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ปีที ่6 ฉบับที ่73 พฤษภาคม 2566

ใกล้เข้ามาทุกที...กับการเปิดให้บริการรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง ซึ่งเป็นระบบรถไฟฟ้าโมโนเรลแบบ
คร่อมราง (Straddle Monorail) สายแรกของประเทศไทย วิ่งเลาะแนวถนนลาดพร้าว - ศรีนครินทร์ - 
เทพารักษ์ รวมระยะทางทั้งสิ้น 30.4 กิโลเมตร มีสถานีรถไฟฟ้าจ�านวน 23 สถานี และ Life & Metro ฉบับนี้ 
จะพาทุกท่านมาท�าความรู้จักทั้งตัวรถโดยสาร และการให้บริการต่าง ๆ ภายในสถานีรถไฟฟ้า MRT  
สายสีเหลือง ที่มีความสะดวกสบาย และใส่ใจในทุกรายละเอียดการใช้สอยของผู้ที่เข้ามาใช้บริการ หาอ่าน
ได้ใน คอลัมน์ MRTA Scoop 

หลายคนคงคุน้ห ูและได้ยนิชือ่ของศลิปินดงัระดบัโลก อย่าง Vincent Van Gogh (ฟินเซนต์ ฟัน โคค หรอื
ทีค่นไทยนยิมเรยีกว่า วนิเซนต์ แวน โก๊ะ) ศลิปินชาวดตัช์ ซึง่เป็นหนึง่ในผูท้ีม่ชีือ่เสยีงมากทีส่ดุในประวตัศิาสตร์
ศลิปะตะวันตก คอลมัน์ Check in ฉบบันีข้อพาทุกท่านมาสัมผัสกับนทิรรศการยิง่ใหญ่ในระดบัโลก ทีจ่ดัแสดง
ในรูปแบบดิจิทัลอิมเมอร์ซีฟ ภายใต้คอนเซ็ปต์ “I dream my painting, and then I paint my dream” 
เป็นการชมงานศิลปะที่แปลกใหม่ มีความตื่นตาตื่นใจตลอดการเข้าชม 

ในส่วนของ คอลัมน์ Eating Out ก็ไม่น้อยหน้า เราจะพาคุณไปหลบร้อนผ่อนคลายกับสวนป่ามินิ
ใจกลางกรุง ณ “มีวนา บ้านสาทร” เป็นคาเฟ่ที่เน้นเครื่องดื่มเอาใจคนรักธรรมชาติกับเมนูกาแฟออร์แกนิค
ที่มีให้เลือกหลากหลาย ชอบรสไหน แบบใดก็สั่งบาริสต้าได้เลยจ้า แถมมีมุมสบาย ๆ ให้เลือกนั่งทั้งด้านใน
และด้านนอกด้วย 

การใช้ชีวิตทุกวันน้ี หลายคนต้องท�างานแข่งกับเวลา บางวันมีนัดประชุมเช้า บ่ายไปพบลูกค้า  
ตกเย็นก็มีนัดสังสรรค์กับเพ่ือนฝูง... ฝนตก รถติด เป็นของคู่กัน นอกจากจะต้องท�าใจและเผ่ือเวลาใน 
การเดินทางแล้ว ลองหันมาใช้บริการรถโดยสารสาธารณะ อย่าง “รถไฟฟ้า MRT” ดูนะคะ ซึ่งอาจจะ
เป็นอีกหนึ่งตัวช่วยที่ดีที่จะท�าให้คุณประหยัดเวลาในการเดินทาง และไม่พลาดทุกการนัดหมายที่ส�าคัญ

       กองบรรณาธิการ
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รฟม. ร่วมงานวันครบรอบ 111 ปี กระทรวงคมนาคม

เมื่อวันที่ 1 เมษายน 2566 นายอธิรัฐ รัตนเศรษฐ รัฐมนตรีช่วยว่าการ
กระทรวงคมนาคม รักษาราชการแทนรัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม 
เป็นประธานในพิธีท�าบุญและพิธีเปิดโครงการ “รวมพลัง #คนคมนาคม  
เพือ่สร้างสรรคส์งัคมทีด่”ี เนือ่งในโอกาสงานครบรอบ 111 ป ีกระทรวงคมนาคม 
โดยมีผู้บริหาร หัวหน้าหน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคมเข้าร่วมพิธี 
ณ กระทรวงคมนาคม ในโอกาสน้ี นายพัฒนพงษ์ พงศ์ศุภสมิทธ์ิ รองผู้ว่าการ 
(บริหาร) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน 
รฟม. เข้าร่วมพิธีดังกล่าว

รฟม. จัดกิจกรรมวันสงกรานต์ ประจ�าปี 2566

เมื่อวันที่ 11 เมษายน 2566 นายภคพงศ์ ศิริกันทรมาศ ผู้ว่าการ
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธาน 
ในพิธีสักการะส่ิงศักดิ์ สิทธิ์ภายในส�านักงาน รฟม. และพิธี เจริญ 
พระพุทธมนต์เพื่อความเป็นสิริมงคล เนื่องในกิจกรรมวันสงกรานต์ รฟม. 
ประจ�าปี 2566 โดยมีผู้บริหาร และพนักงาน เข้าร่วมพิธี นอกจากน้ียังได้
จัดให้มีพิธีรดน�้าด�าหัวผู้ว่าการ และกิจกรรมประกวดร้องเพลงและการแสดงประกอบเพลงลูกทุ่ง  
เพื่อเป็นการสืบสานวัฒนธรรมประเพณี และสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีภายในหน่วยงาน
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รฟม. เข้ารว่มพิธวีางพานพุ่มดอกไม้ถวายสักการะพระอนสุาวรียส์มเดจ็พระเจา้บรมวงศ์เธอ กรมพระยาด�ารงราชานภุาพ

เมื่อวันที่ 1 เมษายน 2565 นายพัฒนพงษ์ พงศ์ศุภสมิทธิ์ รองผู้ว่าการ (บริหาร) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
เป็นผู้แทน รฟม. ในนามกระทรวงคมนาคม เข้าร่วมพิธีวางพานพุ่มดอกไม้ถวายสักการะพระอนุสาวรีย์สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ  
กรมพระยาด�ารงราชานุภาพ เนื่องในวันที่ระลึกคล้ายวันสถาปนากระทรวงมหาดไทย ประจ�าปี 2566 ณ บริเวณหน้าอาคารศาลาว่าการ
กระทรวงมหาดไทย ถนนอัษฎางค์ เขตพระนคร กรุงเทพฯ

รฟม. ร่วมลงนามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือการขับเคลื่อนธรรมาภิบาลและบรรษัทภิบาล

เม่ือวันท่ี 20 เมษายน 2566 นายสาโรจน์ ต.สุวรรณ รองผู้ว่าการ (กลยุทธ์และแผน) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมพิธีลงนามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ เร่ืองการขับเคล่ือนธรรมาภิบาลและบรรษัทภิบาล ระหว่างส�านักงานคณะกรรมการ
ป้องกันและปราบปรามการทุจริตแห่งชาติ (ป.ป.ช.) ส�านักงานคณะกรรมการนโยบายรัฐวิสาหกิจ ส�านักงานคณะกรรมการก�ากับหลักทรัพย์และ
ตลาดหลักทรัพย์ สมาคมส่งเสริมสถาบันกรรมการบริษัทไทย และหน่วยงานรัฐวิสาหกิจต่าง ๆ ณ ห้องนนทบุรี 1 ช้ัน 3 อาคาร 4 ส�านักงาน ป.ป.ช.

ทั้งนี้ การร่วมลงนามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือดังกล่าว เพื่อเป็นการแสดงเจตนารมณ์ของ รฟม. ในการร่วมส่งเสริม สนับสนุน และ 
พร้อมประสานความร่วมมือให้เกิดการขับเคลื่อนแผนแม่บทด้านการต่อต้านการทุจริตประพฤติมิชอบ และพัฒนายกระบบธรรมาภิบาล
และบรรษัทภิบาลในภาครัฐวิสาหกิจและภาคเอกชนที่เป็นคู่สัญญากับหน่วยงานรัฐวิสาหกิจ ตลอดจนบูรณาการและประสานความร่วมมือ 
ในการป้องกันและปราบปรามการทุจริตในภาครัฐวิสาหกิจทุกรูปแบบ
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รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดี เนื่องในวันคล้าย
วันสถาปนากิจการรถไฟครบรอบ 126 ปี

เมื่อวันที่ 26 มีนาคม 2566 นางระวีวรรณ พงศ์ศุภสมิทธิ์  
ผู้อ�านวยการฝ่ายระบบรถไฟฟ้า การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แหง่ประเทศไทย (รฟม.) เปน็ผูแ้ทน รฟม. รว่มแสดงความยนิดี
เน่ืองในโอกาสวนัคล้ายวันสถาปนากจิการรถไฟครบรอบ 126 ป ี
ณ ตึกบัญชาการรถไฟ ในโอกาสน้ี รฟม. ได้ร่วมบริจาคเงินสมทบทุน 
มูลนิธิโรงพยาบาลรถไฟ โดยมี นายวัชรชาญ สิริสุวรรณทัศน์  
รองผู้ว่าการการรถไฟแห่งประเทศไทย เป็นผู้รับมอบ 

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดีเนื่องในวันคล้ายวันสถาปนากรมทางหลวง ปีที่ 111

เมือ่วนัที ่1 เมษายน 2566 รอ้ยต�ารวจเอก ศริวชัร ์แกว้ดสุติ ผูอ้�านวยการฝา่ยรกัษาความปลอดภยัและกูภ้ยั การรถไฟฟา้ขนสง่มวลชน
แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมแสดงความยินดีเนื่องในวันคล้ายวันสถาปนากรมทางหลวง ปีที่ 111 ณ กรมทางหลวง  
ถนนศรีอยุธยา กรุงเทพฯ ทั้งนี้ รฟม. ได้เข้าร่วมพิธีวางพวงมาลา บริเวณอนุสาวรีย์ผู้กล้าหาญ ในโอกาสดังกล่าวด้วย

รฟม. รว่มเป็นเกยีรติแสดงความยินดใีนงานวนัคลา้ย 
วันสถาปนากรมส่งเสริมคุณภาพส่ิงแวดลอ้ม ครบรอบ 31 ปี

เมื่อวันที่ 4 เมษายน 2566 นายชัยยศ ณ นคร ผู้อ�านวยการ
ฝา่ยกรรมสทิธิท่ี์ดนิ การรถไฟฟา้ขนสง่มวลชนแหง่ประเทศไทย 
(รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมแสดงความยินดีเน่ืองในโอกาส 
วนัคลา้ยวนัสถาปนากรมสง่เสรมิคณุภาพสิง่แวดลอ้ม ครบรอบ 31 ป ี
ณ อาคารกรมส่งเสริมคุณภาพสิ่งแวดล้อม กรุงเทพมหานคร  
ในโอกาสนี้ รฟม. ได้ร่วมสมทบทุนกองทุนสวัสดิการกรมส่งเสริม
คุณภาพส่ิงแวดล้อม โดยมี นางสาวอุมา ศรีสุข ผู้อ�านวยการ 
กองส่งเสริมการมีส่วนร่วมของประชาชน กรมส่งเสริมคุณภาพ 
สิ่งแวดล้อม เป็นผู้รับมอบ
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MRTA Quiz
ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบบัเดอืนเมษายน 2566

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

การก่อสร้างอโุมงค์รถไฟฟ้าลอดใต้แม่น�า้เจ้าพระยา 
ซึง่เป็นส่วนหนึง่ในโครงการรถไฟฟ้าสายสีน�า้เงิน 
ส่วนต่อขยาย ช่วงหวัล�าโพง - บางแค และช่วงเตาปูน - 

ท่าพระ รฟม. ใช้หัวขดุเจาะอโุมงค์ท่ีมชีือ่เรยีกว่าอะไร

 Tunnel Boring Machine (TBM)

“Magnet น้องทนัใจและรถไฟฟ้า MRT 
พร้อมฐาน” จ�านวน 5 รางวลั

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล

MRTA News

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ และเบอร์โทรติดต่อ 
ผ่ำนทำง QR Code ได้ตั้งแต่วันนี้ - 25 พฤษภำคม 2566 1. คุณรวี งามโชคชัยเจริญ  

2. คุณนันทพร พงศ์พณิช  
3. คุณสิทธิชัย อ่องซี 
4. คุณประภาส  คณ า ญาติ   
5. คุณคุณานนท์ ไหลประดิษฐ์ 

ประจ�าเดือนพฤษภาคม 2566

รฟม. เข้าร่วมการแข่งขัน RoV-Chula Alumni The Charity 
Tournament 2023 

เม่ือวันที่ 17 มีนาคม - 8 เมษายน 2566 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) เข้าร่วมการแข่งขัน RoV-Chula Alumni  
The Charity Tournament 2023 ซึ่งจัดโดยสมาคมนิสิตเก่าจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เน่ืองในโอกาสครบรอบ 106 ปี เพื่อสนับสนุนโครงการ
รณรงค์สู้ภัยเบาหวาน “หวานน้อยลงหน่อย” ของศูนย์วิจัยวิศวกรรมชีวเวช 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ซึ่ง รฟม. ได้ส่งตัวแทนเข้าแข่งขัน จ�านวน 2 ทีม 
และได้รับรางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 และ 2

ขอเชิญคุณผูอ่้านทกุท่านร่วมสนุก
ตอบค�าถามลุ้นรับของรางวลัสดุพเิศษ 
      “กระเป๋าผ้ากระสอบรกัษ์โลก” 
         จ�านวน 10 รางวัล

การลงนามบนัทึกข้อตกลงความร่วมมอื 
การขบัเคลือ่นธรรมาภบิาลและบรรษทัภบิาล 

ที ่รฟม. เข้าร่วมนัน้ เป็นการด�าเนนิงานโดยหน่วยงานใด
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MRTA Scoop
เรื่องโดย : วัชรี เกวลกุล

แต่ในอกีไม่กีเ่ดอืนข้างหน้านี ้รถไฟฟ้า MRT แบบยกระดบัสายใหม่ของ รฟม.  
ก�าลังจะได้เปิดให้บริการแก่ประชาชนแล้ว กับรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง  
ท่ีเรียกได้ว่าเป็นระบบรถไฟฟ้าโมโนเรลแบบคร่อมราง (Straddle Monorail)  
สายแรกของประเทศไทย โดยมีแนวเส้นทางเร่ิมต้นจากสถานีลาดพร้าว 
บนถนนรัชดาภิเษก วิ่งโค้งข้ามแยกรัชดา - ลาดพร้าว เข้าสู่ถนนลาดพร้าว 
ผ่านสถานีภาวนา สถานีโชคชัย 4 สถานีลาดพร้าว 71 สถานีลาดพร้าว 83  
สถานมีหาดไทย สถานลีาดพร้าว 101 สถานบีางกะปิ จนถงึทางแยกบางกะปิ 
แล้วเลี้ยวขวาไปทางทิศใต้เข้าสู่ถนนศรีนครินทร์ ผ่านสถานีแยกล�าสาลี  
สถานศีรีกรฑีา สถานหีวัหมาก สถานีกลันตนั สถานีศรีนุช สถานีศรีนครินทร์ 38  
สถานีสวนหลวง ร.9 สถานีศรีอุดม สถานีศรีเอี่ยม สถานีศรีลาซาล สถานี 
ศรแีบริง่ สถานศีรด่ีาน จนถงึแยกศรเีทพาแล้วเลีย้วขวาไปทางทศิตะวนัตก 
เข้าสู่ถนนเทพารักษ์ ผ่านสถานีศรีเทพา สถานีทิพวัล และสิ้นสุดเส้นทางที่
สถานีส�าโรง รวมระยะทางทั้งสิ้น 30.4 กิโลเมตร มีสถานีรถไฟฟ้าจ�านวน 
23 สถานี 

เกือบสองทศวรรษแล้วที่คนกรุงเทพฯ ได้มีรถไฟฟา้มหานคร หรือ 
รถไฟฟา้ MRT เป็นหนึ่งในทางเลือก การเดินทางที่ทั้งสะดวก รวดเร็ว 
และปลอดภัย จนถึงปัจจุบันนี้คนกรุงเทพฯ คงจะคุ้นเคยกับการใช้

บริการรถไฟฟา้ MRT สายสีน�า้เงิน และ MRT สายสีม่วง ที่อยู่ในการก�ากับของ 
การรถไฟฟา้ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) กันมากพอควร นอกจากนี้  
ยังมีรถไฟฟา้สายอื่น ๆ ที่อยู่ในการก�ากับของกรุงเทพมหานคร (กทม.) อาท ิ
รถไฟฟา้ BTS สายสุขุมวิท และสายสีลม รวมถึงสายสีเขียวส่วนต่อขยายอีกด้วย 
และคงทราบกันดีว่ารถไฟฟา้ขนส่งมวลชนทุกสายเหล่าน้ีล้วนเป็นระบบรถไฟฟา้
รางหนัก หรือ Heavy Rail ที่มีความจุผู้โดยสารสูง ก่อสร้างได้ทั้งแบบ
ใต้ดินและยกระดับ ทั้งยังได้รับความนิยมอย่างมากส�าหรับการออกแบบระบบ 
ขนส่งสาธารณะในเมืองใหญ่ที่ส�าคัญทั่วโลก 

เปิดตัวรถไฟฟา้มหานครน้องใหม ่‘MRT สายสีเหลือง’   

เลาะแนวถนนลาดพร้าว - ศรีนครินทร์ - เทพารักษ์ โซนนี้ถิ่นน้องเปิดตัวรถไฟฟา้มหานครน้องใหม ่‘MRT สายสีเหลือง’   

เลาะแนวถนนลาดพร้าว - ศรีนครินทร์ - เทพารักษ์ โซนนี้ถิ่นน้อง

MRT Yellow Line Route 
รถไฟฟา้มหานคร
สายสีเหลือง 
ผ่านทางไหนบ้างนะ?
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MRTA Scoop
จากแนวเส ้นทางให ้บริการของ

รถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง ที่ผ่านย่าน
พาณชิย์ ศนูย์การค้า โรงเรยีน โรงพยาบาล 
และทีอ่ยูอ่าศยัจ�านวนมากในฝ่ังตะวนัออก 
ของกรงุเทพฯ ต่อเนือ่งไปถงึพืน้ทีใ่นจงัหวดั 
สมทุรปราการ มอีาคารจอดแล้วจรส�าหรบั
ผูใ้ช้รถยนต์ส่วนตวัสามารถเปลีย่นถ่ายเข้าสู่ 
บริการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนได้ และมี
สถานทีีผู่โ้ดยสารสามารถเดนิทางเชือ่มต่อ
ไปยังรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนสายหลักได้ถึง 
4 จุด ท�าให้รถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง 
มีจุดเด่นในการเป็นระบบขนส่งมวลชน

ระบบรอง หรือ Feeder Line ที่ขนส่งผู้โดยสารจากพื้นที่รอบนอกเข้าสู่พื้นที่
ชั้นในของกรุงเทพฯ และเป็นปัจจัยส�าคัญของการขยายเมือง 

อ๋ออออ นี่น่ะเหรอ Steel Guide Way Beam
หนึ่งในความท้าทายของงานก่อสร้างทางวิ่งยกระดับของรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง คือลักษณะ

ทางกายภาพของพื้นท่ีบางแห่งมีส่ิงปลูกสร้างกีดขวาง หรือมีคลองขวางอยู่ จึงไม่สามารถก่อสร้าง 
เสารองรับคานในพื้นท่ีได้ ขณะที่คานทางวิ่งที่ใช้โดยทั่วไปเป็นชนิดคอนกรีตที่มีน�้าหนักเยอะ และ 
มีความยาวเพียง 30 เมตร เท่าน้ัน รฟม. จึงเปลี่ยนมาใช้คานทางวิ่งชนิดเหล็ก หรือ Steel Guide 
Way Beam ที่มีน�้าหนักเบากว่า ท�าความยาวได้ถึง 60 เมตร โดยไม่ต้องใช้เสารองรับกึ่งกลางคาน  
ทั้งยังสามารถท�ารัศมีวงโค้งได้น้อยกว่า ส�าหรับพื้นที่ดังกล่าว

คานทางวิ่งโค้งข้ามสะพานข้ามแยกรัชดา - ลาดพร้าว ประมาณ 
121.50 เมตร
คานทางวิ่งข้ามคลองบางซื่อ ประมาณ 62 เมตร
คานทางวิ่งข้ามคลองลาดพร้าว ประมาณ 62 เมตร 
คานทางวิ่งโค้งข้ามแยกบางกะปิ ประมาณ 92.43 เมตร
คานทางวิ่งข้ามมอเตอร์เวย์ ประมาณ 60 เมตร
คานทางวิ่งโค้งข้ามสะพานข้ามแยกศรีเทพาและคลองส�าโรง 
ประมาณ 60 เมตร

“รู้ป่ะ รถไฟฟ้า MRT ของไทย หมายถึง รถไฟฟ้ามหานคร ที่มี รฟม. 
เป็นเจ้าของโครงการล่ะ”

“อ่อ ถ้าอย่างนั้น รถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง ก็เป็นรถไฟฟ้าที่มี รฟม.
เป็นเจ้าของโครงการ และมีผู้รับสัมปทาน คือ บริษัท อีสเทิร์น 

บางกอกโมโนเรล จ�ากัด (EBM) ส่วนผู้ให้บริการเดินรถไฟฟ้าก็คือ 
บริษัท ระบบขนส่งมวลชนกรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) (BTSC) สินะ”

“ถ้าเห็นคานทางวิ่งสีเทาเข้มเมื่อไหร่ ก็ใช่เลย นี่แหละ Steel Guide Way Beam”

สถานีสู๊ง สูง ก็ขึ้นได้สบายมาก
สถานรีถไฟฟ้า MRT สายสีเหลอืง ประกอบด้วย ชัน้ระดบัพืน้ถนน  

(Ground Level), ชั้นจ�าหน่ายบัตรโดยสาร (Concourse Level), 
และชั้นชานชาลา (Platform Level) ซึ่งในบางสถานีจะมีระยะ
ระหว่างชั้นระดับพื้นถนน ที่เป็นต�าแหน่งทางเข้า - ออกสถานี 
กับชั้นจ�าหน่ายบัตรโดยสารค่อนข้างสูง หรือในสถานีลาดพร้าว  
ที่มีการสร้างชั้น Intermediate Level เพิ่มข้ึนมาแทรกระหว่าง
ทั้งสองชั้นดังกล่าว เนื่องจากตัวสถานีจ�าเป็นต้องยกช้ันชานชาลา
ให้มีระดับความสูงสอดรับกับระดับของคานทางวิ่งที่มีการยกข้าม
สิ่งปลูกสร้างอื่นมา

สถานรีถไฟฟ้า MRT สายสเีหลอืง แต่ละสถานจีะมทีางเข้า - ออก  
จ�านวน 4 จดุ ยกเว้นทีส่ถานลีาดพร้าว และสถานโีชคชยั 4 มจี�านวน  
5 จดุ โดยทางเข้า - ออกจะกระจายตวัอยูท่ัง้สองฝ่ังถนน ซึง่ผูใ้ช้บรกิาร 
รถไฟฟ้าสามารถเลอืกเดนิขึน้และลงสถานใีนจดุต่าง ๆ  เพือ่ตอบสนอง 

Yellow Line’s
Steel Guideway 
Beam Playlist

08 Life & Metro



09Life & Metro

ความสะดวกสบายของตนเองได้
1. ทกุสถานมีบีนัไดเลือ่นขาขึน้ ทัง้สองฝ่ังถนน
2. ทุกสถานีมีบันไดที่ผู้พิการหรือทุพพลภาพ

และคนชราใช้ได้โดยสะดวก 
3. ทุกสถานีมีลิฟต์พร้อมราวจับและทางลาด

ให้บริการท้ังสองฝั่งถนน เหมาะส�าหรับผู้พิการ  
ผู้สูงอายุ สตรีมีครรภ์ ผู้มีสัมภาระหนัก

4. และแน ่นอนว ่า ทุกสถานียังมีบันได  
อ�านวยความสะดวกให้กับผู้โดยสาร

ท�าไมถึงท�าลิฟต์ บันไดเลื่อน ให้ครบทุกทางเข้า - ออกสถานีไม่ได้นะ?
ในการออกแบบและก�าหนดต�าแหน่งทางเข้า - ออกสถานนีัน้ รฟม. พจิารณาถงึความ

เหมาะสมหลายด้าน ทั้งการอ�านวยความสะดวกประชาชนทุกประเภท การให้บริการ 
ประชาชนทุกประเภท ความปลอดภัย ข้อกฎหมายที่เก่ียวข้อง และ รฟม. ได้ค�านึงถึง 
ผลกระทบจากการเวนคืนที่ดินจากประชาชนอย่างรอบคอบ โดยการจัดวางบันไดเลื่อน 
และลิฟต์ที่เพียงพอต่อการใช้งานอย่างปลอดภัย และส่งผลกระทบต่อประชาชน 
ผู้ถูกเวนคืนน้อยที่สุด

“เห็นบันไดสูง ๆ แล้วท้อจัง”
“เราใช้ทางเข้า - ออกถัดไปดีกว่า มีบันไดเลื่อนด้วยล่ะ”

บัตรโดยสารพร้อมแล้ว แต่จะเข้า Gate ฝั่ งไหนดี?
ข้อแตกต่างระหว่างการวางผงัพืน้ทีภ่ายในสถานรีถไฟฟ้า MRT สายสเีหลอืง 

กับสถานีรถไฟฟ้าสายอ่ืน ๆ คือการจัดพื้นที่ Unpaid Area บนชั้นจ�าหน่าย 
บัตรโดยสารไว้ตรงกลาง ที่ผู ้โดยสารสามารถแตะบัตรผ่านประตูจัดเก็บ 
ค่าโดยสารอัตโนมัติ (Automatic Fare Collection Gate : AFC Gate) หรือ
ผ่านประตูพิเศษ (Swing Gate) ซึ่งเป็นประตูส�าหรับผู้พิการ ผู้ใช้รถวีลแชร์  
สตรีมีครรภ์ และผู้มีสัมภาระขนาดใหญ่ ฯลฯ เข้าสู่พื้นที่ส�าหรับผู้โดยสารท่ี 
ช�าระค่าโดยสารแล้ว หรอื Paid Area ฝ่ังซ้ายหรอืขวากไ็ด้ จากนัน้จงึท�าการเลอืก
ทางขึ้นสู่ชั้นชานชาลาเพื่อไปยังสถานีปลายทางที่ต้องการทีหลัง อย่างไรก็ตาม  
หากอยากเดินขึ้นช้ันชานชาลาด้วยบันไดเลื่อน หรือบันไดท่ีผู ้พิการหรือ
ทุพพลภาพและคนชราใช้ได้โดยสะดวก หรือใช้ลิฟต์ ให้สังเกตสัญลักษณ์ 
สิง่อ�านวยความสะดวกเหล่านีบ้นป้ายบอกสถานปีลายทางให้ดก่ีอนเข้า Gate นะ
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ตามหาที่ซื้อบัตรโดยสารรถไฟฟา้กัน
เมื่อข้ึนมาถึงช้ันจ�าหน่ายบัตรโดยสาร สิ่งแรกที่คุณจะ

ได้เห็นก็คือ ทางเดินยาว ๆ ที่น�าไปสู ่พื้นที่ตรงกลางของ
โถงอาคารสถานี ซึ่งจัดเป็นพ้ืนที่ส�าหรับผู้โดยสารที่ยังไม่ได ้
ช�าระค่าโดยสาร หรือ Unpaid Area และมีทั้งเครื่องจ�าหน่าย
บัตรโดยสารอัตโนมัติ และห้องจ�าหน่ายบัตรโดยสาร ไว้ให้
บริการส�าหรับผู้ที่ต้องการซื้อบัตรโดยสาร   
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MRTA Scoop

ปวดท้อง อยากเข้าห้องน�้า ไม่ต้องกังวล
ทุกสถานีของรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง มีห้องน�้า

ให้บริการผูโ้ดยสารรถไฟฟ้า 1 จดุ อยูใ่นพืน้ที ่Paid Area 
ฝั่งใดฝั่งหนึ่ง โดยสามารถมองหาป้ายสัญลักษณ์ ห้องน�้า 
เพื่อเข้าใช้บริการได้เลย ห้องน�้าส�าหรับผู้พิการก็มีนะ

“ป้ายบอกทางฝั่งซ้าย มีสัญลักษณ์บันไดเลื่อนอยู่กับทางไปส�าโรง
ที่เราจะไปกันด้วยล่ะ”

“งั้นเราเข้า Gate ฝั่งนี้กันเถอะ จะได้ไม่ต้องเดินเมื่อย”

สถานีชานชาลาข้าง
ทุกสถานีของรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง มีรูปแบบชานชาลา แบบชานชาลาข้าง (Side Platform) ขนาบทางวิ่งของรถไฟฟ้าโมโนเรลที่อยู่ตรงกลาง โดยมีการ

ติดตั้งประตูกั้นชานชาลา (Platform Screen Door) ไว้เพื่อเพิ่มความปลอดภัยให้แก่ผู้โดยสาร ขณะยืนรอรถไฟฟ้าวิ่งเข้าเทียบชานชาลา ทั้งนี้ ก่อนขึ้นชั้นชานชาลา 
ผู้โดยสารจะต้องสังเกตป้ายบอกทางใน Paid Area ของชั้นจ�าหน่ายบัตรโดยสารว่าไปลาดพร้าว หรือ ไปส�าโรง เพื่อไม่ให้ขึ้นชั้นชานชาลาผิดฝั่ง

“ตรงพื้นนี่มีลูกศรบอกทิศทาง เข้า - ออก 
ประตูรถไฟฟ้าด้วยนะ”

“ใช่เลย แล้วเราต้องยืนหลังแถบสีเหลือง
เพื่อความปลอดภัยด้วยนะ”

ส�าหรับผู้ใช้รถวีลแชร์สามารถรอได้ที่ประตูแรก
 มีสัญลักษณ์บอกต�าแหน่ง โดยรถไฟฟ้า MRT 
สายสีเหลือง จะมีจุดยึดรถวีลแชร์อยู่บริเวณ

หัวและท้ายขบวน

รถไฟฟา้โมโนเรลไร้คนขับ แล้วใครขับ? 
รถไฟฟ้า MRT สายสเีหลอืง มรีะบบควบคมุการเดนิรถอตัโนมติัเช่นเดยีวกบัรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนสายอืน่ ๆ  แต่ไม่มคีนขบัประจ�าในขบวนรถ จงึเรียกว่า Driverless 

ทั้งนี้ รถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง ทุกขบวนควบคุมระบบจราจรและความปลอดภัย โดยเจ้าหน้าที่จากศูนย์ควบคุมการเดินรถ (Operation Control Center) ที่อยู่ใน 
ศนูย์ซ่อมบ�ารงุ ใกล้กับสถานศีรเีอ่ียม ซึง่ผู้ควบคมุจะรูต้�าแหน่งของรถไฟฟ้าทกุขบวนทีว่ิง่ให้บรกิารอยูใ่นระบบ สามารถควบคมุความเรว็ของแต่ละขบวน ให้สอดคล้อง
กับเวลาที่รถไฟฟ้าแต่ละขบวนจะวิ่งเข้าสู่สถานีใด ๆ ได้ ทั้งนี้ รถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง มีรถไฟฟ้าวิ่งให้บริการในระบบและขบวนส�ารอง รวม 30 ขบวน

รถไฟฟ้าโมโนเรลวิ่งคร่อมราง ขาไป 1 ราง 
และขากลับ 1 ราง

การสั่งให้รถไฟฟ้าขบวนใด จอดรอที่สถานีใด 
นานเท่าไหร่ ต้องสอดคล้องกับการจราจร

ทั้งระบบ
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ในระยะแรกของการเปิดให้บริการ รถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง จะให้บริการด้วยขนาด 4 ตู้ต่อขบวน มีที่นั่งรวม 60 ที่นั่งต่อขบวน โดยแบ่งเป็นที่นั่งส�ารองพิเศษ 
หรือ Priority Seats (เก้าอี้สีเทา) จ�านวน 2 ที่นั่งต่อตู้ รวม 8 ที่นั่งต่อขบวน ซึ่งสงวนสิทธิให้ ผู้สูงอายุ สตรีมีครรภ์ ผู้พิการที่ไม่ใช้วีลแชร์ และพระภิกษุสงฆ์ ก่อนเป็น
ล�าดับแรก ภายในขบวนมีจุดจับยึดส�าหรับผู้โดยสารทั้งแบบเสาค�้าพร้อมมือจับแบบ 3 ก้าน และราวพร้อมห่วงจับแบบ 2 แถว โดยผู้โดยสารจะสามารถดูเส้นทางได้
จากจอแสดงเส้นทาง (Interior Route Map Display : IRMD) บริเวณเหนือประตูรถไฟฟ้า พร้อมด้วยการติดตั้งไฟส่องสว่างแบบ LED ตลอดแนวของขบวนรถไฟฟ้า 
เพื่อให้แสงสว่างอย่างเพียงพอ และมีการติดตั้งระบบประกาศ (Public Address : PA) เพื่อใช้ในการสื่อสารและแจ้งประชาสัมพันธ์ข้อมูลต่าง ๆ ให้ผู้โดยสารทราบ

ส�ารวจรอบห้องโดยสาร

ในอนาคตเมื่อจ�านวนผู้โดยสารในระบบเพิ่ม

ขึ้นสูงถึงระดับค่าเฉลี่ยที่ก�าหนดไว้

จึงจะทยอยเพิ่มตู้ตามแผนและ

จะมีการติดตั้งประตูกั้นชานชาลาเพิ่ม

ให้สอดคล้องกันด้วย

“ในขบวนรถดูโล่งสบายตา แต่ก็มีพร้อมทุกอย่างที่จ�าเป็นเลยแฮะ” 
“ลองส�ารวจใต้ที่นั่งสิ มีอุปกรณ์รับมือเหตุฉุกเฉินด้วย”

 ส�าหรับอุปกรณ์ด้านความปลอดภัยในขบวนรถไฟฟ้า ได้มีการติดตั้งระบบกล้องวงจรปิด (CCTV) เครื่องตรวจจับควัน (Smoke Detector) บริเวณเพดานรถ 
และติดตั้งถังดับเพลิง รวมถึงบันไดฉุกเฉินอยู่ใต้ที่นั่งผู้โดยสาร

MRT Yellow Line Walkthrough 
ในสถานีและขบวนรถไฟฟา้มหานคร 
สายสีเหลือง มีอะไร ไหนดูซิ
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นอกจากนี้ รถไฟฟ้าโมโนเรลได้รับการออกแบบโดยค�านึงถึงความปลอดภัย เช่น ในกรณีที่ล้อของขบวนรถไฟฟ้ามีปัญหา (ยางแตกหรือรั่ว) รถไฟฟ้าโมโนเรล 
ได้ออกแบบให้มี Run Flat ไว้เพื่อรองรับสถานการณ์ดังกล่าว โดยจะท�าให้ขบวนรถไฟฟ้ายังสามารถเคลื่อนที่ต่อไปได้ที่ความเร็ว 15 กิโลเมตรต่อชั่วโมง เพื่อเข้าจอด
ในสถานีที่ใกล้ที่สุด และเคลื่อนย้ายผู้โดยสารออกจากขบวนได้อย่างปลอดภัย หรือกรณีที่ไฟดับ มีระบบไฟฟ้าส�ารองที่สามารถจ่ายไฟให้ระบบระบายอากาศในรถ 
ได้ต่อเนื่องถึง 30 นาที และยังมีช่องหน้าต่างฉุกเฉินในแต่ละตู้ เพื่อให้เปิดระบายอากาศได้ ในระหว่างที่รอการช่วยเหลือ

MRTA Scoop

ชาวลาดพร้าว ศรีนครินทร์ เทพารักษ์ เตรียมตัวร่วมเดินทางอย่างสะดวก ปลอดภัย และก�าหนดเวลาได้ ตลอดจนเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม ไปกับรถไฟฟ้า 
MRT สายสีเหลือง เร็ว ๆ นี้

ทั้งสถานีรถไฟฟ้าและขบวนรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง เป็นไปตามมาตรฐาน NFPA130 เพื่อเพิ่มความปลอดภัยให้แก่ผู้ใช้บริการ
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เกิดเหตุฉุกเฉินเมื่อไหร่ เจ้าหน้าที่พร้อมดูแลความปลอดภัยผู้โดยสารทันที
กรณีที่เกิดเหตุฉุกเฉินขึ้นในระบบหรือที่รถไฟฟ้าขบวนใด ท�าให้กระทบต่อการจราจร เจ้าหน้าที่ในศูนย์ควบคุมการเดินรถจะทราบได้โดยทันที หรือในกรณีอื่น ๆ  

ผูโ้ดยสารในขบวนรถยงัสามารถกดปุม่สเีหลืองทีต่ดิตัง้ไว้บรเิวณด้านข้างของประตรูถ เพือ่ตดิต่อขอความช่วยเหลอืจากเจ้าหน้าทีไ่ด้ โดยศนูย์ควบคมุการเดนิรถสามารถ
ประสานให้เจ้าหน้าที่ประจ�าสถานีที่อยู่ใกล้ที่สุด เร่งเข้าไปตรวจสอบสาเหตุและด�าเนินการให้ความช่วยเหลือผู้โดยสารในขบวนที่เกิดเหตุได้อย่างรวดเร็ว 
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

เศษกระดาษอย่าเพ่ิงทิ้ง! 
ส่งตอ่ใหน้อ้งหมาแมวจรได้

ใครที่มีเศษกระดาษเต็มบ้านไม่รู้จะจัดการยังไง  
ไหนจะหนังสือพิมพ์เก่า กระดาษเอกสารเก่า ๆ  เก็บไว้ก็ไร้ค่า 
แถมขายกไ็มไ่ดร้าคา อยา่เพิง่ทิง้! ถงึมนัจะไมม่ปีระโยชน์
กับเรา แต่มันอาจจะยังมีประโยชน์กับคนอื่นและ 
อีกหลายชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับน้องหมาน้องแมวที่ 
“บ้านนางฟ้าของสัตว์จร” พวกเขาต้องการเศษกระดาษ
ของเราไปใช้แทนทรายให้น้อง ๆ เพราะเศษกระดาษ 
พวกนี้มีคุณสมบัติดีหลายข้อ คือไม่เป็นแหล่งเพาะเห็บ
หมัดที่จะมารบกวนน้อง ๆ  ไม่มีฝุ่น แถมราคาถูก ใช้แทน
ทรายจริง ๆ ได้ดีพอสมควรเลย 

ปัจจุบัน บ้านนางฟ้า
ของสตัวจ์ร ดแูลน้องหมา 
น้องแมวอยู่นับพันตัว 
ก�าลังขาดข้าวของเคร่ืองใช้ 
บางอย่าง โดยเฉพาะ
ทรายที่เอาไว้ให้น้อง ๆ 
ไ ด้ ใ ช้ ขั บ ถ่ า ย กั น  
แลว้เจา้เศษกระดาษของ
เรานี่แหละ ที่เป็นวัสดุที่
ใช้แทนทรายได้ ส�าหรับ
เศษกระดาษที่จะส่งมา
นั้น ควรเป็นกระดาษหนังสือพิมพ์และเศษกระดาษ A4 
(ที่ไม่ใช่กระดาษแข็ง) เป็นกระดาษที่ยังสะอาด และ 
ไม่ช้ืน บ้านไหน ส�านักงานไหน อยากส่งต่อสิ่งดี ๆ  
อย่างเศษกระดาษให้น้อง ๆ ก็ติดต่อได้ท่ี เฟซบุ๊ก:  
บ้านนางฟ้าของสัตว์จร ที่อยู่  85 หมู่ 1 3 ต�าบล 
มวกเหล็ก อ�าเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี 18180  
โทร. 08 9099 6000 

Photo: pexels.com

ลดร้อนอย่างไร คา่ไฟไมพุ่่ง
อากาศตอนนี้ร้อนไม่ไหวแล้ว! ครั้นจะเปิดแอร์ทั้งวันก็ล�าบากใจ นอกจากจะไม่ 

รักษโ์ลกแลว้ ยงัล�าบากกระเปา๋สตางคอ์กีดว้ย และนีค่อืไอเดยีสดุคลู เพือ่ใหเ้ราผา่นพน้
หน้าร้อนนี้ไปได้แบบค่าไฟไม่พุ่งกับ 

1. จัดการเวลาในการใช้พัดลม แอร์: 
ประมาณ 22.00 - 06.00 น. เป็นช่วงเวลา 
ทีเ่หมาะส�าหรบัการใชไ้ฟฟา้ เนือ่งจากเปน็เวลา 
ที่คนส่วนมากนอนหลับ จึงท�าให้เครื่องใช้ไฟฟ้า
มีก�าลังไฟไปใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
ดังนั้นจึงควรเปิดแอร์ในเวลานี้ ส่วนกลางวัน
ให้เปิดพัดลมแทน หรือบ้านไหนที่ก�าลังมองหา 
พัดลมหรือแอร์ใหม่ส�าหรับหน้าร้อน อย่าลืมเลือกที่มีฟังก์ชันประหยัดพลังงาน หรือ 
ฟังก์ชัน IOT เพื่อช่วยจัดการการตั้งเวลาปิด - เปิด ก็ช่วยได้เยอะ 

2. ไม่เปิดตู้เย็นบ่อย: ร้อนแบบนี้ใครก็อยากดื่มน�้าเย็น แต่แทนที่จะเปิดตู้เย็น 
หยิบน�า้บ่อย ๆ ลองกรอกน�า้เย็นใส่น�า้แข็งในกระติกเก็บความเย็น เพียงเท่าน้ีก็ไม่ต้องคอยเปิด
ตู้เย็นบ่อย ๆ แล้ว การเปิดตู้เย็นบ่อยจะท�าให้ความเย็นภายในตู้เปลี่ยน จนต้องท�างาน 
หนักขึ้นเพื่อปรับอุณหภูมิ เป็นเหตุให้เปลืองไฟมากถึงมากที่สุด

3. ลดความร้อนในร่างกาย: ร้อนนักก็ลดร้อนด้วยการอาบน�้า จากนั้นก็ทาแป้งเย็น 
อาวุธลับส�าหรับหน้าร้อนนี้ แล้วใส่เสื้อผ้าที่ระบายความร้อนได้ดีอย่างใยธรรมชาติ  
เปิดบ้านให้ลมผ่าน อากาศหมุนเวียน แค่น้ีก็ช่วยให้สบายตัวแถมคลายร้อนแบบไม่ต้อง
เปิดแอร์ตลอดวันแล้ว Photo: freepik.com

ต้นไม้เทียม แหล่งผลติกา๊ซจากแสงอาทติย์
มองผ่าน ๆ  อย่าเพ่ิงนึกว่าเป็นจานรับสัญญาณดาวเทียมท่ัวไป แต่ท่ีจริงแล้วจานพาราโบลา

ท่ีติดต้ัง ณ มหาวิทยาลัย EPFL ในสวิตเซอร์แลนด์น้ี คือ “ต้นไม้เทียม” เคร่ืองปฏิกรณ์เหนือจาน
จะใช้แสงอาทิตย์เพ่ือท�าให้น�า้เดือดกลายเป็นไฮโดรเจน ออกซิเจน และความร้อนน�ากลับมาใช้ได้ 

จานน้ีจึงเปรียบเหมือนต้นไม้ท่ีสามารถผลิตก๊าซจากแสงอาทิตย์ได้ เพราะต้นไม้จะมี
กระบวนการสังเคราะห์แสง ดูดพลังงานแสงจากดวงอาทิตย์มาเพ่ือเปล่ียนสารวัตถุดิบอย่างน�า้
และคาร์บอนไดออกไซด์ ให้เป็นน�า้ตาลกลูโคส และออกซิเจน ทว่าต้นไม้เทียมน้ีสามารถผลิตก๊าซ
ไฮโดรเจนปริมาณ 0.5 กิโลกรัม ในระยะเวลา 8 ช่ัวโมง ซ่ึงสามารถแปลงไปเป็นไฟฟ้าได้ 2000 
วัตต์ (2 กิโลวัตต์) ผลิตส�าหรับชุมชนรอบข้างได้เลยทีเดียว นับเป็นการทดลองใช้แสงอาทิตย์
เพ่ือท�าให้น�า้เดือดกลายเป็นไฮโดรเจนคร้ังแรกในระดับใหญ่กว่าปกติ โดยมากจะทดลองใช้กัน
แค่ในห้องแล็ปเท่าน้ัน การทดลองในคร้ังน้ีเลยจะมีเคร่ืองมือ อุปกรณ์ ท่ีจะให้พลังงานท่ีครบถ้วน 

ปัจจุบัน ทางมหาวิทยาลัย EPFL ท�างานร่วมกับโรงงานผลิตเหล็กในสวิตเซอร์แลนด์ในการ
สร้างต้นไม้ขนาด 100 กิโลวัตต์เพ่ิมข้ึน เพ่ือจะได้สามารถผลิตไฮโดรเจนส�าหรับโรงงานเหล็ก 
ผลิตออกซิเจนส�าหรับโรงพยาบาลรอบ ๆ และความร้อนส�าหรับใช้ท�าน�า้อุ่นในโรงงานเช่นกัน

Photo: leiriaeconomica.com
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

พีระมิดที่ถูกลืม
พักเร่ืองสงครามท่ีซูดาน แล้วมาท�าความรู้จักอีกแง่มุมของประเทศน้ีกับสถานท่ีทรงคุณค่าถึงข้ันมรดกโลก!
เอ่ยถึงพีระมิดแล้ว ส่วนใหญ่เราคงนึกถึงประเทศอียิปต์ท่ีมีมหาพีระมิดขนาดใหญ่ และมีช่ือเสียงมานาน 

นับพัน ๆ  ปี แต่น้อยคนนักท่ีจะรู้ว่าประเทศใกล้เคียงอย่างซูดานเอง ก็เป็นท่ีต้ังของพีระมิดมากมาย ท้ังยังมีรูปร่าง
ลักษณะท่ีต่างออกไปด้วย น่ันคือ “พีระมิดเมโรว์” (Meroë Pyramids) หรือ “พีระมิดท่ีถูกลืมแห่งอาณาจักรนูเบีย”

แถบทะเลทรายทางตะวันออกของประเทศซูดาน ตามแนวแม่น�า้ 
ไนล์เป็นท่ีต้ังของพีระมิดยุคโบราณไม่ต�่ากว่า 200 แห่ง ส่วนมาก 
เป็นสุสานกษัตริย์ และราชินีของอาณาจักรเมโรอิติค (Meroitic)  
ท่ีปกครองดินแดนแถบน้ีมายาวนานกว่า 900 ปี

Meroe Pyramid ถูกจัดให้เป็นเป็นพีระมิดแบบชาวนูเบียน 
ลักษณะเด่นจะอยู่ท่ีส่วนฐานแคบ ชัน และมีขนาดโดยรวมเล็กกว่า 
พีระมิดของอียิปต์ ส่วนอายุอานามของมันเองก็ไม่ได้ย่ิงหย่อน 

ไปกว่ากันเลย คือสร้างเม่ือประมาณ 2,700 ปีท่ีแล้ว การประดับตกแต่งตัวพีระมิดเองมีความหลากหลาย 
เพราะรวมเอาศิลปะของชาติอ่ืนมาผสมผสานด้วย ท้ังอียิปต์ กรีซ และโรมัน

เม่ือปี 2011 พ้ืนท่ีบริเวณน้ีได้รับการข้ึนทะเบียนมรดกโลกทางด้านวัฒนธรรมโดย  UNESCO  และ 
ได้กลายมาเป็นหน่ึงในสถานท่ีท่องเท่ียวส�าคัญของซูดาน แต่น่าเสียดายท่ีแม้ว่าจะมีความส�าคัญทางประวัติศาสตร์
ไม่แพ้อียิปต์ แต่จ�านวนนักท่องเท่ียวกลับน้อยอย่างน่าใจหาย คือมีเพียง 15,000 คนต่อปี สาเหตุก็มาจาก 
ปัญหาความไม่สงบภายในประเทศน่ันเอง และท่ีน่ียังไม่ค่อยเป็นท่ีรู้จักต่อชาวโลกเท่าไรด้วย 
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สถานีรถไฟใต้ดิน ประหนึ่งหอศิลป์ (ใต้ดิน) 
งดงามที่สุดในโลก

สถานีรถไฟใต้ดินในกรุงสตอกโฮล์มของสวีเดน ท่ีมี 
ความยาวถึง 110 กิโลเมตร ได้รับการยกย่องให้เป็นหน่ึงใน 
เครือข่ายสถานีรถไฟใต้ดินท่ีงดงามท่ีสุดในโลก เพราะภายใน
สถานีรถไฟใต้ดินกว่า 90 สถานี จากท้ังหมด 100 สถานี ถูกตกแต่ง 
ด้วยภาพวาดและประติมากรรมของศิลปินกว่า 150 คน  
ท่ีสร้างสรรค์ผลงานเหล่าน้ีข้ึนมาต้ังแต่รถไฟใต้ดินสายแรก 
ของสวีเดนเปิดให้บริการในช่วง ค.ศ. 1950 จนถึงปัจจุบัน

ระบบรถไฟฟ้าใต้ดินของเมืองหลวงแหล่งน้ีเปรียบได้กับหอศิลป์แสดงศิลปะท่ียาวท่ีสุดในโลก เน่ืองจาก 
รถไฟใต้ดินท่ีมีความยาวถึง 110 กม. แห่งน้ี ถูกถ่ายทอดผลงานศิลปะของเหล่าศิลปินจากรุ่นสู่รุ่น จินตนาการ 
ท้ังหลายถูกถ่ายทอดมายาวนานกว่า 60 ปี แต่ละสถานีก็มีการตกแต่งท่ีเป็นเอกลักษณ์แตกต่างไม่ซ�้ากัน  
ตามแนวคิดของศิลปินแต่ละคนท่ีต้องการส่ือสารกับเหล่าผู้ชม เป็นต้นว่า T-Centralen สถานีแรกของเครือข่าย 
รถไฟใต้ดินสตอกโฮล์ม ภายในสถานีถูกวาดไว้ด้วยลวดลายท่ีส่ือและยกย่องผู้ท่ีก่อสร้างสถานีแห่งน้ี ด้วย
การวาดภาพคนงานอาชีพต่าง ๆ มีท้ังคนงานเหมือง ช่างไม้ ช่างเช่ือม รวมถึงตัวจิตรกรเอง ในส่วนของทางเดิน 
ของสถานีน้ียังมีการแสดงนิทรรศการรูปถ่ายมากมาย เพ่ือให้ผู้คนท่ีก�าลังเดินทางไปมาได้ชมเพ่ือผ่อนคลายไปในตัว

ขณะท่ีสถานี Rådhuset ตกแต่งในโทนสีน�า้ตาล ดูคล้ายถ�า้ดิน เน่ืองจากบริเวณแห่งน้ีมีการค้นพบซากโบราณสถานจากยุคฟรานซิสกัน หรือ Stadion  
เป็นสถานท่ีอยู่ใกล้กับสนามกีฬาท่ีสวีเดน ถูกตกแต่งด้วยสีรุ้ง สัญลักษณ์ของวงแหวนโอลิมปิก (Olympic Rings) โดยได้รับแรงบันดาลใจจากการแข่งขันโอลิมปิก 
เม่ือปี 1912 ท่ีสวีเดน สถานี Solna Centrum ตกแต่งด้วยสีแดงเข้มร้อนแรง ผลงานการสร้างสรรค์ของ อันเดิร์ช โอแบร์ และคาร์ล-โอลูฟ บยอร์ก ในปี ค.ศ. 1975 
และพลาดไม่ได้ท่ีจะกล่าวถึง Kungsträdgården สถานีท่ีตกแต่งให้เหมือนกับแหล่งโบราณคดี โดยบริเวณแห่งน้ีเคยเป็นท่ีต้ังของพระราชวังเก่าแก่ และได้รับ 
การตกแต่งด้วยรูปป้ันเก่าแก่จากหอศิลป์แห่งชาติของสวีเดน
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อินเดีย…ไปต่อไม่รอแล้วนะ 
ประชากรแซงหน้าจีน!

กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติ (United 
Nations Population Fund) หรือ UNFPA เปิดเผย
รายงานสถานการณ์ประชากรโลก (State of World 
Population Report) ประจ�าปี 2566 ซ่ึงประมาณการณ์ว่า  
ภายในช่วงกลางปีน้ี อินเดียจะมีประชากรเพ่ิมข้ึน 
เป็น 1,428,600,000 คน แซงหน้าจีนท่ีมีประชากร 
1,425,700,000 หรือ มากกว่าจีนราว 2,900,000 คน 
ท�าให้กลายเป็นประเทศท่ีมีประชากรมากท่ีสุดในโลก  
ซ่ึงประชาชนรวมกันจากท้ังสองประเทศ คิดเป็นจ�านวน
มากถึง 1 ใน 3 ของประชากรโลกราว 8,045 ล้านคน  
ส่วนสหรัฐฯ ท่ีมีประชากรมาเป็นอันดับ 3 ของโลก คาดว่า 
จะมีประชากรแตะท่ี 340 ล้านคน ภายในส้ินเดือน
มิถุนายนน้ี รายงานดังกล่าว จัดท�าข้ึนจากข้อมูลท่ีบันทึก
ไว้จนถึงเดือนกุมภาพันธ์ท่ีผ่านมา 

อย่างไรก็ตาม เจ้าหน้าท่ี UNFPA ระบุว่า เป็นไปไม่ได้ 
ท่ีจะระบุวันท่ีแน่ชัดว่า อินเดียจะมีประชากรแซงจีน 
ในวันท่ีเท่าใด เน่ืองจากความท่ีไม่แน่ชัดเก่ียวกับข้อมูล 
จากอินเดียและจีน โดยข้อมูลจากรัฐบาลอินเดียระบุว่า 
อินเดียมีประชากรเฉล่ียเพ่ิมข้ึนปีละ 1.2 เปอร์เซ็นต์ นับ
ต้ังแต่ปี 2554 ลดลงจาก 1.7 เปอร์เซ็นต์ จากช่วงทศวรรษ
ก่อนหน้า ขณะท่ี ข้อมูลอัตราการเกิดของจีนในปีท่ีผ่านมา 
พบว่าจีนมีอัตราการเกิดหดตัวคร้ังแรกในรอบหกทศวรรษ
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สะพานกระจกยาวที่สุดในโลก 
สะพานกระจกบาจลอง (Bach Long) หรือ สะพานมังกรขาว แลนด์มาร์คแห่งใหม่

ท่ีเมืองหมกโจว ประเทศเวียดนาม ท่ีข้ึนช่ือเร่ืองความยาว โดยมีความยาวถึง 632 เมตร 
จนได้บันทึกลงใน Guinness World Records ทุบสถิติสะพานกระจกของประเทศจีน 

ส�าหรับทางเดินบนสะพานกระจกบาจลอง จะแบ่งเป็นช่วงระเบียงกระจก 
ริมหน้าผา และสะพานแขวนกระจก โดยในส่วนของตัวสะพานแขวนมีความยาว  
250 เมตร กว้าง 2.4 เมตร สูงจากพ้ืนดินประมาณ 150 เมตร กระจกท่ีใช้ท�า 
สะพานแก้วเป็นกระจกนิรภัยน�าเข้าจากประเทศฝร่ังเศส มีความทนทานแข็งแรง ปลอดภัย 
รองรับนักท่องเท่ียวได้สูงสุด 450 คน ดึงดูดนักท่องเท่ียวจากหลากหลายประเทศ 
เข้ามาท้าพิสูจน์ความสูงกันไม่ขาดสาย

นอกจากน้ี ตัวสะพานทอดยาวเช่ือมภูเขาสองลูก สุดปลายทาง
ของสะพานแก้วจะมี “ถ�า้จิมเถ่้ิน” หรือ “ถ�า้เหมืองหมอก” ภายในมี
หินงอกหินย้อยธรรมชาติท่ีสวยงามราวกับประติมากรรมศิลปะ และ
จากบริเวรสะพานแก้ว เราจะสามารถมองเห็นวิวทิวทัศน์ธรรมชาติท่ี 
สวยงามของป่าหมกโจว หุบเขาท่ีสลับซับซ้อนกัน ชมวิวได้แบบ 
รอบทิศทาง รวมถึงท่ีพ้ืนด้านล่างผ่านกระจกใส และในช่วงกลางคืน 
ยังมีการเปิดไฟสวย ๆ อีกด้วย โดยพ้ืนท่ีแห่งน้ีก�าลังพัฒนาเพ่ิมเติม  
ในอนาคตก็จะมีรีสอร์ทเปิดให้เข้าพักได้อีกด้วย
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งามตา แสงใต้
รัฐแทสมาเนีย ประเทศออสเตรเลีย ได้ช่ือว่าเป็นสถานท่ีท่ีดีท่ีสุดในการมองเห็น 

ความมหัศจรรย์ของแสงออโรราออสเตรลีส (Aurora Australis) เน่ืองจาก แทสมาเนีย
เปรียบเสมือนเกาะแห่งสนามแม่เหล็กของโลกท่ีอยู่ใกล้กับข้ัวโลกเหนือและข้ัวโลกใต้มากท่ีสุด 

แสงใต้สามารถ ดูได้จากหลายจุดในเมืองโฮบาร์ต เช่น ยอดเขาเมาท์เวลลิงตัน (Mount 
Wellington) ยอดเขาท่ีสูงท่ีสุดในเมืองโฮบาร์ต ชายหาดแครมอร์น (Cremorne Beach)  
และเซาธ์อาร์ม (South Arm) ก็เป็นอีกสองจุดยอดฮิตท่ีเพ่ือน ๆ สามารถไปน่ังรอคอยแสงใต้
อยู่ริมชายหาดได้เช่นเดียวกัน   

“แสงออโรรา” เป็นปรากฏการณ์ทางธรรมชาติท่ีมีแสงเรืองบนท้องฟ้าในเวลากลางคืน  
โดยท่ัวไปมักจะข้ึนในบริเวณแถบข้ัวโลก แสงใต้น้ันมีเอกลักษณ์แตกต่างกับแสงเหนือตรงท่ี
มีล�าแสงหลากหลายสีสัน ท้ังเขียว เหลือง ชมพู และอีกหลายสี  ขณะท่ีแสงเหนือจะสังเกต 
ได้ดีท่ีสุดในยามรุ่งสาง ส่วนเวลาพลบค�า่เป็นเวลาท่ีดีท่ีสุดท่ีจะ สามารถมองเห็นแสงใต้ ช่วงเดือน 
มีนาคมถึงกันยายน คือ ฤดูกาลท่ีดีท่ีสุดท่ีจะเห็นแสงใต้  โดยเฉพาะในช่วงเดือนกันยายน 
มักจะเป็นเดือนท่ีสังเกตเห็นแสงใต้ในรัฐแทสมมาเนีย ได้สวยงามและชัดเจนท่ีสุดจากทุกมุมมอง  
ในขณะท่ี เดือนท่ีดีท่ีสุดท่ีจะเห็นแสงเหนือ คือ  ระหว่างเดือนพฤศจิกายนและมีนาคม

Photo: abc.net.au
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Check in TEXT: ธันวา หยาง / PHOTO: ธันวา หยาง, ศรัณย์พิชญ์ สนธิสุวรรณ

นิทรรศการย่ิงใหญ่ในระดับโลก ท่ีจัดแสดงในรูปแบบดิจิทัลท่ีมีผู้เข้าชมมากท่ีสุดในโลก ที่เคยสร้างความตื่นตาตื่นใจให้กับผู้ชมมากกว่า  
8.5 ล้านคน ใน 80 ประเทศเกือบทั่วโลกมาแล้ว ทั้ง ปักกิ่ง เบอร์ลิน เดนเวอร์ ลอนดอน มาดริด มอสโก โรม ซิดนีย์ นาโกยา กัวลาลัมเปอร์ 
ฯลฯ และบัดนี้ เป็นครั้งแรกในประเทศไทย ที่มวลชนคนรักศิลปะจะได้ดื่มด�า่กับการแสดงผลงานศิลปะของศิลปินระดับโลก Vincent Van Gogh  
(ฟนิเซนต์ ฟนั โคค หรือที่คนไทยนิยมเรียกว่า วินเซนต์ แวน โก๊ะ) ศิลปินชาวดัตช์ ภายใต้คอนเซ็ปต์ “I dream my painting, and then I paint 
my dream” ในรูปแบบดิจิทัลอิมเมอร์ซีฟที่สวยงามตื่นตาตื่นใจ ในระยะเวลา 4 เดือนเต็ม คือ ตั้งแต่วันที่ 31 มีนาคม ไปจนถึง 31 กรกฎาคม 
2566 บนพ้ืนที่ขนาดใหญ่ถึง 4,120 ตารางเมตร ของ Attraction Hall ชั้น 6 ไอคอนสยาม 

นิทรรศการศิลปะดิจิทัลระดับเวิลด์คลาส 
Van Gogh Alive Bangkok
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เราได้ไปรีวิวในวันที่ 20 เมษายน 2566  
ทีผ่่านมา ซึง่เท่ากบัว่านทิรรศการนีไ้ด้ด�าเนนิการ 
มาประมาณ 20 วันแล้ว โดยเราไปรอท่ีหน้า 
Attraction Hall ตั้งแต่ก่อนเวลา 10.30 น. ซึ่ง
เป็นเวลาทีน่ทิรรศการก�าลงัจะเปิดให้เข้าชม กพ็บ
ว่าในวนัธรรมดา เช่นวนัพฤหสับดีเช่นนี ้กม็คีนรกั
ศิลปะมารอเข้าชมงานกันแล้วจ�านวนหนึ่ง โดย
ประเมินจากสายตาคร่าว ๆ แล้ว ก็ไม่นับว่าน้อย 
และก็ไม่ถอืว่ามากเกนิไป น่าจะเข้าชมได้สบาย ๆ   
โดยไม่ต้องเบียดบังกัน ทันทีท่ีถึงเวลาเปิด ก็มี
ผู้เข้าชมมาเพิ่มอีกจ�านวนหนึ่ง ซ่ึงส่วนใหญ่จะ
เป็นชาวต่างชาติแนวยุโรป อเมริกา มากกว่า
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ชาวเอเชีย และก็มีคนไทยอีกจ�านวนหนึ่ง พีอาร์ที่พาเราชมงานแนะน�าว่า 
บางเสาร์-อาทติย์ อาจมคีนเยอะเบยีดบงัท�าให้ถ่ายรปูล�าบากบ้าง หากเป็นไปได้ 
ให้มาชมในวันธรรมดาจะดี เพราะมีคนน้อยกว่า 

เมือ่เข้ามาในงาน จะมกีารแบ่งโซนให้ชมงานเป็น 4 ส่วน คอื ส่วนแรก หรอื
ห้องแรกท่ีเดนิเข้าไป จะเป็นส่วนของการแนะน�าให้เราท�าความรูจ้กักบั แวน โก๊ะ 
ก่อน โดยมีบอร์ดบรรยายชีวประวัติ ซึ่งเราได้ย่อมาให้แล้วดังนี้..                 

“Vincent Willem van Gogh ฟินเซนต์ วิลเลิม ฟัน โคค ศิลปินชาวดัตช์  
ทีค่นไทยมกัเรยีกว่า วนิเซนต์ แวน โก๊ะ เป็นจิตรกรในลทัธ ิPost-Impressionism 
ซึ่งเป ็นหนึ่งในผู ้ที่มีชื่อเสียงมากที่สุดในประวัติศาสตร ์ศิลปะตะวันตก  
เขาสร้างสรรค์งานศิลป์กว่า 2,100 ชิ้นในเวลาเพียงสิบกว่าปี ผลงานของเขา
มีทั้งภาพภูมิประเทศ ภาพหุ่นนิ่งต่าง ๆ เช่น ดอกไม้ แจกัน ภาพพอร์ทเทรต 
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ซึ่งล้วนมีลักษณะเด่น คือ สีสันจัดจ้าน ฝีแปรงฉวัดเฉวียนแฝงอารมณ์ที่ชวน
ประทับใจ ส่งอิทธิพลจนเป็นแรงบันดาลใจในการสร้างสรรค์ศิลปะสมัยใหม่ 
ให้แก่ศิลปินในยุคหลัง

Van Gogh เกิดในครอบครัวชนชั้นกลาง เป็นเด็กที่เคร่งขรึม พูดน้อย แต่
คิดมาก เมื่อโตเป็นหนุ่ม เขาท�างานเป็นนายหน้าขายงานศิลปะ จึงเดินทางบ่อย 
แต่เมื่อต้องย้ายไปอยู่ลอนดอน เขาก็ตกอยู่ในภาวะซึมเศร้า จึงหันไปหาศาสนา 
ปฏิบัติศาสนกิจในฐานะมิชชันนารีโปรเตสแตนต์ ทางภาคใต้ของเบลเยียม  
เขามีสุขภาพไม่ดี และชีวิตที่โดดเดี่ยวอ้างว้าง จนกระทั่งมาจับงานวาดเขียนใน 
ค.ศ. 1881 หลังจากที่ย้ายกลับไปอยู่บ้านเกิดเมืองนอนกับบิดามารดา เขาก็ได้ 
Theo น้องชาย คอยสนับสนุนทางการเงิน ผลงานชิ้นแรก ๆ ของเขาส่วนใหญ่
เป็นภาพหุ่นนิ่ง และภาพชนชั้นกรรมกร ซ่ึงยังไม่ค่อยได้ใช้สีสันสดใสในแบบที่
กลายมาเป็นสไตล์ของเขาในยุคหลัง ๆ ครั้น ค.ศ. 1886 เขาได้ย้ายไปอยู่ปารีส 
ได้พบเจอกลุม่ศลิปินทีส่ร้างสรรค์ผลงานออกมาเป็นศลิปะแนวใหม่ เช่น Émile 
Bernard, Paul Gauguin ทีก่�าลงัมดีราม่ากนัอยูใ่นสงัคมผูน้ยิมศลิปะในประเดน็
เกี่ยวกับศิลปะแนว Impressionism จากการศึกษาในช่วงนี้ท�าให้ Van Gogh 

ได้ความคดิทีก้่าวหน้าจนตกผลกึผลงานออกมาเป็นรปูโฉมใหม่ในแบบของตวัเอง 
ด้วยการสร้างผลงานที่มีสีสันกระจ่างสดใสขึ้น โดยเฉพาะในช่วงที่ Van Gogh 
พ�านักอยู่ ณ เมืองอาร์ล ทางภาคใต้ของฝรั่งเศส เมื่อ ค.ศ. 1888 

แต่ปัญหาโรคซมึเศร้าของเขากย็งัไม่หมดไป และแถมยงัไม่ใส่ใจดแูลตนเอง 
เขากนินอนไม่เป็นเวลา ดืม่สรุาอย่างหนกั ครัง้หนึง่ เขามปีากเสยีงกบั Gauguin 
แล้วคว้ามีดโกนไล่ตามโกแก็ง ก่อนเฉือนหูซ้ายของตัวเอง ความปั่นป่วนทางใจ 
ท�าให้เขาต้องอยู่ในโรงพยาบาลจิตเวชหลายครั้ง เช่น ครั้งท่ีเขาพักอยู่ใน  
Saint-Rémy-de-Provence เม่ือออกจากโรงพยาบาลแล้ว เขาย้ายไปอยู่ 
Auberge Ravoux ใกล้กับปารีส และอยู่ในการดูแลรักษาของแพทย์ชื่อ  
Paul Gachet ภาวะซึมเศร้าของเขาด�าเนินต่อมาจนวันท่ี 27 กรกฎาคม  
ค.ศ. 1890 เขาใช้ปืนลูกโม่ยิงอกตนเอง บาดแผลครั้งนี้ท�าให้เขาเสียชีวิตใน 
อีกสองวันถัดมา ศพของเขาถูกฝังไว้ในสุสานเล็ก ๆ ที่เมือง Auberge Ravoux

ตอนมชีีวติอยู ่เขาไม่ประสบความส�าเร็จ และถกูมองเป็นคนบ้า คนล้มเหลว 
แต่พอเสียชีวิตแล้ว เขากลับโด่งดังในฐานะอัจฉริยะบุคคลผู้ถูกมองข้าม ถึงกับ
มีค�ากล่าวว่า เขาคือ.. Where discourses on madness and creativity 
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Check in

converge หรอืแปลเป็นไทยว่า.. ทีว่าทกรรมเกีย่วกบัความบ้าคลัง่และความคิด 
สร้างสรรค์มาบรรจบกัน เกียรติยศเร่ิมหลั่งไหลมาหาเขาในต้นคริสต์ศตวรรษ 
ที ่20 เนือ่งจากองค์ประกอบในรปูแบบงานวาดเขยีนของเขากลายเป็นแนวทาง
มาสู่ศิลปะในลัทธิ Fauvism และ German Expressionism หลายสิบปีให้หลัง 
ผลงานของเขาประสบความส�าเรจ็ทางการค้าอย่างกว้างขวาง ทกุวนันีเ้ขาเป็นที่
จดจ�าในฐานะจิตรกรคนส�าคัญผู้มีชีวิตอันแสนรันทด

เม่ือท�าความรูจ้กักนัแล้ว ในส่วนนีก้ย็งั Remind ให้เรานกึออกถงึเอกลกัษณ์
ผ่านผลงานช้ินดังที่ถือว่าเป็นไฮไลท์ผ่านตาผู้คนมาแล้วทั่วโลก ท่ีเห็นทีไรก็
นกึออกได้ทนัทีว่านีค่อืภาพดงัของ Van Gogh นัน่กค็อืภาพ Bedroom in Arles 
ที่ถอดแบบท�าเป็นม็อคอัพขึ้นมาในขนาดสัดส่วนเท่าของจริง เพราะตั้งใจให้เรา
เข้าไปนั่งโต๊ะ นอนเตียง ยืนพิงหน้าต่าง ฯลฯ โพสท่าต่าง ๆ เซลฟี่ได้ คล้ายว่า 
เราได้เข้าไปอยู่ในห้องนอนของ Van Gogh จริง ๆ เลย ก็ควรรีบถ่ายให้ไว ๆ 
เพราะข้างหลังยังมีคนรอคิวถ่ายอีกพอสมควรเลยนะ

ก้าวต่อไปในห้องถัดมา เป็น Hall ใหญ่ยักษ์อลังการส�าหรับฉายภาพแสดง
ผลงาน ของ Van Gogh ในช่วงปี ค.ศ. 1880 - 1890 มากกว่า 3,000 ภาพ  
โดยฉายลงบนผนงัก�าแพงทีส่งูถึง 6 เมตร ประมาณ 40 จุดทัว่ทัง้ห้อง รวมถงึทีพ่ืน้
ด้วยอีกกว่า 20 จุด โดยฉายประกอบกับดนตรีวนเวียนไป ให้เราเดินชมเหมือน
ตกอยู่ในภวังค์แห่งความฝันว่ามีตัวเราเป็นส่วนประกอบหนึ่งภายในภาพพวกนี้  
โดยเริ่มจากที่เนเธอร์แลนด์ ดินแดนที่เป็นจุดเริ่มของการสร้างผลงานของ Van 
Gogh ซ่ึงผลงานในช่วงนีจ้ะเป็นแนวการแสดงออกด้วยแสงสทีีด่มูดืมน แล้วค่อย ๆ   
คลี่คลายมาเป็นสีสันอันสดใสขึ้นในช่วงที่ Van Gogh ย้ายมาสร้างผลงานท่ี
ปารีส ประเทศฝรั่งเศส ซึ่งยุคนี้มีการประเมินให้ผลงานของเขาเป็นศิลปะแบบ 
Impressionism ถัดจากช่วงนี้มาก็เป็นช่วงที่ Van Gogh ได้รับการเยียวยาจาก
โรคซึมเศร้าให้ได้รับการผ่อนคลาย ชีวิตอยู่ดีมีความสุขมากขึ้น ในช่วงที่เขาย้าย
มาอยู่ในเมือง Arles ทางตอนใต้ของประเทศฝรั่งเศส ซึ่งก็มีการแสดงออกของ
การใช้สสีนัทีส่ดใส ในช่วงสัน้ ๆ  สลบักบัความแปรปรวนทางจติใจในเวลาทีห่ดหู่ 
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ก็จะแสดงออกมาทางภาพที่วาดน้ัน ๆ การแสดงในห้องน้ียังมีการปล่อยกลิ่น 
อโรมาออกมาสะกดอารมณ์เราให้เข้าลึกอยู่ในภวังค์ อย่างเช่น การปล่อยกลิ่น
หอมอ่อน ๆ เบา ๆ ของสนไซเปรส ซีดาร์วู้ด แซนเดิลวู้ด ลูกจันทน์เทศ เลมอน 
หญ้าแฝก กลิ่นดอกไม้ ผลไม้ ฯลฯ กลิ่นใด ๆ ก็ตามที่เกี่ยวกับในภาพ เพื่อน�า
อารมณ์เหมอืนตวัเราเป็นส่วนหน่ึงทีอ่ยูใ่นภาพนัน้ ๆ  นัน่เอง โชคดวีนันีค้นทีม่าชม 
ต่างก็มีมารยาทดี มีระเบียบเรียบร้อยกันมาก ๆ นั่งชมยืนชิดติดผนังห้องเพียง
ด้านเดียวพร้อมเพรียงกัน แทบไม่มีใครมาเดินเกะกะอยู่กลางห้องเลย จึงเป็น
วันที่ถ่ายภาพได้ง่ายมาก ๆ ห้องน้ีถ้าต้ังใจจะชมให้ครบ 3,000 ภาพ ก็ต้อง 
ใช้เวลานานนับชั่วโมงนะ นั่งชมกันชิล ๆ ได้เลย

ห้องถัดไป เป็นคอนเซ็ปต์ Van Gogh Old Town น�าเสนอเมืองที่เขา
เคยอาศัยอยู่ด้วยเทคนิคผสมผสานระหว่างม็อคอัพและดิจิทัลอาร์ต ใน 4 ธีม
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หลักจากภาพดัง คือ Fields, Starry Night, Countryside and garden ซึ่งเราจะได้เห็น 
Wheat Field with Crows, Noon, rest from work, Yellow House, Starry Night, 
The Night Café, The Red Café, Dubigny’s Garden ในแบบที่ตัวเราเข้าไปโพสท่า 
เป็นส่วนหนึ่งอยู่ในม็อคอัพเพื่อเซลฟี่ได้

 โซนสดุท้าย เป็นพืน้ทีใ่ห้เราท�ากจิกรรม ท�าผลงานด้วยตวัเองแล้วเอากลบับ้านไปเป็น 
ทีร่ะลกึ มห้ีองสอนวาดภาพสไตล์ Van Gogh ให้ลงคอร์สเรยีนลดัวาดรปูเป็นภายในวนัเดยีว 
หรอืใครทีส่นใจถ่ายภาพ จะถ่ายตวัเอง หรอืครอบครัว เพ่ือนฝงู แฟน ใด ๆ ท่ีมาด้วยกนัก็ได้  
ด้วยกล้องดิจิทัลที่มีระบบ AI Interactive ช่วยแต่งภาพของเราให้ออกมาเป็นภาพเพ้นต ์
สไตล์ Van Gogh ทันท ี โดยทีเ่ราจ่ายเงนิแล้วพริน้ต์ออกมาตามราคาและขนาดภาพทีเ่ลือก 
หรือจะสแกนควิอาร์โค้ด เซฟภาพลงมือถอืเราโดยไม่ต้องเสยีเงนิกไ็ด้ ช่วงนีถ้้าเดนิเหนือ่ยกพ็กั  
สัง่เครือ่งดืม่ ขนมหวาน ในคาเฟ่ Van Gogh Cafe’ by After you มานัง่ทานในร้านทีต่กแต่ง
จากการจ�าลองภาพวาดคาเฟ่ของ Van Gogh ออกมา แล้วลองมโนดซิูว่าสมัยนัน้ Van Gogh 
นัง่ทาน นัง่วาดภาพในบรรยากาศการตกแต่งร้านแบบนี ้เขาน่าจะมีความรูส้กึอย่างไร 

ปิดท้ายรายการก่อนกลับด้วยการช้อปป้ิงของทีร่ะลกึสดุเอก็ซ์คลซูฟีทีม่จี�าหน่ายแต่เฉพาะ
ในโซน Van Gogh Shop ของงาน Van Gogh Alive Bangkok น้ีเท่านัน้ เช่น สมดุ ปากกา 
ดนิสอ ถ้วยกาแฟ เส้ือยดื ร่ม กระเป๋า ทีบ่างส่วนเป็นการช่วยอุดหนนุสนิค้าไทย

Check in

Van Gogh Alive Bangkok
Attraction Hall ชั้น 6 ไอคอนสยาม
เปิดทุกวัน - 31 กรกฎาคม 2566 
เวลา 10.30 - 21.30 น.
บัตรราคา 480 - 1,490 บาท
ซื้อบัตรได้ที่ Thai Ticket Major และที่หน้าเคาท์เตอร์ 
Attraction Hall 
1338
ICONSIAM

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงที่สถานีอิสรภาพ ใช้ทางออกใด

กไ็ด้ ต่อแทก็ซีม่าไอคอนสยาม ระยะทางประมาณ 5 กโิลเมตร 
ใช้เวลาประมาณ 15 นาที
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Eating Out
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง

“มีวนา บา้นสาทร” คาเฟใ่นคอนเซ็ปตป์า่เลก็ ๆ ใจกลางกรุง เอาใจคนรักธรรมชาติ ทานอาหารออร์แกนคิ อยู่ไมไ่กลจากสีแ่ยกที ่
ถนนสาทรตดักบัถนนนราธวิาสราชนครนิทร ์ห่างจากรถไฟฟา้ MRT สถานลีมุพิน ีเพียง 2 กม. ใชเ้วลาเดนิทางเพียง 5 นาท ีหนา้รา้นอยูต่ดิ
ถนนในซอยนราธวิาสราชนครนิทร ์7 สงัเกตปา้ยชือ่รา้นบนก�าแพงขาว เดนิเขา้ไปคลา้ย ๆ  ซอกตกึลกึเพียง 5-6 กา้ว บรรยากาศจะเปลีย่นไป 
จากโลกภายนอกทนัท ีเพราะมีสวนต้นไมใ้บบงัรม่เยน็เปน็ปา่เลก็ ๆ  ทีซ่กุซอ่นตวัอยู่หลงัตกึ มมุีมใหเ้ลอืกน่ังไดต้ามใจปรารถนา แตถ่า้ชอบแอร ์
กผ็ลกัประตบูานใหญ่เขา้ไปนัง่ขา้งในกจ็ะไดบ้รรยากาศเหมอืนทานอาหารในบา้นแลว้มองออกไปเหน็สวนอยา่งสบายใจคลายรอ้น รา้นนี้
เปน็คาเฟ ่จึงเน้นเป็นเครือ่งดืม่ มขีนมอรอ่ย ๆ  ไวท้านเลน่ ไม่ไดเ้นน้อาหารคาวม้ือหนกันะจะ๊ มานัง่ทานยามสาย หรือบ่าย ๆ  คอืเหมาะมาก 
ในบรรดาเมนเูครือ่งดืม่ โดยเฉพาะกาแฟทีม่หีลากหลาย ถา้เลอืกไมถ่กู  
ก็แค่บอกน้อง ๆ บาริสต้าไปว่าชอบความเข้มอ่อนประมาณไหน 
รสชาตแิบบใด ทีร่า้นพร้อมแนะน�าเมนแูละจดัใหไ้ดต้ามความต้องการ 

MiVana Single Origin เป็นเมนูแรกที่ต้องแนะน�า เพราะเป็น
เมลด็กาแฟสดุพิเศษทีค่ดัสรรมาจาก 3 แหล่งปลกูในจงัหวดัเชยีงราย 
คือ บ้านขุนลาว บ้านห้วยไคร้ และบ้านร่มเย็น น�ามาคั่วอ่อน และ 
ค่ัวกลาง เพือ่ให้คณุได้ดืม่ด�า่กบัรสเอกลกัษณ์จากธรรมชาตขิองแต่ละ
พื้นที่ เช่น “บ้านขุนลาว” เหมาะส�าหรับผู้ท่ีชอบกาแฟไม่เข้มมาก  

หลบร้อนเขา้รม่ไม้ไปด่ืมกาแฟออรแ์กนคิที่ 
  “มวีนา บา้นสาทร”MiVana Organic 

Sparkling Coffee

MiVana Single Origin

Thai Herbal Drink with 
Honey Jelly
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มีรสเปรี้ยวนิด ๆ แนวฟรุ๊ตตี้ โดดเด่นด้วยกลิ่นพรุน หอมบราวน์ชูการ์เล็กน้อย 
“บ้านห้วยไคร้” ให้กลิ่นกาแฟนุ่มลึก โทนฟรุ๊ตตี้ กลิ่นลูกเกด แอปริคอต และ 
มถีัว่ช่วยเพิม่ความนวัยิง่ขึน้ “บ้านร่มเยน็” ส�าหรับคนชอบกาแฟรสเปรีย้ว กลิน่
จะหอมไปทางชอ็กโกแลต ถ่ัว เฮเซลนทั แซมด้วยบราวน์ชกูาร์ 3 ตวันีเ้ป็นรสชาติ
ในแต่ละแหล่งก�าเนิดไม่มีการเจือปนแต่งกลิ่นแต่งรสใด ๆ MiVana Organic 
Sparkling Coffee รส Original กาแฟออร์แกนิค อาราบิก้า โคลด์บริว ที่เติม
ความซ่านิด ๆ แบบสปาร์คกลิ้ง ในรูปแบบกระป๋องพร้อมดื่ม หรือจะเติมความ
สดชืน่ด้วยการรินใส่แก้วท่ีม ีMixed Fruit Infused Ice Cubes ผสานความหวาน
อมเปรี้ยวจากผลไม้สดก็ได้ Lychee Mojito Coffee Mocktail เครื่องดื่มที่
ได้แรงบันดาลใจมาจาก Mojito คอ็กเทล ทีน่�ามาเตมิความสดชืน่แบบใหม่สไตล์ 
มอ็กเทล โดยบดสะระแหน่กบัมะนาวให้มกีลิน่หอมฟุง้จากก้นแก้ว แล้วเตมิความ

สดชืน่ด้วยรสหวานอมเปรีย้วจากผลไม้ทีผ่สมผสานกันอย่างลงตวัด้วยน�า้มะนาว
และน�้าลิ้นจี่ แล้วท๊อปด้วย espresso shot Coconut jasmine rice coffee 
เครื่องดื่มพิเศษที่เหมาะกับซัมเมอร์ รสสัมผัสสุดละมุนชวนให้นึกถึงขนมไทย ๆ 
ด้วยการใส่กลิ่นข้าวหอมมะลิลงไปกับน�้ามะพร้าว ท๊อปด้วยโฟมนมนุ่ม ๆ กลิ่น
ใบเตย โรยมะพร้าวอบกรอบให้เคี้ยวเล่นแบบเพลิน ๆ และตกแต่งด้วยล�าไย 
อบแห้งไว้ด้านบน Thai Herbal Drink with Honey Jelly สดชื่นตั้งแต่ 
จบิแรกด้วยโฮมเมดเจลลีน่�า้ผึง้มะนาวเนือ้ละมนุทีใ่ห้รสหวานอมเปรีย้ว และกลิน่
หอมเย็นจากน�้าตะไคร้ใบเตย ท๊อปด้วยน�้าอัญชันสะกัด มาดูเมนูรองท้องง่าย ๆ  
กันบ้าง Opened-Face Sandwich with Smoked Salmon and Pickle 
เมนูง่าย ๆ ที่ทานคู่กับเครื่องดื่มอะไรก็เข้ากัน เป็นขนมปังย่างกรอบนอกนุ่มใน 
พร้อมซอสสูตรพิเศษ ท็อปหน้ามาด้วยแซลมอนรมควันและมะกอกดอง หรือ 
จะเป็นเมนูที่หนักขึ้นอีกสักนิด Spaghetti Carbonara with Bacon  
เส้นสปาเกตตีท้ีค่ลกุเคล้าเข้ากบัโฮมเมดซอสครมีคาโบนาร่า ท๊อปด้วยพาเมซานชสี 
และเบคอนด้านบนแบบจัดใหญ่ให้เยอะ 

ตบท้ายด้วยเมนูหวาน Mocha Almond Cake เค้กกาแฟเนื้อสปันจ์  
ท๊อปด้วยมอคค่าอัลมอนด์ด้านบน รสท็อปฟี่เค้ก และ Red Velvet Cake  
เค้กเนื้อสปันจ์รสช็อกโกแลตที่อร่อยหวานลงตัว ครีมชีสเข้มข้นรสดี ถ้าใคร 
ผ่านมาแถวนี้อย่าลืมแวะไปลองชิมกันดูนะ รับรองว่าไม่ผิดหวังแน่นอน!

MIVANA COFFEE BAAN SATHON

43 ซ.นราธิวาสราชนครินทร์ 7 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กรุงเทพฯ
เปิดทุกวัน เวลา 07.00 – 17.00 น.
06 1272 8451
MiVana Coffee

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงสถานีลุมพินี ใช้ทางออกที่ 2 ต่อแท็กซี่ หรือ

มอเตอร์ไซค์รับจ้างไปซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 7 ระยะทางประมาณ  
2 กม. ใช้เวลาประมาณ 5 นาที ร้านเป็นก�าแพงสีขาวเด่นอยู่ปากซอยพอดี

Opened-Face Sandwich with 
Smoked Salmon and Pickle 

Coconut jasmine rice coffee 

Lychee Mojito Coffee Mocktail 

Mocha Almond Cake  Red Velvet Cake

Spaghetti Carbonara with Bacon 
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Health
TEXT : หนูมันนี่

กฎ 20-20-20 พิชิต “โรคซีวีเอส”  

เป็นหลักปฏิบัติง่าย ๆ ที่ช่วยผ่อนคลายดวงตา ดังนี้
“20 แรก” หม่ันพักสายตาหลังจ้องจอคอมพิวเตอร์นาน ๆ  
โดยจับเวลาทุก ๆ 20 นาที/ครั้ง
“20 ต ่อมา” พักสายตา ลองใช ้วิธีมองโฟกัสไปไกล ๆ  
ระยะประมาณ 20 ฟุต หรือมองพื้นที่สีเขียวก็ได้
“20 สุดท้าย” ระยะเวลาการพักสายตา ให้ลองหลับตาค้างไว้  
20 วินาที หรือกระพริบตาบ่อย ๆ ก็จะช่วยได้

 โรคซีวีเอส อาจไม่ได้มีอาการรุนแรง แต่ก็สามารถกวนใจ
คนท�างานสายติดจออยู่ไม่น้อย ท้ังนี้ ทุกคนควรต้องป้องกัน 
เอาไว้ เพราะอาจลุกลามรนุแรงไปสูโ่รคทางตาและการมองเหน็ 

เตอืนแลว้นะ! สายจ้องจอ 
ระวงั “โรคซวีีเอส”

อาการที่สังเกตได้
•  อาการทางตา เช่น ตาแห้ง แสบตา ตาพร่ามัว 
ปวดกระบอกตา ตาสู้แสงไม่ได้ จากการศึกษา 
ชี้ว ่าโรคซีวีเอสอาจสัมพันธ์กับโอกาสเกิด
อาการสายตาสั้นมากขึ้นอีกด้วย
• อาการทางกล้ามเนื้อ เช่น ปวดต้นคอ  
ปวดบ่า ปวดไหล่ ปวดหลัง หรือปวดศีรษะ 

วิธีการป้องกัน 
 เร่ิมต้นง่าย ๆ จากการปรับพฤติกรรมและปรับสภาพแวดล้อม 

ในสถานที่ท�างาน 
1.  ปรับระยะห่างของหน้าจอกับสายตาประมาณ 20-28 นิ้ว ปรับมุม 
ของจอให้ต�่ากว่าระดับสายตาประมาณ 14-20 องศา
2.  พักสายตาเป็นระยะ โดยหลับตาพัก 20 วินาที
3.  กระพริบตาบ่อย ๆ หรือหยอดน�้าตาเทียม
4.  ปรับแสงสว่างหน้าจอให้เหมาะสม ลดแสงสะท้อน

Photo: pexels.com, Freepik.com, Shutterstock.com

สาเหคุของ “โรคซีวีเอส”
1.  การใช้สายตาต้องจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน
2.  ระดับหน้าจอคอมพิวเตอร์สูงหรือต�่าเกินไป รวมถึงโต๊ะและเก้าอ้ีท�างาน  
ไม่สัมพันธ์กับคอมพิวเตอร์ ท�าให้ต้องก้มหรือ
เงยระหว่างท�างาน จนเกิดอาการปวดเมื่อย
3.  ระยะห่างระหว่างสายตาของผู้ใช้งานกับ
หน้าจอคอมพิวเตอร์ไม่เหมาะสม ท�าให้ต้อง
เพ่งการมองมากขึ้น
4.  แสงหน้าจอคอมพิวเตอร์ที่สว่างหรือมืด
เกนิไป ท�าให้ต้องพยายามหรีต่าหรอืจ้องหน้า
จอมากขึ้น
5.  แสงสว่างในสถานที่ท�างานไม่เหมาะสม 
ก่อให้เกิดแสงจ้าและแสงสะท้อนเข้าตา ท�าให้
มองหน้าจอไม่ชัดเจน
6.  อากาศเย็นจากเครื่องปรับอากาศ ความชื้นในอากาศน้อย ส่งผลให้ตาแห้ง

“โรคซีวีเอส” (CVS-Computer Vision Syndrome) หรืออาการตาพร่ามัว ปวดหัว 
จากคอมพวิเตอร์ท�าพิษ ปัจจุบนั หลายคนโดยเฉพาะผูท้ีต้่องใช้ชวีติผูกตดิอยูกั่บหน้าจอคอมฯ 
เป็นเวลานานวันละหลายชั่วโมง จนบางครั้งอาจรู้สึกเคืองตา แสบตา ตาล้า ตาพร่ามัว 

 นี่คือสัญญาณเตือนของ “โรคซีวีเอส” หรือ “คอมพิวเตอร์วิชั่นซินโดรม” หนึ่งในโรคร้าย
ของคนวัยท�างานที่อาจส่งผลต่อการมองเห็นในระยะยาว “โรคซีวีเอส” คือ กลุ่มอาการทางตา
ที่สัมพันธ์กับการใช้คอมพิวเตอร์และการใช้สายตามองจอระยะใกล้เป็นระยะเวลานานต่อเนื่อง 
อาชีพกลุ่มเสี่ยงที่จะเป็นโรคนี้ได้แก่ อาชีพที่ต้องท�างานกับคอมพิวเตอร์ตลอดวัน เช่น พนักงาน
ออฟฟิศ พ่อค้าแม่ค้าออนไลน์ พนักงานส�านักงาน พนักงานคอลเซ็นเตอร์ หากมีอายุมากขึ้น  
เพิ่มโอกาสเสี่ยงที่จะเป็นอันตรายต่อดวงตา
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“นั่งนาน” เพ่ิมความเส่ียง “ริดสีดวงทวาร”
ปัจจัยที่ท�าให้เกิดโรคริดสีดวงทวารส่วนใหญ่เกิดจากพฤติกรรมของเราเอง นอกจากการไม่กินอาหารท่ีม ี

กากใยจ�าพวกผักผลไม้ และดื่มน�้าน้อย จนเป็นเหตุให้ท้องผูกแล้ว การนั่งถ่ายนาน ๆ อย่างการอ่านหนังสือ 
ไปด้วย หรือเล่นโทรศัพท์ระหว่างขับถ่าย ก็มีส่วนท�าให้เบาะรองเลื่อน (Anal Cushion) ซ่ึงเป็นเนื้อเยื่อท่ีช่วย 
ในการขยายตัวของทวารหนักเวลาขับถ่ายและช่วยให้รูทวารหนักปิดสนิทในภาวะปกตินั้น มีการเคลื่อนตัวห้อย 
ลงมาต�า่กว่าต�าแหน่งปกต ิและมกีารโป่งพองไม่ยุบลงเมือ่ขับถ่ายอจุจาระเสรจ็ จนท�าให้มเีลอืดออกเมือ่ถ่ายอุจจาระ
หรือมีก้อนยื่นที่ปากทวารหนัก 

บางคนขบัถ่ายไม่สดุ เกดิการเบ่งซ�า้หลายครัง้ หรอืบางรายเบ่งมากกว่า 10 ครัง้ ทัง้ทีเ่ข้าห้องน�า้แค่ครัง้เดยีว  
ก็มีค่าเท่ากับเข้าห้องน�้า 10 ครั้งนั่นเอง นอกจากนี้ยังเกิดเพราะสภาพร่างกาย เช่น ผู้หญิงตั้งครรภ์ที่ฮอร์โมน
เปล่ียน มดลูกขยายใหญ่ขึ้นก็ท�าให้ขับถ่ายล�าบาก ผู้ป่วยโรคตับแข็งที่เส้นเลือดด�าที่ทวารหนักโป่งพอง หรือ 
เมื่ออายุมากขึ้นก็มีโอกาสที่เบาะรองเลื่อนจะยื่นออกจากทวารหนักได้เช่นกัน
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กรดไหลย้อน โรคยอดฮิตที่คุณก็เป็นได้ 
กรดไหลย้อนที่หลายคนก�าลังประสบอยู่ เกิดจากกล้ามเนื้อหูรูด 

ส่วนปลายของหลอดอาหารทีเ่ชือ่มต่อกบักระเพาะอาหารท�างานผดิปกต ิ 
ไม่สามารถกันน�้าย่อย ท�าให้อาหารไหลย้อนขึ้นมาท่ีหลอดอาหารได้  
ก่อให้เกิดอาการแสบร้อนหน้าอก หรือแน่นหน้าอก

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง กินแล้วเสี่ยงเป็นกรดไหลย้อน ได้แก่...
•  อาหารที่มีไขมันสูง เช่น ของทอด ช็อกโกแลต
•  อาหารที่มีไขมันแฝง เช่น ผลิตภัณฑ์จากนม นม เนย ชีส
• อาหารทีท่�าให้เกดิกรด และแก๊สในกระเพาะอาหาร เช่น ของหมกัดอง  
 อาหารรสจัด และถั่ว
•  เนือ้สัตว์ท่ีย่อยยากและมไีขมนัสงู เช่น เน้ือววั เนือ้หม ูรวมถงึเครือ่งดืม่ 
 ที่มีคาเฟอีนสูง เช่น ชาและกาแฟ เป็นต้น

วิธีป้องกัน 
•  ควรเค้ียวอาหารให้ละเอยีด เพือ่ช่วยลดการท�างานของกระเพาะอาหาร
•  ไม่กนิอาหารมากจนเกนิไป เพือ่ให้กระเพาะอาหารท�างานไม่หนกัมาก
•  หลังมื้ออาหารควรเว้นระยะเวลา 3-4 ชั่วโมง ก่อนนอน เพ่ือให ้
 กระเพาะอาหารได้ย่อยอาหาร
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สัญญาณเตอืนภยั คณุก�าลงัถกูฝุน่ PM2.5 
ท�าร้ายอยู่หรือเปล่า? 

ค่าฝุ่น PM2.5 ในประเทศไทยยังคงน่าเป็นห่วงและ
มีโอกาสที่จะกระทบต่อสุขภาพของเราในอนาคตได้  
นี่คือวิธีสังเกต 4 สัญญาณเตือนจากร่างกายว่าตอนนี ้
ฝุน่พษิก�าลงัรกุรานเข้ามาท�าร้ายสขุภาพของเราแล้วหรอืยงั

1. ไอ จาม น�้ามูกไหลทั้งที่ไม่ได้เป็นหวัด หรือมีภูมิแพ้ก�าเริบ
2. ดวงตาแห้ง แดง บวม ระคายเคืองง่าย
3. เลือดก�าเดาไหลโดยที่ไม่มีสาเหตุ
4. ผิวหนังมีตุ่มหรือผื่นแดงขึ้น และมีอาการคัน
นอกเหนือไปจากอาการเหล่านี้ ผู ้ได ้รับผลกระทบบางรายอาจ

เกิดอาการแน่นหน้าอก หายใจไม่ออกได้ โดยเฉพาะในผู้ท่ีเป็นภูมิแพ้  
หากมีอาการดังกล่าว หรือรู้สึกผิดปกติให้รีบไปพบแพทย์ทันที ท่ีส�าคัญ 
ทุกคนควรระมัดระวังกับสถานการณ์ฝุ่นด้วยการใส่หน้ากากอนามัย N95  
ก่อนออกข้างนอกทุกครั้ง พยายามเลี่ยงกิจกรรมกลางแจ้ง และดื่ม 
น�้าสะอาดให้มาก ๆ 
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2. Did You Know?
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

ปฏิบัติการกระชับรูขุมขน 
เพ่ือผิวเนียนใส

กระชับรูขุมขน แก้ไขรูขุมขนกว้างด้วยวิธีง่าย ๆ

1 รักษาความสะอาดบนใบหน้า
อย่างสม�า่เสมอ หมัน่ท�าความสะอาด 

ใบหน้าให ้สะอาดอย่างน ้อยวันละ 
2 ครั้ง ด้วยน�้าสะอาด กับผลิตภัณฑ์ 
คลีนซิ่ง และคลีนเซอร์ 

2 กระชับรูขุมขนด้วยโทเนอร์ โทเนอร์เป็นอีกหน่ึงผลิตภัณฑ์ดูแลผิวที่มี
สรรพคณุในการช่วยกระชับรูขุมขนกว้างได้ ใช้ทนัทหีลังการท�าความสะอาด

ใบหน้า จะช่วยเพ่ิมความชุ่มชื้นให้กับผิว เมื่อผิวอ่ิมน�้า รูขุมขนจึงฟูกระชับ  
พร้อมรับการบ�ารุงผิวในขั้นตอนถัดไป

3 รับประทานอาหารให้ถูกสุขลักษณะ 
เลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 

เพื่อช่วยเสริมสร้างสุขภาพให้กับผิว หลีกเลี่ยง
อาหารประเภทที่ก่อให้เกิดไขมันสะสมมาก
เกินไปจนไปอุดตันตามรูขุมขนได้ เช่น อาหาร
ประเภทของทอด ของมัน ของหวาน เป็นต้น

4 หลีกเลี่ยงแสงแดด รังสี UV ที่มาพร้อมแสงแดด จะเข้าไปท�าลาย 
คอลลาเจนในชั้นโครงสร้างผิว ผิวจึงเสียความชุ่มช้ืน ผิวหย่อนคล้อย 

ไม ่กระชับ ท�าให ้ผิวแห้งเสียง ่าย และ 
ผิวพยายามที่จะขยายรูขุมขนกว้างเพ่ือ
ระบายความร้อน

5 ไม่นอนหลับทั้งที่ ยังแต่งหน้าอยู ่  
ก่อนนอนทุกครัง้ต้องล้างเครือ่งส�าอาง 

ที่แต่งมาทั้งวัน รวมทั้งฝุ่นละออง คราบไคล 
ต่าง ๆ  ให้สะอาดหมดจด เพือ่ขจดัสิง่สกปรก
เหล่านี้ไม่ให้อุดตันรูขุมขน

6 ใช้ผลิตภัณฑ์ที่ดูแลผิวที่มีรูขุมขนกว้าง 
เลือกใช ้ผลิตภัณฑ์ดูแลผิวที่มีส ่วนผสม 

ของวิตามิน B3 และวิตามิน A มอบความชุ่มชื้น  
ช่วยกระชับรูขุมขนให้หดตัวเล็กลง พร้อมทั้งช่วยผลัด
เซลล์ผิวเก่าให้หลุดลอกออก ลดการอุดตันในรูขุมขน

7 การเลเซอร์กระชบัรขูมุขน 
เพ่ือให้เห็นผลในการกระชับ 

รขูมุขนให้เรว็ขึน้ อาจใช้เทคโนโลยเีข้ามา
ช่วย ด้วย Pore Refining Laser เลเซอร์
กระชับรขูมุขน ท�าการกระตุน้กระบวนการ
ผลติคอลลาเจน และอลีาสตนิในชัน้ผวิหนงั 
ให้มีจ�านวนปริมาณเพียงพอ จนท�าให ้

ผิวกระชับ รูขุมขนเล็กลง ผิวเรียบเนียนตามมาด้วย

8 หลีกเล่ียงเครื่องส�าอางที่มีส่วนท�าให้รูขุมขนกว้าง 
เครื่องส�าอางบางชนิดมีส่วนผสมที่ท�าร้ายผิวเช่นกัน  

ควรเลี่ยงเมคอัพที่มีเนื้อหนาแน่นอย่างพวกรองพ้ืน  
หรือคอนซีลเลอร์ รวมถึงเครื่องส�าอางที่มีส่วนผสม
ของปิโตรเลียม สารกันบูด ออยล์เบส ซึ่งง่ายต่อ
การเกิดการอุดตันในรูขุมขน ท�าให้รูขุมขนกว้าง 
และปัญหาสิวต่าง ๆ ได้อีกด้วย

9 ท�าหัตถการเพื่อกระชับรูขุมขน วิธีรักษา
รูขุมขนกว้างที่ได้ผลดีอีกวิธีหนึ่ง คือการ

ปรึกษาแพทย์ผิวหนังผู ้เช่ียวชาญ ท�าหัตถการด้วย 
การฉดีผลติภณัฑ์ท่ีช่วยเพ่ิมความชุ่มชืน้ให้กับผวิ เช่น การฉดีรจีรัูน (Rejuran)  
จาก DNA แซลมอน การฉดีฟิลเลอร์ หรือสารไฮยาลรูอน (Hyaluronic Acid) 
เพิ่มความยืดหยุ่นให้กับผิว เติมเต็มผิวให้เรียบเนียนขึ้น
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รูขุมขนกว้าง เป็นปัญหาผิวที่มักจะพบรูขุมขนกว้างในบริเวณแก้ม จมูก หน้าผาก 
เหนือปาก หูชั้นนอก หรือตามล�าตัว เนื่องด้วยต่อมไขมันใต้ผิวหนังขยายขนาดใหญ่
มากกว่าปกติ หรือโครงสร้างของเส้นขนใต้ผิวหนังเกิดความผิดปกติขึ้น แต่ผิวหนัง
บริเวณรอบๆ รูขุมขนที่กว้างนั้นไม่ได้มีการอักเสบ มีตุ่มนูนขึ้น หรือมีการเปลี่ยนแปลง
อ่ืน ๆ โดยมีปัจจัยกระตุ้นจากหลายสาเหตุ ทั้งเรื่องของฮอร์โมน อายุ หรือปริมาณ 
ไขมันในร่างกายที่เพิ่มขึ้นด้วยเช่นกัน

ปัญหารูขุมขนกว้างยังเป็นสาเหตุของปัญหาผิวอื่น ๆ จึงจ�าเป็นที่จะต้องรักษารูขุมขน
กว้าง ก่อนที่ปัญหาผิวอื่น ๆ อย่างการเกิดสิว หน้ามัน หรือรอยสิวจะตามมา
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Monocrome Makeup 
สวยได้ด้วยหนึ่งเดียว

เทรนด์แต่งหน้าคุมโทนสีเดียวเป็นอะไร
ที่จะเป็นที่พูดถึงมากขึ้น เก่ียวเนื่อง 
มาจากไลฟ์สไตล์ทีส่าวมนิมิอลทัว่โลก 
หันมาใช ้เครื่องส�าอางประเภท 
Multitasking หรือผลิตภัณฑ์
อเนกประสงค์ทีใ่ช้แต่งเตมิความงาม 
บนใบหน ้าได ้หลายอย ่าง ทั้ ง 
บริเวณแก้ม ตา ปาก ด้วยผลิตภัณฑ์
ชิน้เดยีว เซฟงบอย่างชาญฉลาด ประหยดั
เวลา แถมยังได้ลุคเมคอัพที่เข้ากันดี ผลิตภัณฑ์
ประเภทนี้ส่วนใหญ่จะมีลักษณะเป็นเนื้อครีม ท�าหน้าที่
ได้ทั้งอายแชโดว์ บลัชออน และลิปสติก โดยสามารถ 
ใช้นิ้วแต้มลงบนเปลือกตา แก้ม และริมฝีปากได้ โทนสี
ทีเ่หมาะคอื สชีมพกูหุลาบ สพีชี และสบีรอนซ์ สามารถ
แต่งออกมาแล้วดูสวยใส เปล่งปลั่ง แลดูเป็นธรรมชาติ
เป็นโทนสีที่ใช้ได้ดีที่สุดเหมาะกับสาวไทย
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กลิ่นใครคิดว่าไม่ส�าคัญ
แม้ว่ากลิน่น�า้หอมจะถกูปรุงแต่งกนัขึน้มาได้หลากหลายสไตล์ แต่ผลลพัธ์ทีไ่ด้ 

ใช่ว่าจะหอมรวยรืน่กนัทกุคน ดงู่าย ๆ  แค่น�า้หอมขวดเดยีว บางคนฉดีแล้วน่าเข้าใกล้ 
แต่บางคนได้กลิน่แล้วอยากจะวิง่ไปอาเจยีนในทนัที นัน่เป็นเพราะเคมใีนร่างกายของ
แต่ละคนแตกต่างกันไป จงึท�าปฏกิริยิากับกลิน่ท่ีมากระทบต่างกนัไปด้วย 

โดยความเป็นจริงแล้ว มนุษย์เราทุกคน 
มีกลิ่นกาย แต่จะแรงมากแรงน้อยนั้นมีเหตุและ
ปัจจัยที่ท�าให้กลิ่นแตกต่างกันไป อย่างคนผิวสี 
จะมีกลิ่นตัวรุนแรงกว่าคนผิวขาว ซึ่งเกิดจาก 
มีต ่อมกลิ่นขนาดใหญ่ และผลิตไขมันมาก  
กลิ่นเหงื่อเป ็นกลิ่นเฉพาะตัวของแต่ละคน  
มาจากเหง่ือที่ถูกขับออกมาทางต่อมเหงื่อ  
ซึ่งประกอบด้วยสารต่าง ๆ มากมายมารวมกับ
ไขมันบนผิวหนัง และเมื่อเจอกับเชื้อแบคทีเรีย  

หรือเชื้อราบนผิวหนังจึงท�าให้เกิดกล่ินข้ึน หากไม่ใส่ใจและละเลยในเรื่องของการ
ท�าความสะอาดร่างกาย เมื่อร่างกายขับเหงื่อออกมาและไม่ได้รับการท�าความสะอาด 
ปล่อยให้สะสมไปเรื่อย ๆ ก็จะเกิดการเน่าเปื่อยของหนังก�าพร้า และมีกลิ่นตามมา  
โดยเฉพาะบริเวณที่มีขนและอับชื้น
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ท�าสีผมเองอย่างปลอดภัย ใส่ใจสักนิด
หลายคนชอบท�าสีผมช่วงหน้าร้อนต้อนรับฤดูกาลที่บรรยากาศ 

รอบด้านสดใส สะท้อนแสงแดดส่องประกาย เพ่ิมชวีติชวีา ไม่รูส้กึจ�าเจ 
อย่างไรก็ตาม ก่อนเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ท�าสีผมทุกครั้ง ให้ดูว่า

เป็นผลิตภัณฑ์ที่ได้มาตรฐานหรือไม่ มีแบรนด์รับรอง มีตรา อย. 
ก�าหนดไว้อย่างชดัเจน วนัเดอืนปีทีผ่ลติ และหมดอาย ุรวมทัง้อ่าน
วธิกีารใช้อย่างละเอยีดทกุขัน้ตอน เนือ่งจากผลติภณัฑ์เปลีย่นสผีม เป็น
ผลติภัณฑ์เคมเีป็นตวัหลัก (แม้บางแบรนด์จะอ้างว่าเป็นผลติภณัฑ์ออร์แกนกิ 
ส่วนผสมจากธรรมชาติ) โอกาสเกดิอนัตรายต่อผิวหนงั และอาการแพ้ได้ง่าย 
หลังจากใช้แล้ว ถ้าเกิดอันตรายหรือผลข้างเคียงอย่างรุนแรงยังสามารถหา
ผู้ที่จะรับผิดชอบได้ ที่ส�าคัญก่อนท�าสีผมทุกครั้งต้องแน่ใจว่าหนังศีรษะของคุณ

ไม่มีแผล หรือร่องรอยถลอกจาก
การเกา และไม่ควรท�าสีในช่วงที่

มปีระจ�าเดอืนหรอืตัง้ครรภ์ เนื่องจาก
ในภาวะนัน้ร่างกายจะเซนซทิฟี ไวต่อ
สิง่แปลกปลอม อาจท�าให้ร่างกายเกดิ

อาการแพ้ได้
Photo: freepik.com
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Bangkok Update
28 เม.ย. เป็นต้นไป
Jodd Fairs ปักหมุดสาขาใหม่ที่แดนเนรมิต 

หลังหมดสัญญาเช่าย่านรัชดาฯ-พระราม 9 
 JODD FAIRS ตลาดนัดกลางคืนยอดนิยมของทั้ง 

คนไทยและชาวต่างชาต ิเตรยีมขยายหลายสาขาเพิม่ 
แต่ที่ปังและเป๊ะสุดคือ “สาขาแดนเนรมิต” ที่เน้น 
ให้เป็นตลาดนัดบรรยากาศยุโรปวินเทจ กลิ่นอาย 
ม่อนจ๊อดเชียงใหม่ ด้วยการปรับปรุงปราสาท
แดนเนรมิตและพ้ืนที่ทะเลสาบให้กลับมาสวยงาม

อกีครัง้ เปิดให้บรกิารทกุวัน ตัง้แต่วนัที ่ 28 เมษายน 2566 เป็นต้นไป เวลา 16.00 - 24.00 น.  
โดยสามารถโดยสารรถไฟฟ้า MRT ไปลงที่สถานีพหลโยธิน ใช้ทางออกที่ 3 ขึ้นมาจะเจอ 
สวนสมเดจ็ย่า ข้ามสะพานมาฝ่ังตรงข้ามกบัห้างเซน็ทรลั ลาดพร้าว เดนิตรงไป อยูใ่กล้กบัห้างโลตสั

2 - 31 พ.ค.
นทิรรศการภาพเขียนสีน�า้ ทางสายน�า้โดย เป้ สีน�า้

“สายน�้าไหลไปดุจชีวิตที่ต้องด�าเนินต่อ ทิวไม้ฟากฝั่ง เข้มขึ้นใน 
แสงทีจ่างจากไปในการเฝ้ามองนัน้ ภาพของความสงบก่อรปูขึน้ในใจ..  
เมื่อนั้นฉันจึงเขียนภาพ” คอนเซ็ปต์โรแมนติกในสไตล์ศิลปินที่ให้ 
คนเสพงานศิลปะต้องไปชมและตคีวามตามประสบการณ์ของแต่ละคน 
ว่าจะเข้าใจได้ลกึซึง้ถงึแค่ไหน อนันีค้อืถอืว่าเป็นเสน่ห์ของงานศลิปะ 
งานจัดแสดงที ่โอลด์ทาวน์ แกลเลอรี ่405, 407, 409 ถ.จกัรพรรดพิงษ์ เขตป้อมปราบฯ กรุงเทพฯ 
ไม่ไกลจากรถไฟฟ้า MRT สถานสีามยอด จดัแสดง องัคาร - เสาร์ เวลา 10.00 - 18.00 น. และ 
อาทติย์ เวลา 11.00 - 18.00 น. รายละเอยีดเพิม่เตมิ โทร. 08 9118 5072

18 - 21 พ.ค.
สายเที่ยวห้ามพลาด! 
งาน OUTDOOR FEST 2023

เท่ียวตามใจ ไปตามฝัน พบกันในงาน 
Outdoor Fest 2023 ทีร่วบรวมกจิกรรม สนิค้า 
และกีฬากลางแจ้ง ทางบก ทางน�า้ และทางอากาศ 
มาพร้อมกบังานมหกรรมท่องเทีย่วเชงิกฬีา กอล์ฟ 
ด�าน�า้ และจกัรยาน ท่ีรวบรวมสนิค้าและบรกิาร
ท่องเทีย่วทกุรปูแบบส�าหรบันกัเทีย่วนกัผจญภยั 
แบบ Outdoor และ Extreme เตรยีมตัวกนัให้
พร้อม! มางานเดยีวครบจบในทีเ่ดยีว อาท ิทีพ่กั 
ทัวร์ โรงแรม รีสอร์ท ตัวแทนจัดการท่องเที่ยว 
สายการบนิ รถเช่า แพค็เกจท่องเท่ียว อปุกรณ์
กจิกรรมกลางแจ้ง ตัง้แคมป์ เดนิป่า ปีนเขา Hiking 
กจิกรรมแนวเอ็กซ์ตรมี อาท ิเซร์ิฟบอร์ด เจ็ทสกี 
เซร์ิฟสเกต็ ทีศ่นูย์การประชมุแห่งชาตสิริิกติิ์

20 พ.ค.
แฟนมีตติ้งเดี่ยว โนอึล ณัฐรัชต์

Fan Meeting เดีย่วครัง้แรกในไทย ของ โนอลึ ณฐัรชัต์ ตงัวาย  
หรอื น้องเรน จาก บรรยากาศรกั เดอะซรีีส์ เสาร์ที ่20 พฤษภาคม นี้ 
ณ โรงละครเคแบงก์สยาม
พิฆเนศ สยามสแควร์วัน  
ชมความสามารถทาง 
การแสดง การร้องและเต้น 
ที่ ได ้ซุ ่มซ ้อมมาพักใหญ่  
ครั้ ง น้ีหนุ ่มโนอึลพร ้อม 
จัดเต็ม บัตรราคา 1,900 
- 5,500 บาท จองบัตรที่ 
ticketmelon.com

27 พ.ค.
RS HITS JOURNEY CONCERT 2023

COOLfahrenheit ร่วมกบั อ�าพลฟดูส์ Present RS HITS JOURNEY 
CONCERT 2023 ย้อนเวลาตามหา Playlist ทีค่ณุคดิถงึ เก็บทกุ Moment 
ร้อง เต้น ไปกบั แรพ็เตอร์, ลิฟท์-ออย, เจมส์, วอย, โดม, ทชั, เต๋า, ดงั, ปาน, 
อู,๋ ฟอร์ด, ลเิดีย, ฝ้าย (AMFINE), เอ้ (PINK), ฟลุค๊ (ไอน�า้) พร้อม Hidden 
Tracks สดุเซอร์ไพรส์ 27 พฤษภาคมนี ้ IMPACT ARENA เมอืงทองธานี  
บตัรราคา 2,000 - 5,500 บาท จองบตัรที ่Thaiticketmajor.com
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Gadget
TEXT : Gshop

สุขภาพดีง่าย ๆ เพียงปลายนิ้ว
พบกับแอปฯ ที่จะมาช่วยให้หนทางการมีสุขภาพดีเป็นเรื่องง่าย ๆ ซึ่ง 

แอปพลเิคชนัเหล่านีพ้ฒันาขึน้โดยสตาร์ทอพัรุน่ใหม่ พร้อมจะช่วยท�าให้ทกุคน 
สามารถเข้าถึงการดูแลรักษาสุขภาพได้เพียงปลายนิ้ว และช่วยให้การท�า
กายภาพบ�าบัดและการบรหิารร่างกายเป็นเรือ่งง่าย ๆ ทีท่�าได้ทกุเพศทกุวยั

สุดยอดสมารท์โฟนในการถา่ยภาพ
Redmi Note 12 Pro+ 5G จาก Xiaomi สดุยอดสมาร์ทโฟนในการถ่ายภาพ มาพร้อมกบักล้องสามตวัอนัทรงพลงั ประกอบด้วย 

กล้องหลักระดับเรอืธงความละเอยีด 200MP พร้อมระบบ OIS กล้องอลัตร้าไวด์ และกล้องมาโคร ให้ประสบการณ์การถ่ายภาพ 
ทีย่อดเยีย่มด้วยเซน็เซอร์ IMX766 ขนาดใหญ่ นอกจากนี ้ยงัมอีลักอรธิมึของซอฟต์แวร์ AI อนัทรงพลงั ความเรว็ในการประมวลผล
ภาพทีส่งูขึน้ และคณุสมบติัอันยอดเยีย่มอ่ืน ๆ  อีกมากมาย ท่ีถูกใส่เข้ามาเพ่ือช่วยเตมิเตม็ประสบการณ์การใช้งานกล้องโดยรวมอกีด้วย

Redmi Note 12 Pro+ 5G ให้หน้าจอ Flow AMOLED 120Hz ที่สว่างและสดใส รองรับ Dolby Vision และ Dolby 
Atmos เม่ือรวมกับวัสดุ P-OLED ที่ยืดหยุ่นได้ ท�าให้ขอบจอบางลง อุปกรณ์ทั้งสองจึงมอบประสบการณ์การรับชมภาพที่ยอดเยี่ยม 

อย่างมาก โดยความเร็วในการชาร์จเหนือระดับด้วยพลังชาร์จ 120W HyperCharge 
มแีบตเตอรีข่นาดใหญ่ 5,000mAh (typ) ท่ีให้คณุสามารถใช้งานได้ยาวนานยิง่ข้ึน ไม่ว่าจะใช้เสพ 
คอนเทนต์หนกัขนาดไหนกต็าม นอกจากนี ้ ชปิเซต็ประสทิธภิาพสงู MediaTek Dimensity 1080 
ท�าให้คณุได้พบกบัประสิทธภิาพ 5G ทีร่าบรืน่และเสถยีรอกีด้วย

Redmi Note 12 Pro+ 5G  มีให้เลือก 3 สี ได้แก่ Midnight Black, Polar White  
และ Sky Blue วางจ�าหน่ายในประเทศไทยอย่างเป็นทางการในวันที่ 7 พฤษภาคม 2566 
เป็นต้นไป ที ่Xiaomi Store และร้านตวัแทนจ�าหน่ายทีร่่วมรายการทัว่ประเทศ รวมถงึช่องทาง 
การจัดจ�าหน่ายทางออนไลน์แพลตฟอร์ม (Redmi Note 12 Pro+ 5G รุน่ความจ ุ8GB+256GB 
จ�าหน่ายในราคา 14,990 บาท เฉพาะทีผู่ใ้ห้บรกิารเครือข่าย AIS เท่าน้ัน)

Photo: outlookindia.com

ALive 
แอปพลิเคชันที่ชี้ให้เห็นถึงอนาคต 
การแพทย์ยคุใหม่ ทีเ่รยีกว่า mHealth 
เป็นการให้ค�าแนะน�าด้านสุขภาพ 
โดยไม่ต้องเดินทางไปโรงพยาบาล 
ท�าให้สะดวกกว่าในอดีตมาก และ
ยังเชื่อมโยงไปสู่ Telemedicine ที่
สามารถปรึกษาแพทย์ผ่านช่องทาง
ออนไลน์ได้โดยไม่ต้องเดินทางไป 
โรงพยาบาลหรอืคลนิกิอกีต่อไป 

Photo: freepik.com

FitSloth 
กินอะไร “ดี” แพลตฟอร์มนี้มีค�าตอบให้กับตัวช่วย 
ในการคิด ค�านวณ ค้นหา ร้านเด็ดเมนูอร่อยที่มาพร้อม 

ข้อมูลโภชนาการ และปริมาณแคลอร่ีให้คุณได้กินอร่อยแบบไร้กังวล  
บรรลุเป้าหมายสุขภาพดไีด้ง่าย ๆ ด้วยตวัคุณเอง

Dr. ASA
แอปพลิเคชนัทางการแพทย์ ทีท่�าให้ทกุคนเข้าถงึสขุภาพได้ด้วย
ปลายนิว้ สามารถเข้าถงึหมอได้ง่ายขึน้ ด้วยการให้ค�าปรกึษาฟรี
ทางระบบออนไลน์ ตลอด 24 ชัว่โมง รวมถงึเป็นพืน้ทีใ่นการ 

กระจายความรูท้ีถ่กูต้องทางการแพทย์ พร้อมมบีรกิารส่งต่อไปสูก่ารรกัษาโดย
สถานพยาบาลในเครอืข่าย

Ertiga 
แพลตฟอร์มทีช่่วยท�ากายภาพบ�าบดั บรหิารร่างกาย เหมาะกบั
ชาวออฟฟิศทีม่ปัีญหา Office Syndrome และผู้สูงอายทุีต้่องการ
กระตุ้นกล้ามเน้ือ ช่วยบรรเทาและชะลออาการปวดยอดฮิต  

เช่น ข้อเข่าเสือ่ม รองช�า้ น้ิวลอ็ค ฯลฯ และใช้เป็นท่ากายบริหารให้กบัคนทกุวยั
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TEXT: อ.วงศ์วริศ เอี่ยมส�าอางค์ โทร. 09 1449 5198 

ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์อารมณ์เหงา ๆ  อยากเจอเพ่ือน เจอคนรัก อยากไปท่องเท่ียว
พักผ่อนตามสถานท่ีต่าง ๆ การงาน คนจะน�าปัญหามาให้ ช่วงน้ีระวัง 

ค�าพูดในท่ีท�างาน อาจจะโดนติฉินนินทา ธุรกิจส่วนตัว ลูกน้องบริวารน�าความ 
เดือดร้อนมาให้ การเงิน สดใสมาก โชคลาภโดดเด่น เป็นช่วงขาข้ึนของการเงิน  
ท�ามาหากินคล่องมือ ความรัก คนโสด ยังไม่พร้อมเปิดใจเพราะยังกลัวจะผิดหวัง 
เหมือนคร้ังก่อน คนมีคู่ น้อยใจคนรัก คนรักพูดผิดหูนิดหน่อยก็เอาไปคิดมากเป็นกังวล 
สุขภาพ นอนไม่หลับ พักผ่อนน้อย สายตามีปัญหา

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกอยากชวนคนรักไปท่องเท่ียวพักผ่อน แต่ก็ยังไม่สามารถท�าได้
เพราะช่วงน้ีต้องคอยดูแลคนภายในบ้าน อาจมีความรู้สึกอึดอัดใจบ้าง  

การงาน เป็นช่วงท่ีต้องจัดสรรงบประมาณการใช้จ่ายให้ชัดเจน ต้องคอยควบคุมการ 
ใช้จ่ายไม่ให้เกินงบ เพราะมีรายได้เข้ามาน้อย ยังไม่คล่องตัว ความรัก ช่วงน้ีระมัดระวัง
ค�าพูดและอารมณ์กันสักนิด เพราะอาจท�าให้มีปากเสียงถึงข้ันรุนแรงได้ ให้ใจเย็น ๆ 
และปล่อยวางบ้าง จะดี สุขภาพ ความเครียดวิตกกังวล จุกเสียดแน่นหน้าอก แก๊ส
ในกระเพาะอาหาร

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูการติดต่อเจรจากับทางไกล หรือเก่ียวข้องกับคนต่างชาติ
ค่อนข้างโดดเด่น มีโปรเจกท์ท่ีคิดไว้ค่อนข้างมาก การงาน ราบร่ืน เป็น

ช่วงท่ีดี จะท�าอะไรก็จะมีผู้ใหญ่/คนใกล้ชิดคอยสนับสนุน การเงิน มีเกณฑ์ขยับขยาย
ไปในทิศทางท่ีดีข้ึน จะรู้สึกคล่องตัวมากข้ึน การติดต่อเจรจาจะส�าเร็จดี ความรัก  
คนโสด คนท่ีเข้ามาควรพิจารณาให้ดี อย่าเพ่ิงรีบด่วนตัดสินใจ ให้ดู ๆ กันไปก่อนอีก
สักพัก คนมีคู่ระมัดระวังค�าพูดของคนอ่ืนจะท�าให้เข้าใจผิดกันได้ สุขภาพ ปวดหลัง 
ปวดเม่ือยเอว ความดัน

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรมีบางเร่ืองตัดสินใจไม่ได้ เกิดความลังเลในใจ มีปัญหา 
ควรขอค�าปรึกษาจากผู้ใหญ่แล้วจะดี การงาน เดือนน้ีมีอะไรให้ท�า 

หลายอย่าง มีเกณฑ์ของการเดินทางเพราะงาน อาจมีความล่าช้าแต่จะส�าเร็จ  
การเงิน มีรายได้มากกว่าหน่ึงช่องทาง ผู้ใหญ่เมตตา ใช้จ่ายไปกับค่าเดินทางหรือ
ยวดยานพาหนะ ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาให้เลือก คนมีคู่ระมัดระวังอารมณ์ 
ตัวเองสักนิด ไม่ควรเก่ียงงอนกันเอง สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ คล่ืนไส้ จุกเสียดแน่นท้อง 
อาการกรดไหลย้อน

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์แอบเหงา แอบคิดถึงบ้าน คนท่ีอยู่ห่างไกล มีโอกาสก็โทร
หาหรือน�าของท่ีท่านถูกใจไปฝาก ก็จะท�าให้คลายความกังวลใจไปได้  

การงาน ความส�าเร็จมาจากตัวเองในช่วงท่ีผ่านมา และแสดงผลให้เห็นในเดือนน้ี  
เป็นงานท่ีต้องอาศัยความสามารถเฉพาะตัว การเงิน เป็นช่วงท่ีรู้สึกอยากท�าบุญใส่บาตร 
หรือโอนเงินท�าบุญต่าง ๆ รายได้มีเข้ามาไม่ขาดมือ ความรัก คนโสดเป็นช่วงมีเสน่ห์  
ไปไหนก็จะมีคนอยากติดตามไปด้วย คนมีคู่ตัวติดกัน ไปไหนไปด้วยกันเสมอ สุขภาพ 
จุกเสียดแน่นหน้าอก ความเครียดวิตกกังวลใจ

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนจะได้พบเพ่ือนหรือคนรู้จักท่ีไม่ได้เจอกันนานจากงานเล้ียง
สังสรรค์ จะได้ไปร่วมงานบุญ งานมงคล หรืองานเล้ียงต่าง ๆ  ค่อนข้างบ่อย 

การงาน จะได้รับการสนับสนุน มีเกณฑ์ของการท�าสัญญา ลงทุนใหม่ ๆ ผู้ใหญ่
ให้การสนับสนุน การเงิน มีรายจ่ายยิบย่อยค่อนข้างมาก จะใช้จ่ายอะไรควรพิจารณา 
ให้รอบคอบ เพราะรายรับยังคงเดิม ความรัก คนโสดจะมีคนแนะน�าให้ได้รู้จัก 
เพ่ือนใหม่ คนมีคู่อยากปรับปรุงต่อเติมบ้านท่ีอยู่อาศัย หรือปรึกษาเร่ืองบ้านใหม่ 
สุขภาพ ความเครียดวิตกกังวล ความดัน
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ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษคิดอยากหารายได้เสริม มีช่องทางการลงทุนใหม่ ๆ ถ้ามี 
หุ้นส่วนไม่ควรเกินสามคน หรืออาจมีคนเก่ากลับมาชักชวนอีกคร้ัง  

การงาน มีเกณฑ์ของการขยับขยาย จะได้ลูกค้าใหม่จากการแนะน�า หรือท่านท่ีคิดจะ
เปล่ียนงานก็จะมีคนมาชักชวน สถานท่ีใกล้แหล่งน�า้จะดีมาก การเงิน จะได้รับการ
อุปถัมภ์ช่วยเหลือจากผู้ใหญ่ การเงินท่ีมีปัญหาก็จะได้รับการแก้ไข ความรัก คนโสด
ยังไม่พบคนถูกใจ คนมีคู่ชักชวนกันไปเท่ียวทางเหนือ หรือไปดูภูเขา น�า้ตก สุขภาพ 
วิงเวียนศีรษะ เคืองตา ความดัน

ราศีพฤษก 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกเดือน น้ีจะท�าอะไร ก็ต้อง ลุยไปคนเดียว  จะหาบริวารคน 
มาช่วยเหลือ ก็ไม่ได้ ด่ัง ใจ  ส่ิง ท่ี คิดไว้ ก็ยังไม่สามารถ จะพูดกลับใครได้  

ต้องเก็บ ไว้คนเดียว การงาน มีเกณฑ์ ของการเดินทาง เพราะ งาน  มีโอกาส ได้เข้าพบ 
ผู้ใหญ่ จากการชักน�าของผู้หญิง  การเงิน จะได้ รับการสนับสนุน จากคนรัก/คนใกล้ชิด  
ใช้จ่ายไปกับค่าเดินทาง  ความรัก  คนโสดจะได้พบคนถูกใจ อาจเป็ นคนท่ีเคยเจอกัน
มาก่อนแล้ว คนมีคู่มีเกณฑ์ ของการหม้ันหมาย/ แต่งงาน  สุขภาพ  ระวัง คอเคล็ด จาก
การนอนตกหมอน  ท้องผูกจุกเสียดแน่น  

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนในเดือนน้ีให้ระวังค�าพูดสักนิด จะได้รับมอบหมายจากผู้ใหญ่ 
ให้จัดการเรื่องต่าง ๆ แทน มีเกณฑ์ของการลงทุนใหม่ ๆ มีงานให้ 

รับผิดชอบมากขึ้น การงาน จะส�าเร็จราบรื่น ผู้ใหญ่/บริวารให้การสนับสนุน งานที่ 
รออยู่ก็จะได้สมใจ การเงิน จะมีโชคมีลาภจากผู้หญิงอายุน้อยกว่า การติดต่อเจรจา 
จะส�าเร็จ ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของความสวยความงาม ความรัก คนโสดยังไม่สนใจใคร 
หรือยังรู้สึกอยากใช้ชีวิตสบาย ๆ  คนมีคู่มีความสุข เข้าใจกันดี สุขภาพ ปวดเม่ือยต้นคอ 
บ่าไหล่ ปวดเม่ือยขาข้อเข่า

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎเดือนน้ีคุยอะไรกับใครก็ควรพิจารณา ฟังหูไว้หู อย่าเพ่ิงเช่ือ 
เพราะอาจไม่เป็นอย่างท่ีคุยท้ังหมด การงาน มีเกณฑ์ของการเดินทาง 

เพราะงาน เป็นช่วงท่ีต้องเอาใจผู้ใหญ่สักนิดแล้วจะดี สมัครงานไว้ก็จะได้สมใจ  
การเงิน ระมัดระวังการใช้จ่าย อาจมีรายจ่ายท่ีไม่ได้วางแผนไว้ การลงทุนควรพิจารณา
ให้ละเอียดรอบคอบ ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาคุยมากกว่าหน่ึงคน แต่ก็ยัง 
ไม่ตัดสินใจ ลองคุยไปก่อน คนมีคู่มีเกณฑ์จะได้เดินทางไปท่องเท่ียวสถานท่ีใกล้น�้า 
สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ปวดเม่ือยหลัง 

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์อย่าเครียดหรือกังวลจนมากเกินไป เพราะส่ิงท่ีคิดอาจ 
มีความล่าช้าหรือคลาดเคล่ือนไปบ้าง แต่สุดท้ายก็จะส�าเร็จไปด้วยดี  

การงาน มีโอกาสท่ีดีเข้ามา ผู้หลักผู้ใหญ่ให้การสนับสนุน การเงิน ค้าขายในโซเชียล 
จะดีมีก�าไร มีเกณฑ์ได้รับเงินจากทางไกล หรือเงินท่ีรออยู่ก็จะได้สมใจ ความรัก  
คนโสดช่วงน้ีจะมีคนเข้ามาเอาอกเอาใจ มีเสน่ห์มากเป็นพิเศษ คนมีคู่แล้ว 
เข้าอกเข้าใจกันดี อยากไปท่องเท่ียวพักผ่อนทางทะเล สุขภาพ ปวดหัวไมเกรน  
ความดัน ปวดข้อ ปวดเข่า 

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์อยากท�าอะไรหลาย ๆ  อย่างพร้อมกัน จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่เข้ามา
ช่วยเหลือสนับสนุน แต่ก็ระวังเร่ืองค�าพูดสักนิด การงาน มีการขยับขยาย

ไปในทิศทางท่ีดีข้ึน มีผู้ใหญ่คอยดูคอยมอง ติดต่อกับต่างชาติจะดีมาก การเงิน จะได้ 
รับข่าวดี มีโชคลาภจากเลขบ้าน มีช่องทางของรายได้จากคนใกล้ชิดมาชักชวนให้ 
ไปลงทุน เงินท่ีรอก็จะได้สมใจ ความรัก คนโสดยังไม่เจอคนถูกใจ หรืออาจมีปัญหา
เร่ืองไม่มีเวลาให้กัน คนมีคู่ น้อยใจคนรัก มีอะไรก็ควรเปิดใจคุยกัน อย่าคิดไปเอง 
คนเดียว สุขภาพ คิดมาก กังวลใจ ปวดเม่ือยตัว






