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ปีที ่7 ฉบับที ่76 สงิหาคม 2566จากจดุเริม่ต้นของ “องค์การรถไฟฟ้ามหานคร” เมือ่ปี 2535 สู ่“การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย” 

หรือ “รฟม.” ในปี 2543 จนถึงปัจจุบัน กว่า 31 ปีแล้วที่ รฟม. ยังคงยืนหยัดและมุ่งมั่นที่จะสานต่อภารกิจต่าง ๆ   

ที ่รฟม. รบัผดิชอบในทกุมติใิห้บรรลตุามเป้าหมาย เพ่ือพฒันาโครงสร้างพืน้ฐานด้านคมนาคมขนส่งและยกระดบั

คุณภาพชีวิตของประชาชน ตามวิสัยทัศน์ของ รฟม. คือ “ร่วมยกระดับเมือง ด้วยโครงข่ายรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน

และนวัตกรรมเพื่ออนาคตที่ยั่งยืน”

เมื่อวันที่ 3 กรกฎาคม ที่ผ่านมา การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ได้เปิดให้บริการ 

เชิงพาณิชย์ รถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง (MRT สายสีเหลือง) จ�ำนวน 23 สถานี จากสถานีลาดพร้าว ถึง  

สถานีส�ำโรง เพื่อช่วยอ�ำนวยความสะดวกในการเดินทางและบรรเทาปัญหาการจราจรให้แก่พี่น้องประชาชน 

ที่ต้องเดินทางสัญจรในบริเวณนั้น 

เวลาเป็นสิง่ทีม่ค่ีา จะไปเทีย่วทัว่ไทยอย่างไรให้ใช้เวลาน้อยทีส่ดุ “เมืองโบราณ สมทุรปราการ” คอืค�ำตอบค่ะ 

Check in ฉบับนี้ ขอพาคุณผู้อ่านนั่งรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง มาลงที่สถานีสุดท้ายปลายทาง คือสถานีส�ำโรง 

เพื่อต่อ BTS ที่สถานีส�ำโรง ไปลงที่สถานีเคหะ จากนั้นก็ต่อแท็กซี่มาลงที่เมืองโบราณฯ ใช้เวลาไม่เกิน 10 นาที  

คุณก็สามารถเที่ยวทั่วไทยได้ภายใน 1 วันแล้วค่ะ และขอบอกว่าเค้าสร้างจ�ำลองสถานที่ที่เป็นไฮไลต์ของด ี

ของเด่นแต่ละจังหวัดในเมืองไทยมาแบบใกล้เคียงของจริงมากที่สุด สวยงามและน่าประทับใจมาก

การไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ แต่ถ้ามีโรคแล้วก็รักษากันไปค่ะ ทานยาครบบ้าง ไม่ครบบ้าง บางทีได ้

ยาใหม่มาก็ลืมกินยาเก่า ท�ำให้ยาหมดอายุไปอย่างน่าเสียดาย และยาถือเป็น “ขยะอันตราย” ชนิดหนึ่ง เพราะ

ในตัวยาจะมีสารเคมี หากทิ้งผิดวิธีก็อาจมีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมได้ คอลัมน์ Go Green ฉบับนี้เรามีวิธีแนะน�ำ

การทิ้งยาที่เสื่อมสภาพอย่างถูกวิธีมาฝากค่ะ

การเดินทางไปสู่จุดมุ่งหมาย บางครั้งอาจเจออุปสรรคระหว่างทางที่เราคาดเดาไม่ได้ เราจึงควรตั้งสติ คิดหา

วธิแีก้ไข พยายามฟันฝ่าอปุสรรคทีอ่ยูต่รงหน้า ไม่ว่าช้าหรอืเรว็ คณุกจ็ะสามารถเดนิทางไปถงึจดุหมายปลายทาง

ที่รออยู่ได้แน่นอนค่ะ						   

			 

	 	 	 	 	 	 	 	 กองบรรณาธิการ
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วนัท่ี 10 กรกฎาคม 2566 พลเอก ประยทุธ์ จนัทร์โอชา นายกรฐัมนตร ี
ตรวจสอบความพร้อมก่อนทดสอบการเดนิรถไฟฟ้าเสมอืนจรงิ (Trial Run) ของ
โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสชีมพ ู ช่วงแคราย - มนีบรุ ี จากสถานมีนีบรุี 
(PK30) - สถานศีนูย์ราชการเฉลมิพระเกยีรต ิ (PK12) พร้อมทัง้ตรวจเยีย่มจดุ
เชือ่มต่อระหว่างโครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสชีมพฯู และโครงการรถไฟฟ้า
มหานคร สายสีส้ม ในอนาคต บริเวณสถานีมีนบุรี โดยมี พลเอก อนุพงษ ์ 
เผ่าจินดา รัฐมนตรีว่าการกระทรวงมหาดไทย นายธนกร วังบุญคงชนะ 
รฐัมนตรปีระจ�ำส�ำนกันายกรฐัมนตร ี นายอธริฐั รตันเศรษฐ รฐัมนตรช่ีวย
ว่าการกระทรวงคมนาคม รักษาราชการแทนรัฐมนตรีว่าการกระทรวง
คมนาคม นายชยธรรม์ พรหมศร ปลัดกระทรวงคมนาคม นายภคพงศ ์ 
ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย และ  
นายครีี กาญจนพาสน์ ประธานกรรมการ บรษิทั นอร์ทเทร์ิน บางกอกโมโนเรล 
จ�ำกดั ร่วมให้การต้อนรบั โดยระบบการเดนิรถมคีวามราบรืน่ตลอดเส้นทาง

โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสชีมพ ูช่วงแคราย - มนีบรุ ีเป็นโครงการฯ 
ตามแผนแม่บทระบบขนส่งมวลชนทางรางในเขตกรุงเทพมหานครและปรมิณฑล 
โดยที่ประชุมคณะรัฐมนตรีในคราวประชุมเมื่อวันที่ 29 มีนาคม 2559  

มีมติเห็นชอบให้กระทรวงคมนาคม โดย รฟม. เป็นผู้ก�ำกับการด�ำเนินงาน 
โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสีชมพูฯ เป็นระบบรถไฟฟ้ารางเดี่ยว 
(Monorail) ต่อมาเมื่อวันที่ 16 มิถุนายน 2560 รฟม. ได้ลงนามในสัญญา 
ร่วมลงทุนการออกแบบและก่อสร้างงานโยธา การจัดหาระบบรถไฟฟ้า  
การให้บรกิารการเดนิรถไฟฟ้า และซ่อมบ�ำรุงรักษาโครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพูฯ 
กับ บริษทั นอร์ทเทิร์น บางกอกโมโนเรล จ�ำกดั (NBM) ผูรั้บสมัปทาน และ 
ได้เริม่งานในระยะที ่ 1 การด�ำเนนิงานออกแบบและก่อสร้างงานโยธา พร้อม 
ตดิตัง้ระบบและขบวนรถไฟฟ้า ตัง้แต่วนัที ่29 มถินุายน 2561 เป็นต้นมา รฟม. 
ได้ก�ำกบัดแูลการด�ำเนินงานของผูร้บัสมัปทานอย่างใกล้ชดิ รวมถงึการทดสอบ
การเดนิรถในแต่ละระยะ เพือ่เตรยีมความพร้อมของงานระบบรถไฟฟ้า ทัง้นี้  
คาดว่าจะเปิดให้ประชาชนเข้าร่วมทดสอบการเดนิรถเสมือนจรงิ (Trial Run)  
ได้ช่วงปลายปี 2566 โดยพจิารณาด�ำเนนิการตามความพร้อมของแต่ละสถานี
จนครบ 30 สถานี โดยยึดถือหลักความพร้อมของงานและความปลอดภัย

พลเอก ประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี ตรวจสอบความพร้อมก่อนทดสอบการเดินรถไฟฟา้เสมือนจริง  
(Trial Run) ของ “โครงการรถไฟฟา้มหานคร สายสีชมพูฯ” จากสถานีมีนบุรี - สถานีศูนย์ราชการเฉลิมพระเกียรติ 
พร้อมทั้งตรวจเยี่ยมจุดเชื่อมต่อกับรถไฟฟา้ 4 สาย รองรับการเดินทางของประชาชน

ต่อประชาชนที่จะเข้ามาใช้บริการในระบบรถไฟฟ้าเป็นหัวใจส�ำคัญสูงสุด ท้ังนี้  
ตามแผนงานโครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสชีมพฯู จะเปิดให้บริการอย่างเตม็รปูแบบ 
เชงิพาณชิย์ได้ภายในเดือนมถินุายน 2567 

โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสีชมพูฯ นับเป็นโมโนเรลสายท่ี 2 ของ
ประเทศไทย ทีจ่ะช่วยเชือ่มต่อการเดนิทางของประชาชนในพืน้ทีก่รงุเทพมหานคร 
ฝ่ังตะวนัออก ฝ่ังเหนอื และจงัหวดันนทบุร ี เข้าสูพ่ืน้ทีใ่จกลางเมอืงได้โดยสะดวก 
โดยโครงการฯ มีระยะทางรวม 34.5 กิโลเมตร เป็นโครงสร้างทางวิ่งยกระดับ
ตลอดสาย มีสถานีให้บริการทั้งสิ้น 30 สถานี ประกอบด้วย สถานีศูนย์ราชการ
นนทบุรี สถานีแคราย สถานีสนามบินน�้ำ สถานีสามัคคี สถานีกรมชลประทาน 
สถานีแยกปากเกร็ด สถานีเลี่ยงเมืองปากเกร็ด สถานีแจ้งวัฒนะ-ปากเกร็ด 28 
สถานีศรีรัช สถานีเมืองทองธานี สถานีแจ้งวัฒนะ 14 สถานีศูนย์ราชการ
เฉลมิพระเกยีรติ สถานีโทรคมนาคมแห่งชาต ิ สถานหีลกัสี ่ สถานรีาชภัฏพระนคร 
สถานีวัดพระศรีมหาธาตุ สถานีรามอินทรา 3 สถานีลาดปลาเค้า สถานี
รามอนิทรา กม.4 สถานมัียลาภ สถานวีชัรพล สถานรีามอนิทรา กม.6 สถานคีูบ้อน  
สถานีรามอินทรา กม.9 สถานีวงแหวนรามอินทรา สถานีนพรัตน์ สถานีบางชัน 
สถานีเศรษฐบุตรบ�ำเพ็ญ สถานีตลาดมีนบุรี และสถานีมีนบุรี โดยมีศูนย์ 
ซ่อมบ�ำรงุฯ และจดุจอดแล้วจร (Park and ride) บรเิวณสถานมีนีบรุ ี พร้อมทัง้ 
มจีดุเชือ่มต่อกบัรถไฟฟ้า 4 สายหลกั ได้แก่ รถไฟฟ้ามหานคร สายสส้ีม ช่วงศนูย์
วฒันธรรมแห่งประเทศไทย - มนีบรุ ี(สวุนิทวงศ์) ท่ีสถานมีนีบุร ีรถไฟฟ้าสายสแีดง  
ช่วงบางซือ่ - รงัสติ ทีส่ถานหีลกัส่ี รถไฟฟ้าสายสเีขยีว ช่วงหมอชติ - สะพานใหม่ - 
คูคต ที่สถานีวัดพระศรีมหาธาตุ รถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรัชธรรม (MRT  
สายสม่ีวง) ทีส่ถานศีนูย์ราชการนนทบุรี 

ในส่วนของโครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสีชมพู ส่วนต่อขยาย ช่วงสถานี 
ศรีรัช - เมืองทองธานี นั้น มีแนวเส้นทางเช่ือมต่อโครงการรถไฟฟ้ามหานคร  
สายสชีมพฯู ทีส่ถานเีมอืงทองธาน ี (PK10) เข้าสูซ่อยแจ้งวฒันะ - ปากเกรด็ 39 
ไปสิ้นสุดที่บริเวณทะเลสาบในเมืองทองธานี ประกอบไปด้วย สถานีอิมแพ็ค  
เมืองทองธานี (MT01) และสถานีทะเลสาบเมืองทองธานี (MT02) มีระยะทาง 
โดยประมาณ 3 กิโลเมตร
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รฟม. ใหก้ารตอ้นรับคณะกรรมาธกิารการคมนาคม วฒุสิภา ในโอกาสเยีย่มชมและศึกษาดงูานรถไฟฟา้มหานคร 
สายสีเหลอืง ช่วงลาดพร้าว - ส�ำโรง

วันที ่ 12 กรกฎาคม 2566 นายวทิยา พนัธุม์งคล รองผูว่้าการ (ปฏบัิตกิาร) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) ให้การต้อนรับ พลเอก สิงห์ศึก สิงห์ไพร รองประธานวุฒิสภา คนท่ีหน่ึง และ  
พลเอก ยอดยุทธ บญุญาธกิาร ประธานกรรมาธกิารการคมนาคม วฒุสิภา พร้อมคณะกรรมาธกิารฯ  ในโอกาส
เข้าเยีย่มชมและศกึษาดงูานรถไฟฟ้ามหานคร สายสเีหลอืง ช่วงลาดพร้าว - ส�ำโรง ณ ศนูย์ควบคมุการเดนิรถไฟฟ้า
และศูนย์ซ่อมบ�ำรุง รถไฟฟ้ามหานคร สายสเีหลอืงฯ 

ในโอกาสนี ้รฟม. ได้น�ำเสนอภาพรวมการด�ำเนนิงาน ปัญหา และอปุสรรคในการเปิดให้บรกิารเดนิรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลอืงฯ จากนัน้น�ำคณะฯ โดยสาร
รถไฟฟ้าจากสถานศีรเีอีย่ม (YL17) - สถานลีาดพร้าว (YL01) เพือ่เยีย่มชมการพฒันาเชงิพาณชิย์ บรเิวณอาคารจอดและจร สถานลีาดพร้าวของรถไฟฟ้ามหานคร 
สายเฉลิมรชัมงคล (MRT สายสนี�ำ้เงนิ) ซึง่บริเวณดงักล่าว ถือเป็นพืน้ท่ีการค้าท่ีมศีกัยภาพ สามารถรองรบัผูโ้ดยสารท่ีเดนิทางเชือ่มต่อระหว่างรถไฟฟ้ามหานคร 
ทั้ง 2 สาย รวมถึงผู้ใช้บริการอาคารจอดรถได้เป็นอย่างดี เนื่องจากมีร้านค้าและสิ่งอ�ำนวยความสะดวกที่ตอบโจทย์ไลฟ์สไตล์ของผู้ใช้บริการในปัจจุบัน  
ทัง้น้ี คณะกรรมาธิการฯ ได้มีข้อเสนอแนะให้ รฟม. ด�ำเนนิการแก้ไขปรบัปรงุเพือ่ให้เกดิประโยชน์แก่ประชาชนผู้ใช้บรกิารมากยิง่ข้ึน เช่น การจดัระเบยีบพืน้ที่
บรเิวณรอบสถานี การปรบัลดค่าโดยสารรถไฟฟ้าและค่าทีจ่อดรถ เพือ่กระตุ้นให้ประชาชนหนัมาใช้บรกิารขนส่งสาธารณะระบบรางมากขึน้

รฟม. ใหก้ารตอ้นรับ คณะส�ำนกัเลขาธกิารคณะรัฐมนตรี ในโอกาสเยีย่มชมและศึกษาดงูาน พรอ้มรว่มทดสอบการเดนิรถ
โครงการรถไฟฟา้มหานคร สายสีชมพู ช่วงแคราย - มนีบรุี

วันท่ี 12 กรกฎาคม 2566 นายกติตกิร ตนัเปาว์ รองผูว่้าการ (วศิวกรรมและก่อสร้าง) การรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ในฐานะผูอ้�ำนวยการโครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพู ช่วงแคราย - มนีบรุี 
พร้อมด้วย นายณฐั นาคธรณนิทร์ ผูช่้วยผูว่้าการ รฟม. ในฐานะรองผูอ้�ำนวยการโครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพฯู 
ให้การต้อนรับ นางณัฐฏ์จารี อนันต์ศิลป์ เลขาธิการคณะรัฐมนตรี พร้อมด้วยผู้บริหารและเจ้าหน้าที่ 
ส�ำนกัเลขาธิการคณะรฐัมนตร ีในโอกาสเยีย่มชมการด�ำเนินงานโครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสชีมพ ูช่วงแคราย - มนีบรีุ ณ ศนูย์ซ่อมบ�ำรงุโครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพฯู

ในโอกาสนี ้ รฟม. ได้น�ำเสนอภาพรวมการด�ำเนนิงานโครงการรถไฟฟ้าในเขตกรงุเทพมหานครและปรมิณฑลของ รฟม. และความคบืหน้าการด�ำเนนิงาน
โครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสชีมพฯู การเตรยีมพร้อมของงานระบบรถไฟฟ้าเพือ่ให้บรกิารกบัประชาชนได้อย่างปลอดภัยมากทีส่ดุ จากนัน้ได้น�ำคณะฯ  
เข้าเยี่ยมชมห้องศูนย์ควบคุมการเดินรถ (CCR) ศูนย์ซ่อมบํารุงรถไฟฟ้า และพืน้ทีช่านชาลาภายในสถานมีนีบรุ ี (PK30) รวมทัง้ได้เข้าร่วมทดสอบการเดนิรถ 
จากสถานมีนีบรุ ี (PK30) - สถานีลาดปลาเค้า (PK18) ซ่ึงเป็นการเตรยีมความพร้อมของงานระบบรถไฟฟ้ามหานคร สายสชีมพฯู ซึง่เป็นรถไฟฟ้าสายส�ำคญั 
ทีจ่ะเป็น Feeder ในการอ�ำนวยความสะดวกให้แก่ประชาชนทีอ่ยู่ในกรงุเทพมหานครฝ่ังตะวนัออก ฝ่ังเหนอื และจงัหวดันนทบรุ ีสามารถเดนิทางเชือ่มต่อเข้าสู ่
รถไฟฟ้าขนส่งมวลชนสายหลักทีว่ิง่ให้บริการในพ้ืนทีใ่จกลางเมอืงได้อย่างมปีระสทิธภิาพ
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รฟม. รบัโลแ่ละประกาศเกยีรตคิณุ 
ระดบัชัน้สูงสุด “แพลทนิัม่” ตอ่เนือ่งเป็นปีที ่3 
จากกจิกรรม “Zero Accident Campaign 2023”

วันที่ 13 กรกฎาคม 2566 นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่าการ  
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม.  
เข้ารับโล่และประกาศเกียรติคุณ ระดับแพลทินั่ม ซึ่งเป็นระดับชั้นสูงสุด  
ต่อเนื่องเป็นปีที่ 3 ในกิจกรรมการรณรงค์ลดสถิติอุบัติเหตุจากการท�ำงาน 
ให้เป็นศูนย์ ประจ�ำปี 2566 หรือ Zero Accident Campaign 2023  
ซึง่จัดขึน้โดย สถาบนัส่งเสริมความปลอดภยั อาชีวอนามยั และสภาพแวดล้อม
ในการท�ำงาน (องค์การมหาชน) (สสปท.) กระทรวงแรงงาน

ทัง้น้ี รางวัลดงักล่าว สสปท. จะพจิารณามอบให้แก่หน่วยงานและองค์กร 
ทีม่คีวามมุง่มัน่ในการป้องกนัการเกดิอบุติัเหตจุากการท�ำงาน หรอืมคีวามตัง้ใจ 
ในการลดสถิติการประสบอันตรายในสถานประกอบกิจการให้เป็นศูนย์  
ผ่านการวางแผนและบริหารจัดการความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ 
สภาพแวดล้อมในการท�ำงานอย่างต่อเนื่อง และมีประสิทธิภาพ จนสามารถ
ป้องกันและลดสถิตกิารเกิดอบุตัเิหตใุนทีท่�ำงานได้เป็นอย่างดี

รฟม. จดักจิกรรมทําบญุตกับาตรเฉลมิพระเกียรติ  
เนือ่งในโอกาสฉลองพระชนมาย ุ8 รอบ  
สมเดจ็พระอรยิวงศาคตญาณ สมเดจ็พระสังฆราช  
สกลมหาสังฆปรณิายก

วันที่ 26 มิถุนายน 2566 นายพัฒนพงษ์ พงศ์ศุภสมิทธิ์ 
รองผูว่้าการ (บรหิาร) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) เป็นประธานในกิจกรรมทําบุญตักบาตรเฉลิมพระเกียรติ 
เนือ่งในโอกาสฉลองพระชนมาย ุ8 รอบ สมเดจ็พระอริยวงศาคตญาณ  
สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก โดยนิมนต์พระสงฆ ์
จํานวน 9 รูป จากวัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก รับบิณฑบาต 
ข้าวสารอาหารแห้ง ณ บริเวณส�ำนักงานใหญ่ รฟม. โดยม ี
คณะผูบ้รหิาร พนกังาน และผูป้ฏบิตังิานภายใน รฟม. เข้าร่วมในพธิี
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รฟม. จัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยชุมชน 
ให้แก่นักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ

วันที่ 27 มิถุนายน 2566 นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์ ผู้อ�ำนวยการส�ำนัก 
สือ่สารองค์กร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานในการ
จดักจิกรรมอบรมให้ความรูเ้กีย่วกบัความปลอดภยัชมุชน ให้แก่นักเรียนโรงเรยีนวดัสระเกศ  
ซึง่เป็นโรงเรียนตามเเนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บรูณะ (วงแหวนกาญจนาภเิษก) 
โดยมีเจ้าหน้าที่ฝ่ายรักษาความปลอดภัยและกู้ภัย รฟม. เป็นวิทยากรในการอบรม กิจกรรมดังกล่าว 
เป็นการอบรมเกีย่วกบัการช่วยฟ้ืนคนืชพีเบ้ืองต้น (Cardiopulmonary Resuscitation : CPR) และการดบัเพลงิ 
เบื้องต้น เพ่ือให้นักเรียนสามารถน�ำความรู้ไปใช้ปฏิบัติจริงในสถานการณ์ฉุกเฉินได้อย่างถูกต้อง นอกจากนี้  
รฟม. ได้มอบถังดบัเพลิง จ�ำนวน 10 ถัง ให้แก่โรงเรยีนวัดสระเกศ ทัง้นี ้รฟม. ได้จดักจิกรรมดงักล่าวให้แก่ชมุชน
ตามแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าของ รฟม. ต้ังแต่ปี พ.ศ. 2557 จนถงึปัจจบุนั

รฟม. จัดกิจกรรมเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 28 กรกฎาคม 2566

วนัที ่25 กรกฎาคม 2566) นางสาวจริฐา วฒันประดษิฐ์ ผูอ้�ำนวยการส�ำนักสือ่สารองค์กร การรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานในการจัดกิจกรรเฉลิมพระเกียรติ พระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยูห่วั เนือ่งในโอกาสวนัเฉลมิพระชนมพรรษา 28 กรกฎาคม 2566 โดยจัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้ 
เก่ียวกับความปลอดภัยชุมชน ให้แก่นักเรียนโรงเรียนนนทบุรีพิทยาคม ซึ่งเป็นโรงเรียนตามแนวสายทาง
โครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพ ูช่วงแคราย - มนีบรุ ีโดยมเีจ้าหน้าท่ีฝ่ายรกัษาความปลอดภยัและกูภ้ยั รฟม. เป็น
วทิยากรในการอบรม กจิกรรมดงักล่าวเป็นการอบรมเก่ียวกบัการช่วยฟ้ืนคืนชพีเบ้ืองต้น (Cardiopulmonary 
Resuscitation : CPR) เพ่ือให้นกัเรยีนสามารถน�ำความรู้ไปใช้ปฏิบตัจิริงในสถานการณ์ฉกุเฉินได้อย่างถูกต้อง 
ทัง้น้ี รฟม. ได้จดักจิกรรมดงักล่าวให้แก่ชมุชนตามแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าของ รฟม. ต้ังแต่ปี พ.ศ. 2557 
จนถงึปัจจบุนั
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รฟม. จัดฝึกอบรมโครงการฝึกอบรมการพัฒนาความรู้และทักษะการปฐมพยาบาลเบื้องต้นและการช่วยฟื้ นคืนชีพ 
ขั้นพ้ืนฐาน (CPR) และการใช้เครื่องกระตุกหัวใจไฟฟา้ชนิดอัตโนมัติ (AED)

วันที ่3 กรกฎาคม 2566 นายถนอม รตันเศรษฐ ผูช่้วยผูว่้าการ การรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานในโครงการฝึกอบรม การพฒันา
ความรูแ้ละทกัษะการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น และการช่วยฟ้ืนคนืชพีขัน้พืน้ฐาน และ 
การใช้เคร่ืองกระตุกหวัใจไฟฟ้าชนิดอัตโนมติั เน่ืองในโอกาสกระทรวงคมนาคมครบรอบ 

111 ปี โดยมีเจ้าหน้าที่ฝ่ายรักษาความปลอดภัยและกู้ภัย รฟม.  
เป็นวิทยากรในการอบรม โดยการฝึกอบรมประกอบไปด้วย 
1. การฝึกอบรมการช่วยฟ้ืนคนืชีพขัน้พ้ืนฐาน (CPR) ภาคทฤษฎี
และภาคปฏบิตั ิ2. การใช้เคร่ืองกระตุกหวัใจไฟฟ้าชนดิอตัโนมัติ 
(AED) ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตั ิและ 3. กจิกรรมถาม - ตอบ ความรูเ้กีย่วกบัความปลอดภยัในส�ำนักงาน โดยเจ้าหน้าทีจ่ากส�ำนกังาน

ความปลอดภยั อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน รฟม. ทัง้นี ้ โครงการฝึกอบรมดังกล่าว มวีตัถปุระสงค์เพือ่ให้เจ้าหน้าที่ 
ผูป้ฏบิติังานภายในหน่วยงานมคีวามรู้ความเข้าใจบทบาทหน้าทีข่องหน่วยงาน และได้รบัการฝึกซ้อม การพฒันาทกัษะ เพือ่อ�ำนวยความสะดวก 

และช่วยเหลือประชาชนกรณีเหตฉุกุเฉนิ โดยเฉพาะในช่วงเทศกาลต่าง ๆ และเพือ่ปลกุจติส�ำนกึในการท�ำความดี และการเป็นผูม้จีติสาธารณะของเจ้าหน้าทีร่ฐั 
สร้างความประทับใจ และส่งเสรมิภาพลกัษณ์ท่ีดขีองเจ้าหน้าทีรั่ฐต่อประชาชน

รฟม. เข้าร่วมพิธีวางพานพุ่มสักการะพระอนุเสาวรีย์  
จอมพล สมเดจ็พระเจา้บรมวงศ์เธอ เจา้ฟา้จกัรพงษ์ภูวนารถ 
กรมหลวงพิศณุโลกประชานารถ

วันท่ี 1 กรกฎาคม 2566 นายศราวุฒิ เอกสุวรรณ ผู้อ�ำนวยการ 
ฝ่ายวศิวกรรมและสถาปัตยกรรม การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) เปน็ผูแ้ทน รฟม. วางพานพุม่ถวายสกัการะพระอนุเสาวรีย์จอมพล 
สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้าจักรพงษ์ภูวนารถ กรมหลวงพิศณุโลก 
ประชานารถ เนื่องในวันครบรอบ 44 ปี บริษัท ท่าอากาศยานไทย จ�ำกัด 
(มหาชน) ณ บริเวณพระอนเุสาวรย์ีฯ ส�ำนกังานใหญ่ ทอท. กรุงเทพมหานคร

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินด ี
เนื่องในโอกาสวันคล้ายวันสถาปนาสถาบันวิจัย
และพัฒนาเทคโนโลยีระบบราง  
(องค์การมหาชน) ครบรอบ 2 ปี

วันที่ 14 กรกฎาคม 2566 นางมลทิรา ลักษณะสิริศักดิ ์ 
ผูอ้�ำนวยการส�ำนักผูว่้าการ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) เป็นผู ้แทน รฟม. ร่วมพิธีเจริญพระพุทธมนต์ และ 
มอบแจกนัดอกไม้แสดงความยนิดเีนือ่งในโอกาสวนัคล้ายวนัสถาปนา
สถาบันวิจัยและพัฒนาเทคโนโลยีระบบราง (องค์การมหาชน)  
ครบรอบ 2 ปี ณ ชัน้ 16 อาคาร KX Knowledge Exchange  
for Innovation ถนนกรุงธนบุรี กรุงเทพฯ โดยมี นายโชติชัย  
เจริญงาม ประธานกรรมการสถาบันวิจัยและพัฒนาเทคโนโลยี
ระบบราง เป็นผูร้บัมอบ
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MRTA Quiz ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบับกรกฎาคม 2566

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

ผูโ้ดยสารของรถไฟฟ้ามหานคร สายสีเหลือง 
สามารถเดนิทางเชือ่มต่อไปยงัรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
สายหลักอืน่ ๆ ท้ัง 4 จดุ ได้ทีส่ถานีอะไรบ้าง

1. สถานลีาดพร้าว (YL01) 2. สถานแียกล�ำสาล ี(YL09) 
3. สถานหีวัหมาก (YL11) 4. สถานสี�ำโรง (YL23)

“กระเป๋าปีกระต่าย” จ�ำนวน 10 รางวัล

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล

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

1. คุณปรีย์ชญา เทียนขวัญ	
2. คุณนัยนา อังศุธาร		
3. คุณดารารัตน์ โฆษิตวงศ์สกุล		
4. คุณวิชญ์พล รอดอยู่		
5. คุณกิตติศักดิ์ เพียรสา		
6. คุณเอกวิทย์ จันทรเดช	
7. คุณสถาพร สงวนงาม		

ประจ�ำเดือนสิงหาคม 2566

สปอตโฆษณา เนื่องในวันคล้ายวันก่อตั้ง รฟม. 
ครบรอบ 31 ปี มีแนวคิดว่าอะไร

ขอเชญิคุณผูอ่้านทุกท่านร่วมสนกุ
ตอบค�ำถามลุน้รับของรางวัลสดุพเิศษ 
“หมอนผ้าห่มลายน้องทนัใจ” 
จ�ำนวน 5 รางวัล

8. คุณพนมพร เขมะรังสี		
9. คุณรุจิกาญจน์ ตวงศิริวรรณ
10. คุณหัสนัย สังข์คต

รฟม. จดักจิกรรม Green Office Hero ประจ�ำปี 2566
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) จัดกิจกรรม  

Green Office Hero ประจ�ำปี 2566 น�ำพนักงานที่ได้รับคัดเลือก
เป็น Green Office Hero เข้าอบรม และเรยีนรู้เกีย่วกบัการจดัการ
ขยะภายในองค์กร การอนรุกัษ์พลงังาน และการลดก๊าซเรอืนกระจก  
จากโครงการ Chula Zero Waste ส�ำนักบริหารระบบกายภาพ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เม่ือวันที่ 19 กรกฎาคม 2566 และอบรม 
ด้านการสร้างคุณค่าจากขยะภายในส�ำนักงาน โดย Wishulada ศิลปินนักสร้างสรรค์
จากขยะ และศึกษาดูงานด้านการแปรรูปขยะพลาสติกเพื่อน�ำไปเป็นสินค้า จาก Qualy  
Design Space เมื่อวันที่ 24 - 25 กรกฎาคม 2566 ทั้งนี้ กลุ่ม Green Office Hero  
จะน�ำความรู้ที่ได้รับไปจัดท�ำเป็นโครงการทดลองเพื่อช่วยในการจัดการปัญหาขยะใน รฟม.  
และน�ำเสนอในนทิรรศการด้านสิง่แวดล้อม Now for Future ต่อไป



MRTA Scoop

• โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู ช่วงแคราย - มีนบุรี ถือเป็น
รถไฟฟ้าโมโนเรลสายที่ 2 ที่เตรียมจะเปิดให้บริการแก่ประชาชน 
เป็นลำ�ดับถัดไป โดยมีระยะทางรวมประมาณ 34.5 กิโลเมตร มีสถานี
รถไฟฟ้า 30 สถานี เป็นระบบขนส่งมวลชนระบบรองที่จะเช่ือมโยง 
การเดินทางระหว่างจังหวัดนนทบุรี ไปยังกรุงเทพมหานคร ฝ่ังตะวันออก 
ทั้งนี้ ตามแผนงานมีกำ�หนดเปิดให้บริการภายในเดือนมิถุนายน 2567

ในส่วนของโครงการรถไฟฟ้ามหานคร สายสีชมพู ส่วนต่อขยาย 
ช่วงสถานีศรีรัช - เมืองทองธานี น้ัน มีแนวเส้นทางเชื่อมต่อโครงการ
รถไฟฟ้ามหานคร สายสีชมพูฯ ที่สถานีเมืองทองธานี (PK10) เข้าสู่ซอย
แจ้งวัฒนะ - ปากเกร็ด 39 ไปสิ้นสุดที่บริเวณทะเลสาบในเมืองทองธานี  
ประกอบไปด้วย สถานีอิมแพ็คเมืองทองธานี (MT01) และสถานี
ทะเลสาบเมืองทองธานี (MT02) มีระยะทางโดยประมาณ 3 กิโลเมตร

• โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ช่วงบางขุนนนท์ - มีนบุรี  
(สุวินทวงศ์) มีระยะทางรวมทั้งสิ้น 35.9 กิโลเมตร โดยแบ่งโครงการ
ออกเป็น 2 ช่วง ได้แก่ โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ส่วนตะวันตก  
(ช่วงสถานีบางขุนนนท์ - สถานีศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย) และ
โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม ส่วนตะวันออก (ช่วงสถานีศูนย์วัฒนธรรม
แห่งประเทศไทย - สถานีสุวินทวงศ์) เป็นระบบรถไฟฟ้าขนาดใหญ่  
หรอื Heavy Rail System ถอืเปน็โครงการรถไฟฟา้สายแรกท่ีประชาชน 

“31 ปี รฟม. 
รว่มสรา้งอนาคตท่ียัง่ยนื”

โดยในปี 2566 รฟม. มีผลงานเป็นที่ประจักษ์แก่สายตาประชาชน โดย
สามารถเร่งรัดการดำ�เนนิงาน โครงการรถไฟฟา้สายสเีหลอืง ชว่งลาดพรา้ว -  
สำ�โรง ให้เป็นไปตามแผนงานและเปิดให้บริการเชิงพาณิชย์แก่ประชาชน
ได้เมื่อวันที่ 3 กรกฎาคม 2566 ถือเป็นรถไฟฟ้าโมโนเรลสายแรกของ
ประเทศไทยท่ีเปิดให้บริการแก่ประชาชน มีระยะทางรวม 30.4 กิโลเมตร 
จำ�นวน 23 สถาน ีชว่ยอำ�นวยความสะดวกในการเดนิทางและบรรเทาปญัหา
การจราจรบนถนนลาดพร้าว ถนนศรีนครินทร์ และถนนเทพารักษ์ ให้แก่ 
พีน่อ้งประชาชน นบัเปน็ความสำ�เรจ็ทีน่ำ�มาซึง่ความภาคภูมใิจแกช่าว รฟม. 

พร้อมกันนี้ รฟม. ยังคงขับเคลื่อนการดำ�เนินงานโครงการรถไฟฟ้า 
สายอื่น ๆ ในความรับผิดชอบอย่างต่อเนื่อง เพ่ือขยายเส้นทาง เติมเต็ม 
โครงข่ายรถไฟฟ้าให้สมบูรณ์และเกิดขึ้นอย่างเป็นรูปธรรมโดยเร็ว ดังนี้

กวา่ 3 ทศวรรษท่ี “การรถไฟฟา้ขนสง่มวลชนแหง่ประเทศไทย 
(รฟม.)” ในฐานะรัฐวิสาหกิจภายใต้สังกัดกระทรวงคมนาคม 
ได้ดำ�เนินงานตามภารกิจด้านการพัฒนาโครงข่ายรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชน และยกระดับประสิทธิภาพการดำ�เนินงานด้วยเทคโนโลยี
และนวัตกรรม เพื่อร่วมสนับสนุนการยกระดับคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล รวมถึงหัวเมืองหลัก 
ในภูมิภาคต่าง ๆ พร้อมรองรับการพัฒนาเติบโตของประเทศ  
ตามวิสัยทัศน์ของ รฟม. “ร่วมยกระดับเมือง ด้วยโครงข่าย
รถไฟฟ้าขนส่งมวลชนและนวัตกรรม เพื่ออนาคตที่ยั่งยืน”
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“31 ปี รฟม. 
รว่มสรา้งอนาคตท่ียัง่ยนื”

สามารถเดินทางเชื่อมต่อในแนวตะวันตก และตะวันออกผ่าน 
ใจกลางเมืองของกรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นโครงสร้างทางวิ่งใต้ดิน  
27 กิโลเมตร และโครงสร้างทางวิ่งยกระดับ 8.9 กิโลเมตร จำ�นวน  
28 สถานี แบ่งเป็นสถานีใต้ดิน 21 สถานี และสถานียกระดับ 7 สถานี 
ทั้งนี้ ตามแผนมีกำ�หนดจะเปิดให้บริการทั้งเส้นทางในปี 2572

• โครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - ราษฎร์บูรณะ  
(วงแหวนกาญจนาภิเษก) เป็นระบบรถไฟฟ้าขนาดใหญ่ หรือ Heavy 
Rail System มจีดุเร่ิมตน้เชือ่มตอ่กบัรถไฟฟา้มหานคร สายฉลองรชัธรรม 
หรอื MRT สายสมีว่ง จากสถานเีตาปนู และสิน้สดุเสน้ทางบรเิวณครใุน  
รวมระยะทาง 23.6 กิโลเมตร เป็นโครงสร้างทางว่ิงใต้ดิน 13.6 
กิโลเมตร และโครงสร้างทางยกระดับ 10 กิโลเมตร รวมสถานีทั้งสิ้น  
17 สถานี (สถานีใต้ดิน 10 สถานี และสถานียกระดับ 7 สถานี) ทั้งนี้ 
ตามแผนงานมีกำ�หนดเปิดให้บริการปี 2571

• และยังมีโครงการรถไฟฟ้าที่ รฟม. เตรียมจะดำ�เนินการต่อไป
ในอนาคตอย่าง โครงการรถไฟฟา้สายสนีํา้ตาล ชว่งแคราย - ลำ�สาล ี
(บึงกุ่ม) ระยะทางรวม 22.1 กิโลเมตร จำ�นวน 20 สถานี มีแนว 
เสน้ทางเริม่ตน้ทีส่ถานศีนูยร์าชการนนทบรีุ บรเิวณแยกแคราย เช่ือมตอ่ 
กบัรถไฟฟ้า MRT สายสมีว่ง และโครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพฯู ไปสิน้สดุ 
ทีแ่ยกสวนสน โดยมสีถานลีำ�สาลเีป็นสถานีปลายทาง ทีส่ามารถเชือ่มตอ่ 
กับโครงการรถไฟฟ้าสายสีส้มฯ และโครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลืองฯ  
ซึง่เมือ่โครงการฯ แลว้เสร็จและเปดิใหบ้รกิารในอนาคต จะช่วยเติมเต็ม
โครงการรถไฟฟ้าในเขตกรุงเทพมหานครให้สมบูรณ์ย่ิงข้ึน 

นอกจากโครงการรถไฟฟ้าในกรุงเทพมหานครและปริมณฑลแล้ว 
รฟม. ยังคงมุ่งมั่นสานต่อโครงการรถไฟฟ้าในภูมิภาคอย่างต่อเนื่อง 
ได้แก่ โครงการระบบขนส่งมวลชนจังหวัดภูเก็ต ระยะที่  1  
ชว่งทา่อากาศยานนานาชาตภิเูกต็ - หา้แยกฉลอง โครงการระบบขนสง่ 

มวลชนจงัหวดัเชยีงใหม ่(สายสแีดง) ชว่งโรงพยาบาลนครพงิค ์- แยกแมเ่หยีะ 
สมานสามคัค ีโครงการระบบขนสง่มวลชนจงัหวดันครราชสมีา (สายสเีขยีว)  
ช่วงตลาดเซฟวัน - สถานคุ้มครองและพัฒนาอาชีพบ้านนารีสวัสด์ิ และ 
โครงการระบบขนส่งมวลชนจังหวัดพิษณุโลก (สายสีแดง) ช่วงมหาวิทยาลัย
พิษณุโลก - ห้างสรรพสินค้าเซ็นทรัลพิษณุโลก 

ทั้งนี้ รฟม. จะยังคงทุ่มเท ตั้งใจดำ�เนินงานภารกิจด้านการเชื่อมโยง
โครงข่ายเพื่อตอบสนองการเดินทางของประชาชน พร้อมทั้งพัฒนา 
จุดเชื่อมต่อรถไฟฟ้ากับระบบขนส่งสาธารณะอื่น ๆ ให้มีความสมบูรณ์ 
มากย่ิงขึ้น พร้อมทั้งใส่ใจดูแลพัฒนาชุมชน สังคม และสิ่งแวดล้อม  
ตลอดจนการกำ�กับดูแลบริหารจัดการองค์กร เพื่อเพิ่มพูนศักยภาพของ
องค์กรให้มีประสิทธิภาพ เป็นท่ีน่าเช่ือถือของประชาชน เพ่ือเป็นฟันเฟือง
สำ�คัญในการขับเคลื่อนประเทศสู่ความยั่งยืนต่อไป
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นายวิทยา พันธ์ุมงคล
รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) รฟม.

หากย้อนกลับไปวันแรกท่ีได้เข้ามา
ทำ�งานท่ี รฟม. ความรู้สึกในตอนน้ัน  
อย่างแรกเลย รู้สึกดีใจท่ีได้งานทำ� เพราะ
ตอนน้ันประเทศไทยเกิดวิกฤติเศรษฐกิจ
พอดี ถึงจะไม่ใช่งานแรกท่ีอยากจะทำ� 
หลังจากเรียนจบด้านบริหารงานก่อสร้าง 
เม่ือเข้ามาแล้วก็เร่ิมได้รู้ว่าเราโชคดีมาก
ท่ีได้ทำ�งาน สวนทางกับคนส่วนใหญ่ท่ี
ตกงานเพ่ิมข้ึนเร่ือย ๆ และงานท่ีเราทำ� 
มีความสำ�คัญมากต่อเศรษฐกิจของประเทศ เป็นโครงการก่อสร้างไม่ก่ีโครงการ
ท่ียังดำ�เนินการต่อไป และย่ิงทำ�งานต่อไปก็ย่ิงเห็นความสำ�คัญจนอยากให้
โครงการรถไฟฟ้าท้ังหมดในแผนแม่บทเสร็จโดยเร็ว นอกจากน้ียังรู้สึกว่า 
หน่วยงานน้ีมีความคิดทันสมัย ใช้คนน้อยแต่บริหารงานใหญ่ได้ เม่ือเปรียบเทียบ 
กับปัจจุบัน องค์กรใหญ่ข้ึน พนักงานมากข้ึน ตามภารกิจท่ีเพ่ิมข้ึน แต่ก็ยังมี 
การบริหารงานอย่างมีประสิทธิภาพ

ท่านรองฯ เล่าถึงความประทับใจในการทำ�งานท่ี รฟม. ว่า “การได้เป็น 
ส่วนหน่ึงของทีมงานท่ีทำ�ให้เกิดความสำ�เร็จในโครงการรถไฟฟ้าใต้ดินสายแรก 
ของเมืองไทย และยังได้สร้างสรรค์องค์ประกอบของโครงการรถไฟฟ้าให้มี 
ความสมบูรณ์แบบย่ิงข้ึนในสายต่อ ๆ  มา อีกท้ังยังได้ส่งต่อให้กับการเดินรถ
และการพัฒนาเชิงพาณิชย์ท่ีให้บริการมาอย่างต่อเน่ืองจนถึงปัจจุบัน  
หลักการทำ�งาน ผมเน้นท่ีการสร้างสรรค์ส่ิงดี ๆ  ให้แก่ รฟม. และยึดความสำ�เร็จ 
ของงานเป็นหลัก”

ถามต่อถึงความคาดหวังในอนาคตท่ีท่านรองฯ มีต่อหน่วยงาน ท่านตอบ
ด้วยความหนักแน่นว่า 

“อยากเห็นรถไฟฟ้าเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตประจำ�วันของคนเมือง ต้ังแต่ 
ออกจากบ้านจนกระท่ังกลับถึงบ้าน เช่น การเดินทางด้วยรถไฟฟ้า การเช่ือมต่อ 
การเดินทางไปยังจุดหมายปลายทางด้วยระบบรองหรือ feeder การสร้างงาน 
การอำ�นวยความสะดวกในการเดินทาง ความปลอดภัย การท่องเท่ียว เป็นต้น 
และ รฟม. จะต้องเป็นแกนหลักสำ�คัญของการพัฒนาเมือง พัฒนากิจการ
รถไฟฟ้าในทุก ๆ ด้าน และมีความสัมพันธ์ท่ีดีกับทุก ๆ กลุ่ม

สุดท้าย ท่านรองฯ ได้ส่งต่อความผูกพันไปยังน้อง ๆ พนักงานของ รฟม. 
รุ่นใหม่ว่า “ผมมองว่าพนักงานรุ่นใหม่โชคดีมากท่ีเข้าทำ�งานในยุคน้ีท่ี รฟม. 
เติบโตมา 31 ปี ทุกอย่างเร่ิมเข้าท่ีเข้าทาง ท้ังเร่ืองค่าตอบแทน สวัสดิการ  
เร่ืองการทำ�งาน แต่อย่างไรก็ดี ทุกส่ิงทุกอย่างจะต้องปรับตัวให้ทันสมัยจึงจะ
อยู่รอดได้ ก็ต้องฝากน้อง ๆ  สร้างสรรค์ส่ิงดี ๆ  ให้กับ รฟม. ต่อไปด้วยครับ”

Special Talk
ครบรอบ 31 ปี รฟม. ร่วมเติบโตและภาคภูมิใจไปพร้อม ๆ กัน 
กับก้าวย่างสู่ปีที่ 32 

Life & Metro ฉบับนี้พาทุกคนมาร่วมแบ่งปันประสบการณ์ดี ๆ  เรื่องราว แง่คิด ความภูมิใจและความผูกพัน 
ที่ชาว รฟม. ได้รับจากองค์กร จนรู้สึกอยากบอกต่อ รวมถึงชักชวนคนรุ่นใหม่เข้ามาเป็นครอบครัวเดียวกัน 
เพื่อร่วมพัฒนาขับเคลื่อน รฟม. สู่องค์กรชั้นน�ำระดับสากลในอนาคต 

ท่านแรกที่ Life & Metro ฉบับนี้ได้สัมผัสถึงความผูกพัน และความภาคภูมิใจของผู้บริหาร รฟม. ในวันนี้ 
ที่ใช้เวลากว่า 25 ปี กับการเป็นส่วนส�ำคัญขององค์กร

ถัดมา Life & Metro ได้
นัง่พูดคยุกบั ร.ต.อ. ศริวชัร์ 
แก้วดุสิต ผู้อ�ำนวยการ
ฝา่ยรกัษาความปลอดภยั
และกู้ภัย รฟม. ซึ่งท่านได้
เล่าถึงประสบการณ์ท�ำงานที่ 
รฟม. กว่า 20 ปี ด้วยแววตา และ
สีหน้าที่เต็มเปี่ยมไปด้วยความ
ภาคภมูใิจ

“เข้าทำ�งานท่ี รฟม. ต้ังแต่ปี 
พ.ศ. 2546 ได้รับมอบหมายให้อยู่
ฝ่ายความปลอดภัย เป็นหัวหน้า
แผนกรักษาความปลอดภัยคนแรก ในตอนน้ัน ได้เรียนรู้วัฒนธรรม วิธีการ
ทำ�งาน รับแนวคิดของผู้บังคับบัญชาแต่ละท่านมาประยุกต์ปรับใช้ให้เข้ากับ
การทำ�งานมาตลอด ยึดหลักการถูกต้อง ไม่ผิดกฎหมาย จะบอกทีมเสมอว่า 
ให้มองทุกส่วนเป็นเพ่ือนร่วมงาน เป็นครอบครัว เรามีพนักงานอยู่ใน 
ทุก ๆ สถานีท่ีจะต้องทำ�งานร่วมกัน จะทำ�อย่างไรให้การทำ�งานราบร่ืน  
ในฐานะหัวหน้าก็จะปรับมุมมองของฝ่ายรักษาความปลอดภัยและกู้ภัย 
ให้มองไปในทิศทางเดียวกัน ไม่อยากให้โฟกัสเฉพาะงานของตนเอง  
อยากให้มองว่าการประสานงานสำ�คัญ ทำ�อย่างไรให้เกิดประโยชน์สูงสุด
กับประชาชนผู้มาใช้บริการ งานด้านความปลอดภัยและกู้ภัยความเป็นทีม
สำ�คัญมาก จำ�เป็นต้องมีการพูดคุย อบรม ทำ�กิจกรรมร่วมกัน ซ่ึงทาง รฟม. 
ให้การสนับสนุนดีมาก จึงมีการอบรมในด้านต่าง ๆ เสมอ

กว่า 20 ปีท่ีอยู่กับ รฟม. เรียกว่าเติบโตมาพร้อม ๆ กัน รู้สึกภูมิใจและ 
ได้รับโอกาสและสวัสดิการดี ๆ  หลายอย่าง ท้ังการอบรม การให้โอกาสเรียนรู้  
ศึกษาเพ่ิมเติม มีสวัสดิการและค่าตอบแทนท่ีเหมาะสม มีกิจกรรมท่ี 
ส่งเสริมให้พนักงานออกกำ�ลังกาย มีการปรับภูมิทัศน์สถานท่ีสภาพแวดล้อม
การทำ�งานท่ีดี มีตรงน้ีช่วยได้มาก ส่งผลให้พนักงานมีสุขภาพกายและใจดีข้ึน  
ไม่เฉพาะบุคลากรของ รฟม. แต่ยังแบ่งปันและเปิดกว้างให้บุคคลภายนอก 
สามารถมาใช้ประโยชน์ตรงน้ีร่วมได้ 

สุดท้าย ผอ. ศิรวัชร์ แก้วดุสิต ได้ฝากแง่คิดในการทำ�งาน และพัฒนา 
ตนเอง “เรามักมองแง่ลบไว้ก่อนเพ่ือช่วยกันป้องกันและระวังเหตุ  
แต่ก็อยากให้มีการมองโลกในแง่บวกร่วมด้วย เอาใจเขามาใส่ใจเรา  
เปิดใจ เป็นผู้ให้ก่อน เราถึงจะได้กลับมา อยากรู้อะไรลงมือทำ�หรือถามจาก 
ผู้รู้ได้โดยตรง ไม่ใช่แค่อ่านจากคู่มืออย่างเดียว พัฒนาตนเองเสมอ” 
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ท่านต่อไปเป็นบุคลากรของ รฟม. คือ คุณกวิสรา ยาศิริ  
ผู้ อำ�  น วยก า รกองบ ริห า รท รัพย ากร บุคคล  
ฝ่ายทรัพยากรบุคคล ซ่ึงถือได้ว่าเป็นผู้ท่ีทำ�งานกับ รฟม.  
มาต้ังแต่ยุคบุกเบิก สมัยท่ี รฟม. 
ยังเป็นองค์การรถไฟฟ้ามหานคร 
ต้ังแต่ปี 2536

ผอ.กวิสรา เล่าถึงความผูกพัน 
และความภาคภูมิใจท่ีได้ทำ�งาน
กับ รฟม. มาตลอดระยะเวลา 
30 ปี ว่า “เรียกว่าอยู่และเติบโต 
มากับ รฟม. เปรียบเสมือน
ต้ังแ ต่  รฟม .  ยั ง เ ป็น เบ บ๋ี   
เห็นทุกก้าวการเติบโต สมัยก่อน
พ่ียังต้องลงไปดูงานใต้ดินตอน
ขุดทำ�โครงสร้างใหม่ ๆ ดังน้ัน  
พ่ีจึงมีความภาคภูมิใจมาก เพราะสมัยน้ันรถไฟฟ้าถือเป็นสัญลักษณ์
ของความเจริญท่ีมาสู่เมือง เป็นเร่ืองใหม่ของประเทศไทย การได้เป็น 
ส่วนหน่ึงของหน่วยงานรถไฟฟ้าจึงภูมิใจมาก ตอนเด็ก ๆ ใฝ่ฝัน 
มาตลอดอยากทำ�งานสวมชุดเคร่ืองแบบ เพราะดูสวย สง่า น่าเช่ือถือ  
รู้สึกว่าเป็นงานม่ันคง สวัสดิการดี ดูแลพ่อแม่ได้ ซ่ึงครอบครัวและ 
ญาติพ่ีน้องก็ภูมิใจไปกับเราด้วย”

“ตลอดระยะเวลาการทำ�งานท่ี รฟม. พ่ียึดม่ันหลักการ 
ความถูกต้องมากกว่าถูกใจ เป็นคนพูดตรง น้องหลายคนอาจ 
มองว่าดุ แต่คุยแล้วจะรู้ว่าไม่ได้มีอะไร ปัจจุบันยุคสมัยเปล่ียน  
เราก็มีการปรับตัวมากข้ึน ทุกวันน้ีความถูกต้องของเรา คือถูกต้อง 
ในแบบท่ีทุกคนโอเค จะตึงไปไม่ดี ลดความกดดันในการทำ�งานและ
มองหลาย ๆ มุมมากข้ึน ย่ิงก้าวสู่ระดับหัวหน้า การรับฟังก็สำ�คัญ 
ทำ�ให้ลูกน้องเข้าถึงเราได้ง่ายข้ึน ลดช่องว่าง จะตรงอย่างเดียว 
ไม่ได้ และอยากฝากถึงคนรุ่นใหม่ ๆ ในการทำ�งานว่า  
ต้องเรียนรู้องค์กรและมีการปรับตัว มีการให้เ กียรติกัน  
เอ้ือเฟ้ือกัน เคารพผู้อาวุโส การทำ�งานต่าง ๆ ก็จะราบร่ืนข้ึน  
รวมท้ังการสร้างมูลค่าให้ตนเองน้ันสำ�คัญ พัฒนาทักษะความรู้
ความสามารถด้านต่าง ๆ  สะสมไว้ให้มาก ชาเลนจ์ตัวเอง โอกาสและ 
จังหวะท่ีใช่จะมาถึงในสักวัน ขอให้อดทนและใฝ่รู้ รู้จักเป็นผู้ให้ 
มากกว่าจะเป็นผู้รับ แน่นอนว่าเม่ือคุณพร้อม ทุกคนจะมองเห็น 
ความพิเศษน้ี อย่ารีบท้อไปก่อน รฟม. อยากให้พนักงานทุกคน 
เติบโตไปด้วยกันอย่างแน่นอน ขอแค่รอจังหวะและโอกาส 
ท่ีใช่สำ�หรับคุณ”

ท่านสุดท้ายท่ี Life & Metro ได้มีโอกาสพูดคุย คือ คุณสุทธิพงษ์  
สุภเจริญผล หัวหน้าแผนกอาวุโส แผนกพัฒนาระบบงานและ
กระบวนการ สำ�นักพัฒนาระบบงาน

ย้อนกลับไป 15 ปีก่อน คุณสุทธิพงษ์ เล่าว่า  
ตอนน้ันมองหางานท่ีซัพพอร์ตสวัสดิการให้แก่
ครอบครัวเราได้ มีค่ารักษาพยาบาลพ่อแม่ อยาก
หางานเก่ียวกับงานราชการ รัฐวิสาหกิจ พอเจอ
ประกาศของ รฟม. ก็สมัครเลย ด้วยช่ือองค์กรดู 
ทันสมัย ม่ันคง ตอนน้ันมีผู้สมัครสอบเป็นร้อยกว่าคน 
เพ่ือตำ�แหน่งน้ี ต่ืนเต้นมาก สุดท้ายก็สอบได้  
และได้มาทำ�งานท่ี รฟม. พอเข้ามาทำ�งานก็ 
ได้รับคำ�แนะนำ�ดี ๆ จากหัวหน้าแผนก และรุ่นพ่ี 
ท่ีคอยมาเป็นพ่ีเล้ียงประกบก่อน พอเราเรียนรู้ 
ได้สักพักก็จะปล่อยให้ลงมือทำ� ซ่ึงรู้สึกว่าตนเอง 
โชคดีมาก เน่ืองจากตำ�แหน่งงานท่ีได้ทำ�งานตอนน้ัน อาจไม่ตรงกับส่ิงท่ีเรียนจบมาโดยตรง 
แต่ก็ได้โอกาสจาก รฟม. ในการเรียนรู้และลองทำ�อะไรใหม่ ๆ เป็นประสบการณ์ท่ีดี 

เร่ิมงานวันแรก 3 ธันวาคม 2550 ช่วงแรกต้องปรับตัวมากเช่นกัน ความคิด ทัศนคติ  
เรียนรู้การประสานงานและส่ือสารกับทุก ๆ ฝ่ายในองค์กร ซ่ึงไม่ใช่แค่งานเอกสาร 
เพียงอย่างเดียว นอกจากน้ีท่ีน่ียังมอบโอกาสดี ๆ เสมอ ท้ังการฝึกอบรมท่ีมีตามปกติ  
ยังเปิดโอกาสให้เข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ  ได้โดยไม่ได้จำ�กัดแค่ฟังก์ชันในหน่วยงานของตนเอง 

ส่ิงท่ีภาคภูมิใจมาก ๆ ในการทำ�งานกับ รฟม. คือ ช่วงปีท่ีแล้ว มีส่วนช่วยพัฒนาและ
ผลักดันระบบงานและกระบวนการทำ�งานให้เห็นเป็นภาพท่ีชัดเจน เป็นระบบ ทำ�ให้
องค์กรรู้ว่างานหรือกิจกรรมใดเป็นงานหลัก หรือคอยซัพพอร์ต ส่งผลให้การทำ�งาน 
มีประสิทธิภาพมากข้ึน ชัดเจนข้ึน”

เม่ือถามว่า ในอนาคต อยากให้ รฟม. พัฒนาต่อไปในทิศทางใด หน.สุทธิพงษ์ ตอบว่า
“ทุกวันน้ีพฤติกรรมของผู้บริโภคเปล่ียนไป ก็ต้องมีการศึกษาเรียนรู้เพ่ิมเติม  

ปรับเปล่ียนสินค้าและบริการให้เข้ายุคสมัย ต้องมีการพัฒนาส่ือสารให้ดีข้ึน  
มีประสิทธิภาพมากข้ึน ท้ังกับบุคคลภายนอกและภายในองค์กร อย่างในองค์กร
ตอนน้ีก็มีพนักงานรุ่นใหม่มากข้ึน ผมถือว่าตัวเองเป็นเจนยุคกลางท่ีจะช่วยเช่ือมโยง 
ความเข้าใจระหว่างผู้บริหารระดับบนซ่ึงเป็นผู้ใหญ่กับพนักงานเจนใหม่ ๆ ให้มี 
ความเข้าใจกัน ลดช่องว่างในองค์กรและการทำ�งาน คนรุ่นใหม่ส่วนมากมีข้อดีเยอะ 
กล้านำ�เสนอ เก่งและเรียนรู้นวัตกรรมใหม่ ๆ ได้ไว ปรับใช้ได้ไว มีไอเดียดีและทักษะ 
ในการพรีเซนต์ส่ือสารได้ แต่ขณะเดียวกันก็ต้องปรับ ยอมรับบางส่วนว่าในการทำ�งาน 
กับหน่วยงานท่ีมีกฎระเบียบปฏิบัติงาน ความถูกต้องต่าง ๆ ยังจำ�เป็นต้องมี รวมท้ัง 
ข้อความปฏิบัติต่าง ๆ ในการปฏิบัติงาน ซ่ึงคนเป็นหัวหน้าเองต้องคอยแนะนำ�และ 
มีความยืดหยุ่นมาก มีการวางแผนการจัดการการรับมือต่าง ๆ งานก็จะดำ�เนินต่อได้ดี”

สุดท้าย หน.สุทธิพงษ์ ได้ถ่ายทอดความรู้สึกผูกพันและภูมิใจท่ีได้เป็นส่วนหน่ึงของ 
รฟม. ว่า 

“ทุกวันน้ีผมภูมิใจท่ีได้เป็นส่วนหน่ึงของ รฟม. ทางครอบครัวก็เช่นกัน  
ท่ีมักบอกต่อกับญาติ ๆ หรือคนรู้จักเสมอเก่ียวกับข่าวใหม่ ๆ โครงการใหม่ ๆ  
ของ รฟม. ผมดีใจท่ีประชาชนได้รับประโยชน์จากรถไฟฟ้าอย่างแท้จริง  
ผมเองอยากบอกเล่าถึงกิจกรรมต่าง ๆ ขององค์กร เพ่ือช่วยส่ือสารภาพลักษณ์
องค์กร เวลามีกิจกรรมดี ๆ หรือการอบรมต่าง ๆ ก็จะส่ือสารให้ผู้คนภายนอก
รู้จัก รฟม. มากข้ึน ผมทำ�โดยไม่คาดหวังอะไร แต่เพราะผูกพันและอยากให้ รฟม. 
เหมือนกับท่ีผมได้รับมาตลอด อยากขอบคุณผู้บริหารทุกท่าน รุ่นพ่ีในหน่วยงาน 
รวมถึงทีมงานทุกคนท่ีช่วยกันผลักดันให้งานใน รฟม. สำ�เร็จและพัฒนาจนถึง 
ทุกวันน้ี” 
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

หยุด! ไอเท็ม “ใช้แล้วทิ้ง” ท�ำรา้ยโลก
ใช้แล้วท้ิง พฤติกรรมท่ีแม้จะสะดวกสบายต่อการใช้ชีวิตประจำ�วัน แต่กำ�ลังทำ�ร้ายโลกของเราอยู่ 

อย่างไม่รู้ตัว! 
ไอเทมบางอย่างก็ต้องใช้เวลาในการย่อยสลายนาน หรือ 

อาจไม่ย่อยสลายเลย หลงเหลืออยู่ในส่ิงแวดล้อม ทำ�ให้เกิด 
ผลกระทบระยะยาวได้ พฤติกรรมท่ีว่าน้ันมีอะไรบ้าง แล้วหยุดซะ!

•	 ใช้ทิชชูเปียกเป็นประจำ� ทิชชูเปียกมีส่วนผสมของ 
ใยพลาสติก ซ่ึงใช้เวลาย่อยสลายกว่าหลาย 100 ปี

•	 ชอปป้ิงเส้ือผ้าแฟช่ันเป็นประจำ� เกิดเป็นวงจร Fast 
Fashion ใส่แล้วท้ิงเป็นขยะ

•	 ใช้ตะเกียบไม้คร้ังเดียวท้ิง แลกมาด้วยต้นไม้หลายล้านต้นต่อปี เพ่ือผลิตตะเกียบ และท่ีสำ�คัญในกระบวนการผลิต
ยังปนเป้ือนสารเคมีอีกด้วย

•	 ใช้ผลิตภัณฑ์ท่ีมีเม็ดบีดส์ ซ่ึงเป็นพลาสติกไมโครบีดส์ ไม่ย่อยสลายในธรรมชาติ อีกท้ังยังมีขนาดเล็กจนเล็ดลอด 
ลงสู่แหล่งน้ํา กระทบต่อส่ิงมีชีวิตในท้องทะเล

รู้แบบน้ีแล้ว การปรับพฤติกรรมเพียงเล็กน้อย หันมาใช้ซ้ํา ไม่ทำ�ร้ายโลกให้แย่ไปมากกว่าน้ี ช่วยเซฟโลกของเรา  
ลดผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อมได้อีกหน่ึงทาง

Photo: needwipes.com.au, pexels.com

เตือนภัย! ทิ้งยาไม่ถูกวิธี ท�ำลายส่ิงแวดล้อม
ยารักษาโรคต่าง ๆ ท่ีเส่ือมสภาพหรือหมดอายุน้ัน ถูกจัดว่าเป็น “ขยะอันตราย” ชนิดหน่ึง เพราะในตัวยา 

มีสารเคมี ท่ีหากท้ิงผิดวิธี ปล่อยใwห้ปนเป้ือนออกสู่ส่ิงแวดล้อมแล้ว สามารถก่อให้ผลกระทบต่อระบบนิเวศได้  
ดังน้ัน ก่อนจะท้ิงยา ควรท้ิงให้ถูกวิธี โดยปฏิบัติตามข้ันตอนง่าย ๆ ดังน้ี

• ตรวจสอบว่ายาน้ันหมดอายุหรือยัง? สามารถสังเกตได้จากวันหมดอายุท่ีระบุไว้บนฉลากหรือบรรจุภัณฑ์ เช่น แผงยา 
ซองยา หรือขวดยา กรณีท่ีระบุเฉพาะเดือนและปีท่ีหมดอายุ วันหมดอายุจะเป็นวันสุดท้ายของเดือน หรือสามารถสังเกต
ได้ด้วยลักษณะท่ีปรากฎ ตัวอย่างเช่น ยาเม็ด เม็ดจะแตกร่วน สีเปล่ียน มีจุดด่างข้ึนรา ยาแคปซูล เม็ดจะบวมโป่ง มีจุด
เช้ือรา ยาน้ํา จะมีตะกอนขุ่นจับตัวเป็นก้อน เม่ือเขย่าจะไม่กระจายตัว ยาครีม เน้ือครีมจะหดตัวและแยกช้ัน เป็นต้น

ส่วนตัวยาท่ีหมดอายุ ต้องแยกนำ�ใส่ภาชนะหรือถุงซิปล็อคอย่างมิดชิดป้องกันการร่ัวไหล และนำ�ไปท้ิงลงถังขยะ
อันตราย เช่นเดียวกับเคร่ืองสำ�อาง หรืออีกวิธีสามารถนำ�ไปฝากท้ิงได้ท่ีโรงพยาบาล หรือสถานพยาบาลใกล้บ้านก็ได้เช่นกัน

•	 ก่อนจะท้ิงยาชนิดต่าง ๆ ควรขูดฉลากท่ีมีช่ือ-นามสกุล หรือ 
ข้อมูลส่วนตัวของเราท่ีติดแปะอยู่บนขวด หรือซองยาก่อนท้ิงทุกคร้ัง  
เพ่ือป้องกันข้อมูลความเป็นส่วนตัวร่ัวไหล

•	 ข้อควรระวังและไม่ควรทำ� ไม่ควรท้ิงยาลงในชักโครก เพราะ 
จะทำ�ให้สารเคมีหรือส่วนประกอบภายในตัวยาไปปนเป้ือนในระบบท่อน้ําท้ิง อาจไหลลงสู่แหล่งธรรมชาติหรือ 
ส่งผลเสียต่อสัตว์ในระบบนิเวศได้

•	 หากยาท่ีใช้ยังไม่หมดอายุ สามารถส่งให้กับโรงพยาบาลอุ้มผาง ในโครงการรับบริจาคยา เหลือใช้ส่งให้ 
โรงพยาบาลอุ้มผางโดยตรงท่ี ผู้อำ�นวยการโรงพยาบาลอุ้มผาง (ยาบริจาค) เลขท่ี 159 หมู่ท่ี 1 ตำ�บลอุ้มผาง อำ�เภอ
อุ้มผาง จังหวัดตาก รหัสไปรษณีย์ 63170 (จนถึงวันท่ี 30 พฤศจิกายน 2566)

นอกจากน้ีบริษัท N15 Technology ยังรับซองยาและยาเม็ดท่ีหมดอายุในฐานะขยะกำ�พร้า เพ่ือนำ�ไปแปรรูป 
เป็นเช้ือเพลิงใช้ในเตาเผาโรงงาน ติดต่อสอบถามได้ท่ี โทร. 02 026-3451 หรือ Facebook: N15 Technology

Photo: pexels.com
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Greeners วยัเก๋า
ปัจจุบัน เราจะเห็นว่าคนรุ่นใหม่ลุกข้ึนมารณรงค์เร่ืองส่ิงแวดล้อม

บ่อย ๆ แต่ทราบหรือไม่ว่ามีผลสำ�รวจหลายแห่งท่ีพบว่า ประชากร
อาวุโส โดยเฉพาะคนรุ่น ‘Baby Boomer’ ก็สนใจเร่ืองน้ีไม่น้อย 
ไปกว่าคนอายุน้อยเลยทีเดียว

งานวิจัยการตลาดโลกสวย Voice of Green: เพ่ือโลก เพ่ือเรา 
จากวิทยาลัยการจัดการ มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า คนกลุ่ม Baby 
Boomer หรือผู้ท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป มีแนวโน้มเป็น Greeners อย่าง
จริงจัง เน่ืองด้วยคนกลุ่มน้ีมีความต้ังใจและมีความพร้อมทางด้านรายได้  
ทำ�ให้สามารถจ่ายแพงข้ึนเพ่ือซ้ือสินค้าท่ีเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อมได้  
มาพร้อมทัศนคติท่ีต้องการเปล่ียนแปลงส่ิงแวดล้อมให้ดีข้ึนในระยะยาว 

นอกจากน้ี รายงานผลสำ�รวจจาก King’s College London 
และ New Scientist ยังพบว่า มีจำ�นวนถึง 4 ใน 5 ของกลุ่ม Baby 
Boomer ท่ีให้ความสนใจกับการเปล่ียนแปลงของสภาพภูมิอากาศ  
คนกลุ่มน้ีส่วนใหญ่อยากเปล่ียนพฤติกรรมการใช้ชีวิต เพ่ือให้ส่ิงแวดล้อม
ดีข้ึน นอกจากน้ียังแสดงออกถึงแนวคิด “รักษ์โลก” ด้วยการสนับสนุน
สินค้าท่ีใส่ใจส่ิงแวดล้อม ขณะเดียวกันก็งดใช้สินค้าท่ีทำ�ร้ายโลกหรือ 
ไม่ใส่ใจส่ิงแวดล้อมอีกด้วย 

ไม่ว่าคุณจะเป็นใคร อยู่ในช่วงวัยไหน ก็รักษ์โลกได้ไม่ต่างกัน 
Photo: pexels.com

		    ลดวันท�ำงานสัปดาห์ละ 4 วัน 
		    เซฟโลก ลดขยะ ประหยัดพลงังาน

รู้หรือไม่? ว่า การลดเวลาทำ�งานจากเดิม 5 วันเหลือเพียง 4 วันน้ัน กลายเป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีได้ผลอย่างไม่น่าเช่ือ 
ในการช่วยลดโลกร้อน โดยเฉพาะช่วยลดปริมาณการปล่อยคาร์บอนได้อย่างดีเย่ียม

จากการระบาดของโรค Covid-19 ในช่วงไม่ก่ีปีท่ีผ่านมา ส่งผลให้วิถีชีวิตบางอย่างเปล่ียนไปสู่ยุค New Normal โดยส้ินเชิง 
หลาย ๆ ประเทศพบว่า เม่ือลดวันทำ�งานลง ส่งผลให้พนักงานมีความเครียดน้อยลง ได้นอนหลับมากข้ึน และสามารถทำ�งาน 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึนเกือบ 40% เลยทีเดียว 

ไม่ใช่ดีต่อพนักงานและคุณภาพงานเท่าน้ัน แต่ยังสามารถช่วยลดปริมาณ Carbon Footprint ได้อีกด้วย จากงานวิจัยหน่ึงในประเทศอังกฤษพบว่า การลด
วันทำ�งานเหลือ 4 วันต่อสัปดาห์ ช่วยลดปริมาณการปล่อยคาร์บอนได้มากถึง 127 ล้านตัน หรือลดลงมากกว่า 20% นอกจากมลพิษจากการเดินทางจะลดลง 
ได้แล้ว ยังพบว่า การให้วันหยุดเพ่ิม คนมีแนวโน้มท่ีจะทำ� “กิจกรรมคาร์บอนต่ํา” ท่ีพวกเขาชอบมากข้ึน ต้ังแต่การพักผ่อน ออกกำ�ลังกาย หรือไปพบปะครอบครัว

นอกจากน้ีในเมืองยูทาห์ ประเทศสหรัฐอเมริกา ก็พบว่า การลดวันทำ�งานช่วยลดปริมาณ Carbon Footprint ได้ถึง 6,000 เมตริกตัน และลดค่าใช้จ่ายจาก
การใช้พลังงานได้มากถึง 63 ล้านบาท อย่างเช่นการใช้เคร่ืองทำ�ความร้อนหรือเคร่ืองปรับอากาศในอาคาร นอกจากออฟฟิศจะประหยัดเงินได้แล้ว ยังช่วยรักษา
ส่ิงแวดล้อมจากการสูญเสียพลังงาน และการปล่อยมลพิษหลายล้านตัน ท้ังยังช่วยลดขยะในสำ�นักงานได้อีกด้วย

Photo: pinterest.com, treehugger.com   

Barbie ตอ่ยอดตุก๊ตาสู่สายรกัษ์โลก
Mattel บริษัทผู้ผลิตของเล่นและตุ๊กตา รังสรรค์ตุ๊กตา

บาร์บ้ี Dr.Jane ซ่ึงผลิตมาจากพลาสติกรีไซเคิล ท่ีเก็บ 
มาจากมหาสมุทร จากการสำ�รวจพบว่า 28% ของผู้ปกครอง
ในสหราชอาณาจักรยอมรับว่าท้ิงของเล่นท่ีใช้งานได้ 80% 
ของของเล่นจบลงท่ีกองขยะ ทางผู้ผลิตจึงหาวิธีช่วยลด
และกำ�จัดการผลิตพลาสติกท่ียากต่อการรีไซเคิลและ 
สร้างนวัตกรรมใหม่ให้กับอุตสาหกรรมของเล่น

ตุ๊กตาบาร์บ้ีท่ีมี Dr.Jane เป็นส่วนหน่ึงของซีรีส์ ‘Inspiring 
Women Series’ (Limited Edition) เพ่ือยกย่องให้กับการศึกษาความรู้ใหม่
เก่ียวกับลิงชิมแปนซีและความพยายามในการอนุรักษ์ของ ‘Dr.Jane Goodall’ 
นักวานรวิทยาชาวอังกฤษ วัย 89 ปี หน่ึงในผู้เช่ียวชาญเร่ืองลิงชิมแปนซีแถวหน้า 
ท่ีทำ�ให้ผู้คนท่ัวโลกได้รู้จักและอนุรักษ์ชิมแปนซีกันมากข้ึน ท้ังยังเป็นต้นแบบ 
เพ่ือสร้างแรงบันดาลใจให้เด็ก ๆ ในเร่ืองส่ิงแวดล้อม 

ตุ๊กตา Dr.Jane สวมเส้ือสีกากีและกางเกงขาส้ัน ถือสมุดโน้ต มีกล้องส่องทางไกล 
ห้อยคอ และมี ‘David Greybeard’ ลิงชิมแปนซีท่ีเธอเคยศึกษาอยู่ข้าง ๆ  
ซ่ึงเป็นแบบจำ�ลองของลิงชิมแปนซีตัวแรกท่ีไว้ใจเธอขณะทำ�การวิจัยท่ีอุทยาน 
แห่งชาติกอมเบ เม่ือปี 1960 ซ่ึงปัจจุบันคือประเทศแทนซาเนียในแอฟริกาตะวันออก

ตุ๊กตาน้ีวางขายต้ังแต่วันชิมแปนซีโลกเม่ือ 14 กรกฎาคม 2022  
ณ ตอนน้ีน่าจะเป็น Rare Item แล้ว ใครอยากได้มาครอบครอง อาจจะต้องใช้
ความพยายามสักหน่อย

Photo: people.com
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กลับมาอัปเดต “เมืองโบราณ สมุทรปราการ” พิพิธภัณฑ์เอกชนกลางแจ้งที่ใหญ่ที่สุดในโลก
กันอีกครั้ง ซึ่งห่างจากคราวก่อนมา 4 ปี แต่ในวันนี้มีความพิเศษมากกว่าเก่า รถไฟฟา้ MRT  
สายสีเหลืองของเรามีเส้นทางเกือบจะผ่านในย่านน้ี คือโดยสารมาลงท่ีสถานีส�ำโรง อันเป็นสถานี
สดุสายปลายทางในปจัจบุนั แลว้ตอ่รถไฟฟา้ BTS ท่ีสถานสี�ำโรง (ชือ่เหมอืนกนั ซึง่อยู่ห่างกันเพียง  
100 เมตร) อีกเพียงไม่กี่สถานี ลงที่สถานีเคหะ จากนั้นถ้าใจเย็นหน่อยก็รอต่อรถสองแถว หรือ
ถ้าไม่อยากรอ ก็ต่อแท็กซี่มาลงท่ีเมืองโบราณ ใช้เวลาไม่เกิน 10 นาที อันนี้คือสิ่งที่เป็นความพิเศษ
หนึ่ง ส่วนความพิเศษที่สองของที่นี่ คือในช่วงมีโควิด-19 ระบาดนั้น แม้พิพิธภัณฑ์ทั้งหมดจะ 
ไม่ได้ปิด แต่ก็มีคนมาเที่ยวน้อย เค้าจึงได้ใช้โอกาสช่วง 3-4 ปี ที่ผ่านมานั้น ปิดบางส่วนซ่อม  
บูรณะปรับปรุงไล่ไปทีละส่วน ส่วนไหนเสร็จแล้วก็เปิดให้ชม และ ณ ช่วงนี้ ถือว่าเมืองโบราณ
เกือบทั้งเมืองกลับมาสวยงามอลังการยิ่งกว่าเมื่อก่อน ถ้ายังมีส่วนท่ีปิดซ่อม ก็ไม่น่าจะถึง 20% 
จึงเป็นเวลาที่ควรค่าแก่การมาชม เพราะในช่วงปลายปีไฮซีซั่น อาจมีนักท่องเที่ยวมากเกินไป  
เดี๋ยวถ่ายรูปเช็คอินแล้วจะติดคนเยอะนะ! 

เที่ยวทั่วไทยได้ในที่เดียว 
						      “เมืองโบราณ สมุทรปราการ”
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เที่ยวทั่วไทยได้ในที่เดียว 
						      “เมืองโบราณ สมุทรปราการ”

มาถึงแล้วก็ซื้อบัตร ปัจจุบันนี้ราคา 400 บาท ส�ำหรับผู้ใหญ่คนไทย เด็ก
อายุ 6-14 ปี 200 บาท และ 700 บาท ส�ำหรับชาวต่างชาติผู้ใหญ่ ในขณะที่
เด็กชาวต่างชาติ ราคา 350 บาท แล้วเตรียมไปชมโบราณสถานจ�ำลองทั่วทุก
ภูมิภาคของประเทศไทย ในพื้นที่ทั้งหมด 800 ไร่ ส�ำหรับเราที่มารีวิววันนี้ตั้งใจ
จะเดิน เพราะต้องเดินไปถ่ายภาพไป และอ่านป้ายบรรยายไป ไม่สะดวกขับรถ 
หรือปั่นจักรยาน ในสภาพเดี๋ยวแล่นเดี๋ยวหยุด มันไม่คล่องตัวกับการท�ำงาน  
ก็จะพยายามเดนิไปในจดุไฮไลท์ไว้ก่อน หรอืจุดทีเ่มือ่ 4 ปีก่อนเค้าปิดซ่อม แต่ว่า 
วนันีเ้ปิดให้ชมแล้ว จะเดนิให้มากทีส่ดุเท่าทีจ่ะเดนิไหว แถมวนันีก้แ็ดดดซีะด้วย 
5555 แต่ส�ำหรับท่านที่ไม่ไหวจะเดิน ขอแนะน�ำว่าถ้าจะประหยัดสุด ก็นั่งรถ
พ่วงบริการฟรี ซึ่งเค้ามีบริการชั่วโมงละ 1 ขบวน พาชมวนไป ใช้เวลาประมาณ  
1 ชั่วโมงกว่า ๆ นี่แหละ แต่ไม่แวะจอดรอให้ลงไปชมอะไรนะ ซึ่งถ้าเราจะลง 
ตรงไหนกล็งได้ บอกเค้าไป ว่าจะลงไปแชะรปู ลงไปชลิเพราะชอบจดุนัน้ ลงไปชมิ 

เพราะเกิดจะหิวขึ้นมาในจุดนี้ หรือจะลงไปเข้าห้องน�้ำตรงจุดโน้น ซึ่งจุดขายน�้ำ 
ขายอาหาร และห้องน�ำ้ มกีระจายไปทัว่ทัง้เมอืงโบราณ สามารถแวะได้ตามใจชอบ  
แต่เม่ือลงไปแล้วเค้าไม่ได้รอเรานะ หลังจากนั้นต้องเดินเท่ียวต่อด้วยตัวเอง  
หรือจะรอรถพ่วงขบวนต่อไปในอีกประมาณ 1 ชั่วโมงข้างหน้าก็ได้ ตามสะดวก 
ซึ่งเราสามารถขึ้น ๆ ลง ๆ รอขบวนถัดไปได้เรื่อย ๆ ทั้งวันแหละ เพราะเค้าให้
อยู่ได้ตั้งแต่ 9 โมงเช้า ถึง 1 ทุ่ม อีกวิธีที่ประหยัดเช่นกัน คือเช่าจักรยานมาปั่น 
150 บาท ป่ันได้ทัง้วนัยนัปิดบรกิาร และอกีวธิทีีส่บายสดุ คอืเช่ารถกอล์ฟไฟฟ้า
มาขับเอง แบบ 4 ที่นั่ง ชั่วโมงแรก 350 บาท ชั่วโมงถัดไป ชั่วโมงละ 100 บาท 
คันใหญ่ขึ้นมาหน่อยแบบ 6 ที่นั่ง ชั่วโมงแรก 500 บาท ชั่วโมงถัดไป ชั่วโมงละ 
200 บาท หรือถ้าใครขับรถยนต์ส่วนตัวไป ก็ขับเข้าไปเที่ยวชมได้ แต่ต้องจ่าย
ค่าเอารถเข้าไปคันละ 400 บาท 
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การเที่ยวชมท่ีนี่ถ้าจะดูให้ทั่วก็ให้ไปตามลูกศรในแผนที่ ท่ีเค้าแจกมาเวลา
ซื้อตั๋ว โดยเริ่มชมจากจุดที่ 1 2 3 4... เรียงล�ำดับไปคล้ายแผนที่ประเทศไทย 
ซึ่งจุดที่ 1 นี่เริ่มจากภาคใต้นะ ชมเรียงล�ำดับขึ้นเหนือไปจนถึงภาคกลาง  
หลังจากนั้นก็จะต้องตัดสินใจว่าจะไปภาคอีสานก่อน หรือไปภาคเหนือก่อนก็
เลอืกเอา ซึง่ตามแผนทีถ้่าจะให้ครบทกุจดุกค็อื 121 จดุ หรอืถ้ามเีวลาน้อย กใ็ห้ 
เน้นชมจดุทีเ่ป็นไฮไลท์ทีไ่ม่ควรพลาด เช่น มหาวหิารวชริธรรม ทีเ่พิง่สร้างเสรจ็ 
ได้ไม่นานมานี้ เป็นพิพิธภัณฑ์พระพุทธเจ้า 38 องค์ อยู่ในเขตฟรีโซนไม่มี
หมายเลข ตลาดโบราณ เป็นย่านขายของที่ระลึก หมวก เสื้อผ้า กระเป๋า ยาอม 
ยาลม ยาหม่อง ของกนิ เครือ่งดืม่ ฯลฯ อยูใ่นเขตฟรโีซนอีกเช่นกนั เรอืนทับขวญั 
และสนามจันทร์โฟโต้ แวะเช่าชุดไทยและใช้บริการถ่ายรูปโบราณสไตล์เป็น 
ที่ระลึก มีอาหารเบา ๆ และเครื่องดื่มเย็น ๆ ให้บริการอยู่ในจุดที่ 18 

คุม้ขนุแผนและอโยธยาโฟโต้ กเ็ป็นเรอืนไทยคล้าย ๆ  กนั ให้บริการแบบเดยีว 
กบัเรอืนทบัขวญั ชอบเรอืนไหนกแ็วะดู อยูใ่นจดุท่ี 19 พระทีน่ัง่จกัรมีหาปราสาท 
และพิพิธภัณฑ์ลายรดน�้ำ อันนี้จุดไฮไลท์ที่ใช้ถ่ายหนังถ่ายละคร เรื่องไหน 
เรื่องนั้นถ้ามีฉากปราสาทราชวังไทย เป็นต้องถ่ายท�ำที่นี่ จุดนี้อยู่หมายเลข 23 

พระที่นั่งสรรเพชญปราสาทและพิพิธภัณฑ์โบราณวัตถุ จุดนี้คือไฮไลท์
ของไฮไลท์ขึ้นไปอีกที เพราะเมืองโบราณใช้อาคารหลังนี้เป็นสัญลักษณ์ อีกทั้ง
ยงัเป็นท่ีถ่ายท�ำทัง้หนงัท้ังละครทกุเร่ืองทีม่ฉีากพระราชวงัไทยนีจ่ะขาดพระทีน่ัง่
หลงันีไ้ปไม่ได้เลย คอืถ้านึกถึงเมืองโบราณเมือ่ไร ต้องได้เหน็ภาพปราสาทหลงันี้
อยู่ในมโน จุดนี้เป็นจุดที่ 27 หอพระแก้วพิพิธภัณฑ์จิตรกรรมไทย เป็นหอสูง
ทรงแปดเหลี่ยมกลางน�้ำสวยงามแบบไทยผสมจีน ข้างในมืดนิด ดูเข้มขลัง แต่
ช่องแสงจากหน้าต่างประต ูทีล่อดสลบักบัความสลวัในอาคารท�ำให้ถ่ายรปูยาก
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มาก แต่ถ้าถ่ายเป็น ก็จะได้ภาพสวยขึ้นกล้อง แบบที่เค้าเรียกกันว่าโฟโตเจนนิก 
จุดนี้อยู่ที่หมายเลข 30 ตลาดน�้ำ แม้ว่าช่วงนี้ยังซ่อมไม่เสร็จ แต่ก็เปิดบางส่วน
ให้ชมแล้ว นี่ก็เป็นไฮไลท์อีกฉากของหนังไทย ละครไทย เวลามีฉากท่าน�้ำ ฉาก
พายเรอื อยูใ่นจดุที ่45 หอค�ำ ล�ำปาง กเ็ป็นอกีจดุท่ีควรชมเอกลกัษณ์อาคารของ
ภาคเหนือทีห่รหูราระดบัเป็นทีป่ระทบัของเจ้าครองนคร อยูใ่นจดุที ่53 วดัจองค�ำ  
ล�ำปาง (งานผาติกรรม) คือยกเอาอาคารเก่าช�ำรุดเดิมมาสร้างใหม่ในที่แห่งนี้ 
แลกด้วยการสร้างท่ีเก่าทดแทนให้ใหม่ให้ดีกว่า ก็เท่ากับว่าเราได้ชมของจริงใน
เมืองโบราณ (จ�ำลอง) วัดนี้มีลวดลายสไตล์วัดพม่าที่ลดหลั่นซ้อนกันเป็นชั้นเชิง
สวยงามมาก เป็นอีกจุดท่ีโฟโต้เจนนิกมาก อยู่ในจุดที่ 55 วิหารวัดเชียงของ  
(งานผาติกรรม) อาคารล้านนาแท้ ๆ  ที่มีลักษณะคล้ายอาคารล้านช้าง อย่างเช่น
วัดต่าง ๆ  ในเมืองหลวงพระบาง ใน สปป.ลาว อยู่ในจุดที่ 58 ศาลาพระอรหันต์ 

เป็นอาคารหมู่ที่จินตนาการขึ้นมา เพื่อใช้เป็นกุศโลบายสอนศาสนาพุทธแบบ
มหายานส�ำหรับชนหมู่มากที่มีความเข้าใจในเรื่องคุณธรรมและจิตวิญญาณท่ี 
ต่างระดบักนั จงึต้องใช้อบุายให้เหมาะสม การสร้างเรือ่งพระอรหนัต์ 500 รปูขึน้มา 
ก็เพ่ือจะชี้ให้เห็นว่าผู้คนที่มีความหลากหลายในด้านชาติก�ำเนิด และประพฤติ
คุณธรรมที่ต่างกัน ก็สามารถบรรลุความเป็นพระอรหันต์และเข้าถึงนิพพานได้
เสมอกัน จุดนี้เป็นจุดที่ 110 เป็นจุดถ่ายภาพที่ได้รับความนิยมสูงมาก ๆ 

เฉพาะไฮไลท์นี่ก็แทบหมดวันแล้ว แต่ที่หมดก่อนวันคือหมดแรงแล้ว...  
วิธีเดินกลับไปยังทางออกจากเมืองโบราณที่ดีที่สุดคือ ให้ดูเส้นขาวบนพื้นถนน  
แล้วเดนิตามเส้นนีอ้อกไป วนันีเ้ทีย่วไม่ครบ ยงัชมไม่จบ ไม่เป็นไร เอาปากกามาวง 
ในแผนที่ไว้ แล้วหาโอกาสมาใหม่ วางแผนชมให้ครบอีกที
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Check in

เมอืงโบราณ สมุทรปราการ 
296/1 ม.7 ถ.สุขุมวิท ต.บางปูใหม่ 
อ.เมืองสมุทรปราการ จ.สมุทรปราการ   
เปิดบริการทุกวัน เวลา 09.00 - 19.00 น.
0 2026 8800
เมืองโบราณ สมุทรปราการ

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง ลงท่ีสถานีส�ำโรง 

ซึ่งเป็นจุดเชื่อมต่อกับรถไฟฟ้า BTS จากนั้นต่อรถไฟฟ้า BTS  
มาลงที่สถานีเคหะ ต่อรถสองแถว สาย 36 หรือแท็กซี่  
มาลงที่เมืองโบราณฯ ใช้เวลาประมาณ 10 นาที 
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Eating Out
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง

22 Life & Metro

บรเิวณชัน้ล่างมีบรกิารคาเฟ่ทีร่่มรืน่ มทีัง้อาหาร 
เครือ่งดืม่ และเบเกอรี ่ทีช่ัน้บนมบีรกิารนวดแผนไทย 
คลายเครียด นวดอโรมา นวดเท้า สปาผิว มีห้อง
ประชุม ห้องจัดเลี้ยง ฯลฯ วันนี้เรามารีวิวอาหาร
ต�ำรับบ้านยาหอม ซึ่งเป็นการผสมผสานกันระหว่าง
ต�ำรับอาหารชาววังจากคลองบางหลวง ของคุณเทศ  
(เจ้าของเดมิของบ้านหลงันี)้ กบัความรูเ้รือ่งสมนุไพร 
บ ้านหมอยาคลองโอ ่ งอ ่ าง ของคุณบุญรอด 
(บรรพบุรุษของตระกูลบ้านยาหอม) ต�ำรับอาหาร
ของบ้านยาหอมจึงเข้มข้น เผ็ดร้อน เครื่องเทศถึง 
รสชาติถูกปากคนไทยอย่างไม่ผิดหวัง และยังมีประโยชน์ต่อร่างกายอีกด้วย

แรกไปถึงยามบ่ายคลายเหนื่อยร้อนกันด้วย อเมริกาโน่มะม่วงเสาวรส
โซดา เย็นซ่า ขมเบา ๆ จากอเมริกาโน่เข้ม ๆ เปรี้ยว ๆ หอมเสาวรสคั้นสด 
และมีรสหวานไซรับเพิ่มความกลมกล่อม ให้ความสดชื่น จากนั้นก็แบ่งกัน
ทาน ข้าวผัดขมิ้นปลากรอบ ข้าวผัดคลุกขมิ้นและสมุนไพรปรุงรสกลมกล่อม 

เปิดต�ำนาน บา้นยาหอม (ตราม้า) 
สูค่าเฟค่รบวงจร

ณ สี่แยกคอกวัว ถนนตะนาว เอาหอสมุดเมืองกรุงเทพมหานครเป็นจุดเริ่ม แล้วเดินข้ามถนนราชด�ำเนินกลาง
ไปยังอีกฝั่ ง เดินต่อไปในถนนตะนาวเพียงผ่านตึกแถวริมถนนราชด�ำเนินกลางนี้ ท่ีหลังตึกแถวจะเห็นซอยแรก  
เลี้ยวขวาเข้าไป เดินอีกเพียง 10 ก้าว ซ้ายมือคือที่ตั้งของ บ้านยาหอม zantiis ที่เนรมิตเรือนไม้สไตล์โคโรเนียล 
อายกุวา่ 100 ป ีให้มชีวีติชวีาขึน้มาใหม ่ภายใตต้�ำนานเดมิของบา้นยาหอมตรามา้ มาเปน็คาเฟห่รหูรานา่รกับรรยากาศ 
อบอุ่นที่เต็มไปด้วยกลิ่นอายเครื่องหอม ชวนให้ผ่อนคลายสบายใจ 

Spaข้าวผดัขมิน้ปลากรอบ
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      บ้านยาหอม ZANTIIS

156 ซอยด�ำเนินกลางใต้ ถนนตะนาว 
แขวงบวรนิเวศ เขตพระนคร กรุงเทพฯ
เปิดบริการ อังคาร - อาทิตย์ เวลา 09.00 - 21.00 น.
09 5764 2768
BAAN YA HOM zantiis    

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT ถึงสถานีสามยอด ใช้ทางออกที่ 3 ต่อแท็กซี ่

หรือมอเตอร์ไซค์ไปถนนตะนาว มุ่งหน้าสี่แยกคอกวัว แต่ก่อนถึงสี่แยก  
ให้เลี้ยวซ้ายเข้าซอยหลังตึกแถวที่อยู ่ริมถนนราชด�ำเนินกลางเพียง  
2-3 ช่วงคันรถ จะเห็นบ้านยาหอม zantiis อยู่ซ้ายมือ ทั้งหมดนี้ระยะทาง 
1.5 กิโลเมตร ใช้เวลาประมาณ 5 นาที  

ผัดแห้งข้าวสวยเรียงเม็ด แกล้มปลาสลิดอบกรอบ จะเหยาะน�้ำปลาพริกก็ด ี
เหยาะน�้ำพริกเผาก็ได้ ตามใจชอบ ทานกับ ไข่เจียวห่อหมกทะเล ชิ้นใหญ่
เบ้อเร่ิมเท่ิม หอมกลิน่สมนุไพรในน�ำ้พรกิปรงุห่อหมก ไข่เนือ้เนยีนแน่น รสชาตดิี 
ในแบบที่คนไทยชอบ ตามด้วย ไก่ผัดสมุนไพรหมี่กรอบ เมนูนี้เหมือนมี 3 เมนู
มาผสานกนั ประมาณว่ามคีวามเผด็ร้อนจดัจ้านแบบผดัขีเ้มา เอาผดัเปรีย้วหวาน
มาผสม แล้วตบท้ายด้วยผัดหอยลาย อร่อยแบบได้หลายอรรถรส วัตถุดิบเด่น
จะเห็นเนื้อไก่ มันฝรั่ง พริกขี้หนู และหมี่กรอบ ชอบที่สุดเลยเมนูนี้ แล้วปิดท้าย
รายการก่อนอิ่มด้วย ย�ำทวายบ้านยาหอม ด้วยการทานผักล้างปากสักนิด เป็น
ผักลวก มีทั้งแครอท ถั่วฝักยาว ถั่วพลู ดอกขจร และกระหล�่ำปลี มีแตงกวาหั่น 
และเนื้อไก่ต้มฉีกฝอย ทานกับน�้ำย�ำทวาย ใครนึกไม่ออกก็ให้เทียบกับขนมจีน
น�้ำยาปูภูเก็ต แต่เมนูนี้จะข้นกว่า 

ทานเผด็ร้อนมาแล้วกต้็องจบด้วยขนมหวาน เค้กส้มแมนดารนิ เค้กเนือ้นุม่ 
ละมุน ครีมส้มเปรี้ยว หวาน หอม ครบรสต�ำราส้ม ตามด้วย บิงซูชาไทย  
น�ำ้แขง็ไสบนขนมปังราดชาไทยและนมข้นหวาน ทานคู่กับไข่มกุด�ำและเฉาก๊วย  
จบม้ือนี้อย่างบริบูรณ์ หนังท้องตึง หนังตาเริ่มหย่อน เดี๋ยวต้องขึ้นไปนอน 
รับบริการนวดเท้าก่อนกลับสักหนึ่งคอร์ส

ไกผ่ดัสมนุไพรหมีก่รอบ

ย�ำทวายบา้นยาหอม

ไขเ่จียวหอ่หมกทะเล

 เคก้สม้แมนดาริน บงิซชูาไทย 
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Health
TEXT : หนูมันนี่

กรณีมีความป่วยไข้ ร่างกายจะกระตุ้นให้หลั่งฮอร์โมนตัวนี้มากขึ้น 
เพื่อเตรียมพร้อมฟื ้นฟูร่างกาย ตอบสนองเซลล์ในร่างกายต่อภาวะการ 
อักเสบ ความเจ็บปวด ภาวะติดเช้ือ และกระตุ้นให้ตับสร้างน�้ำตาลมากขึ้น 
เนื่องจากร่างกายต้องการพลังงานมากกว่าปกติในภาวะเครียด ท�ำให้ 
กินเยอะขึ้น หิวบ่อยขึ้น และน�้ำหนักขึ้นได้เร็วกว่าปกติ 

• ระดับคอร์ติซอลสูงจะส่งผลกระทบต่อคุณอย่างไร?
ในคนท่ีมีระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลสูง มักอยู่ในภาวะเครียดหรือต่ืนตัว  

ซึ่งอาจเป็นผลดีต่อการท�ำงานที่ต้องเคลื่อนไหวร่างกายหรือต้องแก้ไขปัญหา
เฉพาะหน้าตลอดเวลา แต่ถ้าร่างกายเคยชินกับการผลิตฮอร์โมนคอร์ติซอล 
ในปริมาณสูงจะท�ำให้มีปัญหาเช่นกัน อาทิ

•	อารมณ์แปรปรวน ข้ีหงดุหงดิ ก้าวร้าว วติกกงัวลสงู เครยีดอยูต่ลอดเวลา 

• 	นอนหลับยาก นอนหลับไม่สนิท หรือหลับ ๆ  ตื่น ๆ  จนไปรบกวนระบบ
เผาผลาญพลังงาน ท�ำให้มีผลต่อการขึ้นหรือลงของน�้ำหนักตัวที่ผิดปกติ

• 	การอักเสบตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย การเป็นแผลแล้วหายยาก  
การเป็นสิว

•	ความสามารถในการจดจ�ำลดลง มีความวิตกกังวลมากขึ้น และ 
อาจเกิดภาวะซึมเศร้า

•	มีอาการปวดหัว และเป็นไมเกรน ความดันสูง และเป็นโรคหัวใจ 

• การลดระดับคอร์ติซอล
ท�ำได้โดย ปรับเปลี่ยนโภชนาการ  

ลดอาหารทีส่่งผลต่อการผลติคอติซอล 
เช่น น�้ำตาลทรายขาว เกลือ และ 
ไขมัน เสริมอาหารบ�ำรุงสมอง  
ออกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอ หมัน่สงัเกต
และจดบันทึกว่าอะไรคือสาเหตุให้
คุณรู้สึกเครียดหรือวิตกกังวล ฝึกสติ
และการท�ำสมาธ ิใช้เวลากบัธรรมชาติ
หรือสัตว์เลี้ยง และพบจิตแพทย์

• การเพ่ิมระดับคอร์ติซอล
หากตรวจพบว่ามีคอร์ติซอลในระดับต�่ำ ควรเพิ่มการพักผ่อนให้เพียงพอ 

คอร์ติซอลจะหลั่งสูงในช่วงเช้า และจะลดลงในช่วงบ่าย ถ้าเรานอนเป็นเวลา 
ระดับการท�ำงานของคอร์ติซอลจะเพิ่มและลดตามปกติ 

จะเห็นได้ว่า ฮอร์โมนคอร์ติชอลให้ทั้งประโยชน์และโทษ การคุม
ความเครียดให้ดี ก็เป็นการคุมไม่ให้ฮอร์โมนคอร์ติซอลผลิตออกมา 
มากเกินไป จนอาจไปท�ำร้ายสุขภาพของเราได้ 

Photo: pexels.com, freepik.com

รู้จัก “คอร์ติซอล” ฮอร์โมนความเครียด 
มากกไ็มด่ ีไม่มกีไ็มไ่ด!้

“คอร์ติซอล” (Cortisol) ฮอร์โมนที่สร้างจากต่อม
หมวกไต ถือเป็นสเตียรอยด์ชนิดหนึ่งที่ร่างกายสามารถ
สังเคราะห์ได้เอง คอร์ติซอลเป็นฮอร์โมนส�ำคัญที ่
เกี่ยวกับความเครียด เม่ือมีภาวะเครียด มีเหตุการณ์
คับขัน มีอันตราย จะท�ำให้ร่างกายมีความตื่นตัวและ
ประสาทสัมผัสที่เฉียบคม พลังงานในร่างกายท่ีพุ่งสูง 
ท�ำให้เราเคลื่อนไหวได้เร็วและแข็งแรงขึ้น
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อาหารต้องห้าม! 
ว่าที่คุณแม่เลี่ยงได้เลี่ยง!

อาหารบางชนิดอาจท�ำอันตรายต่อว่าที่ 
คณุแม่และลกูน้อยในท้อง คณุแม่ตัง้ครรภ์ไม่ควร
กินอาหารเหล่านี้ 

•	ไข่ดิบ หรือไข่ที่ปรุงไม่สุก

•	เนื้อ หมู ไก่ หรือปลาที่ปรุงไม่สุก หรือเกือบดิบ เช่น ซูชิปลาดิบ  
สเตก็ท่ีไม่สุก ปลาแซลมอนรมควนั หอยนางรม

•	นมหรือชีสที่ไม่ผ่านการฆ่าเชื้อ

•	อาหารรสจดัทกุชนิด โดยเฉพาะเคม็จดั และหวานจดั ผักผลไม้หมกัดอง 
อาหารที่อาจมีเชื้อแบคทีเรีย Listeria เช่น สลัดมันฝรั่ง 

•	อาหารส�ำเร็จรูป อาหารที่อุ่นซ�้ำผ่านความร้อนไม่ทั่วถึง หรือถูกวาง 
ทิ้งไว้นานก่อนจะน�ำมารับประทาน

•	ปลาดาบเงิน ปลากระโทงแทง และปลาฉลาม มีสารปรอทตาม
ธรรมชาติที่อันตรายต่อระบบประสาทที่ก�ำลังพัฒนาของลูกน้อยในครรภ์ 
ปลาทูน่าก็มีสารปรอทเช่นกัน คุณแม่จึงควรจ�ำกัดปริมาณ กินได้สูงสุด  
340 กรัม ต่อสัปดาห์

•	แอลกอฮอล์ มีผลกระทบต่อการพัฒนาสมองของลูกในครรภ์ได้
Photo: freepik.com

		       ไซโคพาธ 
		       โรคขาดความส�ำนึกผิด

กรมสขุภาพจติ เปิดเผยว่า “ไซโคพาธ” (Psychopath) หนึง่
ในกลุม่ของโรคบคุลกิภาพผดิปกตแิบบต่อต้านสงัคม (Antisocial 
Personality Disorder) มีลักษณะขาดความเห็นใจผู้อื่น ขาด
ความส�ำนกึผดิ ความรูส้กึด้านชา ไม่เกรงกลวั ขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ 
เอาตัวเองเป็นจุดศูนย์กลาง ก�ำลังมีตัวเลขเพิ่มขึ้น

สาเหตุเกิดจากด้านทาง
กาย ด้วยมีความผิดปกติของ
สมอง โดยเฉพาะสมองส่วน
หน้า ความผิดปกติของสาร
เคมีในสมอง หรืออุบัติเหตุ
ทางสมอง และพันธุกรรม 
ด้านจิตใจและสังคม ด้วย 
ถูกกระท�ำทารุณในวัยเด็ก 
ถกูเลีย้งดแูบบละเลยเพกิเฉย 
อาชญากรรมในครอบครัว ความแตกแยกในครอบครัว หรือ 
แม้กระทั่งสภาพสังคมรอบตัวที่โหดร้าย

อาการแสดงของโรคนี้ จะมีลักษณะจิตใจท่ีแข็งกระด้าง มี
พฤติกรรมตอบสนองต่อความต้องการของตนเองโดยไม่สนใจผู้อื่น 
ในสังคม มีความผิดปกติทางอารมณ์ และความคิด โดยเฉพาะ 

เมื่อต้องเข้าสังคม มักกระท�ำความรุนแรงซ�้ำ ๆ 
และก่อให้เกิดอาชญากรรม

อย่างไรก็ดี อาการดังกล่าวสามารถ
รกัษาได้ด้วยยา การปรับพฤตกิรรม และ
การลงโทษ แต่มักไม่สามารถเปลี่ยน
พฤติกรรมได้เนื่องจากเป็นอาการด้านชา

ทางอารมณ์ ที่น่าเป็นห่วงก็คือ ไซโคพาธ 
เป็นหนึ่งภาวะที่รักษาได้ยาก และมักมีการ

พยากรณ์โรคที่ไม่ดี ผู้ป่วยมักไม่ร่วมมือกับการท�ำจิตบ�ำบัด
Photo: pexels.com, freepik.com

ความเชื่อผิด ๆ เกี่ยวกับไส้ติ่งอักเสบ
หลายคน (ยัง) เชื่อว่าการกินเม็ดฝรั่ง หรือเม็ดของผลไม้อื่น ๆ จะท�ำให้ไปอุดตันที่ไส้ติ่ง แต่ความจริงแล้ว

สิ่งที่ไปอุดตันในไส้ติ่งส่วนใหญ่จะเป็นของเสียหรือ “อุจจาระ” ของเราเอง ท�ำให้เกิดแบคทีเรียสะสม มีเลือดคั่ง 
และกระจายไปที่ผนังไส้ติ่ง จนเกิดการอักเสบ สาเหตุจากการกินเม็ดของผลไม้ มีความเป็นไปได้น้อยมาก

อาการของไส้ติ่งอักเสบ จะ “ปวดท้องด้านขวามือ” แบบเฉียบพลัน เบื่ออาหาร มีไข้สูง คลื่นไส้อาเจียน 
และการรกัษาไส้ติง่อกัเสบ มเีพยีงวธิเีดยีว คอืการผ่าตดัเอาไส้ติง่ทีอ่กัเสบออกเท่านัน้ และต้องผ่าตดัให้เรว็ทีส่ดุ  
เพราะหลังจากเกิดการอักเสบแล้วไส้ต่ิงอาจจะเน่า และแตกทะลุภายใน 24-36 ชั่วโมง หากไส้ติ่งแตกจะมี 
ความเสี่ยงที่อาจท�ำให้เสียชีวิตสูง ส่วนใหญ่จะเกิดจากภาวะเยื่อบุช่องท้องอักเสบและมีภาวะช็อกได้

Photo: freepik.com
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

ปัญหาผิวพรรณ 
คุณแม่ตั้งครรภ์เตรียมรับมือ 

คณุแม่ตัง้ครรภ์มกัเจอกับปัญหาผิวท่ีเปลีย่นไป หรอืเกดิปัญหา
ผวิมากขึน้ในช่วงของการตัง้ครรภ์ลกูน้อย เพราะฮอร์โมนทีเ่ปล่ียน
ไป แม้จะไม่ได้เป็นเรื่องร้ายแรงอะไร แต่ก็อาจเป็นปัญหากวนใจ 
จนสร้างความเครียดได้เช่นกัน

1	ผิวแห้ง คุณแม่ตั้งครรภ์ที่เป็นคนผิวแห้ง  
	แพ้ง่ายอยูแ่ล้ว จะมีอาการผวิแห้ง แตกลอก

เป็นขุย จนเกดิอาการคันได้ง่าย ควรด่ืมน�ำ้มาก ๆ 
กินผักผลไม้เยอะ ๆ ออกก�ำลังกายอย่าง
สม�ำ่เสมอ ถ้าต้องอยูใ่นห้องปรบัอากาศนาน ๆ  
ควรเพิ่มความอบอุ่นให้ร่างกายด้วยการสวมใส่
เสื้อกันหนาว ถ้าผิวแห้งมากควรเลือกใช้สบู่อ่อน ๆ 
ทาครมีบ�ำรงุหรอืออยล์เพิม่ความชุม่ชืน้ การอาบน�ำ้เยน็หรอืแช่ตวัในน�ำ้เกลอื 
จะช่วยลดอาการคันลงได้

4 	สิว การต้ังครรภ์กระตุ้นให้เกิดสิว หรืออาจท�ำให ้
	สิวที่เป็นอยู่แย่ลงไปอีก เนื่องจากระดับฮอร์โมน 

แอนโดรเจนทีส่งูขึน้อย่างมาก กระตุน้การท�ำงานของต่อมไขมัน 
จนอาจท�ำให้รขูมุขนอดุตนั และกลายเป็นสวิ 

เมื่อมีแบคที เรียเข ้ามาเกี่ยวข ้อง  
ควรหลีกเลี่ยงการขัดลอกผิว 

แบบรุนแรง จะยิ่งท�ำให้ปัญหา
แย่ลง และเกิดอกัเสบมากข้ึน 
ลองปรกึษาแพทย์ผวิหนงัว่า 
ยารักษาสิวอะไรที่ปลอดภัย
ในช่วงตั้งครรภ์
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2	ผิวแตกลาย โดยเฉพาะบริเวณต้นแขน ต้นขา ที่ขยายออกเรื่อย ๆ  
	 หากคุณแม่ละเลยจนผิวแตกลายแล้ว อาจมีอาการคันตามมาในช่วง 

ใกล้คลอดได้ ควรทาโลชั่นหรือออยล์เพิ่มความชุ่มชื้นให้ผิวบริเวณเหล่านี้ด้วย

5 	ฝ้า ผวิคณุแม่อาจมแีนวโน้มทีจ่ะเปลีย่นสี 
	 ได้ในระหว่างตั้งครรภ์ แม้จะจ�ำกัดการ

เผชิญกับแสงแดด ก็ยังอาจเกิดฝ้า หรือรอยด�ำ 
บริเวณแก้ม ใต้ดวงตาหรือบริเวณอื่น ๆ ได้  
ผู ้หญิงเอเชียส่วนใหญ่ และผู้ท่ีมีผิวขาวมักมี 
แนวโน้มเกดิฝ้าระหว่างต้ังครรภ์ได้ง่าย เพ่ือป้องกนั
หรือท�ำให้ฝ้าน้อยลง ควรทาครีมกันแดดที่มีค่า 
SPF สงูสุด ป้องกนัท้ังรงัสยีวูเีอและยวูบีี 
และทกุครัง้ทีอ่อกแดดพยายาม 
ใส่หมวก กางร่ม และ
ใส่แว่นกนัแดด

3	ผิวหมองคล�้ำ ในช่วงท้าย ๆ 
 ของการตั้งครรภ์ จะสังเกตได้ว่า  

สีผิวคล�้ำขึ้น หน้ามัน อาจมีฝ้า กระ  
ขึ้นเยอะกว่าปกติ บางคนบริเวณรักแร ้
และขาหนีบด�ำคล�้ำ ทั้งหมดเกิดจาก
การเปลีย่นแปลงของฮอร์โมนในร่างกาย
ระหว่างตัง้ครรภ์ ท�ำให้เมด็สขีองร่างกาย
มกีารเปลีย่นแปลงไป และไวต่อแสงแดด
มากขึ้น ใบหน้าและสีผิวจึงดูคล�้ำลงได้  
หากต้องการใช้ผลิตภัณฑ์เพิ่มความ
กระจ่างใส หรือปรับสีผิว ควรปรึกษา
แพทย์ผิวหนังก่อน
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		    ใช้ไวท์เทนนิ่งอย่างไรให้ได้ผล
		 	        ผลิตภัณฑ์ไวท์เทนนิ่ง หรือสกินแคร์ที่ช่วยท�ำให้สีผิวจางลง หรือผิวดูขาวขึ้น มีองค์ประกอบ 

ส�ำคญัคอืสารทีช่่วยยับยัง้การสร้างเมด็สใีห้ผวิหน้า รวมถงึสารให้ความชุม่ชืน้ผวิ สารช่วยหล่อลืน่ผวิ และ 
สารอาหารอ่ืน ๆ ท่ีมปีระโยชน์ต่อผวิหน้า คนทีใ่ช้เป็นประจ�ำมกัจะเหน็ผวิหน้าท่ีสดใสและเต่งตงึขึน้ด้วย แต่
การทีผิ่วหน้าจะขาวกระจ่างใสขึน้อย่างเหน็ผลนัน้ จ�ำเป็นต้องมวิีธดีแูลอย่างถกูวธิ ีโดยต้องมีปัจจยัอืน่ร่วมด้วย 

• เลือกซื้อไวท์เทนนิ่งที่มีองค์ประกอบของสารช่วยยับยั้งการสร้างเม็ดสีให้ผิวหนัง เช่น โคจิกแอซิด  
(Kojic Acid) ลิโคไรซ์ (Licorice) อาร์บูติน (Arbutin) เมลาไวท์ (Melawhite) วิตามินซี (Ascorbic Acid)  
รวมทั้งสารสกัดจากสมุนไพรและกรดผลไม้อีกหลาย ๆ ชนิด

• ทาครีมกันแดดร่วมด้วยทุกคร้ังก่อนออกจากบ้าน เพื่อปกป้องรังสียูวีจากแสงอาทิตย์ที่จะไปกระตุ้น 
การสร้างเม็ดสีให้ผิวหนัง

• พักผ่อนนอนหลับวันละ 7-8 ชั่วโมงขึ้นไป เพื่อให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของใบหน้าได้ผ่อนคลาย 
จากความเครียดที่พบเจอมาในแต่ละวัน ช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดไปทั่วร่างกายเป็นไปด้วยดี

• ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 วัน ครั้งละ 30-45 นาที ท�ำให้เลือดได้สูบฉีดไหลเวียน
ไปทั่วร่างกาย ช่วยให้เซลล์ผิวได้รับออกซิเจนอย่างทั่วถึง ส่งผลถึงความเปล่งปล่ัง เต่งตึงและกระชับ

• รับประทานอาหารที่มีเส้นใยร่วมด้วย เช่น ผักใบเขียว และผลไม้ เป็นประจ�ำ เพื่อช่วยให้ร่างกายได ้
ขับถ่ายของเสียได้ง่าย เป็นส่วนส�ำคัญในการเสริมให้ผิวพรรณสดใส
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Barbie Doll Blush
เกาะติดกระแส Barbie ที่ฮิตในเวลานี้ ด้วยการปัด

บลัชออนแบบตุ๊กตาบาร์บี้ แก้มสีชมพู มันวาว ต่างจากการ 
ปัดบลัชออนแบบเดิม ๆ โดยปัดบลัชในต�ำแหน่ง
ที่สูงกว่าปกติ เน้นบริเวณโหนกแก้ม  
เคล็ดลับก็คือการใช้ลิปสติกสีชมพู
หวาน ๆ  เนือ้ครมีหรอืเน้ือชายน์ กบั
บลัชออนแบบลิควิดผสมกัน แล้ว 
กดลงบนผิวด้วยแปรงขนนุ่มหนา 
เพ่ือให้เนื้อสีติดลงบนแก้มได้อย่าง
ชัดเจน จากนั้นเกลี่ยเบา ๆ จนดูกลมกลืน
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		     ทรงผมสุดปังรับหน้าฝน 
		     แม้เปียก ยังเป๊ะ!

หน้าฝนทไีร ผมทีเ่ซตไว้พอโดนฝนกพ็งัตลอด แต่ปีนีต้้องรอด เพราะเรารวบรวม 
หลากไอเดยีทรงผมรบัหน้าฝนมาให้แล้ว เปียกแค่ไหนกไ็ม่พงั ไม่เละ แถมยงัสวยเป๊ะ

• หาตัวช่วยดี ๆ อย่างผ้าโพกผม หรือผ้าพันคอ น�ำมาครีเอทลุคได้อีกหลายทรง 
เผลอ ๆ เอามาเช็ดผมได้ด้วย

• รวบหางม้าธรรมดา ๆ เบสิก ๆ หรือจะลองแบ่งเป็นสองช่อ พันเป็นเกลียว 
เล็ก ๆ หรือรัดผมเป็นช่วง ๆ ก็น่ารักดี

• รวบจุกเก๋ ๆ สไตล์ Top Knot หรือรวบเป็นมวยต�่ำก็ดูคลาสสิคไปอีกแบบ

• เปียหลวม ๆ จะข้างเดียว หรือสองข้าง รับรองผมไม่ชี้ฟู ดูไม่น่าเกลียด

• ผม Bun ทั้ง Half Bun หรือ Bun หลวม ๆ เสริมออปชั่นด้วยเครื่องประดับ
ผมเก๋ ๆ ยังใช้ได้ตลอด
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

โรงแรมม้าน�้ำ
นักท่องเท่ียวม้าน้ํากำ�ลังเช็คอิน 

โรมแรมใต้ทะเลกันอย่างสบายอารมณ์ 
ม้าน้ํากว่า 350 ตัว ถูกปล่อยลงน้ํา  

เข้าสู่บ้านใหม่ท่ีเรียกว่า “โรงแรมม้าน้ํา” 
บริเวณท่าเรือซิดนีย์ของออสเตรเลีย จาก
ความร่วมมือระหว่างสถาบันวิทยาศาสตร์
ทางทะเลแห่งซิดนีย์ มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีซิดนีย์ และกรมอุตสาหกรรมข้ันพ้ืนฐานของรัฐนิวเซาท์เวลส์ 
ประเทศออสเตรเลีย ได้สร้างโรงแรมน้ีข้ึนมาเพ่ือให้เป็นท่ีอยู่อาศัย 
ของม้าน้ําพ้ืนถ่ินท่ีเส่ียงใกล้สูญพันธ์ุ

โรงแรมม้าน้ําสร้างจากโครงโลหะสานเป็นทรงส่ีเหล่ียมคล้ายกับ
กับดักปูท่ีถูกท้ิงแล้ว ซ่ึงเป็นบ้านของม้าน้ํา และโรงแรมจะต้องถูกปล่อย
ท้ิงไว้ใต้ท้องทะเลอย่างน้อย 1 เดือน ก่อนท่ีม้าน้ําจะย้ายเข้ามาอยู่ได้ 
เพ่ือให้เกิดการสะสมของสาหร่าย ฟองน้ํา และส่ิงมีชีวิตเล็ก ๆ  ในทะเล

นอกจากน้ี โลหะดังกล่าวยังสามารถสลายตัวไปตามกาลเวลา 
กลายเป็นแนวปะการังก่ึงธรรมชาติท้ิงไว้ ซ่ึงไม่เพียงแต่เป็นผลดี 
ต่อม้าน้ําเท่าน้ัน แต่ยังรวมถึงระบบนิเวศท่ีกว้างข้ึนด้วย
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เมืองพุทธแห่งเดียวในยุโรป
สาธารณรัฐคัลมีย์เกีย (Kalmykia) เป็นภูมิภาคพุทธศาสนาแห่งเดียวในยุโรป ท่ีประชากรส่วนใหญ่ 

นับถือศาสนาพุทธ สาธารณรัฐน้ีกินพ้ืนท่ี 76,100 ตารางกิโลเมตร (29,400 ตารางไมล์) มีประชากรเกือบ 
300,000 คน ต้ังอยู่ทางเหนือของคอเคซัสเหนือในยุโรปตะวันออก ของประเทศรัสเซีย เป็นภูมิภาคเดียว 
ในยุโรปท่ีมีศาสนาพุทธเป็นศาสนาหลัก เพราะประชากรส่วนใหญ่คือชาว “คัลมึก” (Kalmyks) ซ่ึงเป็น 
ชาวมองโกลชนเผ่าหน่ึงท่ีอพยพมาอยู่ ณ พ้ืนท่ีของยุโรปในตอนต้นของศตวรรษท่ี 17 และกลายเป็น 

ส่วนหน่ึงของ “จักรวรรดิรัสเซีย” ในเวลาต่อมา
วัด “คูรูลส์” (Khuruls) เป็นวัดที่มีชื่อเสียงมากที่สุดในบรรดาวัดต่าง ๆ  ตั้งอยู่ในเมืองหลวงเอลิสต้า 

 (Elista) ในปี 2005 มีการสร้างพระพุทธเจ้าศากยมุนีสีทองคำ� สถานที่ศักดิ์สิทธิ์สีทองแห่งนี้กลายเป็น
หนึ่งในสถานที่ท่องเที่ยวที่สำ�คัญของเมือง ด้วยรูปแบบอาคารสีขาวอันสง่างามตกแต่งด้วยทองคำ�  
มีพระพุทธรูปหน้าตัก 9 เมตร ท่ีใหญ่ท่ีสุดในรัสเซียและในยุโรป วัด Khurul เปิดให้ทุกคนเข้าเย่ียมชมได้  
แต่ต้องถอดรองเท้าและเดินเวียนตามเข็มนาฬิกา เพ่ือหลีกเล่ียงการรบกวนการไหลเวียนของพลังงาน 
ทางจิตวิญญาณและธรรมชาติตามที่ลามะทิเบตนิกายวัชรยานสอนไว้

Photo: en.wikipedia.org, nashaplaneta.net, kulteurasia.org

รถไฟใต้ดินที่ดีที่สุดในอเมรกิา
“ซานเตียโก เมโทร” (Santiago 

Metro) และระบบใหม่ “กอสตาเนรา 
นอร์เต้” (Costanera Norte) ระบบ
ขนส่งของย่านกลางกรุงซานเตียโก เป็น
วิธีเดินทางรอบเมืองหลวงท่ีดีท่ีสุด และ 
ถูกท่ีสุดของประเทศชิลี และยังได้รับเลือก 

ให้เป็นระบบรถไฟใต้ดินท่ีดีท่ีสุดในอเมริกาเม่ือเดือนมีนาคม 2012 เช่ือม 
การเดินทางระหว่างด้านตะวันออกสุดไปด้านตะวันตกสุดของเขตเมือง โดยใช้เวลา 
เดินทางเพียง 15 นาที (เน่ืองจากชิลีเป็นประเทศทีมีส่วนยาวมากกว่าส่วนกว้าง  
ท้ังประเทศมีความกว้างเฉล่ียเพียง 175 กิโลเมตร) ระบบรถไฟใต้ดินของชิลีเป็น
ระบบท่ีใหญ่เป็นอันดับ 2 ของละตินอเมริกา มี 7 สาย (หมายเลข 1-6 และ 4A)  
เน่ืองจากเป็นวิธีการเดินทางยอดนิยม รถไฟฟ้าอาจแออัดมากในช่วงเวลาเร่งด่วน 

อย่างไรก็ดี แม้ซานเตียโกจะได้ช่ือว่าเป็นเมืองท่ีปลอดภัยตามมาตรฐานของ
อเมริกาใต้ แต่นักท่องเท่ียวควรระวังการล้วงกระเป๋าและอาชญากรรมเล็ก ๆ น้อย ๆ  
ไว้บ้าง (ชาวชิลีเรียกคนล้วงกระเป๋าว่า “ลันซา” หรือ “หอก” ในภาษาอังกฤษ) ดังน้ัน 
ระหว่างเดินทางควรสะพายเป้ไว้ด้านหน้าและเก็บของไว้ในกระเป๋าด้านหน้าด้วย

Photo: structurae.net, en.wikipedia.org
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จอภาพเกมมิง่ใหม ่ยกระดับการเล่นเกมทีเ่หนอืชัน้
Philips เปิดตัว Evnia จอภาพเกมม่ิง 4 รุ่นใหม่ล่าสุด ได้แก่ รุ่น 27M2C5500W, 

34M2C7600MV, 34M2C8600 และ 42M2N8900 ภายใต้คอนเซ็ปต์ “ยกระดับ 
การเล่นเกมไปอกีขัน้” (Reinvent the Rules)

จอภาพเกมมิ่ง Evnia มอบคุณภาพและความรู้สึก 
เสมือนจริงกับการเล่นเกมแบบอิมเมอร์ซีฟในยุคปัจจุบัน 
ด้วยค่าความละเอียดสูงที่ปรับใช้ได ้ทั้งแบบ QHD 
(2560×1440) ไปจนถงึระดบั 4K UHD (3840×2160)  
วสัดขุอบจอเกรดพรเีมียม พร้อมฟีเจอร์ Ambiglow และ
ขนาดหน้าจอแบบ Mini LED สาํหรบับางรุน่ ช่วยยกระดบั
สภาพแวดล้อมโดยรอบของการเล่นเกมให้สนกุสดุขดีไปอกีขัน้

รุ่น 27M2C5500W และ 34M2C7600MV ใช้พาแนลแบบ VA (Vertical Alignment)  
เทคโนโลยกีารจดัวางตาํแหน่ง RGB แนวตรงแบบหลายโดเมนขัน้สงู ภาพสว่างสดใสควบคูไ่ปกบั
อัตราส่วนคอนทราสต์คงที่สูงและมุมมองที่กว้างขวางยิ่งข้ึน รุ่น 27M2C5500W จอภาพเกมมิ่ง
แบบโค้งท่ีระดบั 1000R ให้มุมทีข่นานไปกบัการมองแบบอมิเมอร์ซฟีล�ำ้หน้าไปอกีขัน้ ลดอาการ
เหนือ่ยล้าของดวงตาจากการเพ่งหน้าจอเป็นเวลานาน ส่วนรุน่ 42M2N8900 ใช้จอภาพแบบ OLED  
ให้ภาพเสมือนจริงอย่างมีมิติ และรุ่น 34M2C8600 ผสานนวัตกรรมจอภาพแบบ OLED เข้ากับ 
Quantum Technology เป็นจอภาพระดบั QD OLED ให้อตัราส่วนคอนทราสต์สงู พร้อมด้วย 
ค่าความสว่างสูงสุด และสีสนัทีส่ดใสสมจรงิดัง่ธรรมชาติ

เขยีวแบบนี ้เหน่ียวใจไมไ่หวแลว้
เขยีวเหนีย่วทรพัย์แบบนี ้ รูเ้ลยว่าเป็น HUAWEI Nova 11 Pro 4G  

สเีด่นสะดดุตา แต่สเปคกส็ะดุดใจไม่ไหวเหมอืนกนั
HUAWEI แนะน�ำสมาร์ทโฟนรุ่นใหม่ใน Nova Series ดีไซน์หรูหรา

พรเีมียม มาพร้อมฝาหลงัแบบ Nova Monogram Vegan Leather Design 
ลวดลายเป็นหนังวีแกนสีเขียวสดใสสุดคลาสสิคแกะลายชื่อรุ่น จอแสดงผล 
ขอบโค้ง มีกระจก Kunlun Glass ทนทานเพิ่มขึ้น 10 เท่า มาตรฐาน 
กนัตกห้าดาวจาก SGS จอขนาด 6.78 นิว้ OLED รองรบั 1.02 พนัล้านสี  
Refresh Rate 120Hz กล้องคู่หน้าความละเอียดสูง 60MP ถ่ายสวย  
ปรับหน้าก�ำลังดี กล้องหลัก 50MP สามารถซูมได้หลายระยะ ชิปเซ็ต 
Qualcomm Snapdragon 778G และแบตเตอรี่ 4,500 mAh รองรับ 
Supercharge 100W จงึพร้อมใช้งานได้ตลอดเวลา 

Photo: flashfly.net, mb.com.ph

เรยีนภาษาองักฤษออนไลน์
แบบตวัต่อตวั

ใครมองหาท่ีเรียนภาษาอังกฤษ
ออนไลน์แบบตวัต่อตวั แนะน�ำที ่“engoo” 
คุณสามารถเรียนออนไลน์แบบตัวต่อตัว 
ไม่มกีลุม่ เรยีนทีไ่หนกไ็ด้ มบีทเรยีนกว่า 
9,000 บทให้เลือก ครูสอนภาษาจาก
ทัว่โลก กว่า 10,000 คน เลอืกเวลาเรยีนได้เองตลอด 24 ชัว่โมง  
บันทึกการสอนย้อนฟังซ�้ำได้ ใครสนใจทดลองเรียนฟรีได้ที่  
www.engoo.co.th สอบถามเพิม่เตมิทางไลน์ @engoothailand

Photo: engoo.com

ทุกรุ ่นมาพร้อมหน้าจอ
แบบโค้งให้เอฟเฟกต์ภาพแบบ
สมจริง ช่วยให้เหล่าเกมเมอร ์
ได้รบัประสบการณ์การใช้งานใน 
แบบเฉพาะตวัมากขึน้ มฟีีเจอร์
ลดค่าความล่าช้าในอนิพตุ (Low Input Lag) ในผลติภณัฑ์
จอภาพเกมมิ่งทุกรุ ่นเพื่อสร้างการตอบรับท่ีว่องไว
ราวกับสายฟ้าระหว่างการใช้คีย์บอร์ดร่วมกับหน้าจอ 
และอตัราการรเีฟรชทีร่วดเรว็และราบรืน่เป็นพเิศษ 

ส�ำหรับรุ่น 27M2C5500W มีวางจําหน่ายแล้ว  
ส่วนรุ่น 34M2C7600MV, 34M2C8600 และ 42M2N8900 
จะวางจาํหน่ายเรว็ ๆ นี้

Photo: evnia.philips
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ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์มีความคิดอยากทำ�บ้านใหม่ อยากซ่อมแซมต่อเติมบ้าน อยาก
ไปหาครอบครัวท่ีอยู่ต่างจังหวัด ทำ�อะไรในช่วงน้ีจะมีคนคอยสนับสนุน 

การงาน เป็นช่วงท่ีรู้สึกไม่อยากจะทำ�งาน เนือย ๆ เบ่ือ ๆ ทำ�แค่พอผ่าน ๆ ไป จะ
ได้รับของขวัญของฝากจากเพ่ือนร่วมงาน การเงิน มีเกณฑ์จะได้รับมรดก หรือได้รับ 
อสังหาริมทรัพย์จากผู้หลักผู้ใหญ่ คิดอยากจะทำ�ธุรกิจเป็นของตัวเอง ความรัก  
คนโสดจะมีคนเข้ามาให้เลือกมากกว่าหน่ึง คนมีคู่ อยากให้ของขวัญกับคนรัก สุขภาพ 
อ่อนเพลีย นอนไม่ค่อยหลับ มีความเครียดวิตกกังวล

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกมีเกณฑ์ของการเดินทางไกลไปพบผู้หลักผู้ใหญ่ ทำ�อะไร 
ช่วงน้ีจะมีคนคอยสนับสนุน พบช่องทางใหม่ ๆ  ของการหารายได้ การงาน 

มีเกณฑ์เร่ืองของการได้เล่ือนข้ันเล่ือนตำ�แหน่ง เพ่ือนร่วมงาน/บริวารจะคอยสนับสนุน 
การงานม่ันคงดี การเงิน การใช้จ่ายในเดือนน้ีควรพิจารณาให้รอบคอบ ดูให้ละเอียด
ก่อนการตัดสินใจ เพราะส่ิงท่ีต้องการอาจไม่ได้ดีอย่างท่ีคิด ความรัก คนโสดจะมีคน 
เป็นพ่อส่ือแม่ส่ือชักนำ�ให้รู้จัก คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจช่วยเหลือกันดี สุขภาพ  
อาการเจ็บคอ ปวดไหล่ ปวดเม่ือยขา

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูอยากเสริมความงาม ทำ�ปาก อยากต่อเติมบ้าน ซ่อมประตูร้ัว  
มีเกณฑ์จะได้เข้าหาผู้หลักผู้ใหญ่ การงาน ในเดือนสิงหาคมน้ีจะมีปัญหา

ท่ีต้องแก้ไขค่อนข้างมาก มีเกณฑ์ได้คอนเนคช่ันใหม่ ๆ ลูกค้าใหม่ หรืออาจต้อง 
เดินทางเพราะเร่ืองงาน การเงิน ไม่ควรให้ใครหยิบยืมในช่วงเดือนน้ี เพราะอาจมีปัญหา
ในภายหลัง ส่วนใหญ่ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของขวัญของฝาก ความรัก คนโสดจะได้พบ 
คนอายุมากกว่า คนมีคู่ คนรักคอยสนับสนุน คอยเอาอกเอาใจ สุขภาพ อาการ 
เคืองตา ไม่ควรใช้สายตามากเกินไป ปวดหลัง ปวดเม่ือยเอว

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรคิดอยากจะลงทุนอะไรใหม่ ๆ อยากเดินทางไปท่องเท่ียว
ต่างประเทศ จะทำ�อะไรในช่วงน้ีควรพิจารณาให้รอบคอบ ตรวจเช็ก 

รายละเอียดให้ดี การงาน ระวังบริวาร/คนใกล้ชิดจะนำ�ปัญหามาให้ มีเกณฑ์ได้เล่ือนข้ัน 
เล่ือนตำ�แหน่ง ควรตรวจสอบงานให้ละเอียด การเงิน มีโชคลาภจากคนใกล้ชิด/ 
คนรู้จัก มีเกณฑ์ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของยานพาหนะ ซ้ือรถใหม่หรือเปล่ียนยาง ความรัก  
คนโสดเป็นช่วงมีเสน่ห์ มีคนเข้าหาเยอะ คนมีคู่ อยากซ้ือของขวัญของฝากให้คนรัก 
สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย ระบบเลือด น้ําเหลืองไม่ค่อยดี เป็นผ่ืนแพ้ง่าย

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศกีมุภ์จะมเีกณฑ์เรือ่งของการเดนิทางไกล จะได้ไปไหว้สกัการะ 
สิ่งศักดิ์สิทธ์ิ ผู้หลักผู้ใหญ่จะเอ็นดู มีเกณฑ์การลงทุนอะไรใหม่ ๆ  

การงาน การติดต่องาน หรือการประชาสัมพันธ์จะค่อนข้างยุ่ง มีเกณฑ์ที่จะต้อง 
เดนิทางเพราะงาน แต่ก็จะมคีนคอยช่วยเหลอืสนบัสนนุ การเงิน มคีวามลงัเลไม่กล้า
ตดัสนิใจ สองจติสองใจในเรือ่งของการใช้จ่ายบางอย่าง ส่วนใหญ่ใช้จ่ายไปกบัเรือ่งของ
บรวิาร บตุรหลาน ความรกั คนโสดมเีกณฑ์ได้พบคนอายนุ้อยกว่า คนมคีู ่มคีวามเข้าอก
เข้าใจ คนรกัคอยเอาอกเอาใจ สขุภาพ ระวงัน�ำ้หนกัข้ึน ช่วงนีท้านอะไรกอ็ร่อยไปหมด

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนอยากจะพักผ่อนอยู่กับบ้าน ไม่ค่อยอยากเดินทางไปไหน  
จะมีผู้หลักผู้ใหญ่เดินทางมาหา หรือมาอาศัยอยู่ด้วย มีเกณฑ์ของการ 

ได้รับมรดก หรือได้อสังหาริมทรัพย์ การงาน จะทำ�อะไรในช่วงน้ี จะมีบริวารคนใกล้ชิด 
ช่วยเหลือสนับสนุน มีเร่ืองท่ีต้องตัดสินใจแต่ก็เกิดความลังเล การเงิน ใช้จ่ายไปกับ 
เร่ืองของการปรับปรุงบ้าน ต่อเติมบ้าน การเดินทางและยานพาหนะ ให้ระวัง 
ปัญหาจากบริวาร ความรัก คนโสด จะมีคนเข้ามาคุย ได้เรียนรู้นิสัยใจคอกัน คนมีคู่  
ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน แต่ก็รักกันดี สุขภาพ ปวดเม่ือยตัว ปวดเม่ือยหลัง

Horoscope ค�ำพยากรณ์ เดือนสิงหาคม 2566

ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษช่วงเดือนน้ีมีความลังเลในเร่ืองของการตัดสินใจ เป็นช่วงท่ีเข้ากับ
ผู้หลักผู้ใหญ่ได้ดี มีผู้ใหญ่อุปถัมภ์ บางท่านอาจจะได้ทรัพย์สินหรือมรดก 

การงาน งานค่อนข้างรัดตัว ระวังเร่ืองความผิดพลาด ควรตรวจสอบเอกสารให้ดีก่อนส่งมอบ 
ใครท่ีจะสัมภาษณ์งาน มีโอกาสท่ีดีในเดือนน้ี ระวังบริวารจะนำ�ปัญหามาให้ การเงิน 
มีรายจ่ายค่อนข้างยิบย่อย แต่ก็สามารถผ่านไปได้ มีเกณฑ์ได้เงินก้อน มีโชคมีลาภ  
ความรัก คนโสดเป็นช่วงของความมีเสน่ห์ มีคนคุย คนมีคู่เข้าอกเข้าใจกันดี ชักชวน
กันไปทานข้าวนอกบ้าน สุขภาพ ปัญหาสายตา ระบบการย่อย ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษภมีความคิดอยากเสริมความงาม แต่ก็มีความลังเลใจ  
เดือนน้ีให้ระวังเร่ืองของคำ�พูด ทำ�ให้มีปัญหาทะเลาะเบาะแว้ง การงาน งาน

จุกจิกค่อนข้างเยอะ บางท่านอาจต้องทำ�โอที หรือนำ�งานกลับไปทำ�ต่อท่ีบ้าน การเงิน  
เพราะเป็นคนใจดีใจอ่อน ระวังจะมีคนมาขอหยิบขอยืมเงิน เป็นคนหาเงินเก่ง หรือ 
มีช่องทางเพ่ิมรายได้จากคนรู้จัก มีเกณฑ์ของการลงทุนกับหุ้นส่วน ความรัก คนโสด 
ถึงเวลาเปิดใจ มีความเข้าอกเข้าใจกันดี คนมีคู่ มีเกณฑ์ได้รับมรดก หรือเงินจาก
อสังหาริมทรัพย์ สุขภาพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย หูอักเสบ จุกเสียด แน่นท้อง

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนคิดอยากจะทำ�อะไรใหม่ ๆ ลงทุนใหม่ ๆ แต่ก็ยังไม่พร้อม  
ควรปรึกษาผู้หลักผู้ใหญ่แล้วจะได้รับการอุปถัมภ์ การงาน หัวหน้า/ผู้ใหญ่

จะเอ็นดู เดือนน้ีค่อนข้างจะโดดเด่น มีแต่คนให้ความสนใจ มาขอความช่วยเหลือ  
ขอความคิดเห็น การเงิน มีเกณฑ์ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของการไปท่องเท่ียวพักผ่อน  
ปลายเดือนอาจจะมีติดขัด เน่ืองจากการใช้จ่ายในช่วงท่ีผ่านมา ความรัก คนโสด 
ยังไม่เปิดใจ หรือยังไม่พร้อมท่ีจะมีใคร คนมีคู่ชักชวนกันออกไปเท่ียว หรืออยากทำ�บ้าน 
ตกแต่งบ้าน สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ระบบการย่อย ปวดเม่ือยขา

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎอยากเดินทางไปท่องเท่ียวต่างประเทศ อยากไปท่องเท่ียว 
พักผ่อน การงาน เป็นช่วงท่ีมีเสน่ห์ ทำ�อะไรก็มีคนคอยดูคอยมอง  

ให้ความสนใจ จะมีคนคอยช่วยเหลือสนับสนุนการงาน เข้ากับคนอ่ืนได้ดี ทำ�งาน
เป็นทีมจะดีมาก ได้รับความช่วยเหลือจากเพ่ือนคนรอบข้าง การเงิน เดือนน้ีใช้เงิน 
ค่อนข้างมาก ค่าเทอมบุตรหลาน หรือการออกสังคมกับเพ่ือนฝูง เล้ียงดูบริวาร ความรัก  
คนโสดกับคนมีคู่ ให้ระวังในเร่ืองของคำ�พูด อาจจะเกิดความเข้าใจผิด พูดคุยกัน 
ไม่ถูกหู ใจเย็นกันสักนิดจะดีกว่า สุขภาพ โรคซึมเศร้า ความเครียด ปวดเม่ือยต้นขา

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์มีเกณฑ์เดินทางไปท่องเท่ียวทางไกลตามท่ีต้ังใจไว้ จะได้ 
คอนเนคช่ันใหม่ ๆ ถ้ามีใครชวนไปลงทุนควรพิจารณาให้รอบคอบ การงาน  

จะมีงานเร่งด่วนเข้ามาในช่วงน้ี มีเกณฑ์จะได้รับการติดต่อจากทางไกล หรือมีการ 
เซ็นสัญญาใหม่ ๆ เกิดข้ึน การเงิน มีเกณฑ์ได้รับเงินก้อน มีโอกาสได้โชคลาภ ค่าใช้จ่าย 
ส่วนใหญ่หมดไปกับเร่ืองของการท่องเท่ียวพักผ่อน ความรัก คนโสดจะได้เร่ิมเปิดใจ  
มีคนคุยใหม่ คนมีคู่ มีความเข้าอกเข้าใจกันดี หรืออาจจะลงทุนทำ�อะไรร่วมกัน  
สุขภาพ จุกเสียด แน่นท้อง สายตาไม่ค่อยดี ปวดข้อเข่า

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์จะมีผู้หลักผู้ใหญ่ให้ความรักความเมตตา มีเกณฑ์ได้เล่ือนข้ัน 
เล่ือนตำ�แหน่ง คิดอยากจะเดินทางไปท่องเท่ียวพักผ่อน และจะได้ 

คอนเนคช่ันใหม่ ๆ การงาน จะได้งานอย่างท่ีต้ังใจ หรือได้รับมอบหมายงานจาก 
ผู้หลักผู้ใหญ่ มีโอกาสได้เร่ิมโปรเจกต์ใหม่ ๆ อย่างท่ีหวังไว้ การเงิน ทำ�อะไรก็จะมีคน
คอยช่วยเหลือสนับสนุน เป็นคนหาเงินเก่ง รายได้ค่อนข้างดีช่วงน้ี ความรัก คนโสด  
ยังไม่เปิดใจ เพราะช่วงน้ีติดเพ่ือน ยังไม่พร้อมจะมีใคร คนมีคู่ มีความเข้าอกเข้าใจกันดี 
ไปไหนก็ไปกันเป็นครอบครัว สุขภาพ ภูมิแพ้ ปวดหลัง ปวดเม่ือยตามร่างกาย






