมพระนครสวรรค์วรพินติ ช้ันล่างใช้เป็นพืน้ที่

ให้ครูชาวต่างประเทศสอนวชิาการต่าง ๆ ให้กบัพระธดิาและเจ้านายผูห้ญงิจากวงั

ต่าง ๆ ในสมยัรชักาลที ่5 เข้ามาศกึษาหาความรู้ เรียกว่า บางขนุพรหมยนูเิวอร์ซติี้ 

ปิดท้ายด้วยการออกมาชมนอกอาคาร และจบลงที ่ศาลากระโจมแตร ซึง่อยู่

ระหว่างต�ำหนกัใหญ่และต�ำหนกัสมเดจ็ มรีปูทรงเป็นศาลาวงกลม มลีวดลายปนูป้ัน

ทีง่ดงามอ่อนช้อย ขอบหลงัคาประดบัปนูป้ันรปูหวัสงิห์ หลงัคาข้างบนเป็นทรงโดม

ซ้อนกันสองช้ันคล้ายกับผลมะยมผ่าครึ่ง วางครอบบนผนังรับน�้ำหนักที่ออกแบบ

เป็นช่องเปิดรับลม ท�ำให้เมื่อยืนอยู่กลางศาลาจะมีเสียงสะท้อนมาอย่างชัดเจน  

จงึใช้เป็นสถานทีซ้่อมดนตร ี เนือ่งจากผูซ้้อมดนตรจีะได้ยนิเสยีงดนตรอีย่างชดัเจน 

ส่วนคนฟังได้รบัฟังความไพเราะจากเสยีงสะท้อนก้องกงัวานรอบทศิทาง วทิยากร

จะให้เราลองยนืตรงกลางศาลา แล้วเปล่งเสยีงอะไรกไ็ด้ออกมา ซึง่เราจะได้ยนิเสยีง

ตวัเองดงักงัวานคล้ายเราใช้ไมโครโฟนอย่างน่าอศัจรรย์ใจ 

เราร�ำ่ลากนัตรงนี ้เดีย๋วไว้รถไฟฟ้า MRT สายสม่ีวงใต้สร้างเสรจ็ จะรบีกลบัมา

ทีน่ีอี่กท ีอย่าลมืขึน้บอร์ดรอไว้เลยนะจ๊ะ

 ศาลากระโจมแตร

 ห้องสนี�ำ้เงนิ

 ห้องววิฒันไชยานสุรณ์
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Eating Out
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง
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อยู่ในซอยไม่ลึก แต่คล้ายเป็นร้านลับ เพราะไม่มีป้ายชื่อร้าน  
ไมม่สีญัญาณใด ๆ  บง่บอกใหส้นใจวา่ตรงนีมี้รา้นอาหาร คือ
เค้าให้จ�ำบ้านเลขที่เอาว่า 112 เขียนตัวใหญ่ ๆ บนรั้วสังกะสี 
สีขาว พอเข้าไป ต๊าย..ตาย สวยเท่ เก๋นะ เค้าตกแต่งเป็นแนว
ลอฟท์แบบดิบ ๆ เฟอร์นิเจอร์เท่ ๆ และจัดไฟคล้ายเป็นผับ 
อีกทั้งเพลงแบล็คกราวนด์ก็แนวผับดี ๆ นี่เอง พอถามว่า 
นีผั่บเหรอ เจา้ของร้านบอกไม่ใช่ เปน็ร้านอาหารเนน้ครอบครวั
พ่อแม่ลูกปู่ย่าตายายจ้า และรับลูกค้าได้เพียงโต๊ะเดียว  
อา้ว! นีร้่านแนว Chef’s Table เหรอ? เจา้ของรา้นบอกไมใ่ชอ่กี  
เพราะลูกค้าสามารถเลือกเมนูเองได้ และราคาก็จับต้องได้
เหมือนร้านทั่วไปนั่นแหละ แต่ก่อนมาควรโทรเช็กกันนิดว่า 
ร้านว่างหรือเปล่า และต้องท�ำความเข้าใจก่อนมานะจ๊ะว่า
เจ้าของร้านท�ำทุกอย่างเองเพียงคนเดียว ดังนั้น อะไร ๆ 

Bangkok Lunch 
รา้นลบั กบัสไตลท์ีค่ลา้ย Chef’s Table

อยา่งแรกเลยตอ้งเคลยีรก์นัเรือ่งชือ่รา้นกอ่น ชือ่นีม้ทีีม่าจาก
เดิมทีเ่คยเปดิเปน็รา้นอาหารกลางวนั แตด่นัมคีนมาเยอะช่วงเยน็ ๆ   
แถมนั่งดริ้งค์กันยันดึกอีก และด้วยความที่เจ้าของร้าน คือ 
คุณซัน ชนน คชะภูต ท�ำทุกอย่างอยู่คนเดียว ตั้งแต่รับแขก  
รบัออเดอร ์ท�ำอาหาร เสริฟ์ เกบ็เงนิ ลา้งจาน ครบวงจรในหนึง่เดยีว  
จึงตัดสนิใจเปดิแต่เฉพาะชว่งเยน็ถึงห้าทุม่ แตช่ื่อร้านชือ่นีย้งัคง 
ติดหูในกลุม่ลกูค้าทีเ่คยมาทานกนัแลว้ ก็เลยตอ้งใช้ชือ่นีต้อ่ไป รา้น

ซีซาร์สลัด
รากบัวทอด
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BANGKOK LUNCH 

112 ซ.จันทิมา 80 แยก 18 ลาดพร้าว 80 
วังทองหลาง กรุงเทพฯ
เวลา 16.00 - 23.00 น. (ครัวปิด 21.00 น.)
08 1455 7590
Bangkok Lunch

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสเีหลอืง ลงทีส่ถานลีาดพร้าว 71 ใช้ทางออก

ที่ 1 ลงมาจะเจอปากซอยลาดพร้าว 80/3 เดินไปเข้าซอยลาดพร้าว 80 
เข้าไปถึงแยกที่ 2 ขวามือมีมอเตอร์ไซค์รับจ้าง นั่งไปลงที่แยก 18 ตรงไป
บ้านหลังที่ 2 จากปากซอยแยกที่ 18 สังเกตรั้วสังกะสีสูงสีขาว บ้านเลขที่ 
112 ใช้เวลาจาก MRT สถานีลาดพร้าว 71 ไม่เกิน 10 นาที

ข้าวผัดเนื้อเค็ม

เจ้าของร้านบอกไม่ใช่ เป็นร้านปรุงรสตามที่เจ้าของชอบแบบไม่มีชนชาติ 
อืมม..นะ ข้าวผัดเนื้อเค็ม จานนี้เจ้าของร้านบอกไม่ปรุงเยอะ สูตรมีแค่ข้าวผัด
กับเกลือ กระเทียม พริกไทย ผัดไปผัดมากับเนื้อแดดเดียว ออกมาหน้าตาซื่อ ๆ  
แต่รสชาติเกินหน้าตา ไม่ต้องปรุงอะไรเพิ่มเลยนะ อร่อยแล้ว ทานหมดนี่มีอิ่ม 
ไปอกี 3 วนั โดยไม่ต้องทานอะไรบอกเลย จรงิอย่างทีเ่จ้าของร้านบอก จดัใหญ่ ๆ   
ให้เยอะ ๆ จะได้ไม่ต้องสั่งอีก แกท�ำไม่ไหว กลัวขายดี 55 5 5 5

ใครอยากมาชิมอาหารอร่อย อารมณ์แบบอินด้ีหน่อย ๆ มาร้านนี้รับรอง
ไม่ผิดหวัง!!

พอร์ค ชอป 

พาสต้าเฟรชโทเมโท

มันก็จะช้าหน่อย แต่อร่อยคุ้มกับการรอแน่นอน 
ขอรับประกัน ถ้ารับเงื่อนไขนี้ได้ก็มา... 

จากประสบการณ์ทีไ่ปรวีวิมา เจ้าของร้าน 
บอกเทคนคิว่า จะท�ำทกุอย่างจานใหญ่ ๆ   
ให้เยอะ ๆ ลูกค้าจะได้อิ่มแล้วไม่สั่ง
เพิม่อีก เพราะท�ำอยูค่นเดยีว ถ้าต้อง
ท�ำบ่อย ๆ  จะท�ำไม่ไหว เหนือ่ยตาย
กันพอดี เออนะ แปลกดี มีร้านที่
คิดอะไรแบบนี้ด้วย โคตรอินด้ีเลย  
คยุไปคยุมาแกเคยเป็นผู้ก�ำกับหนังอะ  
ก็จะติสต์ ๆ  หน่อย 55 5 5 มาเริ่มชิม
กันเลยแล้วกัน

เริ่มด้วย รากบัวทอด ยั่วน�้ำย่อย
ระหว่างรอเมนตู่อไปท่ีก�ำลงัตามมา เคม็ ๆ  มนั ๆ   
ทานเพลิน เหมาะแกล้มกับเบียร์นะ ซีซาร์สลัด เป็นเมนูเปิดตัวเบา ๆ ที่เอา
เข้าจริงก็ไม่เบาอะ ผักสดใหม่ กรอบ กระหน�่ำไก่ย่างอย่างช้ินใหญ่ใส่ไม่ยั้ง  
อีกทั้งเบค่อนทอดกรอบ ไข่ต้ม ขนมปังกรอบ ชามนี้ต้องทาน 4 คนถึงจะหมด 
น�้ำสลัดรสชาติเด็ดขาด ที่ส�ำคัญใส่ผงชีสแบบรวยมาก เมนูต่อมาก็ เนื้อย่าง  
ตั้งชื่อสั้น ๆ กันแค่นี้ หน้าตาเหมือนสเต๊ก แต่เค้าบอกไม่ได้ปรุงแบบสเต๊ก คือ
หมักเน้ือปรุงรสแนวอีสานนิด ๆ ก่อน แล้วจึงย่างมีเดียมแรร์สุกนอกนุ่มใน  
มีมันฝร่ังย่าง มะเขือเทศย่าง ข้าวโพดเป็นเครือ่งเคยีง รสชาตกิฟิ็วช่ันระหว่างสเต๊ก
กับเนือ้ย่างนัน่แหละ อร่อยจรงิ และจกุแล้ว แต่หน้าทีร่วีวิต้องไปต่อ พอร์ค ชอป 
จานนีส้�ำหรบัคนไม่ทานเนือ้กต้็องหม ูกลมกล่อมอร่อยล�ำ้ เครือ่งเทศถงึ น�ำ้เกรวี่ 
ทีน่ีสุ่ดยอด พาสต้าเฟรชโทเมโท จานนีอ้าหารอิตาลชีดั ๆ รสชาติต้นต�ำรบัเลย
เหมือนเคยทานท่ีเนเปิลส์ทางตอนใต้ของอติาล ีมคีวามเข้มข้นของรสชาตทิีโ่ดนใจ  
คนไทยต้องติดใจอย่างแน่นอน ตกลงร้านน้ีเป็นร้านอาหารอิตาลีเหรอ  
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Health
TEXT : หนูมันนี่

• พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม
ครึ่ งหน่ึงของผู ้ที่มีอาการท ้องผูก  

มักเกิดจากพฤติกรรมในชีวิตประจ�ำวันที ่
ไม่เหมาะสม เช่น รับประทานอาหารที่มี
กากใยน้อย ดื่มน�้ำน้อย ไม่ออกก�ำลังกาย 
หรือไม่ค่อยเคลื่อนไหวร่างกาย และกลั้น
อุจจาระบ่อย ๆ ดังน้ัน การปรับปรุง
พฤติกรรม เช่น การเพิ่มการบริโภคกากใย 
ให ้มากขึ้น  ด่ืมน�้ ำ ให ้ เ พียงพอ และ 
ออกก�ำลังกายจะช่วยลดอาการท้องผูกได้

• การเบ่งถ่ายอุจจาระผิดวิธี
อีกหนึ่งกรณีของอาการท้องผูกกว่า 

30% เกิดจากการเบ่งถ่ายอุจจาระไม่
ถูกวิธี หลายคนเบ่งถ่ายผิดวิธีมาทั้งชีวิต 
โดยไม่รู ้ตัวจนท�ำให้เกิดภาวะท้องผูก  
น่ันคือมีการออกแรงเบ่งพร้อมกับขมิบ 

หูรูดทวารหนักไปด้วย เมื่อแรงเบ่งมีไม่มากพอที่จะเอาชนะแรงต้าน
บริเวณหูรูด อุจจาระก็ไม่สามารถจะเคลื่อนออกมาได้ หากพบว่า 
สาเหตุเกิดจากเบ่งถ่ายผิดวิธี ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือท�ำการฝึก
ขับถ่ายให้เป็นธรรมชาติ (Biofeedback Training) ร่วมกับ 
การรักษาอื่น ๆ ควบคู่ไปด้วย

• การใช้ยาบางชนิดที่ท�ำให้ท้องผูก
ได้แก่ ยารักษาอาการซึมเศร้า ยารักษาโรคพาร์กินสัน 

ยารักษาโรคอัลไซเมอร์ ยาลดความดันโลหิต ยาลดกรด 
ที่ มีส ่วนผสมของแคลเซียมหรืออะลูมิ เ นียม และ 
ยาแก้ปวดที่มีส ่วนผสมของมอร์ฟีน หากพบว่ายา 
เป็นสาเหตุของอาการท้องผูก ควรปรึกษาแพทย์เพื่อ 
ปรับเปลี่ยนยา หรือปรับปริมาณการใช้ยาให้เหมาะสม

Photo: pexels.com, verywellhealth.com 

ระวัง! ท้องผูกประจ�ำ 
พฤติกรรมเสีย่งโรคร้าย

• ภาวะล�ำไส้เฉื่อย
การที่ล�ำไส้ใหญ่ท�ำงานผิดปกติ หรือเคล่ือนไหวน้อยลง ซึ่งพบได ้

ไม่บ่อยนัก ส่งผลท�ำให้อุจจาระเคลื่อนลงมาช้ากว่าปกติ ทราบได้จากการ
ตรวจดูการเคลื่อนผ่านของอุจจาระภายในล�ำไส้ใหญ่ (Colonic Transit 
Time) ด้วยวิธีเอ็กซเรย์เท่านั้น 

อย่างไรก็ดี หากท้องผูกต่อเนื่องเกินสองสัปดาห์ ควรพบแพทย์
โดยด่วน เพราะอาจเป็นผลจากปัญหาสุขภาพอื่น ๆ ที่อันตราย  
เช่น โรคมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ เบาหวาน ต่อมไทรอยด์ท�ำงานผิดปกติ  
ภาวะแคลเซียมในเลือดสูง โรคทางระบบประสาทต่าง ๆ เช่น  
การบาดเจ็บที่สมองหรือไขสันหลัง โรคหลอดเลือดสมอง โรคปลอก
ประสาทเส่ือมแข็ง หรือโรคเอ็มเอส (MS) จึงควรรีบไปพบแพทย์  
เพื่อรับการตรวจวินิจฉัยและรักษาอย่างเหมาะสมต่อไป

ท้องผูกเป็นอาการท่ีหลายคนเคยประสบปัญหา แต่คุณ
รู้หรือไม่ว่า สาเหตุของท้องผูกมีด้วยกันหลายปัจจัย และ 
ที่ส�ำคัญหากปล่อยไว้จนกลายเป็นปัญหาเรื้อรัง ยังอาจ 
ส่งผลให้เกิดโรคร้ายต่าง ๆ ตามมาอย่างคาดไม่ถึงเลยทีเดียว  
สาเหตุหลัก ๆ ของการเกิดท้องผูกได้แก่
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ปฏิวัติท่านั่ง เพ่ือห่างไกลโรค
การปรับเปลี่ยนท่านั่งที่ดีและถูกต้อง พร้อมกับรักษาท่านั่งที่ดีได้ตลอดทั้งวัน จะช่วยป้องกันหลัง 

ของคุณจากอาหารปวดเมื่อยได้ และเป็นวิธีที่ง่าย ๆ ที่คุณเองก็ท�ำได้ไม่ยาก

• 	นัง่บนพ้ืน ถ้าจะน่ังกบัพืน้ ควรนัง่ในท่าขดัสมาธิ หลงัจะตรงและมฐีานท่ีมัน่คง ท�ำให้ใช้กล้ามเนือ้น้อยลง  
เหมาะส�ำหรบัท�ำงานบนพืน้ท่ีต้องใช้เวลานาน การนัง่พับเพยีบนัน้เป็นท่าทีไ่ม่เหมาะสม หลงัจะเบีย้วไปข้างหนึง่ 
คอเบ้ียวไปด้านตรงข้าม เพ่ือพยายามให้ศีรษะตั้งตรงอยู่ตลอดเวลา จึงเกิดอาการปวดหลังและปวดคอ 
ได้ง่าย แล้วยังท�ำให้ปวดข้อสะโพกและข้อเข่าได้ด้วย

• 	นัง่บนเก้าอี ้ เริม่จากการเลือกเก้าอ้ี เก้าอ้ีทีดี่ทีน่ั่งควรจะแน่นพอสมควร เพือ่ให้หลงัยดืตรงได้ ถ้านิม่เกนิไป  
พนักพิงใช้สปริงอ่อนมาก กล้ามเน้ือจะต้องท�ำงานตลอดเวลาจนเม่ือยล้าได้ง่าย เวลานั่งเท้าทั้งสองควรวาง 
ราบอยู่บนพื้น หลังยืดตรง ควรหาหมอนใบเล็ก ๆ มารองบริเวณบั้นเอว เพื่อรักษาส่วนโค้งของกระดูกสันหลัง  
ระดับโต๊ะควรอยู่ใต้หรือเหนือข้อศอกเล็กน้อยเพื่อจะได้ไม่ต้องก้มหรือเงยหน้ามากเกินไป ถ้าอยากจะ 
นั่งไขว่ห้างก็ควรจะให้ขาวางบนต้นขาอีกข้างหน่ึง ในลักษณะงอที่สะโพกและหัวเข่าเป็นมุม 90 องศา และ 
ควรสลับเปลี่ยนด้านบ่อย ๆ เพื่อไม่ให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ

Photo: pexels.com

“เสียงฝนตก” ช่วยให้หลับดีขึ้น 
ปกติแล้วหลายคนมักจะ “กินอ่ิม

แล้วหนังตาหย่อน” เกิดอาการง่วง
ขึน้มาฉบัพลนั แต่ทราบหรอืไม่ว่า ยงัมอีะไรทีท่�ำให้
เรารู้สึกง่วงได้อีก ค�ำตอบคือ “เสียงฝนตก” และ 
ยังรวมไปถึงเสียงจากธรรมชาติอื่น ๆ  อย่างเสียงลม 
เสยีงล�ำธาร เสยีงคลืน่ทะเล ก็สามารถกระตุกต่อมง่วง 
เราได้ไม่แพ้กัน เสียงเหล่าน้ีจัดเป็น “เสียงสีชมพู” หรือ 
Pink Noise เป็นคลืน่เสยีงแบบสุ่มทีอ่ยูใ่นคลืน่ความถีร่ะหว่าง 20 Hz - 20 KHz 
ที่ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย เป็นเสียงทุ้ม ต�่ำ นุ่ม ลึก คล้าย ๆ กับเสียงสีขาว 
(White Noise) แต่จะมคีวามลกึกว่า นุ่มกว่า สบายหกูว่า ความนุม่นวลระดบันี ้
จะท�ำให้เราหลบัได้เร็ว หลบัได้นาน และไม่มผีลข้างเคยีง แถมยงัดต่ีอสขุภาพ 

มงีานวจิยัทีบ่อกว่า Pink Noise จะช่วยให้
ระดับฮอร์โมนความเครียดลดลง สุขภาพ
หัวใจและหลอดเลือดดีขึ้น ทั้งยังช่วยลด
อาการปวดเรื้อรังช่วยให้ท�ำงานนาน ๆ 
ได้อย่างต่อเนื่องด้วย เสียงนี้ช่วยให้สมอง
ประมวลผลข้อมูลและประสทิธิภาพความจ�ำ 
ดีข้ึน และยังตัดเสียงรบกวนอื่น ๆ ได้ดี 
เหมาะส�ำหรับใช้ฟังตอนท�ำงาน ตัวอย่าง

เสียงสีชมพูที่ได้ยินบ่อย ๆ ได้แก่ เสียงลมพัดผ่านต้นไม้ เสียงน�้ำตก เสียง 
ฝนตกเบา ๆ เสียงแม่น�้ำกระทบฝั่ง เสียงคลื่นทะเลกระทบหาด

ใครที่อยากหลับเร็ว แค่เปิดเสียงเหล่านี้ในระดับ 60 เดซิเบล (ประมาณ
เสียงแอร์ท�ำงาน) แต่ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับแต่ละคนด้วย ลองหาระดับที่รู ้สึก 
ฟังสบาย ท�ำให้ใจเป็นสมาธิ ปัจจุบันก็มีทั้ง App มือถือ และใน YouTube  
ที่มีเสียง Pink Noise ให้เลือกฟังกันมากมาย 

Photo: pexels.com

สุดยอด “อาหาร” ต้านเครียด
ใครที่ก�ำลังเผชิญอยู่กับภาวะความเครียด หรือมีอารมณ์หงุดหงิด 

คุณสามารถแก้ไขอาการเหล่าน้ีให้ดีขึ้นได้ด้วยการรับประทานอาหาร 
เพื่อปรับสมดุลของอารมณ์ให้ผ่อนคลายและรู้สึกดีขึ้น

• 	หอยแมลงภู่ อุดมไปด้วยวิตามินบี 12  
ช ่วยท�ำให ้สมองรู ้สึกผ ่อนคลาย อีกทั้งใน 
หอยแมลงภู ่มีเกลือธรรมชาติอย่างไอโอดีน  
ช่วยปรับการท�ำงานของต่อมไทรอยด์ให้อยู ่ 
ในระดับปกติได้อีกด้วย

• 	ไข่ไก ่ อุดมไปด้วยโอเมก้า 3 เป็น 
สารอาหารทีช่่วยท�ำให้อารมณ์ด ีและสารอาหาร
ทีม่ปีระโยชน์อืน่ ๆ อกี ไม่ว่าจะเป็นโปรตนี ไอโอดนี วิตามินบี และสังกะสี  
ที่จะช่วยท�ำให้คุณรู้สึกกระปรี้กระเปร่ามากขึ้น

• 	ช็อกโกแลต มีกรดอะมิโนทริปโตฟานที่ช่วยกระตุ้นสารเซโรโทนิน
ในร่างกาย เป็นสารแห่งความสุข สามารถช่วยลดความเครียดได้

•	กล้วย อุดมไปด้วยสารอาหาร ไฟเบอร์ และแร่ธาต ุช่วยเพิม่พลงังาน
ให้แก่ร่างกาย และยังมีสารทริปโตเฟน ซึ่งช่วยผลิตฮอร์โมนแห่งความสุข
และสร้างเซโรโทนินให้ร่างกายท�ำให้ระบบประสาทผ่อนคลายอีกด้วย

• เชอร์ร่ี มีคุณสมบัติช่วยกระตุ้น
เซราโทนิน และยังมีส่วนช่วยในการผลิต
เอ็นโดรฟิน โดพามีน นอร์อิพิเนฟริน 
ในร่างกาย ซึ่งเป็นฮอร์โมนท่ีช่วยรับมือ
กับอาการหงุดหงิดได้

อย่างไรก็ดี ผู ้ป่วยโรคเบาหวาน 
โรคไขมันในเลือกสูงและไตเสื่อม ควร
ปรึกษาแพทย์หรือนักโภชนาการถึง
ปริมาณและชนิดอาหารที่เหมาะสม
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

1	ล้างหน้าให้สะอาด ช่วงมีประจ�ำเดือนจ�ำเป็นต้อง 
	 ล ้างหน้าให้สะอาดมาก ๆ เพื่อลดการเกิดสิว 

เนื่องจากในช่วงนี้ สิวมักจะเกิดขึ้นได้ง่ายนั่นเอง

รับมือ! ปัญหาผิวพรรณ 
ช่วง “วันนั้น” ของเดือน

รับมือสิวประจ�ำเดือนบุก!
สิวประจําเดือนมักจะขึ้นในช่วงหนึ่งสัปดาห์ก ่อนมี

ประจ�ำเดือน เป็นช่วงที่ฮอร์โมนภายในร่างกายแปรปรวน 
โดยเฉพาะฮอร์โมนเพศชาย เทสโทสเทอโรนหลั่งออกมา
มาก ท�ำให้ต่อมไขมันใต้ผิวหนังถูกกระตุ้นให้หลั่งน�้ำมัน
ออกมามาก จึงท�ำให้สิวประจ�ำเดือนผุดขึ้นมา ควรเลือกใช ้
ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนประกอบของกรดซาลิไซลิก และกรด
เบตาไฮดรอกซี (BHA) ช่วยขจัดสิ่งอุดตัน ฆ่าเชื้อแบคทีเรีย  
ร่วมกับการใช้ยาคมุก�ำเนดิทีม่ส่ีวนผสมของฮอร์โมนเพศหญงิ 
เอสโตรเจน และฮอร์โมนโปรเจสติน รักษาสิวฮอร์โมน  
(Oral Contraceptives)
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ช่วงของการมีประจ�ำเดอืน ไม่เพียงแต่จะท�ำให้มอีาการปวดท้องเท่านัน้ 
แต่ยังมีความเปลี่ยนแปลงอื่น ๆ  อีกมากมายเกิดขึ้นกับร่างกาย โดยเฉพาะ
ผิวหน้าของสาว ๆ เพราะในช่วงของการมีประจ�ำเดือน สภาพผิวจะเกิด
การเปลีย่นแปลงอย่างมาก เช่น ผวิไวต่อแสง หมองคล�ำ้ง่าย รขูมุขนกว้าง
มากขึ้น เป็นสิวอักเสบ และผิวมันมากกว่าปกติ และนี่คือวิธีรับมือ
กับสารพัดปัญหาบนผิวหน้าในช่วงมีประจ�ำเดือนอย่างได้ผล

3	 กินผักผลไม้ และด่ืมน�้ำให้เพียงพอ  
	 ช่วยบ�ำรุงผิวพรรณให้มีสุขภาพดี  

สวยกระจ ่ าง ใสอย ่ าง เป ็นธรรมชาติ  
ลดโอกาสการเกิดรอยเห่ียวย่นก่อนวัย 
อันควร และยังช่วยลดโอกาสในการเกิดสิว
ในช่วงมีประจ�ำเดือนได้เป็นอย่างดี

4 	เข้านอนแต่หัวค�่ำ ช่วยให้ระบบการท�ำงานของร่างกาย และ 
	ฮอร์โมนต่าง ๆ สามารถท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

และยังลดโอกาสการเกิดสิวในช่วงมีประจ�ำเดือนอีกด้วย 

5	ไม่ใช้ครีมบ�ำรุงเนื้อเหนียวเหนอะหนะ
	 ช่วงมีประจ�ำเดือนผิวหน้าจะมีความมัน

มากกว่าปกต ิดงันัน้การใช้ครมีบ�ำรงุทีม่เีนือ้ครมี 
เหนียวเหนอะหนะ อาจก่อปัญหารูขุมขน 
อุดตัน จึงควรหลีกเลี่ยงการใช้ผลิตภัณฑ์ 
บ�ำรุงผิวที่มีเนื้อเข้มข้นและมีความมันมาก ๆ 

6	ไม่ทดลองสกินแคร์ตัวใหม่ หลีกเลี่ยงการใช้สกินแคร์ตัวใหม ่
	ทุกชนิดในช่วงมีประจ�ำเดือน เนื่องจากสภาพผิวหน้ามีความ

อ่อนแออย่างมาก ไม่พร้อมรับสิ่งแปลกปลอมที่ไม่คุ้นชินนั่นเอง

2 	ลดน�้ำตาล ปัญหาเรื่องสิว ฝ้า กระ จุดด่างด�ำ และริ้วรอยบนผิวหน้า เกิดจาก 
	 การท่ีร่างกายมีสารอนุมูลอิสระเป็นจ�ำนวนมาก การลดปริมาณน�้ำตาลใน 

ช่วงมีประจ�ำเดือน จะช่วยลดการก่อตัวของสารอนุมูลอิสระ และช่วยลดการ 
เกิดสิวตามไปด้วย
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		   ลับ ลวง พราง ผมบาง…หนาทันตาเห็น!
          เติมความมั่นใจให้คนผมบาง ด้วย 4 ทริคง่าย ๆ แก้ปัญหาผมน้อยผมบางได้อยู่หมัด

• 	แสกผมแบบซกิแซกปิดหนงัศรีษะ ใช้ปลายหวหีาง (หวปีลายด้ามแหลม) แสกผมเป็นรปูฟันปลา
ตั้งแต่ด้านหน้าไปจนถึงด้านหลัง จะช่วยให้ผมดูหนาขึ้น และปิดไม่ให้เห็นรอยแสกที่กว้างอีกด้วย

• 	ยีผมเพิ่มผมหนา ยกผมส่วนบนขึ้นทีละส่วน แล้วใช้หวีหางค่อย ๆ ยีโคนผม จากนั้นฉีดสเปรย์
เพื่อให้ผมที่ยีไว้อยู่ทรง แล้วรวบผมขึ้นทั้งหมด และมัดด้วยยางรัดผม ปิดท้ายด้วยการดึงไรผมออกมา
เล็กน้อย เพื่อให้ผมดูฟุ้ง ๆ มีเลเยอร์

• 	ทาอายแชโดว์พรางหนังศีรษะ ใช้แปรงปัดอายแชโดว์สีเดียวกับสีผม ทาลงบริเวณไรผมที ่
เห็นว่าผมบาง หนังศีรษะที่เคยเห็นได้ชัดก็จะดูเข้มขึ้น ช่วยกลบไม่ให้เห็นผมบางแล้ว

• 	ตัดปอยผมปิดหนังศีรษะ ใช้ปลายของหวีหางเขี่ยปอยผมที่จะตัดลงมาบริเวณกรอบด้านข้าง
ทั้งสองของหน้าผาก จากน้ันใช้กรรไกรเล็มปอยผมให้เรียบร้อย พอให้พรางบริเวณช่วงผมที่ดูบาง 
เอาไว้ จะช่วยปิดผมบางได้ดี เติมความมั่นใจกลับคืนมา

Photo: pexels.com, freepik.com

Glowy Complexion 
ผิวผ่องพราว ราวซูเปอร์โมเดล

ปกติเราจะพบว่า การแต่งหน้าบนรันเวย์
มักสร้างความโดดเด่นด้วยริมฝีปากสีสดอย่าง 
สแีดงสด สฟีเูชีย และสส้ีม หรอืระบายเปลอืกตา
สีเข้ม ๆ แต่ส�ำหรับ Spring/ Summer 2023 นี้  
เมคอัพอาร์ทิสต์หลายคนเลือกที่จะมอบผิวให้
บรรดาซูเปอร์โมเดลด้วยลุคสาวผิวเนียนผ่อง 
แลดูสุขภาพดี พร้อมกับปัดคิ้ว ทาลิปบาล์มและ 
บลัชออนเพียงเล็กน้อยเท่านั้น

ส่วนสาวที่อยากแต่งผิวในลุคนี้ อาจจะต้อง
เน้นเรื่องกิจวัตรการดูแลผิว ขณะเดียวกันก็เลือกตัวรองพื้นที่ให้การปกปิด และ 
ช่วยเร่ืองการบ�ำรุงผิวให้ชุ ่มชื้นในเวลาเดียวกัน โดยเฉพาะรองพื้นท่ีมีส่วนผสม 
ของมอยซ์เจอไรเซอร์เป็นตัวหลัก 
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เยียวยาเล็บเชื้อรา 
ด้วยน�้ำยาบ้วนปาก

เชื่อว ่าหลายคนอาจจะยังไม่รู ้ว ่าน�้ำยาบ้วนปาก 
นอกจากจะฆ่าเช้ือแบคทเีรยี และเชือ้โรคในช่องปากได้แล้ว 
ยังช่วยรักษาเชื้อราที่เล็บได้อีกด้วย วิธีท�ำก็ง่ายนิดเดียว 

• ใช้กรรไกรตัดเล็บค่อย ๆ ตัดเล็มเล็บส่วนที่เป็นเชื้อรา
ออกเพื่อป้องไม่ให้เชื้อราลุกลาม

• ใช้ส�ำลีจุ่มลงในน�้ำยาบ้วนปาก น�ำมาห่อลงบนเล็บที่ 
เป็นเชือ้รา ทิง้ไว้ประมาณ 3-5 นาท ีแล้วล้างออกด้วยน�ำ้สะอาด 

• เช็ดเล็บให้แห้ง แล้วทาด้วยวาสลีน หรือ
ปิโตรเล่ียมเจล เพิ่มและรักษาความชุ่มชื้นใน
เนื้อเล็บและปกป้องไม่ให้น�้ำ หรือสิ่งสกปรก
เข้าไปในเล็บ ช่วยป้องกันการติดเชื้อและ 
หยุดการเติบโตของเชื้อราได้ ก็จะช่วยให ้
เชื้อราที่เล็บหายเร็วขึ้น

Photo: pexels.com, 
leesburgfldentist.com, monitechnc.com

Makeup Trend
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Bangkok Update 

5 - 8 ต.ค.
งาน BBB...Baby & Kids Best Buy คร้ังที ่53

คุณพ่อ คุณแม่ เตรียมไปช้อป
เพ่ือลูกในงานมหกรรมสินค้าแม่
และเด็กจัดย่ิงใหญ่ ภายใต้ช่ืองาน 
BBB…Baby & Kids Best Buy 
คร้ังท่ี 53 ยกขบวนสินค้าแบรนด์
ช้ันนำ�มาลดราคาแบบจุก ๆ สูงสุด
ถึง 90% ช้อปสะใจของใช้สำ�หรับ
เด็ก รุ่นต่อรุ่น แบรนด์ต่อแบรนด์ 
การันตีของแท้ท่ีถูกและดีมีคุณภาพ
อย่างแน่นอน ท้ังรถเข็น คาร์ซีท อุปกรณ์ป๊ัมนม เป้อุ้ม คอกก้ัน เส้ือผ้า  
ของเล่น หนังสือเด็ก เส้ือผ้าเด็กออร์แกนิค และอุปกรณ์เพ่ือลูกรัก
มากมายแบบครบวงจร ณ Challenger Hall 3 IMPACT เมืองทองธานี  
รายละเอียดเพ่ิมเติมท่ี fb : thailandbabybestbuy 

วนันี ้- 31 ม.ีค. 67
นทิรรศการ SIRIVANNAVARI 
Grace Glamour Glory

ขอเชิญมาชมนิทรรศการฉลองพระองค์ของ พลตรีหญิง 
สมเด็จพระเจ้าลูกเธอ เจ้าฟ้าสิริวัณณวรี นารีรัตนราชกัญญา  
ณ หอนิทรรศการหมุนเวียนภายใน ณ หอรัษฎากรพิพัฒน์ 
พิพิธภัณฑ์ผ้า ในสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ 
พระบรมราชชนนีพันปีหลวง ในพระบรมมหาราชวัง (วัดพระแก้ว) 

วนันี ้- 30 ก.ย. 
โยโย่แลนดข์บวนแหง่ความสนกุ 
บกุรถไฟฟา้สายสีเหลอืง 

เสิร์ฟความสุขทุกครอบครัว เพียงคุณเดินทางด้วย
รถไฟฟ้าสายสีเหลืองและข้ึนขบวนโยโย่แลนด์ รับสิทธ์ิเล่น
เคร่ืองเล่นฟรี เพียงทำ�ตามกติกา ดังน้ี ถ่ายภาพคุณร่วมเฟรม
กับป้ายโฆษณาเคร่ืองเล่นบนรถไฟฟ้าสายสีเหลือง โพสต์ลง 
Facebook พร้อมแท็กแฟนเพจ @Yoyoland ต้ังค่าเป็น
สาธารณะ แล้วลงท่ีสถานีสวนหลวง ร.9 (ทางออก 1) ตรง
มาท่ี ซีคอนสแควร์ ช้ัน 4 โซนโลตัส เพ่ือแสดงหลักฐานภาพ
โพสต์ดังกล่าวท่ีเคาน์เตอร์หน้าทางเข้าโยโย่แลนด์ รับสิทธ์ิ
คูปองเล่นฟรีเคร่ืองเล่นดังกล่าวตามระบุในภาพถ่าย 1 สิทธ์ิ / ท่าน / วัน / เคร่ืองเล่น และสิทธ์ิ 
มีจำ�นวนจำ�กัด เคร่ืองเล่นท่ีร่วมรายการมี Roller Coaster / Big Flume / Yoyo Express /  
Dino World / Ball Slider / Bumper Car / Dragon Boat / Ghost House

วนันี ้- 30 ก.ย.
นทิรรศการศิลปะ Everybody / 
Cries / Sometimes

ศิลปิน Molly (นิศา ศรีคำ�ดี) พูดถึงการร้องไห้
ของทุกคนในแง่ของกระบวนการเยียวยาจิตใจท่ี
เราสามารถทำ�ได้ทันที และมีความสำ�คัญอย่างมากในการช่วยฟ้ืนฟูบางส่วนของจิตใจ 
เราท่ีแตกสลาย ผลงานในนิทรรศการมีต้ังแต่งานอาร์ตน่ารัก ๆ ท่ีศิลปินถนัด  
งานประติมากรรมช้ินใหญ่ท่ีขนมาเยอะกว่าคร้ังก่อน ๆ  งานจิตรกรรม งานดิจิทัลอาร์ต
ท่ีคนดูสามารถออกแบบ Crybaby ในเวอร์ช่ันของตัวเองได้ งานภาพวาด ภาพพิมพ์ 
ท่ีศิลปินได้ทดลองใช้เทคนิคใหม่ ๆ ท่ีท้าทาย เช่น ภาพพิมพ์โลหะ Mezzotint ซ่ึงเป็น
วิธีการทำ�ภาพพิมพ์โลหะร่องลึกชนิดหน่ึง นอกจากน้ียังมีโซนพิเศษอย่าง Insomniac 
ท่ีศิลปินสร้างข้ึนเพ่ือปลอบประโลมคนท่ีเคยร้องไห้จนหลับไปจากภาวะ Insomnia 
มีไฮไลต์เป็นน้อง Crybaby ตัวใหญ่นอนร้องไห้อยู่บนฟูกสีขาวนุ่ม ๆ โซนน้ีมีค่าเข้าชม 
450 บาท พร้อมรับของท่ีระลึกท่ีไม่มีขาย งานจัดแสดง ณ River City Bangkok

22 - 24 ก.ย.
GMMTV FANDAY IN BANGKOK

GMMTV ชวนแฟน ๆ มากร๊ีดกันกับ 5 คู่ศิลปิน 
สุดฮอต เอิร์ท-พีรพัฒน์ วัฒนเศรษฐสิริ, มิซ์-สหภาพ 
วงศ์ราษฎร์, ปอน์-ณราวิชญ์, เลิศรัตนโกสุมภ์, ภูวินทร์ 
ต้ังศักด์ิยืน, เฟิร์ส-คณะพันธ์ ปุ้ยตะกูล, ข้าวตัง-ธนวัฒน์  
รัตนกิจไพศาล, จุง-อาเชน ไอย์ดึน, ดัง-ณัฏฐ์ฐชัย  
บุญประเสริฐ, ฟอส-จิรัชพงศ์ ศรีแสง, บุ๊ค-กษิด์ิเดช  
ปลูกผล ในโชว์สุดประทับใจ พร้อมพูดคุยและเล่นเกม
กับแฟน ๆ อย่างใกล้ชิด รวมท้ังลุ้นรางวัลสุดเอ็กซ์คลูซีฟ 
กลับบ้าน ปิดท้ายด้วยกิจกรรมร่วมถ่ายภาพกับศิลปิน 
ณ ยูเน่ียนฮอลล์ ช้ัน F6 ศูนย์การค้ายูเน่ียนมอลล์  
รอบ 13.00 และ 19.00 น. บัตรราคา 1,200 - 5,500 
บาท สำ�หรับแฟนคลับท่ัวโลกสามารถรับชมแบบ 
ไลฟ์สตรีมม่ิงผ่านทาง TTM LIVE บัตรราคา 790 บาท  
ได้ท่ี thaiticketmajor.com
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Gadget
TEXT : Gshop

ผูช้ว่ยจดัเกบ็ข้อมลูระดบัพรเีมยีมความเรว็สูง
BeeDrive อุปกรณ์สำ�รองข้อมูลบนคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ และ

แท็บเล็ตจาก SYNOLOGY ทำ�หน้าท่ีเป็นศูนย์กลางการสำ�รองข้อมูล
ส่วนบุคคลของคุณ ไม่ว่าจะเป็นโปรเจ็กต์งานต่าง ๆ  ภาพถ่ายวันหยุด 
หรือเพียงเพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีจัดเก็บบนโทรศัพท์ของคุณ 

BeeDrive จะรวบรวมข้อมูลท้ังหมดของคุณท่ีกระจายอยู่ตาม
อุปกรณ์ต่าง ๆ  ด้วยความจุสำ�หรับการจัดเก็บภาพได้ถึง 833K และ
ความจุจัดเก็บวิดีโอได้ถึง 5.7K เก็บความทรงจำ�ดิจิทัลและเอกสาร
สำ�คัญของคุณไว้อย่างปลอดภัย เหมาะสำ�หรับผู้ท่ีเก็บข้อมูลสำ�คัญไว้บนคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์  

หรือแท็บเล็ตของตน ในส่วนความเป็นส่วนตัวของข้อมูล ไฟล์ท้ังหมดจะถูกจัดเก็บไว้ภายในเคร่ือง ทำ�ให้ไม่ต้องกังวลเก่ียวกับการเข้าถึงไฟล์โดยบุคคลท่ีสาม  
ท่ีสำ�คัญไม่มีค่าสมัครใช้งาน ไม่ต้องกังวลเร่ืองจ่ายเงินเพ่ือขยายแผนพ้ืนท่ีจัดเก็บข้อมูลบนคลาวด์อยู่ตลอดเวลา นอกจากน้ียังสามารถเข้าถึงได้เสมอ ดึงไฟล์ 
ของคุณได้ตลอดเวลาบนคอมพิวเตอร์เคร่ืองใดก็ได้ผ่าน File Explorer สนนราคาประมาณ 6,000  บาท

Photo: gizarena.com, bee.synology.com

คูใ่จคันใหมข่องสายปั่ น
Ryde Kart จักรยานไฟฟ้า Lifestyle 

E-bike คันเเรกของไทยจาก Ryde Culture 
มาพร้อมกับประสิทธิภาพสุดแรง ดีไซน์สไตล์ 
Retro สุดเท่ ประกอบจากช้ินส่วนอลูมิเนียม 
อัลลอยด์ แข็งแรง ทนทาน ไม่เป็นสนิม และ 
ชุดเกียร์ Shimano ประสิทธิภาพสูงตอบสนอง
ได้อย่างรวดเร็ว แหล่งพลังงานของจักรยานไฟฟ้า แรง ๆ น้ี 
ใช้แบตเตอร่ีคุณภาพสูงจาก Samsung ท่ีให้ระยะทาง 
สูงสุดท่ี 60 กิโลเมตร และความเร็วสูงสุดท่ี 45 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง ด้วยมอเตอร์
กำ�ลังสูงขนาด 500 วัตต์จาก Bafang สามารถเลือกป่ันท้ังแบบจักรยานท่ัวไป  
หรือจะใช้ไฟฟ้าป่ันก็ได้จะได้ไม่เปลืองแรง บอกเลยว่าป่ันได้ชิลล์ ๆ สนุกแน่นอน  
มีสีให้เลือกท้ังสีขาว สีดำ� สีเขียว หรือจะเเนววินเทจก็มี เเถมเลือกช้อปแอคเซสซอร่ีส์ 
เพ่ิมได้อีกด้วย มีศูนย์บริการหลายแห่งท้ังในกรุงเทพฯ เเละต่างจังหวัด

สนใจเลือกชม และทดสองข่ีได้ท่ี TANKstore สาขาเซ็นทรัลเวิลด์ และ 
เมกะบางนา สนนราคาอยู่ท่ี 69,900 บาท

Photo: e-tankstore.com, rydeculturebike.com

เปิดฉากโฉมใหม ่iPhone 15 Series
สำ�หรับ iPhone 15 Pro Max ท่ีเปิดตัวในงาน Apple Event, 

iPhone 15 Series เดือนกันยายนน้ี ทาง Apple พัฒนาข้ามข้ัน 
ด้วยการเปล่ียนท้ังวัสดุตัวเคร่ือง ปุ่มใหม่มาเป็นปุ่มท่ีเรียกว่า Action 
เหมือนใน Apple Watch Ultra ท่ีสามารถต้ังค่าคำ�ส่ัง 
เองได้ ไม่ว่าจะเปิดส่ัน ไฟฉาย กล้อง หรือว่า
โหมดห้ามรบกวนตามท่ีได้ต้ังไว้ เปล่ียนดีไซน์
ให้มีขอบโค้งมากกว่ารุ่นก่อนหน้าเล็กน้อย 
มีสีใหม่ พร้อมชิป A17 Bionic ตัวใหม่แรง
กว่าเดิม กล้องท่ีอัปเกรดข้ึนแบบ  Periscope 
และท่ีสำ�คัญก็คือเปล่ียนมาใช้งานพอร์ต USB-C 

ท่ีเด่นชัดคือเปล่ียนกรอบจาก Stainless Steel 
เป็น Titanium โดยสีเทาใหม่จะใช้ช่ือว่าสี Titan Gray มีดีไซน์ท่ีเข้มกว่า
สีเงินและสีขาว ทว่ามีความสว่างกว่าสี Space Black และ Graphite 
นอกจากสีเทา Titan Gray จะมาแทนท่ีสีทองแล้ว สีนํา้เงินเข้ม Dark 
Blue ก็จะแทนท่ีสีม่วง Deep Purple ท่ีใช้ใน iPhone 14 Pro  ด้วย  
ท่ีแน่ ๆ ราคาอัปข้ึนอีก 100-200 ดอลลาร์!

Photo: flashfly.net, gsmarena.com
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TEXT: อ.วงศ์วริศ เอี่ยมส�ำอางค์ โทร. 09 1449 5198 

ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์จะได้คอนเนกช่ันใหม่ ๆ  หรือการติดต่อกับคนต่างชาติ ต่างภาษา 

 ทำ�อะไรในช่วงน้ีก็จะได้รับการช่วยเหลือสนับสนุน ส่ิงท่ีคิดหรือต้ังใจไว้ 
จะสำ�เร็จ การงาน จะได้เร่ิมต้นอะไรใหม่ ๆ การเปล่ียนแปลงเร่ืองของงานเป็นไปใน 
ทิศทางท่ีดีข้ึน ค่อนข้างวุ่นวายกับเร่ืองของการติดต่อเจรจา การเงิน มีโชคมีลาภจาก
บริวาร มีเกณฑ์ได้เงินก้อน หรือเก่ียวข้องกับเอกสารด้านการเงิน ความรัก คนโสดจะมี
แม่ส่ือแนะนำ�คนมาให้รู้จัก คนมีคู่จะได้รับของขวัญของฝากจากคนรัก หรือซ้ือของขวัญ
ของฝากให้คนรัก สุขภาพ อาการเหน็บชาท่ีขา ปวดเม่ือยข้อเข่า ควรพักผ่อนให้เพียงพอ

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกคิดอยากจะตกแต่งต่อเติมบ้าน มีเกณฑ์ของการไปท่องเท่ียว
พักผ่อนชายทะเล เดือนน้ีเป็นเดือนท่ีมีงานเล้ียงสังสรรค์ค่อนข้างบ่อย  

หรืองานบุญต่าง ๆ การงาน มีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทางเพราะงาน เดินทางแบบ
ปุ๊บป๊ับ การติดต่อทางไกลจะดี จะได้รับของขวัญของฝากจากคนในท่ีทำ�งาน การเงิน 
รายจ่ายยิบย่อยค่อนข้างเยอะ หมดไปกับเร่ืองของบริวาร คนใกล้ชิด งานเล้ียงสังสรรค์ 
ความรัก คนโสดยังไม่ถูกใจใคร หรือยังขอคุย ๆ  กันไปก่อน คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจ
กันดี สุขภาพ ท้องอืดจุกเสียดแน่น ระบบย่อยอาหารไม่ดี ปวดเอว ปวดขา

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูช่วงเดือนน้ี คิดอยากไปท่องเท่ียวพักผ่อนชายทะเล หรืออยาก
เสริมความสวยความงาม ช่วงน้ีให้ระวังในเร่ืองของคำ�พูดสักนิด เพราะอาจ

ทำ�ให้มีปัญหา เกิดความเข้าใจผิดกันได้ การงาน ช่วงน้ีผู้ใหญ่ให้การอุปถัมภ์ หรือใกล้ชิด
ผู้ใหญ่แล้วอาจจะได้โปรเจกต์ใหม่ ๆ มาทำ� งานค่อนข้างเยอะ การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ือง
ของการดูแลสุขภาพ เร่ืองของการปรับปรุงซ่อมแซมบ้าน หรือซ้ือของใหม่ ๆ ความรัก 
คนโสดมีเกณฑ์จะได้พบรักใหม่ คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจกันดี มีเกณฑ์ได้อสังหาริมทรัพย์ 
สุขภาพ ระบบเลือดไหลเวียนไม่ค่อยดี ทำ�ให้ปวดขา ปวดเม่ือย เหน็บชา จุกเสียดแน่นท้อง

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรเดือนน้ีโดดเด่นในเร่ืองของคำ�พูด แต่ก็ต้องระวังเร่ืองของคำ�พูด 
เหมือนกัน จะได้บริวารท่ีดีเข้ามาช่วยเหลือ มีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทาง  

การงาน มีเกณฑ์ได้เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง มีเกณฑ์ขยับขยายด้านการงาน การเงิน  
มีเกณฑ์ของการได้รถใหม่ ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของความสวยความงาม บริวารให้โชค ความรัก  
คนโสดจะได้พบคนถูกใจ อาจจะเป็นคนต่างชาติต่างภาษา หรือคนใกล้ชิด คนมีคู่ 
วางแผนชักชวนกันไปเท่ียวต่างประเทศ หรือชวนกันไปทำ�บุญ สุขภาพ ระวังเร่ือง 
อาหารการกิน เพราะอาจจะทำ�ให้จุกเสียดแน่นท้อง อาการปวดเม่ือยขา ปวดเม่ือยตัว

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์ในเดือนน้ีจะได้รับของขวัญของฝาก หรือจะซ้ือของฝากให้ 
กับบุตรบริวาร อยากปรับปรุงบ้าน หรือวางแผนจะซ้ือบ้านใหม่ มีเกณฑ์ 

เร่ืองของการทำ�สัญญา มีโชคมีลาภ การงาน เร่ือย ๆ  สบาย ๆ  ได้บริวารท่ีดีเข้ามาช่วยเหลือ 
แต่ก็จะมีเร่ืองให้คิดและตัดสินใจ การเงิน ในช่วงน้ีชาวราศีกุมภ์จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่อุปถัมภ์  
มีเกณฑ์ของการได้รับมรดก ส่วนใหญ่ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของความสวยงาม หรือเร่ืองของ 
การเดินทาง ความรัก คนโสดยังไม่พบคนถูกใจ หรืออยากอยู่คนเดียวไปก่อน คนมีคู่  
ความรักราบร่ืนดี ไม่มีปัญหา สุขภาพ หูอ้ือ ท้องอืด ปวดเม่ือยเอว ปวดขา

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนเหน่ือยใจกับเร่ืองของบริวาร ผู้หลักผู้ใหญ่จะมอบหมายงานหรือ
ทรัพย์สินให้ ในเดือนน้ีมีเร่ืองให้ต้องตัดสินใจค่อนข้างมาก การงาน มีเกณฑ์

ได้เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง หรือจะได้เร่ิมโปรเจกต์ใหม่ ๆ บางท่านก็เป็นเร่ืองของการ 
โยกย้าย เปล่ียนแปลงตำ�แหน่งหน้าท่ีการงาน หรืออาจได้งานท่ีใหม่ การเงิน เปล่ียนแปลง
ไปทางท่ีดีข้ึน จะได้รับการอุปถัมภ์ช่วยเหลือจากผู้หลักผู้ใหญ่ อาจจะมีโชคจากบริวาร/ 
คนรอบข้าง ความรัก คนโสด ช่วงน้ีมีเสน่ห์มาก มีคนเข้าหาเยอะ คนมีคู่ คนรักมักจะซ้ือของกิน 
มาฝาก เอาใจใส่ดี สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ท้องอืดจุกเสียด ปวดเม่ือยข้อเข่า
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ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษคิดวางแผนอยากไปท่องเท่ียวทางไกล หรือไปพักผ่อนพบ 
ผู้หลักผู้ใหญ่ แต่ให้ระวังเร่ืองบริวารจะทำ�ให้หงุดหงิด การงาน จะได้ 

คอนเนคช่ันใหม่ ๆ  จากการแนะนำ� แต่การแข่งขันค่อนข้างสูง เป็นช่วงท่ีต้องเคลียร์งาน 
หรือเคลียร์งบประมาณ การเงิน จะได้รับการอุปถัมภ์จากผู้ใหญ่ มีเกณฑ์ของการลงทุน
ทำ�ธุรกรรมเก่ียวกับเร่ืองของการเงิน ความรัก คนโสด ลังเลใจไม่กล้าตัดสินใจ มีคน 
เข้ามาให้เลือกมากกว่าหน่ึง คนมีคู่ ต้ังใจจะซ้ือของขวัญให้คนรัก หรือจะได้รับของขวัญ
ของฝากจากคนในครอบครัว สุขภาพ ระวังเร่ืองสายตา อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีพฤษภ 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษภช่วงน้ีจะทำ�อะไรให้ระวังจะถูกหลอกถูกโกง โดยเฉพาะเร่ือง
ของเอกสารสัญญาต่าง ๆ หรือเร่ืองของการเงิน การงาน ผู้หลักผู้ใหญ่ 

จะเอ็นดูให้การอุปถัมภ์ช่วยเหลือ ชาวราศีพฤษภค่อนข้างโดดเด่นเป็นท่ีจับตามอง  
ท่านท่ีรองานมีเกณฑ์ได้งานใหม่ หรือมีคนชักชวนไปทำ�งานท่ีใหม่ การเงิน หาเงินเก่ง 
แต่ก็ใช้เงินเก่งเช่นกัน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของบริวาร หรืองานเล้ียงสังสรรค์ ความรัก  
คนโสดจะมีพ่อส่ือแม่ส่ือแนะนำ�คนมาให้รู้จัก คนมีคู่ ชักชวนกันไปท่องเท่ียวพักผ่อน 
สุขภาพ ไม่ควรกินอาหารรสจัด เพราะอาจทำ�ให้มีปัญหาเก่ียวกับเร่ืองของช่องท้อง หูอ้ือ

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนมีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทางแบบไม่ทันต้ังตัวจากการชักชวน
ของบริวาร เป็นช่วงของการเร่ิมต้นทำ�อะไรใหม่ ๆ  แต่ก็ระวังเร่ืองของอารมณ์

สักนิด การงาน ช่วงน้ีจะได้ท่ีปรึกษาท่ีดี มีคนคอยช่วยเหลือสนับสนุน ทำ�งานได้อย่าง
สบายอกสบายใจ มีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทางเพราะงาน การเงิน ผู้หลักผู้ใหญ่จะ
ให้การอุปถัมภ์ช่วยเหลือ หรือได้รับมรดก มีรายจ่ายยิบย่อยค่อนข้างเยอะ แต่ก็ไม่มี
ปัญหาอะไร ความรัก คนโสด จะได้พบคนถูกใจ อาจมีกิจกรรมร่วมกัน คนมีคู่ มีเกณฑ์
ได้เดินทางท่องเท่ียวพักผ่อนไปกับคนรัก สุขภาพ ปวดเม่ือยขา ปวดเม่ือยตัว

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎในเดือนกันยายนน้ีให้ระวังบริวารจะสร้างปัญหาให้ ไม่ควร 
ให้ใครหยิบยืมเงิน ถ้าจำ�เป็นต้องให้ก็ให้เท่าท่ีเราจะช่วยไหว ทำ�ใจเผ่ือหน้ีสูญ 

ไว้ด้วย ช่วงน้ีควรไปทำ�บุญเสริมดวงสักนิด การงาน มีเกณฑ์เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง  
ผู้หลักผู้ใหญ่ให้การอุปถัมภ์ มีเกณฑ์การเดินทางเพราะงาน การเงิน เงินท่ีรอหรือตกลง
นัดหมายไว้อาจมีความล่าช้า แต่การเจรจาจะราบร่ืน ความรัก คนโสด ยังไม่ตัดสินใจ  
มีคนเข้ามาให้เลือกมากกว่าหน่ึงคน คนมีคู่ คนรักไม่ค่อยมีเวลาให้ เน่ืองจากงานเยอะ 
สุขภาพ ความเครียดวิตกกังวล ระบบการย่อยไม่ค่อยดี ปวดหลัง ปวดตัว

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์ช่วงน้ีจะได้บริวารท่ีดีเข้ามาช่วยเหลือ มีเกณฑ์ของการเล่ือนข้ัน
เล่ือนตำ�แหน่ง เป็นเดือนท่ีมีเสน่ห์ ทำ�อะไรคนก็ให้ความสนอกสนใจ การงาน  

มีเกณฑ์ขยับขยายในเร่ืองของตำ�แหน่งหน้าท่ีการงาน หรือจะได้รับมอบหมายให้รับผิดชอบ
โปรเจกต์ใหม่ ๆ มีเกณฑ์ของการได้งานใหม่ การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองการเดินทาง 
ยวดยานพาหนะ เอกสารสัญญาเร่ืองของการเงินโดดเด่น ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของบริวาร 
ความรัก คนโสดจะได้พบรักกับคนใกล้ชิดหรือเพ่ือนร่วมงาน คนมีคู่ มีความรักท่ีดี  
ไปไหนไปด้วยกัน ช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน สุขภาพ พักผ่อนไม่เพียงพอ เร่ืองของสายตา

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์ช่วงเดือนน้ีมีเกณฑ์เร่ืองของการไปท่องเท่ียวพักผ่อน เป็น 
ช่วงท่ีดีในการเข้าหาผู้หลักผู้ใหญ่ หรือขอคำ�ปรึกษาจากผู้ใหญ่ บริวารให้คุณ  

มีความเคารพ ช่วยเหลืองานได้ดี การงาน จะได้เร่ิมต้นอะไรใหม่ ๆ หรือจะได้รับการ
ติดต่อจากทางไกล ได้รับการอุปถัมภ์ การเงิน มีโชคมีลาภ ได้เงินก้อนจากการติดต่อ 
จากส่ือโซเชียลฯ ท่านท่ีติดต่อกับคนต่างชาติจะดีมาก ความรัก คนโสดช่วงน้ีเป็นช่วง
ของการมีเสน่ห์ คนมีคู่ชักชวนกันไปทานข้าวนอกบ้าน หรือเป็นช่วงของการเจริญอาหาร 
มีความสุขกับการหาของอร่อย ๆ ทาน สุขภาพ อาการปวดเม่ือยหลัง ปวดเม่ือยตัว






