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ปีที ่7 ฉบบัที ่75 กรกฎาคม 2566
สวสัดคีณุผูอ่้านทกุท่านค่ะ เมือ่เดอืนมถินุายนทีผ่่านมา การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 

(รฟม.) ได้เปิดโอกาสให้ประชาชนร่วมทดสอบการเดินรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง (MRT  
สายสีเหลือง) เสมือนจริง (Trial Run) ครบตลอดสายทั้ง 23 สถานี จากสถานีลาดพร้าว ถึง  
สถานสี�ำโรง เพือ่สร้างการรบัรู้และความมัน่ใจด้านความปลอดภยัให้แก่ประชาชนผูท้ีเ่ข้ามาใช้บรกิาร 
และตั้งแต่วันที่ 3 กรกฎาคม 2566 เป็นต้นไป รถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง พร้อมเปิดให้บริการ
เชิงพาณิชย์ ตั้งแต่ เวลา 06.00 - 24.00 น. โดยจัดเก็บค่าโดยสารเริ่มต้นที่ 15 บาท สูงสุด 45 บาท 

Life & Metro ฉบับนี้ เราได้จัดท�ำคอลัมน์ Special Scoop ประมวลภาพทดสอบการเดินรถ
เสมือนจริงตลอดสาย ของ “รถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง” ที่จะเป็นทางเลือกหนึ่งของการเดินทาง
ที่มอบความสะดวกสบาย รวดเร็ว ปลอดภัย และเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมให้กับคนเมือง 

ยุคสังคมสมัยใหม่นี้ เราคงปฏิเสธไม่ได้ว่ากระแสการขายของออนไลน์นั้นมาแรงแบบสุด ๆ  ท�ำให้
ต้องใช้วสัดอุปุกรณ์ต่าง ๆ  ในการแพคของส่งไปยงัลกูค้า คอลมัน์ Go Green เรามไีอเดยีด ีๆ  รกัษ์โลก 
มาแนะน�ำทางเลือกแพคสินค้าแบบกรีน ๆ ค่ะ

ส�ำหรับคอลัมน์ Check in ฉบับน้ี เราจะพาทุกท่านไป ชิม ชิล แชะกับตลาดนัดเปิดใหม่  
‘จ๊อดแฟร์ แดนเนรมิต’ แหล่งรวมของอร่อยนานาชาติที่มีให้เลือกหลากหลาย มีมุมนั่งเล่นชิล ๆ  และ
มมุถ่ายรูปสวย ๆ  หลายจดุ และใครทีท่านอ่ิมแล้วจะเดนิเล่นช้อปป้ิงข้าวของเครือ่งใช้ ทีน่ีก่ม็ขีองสวยเก๋
จ�ำหน่ายเช่นกนั ทีส่�ำคญัเดนิทางสะดวกสบาย ไม่ต้องวนหาท่ีจอดรถให้เหนือ่ย เพยีงใช้บรกิารรถไฟฟ้า 
MRT ลงที่สถานีพหลโยธิน ใช้ทางออกที่ 3 เดินต่ออีกนิดหน่อยก็ถึงแล้วค่ะ 

ช่วงนีฝ้นตกบ่อย อากาศชืน้ อาจท�ำให้เราเป็นหวัดได้ง่าย หรอืบางพ้ืนทีม่นี�ำ้ท่วมขงั และอาจมเีชือ้
โรคต่าง ๆ ปนเปื้อนอยู่ในน�้ำ ดังนั้น เมื่อกลับถึงบ้าน ควรอาบน�้ำช�ำระล้างร่างกายให้สะอาดเสียก่อน  
เพื่อสุขอนามัยที่ดี ป้องกันไว้ดีกว่าแก้ไขตอนไปหาคุณหมอนะคะ

							       กองบรรณาธิการ
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เม่ือวันท่ี 19 มิถุนายน 2566 ท่ีผ่านมา พลเอก ประยุทธ์ จันทร์โอชา 
นายกรัฐมนตรี ได้ตรวจเย่ียมศูนย์ซ่อมบำ�รุงฯ ศรีเอ่ียม และเข้าร่วมทดสอบ 
การเดินรถเสมือนจริง (Trial Run) ของรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง 
ในช่วงสถานีศรีอุดม ถึง สถานีลาดพร้าว โดยมี พลเอก อนุพงษ์ เผ่าจินดา  
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงมหาดไทย นายธนกร วังบุญคงชนะ รัฐมนตรี 
ประจำ�สำ�นักนายกรัฐมนตรี นายพีระพันธ์ุ สาลีรัฐวิภาค เลขาธิการนายกรัฐมนตรี 
นายอธิรัฐ รัตนเศรษฐ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม รักษาราชการ 
แทนรัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม นายสรพงศ์ ไพฑูรย์พงศ์ รองปลัด 
กระทรวงคมนาคม หัวหน้ากลุ่มภารกิจด้านการขนส่ง นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ 
ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย และ นายคีรี กาญจนพาสน์ 
ประธานกรรมการ บริษัท อีสเทิร์น บางกอกโมโนเรล จำ�กัด ร่วมให้การต้อนรับ 
โดยตลอดการเดินทางด้วยรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง เป็นไปอย่างราบร่ืน 
และมีประชาชนมาร่วมทดลองใช้บริการทุกสถานี และในวันเดียวกันน่ันเอง 
ต้ังแต่เวลา 12.00 น. เป็นต้นไป ขบวนรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง 
ได้จอดรับ-ส่งประชาชนเพ่ิมเติมท่ีสถานีลาดพร้าว ซ่ึงเป็นการทดสอบ 
การเดินรถเสมือนจริงตลอดสาย ครบถ้วนท้ัง 23 สถานี อย่างเป็นทางการ !! 

 
นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง

ประเทศไทย (รฟม.) เปิดเผยว่า โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง  
ช่วงลาดพร้าว - สำ�โรง เป็นโครงการฯ ท่ีคณะรัฐมนตรี ในคราวประชุมเม่ือ 
วันท่ี 29 มีนาคม 2559 ได้มีมติอนุมัติให้กระทรวงคมนาคม โดย รฟม. เป็น 

ประมวลภาพทดสอบการเดนิรถเสมอืนจรงิตลอดสาย
ของ “รถไฟฟา้มหานคร สายสีเหลือง” 23 สถาน ีลาดพรา้ว - ส�ำโรง

พรอ้มรองรบัการเดนิทางของประชาชน

ประมวลภาพทดสอบการเดนิรถเสมอืนจรงิตลอดสาย
ของ “รถไฟฟา้มหานคร สายสีเหลือง” 23 สถาน ีลาดพรา้ว - ส�ำโรง

พรอ้มรองรบัการเดนิทางของประชาชน
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ผู้กำ�กับการดำ�เนินงานโครงการฯ ต่อมาเม่ือวันท่ี 16 มิถุนายน 
2560 รฟม. จึงได้ลงนามในสัญญาร่วมลงทุนกับ บริษัท อีสเทิร์น 
บางกอกโมโนเรล จำ�กัด (EBM) ผู้รับสัมปทาน และได้เร่ิมงาน 
ในระยะท่ี 1 การดำ�เนินงานออกแบบและก่อสร้างงานโยธา 
พร้อมติดต้ังระบบและขบวนรถไฟฟ้า ต้ังแต่วันท่ี 29 มิถุนายน 
2561 เป็นต้นมา รฟม. ได้กำ�กับดูแลการดำ�เนินงานของ
ผู้รับสัมปทานอย่างใกล้ชิด รวมถึงการทดสอบการเดินรถใน
แต่ละระยะ เพ่ือสร้างความม่ันใจให้แก่ประชาชนท่ีจะเข้าร่วม 
เป็นส่วนหน่ึงในการ Tr ial Run ของรถไฟฟ้ามหานคร  
สายสีเหลือง ท้ังน้ี สถานีลาดพร้าว นับเป็นสถานีลำ�ดับสุดท้าย
ของโครงการฯ ท่ีพร้อมให้ประชาชนเข้าร่วม Trial Run  
โดยสถานีน้ีต้ังอยู่บริเวณแยกรัชดา-ลาดพร้าว และเป็นสถานี 
เช่ือมต่อท่ีสำ�คัญระหว่างรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง กับ 
รถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล (MRT สายสีนํ้าเงิน) ซ่ึงจะ
ช่วยอำ�นวยความสะดวกแก่ประชาชนท่ีอยู่ในกรุงเทพมหานคร 
ฝ่ังตะวันออก และจังหวัดสมุทรปราการ สามารถเดินทาง 
เช่ือมต่อเข้าสู่รถไฟฟ้าขนส่งมวลชนสายหลักท่ีว่ิงให้บริการใน 
พ้ืนท่ีใจกลางเมืองได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 
โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง เป็นระบบรถไฟฟ้า 

โมโนเรลแบบคร่อมราง (Straddle Monorail) สายแรกของประเทศ 
ไทย มีระยะทางรวม 30.4 กิโลเมตร เป็นโครงสร้างทางว่ิงยกระดับ
ตลอดสาย มีสถานีให้บริการท้ังส้ิน 23 สถานี ประกอบด้วย สถานี
ลาดพร้าว สถานีภาวนา สถานีโชคชัย 4 สถานีลาดพร้าว 71 สถานี
ลาดพร้าว 83 สถานีมหาดไทย สถานีลาดพร้าว 101 สถานีบางกะปิ 
สถานีแยกลำ�สาลี สถานีศรีกรีฑา สถานีหัวหมาก สถานีกลันตัน  
สถานีศรีนุช สถานีศรีนครินทร์ 38 สถานีสวนหลวง ร.9 สถานีศรีอุดม 
สถานีศรีเอ่ียม สถานี ศรีลาซาล สถานีศรีแบร่ิง สถานีศรีด่าน 
สถานีศรีเทพา สถานีทิพวัล และสถานีสำ�โรง นอกจากน้ี ผู้โดยสาร 
ยังสามารถเดินทางเช่ือมต่อไปยังรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนสายหลัก 
ได้ถึง 4 จุด ทำ�ให้รถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง มีจุดเด่น 
ในการเป็นระบบขนส่งมวลชนระบบรอง หรือ Feeder Line ท่ีขนส่ง 
ผู้โดยสารจากพ้ืนท่ีรอบนอกเข้าสู่พ้ืนท่ีช้ันในของกรุงเทพฯ  
และเป็นปัจจัยสำ�คัญของการขยายเมือง 

จุดเช่ือมต่อรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง กับ โครงข่ายระบบราง
•	 สถานีลาดพร้าว (YL01) เช่ือมต่อกับ รถไฟฟ้ามหานคร สายสีน้ําเงิน 
	 สถานีลาดพร้าว (BL15)
•	 สถานีแยกลำ�สาลี (YL09) เช่ือมต่อกับ โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม 
	 ช่วงศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย - มีนบุรี (สุวินทวงศ์)
•	 สถานีหัวหมาก (YL11) เช่ือมต่อกับ รถไฟฟ้าแอร์พอร์ต เรล ลิงก์ 
	 สถานีหัวหมาก (A4) และรถไฟสายตะวันออก 
•	 สถานีสำ�โรง (YL23) เช่ือมต่อกับ รถไฟฟ้าสายสีเขียว 
	 ช่วงแบร่ิง-สมุทรปราการ ท่ีสถานีสำ�โรง (E15)
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ท้ังน้ี รฟม. ต้ังใจว่า โครงการรถไฟฟ้ามหานคร  
สายสีเหลือง จะเป็นทางเลือกหน่ึงของการเดินทางท่ีมอบ
ความสะดวกสบาย รวดเร็ว ปลอดภัย และเป็นมิตรกับ 
ส่ิงแวดล้อม พร้อมท้ังช่วยยกระดับคุณภาพชีวิตของ
ประชาชน ทำ�ให้ทุกคนสามารถเข้าถึงบริการได้ง่าย  
ตลอดจนเพ่ิมขีดความสามารถในการแข่งขันบนเวทีโลก  
ได้อย่างม่ันคง ม่ังค่ัง และย่ังยืน

  จาก 
เม่ือกอ่น 
ท่ีเวลาไป
ท�ำงาน  

คอืจะต่อรถ
ประมาณ  

3-4 ตอ่ ตอนน้ี 
กค็อืตอ่น้อยลง

 บา้นอยูล่าดพร้าว แต่ 
ตอ้งเดินทางไปตดิตอ่งาน
แถวซีคอนสแควรอ์ยูบ่อ่ย ๆ 
รถติดมาก พอรถไฟฟา้สาย

สเีหลอืงเปดิคอืดีมาก 
การเดินทาง
สะดวกสบาย 
คลายกังวลเรือ่ง
ปญัหารถตดิ 

ไปเลยครับ

พร้อมกันน้ี ยังมีศูนย์ซ่อมบำ�รุงฯ บริเวณสถานีศรีเอ่ียม และผู้ใช้รถยนต์สามารถนำ�รถ 
มาจอดได้ท่ีอาคารจอดแล้วจรสถานีศรีเอ่ียม และท่ีอาคารจอดแล้วจรสถานีลาดพร้าว  
เพ่ือเช่ือมต่อเข้าสู่ระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน ท้ังน้ี รฟม. ได้มอบสิทธิพิเศษ 
สำ�หรับผู้ใช้รถยนต์ท่ีนำ�รถเข้าจอด ณ อาคารจอดแล้วจร 9 ช้ัน สถานีลาดพร้าว  
และเดินทางต่อเข้าสู่ระบบรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง ท่ีสถานีลาดพร้าว (YL01) 
จะได้รับสิทธิค่าจอดรถสำ�หรับผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า ในอัตรา 2 ช่ัวโมง 15 บาท 

06 Life & Metro

Special Scoop
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รฟม. ร่วมลงนามถวายพระพรเนื่องในพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา 
สมเด็จพระนางเจ้าสุทิดา พัชรสุธาพิมลลักษณ พระบรมราชินี พุทธศักราช 2566

เม่ือวันท่ี 3 มิถุนายน 2566 นายชยธรรม์ พรหมศร ปลัดกระทรวงคมนาคม นำ�คณะหัวหน้า 
หน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคม เข้าร่วมลงนามถวายพระพรเน่ืองในพระราชพิธี  
เฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้าสุทิดา พัชรสุธาพิมลลักษณ พระบรมราชินี พุทธศักราช 2566  
ณ ศาลาสหทัยสมาคม พระบรมมหาราชวัง ในโอกาสน้ี นายพัฒนพงษ์ พงศ์ศุภสมิทธ์ิ รองผู้ว่าการ 
(บริหาร) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมพีธีดังกล่าว

รฟม. รับมอบเกียรติบัตร “องค์กรคุณธรรมต้นแบบ” 
ประจ�ำปีงบประมาณ 2565 จากคณะกรรมการส่งเสริม
คุณธรรมแห่งชาติ

การรถไฟฟ้าขน ส่ง
มวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) ได้รับเกียรติบัตร
ยก ย่อง เ ป็น  “อง ค์กร
คุณธรรมต้นแบบ” ประจำ�ปี 
งบประมาณ 2565 จาก
คณะกรรมการส่งเสริม 
คุณธรรมแห่งชาติ ซ่ึงมี นายชยธรรม์ พรหมศร ปลัดกระทรวงคมนาคม  
เป็นประธานอนุกรรมการส่งเสริมคุณธรรมกระทรวงคมนาคม  
โดย รฟม. ได้รับการประเมินว่าเป็นองค์กรท่ีมีการดำ�เนินกิจกรรม 
ส่งเสริมคุณธรรมผ่านเกณฑ์ครบท้ัง 9 ข้อ บรรลุเป้าหมายระดับสูงสุดของ
การเป็นองค์กรคุณธรรมต้นแบบท่ีมีองค์ความรู้และสามารถให้หน่วยงาน
อ่ืน ๆ  เข้ามาศึกษาดูงานหรือไปเผยแพร่ผลงานให้หน่วยงานอ่ืนต่อไปได้ 

ไม่เพียงเท่าน้ัน รฟม. ยังได้นำ�เกณฑ์ประเมินองค์กรคุณธรรม 
ดังกล่าวมาใช้ในการประเมินภายในองค์กรในระดับส่วนงานอย่าง 
เป็นระบบ เพ่ือผลักดันให้ทุกส่วนงานร่วมขับเคล่ือนคุณธรรม 
ไปพร้อมกันอย่างมีประสิทธิภาพ ท้ังน้ี รฟม. ได้ส่งเสริมให้ผู้บริหารและ 
ผู้ปฏิบัติงานทุกระดับ ยึดถือคุณธรรม จริยธรรม และจรรยาบรรณ
ในทุกการดำ�เนินงาน ร่วมสร้างองค์กรท่ีม่ันคงในหลักธรรมาภิบาล 
และความโปร่งใส ตรวจสอบได้

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดีเนื่องใน
โอกาสวันคล้ายวันสถาปนาสถาบันการบินพลเรือน 
ครบรอบ 62 ปี

เม่ือวันท่ี 6 มิถุนายน 2566 นายภาคภูมิ กาญจนสถิตย์  
ผู้อำ�นวยการสำ�นักนิติกรรม การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมแสดงความยินดี 
เน่ืองในโอกาสวันคล้ายวันสถาปนาสถาบันการบินพลเรือน (สบพ.) 
ครบรอบ 62 ปี ณ อาคารศูนย์พัฒนาบุคลากรด้านการบิน 
สถาบันการบินพลเรือน เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร ในโอกาสน้ี  
รฟม. ได้ร่วมบริจาคเงินสมทบทุนสนับสนุนกิจกรรมอันเป็น
สาธารณประโยชน์และสาธารณกุศลแก่นักศึกษา และสวัสดิการ
บุคลากรของ สบพ. โดยมี นางสาวภัคณัฏฐ์ มากช่วย ผู้ว่าการ
สถาบันการบินพลเรือน เป็นผู้รับมอบ
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รฟม. จดังานสัมมนาแลกเปลีย่นเรยีนรูด้า้นรถไฟฟา้ขนส่งมวลชน
และการพัฒนาระบบขนส่งสาธารณะ ไทย - เยอรมนี

เม่ือวันท่ี 2 มิถุนายน 2566 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
ร่วมกับ คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล และ The Institute of 
Transportation and Urban Engineering, Technical University of Braunschweig, 
Germany จัดงานสัมมนาแลกเปล่ียนเรียนรู้ด้านรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนและการพัฒนา
ระบบขนส่งสาธารณะ ไทย - เยอรมนี โดยมีการบรรยายและเสวนาทางวิชาการโดย 
ผู้เช่ียวชาญ และการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์ใช้บริการระบบขนส่งสาธารณะ 
ในเขตเมืองของไทยในมุมมองผู้ใช้บริการชาวต่างชาติ โดยมุ่งเน้นเชิงลึกด้าน Traffic  
and Transportation Engineering ณ ห้องประชุม 2 ช้ัน 9 อาคาร 1 รฟม.

ท้ังน้ี งานสัมมนาดังกล่าวเป็นการส่งเสริมการแลกเปล่ียนความรู้การพัฒนา 
การศึกษาและการจัดทำ�วิจัยด้านวิศวกรรมระบบราง การขนส่งและโลจิสติกส์  
การถ่ายทอดทางเทคโนโลยี ตลอดจนการแลกเปล่ียนข้อมูลทางวิชาการและ
ประสบการณ์ด้านรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนในบริบทท่ีหลากหลาย ซ่ึงรวมถึงการสร้าง 
เครือข่ายความร่วมมือเพ่ือสนับสนุนการดำ�เนินกิจกรรมทางวิชาการ ระหว่างผู้บริหาร
และพนักงาน รฟม. ร่วมกับสถาบันทางวิชาการของประเทศไทยและต่างประเทศ

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดีเนื่องในโอกาสวันคล้าย
วันสถาปนากรมการขนส่งทางราง ครบรอบ 4 ปี

เม่ือวันท่ี 9 มิถุนายน 2566 นายสุรพงษ์ รัตนภูวลักษณ์ ผู้อำ�นวยการ
สำ�นักตรวจสอบ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมแสดงความยินดีเน่ืองในโอกาสวันคล้ายวันสถาปนา 
กรมการขนส่งทางราง ครบรอบ 4 ปี ณ ห้องประชุมมนังคสิลา กรมการขนส่ง 
ทางราง กรุงเทพมหานคร ในโอกาสน้ี รฟม. ได้ร่วมบริจาคเงินสมทบทุน 
สนับสนุนกิจกรรมอันเป็นสาธารณประโยชน์และสาธารณกุศล และ
สวัสดิการบุคลากรกรมการขนส่งทางราง โดยมี นายพิเชฐ คุณาธรรมรักษ์  
อธิบดีกรมการขนส่งทางราง เป็นผู้รับมอบ
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รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยชุมชน 
ให้แก่นักเรียนโรงเรียนตามเเนวสายทางโครงการรถไฟฟา้

การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ได้จัดกิจกรรม
อบรมให้ความรู้เก่ียวกับความปลอดภัยชุมชนให้แก่นักเรียนโรงเรียน
ตามเเนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงศูนย์วัฒนธรรม 
แห่งประเทศไทย - มีนบุรี (สุวินทวงศ์)  ได้แก่ โรงเรียนบางกะปิ  
เม่ือวันท่ี 23 พฤษภาคม 2566 โรงเรียนตามเเนวสายทางโครงการ
รถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก)  
ได้แก่ โรงเรียนวัดบางปะกอก เม่ือวันท่ี 30 พฤษภาคม 2566 และ 
โรงเรียนราชวินิต เม่ือวันท่ี 6 มิถุนายน 2566 โดยมีเจ้าหน้าท่ี 
ฝ่ายรักษาความปลอดภัยและกู้ภัย รฟม. เป็นวิทยากรในการอบรม ซ่ึงกิจกรรมดังกล่าวเป็นการอบรม 
การช่วยฟ้ืนคืนชีพเบ้ืองต้น (Cardiopulmonary Resuscitation : CPR) และการดับเพลิงเบ้ืองต้น  
เพ่ือให้นักเรียนสามารถนำ�ความรู้ไปใช้ปฏิบัติจริงในสถานการณ์ฉุกเฉินได้อย่างถูกต้อง นอกจากน้ี  
รฟม. ได้มอบถังดับเพลิง จำ�นวน 10 ถัง ให้แก่โรงเรียนดังกล่าวด้วย ท้ังน้ี รฟม. ได้จัดกิจกรรมดังกล่าว 
ให้แก่ชุมชนตามแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าของ รฟม. ต้ังแต่ปี พ.ศ. 2557 จนถึงปัจจุบัน
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รฟม. จัดกิจกรรม MRTA Volunteer 
ประจ�ำปี 2566 ณ จังหวัดระยอง

เม่ือวันท่ี 25 – 26 พฤษภาคม 2566 การรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชนแห่งประเทศไทย จัดกิจกรรม MRTA Volunteer 
ประจำ�ปี 2566 นำ�พนักงาน จำ�นวน 104 คน ร่วมกิจกรรม
ด้านความรับผิดชอบต่อสังคม และส่ิงแวดล้อม 
(CSR) ณ จังหวัดระยอง โดยได้เพาะพันธ์ุ
ต้นโกงกาง สร้างคอนโดปู และปล่อยปู  
ณ ศูนย์การเรียนรู้ป่าชายเลนพระเจดีย์
กลางน้ํา เพ่ือเสริมสร้างแหล่งอาหาร
และท่ีอยู่อาศัยให้กับสัตว์น้ํา และส่งเสริม
การอนุรักษ์และฟ้ืนฟูส่ิงแวดล้อม รวมท้ังได้
สร้างโรงเรือนและแปลงผัก และแบ่งปันอุปกรณ์
ทางการศึกษา ให้แก่นักเรียนโรงเรียนวัดธรรมสถิต ท้ังน้ี  
รฟม. จัดกิจกรรม MRTA Volunteer อย่างต่อเน่ือง 
เป็นเวลา 4 ปี โดยกิจกรรมดังกล่าวจัดข้ึนเพ่ือส่งเสริมให้
พนักงานเกิดจิตสำ�นึกด้าน CSR

 

รฟม. เข้าร่วมแข่งขันกีฬาอีสปอร์ตเชื่อมสัมพันธ์รัฐวิสาหกิจ ประจ�ำปี 2566      
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ร่วมส่งนักกีฬาเข้าแข่งขันกีฬาอีสปอร์ตเช่ือมสัมพันธ์

รัฐวิสาหกิจ ประจำ�ปี 2566 ระหว่างวันท่ี 23 – 26 พฤษภาคม 2566 ณ การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย 
(กฟผ.) สำ�นักงานใหญ่ เพ่ือเช่ือมความสัมพันธ์อันดีระหว่างหน่วยงาน และเตรียมความพร้อมในการ 
จัดการแข่งขันกีฬารัฐวิสาหกิจในปี 2567 ซ่ึงผลการแข่งขัน รฟม. ได้รับรางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2  
ร่วมกับการประปาส่วนภูมิภาค (กปภ.)

MRTA News
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ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบับมถินุายน 2566

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

กจิกรรม “ท่องเทีย่วสขุใจไปกบั รฟม.” จัดกิจกรรม
มาแล้วทัง้หมดก่ีครัง้ และจดักจิกรรมทีไ่หน

จดักจิกรรมมาแล้วทัง้หมด 2 ครัง้ ท่ีชมุชน
เกาะเกรด็ จงัหวดันนทบุรี

“ชดุกล่องข้าวรักษ์โลก” จ�ำนวน 10 รางวลั

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล

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

1. คุณลักษมี อนุวัตเมธี		
2. คุณจตุพร  เต็มเปี่ยมเจนสุข	
3. คุณครรชิต  ศรีประเสริฐ 	
4. คุณสาธิต สินสาธิตชัย		
5. คุณลินจง อังศุธาร
6. คุณพุฒิรัตน์  อาทรกัลป์	
7. คุณกรทิพา หงษ์เจริญไทย		
	

ประจ�ำเดือนกรกฎาคม 2566

ผูโ้ดยสารของรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลอืง 
สามารถเดนิทางเชือ่มต่อไปยงัรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน

สายหลักอ่ืน ๆ ท้ัง 4 จดุ ได้ทีส่ถานอีะไรบ้าง

ขอเชญิคุณผูอ่้านทุกท่านร่วมสนกุตอบค�ำถาม
ลุน้รับของรางวัลสดุพเิศษ “กระเป๋าปีกระต่าย 2566”  
จ�ำนวน 10 รางวัล

	
8. คุณเจนยุทธ นิมา		
9. คุณกนกลดา โชคนิธิทรัพย์
10. คุณชัย  อุณหวุฒิ

รฟม. จัดกิจกรรม “ฉลอง 111 ปี คมนาคม 
นั่งรถไฟฟา้สุขใจไปกับ รฟม.”

วันท่ี 29 พฤษภาคม 2566 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย (รฟม.) จัดกิจกรรม “ฉลอง 111 ปี คมนาคม น่ังรถไฟฟ้า
สุขใจ ไปกับ รฟม.” เน่ืองในโอกาสกระทรวงคมนาคมครบรอบ 111 ปี 
โดยมี นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์ ผู้อำ�นวยการสำ�นักส่ือสารองค์กร 
รฟม. นำ�นักเรียนจำ�นวน 111 คน จาก 11 โรงเรียน ในแนวสายทาง
รถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง ทดลองโดยสารรถไฟฟ้ามหานคร  
สายสีเหลือง จากสถานีศรีเอ่ียม - สถานีสำ�โรง และเข้าเย่ียมชม 
ศูนย์ซ่อมบำ�รุงรถไฟฟ้า

สำ�หรับนักเรียนท่ีร่วมกิจกรรมดังกล่าว จำ�นวน 11 โรงเรียน  
ได้แก่ โรงเรียนคลองกลันตัน (มีสุวรรณอนุสรณ์), โรงเรียนบ้านบางกะปิ, 

โรงเรียนเซนต์โยเซฟทิพวัล, โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ บดินทรเดชา, 
โรงเรียนสิริวุฒิวิทยา, โรงเรียนหัวหมาก, โรงเรียนถนอมพิศวิทยา,  
โรงเรียนอัสสัมชัญสมุทรปราการ, โรงเรียนมัธยมสุวิทย์เสรีอนุสรณ์,  
โรงเรียนมหาภาพกระจาดทองอุปถัมภ์ และโรงเรียนพระราม ๙ กาญจนาภิเษก 
โดยน้อง ๆ นักเรียนต่างได้รับความรู้เก่ียวกับรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง 
รวมถึงได้เรียนรู้เก่ียวกับระบบและการใช้งานรถไฟฟ้าโมโนเรลอย่าง 
ถูกต้องและปลอดภัย พร้อมท้ังได้เปิดประสบการณ์ในการโดยสารรถไฟฟ้า
โมโนเรลสายแรกของประเทศ สร้างความต่ืนเต้นและดีใจ บรรยากาศเป็นไป 
อย่างสนุกสนาน ท้ังน้ี กิจกรรมดังกล่าวยังถือเป็นกิจกรรมชุมชนสัมพันธ์ 
ท่ี รฟม. ต้ังใจจัดข้ึนและดำ�เนินการมาอย่างต่อเน่ือง เพ่ือตอบแทน  
มอบความสุข และการเดินทางท่ีย่ังยืนให้แก่ชุมชนและสังคม
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MRTA Scoop
เรียบเรียงโดย : สุจิรา หล้ากาศ

“รฟม. ร่วมเป็นส่วนหนึ่ง 
มุ่งเป้าลดก๊าซเรือนกระจก Mission 2023” 
หน้าร้อนปีน้ี หลายคนบ่นว่าร้อนมาก บางคนแทบจะไม่ออกนอกบ้านหรือไปท�ำกิจกรรมกลางแจ้งเลย สภาพอากาศที่ร้อนมากขึ้นและการเปลี่ยนแปลง 

สภาพอากาศที่รุนแรงมากขึ้น ยังคงเป็นประเด็นส�ำคัญที่ส่งผลกระทบกับทุกภาคส่วน อันน�ำมาซึ่งความร่วมมือของทั่วโลกในการลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก  
ซึง่รฐับาลไทยเองกไ็ด้แสดงเจตจ�ำนงค์ในการลดการปล่อยก๊าซเรอืนกระจก การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  ขานรบันโยบายภาครฐั โดยด�ำเนนิงาน 
ภายใต้วิสัยทัศน์และพันธกิจที่มุ่งเน้นส่งเสริมการสร้างความยั่งยืนขององค์กรในมิติส่ิงแวดล้อม โดยตลอดทุกช่วงของการด�ำเนินงานก�ำกับดูแลโครงการ 
รถไฟฟ้าสายต่าง ๆ  ตัง้แต่การศกึษาออกแบบโครงการ ซึง่มกีารจดัท�ำรายงานวเิคราะห์ผลกระทบสิง่แวดล้อม (EIA) และน�ำมาตรการลดผลกระทบสิง่แวดล้อมดงักล่าว 
มาสู่ภาคปฏิบัติในช่วงการก่อสร้างโครงการอย่างเคร่งครัด ทั้งยังต่อเนื่องไปถึงช่วงการเปิดให้บริการเดินรถไฟฟ้าแก่ประชาชน ไม่เพียงเท่านี้ รฟม. ยังเป็นหนึ่ง
ในหน่วยงานภาครัฐท่ีเข้าร่วมการประกาศเป้าหมายใหม่ “Mission 2023” ผนึกก�ำลังมุ่งเป้าลดก๊าซเรือนกระจก 1,000,000 ตันคาร์บอนไดออกไซด์เทียบเท่า  
ภายในปี 2566 ซึ่งจัดโดยสมาคมอุตสาหกรรมปูนซีเมนต์ไทย โดยมีหน่วยงานภาครัฐ และภาคเอกชน เข้าร่วม เช่น กระทรวงคมนาคม กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติ
และสิง่แวดล้อม กระทรวงอตุสาหกรรม กระทรวงมหาดไทย กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ และกระทรวงพาณชิย์ ส�ำหรบัหน่วยงานสงักดักระทรวงคมนาคมท่ีเข้าร่วม 
ได้แก่ กรมทางหลวง กรมทางหลวงชนบท ส�ำนกังานนโยบายและแผนการขนส่งและจราจร การรถไฟแห่งประเทศไทย และการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
เพื่อร่วมช่วยเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศของประเทศไทยอีกด้วย 

Life & Metro ฉบบันีไ้ด้มโีอกาสพดูคยุสบาย ๆ   
กับวิศวกรสิ่งแวดล้อมคนเก่งของ รฟม. หน่ึงใน 
ผูรั้บผดิชอบการด�ำเนนิงานด้านการลดก๊าซเรอืนกระจก 
จากโครงการรถไฟฟ้าของ รฟม. นั้นคือ นางสาว 
กมลชนก วังวิทยาหรือ น้องออม วิศวกร ระดับ 7  
สังกัดแผนกวิเคราะห์ผลกระทบส่ิงแวดล้อม  
กองสิ่งแวดล้อม ฝ่ายพัฒนาโครงการรถไฟฟ้า

น้องออม กมลชนก เล่าให้ฟังว่า เริ่มสนใจ
และศึกษาเกี่ยวกับเรื่อง Climate Change ตั้งแต่ 
เข้าท�ำงานที ่รฟม. เนือ่งจากงานท่ีรบัผดิชอบเป็นเร่ือง 
เกี่ยวกับการวิเคราะห์ผลกระทบสิ่งแวดล้อมของ
โครงการรถไฟฟ้า และการประเมินผลการลด 
ก๊าซเรอืนกระจกจากโครงการรถไฟฟ้าทีอ่ยูใ่นความ
รับผิดชอบของ รฟม. ซึ่งน้องออมได้อธิบายถึง  

12 Life & Metro



13Life & Metro

Climate Change เพิม่เตมิว่า “หากพดูถงึ Climate Change หลายคนจะนกึถงึ  
น�้ำแข็งข้ัวโลกละลาย ปะการังฟอกสี หรือน�้ำทะเลที่มีปริมาณเพ่ิมขึ้นทุกปี  
ซึ่งอันที่จริงแล้วการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศหรือ Climate Change  
ส่วนใหญ่เป็นผลกระทบของความร้อนที่เกิดจากกิจกรรมต่าง ๆ ของมนุษย์ 
โดยที่เราไม่รู้เลยว่ากิจกรรมเพียงเล็กน้อยของเราอาจจะส่งผลกระทบต่อ 
การเปล่ียนแปลงของโลกในระยะยาว ซึง่ปัญหาต่าง ๆ  เหล่านีเ้กดิข้ึนมานานแล้ว  
แต่เรายงัไม่เหน็การปรบัตวัทีเ่ป็นรปูธรรมของคนเท่าไหร่ จงึอยากรูว่้าต่อไป 
ในอนาคต จะมีการปรับตัวไปในทิศทางใด และด้วยเหตุนี้เองจึงท�ำให้สนใจ
ศกึษาเร่ืองนีเ้พิม่เตมิมากขึน้ โดยออมได้สมคัรเข้ารบัทนุการศกึษาจากโครงการ 

Global Infrastructure Development Scholarship Program หลักสูตร 
Master of Infrastructure of Planning and Development ซึง่เป็นทนุทีไ่ด้รบั 
การสนับสนุนทางการเงินจาก Ministry of Land, Infrastructure and 
Transport (MOLIT) ของรัฐบาลสาธารณรัฐเกาหลี โดยหลักสูตรจะเน้นไปทาง 
การพฒันาในด้านโครงสร้างพืน้ฐาน และมวีชิาทีน่่าสนใจให้เลอืกเรียน อย่างวชิา  
Climate Change and Sustainable Urban Development การพัฒนา
โครงการอย่างไรให้เป็นมติรกบัส่ิงแวดล้อม ซึง่เป็นสิง่ท่ีตรงกบัความสนใจของ
ตนเองอยู่แล้ว และยังสอดคล้องกับงานทีร่บัผดิชอบ สามารถน�ำมาประยกุต์กับ
หลายโครงการรถไฟฟ้าในความรบัผดิชอบของ รฟม. ได้เป็นอย่างด ีนอกจากนี้  
ยังท�ำให้ออมได้เรียนรู้และเข้าใจถึงความส�ำคัญของเรื่อง Climate Change 
มากยิ่งขึ้น 

เมื่อถามว่า “Climate Change กับ รฟม. เกี่ยวพันกันอย่างไร” น้องออม 
รบีเสรมิทนัทว่ีา “รฟม. ถอืเป็นส่วนหนึง่ในการช่วยลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก
ตามเป้าหมายของประเทศในด้านคมนาคมขนส่ง เพราะว่าโครงการรถไฟฟ้าของเรา 
สามารถช่วยให้ประชาชนลดการใช้รถยนต์ส่วนบุคคลและเปลี่ยนมาใช้บริการ
รถไฟฟ้ากันมากขึ้น โดยมีข้อมูลเชิงสถิติว่า หากเลือกเดินทางด้วยรถไฟฟ้า
แทนรถยนต์ส่วนบุคคล จะสามารถลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกได้ถึง 66%  
ต่อการเดินทางของ 1 คน และจะช่วยลดโลกร้อนได้ในท่ีสุด ซ่ึงสิ่งท่ีออม 
และเพื่อน ๆ ร่วมงานท�ำอยู่ในตอนนี้ คือการประเมินผลการลดการปล่อย 
ก๊าซเรือนกระจกจากโครงการรถไฟฟ้าที่เปิดให้บริการแล้วของ รฟม. ได้แก่ 
รถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลมิรชัมงคล (MRT สายสนี�ำ้เงนิ) และรถไฟฟ้ามหานคร 
สายฉลองรัชธรรม (MRT สายสีม่วง) เพื่อให้บรรลุเป้าหมายแผนปฏิบัติการ 
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นางสาว กมลชนก วังวิทยา  
วิศวกร ระดับ 7 สังกัดแผนกวิเคราะห์ผลกระทบสิ่งแวดล้อม 

กองสิ่งแวดล้อม ฝ่ายพัฒนาโครงการรถไฟฟ้า



14 Life & Metro

ลดก๊าซเรือนกระจกของประเทศ สาขาคมนาคมขนส่ง จากโครงการรถไฟฟ้า
ทั้งหมดในประเทศไทย ที่ต้องลดให้ได้ 1.06 MtCO2e จากเป้าหมายรวมของ
ทุกแผนในสาขาคมนาคมขนส่ง 41 MtCO2e ภายในปี 2573  ดังนั้น จะเห็น
ว่า รฟม. มีการด�ำเนินงานตามมาตรการต่าง ๆ ในการพัฒนายกระดับคุณภาพ 
การให้บริการรถไฟฟ้า ไม่ว่าจะเป็นด้านเทคโนโลยี สิ่งอ�ำนวยความสะดวก  
รวมไปถงึการจัดกจิกรรมโปรโมชนั เพือ่ส่งเสรมิและรณรงค์เชญิชวนให้ประชาชน
หันมาเดินทางด้วยรถไฟฟ้าแทนการใช้รถยนต์ส่วนบุคคล 

นอกจากนี้ รฟม. ยังใส่ใจต่อการขับเคลื่อนเป้าหมายลดการปล่อย 
ก๊าซเรอืนกระจก ตัง้แต่ในขัน้ตอนการเริม่การก่อสร้างโครงการรถไฟฟ้าอกีด้วย  
โดยมีแนวคิดริเร่ิมน�ำปูนซีเมนต์ไฮดรอลิกมาใช้แทนปูนซีเมนต์ปอร์ตแลนด์
ธรรมดา ในการผลิตคอนกรีตส�ำหรับงานโครงสร้างสถานีใต้ดิน งานอุโมงค์
ทางวิ่งรถไฟฟ้า งานโครงสร้างสถานียกระดับ และงานโครงสร้างทางวิ่ง 
ยกระดับของโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ  
(วงแหวนกาญจนาภเิษก) เนือ่งจากปนูซเีมนต์ไฮดรอลกินี ้ไม่เพยีงได้มาตรฐาน
ผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม แต่ในขั้นตอนการผลิตยังมีการปล่อยก๊าซเรือนกระจก 
ในปริมาณท่ีน้อยกว่าอกีด้วย ทัง้นี ้เพือ่ให้โครงการรถไฟฟ้าของ รฟม. เป็นส่วนหนึง่ 
ในการสนองตอบนโยบายการลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกของประเทศไทย 
เพื่อให้ประเทศไทยมีศักยภาพในการพัฒนาอย่างยั่งยืน 

วิศวกรหัวใจสีเขียวคนนี้ ได้ฝากทิ้งท้ายว่า “การรณรงค์ลดการปล่อย 
ก๊าซเรือนกระจกนั้น เราคงผลักความรับผิดชอบให้ใครคนใดคนหน่ึงไม่ได้  
ทุกอย่างจะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยความร่วมมือของทุกภาคส่วน รวมถึงเราทุกคน
ก็ต้องช่วยกัน อย่างเช่น ทางผู้บริหาร รฟม. เองก็ให้ความส�ำคัญและมีนโยบาย 
ในการผลักดันให้ รฟม. เป็นองค์กรที่ด�ำเนินงานโดยค�ำนึงถึงผลกระทบ 
ด้านสิง่แวดล้อมและร่วมลดการปล่อยก๊าซเรอืนกระจก จะเห็นได้ว่าภายใน รฟม.  
มีการจัดกิจกรรมและโครงการต่าง ๆ ที่ส่งเสริมให้พนักงานและผู้ปฏิบัติงาน
ภายใน รฟม. มีความรู้ความเข้าใจเรื่อง Climate Change รวมถึงการรณรงค์
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก เช่น โครงการ Green 
Office เพือ่รณรงค์ให้พนกังานลดการใช้พลงังาน ลดขยะ และใช้ทรพัยากรอย่าง
คุ้มค่า ผ่านการน�ำหลัก 3R ซึ่งได้แก่ Reuse การใช้ซ�้ำ Reduce การลดการใช้ 
และ Recycle การน�ำกลบัมาใช้ใหม่ หรอืแม้กระทัง่การรณรงค์ลดการใช้กระดาษ
ในการติดต่อระหว่างส่วนงานภายใน รฟม. เองอีกด้วย”

รฟม. ตระหนักและให้ความส�ำคัญ ความใส่ใจสิ่งแวดล้อมมาโดยตลอด 
และพร้อมมีส่วนร่วมในการลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก สร้างการเติบโต
บนคุณภาพชีวิตที่ดี เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม เพื่อความยั่งยืนทางเศรษฐกิจ 
สิ่งแวดล้อม และสังคมต่อไป...
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

นิวยอร์กออกกฎหมาย 
ประชาชนทกุคน ตอ้งแยกขยะอาหารก่อนทิง้!

เม่ือเดือนมิถุนายนท่ีผ่านมา สภาเทศบาลนครนิวยอร์กได้ผ่านร่าง พ.ร.บ. ท่ีจะบังคับให้ 
ชาวนิวยอร์กทุกคนแยกขยะอาหารจากขยะอ่ืน เหมือนกับท่ีพวกเขาก็แยกขยะรีไซเคิลออกจาก
ขยะอ่ืนอยู่แล้วด้วย เพ่ือท่ีจะนำ�ขยะอาหารไปทำ�ปุ๋ยหมักต่อไป โดยนโยบายน้ีจะเร่ิมเป็นเขต ๆ  ก่อน 
แห่งแรกคือ Brooklyn และต่อด้วย Queens ในเดือนตุลาคมน้ี ตามด้วย Bronx และ Staten 
Island ในเดือนมีนาคม 2024 และ Manhattan ในเดือนตุลาคม 2024 เช่นกัน

กฎน้ีมีข้ึนเพ่ือท่ีจะลดปริมาณขยะอาหารท่ีจะไปจบท่ีหลุมฝังกลบ ท่ี ๆ มันจะปล่อยก๊าซ 
เรือนกระจกอย่างมีเทนออกมา ซ่ึงก่อนหน้าน้ีนายกเทศมนตรีนิวยอร์กก็เคยออกกฎน้ีแล้ว แต่กฎของนายกน้ันเป็นแบบสมัครใจ กฎใหม่ท่ีจะเกิดน้ีจะเป็นแบบบังคับ 

ทางเทศบาลจะต้ังศูนย์เก็บขยะอินทรีย์ไว้ทำ�ปุ๋ยในแต่ละเขต รวมถึงศูนย์รับขยะอิเล็กทรอนิกส์ด้วย พวกเขาหวังว่าจะสามารถกำ�จัดขยะท่ีรีไซเคิลได้ และ 
ขยะอินทรีย์ให้หมดภายในปี 2030 มีรายงานเผยว่า ขยะอินทรีย์เหล่าน้ีคิดเป็น 37% ของขยะท้ังหมดในนิวยอร์ก และใช้เงินในการจัดการสูงกว่าขยะท่ัวไป  
กฎน้ีจะบังคับใช้กับผู้คนท่ีอยู่ในตึก อาคาร คอนโดมิเนียม บ้านเรือน เว้นแต่คนท่ีอาศัยอยู่ในการเคหะของรัฐ เพราะไม่ได้อยู่ภายใต้กฎของเทศบาลน้ี  
หลังจากท่ีซานฟานซิสโก ในรัฐแคลิฟอร์เนียได้นำ�ร่องไปก่อนแล้วเม่ือปี 2009 

Photo: nycfoodpolicy.org, nypost.com

ขายของออนไลน์สายกรีน 
คุณก็ท�ำได้!

พัสดุท่ีเราได้รับจากการส่ังซ้ือออนไลน์ มักจะถูก
ห่อด้วยบรรจุภัณฑ์ทำ�มาจากพลาสติก ท่ีใช้เวลาในการ
ย่อยสลายนานกว่า 500 ปี หากนำ�ไปกำ�จัดด้วยวิธีฝังกลบ
หรือเผาไหม้ก็ย่ิงสร้างก๊าซเรือนกระจก เกิดเป็นมลภาวะต่อโลก 

แต่ปัจจุบันมีทางเลือกแพ็คสินค้าแบบกรีน ๆ  แล้ว ไอเทมเหล่าน้ีนอกจาก
จะช่วยกันกระแทก ส่งสินค้าถึงมือผู้ซ้ือได้อย่างไม่บุบสลายระหว่างขนส่งแล้ว 
ยังเป็นตัวเลือกแพ็คของท่ีเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อมอีกด้วย 

•	กล่องหรือหีบห่อพัสดุ เลือกกล่องกระดาษท่ีย่อยสลายได้ตามธรรมชาติ 
เช่น กระดาษคราฟท์ กล่องไฮบริด กล่องกระดาษลูกฟูก

•	เทปกาว เลือกเป็นเทปกระดาษคราฟท์
•	บับเบ้ิลหรือถุงลมกันกระแทก เปล่ียนมาใช้ผักตบชวาตากแห้ง
เหตุผลดี ๆ ท่ีได้จากการใช้บรรจุภัณฑ์รักษ์โลกก็คือ ผลิตจากวัสดุ 

ธรรมชาติ ย่อยสลายได้ นำ�ไปใช้ประโยชน์ต่อได้ เช่น ใช้เป็นปุ๋ยเพ่ือ 
การเกษตร ท่ีสำ�คัญยังช่วยลดปริมาณขยะท่ีย่อยสลายยาก พ่อค้าแม่ค้า
ออนไลน์ท้ังหลาย มาเร่ิมต้นแพ็คสินค้าแบบรักษ์โลก สร้างรายได้อย่างย่ังยืน 
ไม่กระทบต่อส่ิงแวดล้อม แถมผู้รับก็จะได้ความกรีนไปพร้อมกันด้วย

Photo: pexels.com

เตรียมรับมือ “เอลนีโญ” 
จดัหนกั จดัเตม็ ถึงหน้ารอ้นปหีน้า

ถึงแม้ก่อนหน้าน้ี ประเทศไทย
จะไม่ได้รับผลกระทบโดยตรงจาก
ปรากฏการณ์ “เอลนีโญ” (El Niño) 
แต่นับจากน้ีไป ขอให้ทุกคนเตรียมตัว 
ให้ดี เพราะสภาพอากาศของไทย 
กำ�ลังเข้าสู่ “เอลนีโญ” อย่างเต็มตัว  
โดยจะส่งผลทำ�ให้อากาศร้อนและภัยแล้ง 
เป็นบริเวณกว้าง และอาจต่อเน่ือง
อย่างยาวนานมากกว่าเดิมด้วย 

เอลนีโญ ปรากฏการณ์ธรรมชาติท่ีลมค้า (Trade Wind) อ่อนตัวลง  
จนไม่สามารถรักษาระดับน้ําทะเลฝ่ังตะวันตกของมหาสมุทรแปซิฟิกไว้ได้  
ทำ�ให้กระแสน้ําอุ่นย้อนมาทางตะวันออก ส่งผลให้น้ําทะเลร้อนข้ึน  
ฝนตกน้อยลง แห้งแล้ง และแนวโน้มเกิดไฟป่ารุนแรงข้ึน 

ในประเทศไทยเร่ิมเผชิญกับอากาศท่ีเปล่ียนแปลงสุดข้ัว หรือเอลนีโญ 
เร่ิมต้ังแต่เดือนมิถุนายน 2566 ลากยาวไปจนถึงเดือนเมษายน 2567  
โดยตลอดระยะเวลาน้ีปริมาณฝนจะลดลงกว่าค่าเฉล่ียปกติ และมีแนวโน้ม 
เผชิญกับภัยแล้ง หรือเป็นการเข้าสู่สภาพอากาศแบบร้อนแล้งน่ันเอง

ดังน้ัน พวกเราจึงต้องเตรียมตัวรับมือกับอากาศร้อนแล้งท่ีเป็น 
ผลกระทบจากเอลนีโญ ไม่ว่าจะเป็นการด่ืมน้ําให้เพียงพอต่อร่างกาย  
ป้องกันเป็นฮีทสโตรก และบริหารการใช้น้ําอย่างคุ้มค่ามากท่ีสุด  
เพ่ือรักษาและอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติไม่ให้ประสบปัญหาขาดแคลนนํา้ 
ในอนาคต

Photo: medicalnewstoday.com, freepik.com
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

มหาวิหารแห่งคริสตจักรใหญ่ที่สุดในโลก 
ใครท่ีเคยไปเท่ียวอิตาลีมาแล้ว อย่าเพ่ิงคิดว่า มหาวิหารเซนต์ปีเตอร์ 

ในนครวาติกัน เป็นโบสถ์คริสตจักรท่ีใหญ่ท่ีสุดในโลก! 
“อาสนวิหารแม่พระแห่งสันติภาพ” (Basilique Notre-Dame de la Paix  

หรือ Basilica of Our Lady of Peace) มหาวิหารแห่งน้ีเป็นวิหารท่ีใหญ่ท่ีสุด
ในโลก บนพ้ืนท่ี 30,000 ตารางเมตร (เฉพาะตัวอาคาร) ในเมืองยามูซูโกร 
(Yamoussoukro) ประเทศไอวอร่ีโคสต์ หรือโกตดิวัวร์ แอฟริกาตะวันตก  
มีขนาดใหญ่กว่ามหาวิหารเซนต์ปีเตอร์ซ่ึงต้ังอยู่ในกรุงวาติกันเสียอีก

ในการก่อสร้างมหาวิหาร
แห่งน้ีใช้เงิน 300 ล้านดอลลาร์ 
และใช้เวลาสร้างท้ังหมด 4 ปี  
(พ.ศ.2528 - 2532) แบบ
สถาปัตยกรรมจำ�ลองมาจาก
มหาวิหารเซนต์ปีเตอร์ แต่มี
ขนาดท่ีใหญ่กว่า ตัวอาคาร
สร้างด้วยหินอ่อนนำ�มาจาก

อิตาลี ตกแต่งด้วยหน้าต่างกระจกสีแบบฝร่ังเศส หลังคาโดมสูงถึง 158 เมตร  
จุคนท่ีมาร่วมพิธีได้ 18,000 คน อย่างไรก็ดี อาสนวิหารแม่พระแห่งสันติภาพ 
ทำ�ให้เกิดข้อถกเถียงมากมายเก่ียวกับความหรูหรา ฟุ่มเฟือย เน่ืองจากประเทศน้ี 
ไม่ได้ร่ํารวย บ้านหลายหลังไม่มีแม้แต่น้ําประปาใช้ นอกจากน้ีการก่อสร้าง 
มหาวิหารยังเพ่ิมหน้ีสินของประเทศเป็นสองเท่า 

ภูเขาสีรุ้ง มหัศจรรย์สุดขอบฟา้
ทิวทัศน์ยามฤดูร้อนของพ้ืนท่ีชมวิวภูมิลักษณ์ตานเสียชีฉ่าย (Danxia Landform) 

หรือ “ตานเสียสีรุ้ง” ต้ังอยู่ท่ีเมืองจางเย่ (Zhangye) มณฑลกานซู่ (Gansu) ทางตะวันตก 
เฉียงเหนือของจีน หน่ึงท่ีสุดความงดงามท่ีเกิดข้ึนจากการสร้างสรรค์ของธรรมชาติ  
แม้ท่ีน่ีจะเป็นภูเขาโล้นแห้งแล้ง ไม่มีต้นไม้ ไม่มีส่ิงมีชีวิตใด ๆ ทว่าหลากหลายสีสันของ
หินและกรวดทรายมาเติมเต็มความงามราวกับหลุดเข้าไปอยู่ในภาพวาด

ภูเขาน้ีเกิดจากการทับถมกันหลังการ
เคล่ือนไหวของเปลือกโลกคร้ังใหญ่ เม่ือ  
24 ล้านปีก่อน ประกอบกับการท่ีโดนลม
และฝนกัดเซาะเป็นเวลานับพันปีจนทำ�ให้
มันมีลวดลายเรียงตัวกันเป็นช้ันเหมือนเค้ก 

โดยสีพ้ืนฐานของภูเขาหินคือสีแดง และต่อมาเม่ือผ่านการกัดเซาะของธรรมชาติทำ�ให้แต่ละช้ันท่ีทับถมมีอายุ 
ไม่เท่ากัน จึงส่งผลให้มีสีสันท่ีแตกต่างกันออกไป เม่ือตกกระทบกับแสงแดดย่ิงทำ�ให้ช้ันสีหินท่ีแตกต่างย่ิงโดดเด่น
ชัดเจนย่ิงข้ึน ช่วงเดือนมิถุนายน - กันยายน จะเหมาะสำ�หรับการท่องเท่ียวท่ีสุด เน่ืองจากในฤดูหนาวเมืองจางเย่
จะมีหิมะตก จึงไม่เหมาะกับการเข้าชม อีกท้ังในฤดูร้อนอากาศจะร้อนเกินไปจนไม่เหมาะแก่การท่องเท่ียวเช่นกัน

พ้ืนท่ีชมวิวภูมิลักษณ์ตานเสียชีฉ่ายอยู่ภายใต้การดูแลของอุทยานธรณีโลกจางเย่ มีลักษณะภูมิประเทศ 
แบบภูมิลักษณ์ตานเสียท่ีหายาก โดดเด่นด้วยเนินเขาท่ีมีสีสันสลับซับซ้อน ซ่ึง UNESCO ได้ข้ึนทะเบียน 
ให้เป็นมรดกโลก เม่ือปี 2010 และประกาศให้เป็นอุทยานธรณีวิทยาแห่งชาติเม่ือปี 2011
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เดิมทีน้ันสมเด็จพระสันตะปาปาจอห์น ปอลท่ี 2 ดำ�ริท่ีจะสร้าง 
อาสนวิหารน้ีข้ึน เน่ืองจากมีโครงการท่ีจะสร้างโรงพยาบาลในบริเวณ
ใกล้เคียง และยังได้เสด็จมาวางศิลาฤกษ์บนสนามด้วยพระองค์เอง  
แต่ความเป็นจริง ในปัจจุบันกลับไม่มีใครเคยสร้างโรงพยาบาล อีกท้ัง 
แม้แต่ร่องรอยของวัฒนธรรมแอฟริกันเพียงเล็กน้อยก็ไม่ปรากฏให้เห็น 
ภายในของมหาวิหารแห่งน้ีเลย 

Photo: flickr.com, pinterest.com, thedreamafrica.com
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อุโมงค์รถไฟใต้ดิน เชื่อม (ใต้ทะเล) แผ่นดินสองทวีป
อุโมงค์รถไฟใต้ทะเลแห่งแรกของโลกแห่งน้ีต้ังอยู่ท่ีประเทศตุรเคีย (ตุรกี) เช่ือมโยงสองทวีป คือ

เอเชียกับยุโรปเข้าไว้ด้วยกัน บริเวณช่องแคบบอสฟอรัส โดยนับเป็นเส้นทางสัญจรสายใหม่ของยุโรป
และเอเชียของนครอิสตันบูล

อุโมงค์ใต้ทะเลน้ีมีช่ือเรียกว่า มาร์มาเรย์ (Marmaray) เร่ิมดำ�เนินการก่อสร้างมาต้ังแต่ปี 2547 และ 
มีความยาวประมาณ 13.6 กิโลเมตร โดยได้รับการออกแบบให้รองรับแรงส่ันสะเทือนของแผ่นดินไหวได้ 
เป็นอย่างดี ท้ังน้ี อุโมงค์ดังกล่าวมีความยาวท้ังส้ินประมาณ 13.6 กิโลเมตร อยู่ลึก 55 เมตร เป็นอุโมงค์รถไฟ 
ใต้น้ําท่ีลึกท่ีสุดในโลก และรองรับผู้โดยสารวันละกว่า 1.5 ล้านคน ช่วยลดปัญหาจราจร 
ในนครอิสตันบูลได้อย่างมาก โครงการน้ีเร่ิมต้นมาต้ังแต่ปี 2548 กำ�หนดแล้วเสร็จ 4 ปี  
แต่ระหว่างขุดได้มีการค้นพบพ้ืนท่ีโบราณคดีสำ�คัญ ๆ รวมถึงท่าเรืออายุกว่า 400 ปี ทำ�ให้ 
ต้องมีการเปล่ียนแผนการณ์ออกไป และมาสร้างต่อจนเสร็จในภายหลัง

ช่ือของอุโมงค์ใต้ทะเลแห่งน้ีมาจากสถานท่ีต้ังของอุโมงค์ท่ีอยู่ในบริเวณทะเลมาร์มารา  
และคำ�ว่า เรย์ ซ่ึงแปลว่ารถไฟในภาษาเตอร์กิช

Photo: pinterest.com, cnn.com

ชีวิตเหมือนฝนัที่…บ้านบาร์บี้
เว็บไซต์จองท่ีพักของสหรัฐฯ เปิดให้ผู้สนใจสามารถจอง “บ้านบาร์บ้ี” 

ท่ีสามารถอยู่ได้จริง ต้ังอยู่ริมชายหาดมาลิบู ของสหรัฐฯ เพ่ือต้อนรับการเปิด 
รอบปฐมทัศน์ของภาพยนตร์ “บาร์บ้ี” (Barbie) ในเดือนกรกฎาคมน้ี 

เว็บไซต์เช่าท่ีพัก “แอร์บีเอ็นบี” (Airbnb) ได้เปิดให้นักท่องเท่ียว และ 
แฟนคลับท่ีช่ืนชอบ “บาร์บ้ี” สามารถจอง “บ้านในฝันของบาร์บ้ี” ได้  
(Barbie’s DreamHouse) ซ่ึงเป็นบ้านพักตากอากาศริมทะเลท่ีอาศัยอยู่ได้จริง 
ในเมือง “มาลิบู” (Malibu) รัฐแคลิฟอร์เนีย โดยมีการตกแต่งแบบบ้าน  
และสีสันสดใสเหมือนกับต้นฉบับจากภาพยนตร์ “บาร์บ้ี” ท่ีนำ�แสดงโดย  
“มาร์โก ร็อบบี” (Margot Robbie) และ “ไรอัน กอสลิง” (Ryan Gosling) 
เปิดฉายรอบปฐมทัศน์ในโรงภาพยนตร์ วันท่ี 21 กรกฎาคมน้ี 

ท้ังน้ี เว็บไซต์ “แอร์บีเอ็นบี” ได้เผยข้อมูลเก่ียวกับกิจกรรมการจองท่ีพัก  
ในวันท่ี 17 กรกฎาคมน้ี เพ่ือลุ้นสิทธ์ิเข้าพักฟรีท่ี “บ้านในฝันของบาร์บ้ี”  
ในคืนวันท่ี 21 กรกฎาคม 2566 เป็นเวลา 1 คืน

Photo: wfmynews2.com, nbcnews.com

สะพานข้ามถนน สูงที่สุดในโลก
Viaduc de Millau หรือ “สะพานมีโย” หน่ึงในสะพานยอดเย่ียม 

ท่ีสุดในโลก และยังเป็นสะพานข้ามถนนท่ีสูงท่ีสุดในโลกด้วย สะพานเคเบิล
แห่งน้ีท่ีเช่ือมหุบเขาแม่น้ําทาร์นไม่ไกลจากเมืองมีโย ทางตอนใต้ของฝร่ังเศส 
ออกแบบโดยสถาปนิกด้านวิศวกรรมโครงสร้างชาวฝร่ังเศส มีแชล วีร์ลอเฌอ 
ร่วมกับสถาปนิกชาวอังกฤษ นอร์มัน ฟอสเตอร์ ใช้งบประมาณในการสร้าง
เพียง 300 ล้านปอนด์ ซ่ึงน้อยกว่าราคาท่ีกำ�หนดไว้คร่ึงหน่ึง

ผู้ขับข่ีสามารถเพลิดเพลินไปกับทิวทัศน์อันตระการตาของหุบเขา 
แม่น้ําทาร์น ด้วยความสูงท่ีสูงถึง 343 เมตร มีความยาว 2.5 กิโลเมตร และ
เม่ือขับรถอยู่บนสะพานจะรู้สึกเหมือนว่ากำ�ลังอยู่บนก้อนเมฆ สะพานมีโย 
เร่ิมก่อสร้างในปี 2001 หลังจากวางแผนมา 14 ปี เปิดใช้อย่างเป็นทางการ
เม่ือวันท่ี 14 ธันวาคม 2004 เป็นสะพานท่ีได้รับรางวัลโครงสร้างดีเด่น 
จากสมาคมสะพานและวิศวกรรมโครงสร้างนานาชาติ 

ก่อนท่ีสะพานจะแล้วเสร็จ มักเกิดปรากฏการณ์ท่ีเรียกว่า “คอขวด 
ของมีโย” ซ่ึงเป็นจุดท่ีมีปัญหาการจราจรคับค่ังข้ึนช่ือระดับต้น ๆ  ของฝร่ังเศส 
บางคร้ังถึงข้ันทำ�เอาผู้ขับข่ีหัวเสีย บันดาลโทสะทะเลาะวิวาทกันเน่ืองจาก
ติดอยู่บนถนนบริเวณน้ันนานถึงส่ีช่ัวโมง ขณะท่ีบางรายฆ่าเวลาโดยการ 
น่ังปิกนิก และปรุงอาหารในรถยนต์ตามเส้นทางท่ีทอดยาวจากปารีสไปยัง
ทะเลเมดิเตอร์เรเนียน

Photo: tourisme-aveyron.com, atlasofplaces.com
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จ๊อดแฟร์ แดนเนรมิต ตลาดนัดกลางคืนแห่งใหม่ ใกล้รถไฟฟา้ 
MRT แลนด์มาร์กแห่งใหม่ในกรุงเทพฯ ของคนอินเทรนด์ เปิดได้
ครบ 3 เดือนแล้ว หนึ่งในจุดหมายของสายกิน สายช้อป สายชิล และ 
สายแชะ ที่ต้องไปเช็คอินให้ได้ 

โครงการตลาดนัดกลางคืนแห่งใหม่นี้ตั้งอยู่บนพื้นที่กว่า 33 ไร่ ในสวนสนุก
แดนเนรมิตเดิม ซึ่งไม่ห่างจากห้าแยกลาดพร้าวเท่าไรนัก โดยยังรักษาปราสาท
อนัเป็นสญัลกัษณ์ของแดนเนรมิตไว้ มกีารตกแต่งประดบัไฟให้สวยงาม นบัเป็น
จุดแรกที่เดินเข้ามาแล้วต้องถ่ายรูปเช็คอินกันก่อน

ภายในโครงการเน้นตกแต่งให้เป็นบรรยากาศสไตล์แคมปิ้งริมบึง มีเรือใบ
ให้ถ่ายรูป และรถเก่าวินเทจเป็นฉากให้เซลฟี่ มีการแบ่งพื้นที่ในโซนตลาดนัด
เป็นโซนโชว์รูมเสื้อผ้า เครื่องประดับ รองเท้า กระเป๋า ของแต่งบ้าน คาเฟ่ และ
ห้องอาหาร

‘จ๊อดแฟร์ แดนเนรมิต’ 
สายชิล สายช้อป สายกินดินเนอร์แนวเดินทัวร์ต้องเช็คอิน
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มีม็อคอัพจุดเซลฟี่ไว้ให้เป็นระยะ ๆ เก็บภาพมาให้จบก่อน ลงโซเชียลแล้วต้อง
มีครบทุกมุมนะ โดยเฉพาะด้านในสุดเนี่ย บริเวณริมบึงอะนะ จะมีกองฟางเป็น
ม้านั่งตั้งไว้ในสนามเล็ก ๆ ที่ริมบึง ซ่ึงเป็นจุดนั่งพัก ให้ซื้อของในสตรีทฟู้ดมา 
นั่งกินนั่งดื่มได้ เอาไว้เป็นจุดนั่งรอนัดพบเพ่ือน ๆ ด้วย เมื่อเดินลึกเข้าไปอีก 
จะเจอบงึทีม่เีรอืใบ เราสามารถเดนิลงสะพานไปถ่ายรปูเล่นได้ เดนิข้ึนมาหน่อย 
มีรถโบราณประดับดอกไม้ให้ไปโพสท่าถ่ายรูปเก๋ ๆ พอตกค�่ำฟ้าเริ่มสลัว 
แถว ๆ รถคันนี้มีเปิดบาร์ให้นั่งดริ้งค์นั่งดื่มสบาย ๆ สไตล์แคมป์ปิ้งเป๊ะ จุดนี้
นักศึกษาหนุ่มสาวนิยมสุด เป็นจุดที่ไม่เน้นกินกระหน�่ำ แต่จะเน้นนั่งจิบชิล ๆ  

แต่ที่เด่นเป็นจุดขาย
ของตลาดนี้คือสตรีทฟู้ดต่าง ๆ ทั้ง

ร้านเก่าแฟนคลับตดิท่ีย้ายมาจากตลาดจ๊อดแฟร์เก่าย่านพระราม 9 และร้านใหม่  
ล้วนคึกคักสร้างความตระการตาประทับใจให้นักชิมชาวไทยและต่างชาติ 
เป็นอย่างมาก คอืแบบว่าถ้าตกเยน็มาคดิจะหาของอร่อย ๆ  กนิ แต่คิดไม่ออกว่า
จะกินอะไร ก็ให้ไปเดินวนในโซนสตรีทฟู้ดที่จ๊อดแฟร์ได้เลย รับรองว่าจะสับสน
จนตัดสินใจไม่ได้ว่าจะกินอะไรก่อนอะไรหลัง เพราะทุกอย่างดูเตะตาเร้าใจ 
ยั่วน�้ำลายไปทุกสิ่ง ร้านโน้นก็ดูดี ร้านนี้ก็น่านั่ง ร้านนั้นก็น่าอร่อย อยากจะกิน
ให้ตัวแตก หลังจากนั้นก็อยากจะมีกระสอบไปแบกอาหารคาวหวานยันผลไม้ 
และเครื่องดื่มต่าง ๆ กลับบ้าน มายัดไว้ให้แน่นตู้เย็นกินเล่นไปทั้งอาทิตย์  
นี่พูดจริง ๆ นะไม่ได้เวอร์วัง ลองไปเดินดู แล้วจะรู้ว่าน่ากินจริง ๆ 

เอาอย่างนี้ เดี๋ยวเราจะไกด์ไลน์ให้ก่อนไปเดินเที่ยวนะ แนะน�ำว่าให้ไปถึง
สักช่วง 5 โมงเย็น แล้วถ่ายรูปเช็คอินรอบนอกของตลาดให้ทั่วก่อน เค้าจะ 
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จ๊อดแฟร์ แดนเนรมติ
เยื้องโรงเรียนหอวัง ถนนพหลโยธิน 
แขวงจอมพล เขตจตุจักร กรุงเทพฯ
เปิดให้บริการทุกวัน เวลา 16.00 - 24.00 น.
09 8709 8779
JoddFairs.DanNeramit

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงสถานพีหลโยธนิ ใช้ทางออกที ่3 

เดินผ่านสกายวอล์ค BTS สถานีห้าแยกลาดพร้าว ลงจาก
สกายวอล์คบริเวณฝั่งตรงข้ามโรงเรียนหอวัง แล้วเดินต่อ
ไปอีกนิดจะเห็นปราสาทสโนว์ไวท์อยู ่ขวามือ ถึงแล้วจ้า  
จ๊อดแฟร์ แดนเนรมิต

21Life & Metro

ชมบรรยากาศ และพูดคุยสังสรรค์กันกับเพื่อน ๆ แบบเบา ๆ ใครไม่หนุ่มไม่สาว
แล้วก็ลองดูได้นะ จากนั้นค่อยขยับตัวออกจากจุดน้ีในช่วงที่ฟ้ามืดเต็มที่แล้ว  
ซึ่งนั่นก็หมายความว่าร้านขายอาหารในโซนสตรีทฟู้ดบู๊ทตัวพร้อมเปิดรับลูกค้า
แบบเต็มร้อยกันแล้ว เราก็สวมวิญญาณสายกินกระหน�่ำเดินตระเวนตลาด  
เลือกหาร้านท่ีถูกตาต้องใจกันได้เลย ซ่ึงจะมีท้ังร้านใหญ่เข้าไปน่ังดินเนอร์แบบ
เต็มที่ และร้านท่ีซื้อแล้วเดินกิน หรือเอากลับบ้าน เพราะไม่ใช่ร้านแบบมีที่นั่ง 
อย่างเช่นร้านลูกชิ้น หมึกปิ้ง ซูชิ น�้ำผลไม้ปั่น อะไรแบบนี้ เลือกดูดี ๆ  นะ เพราะ
ที่น่ีเป็นทั้งตลาดนัดอาหาร 4 ภูมิภาค และตลาดนัดอาหารนานาชาติ ถ้ากิน 
ไม่ไหวก็ไม่ต้องฝืน เลือกร้านที่โดนใจสุดก่อน ร้านอื่น ๆ ไว้มาตามเก็บวันหลังได้  
จากนั้นไปเดินช้อปของจุกจิกที่โซนอื่น ซึ่งอาจจะเล็กไปนิดและเด่นน้อย แต่ใน
ความน้อยเค้ากม็ร้ีานน่าสนใจหลายร้านนะ ของบางอย่างก็ไม่มทีีต่ลาดอืน่ ๆ  ด้วย  
จึงไม่ควรจะมองข้าม 

หวังว่าทุกท่านคงอิ่มอร่อยได้ของถูกใจไปฝากคนที่บ้าน แล้ววันหลังก็ชวน
กันมาเดินใหม่ กินอะไรที่ยังไม่ได้กินให้ครบจบทั้งตลาดนะจ๊ะ...
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ฉบับนี้เอาใจคนรักบุฟเฟต์่ทั้งแนวซีฟูด้ และอาหารนานาชาติ ไปจัดเต็มมื้อเย็นกันได้ให ้
อิม่อร่อยจนตวัแตกที ่หอ้งอาหาร วนั รัชดา ณ โรงแรมแกรนด ์ฟอร์จูน ท่ีเนน้เป็นพิเศษสดุส�ำหรบั
ช่วงนี้มีโปรโมชั่น Weekend Dinner Seafood & Japanese Buffet ส�ำหรับมื้อค�ำ่ของวันศุกร์ 
เสาร์ และอาทิตย์ ในราคาท่านละ 999 บาท เท่านั้น จากราคาปกติ 1,499 บาท ส่วนดินเนอร ์
ในวันธรรมดา ก็พิเศษไม่น้อยหน้าไปกว่าเดิม โปรโมชั่น Weekday Dinner Buffet อิ่มอร่อยกับ
เมนู Seafood on Ice และ ซาซิมิปลาดิบ ที่สดใหม่และหลากหลายไปจนถึงเมนูนานาชาติ ทุก
เย็นวันจันทร์ - พฤหัสบดี ในราคา 699 บาท จากปกติราคา 999 บาท ราคาดี บรรยากาศได้  
รีบตัดสินใจด่วน ทีนี้มาดูรีวิวกัน

อาหารที่นี่มากมายหลากหลาย เจียระไนทุกจานท้ังวันคงไม่จบ เราขอพูดถึงเฉพาะตัวเด่น ๆ 
แล้วกันนะ ทันทีที่ไปถึงก็ต้องชิมอาหารทานเล่นเบา ๆ เป็นการเรียกน�้ำย่อยก่อน มีท้ัง พาย  

 แซมม่อนรมควัน

อร่อยคุม้กบับุฟเฟต่อ์าหารนานาชาติ 
ณ หอ้งอาหาร วนั รชัดา

กุ้งแม่น�ำ้ทอด

ขาแกะ
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ห้องอาหาร วัน รัชดา

โรงแรมแกรนด์ ฟอร์จูน สี่แยกพระรามเก้า
ตัดกับรัชดา เขตห้วยขวาง กรุงเทพฯ
เปิดให้บริการทุกวัน เวลา 18.00 - 22.00 น. 
0 2641 1500
Line @GrandFortuneBKK

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงที่สถานีพระราม 9 ใช้ทางออกที่ 1 เดินเข้า 

อาคารฟอร์จูน โรงแรมอยู่ในตึกด้านมุมซ้ายมือ ห้องอาหาร วัน รัชดา  
อยู่ซ้ายมือสุด

กรอบนอกนุ่มในไส้เลิศ รสดี พิซซ่า ก็มีหน้าหลากหลาย ทั้งแบบแป้งบางกรอบ
และหนานุ่ม อร่อยหมด แซมม่อนรมควัน หอมกลิ่นควัน ดองเค็มมาแด๊ง..แดง 
บบีมะนาวทานดู อร่อยดี ผักโขมอบชสี นุม่ มนั รสชาตชิสีด ีมนับดราดซอสเกรวี่ 
เมนนูีก็้ปังมาก เมือ่น�ำ้ย่อยท�ำงานแล้วทนีีก้ม็าลยุเมนจูดัหนกัจดัเตม็ทัง้ซีฟูด้ และ
ไม่ซีฟู้ดไปพร้อม ๆ  กนั เริม่ที ่กุง้แม่น�ำ้ทอด เมนนูีข้อแนะน�ำ ปรงุมาเด็ด ทานกบั
หมี่กรอบพร้อมกับเลม่อนฝานเข้าไปด้วย จะครบรส กุ้งแม่น�้ำย่าง อันนี้ส�ำหรับ
คนชอบกลิ่นรมควันบรรยากาศปิ้งย่าง จิ้มน�้ำจิ้มซีฟู้ดนะ จะสุดเด็ด กุ้งออนไอซ์ 
มาแนวกุ้งต้ม หรอืกุง้นึง่แนวนีแ้หละ ส�ำหรบัคนชอบทานเนือ้นุม่ ๆ  ชุม่น�ำ้หน่อย 
แนวเดก็ ๆ  แต่บอกเลยกุง้เค้าสดใหม่ ไม่มมีคี�ำว่าเนือ้เละ ไก่ย่างอบซอสบาบิควิ 
เมนูนี้ซอสเข้มเต็มรส อร่อยเลิศ ขาแกะ น�ำเข้าจากออสเตรเลีย คัดเกรดมา

เนื้อนุ่มเก๋ ไร้กลิ่นสาบ เป็ดย่าง หนังกรอบแดง และ ขาหมูรมควัน หนังกรอบ 
อร่อยแบบไม่ต้องง้อน�้ำจิ้มเลย สตูเนื้อ นี่กรี๊ดสุด ใครชอบเนื้อตุ๋นนุ่ม ๆ ที่ยังมี
ความหนึบพอดี ๆ กับน�้ำเกรวี่แนวแขก ๆ นะ จัดไปให้คุ้มเลยจ้า เพราะหาทาน
ที่อร่อย ๆ ยาก สลัดกุ้ง นี่เหมือนเค้าปรุงมาแล้ว แต่เราก็เลือกน�้ำสลัดราดใหม่
ได้นะ หอยนางรม กับเครื่องเคียง กระถิน กระเทียมสด หอมแดงเจียว มะนาว 
น�้ำจิ้มซีฟู้ด พริกเผา เค้าจัดมาให้ครบนะ จะเอามาทานกับ หอยแมลงภู่  
หอยหวาน และ หมึกย่าง ก็ได้นะ ลองดูสิ อร่อยดี ที่เหลือก็เป็นสลัดต่าง ๆ  
ทานล้างปาก และเพ่ือสุขภาพท่ีดีที่ทุกม้ือควรทานผัก ถ้าใครยังไหวก็จัด 
ขนมหวานต่อเพื่อปิดท้าย แต่เราไม่ไหวแล้วอะ มีอีกหลายเมนูนะ มาทานกันดู 
ส�ำหรับคืนวันศุกร์ - เสาร์ ควรโทรจองก่อน เพื่อความชัวร์! 

เป็ดย่าง หนังกรอบแดง และ ขาหมูรมควัน

 กุ้งออนไอซ์ 

 หอยแมลงภู่ 

หอยนางรม 
สตูเนื้อ

ผักโขมอบชีส กุ้งแม่น�ำ้ย่าง 

หอยหวาน หมึกย่าง 
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Health
TEXT : หนูมันนี่

สมรรถภาพ “ปอด” ของคุณยังดีอยู่ไหม 
ตรวจบ้างกด็นีะ

ผ่านการสูดลมและเป่าออกทางปาก โดยใช้เครื่องมือที่เรียกว่า Spirometer  
ซึ่งให้ข้อมูลที่เชื่อถือได้ 

ผู ้เช่ียวชาญจะน�ำค่าที่ตรวจวัดได้มาค�ำนวณเพ่ือประเมินความสามารถในการ 
ที่จะเป่าอากาศออกจากปอด ซ่ึงจะท�ำให้ทราบได้ว่าปอดมีความผิดปกติหรือไม่  
และทางเดินหายใจถูกอุดก้ัน หรือมีความยืดหยุ่นลดลงหรือไม่ โดยค่าปกติท่ัวไป 
จะต้องมีค่าที่มากกว่า 70%

• 	ใครบ้างที่ควรตรวจ
ผู้ท่ีสูบบุหรี่ และผู้ที่ใกล้ชิดกับคนสูบบุหรี่ ผู้ที่โดยสารรถสาธารณะเป็นประจ�ำ  

ผู้ขับขี่รถจักรยานยนต์เป็นประจ�ำ ผู้ที่อาศัยในบริเวณที่มีมลภาวะเป็นพิษสูง เช่น  
ใกล้โรงงาน ใกล้ถนน ผู้ที่มีอาการไอเร้ือรัง (ไอติดต่อกันมากกว่า 8 สัปดาห์ข้ึนไป)  
ผู้ที่มีอาการเหนื่อยง่าย หรือรู้สึกว่าหายใจล�ำบาก ผู้ที่เป็นโรคระบบทางเดินหายใจ  
เช่น ภูมิแพ้อากาศ โรคหอบหืด ถุงลมโป่งพอง ผู้ที่ประกอบอาชีพสุ่มเสี่ยง หรือท�ำงาน
ในที่ที่มีมลภาวะเป็นพิษสูง เช่น ท�ำงานในโรงงานมีฝุ่น ท�ำเหมือง โม่หิน มีไอสารเคมี 
รวมทั้งต�ำรวจจราจร และผู้ที่เคยติดเชื้อโควิด

จ�ำไว้เลยว่า เมื่อปอดถูกท�ำลายแล้ว จะไม่สามารถฟื้นฟูให้กลับมาดีดังเดิมได้  
ดังนั้นจึงควรตรวจสุขภาพปอดอย่างสม�่ำเสมอ จะได้ไม่ต้องทนเหนื่อยหอบ  
หายใจล�ำบากจากโรคปอดไปตลอดชีวิต

Photo: pexels.com, freepik.com, patient.boehringer-ingelheim.com

•	 ตรวจสมรรถภาพปอดท�ำอย่างไร 
การตรวจสมรรถภาพ

ปอดแตกต่างจากการตรวจ
เอกซเรย ์ปอดทั่วไป ท�ำให ้ 
ทราบถึงประสิทธิภาพการ
ท�ำงานของอวัยวะในระบบ
ทางเดนิหายใจ โดยวดัปรมิาตร
อากาศเข ้ า -ออกจากปอด  
วดัขนาดของระบบทางเดนิหายใจ 
และวดัการรบัปรมิาณออกซเิจน 
ส่วนการตรวจเอกซเรย์ปอด
จะเป ็นเพียงการตรวจเพื่อ 
ดูภาพรังสีอวัยวะปอดว่ามีรอยโรคในปอดหรือไม่ แต่ไม่สามารถ 
วัดประสิทธิภาพการท�ำงานของปอดได้

การตรวจสมรรถภาพปอดท�ำได้ง่าย ใช้เวลาเพียง 15-30 นาที  
วธิกีารตรวจแบบมาตรฐานทีน่ยิมใช้กันคือ สไปโรเมตรย์ี (Spirometry) 
เป็นการตรวจวัดปริมาตรของอากาศที่หายใจเข้าและออกจากปอด 

ปอดเป็นอวัยวะที่ขึ้นช่ือในเรื่องความอึด อดทน ท่ามกลาง 
สภาพแวดล้อมในปัจจุบันที่เต็มไปด้วยมลพิษ และโรคร้ายต่าง ๆ  
กว่าจะแสดงอาการผิดปกตอิอกมานัน้ ก็แทบจะเป็นระยะรนุแรงแล้ว 
“การตรวจสมรรถภาพปอด” (Pulmonary Function Testing) 
จึงเป็นวิธีการส�ำคัญที่จะช่วยให้เราตระหนักถึงสุขภาพของปอด
ก่อนที่อาการจะปรากฏ ขณะเดียวกันการตรวจสมรรถภาพปอด
ต้องอาศัยความร่วมมือของผู้เข้ารับการตรวจในการออกแรงเป่า
อย่างเต็มที่ และผู้ควบคุมการตรวจ จ�ำเป็นต้องมีความเข้าใจ 
ความช�ำนาญ และประสบการณ์ในการตรวจ จึงจะได้ผลตรวจ 
ที่แม่นย�ำ
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กินไข่วันละฟอง “ปลอดภัย” 
ไม่เสียสุขภาพ 

หลายคนคงเคยได้ยินเรื่อง “กินไข ่
เยอะ” ท�ำให้คอเลสเตอรอลสงู โดยเฉพาะ
ไข่แดง 

ปัจจุบันความเช่ือดังกล่าวถือว ่า 
ค่อนข้าง “เก่า” และ “ไม่อัปเดต” 
เนื่องจากงานวิจัยระยะหลัง ๆ ชี้ว ่า 
การกินไข่วันละ 1 ฟอง หรือประมาณ 
300 ฟองต่อปี ไม ่กระทบต่อระดับ
คอเลสเตอรอล จากการศึกษาของ
กระทรวงเกษตรของสหรัฐฯ (USDA) พบว่า คนท่ีไม่กินไข่ กินไข่ต้ม 
วันละฟอง และกินไข ่ดาววันละฟอง ตลอดสองเดือน มีระดับ
คอเลสเตอรอลทั้ง HDL และ LDL รวมถึงไตรกรีเซอไรด์ไม่แตกต่างกัน 
และล่าสุดยังได้ประกาศถอด “ไข่” จากอาหารควบคุมคอเลสเตอรอล  
จึงพอจะสรุปได้ว่า การกินไข่ (แม้แต่ไข่แดง) ไม่สัมพันธ์กับการเพิ่มขึ้น 
ของความเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด แต่อาจช่วยให้ดีขึ้นอีกด้วย

อย่างไรก็ตาม สิ่งที่ต้องระวังคือ วิธีการประกอบอาหาร เพราะ 
ไข่ที่ผ่านการทอด อาจท�ำให้ได้รับไขมันส่วนเกินมากกว่าไข่ต้มหรือ 
ไข่ตุ๋น แต่ละชนิดอาหารก็ให้พลังงานไม่เท่ากัน แม้จะสามารถกินได ้
ทุกวัน แต่ต้องกินอาหารให้หลากหลายเพื่อป้องกันโรคขาดสารอาหาร 
และส�ำหรับผู้ป่วยเบาหวานให้เลือกกินไข่ไม่เกินสัปดาห์ละ 3 ฟอง
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กาแฟมีประโยชน์ 
มากกว่า “ตัวช่วย” แก้ง่วง

หากเราดื่มกาแฟในปริมาณที่เหมาะสม ไม่เกิน 3-4 แก้วต่อวัน  
ก็จะมีประโยชน์ต่อสุขภาพของเรา ดังเช่น
• 	ช่วยลดอาการปวดหัว : คาเฟอีนในกาแฟช่วยท�ำให้หลอดเลือด 
แคบลง เพิ่มความแรงในการสูบฉีดโลหิตสู่สมอง
• 	ช่วยรักษาและบรรเทาอาการของโรค : การดื่มกาแฟเป็นประจ�ำ
ในปริมาณท่ีเหมาะสม สามารถลดอาการเจ็บป่วยของโรคได้หลายอย่าง  
เช่น ภาวะสมองเสื่อม โรคเกี่ยวกับหัวใจ โรคเบาหวาน

• 	ช่วยป้องกันอนุมูลอิสระ : กาแฟ
มีสารแอนตี้ออกซิแดนท์ ช่วยป้องกัน
การถูกท�ำลายของเซลล ์ในร ่างกาย 
ของเรา รวมทั้งช่วยให้ผิวพรรณของเรา 
ดูเปล่งปลั่ง ลดริ้วร้อย
• 	ช่วยให้สมองแจ่มใส : คาเฟอีน
ยังช่วยให้ความคิดไหลล่ืนอย่างมีอิสระ 
เพิ่มพลังงาน และช่วยให้การท�ำงานของ
สมองและจิตใจท�ำงานได้อย่างเต็มที่
• 	กลิน่ของกาแฟช่วยลดความเครยีด : 
กลิน่ของกาแฟยงัช่วยกระตุ้นการท�ำงาน
ของโปรตีนในสมอง ให้รู้สึกผ่อนคลาย 
และลดความเครียด
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5 โรคร้ายที่มากับสายฝน
“ฤดูฝน” เป็นช่วงที่เกิดโรคระบาดได้ง่าย โดยมีน�้ำเป็นแหล่งเพาะและแพร่กระจายเชื้อ ไม่ว่า 

จะเป็นในตัวน�้ำฝนเอง ละอองต่าง ๆ ที่ปลิวมากับลมฝน รวมถึงน�้ำท่วมขังก็อาจมีเชื้อโรคต่าง ๆ ที่
ท�ำให้เกิดโรคปนเปื้อนอยู่ ดังนั้น เราจึงควรรู้เท่าทัน และเฝ้าระวัง 5 โรคสุดฮิตที่มักมากับฤดูฝนให้ดี 

1. 	โรคไข้เลือดออก ไข้เลือดออกมียุงลายเป็นพาหะ มักแพร่พันธุ์ได้ดีในหน้าฝน หากใครโดนยุงกัด 
แล้วมีไข้สูง ปวดเมื่อยเนื้อตัว มีอาการซึม ให้รีบไปพบแพทย์ จะได้ท�ำการตรวจอย่างถี่ถ้วน

2. โรคท้องร่วง ไม่ว่าจะเป็นอาหารหรือน�้ำดื่ม อาจมีเชื้ออีโคไลปนเปื้อนอยู่ ท�ำให้เกิดล�ำไส้อักเสบ 
ติดเชื้อ และท้องเสียได้ ดังนั้นก่อนกินและก่อนดื่มควรล้างมือให้สะอาดทุกครั้ง

3. โรคตาแดง โรคตาแดงเกดิจากการตดิเชือ้อะดโีนไวรัสท่ีอยูใ่นน�ำ้สกปรกกระเดน็เข้าตา หรอืมกีาร 
ใช้มือที่ไม่สะอาดไปขยี้ตา รวมถึงการใช้ของร่วมกับผู้ติดเชื้อก็มีโอกาสติดเชื้อโรคตาแดงได้เช่นกัน

4. โรคไข้หวัดใหญ่ เป็นโรคสุดฮิตในหน้าฝน โดยเฉพาะกับเด็ก ๆ  ที่อายุน้อยกว่า 5 ขวบ ภูมิคุ้มกัน 
ยังไม่ดีพอ เชือ้อนิฟลูเอนซาไวรัสจะท�ำให้มไีข้สงู ปวดศรีษะ ปวดเมือ่ยเน้ือตัว ไอหรือเจบ็คอ และอาจเกดิ 
โรคแทรกซ้อน อันตรายถึงชีวิต การได้รับวัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่ปีละครั้งจึงเป็นสิ่งจ�ำเป็น

5. โรคฉีห่น ูโรคฉีห่นมูกัแพร่ระบาดในพืน้ทีท่ีม่นี�ำ้ขงั เชือ้จากฉีห่นจูะซมึผ่านทางผวิหนงัเท้าทีม่แีผล  
ผู้ป่วยจะมีอาการไข้สูง เบื่ออาหาร ปวดเมื่อยตามตัว โดยเฉพาะน่อง หลัง และต้นคอ หากมีอาการ 
ดังกล่าว ควรรีบพบแพทย์

Photo: pexels.com
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

สูตรส�ำเร็จ ก�ำราบผมชี้ฟู ช่วงหน้าฝน

•  ใช้ออยล์จากธรรมชาติ ลูบปลายผม ผมที่ไม่ชี้ฟู คือผมที่ชุ่มชื้น และ
น�้ำมันจะเป็นตัวช่วยกักเก็บความชุ่มชื้นให้เส้นผมได้ ลองเปลี่ยนวิธีจากการใช้
น�้ำมันมะกอก หรือน�้ำมันมะพร้าวมาหมักผม มาเป็นการใช้น�้ำมันเหล่านี้ลูบ
บริเวณกลางผม จนถึงปลายผม ช่วงที่ผมยังเปียกหมาด ๆ แล้วค่อยเป่าผม 
ให้แห้ง วิธีนี้จะท�ำให้ผมเรียบลื่น มีน�้ำหนักมากขึ้น และไม่ชี้ฟู

•  ใช้สเปรย์จัดแต่งทรงผมฉีดที่หวี ก่อนหวีผม 
ปกติเราจะฉีดสเปรย์จัดแต่งเพื่อให้ผมอยู่ทรง แต่
การฉีดสเปรย์ลงบนผมตรง ๆ เลย จะท�ำให้ผมดู
แขง็กระด้าง ไม่พลิว้ไหว ดไูม่เป็นธรรมชาต ิลองใช้
สเปรย์ฉดีทีห่ว ี แล้วน�ำหวีมาหวจีดัแต่งทรงผมแทน 
วิธีนี้จะท�ำให้ผมเป็นทรงสวย ดูเป็นธรรมชาติ
มากกว่า และยังท�ำให้ผมไม่ชี้ฟูระหว่างวันด้วย

•   พก Leave On ติดกระเป๋า ส�ำหรับสาวที่ผมฟูมาก 
แนะน�ำให้พกคอนดิชันเนอร์แบบ Leave On ติดกระเป๋าไว้ ระหว่างวัน 
ถ้าเริ่มรู้สึกว่าผมฟู ก็หยิบมาลูบเส้นผมได้เลย แต่ถ้าจะให้ดี แตะน�้ำให้นิ้วมือ
เปียกหมาด ๆ ก่อนทา Leave On จะช่วยน�ำพาความชุม่ชืน้ซมึเข้าสูเ่ส้นผมได้ดี  
ผมจะได้สวยเป๊ะนานขึน้ และถ้าวนัไหนเกดิลมื Leave On หรอืของหมดจรงิ ๆ 
อนุญาตให้ใช้แฮนด์ครีมแทนได้

•  	รวบผมซะเลย ในวนัทีฝ่นตก ลมพดักระหน�ำ่ อากาศชืน้มาก ๆ  และต้อง
อยูข้่างนอกนาน ๆ แนะน�ำให้รวบผมไว้ก่อน เพราะถ้ายิง่ปล่อยผม เส้นผมจะรบั 
ความชื้นจากอากาศไปเต็ม ๆ การรวบผมจะป้องกันไม่ให้ผมท้ังศีรษะพองฟ ู
เป็นสิงโตขึ้นมาได้ เมื่อเข้าออฟฟิศแล้วค่อยปล่อยก็ยังไม่สาย

Photo: freepik.com

ช่วงหน้าฝน อากาศชื้นทีไร คนผมเส้นเล็ก เส้นใหญ่ไร้น�้ำหนัก รวมทั้ง 
ผมยืด ผมที่ต้องไดร์ มักจะมีปัญหา ผมที่จัดแต่งทรงมาดี ๆ ตอนเช้า  
กลบัฟรูะหว่างวนัไปได้ แบบนีต้้องหาทางแก้ เพราะถ้าปล่อยให้ฟไูปจะท�ำให้ 
เราดูเสียบุคลิกไปเลย เพื่อแก้ปัญหาเฉพาะหน้า เวลาที่อากาศไม่เป็นใจ  
จนผมฟูขึ้นมาระหว่างวัน ไปดูกันว่าต้องท�ำยังไงบ้าง…

•  ใช้เบียร ์หมักผม ในเบียร์มีเอนไซม์
ธรรมชาติท่ีจะเข้าไปจัดการกับผมชี้ฟูได้ และ 
ยังช่วยปิดเกล็ดผมได้อีกด้วย เพียงน�ำเบียร์มา

ชโลมให้ทัว่เส้นผม แล้วหมกัทิง้ไว้ 10 นาที จากนัน้ 
ก็ล้างผมด้วยน�้ำเย็น เพื่อปิดเกล็ดผม เท่านี้ผมของ 

คุณก็จะเรียบลื่น สวยตลอดวัน 

•  ล้างผมด้วยน�้ำโซดา ใช้โซดาล้างผมเป็นขั้นตอนสุดท้าย 
หลังสระผม และล้างครีมนวดเสร็จเรียบร้อยแล้ว โซดามีค่า pH ต�่ำ  

มคีวามเป็นด่างสงู ซึง่จะช่วยเข้าไปจดัการปัญหาผมช้ีฟ ูสาวญีปุ่น่เขาฮติวธินีีม้าก ๆ  
ยิ่งถ้าโซดาแช่เย็น จะยิ่งปิดเกล็ดผมได้ดีสุด ๆ

• 	  ใช้ผลติภัณฑ์ป้องกนัความร้อน และลดการชีฟ้ ูก่อนหนบีผม หลายคน 
ใช้วิธีการหนีบผมเพื่อท�ำให้ผมตรงสวย และไม่พองฟู แต่ก่อนจะหนีบผม  
ควรใช้ผลิตภัณฑ์ป้องกันความร้อน และลดการชี้ฟู ซึ่งนอกจากจะช่วยป้องกัน
ไม่ให้เส้นผมเสียแล้ว ยังช่วยล็อกผมให้ตรงยิ่งข้ึนระหว่างวันด้วย ส่วนเทคนิค
การหนบีผมนัน้แนะน�ำให้ใช้ความร้อนทีเ่หมาะสม เพือ่ให้ผมตรงได้อย่างรวดเรว็ 
และหนีบทีละช่อเล็ก ๆ เพื่อให้เส้นผมได้รับความร้อนสม�่ำเสมอทั่วทั้งเส้น  
และทั่วทั้งศีรษะ 
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Matte Lips 
เรียวปากเจิดจรัสดุจตัวมัม

ลิปสติกเนื้อแมทกลับมาอีกครั้ง นาทีน้ีกรุณาเก็บลิปกลอส 
และลิปทิ้นท์ไว้ก่อน เพราะลิปที่ทุกคนต้องมีในกระเป๋าซีซั่นนี้คือ
ลิปแมท ส่วนใหญ่แล้วลิปแมทรุ่นใหม่ ๆ จะมีเน้ือบางเบา ทาง่าย  
ไม่ตกร่อง และท�ำให้คุณดูดีมีคลาส โดดเด่นเกินต้าน ช่วยยกระดับ 
การแต่งหน้าให้คุณรู้สึกเหมือนก�ำลังเดินบนรันเวย์ โทนสีร้อนแรง 

ที่สาว ๆ  มักจะเลือกใช้แต่งแต้มบนเรียวปาก ได้แก่ สีแดง สีไวน์  
และสีเชอร์รี่ 

  ที่ส�ำคัญ อย่าลืมทาลิปบาล์มก่อนลง 
ลิปแมทอย่างน้อย 5 นาที ลิปบาล์มจะ

ช่วยเติมความชุ ่มชื้นให้กับริมฝีปาก 
และช่วยลดอาการปากแตกได้

Photo: thegloss.ie, candymag.com

หยุดปัญหาสิวหัวด�ำ ท�ำแบบนี้เลย!
สิวหัวด�ำ หรือสิวเสี้ยน เกิดขึ้นจากการที่น�้ำมันตามธรรมชาติของผิว

ที่เรียกว่า “ซีบัม” สะสมตัวและแข็งตัวภายในรูขุมขน และเมื่อผสมกับ 
สิง่สกปรกจากผวิของคณุ กจ็ะกลายเป็นกาวเหนยีวอดุอยู ่โดยมส่ีวนปลายที่
เป็นสดี�ำโผล่ขึน้มาเหนอืผวิ โดยเฉพาะ
บริเวณรอบ ๆ จมูก ปลายคาง และ
หว่างค้ิว ถ้าคุณมีผิวผสมหรือผิวมัน 
ก็มีโอกาสอย่างมากที่คุณจะต้องผจญ
กับสิวประเภทนี้ วิธีง่าย ๆ ที่จะช่วย
ยับยั้งการเกิดสิวหัวด�ำเริ่มจาก

•  ใช้ดีท็อกซ์มาส์ก อย่างเช่น  
ชาร์โคล มาส์ก ท�ำความสะอาดอย่าง
ล�้ำลึกอ่อนโยนเป็นประจ�ำ เพื่อช่วย
ขจัดเซลล์ผิวหนังที่ตายแล้วออกไป 
จะได้ไม่ท�ำให้รูขุมขนอุดตันขึ้นมาอีก 

• อย่าพยายามบีบเค้นสิวหัวด�ำด้วยตัวเองเด็ดขาด อาจท�ำให้เกิด
ปัญหาใหญ่ตามมาได้ พึ่งบริการจากผู้เชี่ยวชาญด้านผิวหนังจะดีกว่า

• หลีกเลี่ยงการแตะต้องผิวหน้า เพื่อป้องกัน 
การอักเสบจากการติดเชื้อแบคทีเรีย

• ใช้ครีมรองพ้ืน หรือคอนซีลเลอร์ชนิดท่ี 
ไม่ก่อให้เกิดสิว อ่อนโยนต่อผิว และไม่มีส่วนผสม 

ของน�้ำมัน ซิลิโคน แอลกอฮอล์ น�้ำหอม หรือ 
สารพาราเบน ทีอ่าจท�ำให้เกดิการระคายเคอืง และท�ำให้ 

รูขุมขนเกิดการอุดตัน รวมทั้งชนิดที่มีสารยับยั้งการเติบโต 
ของเชือ้แบคทีเรยี ควบคุมความมันและลดการผลติน�ำ้มนัส่วนเกนิ 

Photo: beautysyn.com

ทาอายครีมอย่างไรให้ดวงตาอ่อนเยาว์เนิ่นนาน
การทาอายครีมไม่ถูกวิธี นอกจากจะไม่ก่อให้ประโยชน์ต่อผิวรอบดวงตาแล้ว ยังอาจ

สร้างปัญหาใด ๆ  ให้รุนแรงมากขึ้นได้อีก ฉะนั้น เวลาจะทาผลิตภัณฑ์บ�ำรุงผิวรอบดวงตา
ครั้งต่อไปก็อย่าลืมค�ำแนะน�ำเหล่านี้

• 	ใช้อายครมีปรมิาณเท่าเมด็ถัว่เขยีวกับผวิรอบดวงตาทัง้สองข้าง โดยทาหลงัจากท�ำความสะอาด 
ผิวหน้าเช้าและเย็น

• 	ผิวรอบดวงตาเป็นผิวที่บอบบางมาก ดังนั้นจึงควรทาอย่างเบามือ แล้วใช้นิ้วนางลูบ 
ไปตามกระดูกเบ้าตา โดยลูบไล้เป็นแนววงกลมรอบดวงตา

• 	ถ้าคุณมีปัญหาเรื่องรอยตีนกา รวมทั้งถุงใต้ตา ก็อย่าลืมทาให้ซึมลงไปในรอยย่น 
บริเวณหางตาด้วย เพื่อเพิ่มความชุ่มชื่น ลดเลือนริ้วรอยรอบดวงตาให้จางลง ช่วยดูแลผิวอ่อนบางให้
เรียบตึง กระชับ 

• 	อย่าลืมทาครีมบนเปลือกตาด้วย วิธีน้ีจะช่วยเตรียมผิวเปลือกตาให้พร้อมส�ำหรับการแต่งเติม 
เมคอัพ อีกทั้งยังช่วยเติมความชุ่มชื้นให้เปลือกตาตึงกระชับอยู่เสมอ

Photo: freepik.com, pexels.com
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Bangkok Update

20 - 30 ก.ค.
Furniture Fair 2023

งานใหญ่ของวงการสนิค้าเฟอร์นิเจอร์ ส�ำหรับท่านที่
ก�ำลงัมองหาเฟอร์นเิจอร์และสนิค้าตกแต่งบ้าน มใีห้เลอืก 
อย่างครบครนัมากมาย สนิค้าเครือ่งใช้ไฟฟ้าหลากหลาย 
แบรนด์ช้ันน�ำ อาทิ ทีวี ตู ้เย็น เครื่องปรับอากาศ 
เครื่องซักผ้าและสินค้าอีกมากมาย น�ำมาลดราคา
พร้อมเงื่อนไขสุดพิเศษที่คุณไม่ควรพลาด นอกจากนี้
ภายในงานยงัมสีนิค้าเสือ้ผ้าแฟชัน่ เครือ่งประดบั ต้นไม้  
พรรณไม้ดอก ไม้ประดบั อปุกรณ์จัดสวน อาหารพร้อม
รบัประทาน และอาหารส�ำเรจ็รปู จ�ำหน่ายด้วย ตัง้แต่ 
วนัที ่20 - 30 กรกฎาคม 2566 เวลา 11.00 - 21.00 น. 
ณ Hall EH 102-104 ไบเทค บางนา

วันนี้ - 16 ก.ค.
นิทรรศการ เดอะ พอร์ทเทรท 
โดย 16 ศิลปินชั้นแนวหน้าของเมืองไทย

นิทรรศการ The Portrait โดย 16 ศิลปินชั้น 
แนวหน้าของเมืองไทย จะพาทุกท่านไปส�ำรวจผลงาน 
ภาพเหมือนบุคคลที่สะท้อนเอกลักษณ์เฉพาะตัวของ 
ผู้สร้าง ทั้งน่ิงขรึม สงบเงียบ เซ็กซี่เย้ายวน หรือล้อเล่น 

กับผู้ชม บ้างสะท้อนความคิดอ่าน และวาดฝันตัวเองในโลกอุดมคติได้อย่างน่าสนใจ  
งานจัดแสดงที ่หอศิลป์ร่วมสมยัอาร์เดล 99/45 ม.18 ถ.บรมราชชนน ีแขวงศาลาธรรมสพน์  
เขตทวีวัฒนา กรุงเทพฯ และ อาร์เดลเธิร์ดเพลส แกลเลอรี่ (ทองหล่อ 10) รายละเอียด 
เพิม่เตมิ โทร. 08 7323 7577 และ ardelgallery.com

13 - 23 ก.ค.
ฮาลาลมหานคร ครั้งที่ 2 
Halal Mahanakhon 2023

ข อ เ ชิ ญ ช ้ อ ป  
ชม  ชิ ม  และชิ ล 
มหกรรมอาหารฮาลาล 
ร ะ ดั บ พ รี เ มี่ ย ม 
ในบรรยากาศของ
เมอืงกลางทะเลทราย 
Diriyah เมืองมรดกโลก 
ขององค์การยูเนสโก 
ที่เก่าแก่กว่า 300 ปี 
เมืองหลวงเก่าแห่ง 
ซาอุดิอาระเบีย  ศูนย ์กลางแห ่ ง โลกมุส ลิม 
และอาหรบัทีเ่ตม็ไปด้วยมนต์เสน่ห์แห่งประวตัศิาสตร์
และวัฒนธรรมอาหรับ 11 วัน 11 คืน ตั้งแต่ 
13 - 23 ก.ค. 2023 ณ ลานน�ำ้พ ุ ซคีอนสแควร์ 
ศรีนครินทร์ รายละเอียด โทร. 08 0284 7222  
และ news.muslimthaipost.com

15 ก.ค.
2023 LEE SEUNG GI ASIA TOUR: 
The Dreamer’s Dream – Chapter 2 in Bangkok

ศิลปิน-นักแสดงหนุ่ม-เอนเตอร์เทนเนอร์มากความสามารถ 
อี ซึง-กิ (Lee Seung Gi) เตรียมพบปะกับแฟน ๆ ชาวไทย 
อย่างใกล้ชิด ณ ยูเนี่ยนฮอลล์ ศูนย์การค้ายูเน่ียนมอลล์ พร้อม 
การแสดงแบบอัดแน ่นเพื่อมามอบความสุขให ้ กับทุกคน  
นอกจากนี ้ ภายในงานยงัมสีทิธพิเิศษให้ได้ลุน้ฟินกนัถ้วนหน้า จองบัตรได้ที ่ ไทยทกิเกต็เมเจอร์
ทกุสาขา บัตรราคา 3,000 - 6,500 บาท พร้อมรับสทิธิ ์Good Bye 1:1 ทกุทีน่ัง่ และลุ้นสทิธิส์ุม่ 
กับรางวลัสดุเอก็คลซูฟี ทัง้ถ่ายภาพ Group Photo กบัอ ี ซงึ-ก ิ แบบใกล้ชดิ, โปสเตอร์พร้อม 
ลายเซ็น และรปูโพลารอยด์พร้อมลายเซ็น ตดิตามรายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที ่Facebook, Twitter 
และ Instagram : @KOKOConnection

29 - 30 ก.ค.
aespa LIVE TOUR 2023 ‘SYNK : HYPER 
LINE’ in BANGKOK

4 สมาชิก aespa KARINA (คาริน่า), WINTER (วินเทอร์), 
GISELLE (จเีซลล์) และ NINGNING (หนงิหนงิ) จะพาคณุไปสมัผสั
กบัทีส่ดุแห่งประสบการณ์ ผ่านการแสดงทีก้่าวข้ามทกุจนิตนาการ 

จนท�ำให้โลกของคณุต้องเปล่ียนไป ในคอนเสร์ิตเดีย่วเตม็รปูแบบครัง้แรก โปรดกัชนัตระการตา 
บทเพลงสุดทรงพลัง การแสดงที่ไม่มีใครเทียบได้ เซ็ตลิสต์ที่จัดเต็มทุกเพลงฮิต โดยเฉพาะ 
เวทโีซโล่ของสมาชิกท่ีสามารถรบัชมได้แค่ในคอนเสร์ิตน้ีเท่านัน้ ณ ธนัเดอร์โดม เมอืงทองธานี  
จองบัตรได้ท่ีเคาน์เตอร์เซอร์วิส 7- Eleven หรือร้านค้าที่มีสัญลักษณ์เคาน์เตอร์เซอร์วิส 
ทั่วประเทศ และท่ี allticket.com/event/aespa_SYNK_HYPERLINEinBKK บัตรราคา  
2,600 - 4,900 บาท สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 02-826-7788, facebook.com/
smtruethailand, instagram.com/smtruethailand
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Gadget
TEXT : Gshop

แวน่มหัศจรรย ์ใส่ดูอะไรก็ได้ ทีไ่ม่มใีครเหน็
Apple Vision Pro แว่นสามมติ ิเป็นทัง้ AR-VR ในตวัเดยีว พร้อมสเปค 

อดัหนัก จัดเตม็ (มาก) กบัสทิธบิตัรกว่า 5,000 ใบส�ำหรบัสิง่ประดษิฐ์ชิน้นี!้
ด้วยความเลิศเลอในการส่ังงานผ่านการเคล่ือนไหว สายตา และเสียง  

ทั้งยังสามารถท�ำงานร่วมกับ Macbook ได้อย่างอัจฉริยะ พร้อมจะเปลี่ยน
ห้องของคณุให้เป็นโรงหนงัส่วนตัว หรีไ่ฟรอบข้างให้อตัโนมตั ิ พร้อมแสงและ
เสยีงรอบทิศทาง ร่ืนรมย์ในการรบัชมแบบ 3D โดยไม่มอีปุกรณ์ใดท�ำได้มาก่อน 

ดีไซน์ภายนอก ตัวกระจกท�ำจากลามิเนสกลาส กล้องเลนส์ไวด์  
หน้าปัดน�ำ้หนกัเบา พร้อมปุม่ส�ำหรบัแคป หรอืบนัทกึหน้าจอใต้แว่น ตวัแว่น
สามารถขยบัเพือ่ปรบัให้เข้ากบัรปูหน้าของผูส้วมใส่ได้ พร้อมสายทีป่รบัได้ให้
ล�ำโพงใกล้กบัหขูองเรา ปรับไซส์สายคาดส่วนหลังได้ตามต้องการ และสลบัโหมด 
รวมไปถึงควบคุมการใช้งานด้วย Digital Crownd คล้าย Apple Watch 

เลนส์ 3D ท่ีกระจกตา ความละเอียด 23 ล้านพิกเซล และเทคโนโลยี 
HDR ช่วยให้การเล่นภาพมีความสมจริง และกล้อง IR ทีอ่ยู่ตรงกระจกด้านใน  
จบัดวงตาของเรา ขณะทีก่ล้องทีห่นัลงด้านนอกของตวัเครือ่งจะตดิตามมอืของ
เรา เซนเซอร์ชุดท่ีสามคือเซนเซอร์ Lidar ตรวจจบัวตัถุรอบ ๆ และอีกจดุขาย
ส�ำคัญของ Vision Pro คอื Spatial Audio หรือระบบเสียงรอบทศิทาง ถ้าใคร
เคยใช้งาน Apple Music จะคุน้เคยดี สนนราคาอยูท่ี ่3,499 ดอลลาร์สหรฐัฯ 
คาดว่าจะวางขายในปีหน้า ราคาไทยประมาณ 126,500 บาท 

 	 เจ้าแว่นมหัศจรรย์นี้จะมาสั่นสะเทือนทั้งวงการทีวี และมือถือ 
ได้หรือไม่? คงต้องตดิตามกนัต่อไป

Photo: vox.com, apple.com

อุดหนุนคนไทย แคค่ลิก กอ็ิม่แลว้
eatsHUB แพลตฟอร์มสัง่อาหารสญัชาตไิทย ฝีมอืคนไทย ทีจ่ะมาช่วยผู้ประกอบการ

ร้านค้า รวมถงึไรเดอร์ให้ได้ส่วนแบ่งทีคุ่ม้ค่า และไม่แพงจนเกนิไป เพือ่ให้สามารถแข่งขนั
กบัแพลตฟอร์มต่างชาตไิด้ อกีทัง้เพือ่ความปลอดภยัและตอบสนองความสะดวกสบาย 

ในชวีติประจ�ำวนัของคนยคุปัจจบัุน
แอปพลเิคชัน eatsHUB เป็นหนึง่ในการผลกัดนัเพือ่ให้เกดิ 

National Platform สัญชาติไทยเพื่อคนไทย โดยส�ำนักงาน 
ส่งเสริมเศรษฐกิจดิจทัิล (depa) กระทรวงดจิทิลัเพือ่เศรษฐกจิและสงัคม ร่วมกบั ฟูด้ ออเดอรี ่ มจีดุประสงค์ช่วยเหลอืผูป้ระกอบการ 
ร้านอาหารขนาดกลาง ขนาดย่อม และรายย่อยในยคุดิจทิลั ช่วยลดต้นทนุ เพิม่ยอดขาย ด้วยจดุเด่นเรือ่งค่าส่วนแบ่งรายได้ทีต่�ำ่ 
พร้อมสร้างอาชพี และตอบสนองไลฟ์สไตล์ผูบ้รโิภค ตัง้เป้ามปีระชาชนลงทะเบยีนเข้าใช้แพลตฟอร์มกว่า 500,000 ราย มจี�ำนวน
การเข้าใช้งานมากกว่า 5,000,000 ครัง้ และช่วยสร้างมลูค่าทางเศรษฐกิจได้กว่า 500 ล้านบาทภายในปีแรกของการเปิดให้บรกิาร 
โดยสามารถดาวน์โหลดแอปพลิเคชนั eatsHUB ได้แล้ววนัน้ี ทัง้ระบบ Android และ iOS

Photo: amarintv.com

โครมบุ๊คสุดแกรง่ 
ตอบโจทยท์กุวงจร ถกูใจวยัเรียน

ASUS Chromebook Detachable CZ1 คอมพวิเตอร์สดุแกร่ง 
สเปคตอบโจทย์การใช้งานรอบด้านแบบ 2-in-1 แล็ปท็อปก็ได้  
แทบ็เลต็กส็ดุสะดวก พร้อมด้วยความทนทานระดบั Military Grade

โครมบุ๊ครุ่นนี้เหมาะส�ำหรับนักเรียน นักศึกษา ถูกออกแบบให้ 
มีความแข็งแรง บอด้ีดูทนทาน ทนต่อการร่วงหล่น รอบตัวเครื่อง 
มียางกันกระแทกที่ผ่านมาตรฐาน US MIL-STD 810H คลุมอยู ่
ทัง้สีด้่าน จดุเด่นของ Chromebook Detachable CZ1 รุน่น้ีมคีวาม
สามารถในการท�ำงานเปรียบเสมือนโน้ตบุ๊คเลยก็ว่าได้ ขณะเดียวกัน 
ยงัสามารถแปลงร่างท�ำงานในเชงิแท็บเลต็ได้ด้วย ตวัเคสมคีวามเป็นอสิระ 
สามารถปรับแต ่งลักษณะ
การต้ังขาได้ตามการท�ำงาน 
ข อ ง แ ต ่ ล ะ บุ ค ค ล  อ า ทิ  
ท่องโลกอนิเทอร์เนต็ โซเชยีล  
ดูคอนเทนต์ต่าง ๆ หรือจะ
ท�ำเป ็นสมุดโน ้ตจดบันทึก  
อุปกรณ์เสริมของรุ ่นนี้มีทั้ง
คย์ีบอร์ดและปากกาสไตลสั 

นอกจากนีย้งัเหมาะกบังานเอกสารทัว่ไป รองรบัการอ่านไฟล์งาน
ต่าง ๆ ได้รวดเร็ว ตัวเครื่องเล็กกะทัดรัด พกพาสะดวก น�้ำหนักเบา  
ตวัเครือ่งแยกชิน้ส่วนได้ ใช้งานหลากหลายรปูแบบ อ�ำนวยความสะดวก 
ได้เป็นอย่างมาก การเช่ือมต่อรุ่นนี้ท�ำได้โดยไม่ซับซ้อน หน้าจอ
รองรับการกรองแสงสีฟ้า เป็นมิตรกับสายตารับรองจาก TÜV 
Rheinland และอายุการใช้งานแบตเตอรี่ยาวนานตลอดวัน ช่วยให้ 
วยัเรียนได้ส�ำรวจโลกอย่างไร้ขดีจ�ำกดั สนนราคาอยูท่ี ่20,900 บาท

Photo: asus.com.tech-hangout.com 
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ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์อยากไปท่องเท่ียวพักผ่อน อยากเดินทางไกล เป็นช่วงท่ีมี 
ไอเดียใหม่ ๆ คุณผู้หญิงอยากเสริมความงาม การงาน เป็นช่วงของการ 

ได้เรียนรู้อะไรใหม่ ๆ หรือมีเกณฑ์ไปอบรมสัมมนา ผู้หลักผู้ใหญ่เอ็นดูเป็นพิเศษ  
ได้บริวารดีเข้ามาช่วยเหลือ ทำ�งานกันเป็นทีม การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของคนใน
ครอบครัว ดูแลบริวาร มีเกณฑ์จะได้โชคได้ลาภ ความรัก คนโสด ช่วงน้ีสบาย ๆ  
ยังไม่อยากมีใคร คนมีคู่ชักชวนคนรักไปท่องเท่ียวพักผ่อนหาของกินอร่อย ๆ ทานกัน 
สุขภาพ เร่ืองของสายตา ระบบหายใจ ท้องอืดจุกเสียด

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกคิดอยากจะลงทุนทำ�อะไรในช่วงน้ีควรลงมือด้วยตนเอง 
ไปพลาง ๆ ก่อน ไอเดียต่าง ๆ มักจะมาตอนกลางคืน การงาน จะได้

บริวารท่ีดีเข้ามาคอยช่วยเหลือ หรือได้หัวหน้างานดี มีเกณฑ์จะได้ไปงานเล้ียงสังสรรค์  
ท่านท่ีสมัครงานไว้ยังไม่ได้รับคำ�ตอบในเดือนน้ี การเงิน จะได้ผู้ใหญ่คอยช่วยเหลือ  
มีปัญหาควรขอคำ�ปรึกษาท่าน เอกสารสัญญาด้านการเงินควรตรวจสอบให้เรียบร้อย 
ความรัก คนโสดเป็นช่วงของการมีเสน่ห์ มีคนคุยหลายคน คนมีคู่ ช่วงน้ีคนรักจะ 
จู้จ้ีข้ีบ่น สุขภาพ นอนพักผ่อนไม่เพียงพอ ท้องอืดจุกเสียด แน่นท้อง

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูมีเกณฑ์ของเดินทางไปท่องเท่ียวพักผ่อน หรือไปต่างประเทศ 
เป็นช่วงท่ีผู้ใหญ่ให้ความเอ็นดู ให้ระวังปัญหาจากบริวาร การงาน  

มีเกณฑ์การทำ�เอกสารสัญญาต่าง ๆ ท่านท่ีสมัครงานไว้ก็จะได้งานสมใจ การติดต่องาน 
ในช่วงน้ีจะราบร่ืนดี การเงิน จะมีโชคมีลาภ ได้รับของขวัญของฝากหรือมีคนนำ� 
เงินมาให้ แต่ก็จะใช้จ่ายไปกับเร่ืองของการเสริมสุขภาพ หรือการไปท่องเท่ียวพักผ่อน 
ความรัก คนโสดจะมีคนอายุมากกว่ามาถูกใจ หรือไปชอบคนอายุมากกว่า คนมีคู่  
คนรักคอยเอาอกเอาใจดูแลกันเป็นอย่างดี สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย ปวดข้อเข่า

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกร ช่วงน้ีมีหลายอย่างให้ต้องคอยดูแลคอยจัดการ จะมีคน
ชักชวนเก่ียวกับการลงทุนใหม่ ๆ ได้รับของขวัญของฝากจากผู้หลัก

ผู้ใหญ่ การงาน โดดเด่น มีเกณฑ์จะได้เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง และต้องคอยสนับสนุน 
คนรอบข้าง การเงิน มีเกณฑ์ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของการตกแต่งบ้านท่ีอยู่อาศัย หรือ 
เก่ียวกับอสังหาริมทรัพย์ ยานพาหนะ ความรัก คนโสดยังไม่มีเวลาสนใจใครเป็น
พิเศษ เพราะมีเร่ืองให้จัดการค่อนข้างมาก คนมีคู่ระมัดระวังอารมณ์กันสักนิด สุขภาพ  
ปัญหาสายตา เคืองตา ปวดเม่ือยหลัง ปวดเม่ือยตัว

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์เป็นช่วงของความมีเสน่ห์ อยากปรับลุ๊คตัวเอง มีคน 
แอบมอง การงาน ผู้ใหญ่เอ็นดูอุปถัมภ์ เป็นช่วงท่ีอยากทำ�งานเงียบ ๆ  

คนเดียว ไม่อยากวุ่นวายกับใคร เพราะต้องเอาใจใส่เร่ืองงานเป็นพิเศษ การเงิน  
ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของบริวาร แต่จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่คอยสนับสนุน จะใช้จ่ายอะไรใน 
ช่วงน้ีควรพิจารณาให้ดี เพราะอาจได้ของท่ีมีปัญหา ความรัก คนโสดยังอยากอยู่ 
คนเดียวไปก่อน ยังไม่พร้อมจะเปิดใจ คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน แต่ก็ยังซ้ือของขวัญ
ของฝากให้กันอยู่ สุขภาพ อาการปวดเม่ือยหลัง ปวดเม่ือยตัว

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนมีเกณฑ์ของการเดินทางไกล หรือมีคนชวนไปเท่ียวทะเล  
มีเกณฑ์จะได้รับของขวัญของฝากทุกท่ีถูกใจ การงาน จะได้เร่ิมต้น 

อะไรใหม่ ๆ โปรเจคใหม่ ๆ เป็นช่วงของการปรับปรุงเปล่ียนแปลงในเร่ืองของงาน 
และต้องลุยคนเดียว การเงิน รายจ่ายในช่วงน้ีค่อนข้างจะยิบย่อย การลงทุนต่าง ๆ  
ควรพิจารณาให้รอบคอบ ไม่ควรให้ใครหยิบยืมในช่วงน้ีเพราะอาจจะมีปัญหา 
ทีหลังได้ ความรัก คนโสด อาจมีคนต่างชาติเข้ามาพูดคุยด้วย คนมีคู่มีความเข้าอก 
เข้าใจกันดี สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ น้ําในหูไม่เท่ากัน ปวดเม่ือยตัว
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ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษคิดวางแผนอยากเดินทางไปท่องเท่ียว อยากไปไหว้พระทำ�บุญ 
อยากพาครอบครัวไปกินข้าวนอกบ้าน การงาน ในช่วงน้ีต้องทำ�อะไร

ด้วยตัวคนเดียว หรือมีไอเดียใหม่ ๆ ก็ต้องลงมือทำ�ด้วยตนเอง การเงิน ผู้หลักผู้ใหญ่ 
จะคอยอุปถัมภ์ จะมีคนคอยช่วยเหลือสนับสนุน มีโครงการอยากจะซ้ือของขวัญ 
ของฝาก ความรัก คนโสดอยากมีคนคุยด้วย เป็นช่วงมีเสน่ห์ มีคนเข้ามามากกว่าหน่ึง  
คนมีคู่อยากชักชวนคนรักไปท่องเท่ียว หรือหาเวลาไปดูหนัง สุขภาพ นอนไม่ค่อยหลับ 
วิงเวียนศีรษะ จุกเสียดแน่นท้อง

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกคิดอยากขยับขยาย ต่อเติมบ้านท่ีอยู่อาศัย ควรขอ 
คำ�ปรึกษาจากผู้ใหญ่ มีเกณฑ์ได้ไปไหว้พระทำ�บุญ การงาน ผู้หลักผู้ใหญ่ 

เอ็นดูเป็นพิเศษ บริวารคนรอบข้างให้การช่วยเหลือสนับสนุน มีเกณฑ์ได้เดินทาง 
ไปอบรมสัมมนา การเงิน ค่อนข้างโดดเด่น แต่จะมีคนมาขอความช่วยเหลือ  
คิดอยากเร่ิมลงทุนอะไรใหม่ ๆ ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาทำ�ความใกล้ชิด 
สนิทสนม คนมีคู่ชักชวนคนรักไปท่องเท่ียวทางไกล หรือไปท่องเท่ียวต่างประเทศ 
สุขภาพ เจ็บคอ ข้ออักเสบ ปวดเหม่ือยคอบ่าไหล่

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุน ท่านท่ีทำ�งานไกลบ้าน คิดอยากกลับบ้าน หรือจะมีคนเดินทาง 
มาหาจากทางไกล คิดอยากจะเร่ิมต้นทำ�อะไรใหม่ ๆ ท่ีเป็นของตัวเอง 

การงาน ควรตรวจเช็กงานให้ละเอียดก่อนส่งมอบ มีเกณฑ์การเดินทางเพราะงาน 
ระมัดระวังบริวารคนใกล้ชิดจะนำ�ปัญหามาให้ การเงิน มีโชคมีลาภ จะได้ดีจากบริวาร 
คนใกล้ชิด หรือคนในครอบครัว จะได้รับของขวัญของฝาก ความรัก คนโสดอยากชิลล์ ๆ   
สบาย ๆ ยังไม่อยากมีใคร คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กันเพราะเร่ืองของงาน สุขภาพ  
วิงเวียนศีรษะ น้ําในหูไม่เท่ากัน พักผ่อนไม่เพียงพอ

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎในเดือนน้ีคิดจะทำ�อะไรควรขอคำ�ปรึกษาจากผู้หลักผู้ใหญ่
ก่อน มีเกณฑ์เดินทางไกลหรือไปต่างประเทศ การงาน จะได้รับการอุปถัมภ์

จากผู้หลักผู้ใหญ่ เป็นช่วงท่ีงานค่อนข้างจะยุ่ง การเงิน ใช้จ่ายควรพิจารณาให้รอบคอบ 
การทำ�ธุรกรรมเก่ียวกับเร่ืองของการเงินควรตรวจสอบเอกสารให้เรียบร้อยสักนิด  
เพราะอาจจะไม่เป็นอย่างท่ีคิด หรือตามท่ีตกลงไว้ ความรัก คนโสดจะพบคนถูกใจ  
คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจกันดี ชักชวนกันไปทำ�บุญ หรือทานข้าวนอกบ้าน สุขภาพ 
ท้องอืดจุกเสียดแน่น อาการเหน็บชาท่ีขา

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์มีความเครียดวิตกกังวล ควรหาเวลาว่างไปพักผ่อนสถานท่ี
ใกล้น้ํา จะทำ�ให้รู้สึกผ่อนคลาย มีความสุขข้ึน การงาน จะได้บริวารท่ีดี

เข้ามาช่วยเหลือ มีไอเดียใหม่ ๆ ควรขอคำ�ปรึกษาจากผู้หลักผู้ใหญ่ การเงิน มีเกณฑ์
ของการลงทุนอะไรใหม่ ๆ ท่านท่ีทำ�ธุรกิจเก่ียวกับต่างชาติจะดีมาก ส่วนใหญ่ใช้จ่าย
ไปกับเร่ืองของใช้ภายในบ้าน ตกแต่งบ้าน ความรัก คนโสดกำ�ลังแอบมองแอบคิดถึง
ใครบางคน คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน แต่ก็ยังคิดถึงกัน สุขภาพ น้ําในหูไม่เท่ากัน  
โรคกระเพาะ พักผ่อนให้เพียงพอ

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์ช่วงน้ีอยากจะทำ�อะไรใหม่ ๆ ช่วงน้ีจะมีคนเข้ามา 
ขอคำ�ปรึกษา ขอคำ�แนะนำ� อยากชวนครอบครัวไปกินเท่ียวคาเฟ่ต่าง ๆ  

การงาน การติดต่อทางไกลจะดีมาก เร่ืองบางเร่ืองควรฟังหูไว้หู เอกสารต่าง ๆ  
ควรพิจารณาให้รอบคอบ การเงิน มีคนช่วยเหลืออุปถัมภ์ ส่วนใหญ่ใช้จ่ายไปกับ 
เร่ืองของกินของฝาก มีเกณฑ์การใช้จ่ายไปกับเร่ืองการท่องเท่ียวพักผ่อน ความรัก  
คนโสดอยากมีคนดูแลเอาใจใส่ อยากมีแฟน คนมีคู่ดูแลใกล้ชิด เป็นห่วงเป็นใยกันดี 
สุขภาพ ระวังเร่ืองอาหารการกินสักนิด อาการเหน็บชาท่ีขา






