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สวัสดีคุณผู้อ่านทุกท่านค่ะ

เราคงต้องยอมรบัว่าโลกทกุวนันีม้กีารเปลีย่นแปลงไปอย่างรวดเรว็ การเสพข้อมลูข่าวสารต่าง ๆ  มหีลากหลาย

ช่องทางมากขึ้น ทั้งสื่อออนไลน์ และสื่อออฟไลน์ รฟม. เองก็ให้ความส�าคัญด้านนี้เช่นกัน และเพื่อเป็นการเข้าถึง

กลุ่มคนรุ่นใหม่ Gen Y และ Gen Z ที่เติบโตมาพร้อมกับเทคโนโลยีและอินเทอร์เน็ต การสื่อสารผ่าน Social 

Media จึงเป็นอีกหนึ่งช่องทางที่จะท�าให้เข้าถึงคนกลุ่มนี้ได้มากยิ่งขึ้น ภายใต้โครงการใหม่ของ รฟม. ที่มีชื่อว่า  

“MRTA Say Hi” เพื่อถ่ายทอดความรู้สึกของ รฟม. ที่อยากจะเข้าไปทักทายและท�าความรู้จักคนรุ่นใหม่  

ผ่านช่องทางการส่ือสารบนแพลตฟอร์มออนไลน์ยอดฮิต Facebook Youtube และ Tiktok ใครอยากจะมี 

ส่วนร่วม รับรู้ข้อมูลข่าวสารดี ๆ ก็ติดตามอ่านรายละเอียดกันได้ในคอลัมน์ MRTA Scoop ฉบับนี้นะคะ  

ส�าหรับคอลัมน์ Check in ฉบับนี้ เราขอพาทุกท่านนั่งรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง เพื่อไปกราบสักการะ 

เจ้าแม่กวนอิม เนือ่งในเทศกาลกนิเจประจ�าปี 2566 ณ ต�าหนกัพระแม่กวนอมิ มหาโพธสัิตว์อวโลกิเตศวร โชคชยั 4  

ที่นี่ถือว่าเป็นอีกหนึ่งสถานท่ีที่จัดกิจกรรมช่วงเทศกาลกินเจ โดยจะเริ่มตั้งแต่วันที่ 11 - 24 ตุลาคม 2566  

ใครทีอ่ยากช�าระล้างร่างกายและจติใจ งดเว้นบรโิภคเนือ้สตัว์ ละบาป สวดมนต์ ปฏบิตัธิรรม เชญิมาทีน่ีไ่ด้เลยค่ะ

ใครที่ชื่นชอบการดูซีรีส์หนังเกาหลี หนังจีน หนังฝรั่ง แบบยาว ๆ หลาย ๆ ตอน อินจนไม่ยอมหลับยอมนอน 

จนกลายเป็น “โรคตดิซรีีส์” ระวงันะคะปัญหาสขุภาพต่าง ๆ  จะมาเยอืน... แล้วจะดซูรีส์ีอย่างไรไม่ให้สขุภาพเสีย  

หาอ่านได้ในคอลัมน์ Health

ปิดท้ายกับข้อคิดดี ๆ ที่ไปอ่านเจอมา แล้วอยากจะแชร์ให้กับทุก ๆ คนค่ะ “เราไม่ต้องคิดว่าสิ่งที่เราท�า 

จะได้อะไร แต่เม่ือท�าแล้วมัน “สุขใจ” มันก็คือ “ก�าไร” ของชีวิต” บางทีความสุขก็ไม่ได้วัดกันที่มูลค่า 

เป็นจ�านวนเงิน แต่วัดกันที่ปริมาตรความพึงพอใจของแต่ละคนนะคะ ไม่ต้องเอาตัวเราไปเปรียบเทียบกับใคร  

อยู่ในจุดที่เราพึงพอใจและไม่ท�าให้ใครเดือนร้อน นั่นแหละค่ะ “ความสุข”

        กองบรรณาธิการ

Editor’s Talk
ปีที ่7 ฉบับที ่78 ตุลาคม 2566
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รฟม. จัดกิจกรรมท�ำบุญตักบำตร ประจ�ำเดือนกันยำยน 2566
วนัที ่1 กนัยายน 2566 พลโท พเิชษฐ คงศร ีกรรมการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 

(รฟม.) เป็นประธานในกิจกรรมท�าบุญตักบาตร ประจ�าเดือนกันยายน 2566 ณ บริเวณโถงกลาง  
ชั้น 1 อาคาร 1 ส�านักงาน รฟม. โดยได้นิมนต์พระสงฆ์จ�านวน 9 รูป จากวัดพระราม ๙  
กาญจนาภิเษก มาฉันภัตตาหารเช้า และรับบิณฑบาตข้าวสารอาหารแห้งจากผู้บริหาร พนักงาน  
และผูป้ฏบิตังิานให้ รฟม.

 

รฟม. ร่วมจัดนิทรรศกำร “ควำมปลอดภัยในกำรใช้รถไฟฟำ้โมโนเรล และกำรช่วยเหลือของกู้ชีพกู้ภัย
เมื่อเกิดเหตุฉุกเฉิน” ในงำนรวมพลังกู้ชีพกู้ภัย จิตอำสำไทย ใจเป็นหนึ่งเดียว

วันท่ี 27 สิงหาคม 2566 นายวิทยา พันธุ์มงคล รองผู้ว่าการ (ปฏิบัติการ) การรถไฟฟ้า 
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) น�าทีมกู้ภัยและรักษาเขตทาง รฟม. จากฝ่ายรักษา 
ความปลอดภยัและกูภ้ยั เข้าร่วมการประชุมวชิาการแพทย์ฉกุเฉนิระดบัชาตขิององค์กรภาคเอกชน 
ที่ไม่แสวงหาก�าไร ครั้งที่ 5 ซึ่งทางมูลนิธิกู ้ภัยร่มไทรเป็นเจ้าภาพจัดการประชุมวิชาการฯ  
ดงักล่าวข้ึนภายใต้แนวคดิ “รวมพลงักูช้พีกูภ้ยั จติอาสาไทย ใจเป็นหนึง่เดยีว” โดยได้รับเกยีรติจาก  
นายวันมูหะมัดนอร์ มะทา ประธานรัฐสภา เป็นประธานในพิธี ณ มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  
วทิยาเขตร่มเกล้า กรงุเทพฯ ในโอกาสนี ้ ฝ่ายรกัษาความปลอดภยัและกูภั้ย รฟม. ได้ร่วมจดัแสดง
นิทรรศการเรื่อง “ความปลอดภัยในการใช้รถไฟฟ้าโมโนเรล และการช่วยเหลือของกู้ชีพกู้ภัย 
เมือ่เกดิเหตุฉกุเฉนิ” เพือ่ให้ความรูแ้ละแลกเปลีย่นประสบการณ์แก่ผูเ้ข้าร่วมงาน
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รฟม. เข้ำร่วมงำน “วันต่อต้ำนคอร์รัปชัน 2566” 
ภำยใตแ้นวคดิ WHAT THE FACT “แคส่งสัยกเ็สิรช์ ACTAi เลย”

วันที ่6 กันยายน 2566 นายสาโรจน์ ต.สวุรรณ รองผูว่้าการ (กลยทุธ์และแผน)  
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) น�าตัวแทนพนกังาน รฟม. เข้าร่วมงาน 

“วันต่อต้านคอร์รัปชัน 2566” ภายใต้แนวคิด 
WHAT THE FACT “แค่สงสยักเ็สร์ิช ACTAi เลย”  
ซึง่จดัขึน้โดยองค์กรต่อต้านคอร์รัปชัน (ประเทศไทย) 
เพ่ือสร้างการรบัรู ้และกระตุน้ให้คนในสงัคมเลง็เหน็
ถงึปัญหาคอร์รปัชนัทีเ่กดิขึน้ในประเทศไทย โดยการเข้าร่วมกิจกรรมดงักล่าว เพือ่เป็นการแสดงเจตนารมณ์ของ รฟม. 
ทีส่่งเสรมิ สนับสนนุ และให้ความส�าคญักบัการด�าเนนิงานตามหลักธรรมาภิบาล โปร่งใส ตรวจสอบได้ ณ สถานกีลาง
กรงุเทพอภวัิฒน์ (บางซ่ือ)

รฟม. เข้ำร่วมงำนสัมมนำเชิงวิชำกำร “Rail Research and Technology 
Conference: RRTC 2023”

วนัที ่6 กนัยายน 2566 นายพฒันพงษ์ พงศ์ศภุสมทิธิ ์รองผูว่้าการ (บรหิาร) การรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เข้าร่วมงานสมัมนาเชงิวิชาการ “Rail Research and Technology 
Conference: RRTC 2023” ซึง่จดัโดย สถาบันวจิยัและพัฒนาเทคโนโลยรีะบบราง (องค์การมหาชน) 
(สทร.) ร่วมกบั ศนูย์กลางเครอืข่ายวจิยัระบบขนส่งทางรางไทย (Hub of Talents: Thailand Railway 
Research Network) โดยม ีนายชยธรรม์ พรหมศร ปลดักระทรวงคมนาคม เป็นประธานเปิดงาน 
สมัมนาฯ งานสมัมนานีจ้ดัขึน้เพือ่แลกเปลีย่นและถ่ายทอดองค์ความรู้ด้านเทคโนโลยรีะบบรางระหว่าง

ภาคอุตสาหกรรม และภาคการศึกษา สร้างเครือข่ายการพัฒนางานวิจัยด้านระบบรางที่ตอบโจทย์ความต้องการของการพัฒนาอุตสาหกรรมระบบราง 
ของประเทศ ทั้งนี้ รฟม. ได้ร่วมจัดนิทรรศการข้อมูลโครงการรถไฟฟ้าในความรับผิดชอบของ รฟม. ณ ห้องประชุม เวิลด์ บอลรูม ชั้น 23 โรงแรม  
เซน็ทารา แกรนด์ แอนด์ บางกอกคอนเวนชัน่เซน็เตอร์ เซน็ทรัลเวลิด์ กรงุเทพฯ
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รฟม. เข้ำร่วมงำนประชุมวิชำกำรกำรบริหำรจัดกำรวิกฤตด้ำนควำมมั่นคงปลอดภัยต่อโครงสร้ำงพ้ืนฐำนส�ำคัญ
วันท่ี 12 กนัยายน 2566 นายวทิยา พันธุม์งคล รองผู้ว่าการ (ปฏบิติัการ) การรถไฟฟ้า

ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมงานประชุมวิชาการ 
ด้านความมัน่คงปลอดภยั “Security Crisis Management for Critical Infrastructure 
Conference : CI-SEC 2023” ซ่ึงจดัโดยเครอืข่ายรฐัวสิาหกิจ ด้านการรกัษาความปลอดภยั 
ร่วมกับสภาความมั่นคงแห่งชาติ ส�านักข่าวกรองแห่งชาติ ส�านักงานต�ารวจแห่งชาติ  
(กองบัญชาการต�ารวจสันติบาลและกองบัญชาการสอบสวนกลาง) คณะวิศวกรรมศาสตร์ 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และบรษัิท ปตท. จ�ากดั (มหาชน) ในระหว่างวนัที ่12 - 13 กนัยายน 
2566 ณ อาคาร Energy Complex : ENCO ถนนวิภาวดรีงัสิต กรงุเทพฯ ซึง่ในโอกาสนี้  
รฟม. ได้ร ่วมจัดนิทรรศการข้อมูลโครงการรถไฟฟ้าในความรับผิดชอบของ รฟม.  
และข้อมลูมาตรการรักษาความปลอดภยัในระบบรถไฟฟ้ามหานคร เพือ่เป็นการประชาสมัพนัธ์
องค์กรและร่วมสร้างเครือข่ายพนัธมิตรด้านความมัน่คงปลอดภยั

รฟม. เปิดตัวโครงกำรติดตั้งระบบจอดรถและปรับปรุงภูมิทัศน์ลำนจอดรถ 
โครงกำรรถไฟฟำ้มหำนคร สำยเฉลิมรัชมงคล ภำยใต้แนวควำมคิด 
“Smart Parking Smart Life”

วนัที ่15 กนัยายน 2566 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ร่วมกบั บรษิทั เจนก้องไกล  
จ�ากัด (มหาชน) เปิดตัวโครงการติดตั้งระบบจอดรถและปรับปรุงภูมิทัศน์ลานจอดรถ โครงการ 
รถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลมิรชัมงคล ประจ�าปีงบประมาณ 2565 - 2566 ภายใต้ชือ่งาน “Smart parking 
Smart life” โดยมี นางสาวจรินนัท์ วรจกัร ผูช่้วยผูว่้าการ รฟม. ผูบ้รหิาร รฟม. และ บรษิทั เจนก้องไกล 
จ�ากัด (มหาชน) เข้าร่วมงาน ณ สามย่านมติรทาวน์ ห้อง THE MITR – TING ROOM ชัน้ 5 กรงุเทพฯ

โครงการดังกล่าวเป็นการพัฒนาปรับปรุงการให้บริการ 
ลานจอดรถของโครงการรถไฟฟ้ามหานครสายเฉลิมรัชมงคล 
(MRT สายสีน�้าเงิน) จ�านวน 10 แห่ง ได้แก่ ลานจอดรถสถานี
รชัดาภิเษก ลานจอดรถสถานศีนูย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย (ลาน1) 
ลานจอดรถสถานศูีนย์วฒันธรรมแห่งประเทศไทย (ซอยรัชดาภเิษก 6) 
ลานจอดรถสถานพีระราม 9 ลานจอดรถสถานสีขุมุวทิ ลานจอดรถ
สถานศีนูย์การประชมุแห่งชาตสิริกิิติ ์ (ฝ่ังตรงข้ามศนูย์การประชมุฯ) 
ลานจอดรถสถานห้ีวยขวาง ลานจอดรถสถานเีพชรบรุ ี ลานจอดรถสถานศีนูย์การประชมุแห่งชาตสิริกิติิ์  
และลานจอดรถสถานสีามย่าน โดย รฟม. ได้น�าระบบบรหิารจดัการทีจ่อดรถอจัฉรยิะ หรอื “MRTA Smart 
Parking” เข้ามาตดิตัง้ โดยเป็นการน�าเอาเทคโนโลยสีมยัใหม่มาให้บรกิาร เช่น การเข้า-ออก การบนัทกึส่วนลด  
และการเพิม่ช่องทางการช�าระค่าบรกิาร รวมทัง้พัฒนาแอปพลเิคชนั MRTA Parking เพือ่รองรบัการใช้งาน 
และอ�านวยความสะดวกให้กบัผูใ้ช้บรกิารในการเข้าถงึลานจอดรถได้อย่างสะดวก รวดเรว็ และปลอดภยั
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รฟม. มอบเงนิบรจิำคใหแ้กม่ลูนธิโิรงพยำบำลเดก็ 
เนือ่งในโอกำสวนัคลำ้ยวันก่อตัง้ รฟม. ครบรอบ 31 ปี

วันที ่20 กันยายน 2566 นายถนอม รัตนเศรษฐ ผูช่้วยผูว่้าการ 
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. 
มอบเงินบรจิาคจ�านวน 1,173,322.00 บาท ให้แก่มูลนิธโิรงพยาบาลเดก็ 
โดยมี นายแพทย์อัครฐาน จิตนุยานนท์ ผู้อ�านวยการสถาบัน
สุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี และนายแพทย์ภาวิต ปุญญฤทธิ์  
กรรมการผู ้จัดการมูลนิธิฯ เป็นผู ้ รับมอบ ณ ที่ท�าการมูลนิธิ  
โดยเงินดังกล่าว รฟม. ร ่วมกับหน่วยงานพันธมิตรที่มาร ่วม 
แสดงความยินดีและร่วมบริจาค เน่ืองในโอกาสวันคล้ายวันก่อตั้ง  
รฟม. ครบรอบ 31 ปี โดย รฟม. ได้สนับสนุนกิจกรรมเพือ่สงัคมมาอย่าง 
ต่อเน่ือง เพือ่เป็นการแสดงความรับผดิชอบต่อสงัคมและชมุชน

รฟม. รว่มพิธเีปิดและรบัมอบโลผู้่สนบัสนนุกำรจัดงำน  
“คคูลองน�ำ้ใส เยำวชนรว่มใจ เทดิไทอ้งคร์ำชนั”  
ครัง้ที ่11 ประจ�ำปี 2566

วันที่  24 กันยายน 2566  
นายถนอม รัตนเศรษฐ ผู ้ช ่วย 
ผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน 
รฟม. ร่วมพิธีเปิดและรับมอบโล่ 
ผูส้นบัสนนุการจัดงาน “คคูลองน�า้ใส  
เยาวชนร่วมใจ เทิดไท้องค์ราชัน”  
ครั้งที่ 11 ประจ�าปี 2566 จาก  
นายภูมิธรรม เวชยชัย รองนายกรัฐมนตรีและรัฐมนตรีว่าการ 
กระทรวงพาณิชย์ ณ บริเวณคลองแสนแสบ (ตลาดน�้าขวัญเรียม)  
หน้าวัดบ�าเพญ็เหนอื - วดับางเพ็งใต้ เขตมนีบรุ ีกรงุเทพฯ

รฟม. เข้ำรับรำงวัล “คณะกรรมกำรกิจกำรสัมพันธ์ดีเด่น” ในงำนมอบรำงวัลสถำนประกอบกิจกำรที่มีระบบ
บริหำรจัดกำรด้ำนแรงงำนยอดเยี่ยม ประจ�ำปี 2566

วนัที ่ 19 กันยายน 2566 นายสทุศัน์ สขิเรศ ผูช่้วยผูว่้าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผูแ้ทน รฟม. เข้ารบัรางวลั
รัฐวิสาหกิจดีเด่นด้านแรงงานสัมพันธ์ รางวัลระดับองค์กร รางวัลรอง “คณะกรรมการกิจการสัมพันธ์ดีเด่น” ในงานมอบรางวัลสถานประกอบกิจการ 
ทีม่รีะบบบรหิารจัดการด้านแรงงานยอดเยีย่ม ประจ�าปี 2566 (Thailand Labour Management Excellence Award 2023) ซ่ึงจดัโดยกรมสวสัดกิาร
และคุ้มครองแรงงาน กระทรวงแรงงาน โดยม ี นายบญุชอบ สทุธมนัสวงษ์ ปลดักระทรวงแรงงาน เป็นประธานในพธีิ ณ ห้องประชุมกระทรวงแรงงาน  
ชั้น 5 อาคารกระทรวงแรงงาน และมีผู้แทนสหภาพแรงงานรัฐวิสาหกิจการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย กรรมการผู้แทนฝ่ายลูกจ้าง 
ในคณะกรรมการกจิการสัมพนัธ์เข้าร่วมแสดงความยนิดใีนครัง้นีด้้วย
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รฟม. รว่มเป็นเกยีรตแิสดงควำมยนิดใีนงำน 
วันคลำ้ยวนัสถำปนำส�ำนกังำนกำรตรวจเงนิแผ่นดนิ  
ครบรอบ 108 ปี

วันที ่18 กนัยายน 2566 นางสาวจรินนัท์ วรจกัร ผูช่้วยผูว่้าการ 
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) พร้อม 
ผู้บริหาร รฟม. ร่วมแสดงความยินดี เน่ืองในวันคล้ายวันสถาปนา
ส�านกังานการตรวจเงนิแผ่นดนิ ครบรอบ 108 ปี ณ ห้องวรพากษ์พนิจิ 
อาคาร 2 ส�านกังานการตรวจเงนิแผ่นดนิ โดย รฟม. ได้ร่วมบรจิาคเงิน
ให้แก่ มลูนธิิทุนการศึกษาพระราชทานสมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ 
สยามมกฏุราชกุมาร (ม.ท.ศ.) โดยม ีนายประจกัษ์ บญุยัง ผูว่้าการ
ตรวจเงินแผ่นดนิ เป็นผูร้บัมอบ

รฟม. รว่มเป็นเกยีรตแิสดงควำมยนิดใีนงำนวนั
คลำ้ยวนัสถำปนำธนำคำรอำคำรสงเครำะห์  
ครบรอบ 70 ปี 

วันที่  22 กันยายน 2566 นายณัฐภัทริ์  อุณหคงคา  
ผู้อ�านวยการฝ่ายปฏิบัติการ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู ้แทน รฟม. มอบแจกันดอกไม้
แสดงความยินดีเนื่องในโอกาสวันคล้ายวันสถาปนาธนาคาร
อาคารสงเคราะห์ ครบรอบ 70 ปี ณ ธนาคารอาคารสงเคราะห์ 
ส�านักงานใหญ่ กรุงเทพมหานคร โดยมี นายดนัย แสงศรีจันทร์  
ผูช่้วยกรรมการผูจ้ดัการ ธนาคารอาคารสงเคราะห์ เป็นผูร้บัมอบ

รฟม. ควำ้รำงวลั Best Automotive and 
Transportation Influencer Campaign 
ในสำขำ Brand and agency awards  
จำกเวทปีระกำศรำงวลั“อนิฟลเูอนเซอรแ์หง่ปี” 
(Thailand Influencer Awards 2023)

วันที่ 16 กันยายน 2566 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) ได้รับรางวัล Best Automotive  
and Transportation Influencer Campaign ในสาขา Brand 
and agency awards จากเวทีประกาศรางวัล Thailand 
Influencer Awards 2023 โดยมี นายยุทธศักดิ์ ช่ืนใจ 
ผูอ้�านวยการฝ่ายพฒันาธรุกจิ เป็นผู้แทน รฟม. เข้ารบัรางวัล  
ณ ICONSIAM HALL กรุงเทพฯ
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รฟม. จดักจิกรรม Eco Transportation ขอบคณุประชำชนทีร่ว่มใชร้ถไฟฟำ้ MRT 
เนือ่งในวนั World Car Free Day 2023

วนัที ่ 22 กันยายน 2566 นางสาวจริฐา วฒันประดษิฐ์  
ผูอ้�านวยการส�านักสือ่สารองค์กร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แห่งประเทศไทย (รฟม.) น�าทมีพนกังาน รฟม. จัดกจิกรรม 
Eco Transportation ภายใต้โครงการส�านักงานสีเขียว  
(Green Office) โดยเชิญชวนผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า MRT  
ร่วมเล่นเกมและรับของที่ระลึกจาก รฟม. ณ บริเวณอาคาร 
จอดแล้วจร สถานรีถไฟฟ้าศนูย์วฒันธรรมแห่งประเทศไทย 

รฟม. จัดกำรแขง่ขนั E - Sports รำยกำร MRTA RoV League 2023
วนัที ่ 21 กนัยายน 2566 นางสาวจริฐา วฒันประดษิฐ์ ผูอ้�านวยการส�านกัสือ่สาร

องค์กร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานมอบรางวัล 
ให้แก่ผูช้นะเลศิการแข่งขนั E - Sports รายการ MRTA RoV League 2023 ซึง่จัดตัง้แต่ 
เดือนกรกฎาคม - กันยายน 2566 เพื่อคัดเลือกผู้ชนะเป็นตัวแทน รฟม. เข้าแข่งขัน 
กระชบัมติรกับหน่วยงานอืน่ ๆ และเพือ่ส่งเสรมิทักษะการวางแผนการท�างานร่วมกับผูอ้ืน่ 
และเสรมิสร้างความสามคัคีในหมูค่ณะผ่านการแข่งขนักฬีารูปแบบออนไลน์ (E-Sports) 

ทั้งนี้ รฟม. ต้ังใจจัดกิจกรรมดังกล่าวข้ึนเพ่ือขอบคุณ
ประชาชนทีร่่วมใช้บรกิารรถไฟฟ้า MRT เนือ่งในวนั World  
Car Free Day ซึ่งตรงวันที่ 22 กันยายนของทุกปี และ 
เพือ่รณรงค์การใช้รถสาธารณะในการเดนิทางเพือ่ลดปัญหา
มลพษิทางอากาศ และลดการใช้พลงังาน พร้อมกนันี ้รฟม.  
ยงัได้รณรงค์ให้ผูบ้รหิาร พนกังาน และผู้ปฏบิตังิานภายใน รฟม. 
ร่วมใช้รถสาธารณะเดนิทางมาท�างานในวนันีอ้กีด้วย
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ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบับกนัยายน 2566

 

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

MRTA Green Office Hero ร่วมรณรงค์ 
เพือ่เปลีย่นแปลง รฟม. ให้เป็นสังคม 
Zero Waste ผ่านกิจกรรม  
ท้ังหมดกีก่จิกรรม ได้แก่อะไรบ้าง

5  กจิกรรม
1.  เพิม่การใช้แก้วส่วนตัว หรือใช้แก้ว Zero waste
2.  น�าแก้ว Zero waste ไปใช้ประโยชน์
3.  ลดการสร้าง Food waste ในโรงอาหาร
4.  การปรบัปรงุถงัขยะให้พนกังานสามารถ 
 ทิง้ขยะได้ถกูประเภท และเพิม่ถัง Zero waste
5.  ลดการใช้ถงุพลาสตกิ เปล่ียนมาใช้ถงุผ้าแทน

“สมดุโน้ตและชดุ Magnet” 
จ�านวน 5 รางวลั

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล

ส่งค�ำตอบ พร้อมชื่อ - ที่อยู่ และเบอร์โทรติดต่อ 
ผ่ำนทำง QR Code ได้ตั้งแต่วันนี้ - 25 ตุลำคม 2566

1. คุณชัย อุณหวุฒิ   
2. คุณธันชนน อาถรณ์ศิริพงษ์ 
3. คุณคุณัญญา สร้อยนาค  
4. คุณกัญญนันทน์ อัฑฒ์หิรัณยกุล  
5. คุณกิตติคุณ มาไพสาลย์  

ประจ�าเดือนตุลาคม 2566

รฟม. จัดกจิกรรมทกัทายคนรุน่ใหม่  
ด้วยการสือ่สารใหม่กบั “MRTA Say Hi”  

ทีโ่รงเรยีนชือ่ว่าอะไร และโรงเรยีนนีอ้ยูใ่นแนวสายทาง
โครงการรถไฟฟ้าสายใด

ขอเชญิคุณผูอ่้านทุกท่านร่วมสนกุ
ตอบค�าถามลุน้รับของรางวัลสุดพเิศษ 

    “แก้วน�า้สแตนเลส 2 ช้ัน 
        ลายรถไฟฟ้า MRT”
    จ�านวน 5 รางวัล

รฟม. มอบรำงวลัสุด exclusive ตัว๋เคร่ืองบนิ
กรงุเทพฯ - ภูเกต็ พร้อมทีพั่ก 3 วนั 2 คนื แกผู่โ้ชคดี
ในกจิกรรม “MRTA Lucky Line สำยสีมว่ง”

วนัที ่ 22 กนัยายน 2566 นายยุทธศกัดิ ์ ชืน่ใจ ผูอ้�านวยการ 
ฝ่ายพฒันาธรุกจิ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
เป็นผู้แทน รฟม. มอบตัว๋เครือ่งบนิกรงุเทพฯ - ภเูกต็ พร้อมทีพ่กั 3 วัน  
2 คนื ให้แก่ผูโ้ชคดผีูใ้ช้บรกิารรถไฟฟ้ามหานคร สายฉลองรชัธรรม  
(MRT สายสีม่วง) ท่ีเข้าร่วมกจิกรรม “MRTA Lucky Line สายสม่ีวง” 
ณ สถานรีถไฟฟ้าเตาปนู 

โดยกิจกรรมดังกล่าวจัดขึ้นเน่ืองในวาระฉลองครบรอบ 7 ปี  
การเปิดให้บริการรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วง และครบรอบ 31 ป ี
การก่อตั้ง รฟม. ในเดือนสิงหาคม 2566 เพื่อเป็นการส่งเสริม 
การใช้บรกิารรถไฟฟ้า MRT สายสม่ีวง และเพ่ือเป็นการตอบแทน 
รวมถึงสร้างความสัมพนัธ์อนัดแีก่ผูใ้ช้บรกิาร
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MRTA Scoop
TEXT: สิรินาถ แสงสุวรรณ

ส�าหรับ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  
ก็เช่นกัน ในฐานะหน่วยงานที่ก�ากับดูแลการด�าเนินงานโครงการ
รถไฟฟ้าขนส่งมวลชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ซึ่งมีทั้ง 
โครงการทีเ่ปิดให้บรกิารแล้ว และโครงการรถไฟฟ้าทีอ่ยูร่ะหว่างก่อสร้าง 
จงึมคีวามเกีย่วพนักบักลุม่คนจ�านวนมากและมกีลุม่ผูม้ส่ีวนได้ส่วนเสยี 
หลายกลุ่ม รวมถึงกลุ่มคน Gen Y และ Gen Z ซึ่งคนกลุ่มนี้ถือเป็น 
กลุ่มหลักของผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า รฟม. และมีแนวโน้มท่ีสัดส่วน 
จะเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องในอนาคต ดังนั้น เพื่อให้ รฟม. เป็นองค์กร 
ที่มีภาพลักษณ์ที่ดี เป็นที่รู้จักและเชื่อถือในสายตากลุ่มคนรุ่นใหม่ 
รวมถึงพัฒนาองค์กรให้เติบโตต่อเนื่องไปสู่อนาคต อยู่ร่วมกับสังคม
และประเทศไทยได้อย่างย่ังยืน รฟม. จึงได้เพิ่มการสื่อสารในกลุ่ม
คนรุ่นใหม่ Gen Y และ Gen Z เป็นพิเศษ ภายใต้โครงการที่มีชื่อ
เรียกสั้น ๆ ว่า “MRTA Say Hi” เพื่อถ่ายทอดความรู้สึกของ รฟม. 
ที่อยากจะเข้าไปทักทายและท�าความรู้จักคนรุ ่นใหม่ให้มากข้ึน  
เพือ่ รฟม. จะได้น�าเสนอข้อมลูทีต่รงใจมากทีสุ่ด ผ่านช่องทางการสือ่สาร
ที่กลุ่มคนรุ่นใหม่ Gen Y และ Gen Z นิยมใช้กันอย่างสื่อ “Social 
Media” ไม่ว่าจะเป็น Facebook Youtube และ Tiktok   

 

ทกัทายคนรุ่นใหม ่ด้วยการส่ือสารใหม่ 
กบั “MRTA Say Hi”

ปจัจบุนั ประชากรวยัท�างานของประเทศไทย 
กวา่รอ้ยละ 50 เปน็กลุม่คนช่วงวัย Generation Y  
หรอื Gen Y (กลุม่คนทีเ่กดิในป ีพ.ศ.2524 – 2540)  
และ Generation Z หรือ Gen Z (กลุม่คนทีเ่กดิในปี  

พ.ศ. 2541 – 2555) และยังคงมแีนวโนม้ทยอยเพ่ิมสูงขึน้ในแตล่ะปี  
ซึง่กลุม่คนทัง้ 2 กลุม่นี ้เตบิโตมากบัอนิเทอรเ์นต็และเทคโนโลยี

การส่ือสาร มคีวามคุน้เคยกบั Social Media เป็นอยา่งด ีทีส่�าคญั
ยงัมคีา่นยิมในการแสดงบทบาทเพ่ือขบัเคลือ่นสังคมไปในทศิทาง 

ทีส่อดคลอ้งกบัความเชือ่และทศันคตขิองตนเองอกีดว้ย  
และดว้ยเหตนุีเ้อง จงึท�าใหห้ลาย ๆ หนว่ยงานและองคก์ร  
ทัง้ภาครฐัและเอกชนตา่งกใ็หค้วามส�าคญักบัการส่ือสาร 
ในกลุม่คนรุน่ใหม ่Gen Y และ Gen Z กนัมากยิง่ขึน้  

เพ่ือชว่ยผลกัดนัใหห้นว่ยงานและองคก์ร 
เปน็ทีย่อมรบัและเชือ่ถอืในกลุม่คน 

ดงักลา่ว
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“MRTA Say Hi” นี ้ได้ถกูออกแบบแผนงานอย่างเป็นขัน้เป็นตอน 
โดยทีมสื่อสารองค์กร รฟม. เพื่อสื่อสารไปยังกลุ่มเป้าหมายอย่าง 
มีประสิทธิภาพ โดยมีการเก็บรวบรวมข้อมูลและศึกษางานวิจัยและ
เอกสารวชิาการท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมของกลุ่มคน Gen Y และ Gen Z  
ควบคู่กับการศึกษาฟังก์ชันการใช้งานและการผลิตคอนเทนต์ผ่านสื่อ 
Social Media รวมถึงศึกษากลยุทธ์การสื่อสารแบรนด์ผ่าน Social 
Media ท่ีได้รบัความนยิมในปัจจบุนั ตลอดจนท�าการส�ารวจออนไลน์กบั
กลุ่มคนไทยที่มีอายุไม่เกิน 40 ปี ในเรื่องการรู้จัก ความคาดหวังที่มีต่อ 
รฟม. และพฤตกิรรมการใช้สือ่ Social Media เพือ่น�ามาวเิคราะห์และ 
จัดท�าเป็นแผนการจัดกิจกรรมส่ือสารภาพลักษณ์องค์กรของ รฟม.  
ในกลุ่มคนรุ่นใหม่ Gen Y และ Gen Z ในขณะเดียวกัน รฟม. ยังให้ 
ความส�าคญักบัการสือ่สารสร้างการรับรู้และความเข้าใจเก่ียวกับโครงการ 
“MRTA Say Hi” และแผนการจัดกิจกรรมสื่อสารภาพลักษณ์องค์กร
ของ รฟม. ในกลุ่มคน Gen Y และ Gen Z ให้แก่กลุ่มผู้บริหารและ
พนักงาน รฟม. ซึ่งมีหลากหลายช่วงวัย เพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  
รบัฟังข้อเสนอแนะ ตลอดจนเปิดโอกาสให้พนักงาน รฟม. จากทุกส่วนงาน 
ได้มีส่วนร่วมท�ากิจกรรม เพื่อก่อให้เกิดความร่วมมือและผลักดัน 
ให้การส่ือสารภาพลักษณ์ รฟม. ในกลุ่มคนรุ่นใหม่ Gen Y และ  
Gen Z ส�าเร็จได้อย่างที่ตั้งใจไว้

สร้ำงสรรค์คอนเทนต์ มุ่นเน้น Gen Y และ Gen Z 
รฟม. ได้น�าข้อมูลจากผลการส�ารวจพฤติกรรมการเปิดรับสื่อและความคาดหวังที่มีต่อ รฟม. ในกลุ่มตัวอย่าง Gen Y และ 

Gen Z มาสร้างสรรค์คอนเทนต์และเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ข้อมูลข่าวสาร รฟม. ผ่านส่ือ Social Media ใน 3 ช่องทางหลัก  
3 แพลตฟอร์ม ได้แก่ Facebook Fanpage การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย Youtube PR MRTA Official  
และช่องทางน้องใหม่อย่าง Tiktok PR MRTA Official ซ่ึงทุกแพลตฟอร์มสามารถเข้าถึงได้จาก Mobile Device เช่น  
Smart Phone Tablet Ipad เป็นต้น ซึ่งเป็นอุปกรณ์ที่กลุ่ม Gen Y และ Gen Z นิยมใช้เป็นประจ�าอยู่แล้ว
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MRTA Scoop

ด้านการผลิตคอนเทนต์เพื่อสื่อสารเจาะกลุ่มคนรุ่นใหม่ Gen Y 
และ Gen Z นั้น รฟม. มุ่งเน้นการผลิตคอนเทนต์ที่ดึงดูดความสนใจ
และสามารถกระตุ้นความรู้สึก “เห็นแล้ว อยากแชร์” ให้เพ่ือน 
ในสังคมออนไลน์ได้เห็นด้วย และท�าให้คอนเทนต์นั้นของ รฟม.  
ถูกกระจายต่อไปในวงกว้างขึน้เรือ่ย ๆ  จากเพือ่นสูเ่พือ่น ซึง่คอนเทนต์
ของ รฟม. ที่กลุ่มเป้าหมาย Gen Y และ Gen Z ให้ความสนใจติดตาม 
เช่น ความก้าวหน้าในการด�าเนินงานโครงการรถไฟฟ้าสายต่าง ๆ  
ของ รฟม. โปรโมชัน่ค่าโดยสาร แผนการด�าเนนิงานโครงการรถไฟฟ้า 
รวมไปถึงมาตรการความปลอดภัยเมื่อเกิดเหตุฉุกเฉินขึ้นในระบบ
รถไฟฟ้า และคอนเทนต์แนวไลฟ์สไตล์ที่กลุ่ม Gen Y และ Gen Z  
ชื่นชอบอย่างสถานท่ีท่องเที่ยวที่น่าสนใจและร้านอาหารอร่อย 
ในแนวเส้นทางที่ให้บริการรถไฟฟ้าของ รฟม. เป็นต้น 

 

นอกจากนี้ รฟม. ยังมุ่งเน้นการสร้างคอนเทนต์เพื่อตอกย�้าภาพลักษณ์ รฟม. ในด้าน
องค์กรที่มีความรู้และประสบการณ์เชี่ยวชาญด้านระบบขนส่งมวลชนทางราง รวมถึง
องค์กรทีมี่นวตักรรมในการด�าเนนิงาน ภายใต้วสิยัทศัน์ “ร่วมยกระดบัเมอืงด้วยโครงข่าย
รถไฟฟ้าขนส่งมวลชนและนวตักรรม เพือ่อนาคตทีย่ัง่ยนื” ซึง่สอดคล้องกบัแนวคดิและ
ทัศนคติของกลุ่มคน Gen Y และ Gen Z ที่มีความสนใจในเรื่องราวของเทคโนโลยีและ
ต้องการให้สงัคมเปลีย่นแปลงไปในทศิทางท่ีดข้ึีน พร้อมกนันี ้รฟม. ยงัได้ร่วมกบัผูเ้ชีย่วชาญ
ด้านการบริหารจัดการสื่อ Social Media เพื่อผลิตและเผยแพร่คอนเทนต์ในรูปแบบใหม่
ที่เข้าใจง่าย ชัดเจน เลือกใช้กราฟิกและวิธีการน�าเสนอให้น่าสนใจ รวมถึงมีการประเมิน
ผลตอบรับต่อคอนเทนต์นั้น ๆ เพื่อน�ามาพัฒนาและปรับปรุงต่อไป
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ทักทำยคนรุ่นใหม่ ในแนวสำยทำงรถไฟฟำ้ รฟม.

นอกจากนี้ ภายใต้แผนการด�าเนินงานโครงการ “MRTA Say Hi”  
เราไม่เพียงแต่ท�าการสื่อสารภาพลักษณ์ รฟม. บนสื่อ Social Media เท่านั้น  
แต่ยังเดินสายทักทาย สร้างการรู้จักและจดจ�า รฟม. ด้วยทัศนคติที่ดีในกลุ่มคน
รุ่นใหม่ Gen Z ผ่านกิจกรรมสร้างภาคีเครือข่าย เพื่อชักชวนให้กลุ่มคนดังกล่าว
ร่วมเป็นพันธมิตรหรือเป็นเครือข่ายพันธมิตรที่ดีกับ รฟม. โดยกลุ่มแรกท่ีได้มี
โอกาสเข้าไปทักทาย Say Hi คือ น้อง ๆ นักเรียนจากโรงเรียนวัดบางปะกอก 
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ซ่ึงเป็นโรงเรียนในแนวสายทางโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ช่วงเตาปูน - 
ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) ที่อยู่ในระหว่างการก่อสร้างโครงการ  
จึงจ�าเป็นอย่างยิ่งที่ รฟม. จะต้องเข้าไปสานสัมพันธ์กับกลุ่มคน ชุมชน และ 
หน่วยงานตามแนวสายทางโครงการ โดยทีมสื่อสารองค์กร รฟม. ได้ชวน 
พี่ ๆ น้อง ๆ วิศวกร และ ทีมรักษาความปลอดภัยและกู้ภัย รฟม. มาเป็น
วทิยากรบรรยายให้ความรูค้วามเข้าใจอย่างถูกต้องเกีย่วกบับทบาทและภารกจิ 
ในการพัฒนาโครงข่ายระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนของ รฟม. รวมถึงถ่ายทอด
เร่ืองราว พร้อมแชร์ประสบการณ์ตรงใน 
การท�างานที ่รฟม. ซ่ึงไม่อาจหาฟังได้จากทีไ่หน 
เพือ่ชวนให้ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมเกดิความสนใจ 
ติดตาม อยากรู้จัก รฟม. มากยิ่งขึ้น อีกทั้ง
อาจเป็นการสร้างแรงบันดาลใจให้กลุ่มคน 
Gen Z ที่มีความสนใจ ชื่นชอบเรื่องราวของ
ระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน อยากเข้ามาร่วม
เป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาโครงข่ายระบบ 
รถไฟฟ้าขนส ่งมวลชนกับ รฟม. และ 
ในท้ายที่สุดกิจกรรมดังกล่าวจะช่วยสร้าง
การรู้จัก จดจ�า และเกิดทัศนคติที่ดีแก่ รฟม. 

 
แม้ว่าโครงการ MRTA Say Hi จะเป็นโครงการท่ีมุ่งเน้นการสื่อสาร 

ภาพลักษณ์ที่ดีของ รฟม. ในกลุ่มคน Gen Y และ Gen Z แต่โครงการดังกล่าว 
จะเป็นส่วนหนึ่งที่จะช่วยเสริมการสื่อสารภาพลักษณ์ที่ดีของ รฟม. ในภาพรวม 
ทั้งหมด ซึ่ง รฟม. ยังคงให้ความส�าคัญและด�าเนินการส่ือสารไปยัง 
ประชาชนกลุ่มอื่น ๆ รวมถึงกลุ่มที่เป็นหน่วยงานภาครัฐและเอกชนที่เป็น 
ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียของ รฟม. เพื่อสร้างการรับรู้และความเข้าใจท่ีถูกต้อง 
ตลอดจนเพื่อสร้างภาพลักษณ์ที่ดีของ รฟม. แก่คนทุกกลุ่ม
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

ฟาร์มกังหันลมรังนกเทียม 
สรา้งพลงังานสะอาด & 
ฟื้ นฟูระบบนเิวศ 2in1

ฟาร์มกังหันลมรังนกเทียม ไอเดียสุดล�้าน้ีเกิดข้ึนจากแนวคิด
การอนุรักษ์ “นกคิตติเวก” นกนางนวลท่ีใกล้สูญพันธ์ุมีพ้ืนท่ี 
หากินกลางทะเล ซ่ึงผลกระทบจากโลกร้อน ท�าให้พวกมันมีจ�านวน
ลดลง โดยเฉพาะในยุโรปท่ีพบรายงานการลดลงถึงร้อยละ 70  

ในช่วง 70 ปีท่ีผ่านมา
 Red7Marine และ 

ØRSTED สองบริษัทผู้ผลิต
ฟาร์มกังหันลม และวิศวรกรทางทะเลในสหราชอาณาจักร ร่วมกันติดต้ังฟาร์มกังหันลม 
3 แห่ง ใกล้แนวชายฝ่ังของอังกฤษ โดยออกแบบให้เป็นพ้ืนท่ีอยู่อาศัยของนกคิตติเวก
ได้ด้วย เพ่ือเป็นเขตอนุรักษ์และเป็นแหล่งผลิตพลังงานสะอาด กังหันลมรังนกเทียม
แต่ละหลัง สามารถท�ารังได้สูงสุด 500 รัง และมีก�าลังผลิตไฟฟ้าสูงถึง 2.85 กิกะวัตต์ 
เพียงพอต่อการใช้งานในสหราชอาณาจักรกว่า 3 ล้านครัวเรือน โดยผู้พัฒนาคาดว่า 
เทคโนโลยีน้ีจะเป็นตัวช่วยส�าคัญในการบรรลุเป้าหมาย Net Zero 2050 ได้ส�าเร็จ 
ซ่ึงถือเป็นการใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า ช่วยผลิตไฟฟ้าแถมรักษาระบบนิเวศอีกด้วย 

Photo: thisiscolossal.com 

รถไฟพลังงานแบตเตอรีช่ารจ์เองได้
“รถไฟพลังงานแบตเตอร่ี” ขบวนแรกของทวีปยุโรปเปิดให้บริการแล้ว โดยแบตเตอร่ี

สามารถชาร์จเองได้ในขณะท่ีว่ิงอยู่ด้วยไฟฟ้าจากด้านบนและการเบรก อีกท้ังยังลดการปล่อย
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ และใช้เช้ือเพลิงน้อยลง 50% เม่ือเทียบกับรถไฟดีเซลล้วน และ 
ขบวนรถดังกล่าวยังท�าจากวัสดุรีไซเคิลถึง 93%

รถไฟฟ้าคันน้ีมีช่ือว่า ‘Hitachi Masaccio’ หรือช่ือเล่นว่า ‘Blues’ จ�านวน 20 ขบวน 
ก�าลังว่ิงอยู่ในประเทศอิตาลี มันมีความพิเศษตรงท่ีสามารถสลับการใช้พลังงานไปมาระหว่าง 
แบตเตอร่ี ไฟฟ้า และดีเซล โดยถ้าว่ิงด้วยแบตเตอร่ีอย่างเดียวจะว่ิงได้ไกลราว 15 กิโลเมตร 
ท�าความเร็วได้สูงสุดท่ี 160 กม./ชม. แต่ถึงแม้พลังงานในแบตจะหมด แต่ก็สามารถชาร์จเองได้ 
ขณะท่ีว่ิงอยู่ด้วยไฟฟ้าจากด้านบนและการเบรก (คล้ายรถยนต์ไฮบริด) ช่วยลดมลพิษและ 
มลภาวะทางเสียงได้เม่ือเคล่ือนผ่านบริเวณเมือง

รถไฟ Blues ถือเป็นการบุกเบิกเทคโนโลยีไฮบริดแบตเตอร่ี และยังเป็นแนวทางส�าคัญ 
อย่างมากส�าหรับการรถไฟท่ัวยุโรปท่ีจะลดการปล่อยก๊าซคาร์บอน และปรับปรุงการเดินทาง 
ของผู้โดยสาร และโครงการต่อไปอีกสองปีข้างหน้า ยังมีแผนท่ีจะเปิดตัวรถไฟรุ่นอัปเกรดท่ี 
ขับเคล่ือนด้วยพลังงานแบตเตอร่ีอย่างเดียวได้ไกลราว 100 กิโลเมตร

ปัจจุบัน ผู้ผลิตรถไฟท่ัวโลกก�าลังพยายามพัฒนาผลิตภัณฑ์ของตัวเองท่ีสร้างผลกระทบต่อ 
ส่ิงแวดล้อมน้อยลง อย่างในเยอรมนีก็เร่ิมใช้งานรถไฟพลังงานไฮโดรเจน ทางการยุโรปเองก็
พยายามปรับปรุงรางรถไฟให้เปล่ียนแปลงพลังงานไฟฟ้าเร่ือย ๆ แต่อีกกว่า 40% ยังคงใช้ 
พลังงานแบบเดิมอยู่ 

Photo: rollingstockworld.com
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ถงุเทา้เกา่ อยา่ทิง้! ส่งตอ่แปรรปูพลงังาน
ถุงเท้าท่ีเราใส่กันอาจจะรีไซเคิลได้ยาก เพราะมีส่วนผสมของเส้นใย 

ท่ีท�าจากพลาสติก การก�าจัดถุงเท้าเลยจะเป็นการบริจาคส่งต่อ ไม่ก็การส่งต่อ
ไปท�าพลังงาน

โครงการส่งขยะกลับบ้านของบริษัท Better World Green (BWG) เลยเปิด
รับขยะถุงเท้าท่ีใช้ไม่ได้แล้วเพ่ือน�าไปท�าเช้ือเพลิง นอกจากน้ีก็รับขยะอ่ืน ๆ ด้วย 
ท้ังเส้ือผ้า พลาสติก กระดาษ โฟม ฟลอยด์ ยาง ไม้ แก้วน�า้ ช้อน-ส้อม พลาสติก 
ซองขนม บรรจุภัณฑ์ต่าง ๆ ถ้วยกระดาษ แกนทิชชู่ แปรงสีฟัน กล่องนม หรือ 
หลอดพลาสติก สามารถส่งพัสดุและจ่าหน้าซองว่า “ส่งขยะกลับบ้าน” มาท่ี  
ศูนย์พลังงานทดแทน บริษัทเบตเตอร์ เวิลด์ กรีน จ�ากัด (มหาชน) นิคมอุตสาหกรรม
นครหลวง 9/991-993 หมู่4 ต�าบลบางพระครู อ�าเภอนครหลวง จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา 13260 ติดต่อหรือสอบถามรายละเอียด โทร: 02-0127888  
ต่อ 345 / 083-5407844 โครงการส่งขยะกลับบ้าน LINE: @bwgcenter 
FACEBOOK : BWG - Better World Green/ ก�าจัดกากอุตสาหกรรมแบบครบวงจร

Photo: pexels.com

ศูนย์ชาร์จมือถือ
พลังงานแสงอาทติย์

สถาปนิก Ruben Morgado ริเร่ิม
โครงการ Solar Giraffe พ้ืนท่ีสาธารณะชุมชนในพ้ืนท่ีชนบท 
ท่ีเมือง Magunze ประเทศโมซัมบิก และได้กลายมาเป็นแหล่ง
รวมตัวของชุมชน ท่ีสามารถน�าโทรศัพท์มือถือมาชาร์จได้ 

แพลตฟอร์มดังกล่าวประกอบด้วยแผงโซลาร์เซลล์ผลิตไฟฟ้า
อยู่ด้านบน นอกจากจะสามารถชาร์จโทรศัพท์ได้แล้ว มันยังมี
ล�าโพงวิทยุ ข่าว และเสียงเพลงให้ผู้คนได้ฟังอีกด้วย โดยช่ือยีราฟ 
โซลาร์มาจากรูปร่างของตัวโครงสร้างท่ีพอดูรวม ๆ แล้วเหมือนยีราฟ
น่ันเอง นอกจากน้ี พวกเขาคาดว่าจะน�าส่วนอ่ืน ๆ  มาเสริมเพ่ิมเติม 
ไม่ว่าจะเป็นอินเทอร์เน็ต โทรศัพท์ คอมพิวเตอร์ ป๊ัมน�า้ ท่ีกักเก็บน�า้ 
และตู้แช่ส�าหรับพืชผลการเกษตร 

Solar Giraffe ถือเป็นโครงการท่ีดีท่ีให้ผู้คนเข้าถึงพลังงาน
ไฟฟ้า โดยเฉพาะในพ้ืนท่ีห่างไกลประเทศโมซัมบิกท่ีขาดแคลน 
และเป็นการสนับสนุนการส่ือสารของผู้คนอีกด้วย 

Photo: designboom.com

เปิดแล้ว! สวนสาธารณะตอ้นรบัสัตวเ์ลีย้ง
Pet Friendly Park เปิดให้บริการแล้วในสวนสาธารณะทางต่างระดับพรานนก - พุทธมณฑลสาย 4 ตัดกับ 

ถนนพุทธมณฑลสาย 2 พ้ืนท่ีเขตทวีวัฒนา ใครท่ีมีน้องหมา น้องแมว หรือน้องอ่ืน ๆ สามารถน�าสัตว์เล้ียง 
เข้าใช้บริการได้เลย ไม่จ�ากัดพ้ืนท่ี! แต่ต้องปฏิบัติตามข้อก�าหนดการเข้าใช้บริการ คือ

1. ลงทะเบียนการเข้าใช้บริการผ่านระบบ QR Code บริเวณทางเข้าสวนฯ  
ด้านลานจอดรถ (เฉพาะผู้ท่ีน�าสัตว์เล้ียงเข้ามา)

2. สัตว์เล้ียงต้องใส่สายจูง หรืออยู่ในรถเข็นตลอดเวลา 
3. ต้องเตรียมถุงเก็บมูล และจัดเก็บทันทีหลังมีการขับถ่าย
ก่อนหน้าน้ีสวนสาธารณะในความรับผิดชอบของกรุงเทพมหานคร เปิดให้น�า 

สัตว์เล้ียงมาใช้บริการได้แล้วหลายแห่ง ประกอบด้วย Pet Park จ�านวน 1 แห่ง  
ท่ีสวนวชิรเบญจทัศ (สวนรถไฟ) เขตจตุจักร Dog Park จ�านวน 4 แห่ง คือ  
สวนวัชราภิรมย์ เขตบางเขน สวนบางแคภิรมย์ เขตบางแค สวนเทียนทะเลพัฒนา
พฤกษาภิรมย์ เขตบางขุนเทียน สวนเบญจกิติ เขตคลองเตย และพ้ืนท่ีจัดสรรเพ่ือ 

อ�านวยความสะดวกให้แก่ผู้ใช้บริการท่ีมีความประสงค์น�าสุนัขเข้าใช้บริการ มี 1 แห่ง คือ สวนสาธารณะศูนย์กีฬา 
บึงหนองบอน จึงขอเชิญชวนประชาชนท่ีมีความประสงค์น�าสัตว์เล้ียงเข้าใช้บริการพ้ืนท่ีพักผ่อนและออกก�าลังกาย
ร่วมกับสัตว์เล้ียงเข้าใช้บริการได้ทุกแห่ง ดูรายละเอียดเพ่ิมเติม ได้ท่ี  https://pr-bangkok.com/?p=187567

Photo: pexels.com
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

รถไฟฟา้ใต้ดิน ขวญัใจเกษตรกร
รถไฟฟ้าใต้ดินสาย 4 ในเมืองฉงช่ิง หรือจุงกิง มหานครแห่งหน่ึงในประเทศจีน  

เป็นท่ีรู้จักกันดีในช่ือรถไฟใต้ดินสาย ‘Basket Line’ นับจากมีผู้สูงอายุกลุ่มหน่ึงถือตะกร้า
เต็มไปด้วยผักและผลไม้นานาชนิดขนเข้าไปขายในเมืองทุกวัน 

ก่อนท่ีสถานีรถไฟใต้ดินจะสร้างข้ึน ผู้สูงอายุเหล่าน้ีขายผักผลไม้และสินค้าการเกษตรย่านซ่ือชวนซ่ึงอยู่นอกเมือง มีลูกค้า 
จ�านวนไม่มาก และถูกกดราคา แต่ถ้าน�ามาขายในเขตกลางเมืองฉงช่ิงจะได้ราคาดีเพ่ิมข้ึนอีกเท่าตัว ย่ิงเข้าใกล้ใจกลางเมือง  
ย่ิงขายผักได้ดี เพราะไกลจากตลาดผัก คุณลุงคุณป้าชาวไร่ชาวสวนจึงชวนกันขนผักผลไม้ต้ังแต่เช้ามืดเพ่ือข้ึนรถไฟใต้ดิน  
ใช้เวลาหน่ึงช่ัวโมงคร่ึงเข้าไปในเขตเมือง ท่ีสถานีกวนยินเฉียว กลางนครฉงช่ิง ผัก 50 กิโลกรัม สามารถขายหมดภายใน 
สองช่ัวโมง แถมยังได้ราคาดี มีเวลากลับไปกินม้ือกลางวันท่ีบ้านทันเพราะขายหมดไว

เจ้าหน้าท่ีรถไฟใต้ดินฉงช่ิง อนุญาตให้เกษตรกรผู้ปลูกขนตะกร้าผักผลไม้ข้ึนรถไฟใต้ดินได้ อ�านวยความสะดวกอย่างมาก
ให้กับเกษตรกรนอกเมือง มีส่วนช่วยส่งเสริมในการขายผักผลไม้สดและเพ่ิมรายให้เกษตรกร กรณีสินค้าแปรรูป เช่น ผักดอง 
หรือสัตว์ปีก ต้องเก็บให้มิดชิดและเหมาะสม ไม่มีกล่ินรบกวนผู้โดยสารอ่ืนในขบวนรถ 

                                                                nfo: WorldForumTh Photo: Chinanews.com

หลุมทะเลสีน�้าเงิน
หลุมทะเลประเภท “หลุมสีน�้าเงิน” (Blue Hole) มากกว่า 20 หลุม  

ซ่ึงยังไม่ถูกแตะต้อง อายุประมาณ 150 ปี ถูกพบบริเวณชายฝ่ังทะเลแดงทาง 
ตอนใต้ของซาอุดิอาระเบีย ค้นพบคร้ังแรกเม่ือปี 2022 และเร่ิมโครงการวิจัยอนุรักษ์ 
โดยผู้เช่ียวชาญ นักวิทยาศาสตร์ ภายในและภายนอกประเทศ 

ซาอุดิอาระเบียเปิดเผยการค้นพบแก่ภายนอกในเดือนสิงหาคมท่ีผ่านมา  
ภายในหลุมถ�้าลึกมีความหลากหลายทางชีวภาพจ�านวนมาก ทางการประกาศ 
เป็นเขตสงวนพันธ์ุสัตว์ทะเล เช่น เต่าทะเล ปลา สัตว์เล้ียงลูกด้วยนมในทะเล และ
สัตว์ไม่มีกระดูกสันหลัง การค้นพบหลุมสีน�้าเงินเหล่าน้ีถือเป็นคร้ังแรกท่ีไม่เคย 
มีมาก่อนในการไขความลับและความส�าคัญทางนิเวศวิทยาโลกใต้น�้าในทะเลแดง 

ภู มิภาคตะ วันออกกลาง  
หลุมสีน�้ า เ งินจัดเป็นหลุม
ขนาดมหึมาท่ีลึกลงสู่ก้นบ้ึงของทะเล โดยท่ัวไปมักพบในหมู่เกาะหรือชายฝ่ังซ่ึงมีพืช หินปะการัง และ 
นักด�าน�า้ท่ีช่ืนชอบการผจญภัยมักเลือกหลุมน�า้เงินครามแห่งน้ีในการหาประสบการณ์ใหม่ ๆ

ปัจจุบัน หลุมสีน�้าเงินครามอันโด่งดังจากท่ัวโลกมีท้ังหมด 5 แห่งด้วยกัน ได้แก่ Dragon Hole  
ทางทะเลจีนใต้, Great Blue Hole ประเทศเบลีซ, Dean’s Blue Hole หมู่เกาะบาฮามาส, The Great 
Barrier Reef ประเทศออสเตรเลีย, The Red Sea ประเทศอียิปต์ และ Blue Hole ประเทศมาเลเซีย

Info: WorldForumTh Photo: arabiaweather.com, piegel.de
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หลอมละลาย…ไมเ่หลอือะไรเลย
ศูนย์ข้อมูลหิมะและน�า้แข็งแห่งชาติของสหรัฐฯ (NSIDC) ระบุว่า ปริมาณทะเลน�า้แข็ง 

ท่ีล้อมรอบมหาสมุทรแอนตาร์กติกาลดลงเหลือระดับต�่าสุดเป็นประวัติการณ์ใน 
ช่วงฤดูหนาวปีน้ีของซีกโลกใต้ ท�าให้นักวิทยาศาสตร์เกรงว่าผลกระทบของการเปล่ียนแปลง
สภาพภูมิอากาศท่ีข้ัวโลกใต้ก�าลังทวีความรุนแรงข้ึนเร่ือย ๆ และจะย่ิงรุนแรงข้ึนในอนาคต 
หากมนุษย์ยังคงใช้พลังงานเช้ือเพลิงฟอสซิลท่ีส่งผลโดยตรงต่อการเกิดภาวะโลกร้อน

ปริมาณทะเลน�า้แข็งในมหาสมุทรแอนตาร์กติกาเดือนกันยายนท่ีผ่านมา มีพ้ืนท่ีกว้าง 
16.9 ล้านตารางกิโลเมตร นับต้ังแต่เร่ิมมีการใช้ดาวเทียมบันทึกภาพทะเลน�า้แข็งเม่ือปี 2522  

และมีปริมาณต�่ากว่าสถิติเดิมท่ี 
เกิดข้ึนในปี 2529 กว่า 1 ล้านตาราง
กิโลเมตร ด้านนักวิจัยหลายคน 
เตือนว่า การเปล่ียนแปลงน้ีอาจส่งผลร้ายแรงต่อสัตว์อย่างเพนกวิน ในช่วงฤดูผสมพันธ์ุและเล้ียงลูก
บนน�า้แข็งในทะเล รวมท้ัง เป็นตัวกระตุ้นให้โลกร้อนข้ึนอีก เน่ืองจากพ้ืนท่ีน�า้แข็งสะท้อนพลังงานแดด
จากมหาสมุทรแอนตาร์กติกากลับคืนสู่อวกาศลดลง

Photo: nbcnews.com, openaccessgovernment.org=

มัมมี่ยูเอฟโอ
ร่างมัมม่ีสองร่างท่ีมีการกล่าวอ้าง

ว่า ไม่ใช่มนุษย์ (Non-Human)  
ถูกเปิดเผยต่อสาธารณะเป็นคร้ังแรกใน 
การไต่สวนของกรรมาธิการรัฐสภา
กรุงเม็กซิโก ซิต้ี ประเทศเม็กซิโก  
กรณีปรากฏการณ์ผิดปกติท่ีระบุไม่ได้ (Unidentified Anomalous Phenomena 
: UAP) หรือท่ีรู้จักกันท่ัวไปว่า “ยูเอฟโอ” (UFO) 

ร่างมัมม่ีดังกล่าวถูกค้นพบในประเทศเปรู เม่ือปี 2560 โดยแต่ละร่างน้ัน 
มีน้ิวมือเพียงข้างละสามน้ิว และมีศีรษะยาว ซ่ึงดูแล้วหน้าตาของมัมม่ีออกจะคุ้นหน้า
คุ้นตากันดี เหมือนกับมนุษย์ต่างดาวในภาพยนตร์ ET สมัยก่อน จากการตรวจสอบ
เบ้ืองต้น คาดว่า ร่างมัมม่ีท้ังสองร่าง น่าจะมีอายุราว 700-1,800 ปี 

ขณะท่ีส่ือของเม็กซิโก และนักวิจัย เปิดเผยว่า น่ีเป็นการแสดงให้เห็นอย่างชัดเจน 
ว่าร่างท่ีได้รับการเปิดเผยเป็นร่างของส่ิงท่ี “ไม่ใช่มนุษย์” และนักวิจัยสามารถพิสูจน์ 
และยืนยันด้วยสารพันธุกรรม หรือ DNA ได้ว่าร่างมัมม่ีท้ังสองน้ีไม่ได้เป็นร่างของมนุษย์
อย่างแน่นอน ซ่ึงการไต่สวนดังกล่าวมีข้ึนเพ่ือจุดประสงค์ในการตัดสินปรากฏการณ์ใน
กฎหมายคุ้มครองอวกาศทางอากาศ ซ่ึงจะท�าให้เม็กซิโกกลายเป็นประเทศแรกในโลก 
ท่ียอมรับถึงการปรากฏตัวของมนุษย์ต่างดาวบนโลกเป็นคร้ังแรกด้วย

Photo: usatoday.com, thehindu.com

ผัดกะเพราไทย ยกนิว้ให้ 
จานเด็ดอนัดบัหนึง่!

อาหารจานด่วนสไตล์บ้าน ๆ ท่ีคนไทยทุกคนต้องรู้จัก  
น่ันคือ “ผัดกะเพรา” ได้รับการโหวตให้เป็นเมนูอันดับ 1  
ของโลก โดยเว็บไซต์ TasteAtlas จัดให้ผัดกะเพรา  
คืออาหารจานผัดท่ีดีท่ีสุดในโลก 

มีการคัดเลือกจาก 50 อาหารจานผัดท่ีดีท่ีสุดในโลก และ 
ผัดกะเพราได้คะแนนสูงสุด นอกจากน้ียังเป็นท่ีตระหนักดีว่า 
ผัดกะเพราเป็นหน่ึงในอาหารท่ีชาวต่างชาติชอบส่ังท่ีสุด
ในประเทศไทย ส่วนเมนูอาหารไทยอ่ืน ๆ ท่ีเข้ารอบ 
จานเด็ด 50 เมนู และติดอันดับด้วยได้แก่ อันดับ 8 ผัดไทย,  
อันดับ 19 ผัดซีอ้ิว, อันดับ 23 ค่ัวกล้ิง และอันดับ 44  
ไก่ผัดเม็ดมะม่วงหิมพานต์

Info: WorldForumTh Photo: khaosod.co.th
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เทศกาลถอืศีลกนิเจในทกุ ๆ ป ี จะเริม่กนัที ่ วนัขึน้ 1 ค�า่ เดอืน 9 จนไปสิน้สดุใน 
วนัขึน้ 9 ค�า่ เดอืน 9 ตามปฏทินิจนี ถอืเปน็ประเพณทีีป่ฏบิตัสืิบตอ่กนัมายาวนานในกลุม่
คนไทยเชือ้สายจีน และปจัจุบนั นอกจากชาวไทยเช้ือสายจีนแลว้ ประเพณีการถือศีลกินเจ 
ยงัไดแ้พรห่ลายกลายเปน็ทีน่ยิมทัว่ไปในคนไทยกลุม่ตา่ง ๆ  อกีดว้ย ส�าหรบัในป ี2566 นี้ 
เทศกาลถอืศีลกนิเจตรงกบัวนัที ่15 - 23 ตลุาคม เป็นเวลาท้ังหมด 9 วนั ทา่นทีบ่า้นอยูใ่กล้ 
“วดัมงักรฯ” ถนนเจริญกรงุ แถวเยาวราช หรอื “วดัเลง่เน่ยยี ่2” ยา่นบางพล ูจังหวดั
นนทบรุ ีกส็ามารถโดยสารรถไฟฟา้ MRT ไปไหวข้อพร 
กนัได ้ตามทีเ่ราเคยรวีวิแนะน�าไวใ้น Life & Metro 
ฉบับก่อน ๆ และในอีกไม่นาน เมื่อรถไฟฟา้ MRT  
สายสชีมพูเปดิใหบ้รกิาร ทา่นกจ็ะสามารถไปไหวพ้ระ 
ขอพรกันได้ที่ “วัดโฝกวงซาน” ย่านรามอินทรา  
ได้อย่างสะดวกสบาย แต่ส�าหรับฉบับนี้ เราจะรีวิว
แนะน�าท่านผูอ้า่นใหโ้ดยสารรถไฟฟา้ MRT สายสเีหลอืง  
ซึ่งเปิดให้บริการเรียบร้อยแล้ว ไปไหว้พระขอพร
และร่วมพิธีถือศีลกินเจกันท่ี ต�าหนักเจ้าแม่กวนอิม 
โชคชยั 4 

นัง่รถไฟฟา้ MRT ไปถอืศีลกนิเจ
ไหวพ้ระขอพรเจา้แมก่วนอิม ทีโ่ชคชยั 4 
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ก่อนทีเ่ราจะเดนิทางไปถงึต�าหนกัเจ้าแม่กวนอมิ โชคชยั 4 ทีว่่านี ้ เราควร
มาท�าความเข้าใจกบัประวตักิารถอืศลีกนิเจในเมอืงไทยกนัสกันดิก่อน ความเชือ่
เก่ียวกับ “เทศกาลถอืศลีกนิเจ” มมีากมายหลายต�านาน แต่ส�าหรบัเรือ่งทีรู่จ้กั
กนัอย่างแพร่หลายนัน้เชือ่ว่า การกนิเจเริม่ต้นขึน้ในสมยัทีก่องทพัแมนจเูข้ามา 
ปกครองชาวจนี ท�าให้กลุม่กองก�าลังทหารชาวบ้านรวมตวักันต่อต้านกองทพัแมนจู  
โดยแสดงออกผ่านการถอืศลี งดกนิเนือ้สตัว์ และผกัทีม่กีลิน่ฉนุ นุง่ขาวห่มขาว 
ประกอบพธิกีรรมตามความเชือ่ เพือ่เป็นก�าลงัใจ โดยหวงัว่าการบ�าเพ็ญธรรมจะ
ท�าให้ได้รบัความคุม้ครองจากเทพเจ้า ช่วยปกป้องมใิห้ได้รบัอนัตรายจากปืนไฟ 
ของกองทัพแมนจูที่ยิงเข้ามาในเมืองได้ แต่สุดท้ายแล้วก็พ่ายแพ้ต่อแมนจู  
โดยผู้น�าชาวจีน 9 คน ถูกจับไปประหารชีวิต ท�าให้นับตั้งแต่น้ันเป็นต้นมา  
ชาวจนีจงึร่วมกนัถอืศลีกนิเจในเดอืน 9 เป็นระยะเวลา 9 วนั เพือ่ร�าลกึถงึบญุคุณ  
9 ผู้น�าการต่อสู้ในอดีต เทศกาลกินเจในประเทศไทย ก็รับเอาแนวคิดจาก
บรรพบุรุษชาวจีนที่อพยพมาต้ังถิ่นฐานในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้  
ผสมกลนืกลายกบัรปูแบบความเชือ่ท้องถิน่ จนกลายเป็นประเพณเีฉพาะถิน่ของ
ชาวจนีในภมูภิาคนี้ 

ค�าว่า “ 齋 ” (เจ) หมายถงึอะไร? ในพทุธศาสนามหายาน มคีวามหมาย 
เดียวกับค�าว่า “อุโบสถ” เปรียบเสมือนการถืออุโบสถศีล ไม่กินเนื้อสัตว์  
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ด�ารงอยู่ในศีลธรรม รักษาความบริสุทธิ์ท้ังกายและใจ 
เพ่ือเป็นการสักการะบูชาเทพเจ้าที่เรานับถือ ส่วนป้าย
ค�าว่า “เจ” ทัง้ภาษาไทยและจนีทีเ่ราเหน็ตามห้างร้าน
ต่าง ๆ ในช่วงเทศกาลถือศีลกินเจนั้น เป็นการสื่อว่า  
ไม่มขีองคาว หรอืไม่มเีนือ้สัตว์นัน่เอง โดยตวัอักษรสแีดง 
เป็นตวัแทนของความเป็นสริมิงคล ส่วนพืน้หลงัสเีหลอืง 
เป็นตวัแทนของพระพทุธศาสนานัน่เอง

ส่วนการปฏบิตัตินในช่วงเทศกาลถอืศลีกนิเจตลอด 
9 วัน 9 คืนนั้น เราต้องงดเว้นการทานเนื้อสัตว์และ 
ส่วนประกอบต่าง ๆ  จากสตัว์ ไม่ว่าจะเป็น นม เนย และ
น�า้มนัทีม่าจากสตัว์ รวมไปถึงห้ามท�าอนัตรายสัตว์ในช่วง
เวลา 9 วันนี้อีกด้วย งดทานพืชผักหรือเครื่องเทศที่มี
กลิน่แรงเสรมิรสชาต ิเช่น กระเทยีม ต้นหอม ผกัช ีฯลฯ 
อาหารรสจดั เช่น เผด็จดั หวานจดั เปรีย้วจดั เคม็จดั  
โดยจดุมุง่หมายทีจ่ะให้เป็นการละกเิลสในเรือ่งการลุม่หลง 
ในรสและกลิน่ รวมถงึงดสิง่เสพตดิและของมนึเมาต่าง ๆ  
รกัษาศลีห้า รกัษาจติใจ และอารมณ์ให้สงบ บรจิาคทาน 
เพือ่ละความโลภ นุง่ขาวห่มขาว เพือ่แสดงถงึร่างกายและ
จติใจทีใ่สสะอาดบรสิทุธิ์ 
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ประโยชน์ของการถือศีลกินเจที่ได้รับคือ นอกจากเชื่อว่าเพื่อถวายเป็น 
พุทธบูชาแด่เทพเจ้าที่เรานับถือแล้ว ยังเป็นกุศโลบายท่ีช่วยให้ผู้ถือศีลกินเจ 
งดบริโภคเนือ้สตัว์ต่าง ๆ เป็นเวลา 9 วนั เป็นธรรมทานให้โอกาสสตัว์ทีก่�าลงัจะ
ต้องตกเป็นอาหารของเราได้มีชีวิตต่อไป เป็นนัยว่ากุศลน้ีจะส่งผลให้เรามีชีวิต
ทีย่นืยาวขึน้ อกีทัง้ในช่วงทีเ่รางดทานเนือ้สตัว์นัน้ กย็งัเป็นช่วงเวลาให้ร่างกาย 
ไม่ต้องได้รับสารพิษต่าง ๆ จากอุตสาหกรรมการเพาะเลี้ยงสัตว์สู่ตลาดอาหาร 
เป็นโอกาสให้เราได้ฟ้ืนฟสุูขภาพขบัถ่ายสารพษิออกจากร่างกาย อกีท้ังการกนิผกั
ยงัช่วยให้ระบบย่อยอาหารและระบบขบัถ่ายท�างานด ีท�าให้สขุภาพแขง็แรงขึน้

เม่ือรูข้้อมลูกนัแล้วว่าจะปฏบิตัตินอย่างไรในช่วงเทศกาลถอืศลีกนิเจ ทนีีเ้รา
ก็พร้อมแล้วทีจ่ะไปไหว้พระขอพรเจ้าแม่กวนอมิ โชคชยั 4 กนั

ต�าหนกัเจ้าแม่กวนอมิ มหาโพธิสตัว์อวโลกเิตศวร โชคชัย 4 ตัง้อยูท่ีโ่ชคชยั 4  
แยก 39 ภายในบริเวณพระต�าหนักเป็นที่ตั้งของพระมหาเจดีย์ พระพุทธเจ้า 
หมืน่พระองค์ ภายในประดษิฐานเทวรปูเจ้าแม่กวนอมิพนัเนตรพันกร มคีวามสงู  
8.30 เมตร แกะสลักด้วยไม้จันทน์หอมจากประเทศจีน ปิดด้วยทองค�าแท้  
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มีพระพักตร์ 20 หน้า ประดิษฐานรายรอบสี่ทิศของพระมหาเจดีย์ ภายใน 
พระต�าหนักกว้างขว้าง ร่มรื่น และมีสถาปัตยกรรมรูปปั้นแกะสลักท่ีสวยงาม 
วางเรยีงรายมากมายนบัพนัองค์ สถานทีแ่ห่งนีส้ร้างขึน้เมือ่ปี พ.ศ. 2526 โดย  
พระอาจารยใหญ่กาแชง เป็นศาสนสถานฝ่ายมหายาน การปฏิบัติของผู้ถือศีล
ภายในวดั มกีฎระเบยีบเคร่งครดัมาก ผูท้ีม่าบวชต้องฉนัอาหารเจตลอดชวีติ และ
สกึไมได้ ต้องตัง้ใจแน่วแน่ทีจ่ะสละชวีติทางโลก เข้าหาหางธรรม เพือ่ศกึษาและ
มุง่ในการปฏบิตัธิรรม สถาปัตยกรรมของต�าหนกัพระแม่กวนอมิ สร้างเป็นแบบจนี  
บริเวณตรงลานด้านหน้าของต�าหนักมีอาคารสุขาวดี เก๋งเทพเจ้าฟ้าดิน และ 
เสามงักร ซึง่เก๋งใหญ่ประดษิฐาน พระแม่กวนอมิมหาโพธสิตัว์ ทรงประทบับน
เสี่ยมชู้ (คางคก) และเจ้าชายอี้ไอ้ยี้โพธิสัตว์ ภายในต�าหนักประดิษฐานเทวรูป 
ตามคติจีน และพระพุทธรูปจ�านวนมาก นอกจากนี้ยังมีโรงเจ และตึกวิปัสนา
ส�าหรับประกอบพิธีของผู้ที่มาปฏิบัติธรรม สิ่งที่โดดเด่นคือ บริเวณโดยรอบ 
พระต�าหนกัจะเตม็ไปด้วยงานแกะสลกัหนิ รปูป้ันขององค์เทพต่าง ๆ ทีจ่ดัวาง
เรยีงรายกันในสวนรอบ ๆ  พระเจดย์ี มคีวามงดงามมาก โดยแต่ละรูปป้ันจะมป้ีาย
อธบิายประวตัใินแต่ละโซนว่าเป็นรปูป้ันของเทพเจ้าองค์ใด 

ทีน่ีม่ไีฮไลท์เป็นดาดฟ้าอยูเ่หนอืช้ันที ่8 ของมหาเจดย์ี เป็นจดุทีส่�าหรบัขึน้ไป
ไหว้ขอพรลกูแก้วสารพดันึก และยงัเป็นจดุชมววิเหนอือาณาบรเิวณซอยโชคชัย 4 
แต่น่าเสยีดายว่าวนัทีเ่ราไปรวีวิและถ่ายภาพมาให้ชมกนันี ้เราจ�าเป็นต้องเลอืกเอา
วันและช่วงเวลาที่ฝนไม่ตกในบริเวณนี้เป็นส�าคัญ และวันที่เราเลือกมาได้ก็เป็น 
วันที่เค้าไม่ได้เปิดให้ขึ้นไปชม จึงสอบถามข้อมูลมาจากแม่ชีที่อยู่ในบริเวณนั้น 
ท่านบอกว่า ด้านในเจดย์ีมลีฟิท์ไว้บรกิารท่านทีม่าแสวงบญุ โดยเจดย์ีมทีัง้หมด 
12 ชัน้ เปิดให้ขึน้ไปได้ในช่วงวนัเสาร์ -  อาทติย์ เท่านัน้ โดยลฟิท์จะขึน้ไปถงึแค่
ชัน้ 8 จากนัน้กต้็องเดนิขึน้ไปเอง บนชัน้ดาดฟ้ากจ็ะมลีกูแก้วสารพดันกึให้ขอพร 
และชมวิวได้รอบทิศทาง 360 องศา ต้องขออภัยท่านผู้อ่านมา ณ ท่ีนี้ด้วย  
ทีเ่ราไม่มภีาพดงักล่าวมาแสดงให้ชม 

อกีฝ่ังหนึง่ของถนนกย็งัเป็นเขตของต�าหนกัเจ้าแม่กวนอิมแห่งนี ้ เป็นด้านที ่
เราจะไปปฏิบัติธรรมถือศีลกินเจกันนี่แหละ โดยทางต�าหนักได้มีก�าหนดการ 
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ต�าหนกัพระแมก่วนอิม 
มหาโพธิสัตว์อวโลกิเตศวร โชคชัย 4

ที่ตั้ง 4 37 ซอยลาดพร้าว - วังหิน 30 
ถนนลาดพร้าว - วังหิน เขตลาดพร้าว กรุงเทพฯ
วันจันทร์ - ศุกร์ เวลา เวลา 07.00 - 21.00 น. 
เฉพาะวันเสาร์ - วันอาทิตย์ เปิดให้ขึ้นชมชั้นบน
และชั้นใต้ดิน 
0 2539 6228
ต�าหนักพระแม่กวนอิม โชคชัย 4

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง ลงที่สถานีโชคชัย 4  

ต่อรถแท็กซี่ หรือ รถสองแถว มาลงที่หน้าต�าหนักได้เลย 
ต�าหนักตั้งอยู่ที่ โชคชัย 4 แยก 39 เข้าซอยไปเพียงนิดเดียว 
ก็จะเห็นเจดีย์จีนสูงใหญ่สีน�้าตาลแดงชัดเด่นเป็นสง่า
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ถอืศลีกนิเจของเดอืน ตลุาคม 2566 ออกมาแล้วว่า จะมกีจิกรรมบญุถงึ 13 วนัคอื 
เร่ิมวนัที ่11 - 24 ตลุาคม จะจดัให้มกีจิกรรมท�าบญุ สวดมนต์ ปฏบิตัธิรรม และ
เปิดโรงเจให้ทกุท่านได้มารบัประทานอาหารเจทีป่รงุสดใหม่แบบวนัต่อวนัได้ทกุวนั 
ระหว่างวนัที ่11 - 23 ตลุาคม ตัง้แต่เวลา 07.00 - 18.00 น. ท่านใดทีต้่องการ
ร่วมบญุเป็นเจ้าภาพอาหารเจแจกจ่ายให้แก่สาธุชนได้รบัประทานในช่วงเทศกาล
ถือศีลกินเจ หรอืมคีวามประสงค์จะน�าเครือ่งปรงุ วตัถดุบิเจ ผกั ผลไม้ ของหวาน 
น�า้ดืม่ มาร่วมบญุ สามารถแจ้งความประสงค์ได้โดยตรงทีต่�าหนกัพระแม่กวนอมิ 
โชคชยั 4 หรอื โทร. 0 2539 6228, 09 8265 5653 ในกรณที�าบญุเป็นเจ้าภาพ

อาหารเจ และ โทร. 08 1754 9101 ในกรณร่ีวมบุญอาหารเจ วัตถดุบิ เครือ่งปรงุ  
ทัง้นี ้ทางต�าหนกัพระแม่กวนอมิ โชคชยั 4 ไม่มนีโยบายส่งเจ้าหน้าทีอ่อกไปเรีย่ไร 
บุญนอกสถานที่ หากท่านพบเห็นบุคคลใดกระท�าการดังกล่าว โปรดแจ้งความ
ด�าเนนิคดกีบัผูน้ัน้ได้เลยนะคะ

และที่พิเศษในช่วงนี้คือ ท่านสามารถขึ้นไปนมัสการด้านบนพระมหาเจดีย์
พระพุทธเจ้าหนึ่งหม่ืนพระองค์ถึงชั้นลูกแก้ววิเศษ พระบรมสารีริกธาตุ และ 
ชมจิตรกรรมฝาผนังได้ทุกวัน ระหว่างวันที่ 14 - 22 ตุลาคม ตั้งแต่เวลา  
10.00 - 16.00 น. ได้ด้วย
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Eating Out
TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง
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ร้าน Chop Chop Cookshop โดย เชฟเดวิด ทอมป์สัน และทีมงาน ผู้ช�านาญการในด้านอาหารวินเทจ  
เหน็พ้องต้องกนัว่าควรเจาะเวลาย้อนอดีต ฟ้ืนฟรู้านอาหารแนวกุ๊กชอ็ปทีเ่คยได้รบัความนิยมสงู แต่เกอืบจะเลอืนหาย 
หมดไปจากกรงุเทพฯ ให้กลบัฟ้ืนคนืชวีติชวีาอกีครัง้ จงึเลอืกเอาหวัมุมถนนมังกรที่ตัดกับถนนเยาวราช อันเป็น 
ร้านทองเก่ามาดีไซน์ใหม่ให้วิบวับในนามอาคาร Goldsmith 

แรกเข้าไปเราได้รับการเสิร์ฟ CHOP CHOP SPICED COFFEE 
& TEA เครื่องดื่มลายเซ็นของที่นี่ เป็นชาซีลอนผสมกับกาแฟอ่อน ๆ  
ใส่นม หวานน้อย มีรสและกลิ่นเครื่องเทศแนวชะเอม กระวาน ฯลฯ 
แบบชาอาหรบั ชาอนิเดยี ประมาณนัน้ เราเลอืกแบบร้อน เพือ่นเลอืก
แบบใส่น�า้แขง็ ชมิดแูล้วอร่อยไม่แพ้กนั แล้วเมนเูรยีกน�า้ย่อยก็ตามมา
ติด ๆ พร้อมกันอีก 3 จาน DEVIL ON HORSEBACK เป็นลูกพรุน 
พันเบค่อน สอดไส้ด้วยตับไก่และอัลมอนด์ ราดเหล้ารัมเชอรี่  
รสชาตคิรบ เปรีย้ว เคม็ หวาน และอมูาม ิDRUNKEN MUSSELS หรอื  

Chop Chop Cookshop 
การกลบัมาของอาหารเอกลกัษณเ์ยาวราช

“เยาวราช” ถนนสายเศรษฐกิจที่มีตึกรามบ้านช่อง ผู้คน รถราคับคั่ง 
และของอรอ่ยข้ึนช่ือเต็มสองฝั่ งถนน นกึอยากกินอะไร ทีน่ีมี่ขายแทบทกุอยา่ง 
ทัง้กลางวนัและกลางคนื เปน็ถนนสายท่ีไมเ่คยหลบั และหนึง่ในเร่ืองราวของร้านอาหาร 
ระดับต�านานต้ังแต่เม่ือประมาณยุค 30-70 ที่นี่เคยมีร้านแนวกุ๊กช็อปอันเป็นสไตล์ของอาหารตะวันตก อาหารจีน  
และอาหารไทย ท่ีปรุงโดยพ่อครัวชาวจีนไหหล�าเป็นส่วนใหญ่ ใช้เทคนิคการปรุงจากเคร่ืองปรุงเท่าที่หาได้ในเมืองไทย 
โดยเทียบเคียงให้คล้ายกับเครื่องปรุงของตะวันตก และปรับปรุงรสชาติให้จัดจ้านถูกปากถูกใจคนไทยจนกลายเป็น
เอกลกัษณ์อยา่งหนึง่ของรา้นอาหารแนวนี ้อกีทัง้ยงัมกีารเสริฟ์แบบเปน็คอรส์ คอื เริม่ดว้ยเวลคมัดริง๊ค ์แลว้เสริฟ์เมน ู
เรียกน�า้ย่อย ตามด้วยอาหารจานหลัก ปิดท้ายด้วยของหวาน และชากาแฟ ตามอย่างทางตะวันตก แต่เป็นรสชาติแนว
อาหารเอเชียที่คนรักเครื่องเทศต้องเลิฟ ๆ CHOP CHOP SPICED COFFEE & TEA

DEVIL ON HORSEBACK



25Life & Metro

CHOP CHOP COOKSHOP
28 ถ.เยาวราช แขวงจักรวรรดิ์ 
เขตสัมพันธวงศ์ กรุงเทพฯ
เปิด พ. - อา. เวลา 15.00 - 21.30 น. 
09 7008 0519
chopchopcookshop

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงสถานวีดัมงักร ใช้ทางออกที ่3 เดนิข้ามแยก

ไฟแดงทะลุตลาดมาจนถึงแยกไฟแดงอีกครั้งบนถนนเยาวราชเส้นหลัก 
(ปากซอยมีป้ายเยาวราช ซอย 6) ข้ามแยกไฟแดงแล้วเลี้ยวขวา สังเกต
ร้านทองเล่งหงษ์ ตึกโกลด์สมิท (Chop Chop Cookshop) อยู่ใกล้ ๆ  
ร้านทองเล่งหงษ์

หอยแมลงภู่ผัดขี้เมาในซอสค็อกเทล แต่รสชาติไปทางแนว 
ผดัข่าผดัขงิ อร่อยไปอกีแบบ ไม่เหมอืนผดัขีเ้มาทัว่ไปทีร่สชาติ 
คล้ายผดักะเพรา AVOCADO ON SILKEN BEANCURD  
อะโวคาโดนึง่เต้าหู้อ่อน ในซอสมโิซะ โรยกระทยีมเจยีว ผกัชี 
BUTTERED PRAWNS คือ กุ้งผัดเนยในซีอิ้วและพริกไทย
เสฉวน ได้กลิน่อบเชยชดัแนวพะโล้ผดัแห้ง หวาน ๆ  เคม็ ๆ  หวักุง้
และเปลือกกุ้งนิ่มทานได้ทั้งตัว STIR-FRIED BEEF WITH OYSTER 
SAUCE เนื้อผัดซอสหอยนางรม ใส่หอมใหญ่ และเครื่องเทศหลากหลายชนิด 
ทานคู่กับพริกหยวกย่าง โรยใบยี่หร่า เมนูนี้คนรักเนื้อบอกสุดยอดกันทุกราย

ส�าหรับในส่วนของเมนูข้างเคียงที่ทานกับจานหลักที่น่าสนใจมี SUGAR 
SNAP PEA SALAD สลัดถ่ัวลันเตา ปรุงด้วย น�้าตาล เนย นม พริกเผา  
ปาปริก้ารมควัน รสชาติจานนี้เป็นยุโรปมาก ออกไปทางสลัดกรีกน�้ามันมะกอก 
CHOP CHOP MASH เป็นมนัฝรัง่บดกบัหวัไชเท้าและเครือ่งเทศต่าง ๆ  จากนัน้ 
ก็เอาไปผัดให้มีกลิ่มหอม รสชาติกลมกล่อมอร่อยดี มี EXTRA BREAD เป็น
ขนมปังทาเนยฉ�่า ๆ  ไว้ทานแทนข้าวด้วย ทีนี้ก็มาถึงของหวาน GINGER MILK 
CURD WITH MACADAMIA TUILLE นมน�้าขิงผสมแมคคาเดเมีย วิธีทาน 
ให้เอาแป้งกรอบบาง ๆ  รสชาตคิล้ายทองม้วนผสมคกุกี ้มาหนึง่ค�า ตกันมน�า้ขงิราด  
1 ช้อน แล้วใส่ปาก ห้ามคนนมน�้าขิงในแก้วนะคะ เพราะเค้าเสิร์ฟมาให้มีสภาพ
คล้ายเต้าฮวย ถ้าคนแล้วมันจะละลายกลายเป็นน�้าไปหมด PINK PINEAPPLE 
FLUFF เป็นครมีฟขูองสบัปะรดหวาน ๆ  มนั ๆ  ทอ็ปหน้าด้วยเชอรีห่มกัเหล้ารมั  
และอัลมอนด์ อร่อยแน่ แต่เหล้ารัมแรงนิดนึงนะคะ ใครคออ่อนอาจแอบเมา 
เบา ๆ  ได้ อิ่มแล้ว จิบชา CHOP CHOP SPICED COFFEE & TEA ล้างปากอีกที  
มื้อนี้จบพิธีกรรมค่ะ ท่านสามารถมาทานแบบจานเดียว สั่งเดี่ยว ๆ ได้ โดยไม่
ต้องเข้าคอร์สแบบเราก็ได้ เลือกเมนูอื่น ๆ ได้ตามชอบใจเลย 

เกือบลืมบอกไปว่า ระหว่างที่รอ
อาหารมาเสร์ิฟ เราก็ไปเลอืกทองเส้นใหญ่ ๆ   
ที่ แขวนไว ้บนบอร ์ดด ้ านหลั งร ้ าน 
มาใส่เซลฟี่ลงโซเชียลเล่นข�า ๆ กันได้ 
ทางร้านจัดไว้แต่ละเส้นใหญ่เป้ง ๆ แบบ
ไม่อ้ัน แล้วมานั่งทานวางมาดเศรษฐี  
ทานเสร็จแล้วก็เอาไปแขวนคืนไว้ท่ีเดิม
ด้วยนะคะ เค้าให้ใส่แบบหนุก ๆ  ถ่ายรูปเล่น  
ไม่ได้แถมแบบเอากลบับ้านได้

AVOCADO ON SILKEN BEANCURD DEVIL ON HORSEBACK

SUGAR SNAP PEA SALAD CHOP CHOP MASH

PINK PINEAPPLE FLUFF

GINGER MILK CURD WITH 
MACADAMIA TUILLE 

EXTRA BREAD
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Health
TEXT : หนูมันนี่

ระวงั! เสยีสุขภาพกายและจติ
จาก “โรคตดิซีรส์ี” (เกนิเหต)ุ

รู้ไหม? การ ‘Binge-Watch’ หรือดูซีรีส์ติดต่อกันโดยไม่รู้จักพัก เป็นอันตรายต่อ
สุขภาพได้มากกว่าที่คิด!

Binge-Watch คือการที่เรานั่งดูซีรีส์หรือหนังติดต่อกันหลายตอนแล้วอินกับเน้ือเรื่อง
จนหยดุดูไม่ได ้ยิ่งเนือ้เรือ่งถึงช่วงเข้มข้นหรอืตื่นเต้น ก็ยิ่งรู้สกึสนุกและกดดตูอนตอ่ไปทันที
โดยไม่หยุดพัก ลืมทุกส่ิงรอบตัวแม้กระทั่งคนรอบข้าง ส�าหรับพฤติกรรมที่ถือว่าเข้าข่าย 
Binge-Watch มีดังนี้

• หยุดดูไม่ได้ ต้องดูติดต่อมากกว่า 2-6 ตอน และ 
จะหงุดหงิดถ้ามีอะไรมารบกวน

• มักจะใช้เวลาในการดูนานกว่าที่ตั้งใจไว้ ทั้งวัน 
ทั้งคืน จนกินเวลาพักผ่อน

• ส่งผลกระทบต่อการเรียนหรือการท�างาน

• มักจะนั่งนิ่ง ๆ ขยับร่างกายน้อย จนสุขภาพเสีย 

ปัญหาสุขภาพจากการติดซีรีส์เกินเหตุ
•  เกิดปัญหาการนอน เช่น นอนไม่หลับ หลับไม่สนิท  

นอนละเมอ หรือสะดุ้งตื่นกลางดึกแล้วไม่สามารถนอนต่อได้ ส่งผลให้ต่ืนมาแล้วรู้สึก
อ่อนเพลีย ความคิดและความจ�าแย่ลง จนส่งผลกับชีวิตประจ�าวัน

•  สุขภาพร่างกายแย่ลง การน่ังน่ิงนาน ๆ และสายตาอยู่กับหน้าจอ เสี่ยงท�าให้ 
ปวดตา ตาแห้ง และน�้าหนักตัวเพิ่มขึ้นได้ โดยเฉพาะหากชอบกินขนมระหว่างดูซีรีส์  
ระวังโรคอ้วน เบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ-สมอง หรือโรคมะเร็งถามหา

•  ส่งผลเสียต่อสุขภาพจิต มีการศึกษาพบว่า การดูซีรีส์ติดต่อหลายตอนหรือ 
หลายชั่วโมง อาจเพิ่มความเครียดแทนที่จะลดความเครียด ท�าให้รู้สึกโดดเดี่ยว ปลีกตัว 
ออกจากสังคม 

ดูซีรีส์อย่างไรให้สุขภาพไม่เสีย?
เราสามารถดซูรีส์ีทีช่ืน่ชอบไปพร้อมกบัการป้องกันพฤตกิรรม 

Binge-Watch ได้ ด้วยการ

•  จ�ากดัจ�านวนตอนของซรีส์ีในการดแูต่ละครัง้ หรอืก�าหนด
เวลาเริ่มและหยุดดูให้ชัดเจน 

•  หลังดูจบแต่ละตอน ให้ลุกขึ้นมายืดเหยียด เดินเล่น 
ไปมาในบ้าน หยุดพักสายตาสักหน่อย

•  ไม่ควรเปิดซีรีส์ขณะที่ก�าลังจะนอนหลับ เพราะอาจเสี่ยง 
ท�าให้หลับยาก หรือยิงยาวไปถึงเช้ามาก ๆ 

•  ดรู่วมกนัหลาย ๆ คน จะได้แชร์ความรูส้กึ หรอืความคดิเห็น 
เกี่ยวกับเนื้อเรื่อง ช่วยเพิ่มปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้างและจะได ้
ไม่รู้สึกเหงา

การดูซีรีส์เป็นส่ิงที่สนุกและเป็นวิธีการผ่อนคลายที่ดี  
แต่เพื่อสุขภาพกายและใจที่ดีในระยะยาว ก็ควรเสพแต่พอดี  
จบตอนแล้วควรปิด พักผ่อน หรือไปท�ากิจกรรมอื่น ๆ บ้าง 
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“สำยนวด” ระวัง! ยิ่งนวดยิ่งปวด 
ถึงขั้น “สู่ขิต” ได้

เวลาที่รู ้สึกปวดเมื่อยแล้วไปนวด เมื่อคนนวดกด  
คลึง เค้นโดนจุดคุณอาจจะรู้สึกดี แต่ก็มีหลายคนอาจจะ
มีอาการปวดมากขึ้นหลังนวด เช่น ปวด บวม แดง และ 
ร้อน ซึ่งเป็นอาการของกล้ามเนื้ออักเสบ

การที่เรารักษาโดยการไปนวด อาจจะเป็นการรักษาท่ี 
ปลายเหตเุท่านัน้ มนัมกัจะดขีึน้ชัว่ครัง้ช่ัวคราว และอาจจะไม่รูว่้า
สาเหตทุีแ่ท้จรงิของการปวดเกดิจากอะไร ข้อควรระวงัอกีอย่าง
คอืจะต้องไม่นวดในช่วงทีก่ล้ามเนือ้อกัเสบเพราะจะท�าให้อาการ
ต่าง ๆ แย่ลงกว่าเดิม เนือ่งจากเวลากล้ามเนือ้อกัเสบ เส้นเลอืดฝอย 
และเส้นใยกล้ามเนื้อภายในบางส่วนเกิดการฉีกขาด กรณี
ต้องการนวดเพื่อผ่อนคลาย สามารถไปร้านนวดธรรมดาท่ี 
สบส. (กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข)  
ออกมาตรฐานให้ได ้ แต ่หากจะนวดเพื่อรักษาต ้องเข ้า 
สถานพยาบาลแพทย์แผนไทย หากเลือกรักษาผิดท่ีอาจเกิด 
ผลกระทบ ฟกช�้า หนักกว่านั้นคือกระดูกหัก ร้ายแรงท่ีสุดคือ 
ลิ่มเลือดอุดตัน ถึงขั้นพิการอัมพาต และเสียชีวิตได้
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5 อันดับ “มะเร็งร้ำย” ไกลได้เท่าไหร่ ยิ่งดี!
“มะเรง็” ถอืเป็นโรคร้ายทีเ่ป็นสาเหตุการเสยีชวีติอนัดบัต้น ๆ  ของคนไทย

และคนทั่วโลก และนี่คือสถิติ 5 มะเร็งร้ายที่พบได้บ่อยในคนไทย
1.  มะเรง็ตบัและมะเรง็ท่อน�า้ด ีสาเหตหุลกัคอื การได้รบัเชือ้ไวรสัตบัอกัเสบ 

ด่ืมแอลกอฮอล์ รับสารพิษอะฟลาท็อกซิน รับยาบางชนิด และพันธุกรรม  
ส่วนมะเร็งท่อน�้าดี ส่วนใหญ่จะพบในคนที่มีอายุ 40 ปีขึ้นไป ปัจจัยเสี่ยงมาจาก 
กินอาหารสกุ ๆ  ดบิ ๆ  เกดิการติดเช้ือ 
พยาธิใบไม้ตับ กรรมพันธุ ์ ภาวะ 
ท่อน�้าดีอักเสบเรื้อรัง สูบบุหรี่

2. มะเร็งปอด สาเหตุมาจาก 
สูบบุหร่ี หรือรับควันบุหร่ี เริ่มแรก
มกัจะมีอาการไอแบบมีเสมหะ หรอื
ไอเป็นเลือด เจ็บหน้าอก หายใจดัง
และถี่ ความอยากอาหารลดลง

3. มะเร็งเต้านม เกิดจากความผิดปกติของเซลล์ในต่อมน�้านมและ 
ท่อน�้านม มีหลายปัจจัย เช่น กรรมพันธุ์ อายุ มีประจ�าเดือนตอนอายุน้อย ๆ  หรือ 
หมดประจ�าเดือนช้ากว่าปกติ

4. มะเร็งล�าไส้ใหญ่และทวารหนัก เกิดข้ึนได้กับทุกวัยโดยเฉพาะ 
คนท�างาน อาการพ่ีพบบ่อย เช่น อจุจาระมเีลอืดปน น�า้หนกัลด ล�าไส้อกัเสบเรือ้รงั  
สาเหตุหลักคือ มีภาวะอ้วนหรือเป็นโรคอ้วน สูบบุหรี่  ดื่มแอลกอฮอล ์
คนในครอบครัวเคยเป็นมะเร็ง ชอบกินเนื้อแดงหรืออาหารแปรรูป

5. มะเร็งปากมดลูก มักพบในผู้หญิงช่วงอายุ 30-70 ปี มีสาเหตุหลัก ๆ คือ 
เปลี่ยนคู่นอนบ่อย ติดเชื้อจากการมีเพศสัมพันธ์

ด้วยสภาพสงัคมและสิง่แวดล้อมในปัจจบุนัทีเ่ตม็ไปด้วยสารพษิและมลภาวะ 
ท�าให้คนไทยป่วยเป็นมะเร็งเพิม่ข้ึนประมาณ 140,000 คนในแต่ละปี โดย 1 ใน 3 
ของผูป่้วยจะเสยีชวีติ ดงันัน้ เราจงึควรหมัน่ดูแลรักษาสุขภาพเพ่ือตวัเองกนัอยูเ่สมอ

Photo: pexels.com

แขม่วพุงบ่อย เส่ียงอวัยวะพัง!
ศ.นพ.อดัม เทย์เลอร์ แห่งเว็บไซต์วิชาการ The Conversation สหราชอาณาจักร เปิดเผยว่า  

การฝึกเกร็งกล้ามเน้ือหน้าท้องมาก ๆ เพ่ือให้มีทรวดทรงช่วงกลางล�าตัวคอดกิ่วสวยงาม มีกล้ามเนื้อ 
ซกิซ์แพก็ และมส่ีวนเว้าส่วนโค้ง อาจสร้างความเสยีหายต่อกล้ามเนือ้และโครงสร้างผนงัหน้าท้อง โดยจะเกดิเป็นรอยพบั
บรเิวณกลางท้อง และอาจเกดิความเสีย่งต่ออวยัวะภายในได้หากไม่รบีท�าการรกัษา!

นอกจากนี ้ การฝึกแขม่วพงุมาก ๆ ยงัเป็นสาเหตขุองอาการปวดกล้ามเนือ้หลงัและต้นคอ เนือ่งจากกล้ามเนือ้
ต้องท�างานหนกัเพิม่ข้ึนเพ่ือให้ส่วนตวัคงทีแ่ละสมดุลเมือ่หน้าท้องอยูใ่นสภาพหดเกรง็ และยงัส่งผลกระทบต่อการหายใจ 
เนื่องจากพื้นท่ีส่วนล�าตัวหดแคบลง ท�าให้แรงดันในช่องอกเพิ่มขึ้น โดยแรงดันนี้จะท�าให้กะบังลมหย่อนตัวลงมาได้ไม่สุด 
จนหายใจเข้าล�าบาก ท�าให้เหน่ือยล้าได้ง่ายเพราะปรมิาณออกซิเจนในเลอืดต�า่ และทีน่่าเป็นห่วงมากกค็อื การแขม่วพงุยงัสามารถ 
ส่งผลกระทบต่ออุ้งเชิงกราน กระเพาะปัสสาวะ และมดลูก ท�าให้เราประสบปัญหาไม่สามารถกลั้นการขับถ่าย ปัสสาวะเล็ด  
และมดลูกหย่อนได้ ส่วนผูป่้วยทีม่อีาการเหล่านีอ้ยูแ่ล้ว การแขม่วพงุจะยิง่ท�าให้อาการรนุแรงมากขึน้อกี

อย่างไรกต็าม กลุ่มอาการนีส้ามารถรักษาได้ด้วยการบ�าบดักายภาพ รวมถงึการฝึกกล้ามเนือ้บรเิวณแกนกลาง เช่น การท�าท่า
แพลงก์ (Plank) หรอืท่าสะพาน (Bridge) นอกจากน้ี การฝึกโยคะและพลิาทสีกช่็วยในการผ่อนคลายกล้ามเนือ้หน้าท้องได้ดีเช่นกนั
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

    “สิวหนำ้อก” 
    ปญัหาหนกัอก พาใหห้นกัใจ

สิวบริเวณหน้าอกมักเกิดข้ึนได้จาก 
กรรมพันธ์ุ นักกีฬา และคนท่ีชอบ 
ออกก�าลังกาย ผู้ท่ีมีเหง่ือออกมาก และ
อาบน�้าท�าความสะอาดไม่เพียงพอ 
เป็นสาเหตุท่ีท�าให้แบคทีเรียต่าง ๆ เกิด
อุดตันในรูขุมขน ท�าให้เกิดเป็นสิว อีกท้ัง
ความเครียด การต้ังครรภ์ การแตกเน้ือ
หนุ่ม แตกเน้ือสาว หรือการใช้ยาเสริม
ฮอร์โมน เช่น ยาคุมก�าเนิด ล้วนมีส่วน 
ท�าให้เกิดสิวท้ังบริเวณหน้าอกและ 
ส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกาย

ผู้ท่ีมีสิวข้ึนบริเวณหน้าอกอาจลองใช้ผลิตภัณฑ์ท่ีช่วยแก้ปัญหา
สิวได้  สามารถเลือกใช้ผลิตภัณฑ์รักษาสิวส�าหรับใบหน้าร่วมกันได้
เช่นกัน  ส่วนผสมหลัก ๆ ท่ีควรมองหา เช่น กรดซาลิไซลิก (Salicylic 

Acid) เบนโซอิลเพอร็อกไซด์ (Benzoyl Peroxide) และ Tea Tree Oil  
อย่างไรก็ตาม เพ่ือความปลอดภัย ควรใช้ตามฉลากผลิตภัณฑ์ 

อย่างเคร่งครัด และควรทดสอบการแพ้ก่อนด้วยการทา
ผลิตภัณฑ์ท่ีแขนและดูอาการภายใน 24 ช่ัวโมง
ว่ามีอาการผิดปกติใด ๆ หรือไม่
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Dolly Eyes แตง่ตำดอลลีอ่ำยส์ 
สไตลไ์อดอลเกาหลี

เทรนด์แต่งตาดอลล่ีอายส์ หรือใต้ตาบวม ๆ ตุ่ย ๆ เล็กน้อยเวลาย้ิม สไตล์ 
สาวเกาหลี เป็นการแต่งตาท่ีช่วยท�าให้ใบหน้าดูอ่อนโยน ดวงตาดูกลมโตและ

สดช่ืน เหมาะส�าหรับสาว ๆ สายแบ๊วท่ีต้องการเพ่ิมความสวยหวาน 
ให้ดวงตา นอกจากการทาอายแชโดว์แต่งแต้มสีสันตามปกติ  

ข้ันตอนง่าย ๆ เร่ิมจาก
1. สร้างเงาดอลล่ีอายส์ การแรเงาด้วยเจลไลเนอร์  

หรืออายแชโดว์สีน�้าตาลธรรมชาติเพ่ือสร้างมิติโดยเน้น 
ตรงถุงใต้ตา  เร่ิมจากการหยีตาเล็กน้อยเพ่ือให้เกิดถุงใต้ตา ลากเส้นจากหัวตาไปท่ีหางตาล่าง และเกล่ียให้ฟุ้งดูเป็นธรรมชาติมากท่ีสุด  

แต่ต้องระวังน�า้หนักมือเพ่ือไม่ให้ดูเป็นแพนด้ามากเกินไป
2. เพ่ิมความสว่างถุงใต้ตา ใช้ดินสอ หรืออายแชโดว์สีเน้ือเพ่ือเพ่ิมความสว่างมาระบายท่ีช่องว่างตรงถุงใต้ตา  เพ่ือให้ดอลล่ีอายดูเด่น 

ข้ึนมาและดูมีมิติมากข้ึน การไฮไลท์ดวงตาจะท�าให้เราดูเด็กลงด้วย และยังท�าให้ลุคของเราดูหวานและมีความข้ีอ้อนมากข้ึน
3. วับวาวสร้างมิติ ข้ันตอนสุดท้าย เพ่ิมประกายวิบวับฉ�่าวาวด้วยกลิตเตอร์ หรือชิมเมอร์  จะเป็นอายแชโดว์แบบฝุ่น 

หรือกลิตเตอร์แบบแท่งก็ได้ ทาทับลงไปท่ีดอลล่ีอายส์หรือใต้ตาตุ่ย ๆ ท่ีเราวาดไว้ ช่วยเพ่ิมมิติ เล่นแสงว้ิงค์ ๆ  ให้ดวงตา 
ดูมีเสน่ห์ย่ิงข้ึน
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ผมสวยสะบดั 
ตอ้งจัดดว้ยแกนมว้นไซส์ไหนด?ี

อยากลองซ้ือแกนม้วนผมไฟฟ้า 
มาเซ็ทผมเอง ไม่ต้องพ่ึงซาลอน แต่
ไม่แน่ใจว่าจะต้องเลือกแกนม้วน
ไซส์ไหน ถึงจะได้ลอนแบบท่ีคิด  
เรามีค�าตอบ

• แกนม้วนขนาด  19 mm. 
จะได้ลอนผมแบบแน่น ๆ เกลียวเล็ก 
สาวผมส้ันท�าลอนไซส์น้ีแล้วดีงามมาก 
ให้ความรู้สึกเซ็กซ่ีนิด ๆ  อาร์ตๆ สายฝอ 
แถมยัง Mix & Match ลุคใหม่ ๆ  ได้อีก

•  แกนม้วนขนาด 28 mm. ไซส์ประมาณน้ีจะให้ลอนแน่นระดับปานกลาง  
ช่วยเพ่ิมวอลลุ่มให้ผมดูมีมิติ และยังเป็นลอนแบบท่ีสามารถจะเลือกใช้เป็น 
ทรงผมส�าหรับออกงานได้ด้วย

•  แกนม้วนขนาด 32 mm. แกนไซส์น้ีเราจะได้ลอนท่ีใหญ่ แต่ไม่แน่นมาก 
ให้ความรู้สึกสบาย ๆ ส�าหรับสาวผมยาวสามารถดัดแค่ช่วงกลางถึงปลายผม  
ก็จะให้ความรู้สึกนุ่มนวล เหมาะกับสาวหวานมาก ๆ 

• แกนม้วนขนาด 38 mm. แกนไซส์ใหญ่ เราจะได้ลอนผมแบบคลาย ๆ  
ดูเป็นธรรมชาติ เหมาะกับสาว ๆ ท่ีไม่ต้องการเล่นใหญ่อะไรมาก แต่อยากได้
ลุคผมดูมีลูกเล่นเพ่ิมอีกนิดหน่อย

ท่ีส�าคัญท่ีสุด…จะลอนแบบไหน สวยหรือไม่ ข้ึนอยู่กับความม่ันใจของเรา!
Photo: pexels.com, freepik.com
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Gadget
TEXT : Gshop

ทีช่ำรจ์ไรส้ำย พรอ้มพัดลมระบายความรอ้น
CyroBoost อีกหน่ึงเทคโนโลยีชาร์จไร้สายไลฟ์สไตล์นิวนอมอล ช่วยแก้ปัญหาเดิม ๆ ท่ีเคยชาร์จไร้สายแล้ว 

เคร่ืองร้อน แบตฯ เส่ือมไว โดย CyroBoost ได้ถูกพัฒนามาให้ใช้พัดลมช่วยระบายความร้อน CyroBoost ถือเป็นเทคโนโลยี 
การชาร์จไร้สายใหม่ล่าสุดจาก ESR พัฒนามาให้ท�างานควบคู่กับ MagSafe ของ Apple ท่ีสามารถล็อกโทรศัพท์
ให้อยู่ในต�าแหน่งชาร์จได้ และท�าการออกแบบใหม่เพ่ือให้การชาร์จไร้สายน้ันปลอดภัยและใช้งานได้ต่อเน่ืองย่ิงข้ึน

ดีไซน์ตอบโจทย์ด้วยการเสริมพัดลมภายใน ช่วยระบายความร้อน ช่วยให้
โทรศัพท์ไม่ร้อนแม้ชาร์จด้วยระบบชาร์จเร็ว ขณะท่ีแบตเตอร่ีจะไม่ร้อนเกินไป  
และช่วยเพ่ิมอายุการใช้งานแบตฯ ยาวนานข้ึน โดยท่ีชาร์จดังกล่าวสามารถ 
ใช้งานได้ท้ังท่ีบ้านและในรถยนต์ โดยมีก�าลังไฟ 15 วัตต์ ช่วยให้ชาร์จได้เร็ว และ
ลดข้อจ�ากัดของ iPhone ท่ีมักหยุดชาร์จแบตเตอร่ีหากเคร่ืองร้อนจนเกินไป  
เพราะการชาร์จ  CryoBoost  มีระบบระบายความร้อนมาให้ในตัวจึงท�าให้ 
การชาร์จท�าได้ดีและสมบูรณ์แบบกว่าการชาร์จไร้สายท่ัวไป

Photo: appleinsider.com

พลกิโฉมมติใิหมข่องกำรจดโน้ต
Goodnote 6 อปัเดตใหมท่�าอะไรไดเ้พียบ!  

แอปจดโน้ตยอดนิยมอัปเดตเป็น
เวอร์ชันล่าสุด ไฮไลต์รอบน้ีอยู่ตรง 
ท่ีใช้ AI เข้ามาช่วยเปิดประสบการณ์ 
จดโน้ตให้ดีข้ึน ง่ายข้ึน และสะดวกข้ึน 
กว่าเดิม ด้วยรูปโฉมฟีเจอร์ใหม่ อาทิ 
ปรับดีไซน์ UI ใหม่ดูเฟรนด์ล่ีข้ึน  
ลายเส้นดูน่ารักข้ึน มีความเป็นภาพวาดมากข้ึน สามารถปรับแต่ง
เทมเพลตสมุดโน้ตได้เอง ปรับ interface หมวดหมู่การท�างานไว้ด้านบน  
มีฟีเจอร์ตัดเสียงรบกวน เลือกสี และไอคอนตอนสร้างโฟลเดอร์ได้ 
ตรวจสอบการสะกดค�า (Spelling Check) เติมค�าอัตโนมัติ (Word 
Complete) ตรวจจับความถูกต้องในการคิดค�านวณ (AI Math 
Assistance) ลบข้อความ หรือค�าผิดอัตโนมัติ รวมท้ังให้ AI ช่วยท�างาน 
(AI Typing) เช่น การแก้ไวยากรณ์ การถอดความ หรือการท�าให้ประโยค

ส้ันลงหรือยาวข้ึน
อ ย่ า ง ไ ร ก็ ต า ม 

เน่ืองจาก Goodnotes 
อัปเกรดจากเวอร์ชัน 5 
เป็น Goodnotes 6  
จึงมาพร้อมค่าใช้จ่าย 
ใหม่ ตัวแอปยังสามารถ 

ดาวน์โหลดใช้งานได้ฟรีท้ัง iOS, iPadOS และ macOS  
โดยเวอร์ชันฟรีใช้งานได้สูงสุด 3 โน้ตบุ๊ก สามารถเลือกอัปเกรดได้ 
สองแบบคือ จ่ายรายปี 279 บาทต่อปี หรือจ่ายคร้ังเดียว 769 บาท

Photo: beingpaperless.com

กลอ้งน้องใหม ่ไซส์จิว๋ แตแ่จว๋!
‘INSTAX Pal’ กล้องน้องใหม่ล่าสุดจากตระกูล INSTAX จากฟูจิฟิล์ม  

ขนาดปุ๊กป๊ิกเล็กกะทัดรัด ร่วมเดินทางไปเก็บทุกโมเมนต์สนุก ๆ ได้ทุกท่ีด้วย
ขนาดเล็กจ๋ิว หนักเพียง 41 กรัม มาพร้อมกับฟิล์มมินิแบบใหม่ ‘Soft Lavender’ 
ในสีม่วงลาเวนเดอร์แสนนุ่มนวล สามารถส่ังงานไปท่ีเคร่ืองพิมพ์ภาพฟิล์ม 
ได้จากสมาร์ทโฟน ตอบโจทย์การใช้งานของกลุ่มคนรุ่นใหม่ไปจนถึงผู้ใหญ่ 
ท่ีช่ืนชอบการถ่ายรูป

ไฮไลต์อยู่ท่ี วงแหวนอเนกประสงค์ (Multi-Function Ring) ช่วยให้ 
หยิบจับได้สะดวก ไม่หลุดมือ และยังท�าหน้าท่ีเป็นช่องมองภาพ (Viewfinder) 
ท่ีช่วยหาจุดโฟกัส และเป็นขาต้ังกล้องในตัวได้ด้วย รองรับการถ่ายและ 
การพิมพ์ 3 รูปแบบ ท้ัง mini, SQUARE และ WIDE สามารถส่งภาพท่ีถ่าย 
จากกล้องไปยังแอปท่ีใช้ร่วมกันโดยอัตโนมัติ ช่วยสร้างเซอร์ไพรส์สนุก ๆ กับ
เพ่ือน ๆ เวลาเก็บโมเมนต์ทีเผลอได้เป็นอย่างดี

ตัวกล้องมีแบตเตอร่ีลิเธียมไอออนในตัว สามารถถ่ายรูปได้ประมาณ  
240 รูปต่อการชาร์จหน่ึงคร้ัง มีให้เลือก 5 สี  ได้แก่ สีขาว Milky White,  
สีชมพู Powder Pink, สีฟ้า Lavender Blue, สีเขียว Pistachio Green  
และสีด�า Gem Black ในราคาประมาณ 7,000 บาท

Photo: appdisqus.com, biztalknews.com
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TEXT: อ.วงศ์วริศ เอี่ยมส�าอางค์ โทร. 09 1449 5198 

รำศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์มีโครงการอยากท�าอะไรใหม่ ๆ มีเกณฑ์ได้รับมอบหมาย
จากผู้หลักผู้ใหญ่ หรือการน�าเสนอส่ิงใหม่ ๆ การงาน มีเกณฑ์เร่ืองของ

การเดินทางเพราะงาน ช่วงน้ีต้องลุยไปคนเดียว หรือเป็นผู้น�าแล้วจะดี ได้บริวาร
คอยสนับสนุน การเงิน ให้ระมัดระวังการใช้จ่ายในช่วงน้ี แต่ก็จะมีเงินเข้ามาตลอด  
หยิบจับอะไรเป็นเงินเป็นทอง แต่ก็ควรเก็บออมไว้ใช้จ่ายยามฉุกเฉินด้วย ความรัก  
คนโสดจะมีคนเข้ามาคุยใหม่ ๆ คนมีคู่มีเกณฑ์ของการลงทุนหุ้นส่วนกับคนรัก  
สุขภาพ ปวดเม่ือยตามข้อ หูอ้ือ ท้องอืด

รำศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
มีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทาง ช่วงน้ีท�าอะไรต้องลุยไปคนเดียวก่อน  
หรือลงมือท�าไปก่อนแล้วจะดี การงาน มีงานเข้ามามากกว่าหน่ึงงาน  

ถ้างานท่ีเก่ียวข้องกับคนต่างชาติจะดีมาก เป็นช่วงท่ีมีคนให้ความสนใจค่อนข้างมาก  
การเงิน หยิบจับอะไรก็เป็นเงินเป็นทอง ท่านท่ีท�าเก่ียวกับของกินอาหารเสริม 
จะดีมาก ใช้จ่ายกับเร่ืองของบริวารหรือคนในครอบครัว ความรัก คนโสดยังไม่
ถูกใจใคร หรือยังไม่เลือกใคร คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน สุขภาพ เคืองตา ตาอักเสบ  
ท้องอืดจุกเสียด ปวดเม่ือยตามร่างกาย

รำศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
เป็นช่วงท่ีต้องเรียนรู้อะไรใหม่ ๆ ให้ระวังเร่ืองค�าพูดเพราะอาจจะท�าให้
มีปัญหากับคนรอบข้างหรือบริวารได้ การงาน เอกสารสัญญาควร 

ตรวจสอบให้ละเอียดรอบคอบ มีเกณฑ์ของการเดินทางเพราะงาน การเงิน ใช้จ่าย
กับคนในครอบครัว มีเกณฑ์ได้รับเงินจากทางไกล ติดต่อกับทางไกลจะดี มีเกณฑ์ 
ลงทุนใหม่ ๆ ความรัก คนโสดยังโสดต่อไป คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กันเพราะ 
ติดเร่ืองงาน สุขภาพ คออักเสบ เจ็บคอ ไม่ควรกินอาหารรสจัดเพราะอาจจะท�าให้ 
มีปัญหาเก่ียวกับช่องท้อง

รำศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรช่วงเดือนน้ีเป็นเดือนท่ีผู้ใหญ่ให้การอุปถัมภ์ อาจมีความลังเล 
ในเร่ืองของการตัดสินใจ การงาน เก่ียวกับเร่ืองของการงานต้องฟังหูไว้หู  

พิจารณาให้ดี อย่าเพ่ิงเช่ืออะไรง่าย ๆ เพราะอาจถูกหลอกได้ การเงิน มีโชคมีลาภ  
มีเกณฑ์ของการลงทุนใหม่ ๆ หรือออกรถใหม่ ความรัก คนโสดมีคนเข้ามา 
ให้เลือกมากกว่าหน่ึง คนมีคู่ คนรักไม่ค่อยมีเวลาให้ เพราะมุ่งม่ันกับเร่ืองงาน สุขภาพ 
ระบบการย่อยไม่ค่อยดี สายตามีปัญหา

รำศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ช่วงเดือนน้ีมีเร่ืองของการเปล่ียนแปลง มีเกณฑ์ของการเดินทางไกล  
และเอกสารสัญญาต่าง ๆ การงาน บางท่านจะได้งานใหม่ หรือ 

เร่ิมโปรเจกต์งานใหม่ ๆ อาจมีปัญหาจุกจิกเร่ืองของบริวารลูกน้อง การเงิน จะได้รับ
การอุปถัมภ์จากผู้หลักผู้ใหญ่ ค้าขายออนไลน์จะดีมาก ผ่านช่วงกลางเดือนไปแล้ว 
การเงินจะดีข้ึนต่อเน่ือง ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจ หรือได้คนคุยใหม่  
คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจกันดี หรือชักชวนกันท�าธุรกิจ สุขภาพ เจ็บคอ คออักเสบ  
อาการเหน็บชาท่ีขา

รำศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนช่วงเดือนน้ีเป็นเดือนของความมีเสน่ห์ มีแต่คนอยากเข้าหา 
จะได้รับของขวัญของฝาก การงาน มีเกณฑ์จะได้เดินทางไปสัมมนา 

ต่างจังหวัด เป็นเดือนท่ีไม่ค่อยเครียด สบาย ๆ การเงิน มีเกณฑ์ขยับขยาย ได้เงินพิเศษ 
จากผู้ใหญ่จากความเอ็นดู แต่ก็มีรายจ่ายยิบย่อยเยอะ ความรัก คนโสดจะมี 
คนเข้ามาทักหา หรือติดต่อมาค่อนข้างมาก คนมีคู่ช่วงน้ีคนรักจู้จ้ีจุกจิก ท�าอะไร 
ไม่ค่อยถูกใจ สุขภาพ นอนไม่หลับ ความเครียดวิตกกังวล ปวดเม่ือยข้อเข่า

Horoscope ค�าพยากรณ์ เดือนตุลาคม 2566

รำศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษในเดือนน้ีเป็นช่วงของการคิดและตัดสินใจ อยากทดลองท�า
อะไรใหม่ ๆ อยู่ในช่วงการน�าเสนอ การงาน ค่อนข้างเยอะจุกจิก เพราะ

ต้องใส่ใจค่อนข้างมาก และมีคนคอยติดตามทวงถามงานตลอด การเงิน มีโอกาส 
จะได้ปรับเงินเดือนข้ึน มีเกณฑ์ใช้จ่ายกับเร่ืองของการปรับปรุงเปล่ียนแปลงเร่ืองบ้าน 
ท่ีอยู่อาศัย ความรัก คนโสด ยังคงศึกษาดูใจกันไปก่อน คนมีคู่ ปรึกษาหารือพูดคุย
กันมากข้ึนกว่าเดิม มีความเข้าอกเข้าใจกันดี สุขภาพ เคืองตา ปวดเม่ือยตามร่างกาย 
ปวดหลัง ปวดเข่า

รำศีพฤษภ 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ให้ระมัดระวังเร่ืองของอารมณ์ ท�าอะไรอย่าใจร้อน มีเกณฑ์เดินทางไป 
ท่องเท่ียวพักผ่อน การงาน จะได้ผู้หลักผู้ใหญ่คอยสนับสนุน งานท่ีท�าต้อง

ใช้ความละเอียดรอบคอบ แต่ก็ไม่ต้องเครียดจนเกินไปเพราะอาจท�าให้เสียสุขภาพได้  
การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของกิน ของใช้ งานเล้ียงต่าง ๆ หรือใช้จ่ายเร่ือง 
พาหนะ ความรัก คนโสดจะได้พบคนถูกใจ มองไปในทิศทางเดียวกัน หรือชอบอะไร 
เหมือนกัน คนมีคู่ชักชวนก็ไปท�าบุญไหว้พระ สุขภาพ ปวดหัว ไมเกรน จุกเสียด 
แน่นท้อง เหน็บชาท่ีขา

รำศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
มีเกณฑ์ของการออกรถใหม่ ไปท่องเท่ียวพักผ่อนต่างจังหวัดกับครอบครัว 
หรือไปเป็นหมู่คณะ การงาน มีแต่คนเข้ามาขอความช่วยเหลือ 

หรือขอค�าปรึกษา มีโอกาสควรเข้าพบผู้หลักผู้ใหญ่เพ่ือขอค�าปรึกษา แล้วจะดี  
การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของความสวยความงาม หรืออยากเสริมความงาม  
การเงินอยู่ในช่วงท่ีลุยด้วยตัวเองแล้วจะส�าเร็จ ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาคุย 
มากกว่าหน่ึง เป็นช่วงท่ีมีเสน่ห์ คนมีคู่ มีความเข้าอกเข้าใจกันดี สุขภาพ  
วิงเวียนศีรษะ มีแก๊สในช่องท้อง นอนไม่ค่อยหลับ

รำศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
เป็นช่วงของการเปล่ียนแปลง เดือนน้ีค่อนข้างมีเสน่ห์ มีความโดดเด่น  
และมีเกณฑ์เร่ืองของอสังหาริมทรัพย์ การงาน จะได้บริวารมาช่วยเหลือ  

ผู้หลักผู้ใหญ่เมตตา แต่ก็ยังไม่มีเกณฑ์โยกย้ายในเดือนน้ี การเงิน ใช้จ่ายในเร่ืองของ 
การเดินทาง หรือเก่ียวข้องกับยานพาหนะ มีผู้ใหญ่อุปถัมภ์ ค้าขายออนไลน์ 
จะดีมาก ความรัก คนโสดยังไม่มีใครเข้าตา คุยกันไปก่อน คนมีคู่มีความเข้าอกเข้าใจ
กันดี ครอบครัวอบอุ่น สุขภาพ ไม่ควรใช้สายตามากเกินไปอาจท�าให้ตาพร่ามัวได้  
อาการเหน็บชาท่ีขา

รำศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ระวังปัญหาจากคนรอบข้าง หรือบริวารจะน�าปัญหามาให้ มีเกณฑ์ 
ของการเดินทางไกล การงาน เป็นช่วงการเร่ิมท�าโปรเจกต์ใหม่ ๆ หรือ

ได้งานใหม่ บางท่านงานค่อนข้างจะล้นมือ หรือเป็นคนท่ีท�าอะไรหลายอย่างในเวลา
เดียวกัน การเงิน ผู้หลักผู้ใหญ่ให้ความเมตตา ช่วยเหลือสนับสนุนในเร่ืองต่าง ๆ  ค้าขาย
ออนไลน์กับเพศหญิงจะดีมาก ความรัก คนโสดจะมีคนชวนไปไหว้พระท�าบุญ หรือ 
ไปสถานท่ีศักด์ิสิทธ์ิ คนมีคู่อาจมีการจัดงานมงคล สุขภาพ จุกเสียดแน่นท้อง  
ปวดเม่ือยข้อเข่า

รำศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์มีเกณฑ์ได้รับของขวัญของฝากจากคนอายุน้อยกว่า  
อยากไปท่องเท่ียวพักผ่อนทางไกล การงาน มีเกณฑ์เร่ืองของสัญญา

เอกสารต่าง ๆ หรือได้รับมอบหมายจากผู้หลักผู้ใหญ่ ในเดือนน้ีค่อนข้างจะโดดเด่น 
ในเร่ืองของงาน การเงิน เดือนน้ีพูดอะไรเป็นเงินเป็นทอง แต่ให้ระวังจะมีคนมา 
ขอหยิบยืมแล้วจะมีปัญหาตามมาภายหลัง ควรพิจารณาให้รอบคอบ ความรัก  
คนโสดอาจได้คู่ต่างวัยเป็นคู่อุปถัมภ์ คนมีคู่เข้าอกเข้าใจกันดี คอยส่งเสริมกัน สุขภาพ 
วิงเวียนศีรษะ ปวดเม่ือยตามร่างกาย






