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“ซนิเจียยูอ่ี ่ซนินีฮ้วดไช้” มัง่มี มัง่คัง่ ร�ำ่รวย สขุภำพแข็งแรงรบัปีมงักรทองกนัทกุ ๆ คนนะคะ 
สวสัดีวนัตรษุจนี 2567 ค่ะ

เผลอแป๊ปเดยีวกเ็ข้าสูเ่ดอืนที ่ 2 ของปีกนัแล้ว หลายคนยงัคงก�าลังวิง่วุน่กบัการเตรยีมตวัเริม่ต้น 
โปรเจกต์ใหม่ ๆ ตามท่ีได้วางแผนไว้ในปีน้ี บางคนอาจจะเริ่มต้นท�าไปแล้ว ก็ขอให้งานทุกอย่าง 
ส�าเร็จลลุ่วงสมหวงัดงัใจปรารถนานะคะ

ท�างานกนัหนกัก็อย่าลมืดูแลสขุภาพร่างกายกนัด้วยนะคะ อาหารเช้าเป็นส่ิงส�าคญั คอลมัน์ MRTA 
Scoop มร้ีานอาหารเช้าตามแนวเส้นทางรถไฟฟ้า MRT สายสม่ีวงมาแนะน�า ไขค�าตอบท่ีว่า “มือ้เช้า...
กนิอะไรด”ี

ช่วงเทศกาลตรุษจนีอย่างน้ีกต้็องไปไหว้พระขอพรสิง่ศักดิส์ทิธิเ์พือ่ความเป็นสริมิงคลรบัปีมงักรทอง
กนัซิคะ คอลมัน์ Check in เลยรวบรวม 8 สถานทีศ่กัดิส์ทิธิ ์ทัง้วัดและศาลเจ้า ทีเ่ดินทางสะดวกสบาย
ด้วยรถไฟฟ้า MRT ทัง้ในเขตกรงุเทพมหานคร และปรมิณฑล ใครใกล้ทีไ่หน สะดวกเส้นทางใดกเ็ชิญไปได้ 
ตามใจชอบ เพราะไม่ว่าจะไปทีไ่หนกไ็ด้ท�าบญุสขุใจทกุทีค่่ะ

ในส่วนของคอลัมน์ Eating Out เราพาไปนั่งจิบกาแฟ ดื่มด�่ากับธรรมชาติกท่ามกลางสวน
พฤกษศาสตร์ขนาดใหญ่ ท่ี “Botanist activity space & café” มนีบรุ ี เพยีงสมัผสัแรกก็ท�าให้คุณ
ประทับใจกบัความร่มรืน่ท่ีถกูจดัวางไว้ได้อย่าลงตวั ไม่ว่าจะมองไปทางไหนกจ็ะเหน็ต้นไม้ใบไม้สเีขยีว ๆ   
ชุม่ช่ืนหวัใจ

นอกจากวนัตรุษจนีแล้ว เดอืนนีก้ม็อีกีหนึง่วนัดี ๆ สชีมพ ูคอื “14 กมุภา วันวาเลนไทน์” หนุม่สาว
หลายคูอ่าจจะเลอืกวนันีเ้ป็นวนับอกรกัใครสกัคนทีค่ณุแอบปล้ืมอยู ่ หรอืจะเลือกเป็นวนัเดตแรกของ 
การเริม่ต้นศกึษาเรียนรู้ดใูจใครสกัคน แต่ถ้าคณุยงัไม่มใีครคนนัน้ ความรกัในครอบครวั มติรภาพ เพือ่นฝงู  
หรอืสตัว์เลีย้งแสนรกักถ็อืเป็นเรือ่งราวด ี ๆ ของวนันีเ้ช่นกนั คอลมัน์ Health ฉบบันีเ้ราเลยมเีรือ่ง
ประโยชน์ของความรกัทีม่ผีลต่อสขุภาพมาฝากกันค่ะ ความรกัทีด่ย่ีอมพาชวีีสดใสนะคะ

แล้วพบกนัใหม่ฉบับหน้า...สวสัดค่ีะ

             กองบรรณำธกิำร

Editor’s Talk
ปีที ่7 ฉบบัที ่82 กมุภาพนัธ์ 2567
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รฟม. ร่วมลงนามถวายพระพรเนื่องในวันขึ้นปีใหม่ พุทธศักราช 2567
วันท่ี 1 มกราคม 2567 นำยวิทยำ พันธุ์มงคล รองผู้ว่ำกำร (ปฏิบัติกำร) กำรรถไฟฟ้ำขนส่งมวลชน

แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม.เข้าร่วมลงนามถวายพระพรเนื่องในวันขึ้นปีใหม่ พุทธศักราช 2567  
ณ ศาลาสหทัยสมาคมพระบรมมหาราชวัง โดยมี นำยสุริยะ จึงรุ่งเรืองกิจ รัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงคมนำคม  
น�าคณะหัวหน้าหน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคม เข้าร่วมลงนามถวายพระพร 

รฟม. จัดกิจกรรมท�าบุญตักบาตร 
เนื่องในเทศกาลวันขึ้นปีใหม่ 2567     

วนัที ่5 มกราคม 2567 นำยภคพงศ์ ศริิกนัทรมำศ ผูว่้ำกำรกำรรถไฟฟ้ำ 
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานในกิจกรรมท�าบุญ
ตักบาตร เนื่องในเทศกาลวันขึ้นปีใหม่ 2567 โดยได้จัดให้มีพิธีสักการะ 
ส่ิงศักด์ิสิทธิ์ภายในอาคารส�านักงาน รฟม. และได้นิมนต์พระสงฆ์จาก 
วัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก จ�านวน 9 รูป มาฉันภัตตาหารเช้า และ 
รับบิณฑบาตขนมแห้ง ของเล่น และอุปกรณ์การเรียน จากคณะกรรมการ 
รฟม. ผู้บริหาร พนักงาน และผู้ปฏิบัติงานให้ รฟม. เพื่อน�าไปมอบเป็น 
ของขวัญในงานวันเด็กแห่งชาติ 2567 ให้แก่ชุมชนบึงพระราม ๙ พัฒนา
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รฟม. เข้าร่วมพีธีท�าบุญตักบาตรของกระทรวงคมนาคม 
เนื่องในโอกาสวันขึ้นปีใหม่ พุทธศักราช 2567

วันที่ 3 มกราคม 2567 นำยสุริยะ จึงรุ่งเรืองกิจ รัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงคมนำคม 
เป็นประธานในพิธีท�าบุญตักบาตรเน่ืองในโอกาสวันขึ้นปีใหม่ พุทธศักราช 2567 และ 
สักการะพระพุทธคมนาคมบพิธ พระภูมิประจ�ากระทรวงคมนาคม โดยมีผู้บริหาร หัวหน้า
หน่วยงานในสังกัดกระทรวงคมนาคมเข้าร่วมพธิ ีณ บรเิวณถนนคูข่นานด้านหน้ากระทรวง
คมนาคม  ในโอกาสนี ้นำยพฒันพงษ์ พงศ์ศภุสมทิธิ ์รองผูว่้ำกำร (บรหิำร) กำรรถไฟฟ้ำ
ขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. เข้าร่วมพีธีดังกล่าว

นายสุรพงษ์ ปิยะโชติ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม ลงพ้ืนที่ติดตามความก้าวหน้า
การด�าเนินงานโครงการระบบขนส่งมวลชนจังหวัดเชียงใหม่

วันที่ 8 มกราคม 2567 นำยสุรพงษ์ ปิยะโชติ รัฐมนตรีช่วยว่ำกำรกระทรวงคมนำคม พร้อมด้วย นำงสำวณภัทรำ กมลรักษำ ผู้ช่วยเลขำนุกำร
รฐัมนตรว่ีำกำรกระทรวงคมนำคม นำยสรพงศ์ ไพฑรูย์พงษ์ รองปลดักระทรวงคมนำคม (หวัหน้ำกลุม่ภำรกจิด้ำนกำรขนส่ง) นำยจริตุม์ วศิำลจติร  
อธิบดีกรมกำรขนส่งทำงบก และนำยพิเชฐ คุณำธรรมรักษ์ อธิบดีกรมกำรขนส่งทำงรำง ลงพื้นที่ตรวจราชการและติดตามความก้าวหน้าการพัฒนา
ระบบขนส่งสาธารณะทางราง ทางถนน และทางอากาศ ในพื้นที่จังหวัดเชียงใหม่ โดยมี นำยสำโรจน์ ต.สุวรรณ รองผู้ว่ำกำร (กลยุทธ์และแผน)  
กำรรถไฟฟ้ำขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) และคณะผู้บริหำร รฟม. ร่วมลงพื้นที่ 

โดยคณะได้ลงพ้ืนที่ส�ารวจแนวเส้นทางรถไฟฟ้าในอนาคตของโครงการระบบขนส่งมวลชนจังหวัดเชียงใหม่ บริเวณสถานีมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
และสถานศีนูย์ราชการจงัหวดัเชยีงใหม่ พร้อมรบัฟังบรรยายสรปุภาพรวมเกีย่วกบัโครงการฯ โดยการลงพืน้ทีจ่งัหวดัเชยีงใหม่ในครัง้นี ้เป็นการตดิตาม 
การพัฒนาโครงสร้างพื้นฐานด้านคมนาคมต่าง ๆ  ในจังหวัดเชียงใหม่ ทั้งระบบขนส่งทางราง ทางถนน และทางอากาศ ซึ่งนับเป็นการบูรณาการภารกิจ 
ด้านการคมนาคมขนส่งภายใต้ก�ากบัของกระทรวงในทกุมติิอย่างครอบคลมุ เพือ่เชือ่มโยงการเดนิทางและระบบขนส่งสาธารณะในพืน้ท่ีจงัหวดัเชยีงใหม่
เข้าด้วยกนั อ�านวยความสะดวกให้แก่ประชาชนในพ้ืนทีแ่ละรองรบัการขยายตวัทางด้านเศรษฐกจิและการท่องเทีย่วในอนาคต โดยได้มอบนโยบายให้ รฟม.  
และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องพิจารณาการพัฒนาโครงข่ายและแนวเส้นทางโครงการให้ครอบคลุมพื้นที่ที่ส�าคัญ เช่น หน่วยงานราชการ สถาบันการศึกษา 
แหล่งท่องเทีย่ว และพืน้ทีย่่านธรุกจิต่าง ๆ  รวมทัง้การจดัการจราจรในพืน้ทีเ่ขตเมอืง ทีจ่ะช่วยลดปัญหาการจราจรทัง้ในระยะการก่อสร้างโครงการและ
ระยะเปิดให้บรกิาร โดยค�านงึถงึการอ�านวยความสะดวกและความปลอดภยัของประชาชน รวมถงึความคุม้ค่าด้านงบประมาณเป็นส�าคญั ท้ังนี ้ให้ รฟม. 
พิจารณาจัดท�าแผนงานโครงการที่เหมาะสมและเร่งรัดการด�าเนินงานให้เป็นไปตามแผนงานต่อไป
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รฟม. เขา้รบั 3 รางวลั ในงาน Prime Minister Awards : Thailand Cybersecurity Excellence Awards 2023
วันที่ 25 ธันวาคม 2566 นำยสำโรจน์ ต.สุวรรณ รองผู้ว่ำกำร (กลยุทธ์และแผน) กำรรถไฟฟ้ำขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)  

เป็นผู้แทน รฟม. เข้ารับรางวัลในงาน Prime Minister Awards : Thailand Cybersecurity Excellence Awards 2023 จ�านวน 3 รางวัล ได้แก่  
รางวัล Best Cybersecurity Performance Awards 2023 หน่วยงานโครงสร้างพ้ืนฐานส�าคัญทางสารสนเทศ (CII) สาขาการด�าเนินการ 
ด้านการพัฒนาศักยภาพ (Capacity Development) รางวัลชมเชย Cybersecurity CII Awards 2023 ด้านการขนส่งและโลจิสติกส์ และใบประกาศ
เกียรติคุณ Certificate of Cyber Safety 2023 ประเภทหน่วยงานโครงสร้างพื้นฐานส�าคัญทางสารสนเทศ (CII) โดยได้รับเกียรติจาก นำยประเสริฐ 
จันทรรวงทอง รัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม เป็นผู้มอบรางวัลดังกล่าว ณ โรงแรมอัศวิน แกรนด์ คอนเวนชั่น 

ทั้งนี้ งาน Prime Minister Awards :Thailand Cybersecurity Excellence Awards 2023 จัดขึ้นโดยส�านักงานคณะกรรมการการรักษา 
ความมั่นคงปลอดภัยไซเบอร์แห่งชาติ (สกมช.) โดยได้ประเมินการรักษาความมั่นคงความปลอดภัยในไซเบอร์ของหน่วยงานภาครัฐและเอกชน และ
มอบรางวัลให้เพื่อเป็นการส่งเสริมพัฒนาให้หน่วยงานมีการด�าเนินการตามแนวทางปฏิบัติและกรอบมาตรฐานด้านการรักษาความม่ันคงปลอดภัย 
ทางไซเบอร์ต่อไป

รฟม. รบัโลป่ระกาศเกยีรตคิณุศูนย์ขอ้มลูขา่วสารของราชการโดดเดน่ประจ�าปี 2565 - 2566
วันที่ 19 มกราคม 2567 นำยถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่ำกำรกำรรถไฟฟ้ำขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 

เข้ารับโล่ประกาศเกียรติคุณศูนย์ข้อมูลข่าวสารของราชการโดดเด่น ประจ�าปี 2565 - 2566 โดยมี นำยสมศักดิ์ เทพสุทิน  
รองนำยกรัฐมนตรี เป็นผู้มอบโล่ประกาศเกียรติคุณศูนย์ข้อมูลข่าวสารของราชการโดดเด่น ปี 2565 - 2566 ประจ�าป ี
งบประมาณ พ.ศ. 2567 ซึ่งจัดโดยส�านักงานคณะกรรมการข้อมูลข่าวสารของราชการ ส�านักงานปลัดส�านักนายกรัฐมนตรี  
ณ ตึกสันติไมตรี ท�าเนียบรัฐบาล เพื่อประกาศเกียรติคุณให้แก่หน่วยงานของรัฐที่มีการเปิดเผยข้อมูลข่าวสารของราชการ 
อย่างโปร่งใสและเป็นไปตามพระราชบัญญัติข้อมูลข่าวสารของราชการ พ.ศ. 2540 โดย รฟม. เป็นหนึ่งในจ�านวน 45 หน่วยงาน 
ที่มีศูนย์ข้อมูลข่าวสารของราชการโดดเด่น ประจ�าปี 2565 และ รฟม. เป็นหนึ่งในจ�านวน 64 หน่วยงาน ที่มีศูนย์ข้อมูลข่าวสารของราชการโดดเด่น  
ประจ�าปี 2566 (รวมทัง้สิน้ 109 หน่วยงาน) ทัง้นี ้ รฟม. ได้ร่วมจดันทิรรศการเกีย่วกบัศูนย์ข้อมลูข่าวสารของหน่วยงาน โดยได้น�าเสนอการด�าเนนิงาน 
โครงการรถไฟฟ้าและผลิตภัณฑ์บัตรโดยสารรถไฟฟ้าของ รฟม. พร้อมทั้งแนะน�าช่องทางการติดต่อเพื่อรับบริการกับศูนย์ข้อมูลข่าวสารของ รฟม.  
ซึ่งได้รับความสนใจจากผู้เยี่ยมชมบูธจ�านวนมาก
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รฟม. จัดกิจกรรมมอบประกาศนียบัตรพนักงานต้นแบบของศูนย์ราชการสะดวก ประจ�าปีงบประมาณ 2566
วันที่ 16 มกราคม 2567 นำยถนอม รัตนเศรษฐ ผู้ช่วยผู้ว่ำกำรกำรรถไฟฟ้ำขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) มอบประกาศนียบัตรให้แก่

พนกังานต้นแบบของศนูย์ราชการสะดวก ประจ�าปีงบประมาณ 2566 เพือ่เป็นการส่งเสรมิบรรยากาศการท�างานทีด่ภีายในองค์กร และสร้างแรงบนัดาลใจ
ทีด่ใีนการท�างานให้แก่พนกังาน โดยใช้ค่านยิมของวฒันธรรมองค์กรของ รฟม. (RAPID) เป็นเกณฑ์ในการพจิารณาคดัเลือก โดยกจิกรรมดงักล่าวเป็นการ
จัดกิจกรรมที่สอดคล้องกับนโยบายสร้างความผูกพัน การให้รางวัล และยกย่องบุคลากรโดยผู้น�าระดับสูง ประจ�าปี 2566 อีกทั้งเป็นการส่งเสริมพัฒนา
พนกังานทีม่คีวามประพฤตตินเป็นแบบอย่างท่ีด ีมจีติใจรกัการบริการ รวมทัง้เพือ่สร้างขวญัและก�าลงัใจให้แก่พนกังาน โดยมพีนกังานท่ีได้รบัรางวลั ดงันี้

1) รางวัลพนักงานท่ีพึงประสงค์ตามค่านิยม Resilient (ยืดหยุ่น พร้อมปรับตัว) Professional (มีความรู้ความเชี่ยวชาญ และท�างานอย่างเป็น 
มืออาชีพ) และ Integrated (สร้างความร่วมมืออย่างบูรณาการ) ได้แก่ นางสาวพรรญามาตร์ บุญมี พนักงานบริหารงานทั่วไป 7 รท.ศรส.สสอ.

2) รางวัลพนักงานที่พึงประสงค์ตามค่านิยม Aware (ใส่ใจและตระหนักรู้) และ Determined (มุ่งมั่นและตั้งใจจริง) ได้แก่ นายฤกษ์ฤทธิ์ ทองสกุล 
พนักงานบริหารงานทั่วไป 7 รท.ศรส.สสอ.

รฟม. จัดกิจกรรมวันเด็กแห่งชาติ ประจ�าปี 2567
วันที่ 13 มกราคม 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง

ประเทศไทย (รฟม.) จัดกิจกรรมวันเด็กแห่งชาติของ รฟม. 
ประจ�าปี 2567 ณ สถานีพหลโยธิน (บริเวณอาคารเชื่อมต่อ  
ชั้น 2 ทางออกที่ 4) รถไฟฟ้ามหานคร สายเฉลิมรัชมงคล  
(MRT สายสนี�า้เงนิ) ภายในงานมกีารแสดงสนุขัตรวจค้นพสัดภัุณฑ์
ระเบิด (K-9) จากฝ่ายรักษาความปลอดภัยและกู้ภัย รฟม. กิจกรรม
โบโซ่บิดลูกโป่ง เพ้นท์หน้าแฟนซี ซุ้มเกม และการแจกของรางวัลมากมาย โดยมี 

นำงสำวจริฐำ วฒันประดษิฐ์ ผูอ้�ำนวยกำรส�ำนกั
สื่อสำรองค์กร เป็นประธานในกิจกรรมดังกล่าว

ทัง้นี ้รฟม. ได้จดักจิกรรมงานวนัเดก็แห่งชาติ 
ของ รฟม. เป็นประจ�าทุกปี บริเวณตามแนว 
สายทางโครงการรถไฟฟ้า ของ รฟม. เพื่อสร้าง
ความสัมพันธ์อันดีกับเยาวชนและประชาชน
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รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดีในงาน 
วันคล้ายวันสถาปนา บริษัท โทรคมนาคมแห่งชาติ 
จ�ากัด (มหาชน) ครบรอบ 3 ปี

วนัที ่5 มกราคม 2567 นำยบำรมนิทร์ เจรญิพำนชิ ผูอ้�ำนวยกำร 
ฝ่ำยบริหำรงำนก่อสร้ำง 1 กำรรถไฟฟ้ำขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมแสดงความยินดีเนื่องใน
วันคล้ายวันสถาปนา บริษัท โทรคมนาคมแห่งชาติ จ�ากัด (มหาชน) 
ครบรอบ 3 ปี ณ อาคารสโมสร ส�านักงานใหญ่ บมจ. โทรคมนาคม
แห่งชาติ ในโอกาสนี้ รฟม. ได้ร่วมบริจาคเงินสมทบทุนแก่มูลนิธิ 
บูรณะชนบทแห่งประเทศไทยฯ เพื่อโครงการเทใจ (TAEJAI002)  
เพื่ออนุรักษ์เต่าทะเลท่ีอยู่ในสภาวะใกล้สูญพันธุ์ โดยมี นำยณัฐพล  
ณัฏฐสมบูรณ์ ประธำนกรรมกำร บริษัท โทรคมนำคมแห่งชำติ  
จ�ำกัด (มหำชน) เป็นผู้รับมอบ

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดีในงาน
วันคล้ายวันสถาปนากรมทรัพยากรธรณี 
ครบรอบ 132 ปี

วันที่ 17 มกราคม 2567 นำงระวีวรรณ พงศ์ศุภสมิทธิ์  
ผู ้อ�ำนวยกำรฝ่ำยระบบรถไฟฟ้ำ กำรรถไฟฟ้ำขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมแสดงความยินดี
เนื่องในวันคล้ายวันสถาปนากรมทรัพยากรธรณี ครบรอบ 132 ปี 
ณ บริเวณโถง อาคารเพชร กรมทรัพยากรธรณี ในโอกาสนี้ รฟม. 
ได้ร่วมบรจิาคเงินสมทบทนุแก่กองทนุสวสัดกิารกรมทรพัยากรธรณี 
เพ่ือน�าไปบริจาคให้แก่องค์กรสาธารณกุศล และมูลนิธิต่าง ๆ  
โดยมี นำยพิชิต สมบัติมำก อธิบดีกรมทรัพยำกรธรณี เป็น 
ผู้รับมอบ

รฟม. เจาะกลุ่ม First Jobber จัดกิจกรรม MRTA x Campus Day มอบบัตรโดยสาร MRT Plus 
แก่นิสิตจบใหม่ 3 มหาวิทยาลัย ส่งเสริมการเดินทางด้วยรถไฟฟา้

การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) โดยฝ่ายพัฒนาธุรกิจ ด�าเนินกิจกรรมลูกค้าสัมพันธ์ MRTA x  
Campus Day สนับสนุนการเดินทางด้วยรถไฟฟ้า โดยส่งมอบบัตรโดยสารรถไฟฟ้า MRT PLUS ประเภทบุคคลทั่วไป 
มูลค่าการเดินทาง 100 บาท รวมทั้งหมด 300 ใบ ให้แก่นิสิต 3 มหาวิทยาลัย ได้แก่ 1. คณะวิทยาศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 2. คณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และ 3. คณะเศรษฐศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
โดยกลุ่มเป้าหมายของกิจกรรมฯ ได้แก่นิสิตชั้นปีที่ 4 (กลุ่มว่าที่บัณฑิต) และนักศึกษาจบใหม่ กลุ่ม First Jobber ที่ก�าลัง 
ก้าวสู่การเริ่มต้นประสบการณ์การท�างานครั้งแรกหลังจบการศึกษา  

 ส�าหรับกิจกรรมดังกล่าวเป็นส่วนหน่ึงของโครงการจัดให้มีสิทธิประโยชน์และกิจกรรมส่งเสริมการใช้บริการรถไฟฟ้า ซึ่งตลอดระยะเวลาที่ผ่านมา 
รฟม. ให้ความส�าคัญกับการจัดกิจกรรมลูกค้าสัมพันธ์ ที่ช่วยส่งเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่าง รฟม. กับกลุ่มลูกค้าผู้ใช้บริการรถไฟฟ้ามหานคร
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MRTA Quiz
ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบับมกราคม 2567

  

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

โครงการรถไฟฟ้าสายสม่ีวง ช่วงเตาปนู - 
ราษฎร์บูรณะ (วงแหวนกาญจนาภเิษก)  
เป็นโครงการรถไฟฟ้าทีเ่ป็น Green Construction 
อย่างไร

การน�าปนูซเีมนต์ไฮดรอลกิ เข้ามาใช้ทดแทนปนูซเีมนต์
ปอร์ตแลนด์ เพือ่ลดการปล่อยก๊าซเรอืนกระจก 
ในกระบวนการผลิตได้อย่างมนียัส�าคัญ

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล

ส่งค�ำตอบ พร้อมช่ือ - ทีอ่ยู ่และเบอร์โทรติดต่อ 
ผ่ำนทำง QR Code ได้ตัง้แต่วนัน้ี - 25 กมุภำพันธ์ 2567

ประจ�าเดือนกุมภาพันธ์ 2567

ศนูย์ข้อมลูข่าวสารของราชการโดดเด่น เป็นรางวัล 
ทีม่อบให้แก่หน่วยงานภาครฐัทีม่ผีลการด�าเนินงาน

โดดเด่นในด้านใด และมีรายละเอียดอย่างไร
“ชดุปฏิทนิ รฟม. ประจ�าปี 2567” 
จ�านวน 10 รางวลั
1. คุณศักดิชัย   ศิรบิรรลอืชัย 
2. คุณสนิุสา ตันติรจนาวงศ์ 
3. คุณพนัธ์ศักด์ิ วรรณค�า
4. คุณภวูรนิทร์ เกษมสนัต์ 
5. คุณอติพนัธ์ แก้วประเสรฐิศิลป์ 
6. คุณศรนิทพิย์ แสงสาตรา

7. คุณปณุยวร์ี วงค์ธาน ี  
8. คุณนฤเบศร์ หลงหลุ่ม  
9. คุณภารนีุ พ่วงอร่าม
10. คุณวลิาวรรณ มัน่คงสุจรติ

รฟม. มอบฝาขวดน�้าพลาสติกให้ Qualy 
แบรนด์ดีไซน์ผลิตภัณฑ์จากวัสดุรีไซเคิล 

วันที่ 10 มกราคม 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย (รฟม.) มอบฝาขวดน�้าพลาสติก จ�านวน 28 กิโลกรัม 
ซึ่งได้รับการคัดแยกจากกิจกรรม MRTA 3R โครงการส�านักงาน
สีเขียว ประจ�าปี 2566 ให้แก่ Qualy แบรนด์ดีไซน์ผลิตภัณฑ์

จากวัสดุรีไซเคิล เพื่อน�าไปผลิตเป ็นสินค้า
แทนการทิ้งอย่างสูญเปล่า โดย รฟม.  

ได้จัดกิจกรรม MRTA 3R ให้พนักงาน 
คัดแยกขยะ เพื่อส่งเสริมให้พนักงาน
เกดิจติส�านกึด้านการอนรุกัษ์พลงังาน 
ลดการปล ่อยก ๊าซเ รือนกระจก  
การลดขยะและการใช้ทรัพยากร
อย่างคุ ้มค่า ซึ่งขยะขวดพลาสติก 

จะถูกคัดแยกชิ้นส่วน น�าตัวขวดไปมอบให้แก่โครงการชรารีไซเคิล มูลนิธิกระจกเงา จ�าหน่ายเป็นรายได้ให้แก่คนชรา  
และฝาขวดน�ามามอบให้แก่ Qualy แปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ต่อไป

ขอเชญิคุณผูอ่้านทุกท่านร่วมสนกุ
ตอบค�าถามลุ้นรับของรางวัลสดุพเิศษ 

      “Power Bank MRTA” 

    จ�านวน 5 รางวัล
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เริ่มต้นวันใหม่ 
กบัม้ือเชา้แสนอรอ่ยที ่MRT สายสีมว่ง

SPAZEKOF COFFEE : ส�าหรับ 
มื้อเช้าเบา ๆ ไม่หนักมาก ครัวซองต์ 
กับกาแฟก็เป็นทางเลือกที่น่าสนใจ 

แต่ถ้าต้องการหนักขึ้นมาอีกนิดก็เลือกสั่ง 
เบเกอร์รี่ที่อบใหม่ ๆ จากครัวที่อยู่ในอาคาร
ด้านหลัง นอกจากนีย้งัเลอืกให้ robot barista 
เตรียมเครื่องดื่มตามที่สั่งให้ได้อีกด้วย 

“เชา้นี.้..กนิอะไรด?ี” ค�าถามทีผ่ดุขึน้มาในหวัสมองของเราทุก ๆ  วนั โน่นก็น่าเบ่ือ น่ีก็ไม่โดน  
นั่นก็เยอะไป ยิ่งถ้าวันไหนเป็นเช้าวันท�างานอันแสนเร่งรีบด้วยแล้ว การจะหาของกินท่ี
ถูกใจ หรือเริ่มต้นวันใหม่กับม้ือเช้าแสนอร่อยก็อาจจะเป็นเรื่องยากเกินไป และท�าให้คุณ 

เบื่อหน่ายได้ แต่ส�าหรับใครที่อยู่ใกล้ ๆ กับเส้นทางรถไฟฟา้มหานคร สายฉลองรัชธรรม หรือ 
MRT สายสีมว่ง หรอืใชบ้รกิารรถไฟฟา้สายนีอ้ยูแ่ลว้ ลองตดิตามอา่น Life & Metro ฉบับนีก้นัดู  
เราจะพาทุกท่านไปตามหา “มื้อเช้า...กินอะไรดี” ในแนวสายทางรถไฟฟา้ MRT สายสีม่วง เพ่ือเป็น
ข้อมูลส�าหรับสับเปลี่ยนเลือกทานเป็นมื้อเช้าแสนอร่อย เติมพลังให้แก่สมองและร่างกาย พร้อม
เริ่มต้นวันใหม่อย่างสดใส แบบอิ่มท้อง ถูกปาก ถูกใจ กันไปเลย เริ่มเลยแล้วกันที่สถานีแรก...

ข้ำวมันไก่หยี่บัวทองเฮง : เหมาะส�าหรับมื้อเช้าจริง ๆ 
เพราะเปิดขายต้ังแต่ตี 4 คร่ึง ร�่าลือกันว่าบางวัน 10 โมง 
ก็ขายหมดแล้ว เท่าน้ียังไม่พอสโลแกนของร้านยังบอก

อีกว่า “กินแล้วเฮง” ในส่วนของไก่ มีทั้งไก่ต้ม/ไก่ทอด/เครื่องใน 
รวมกัน ชอบที่ เนื้อไก ่สับมาชิ้นหนาไม ่แห ้ง ข ้าวนุ ่มเป ็นเม็ด  
น�้าจิ้มเป็นเต้าเจี้ยวผสมน�้าจิ้มไก่ มีขิงซอยและพริกซอยถ้วยใหญ่ 
ส�าหรับลูกค ้าที่ชอบปรุงเพิ่ม ส�าหรับลูกค ้าที่ ไม ่ทานเผ็ด ก็มี 
ซีอิ๊วหวานไว้ให้ต่างหาก ระหว่างมื้อมีน�้าแกงใสไว้ซดให้คล่องคอ 

พิกัดควำมอร่อย :  สถานีบางพลู ทางออก 3 
เข้าถนนบางกรวย - ไทรน้อย 
ตรงมาอีกประมาณ 2.5 กิโลเมตร  

พิกัดควำมอร่อย : สถานีบางพลู ทางออก 3 
เข้าถนนบางกรวย - ไทรน้อย 
ตรงมาอีกประมาณ 2.5 กิโลเมตร 
ติดกับร้านข้าวมันไก่หยี่บัวทองเฮง 

สถานีบางพลู

TEXT : ภัคพล ธนรักษ์ / PHOTO : พาขวัญ สุขสมถิ่น



11Life & Metro

อ้ำเลือดหมู : ส�าหรับม้ือเช้าที่ต้องการความหลากหลาย  
โดยเฉพาะวันที่นึกไม ่ออกว่าอยากกินอะไร มีอาหาร 
ให้เลือกเยอะ เร่ิมตั้งแต่เกาเหลาเลือดหมู ก ๋วยเต๋ียว

ใส่เคร่ืองในหมู ข้าวแกงกะหรีห่ม ู (แบบจีน)  
ข้าวหมูแดง ข้าวหน้าไก่ ฯลฯ ถูกใจตรงที่ 
เครื่องในลวกมาได้พอดีกินไม่แข็งเกินไป  
นอกจากนี้ยั งมีกับข ้าวสั่ งมากินคู ่กับ 
จานหลกัได้อกี ไม่ว่าจะเป็นซีโ่ครงหมทูอด 
กุนเชียงหมู กุนเชียงปลา ฯลฯ 

ข ้ำวเหนียวมูนเจ ๊นงค ์  :  ส�าหรับวันที่ ไม ่อยากกิน 
ของคาวเป ็น ม้ือเช ้า ร ้านตั้ งอยู ่ด ้านในตลาดเตาปูน 

นอกจากข้าวเหนียวมูนที่ มักจะซื้อไป mix & match กับ
มะม่วง ขนุน หรือทุเรียนแล้ว ยังมีข้าวเหนียวหน้าอีก 5 อย่าง 
ได้แก่ หน้าสังขยา หน้ากระฉีก หน้ากุ ้ง หน้าปลาแห้ง และ 
หน้ากลอย ราคาไม่แพงห่อละ 17 บาท ถ้าอยากจะซ้ือหน้าขนมเปล่า ๆ   
ก็ห่อละ 10 บาท เท่านั้น

เรียกได้ว่า อิ่มอร่อย ครบ จบ ทั้งคาวและหวานเลยทีเดียว เหล่านักชิมห้ามพลาด ตามมาพิสูจน์ความอร่อยกันได้ใน 
เส้นทางรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วง และถ้าหากใครพอมเีวลาในช่วงวันหยดุสดุสัปดาห์ Life & Metro กอ็ยำกจะเชญิชวนทุกท่ำน 
นัง่รถไฟฟ้ำ MRT สำยสม่ีวง ซึง่ปัจจบุนัยงัลดอตัรำค่ำโดยสำร สงูสดุ 20 บำท มาตามหาร้านอร่อย และคาเฟ่เก๋ ๆ  บรรยากาศด ี
อีกเพียบ แถมยังมีสถานที่ท่องเที่ยวที่น่าสนใจอีกมายมาย และในโอกาสหน้า Life & Metro จะพาไปตามหาร้านอร่อย  
ไม่ว่าจะร้านเล็ก ร้านใหญ่ ร้านในตึกแถว หรือในตรอกซอกซอยในเส้นทางรถไฟฟ้าสายอื่น ๆ กันบ้าง ห้ามพลาดจ้า 

พิกัดควำมอร่อย : สถานีเตาปูน 
ทางออก 3 

สถานีเตาปนู

พกิดัควำมอร่อย : 
สถานีบางกระสอ ทางออก 1 
ร้านตั้งอยู่ตรงกันข้ามโรงแรมริชมอนด์    

สถานีบางกระสอ

เฮ็ดเป็ดย่ำงเจ้ำเก่ำแถวเซนต์คำเบรียล : 
ในเม่ืออยากกินไปซะทุกอย่างเลยส่ังข้าว 
เฉโป (บางทกีเ็รยีก “เสยีโป”) ทีม่ทีัง้เป็ดย่าง/

หมแูดง/หมกูรอบโปะมาบนข้าวสวยแล้วราดน�้าซอส 
ชอบที่น�้าราดรสเค็มน�าไม่หวานมาก เป็ดย่างชิ้นหนา 
หมูกรอบหนังฟูไม่แข็ง  

พิกัดควำมอร่อย : 
สถานีบางพลู ทางออก 3 
เข้าถนนบางกรวย - ไทรน้อย 
ตรงมาอีกประมาณ 2.5 กิโลเมตร   
ถดัจากร้านกาแฟ SPAZEKOF COFFEE   

สถานีบางพลู
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Go Green
TEXT: Oam-Am 

หลากไอเดีย “บอกรัก” แบบไม่ท�ารา้ยโลก 
ปีน้ีมำฉลองวำเลนไทน์ให้อบอวลไปด้วยควำมสุขของกำรแสดงออกถึงควำมรัก ควำมห่วงใยท่ีมีต่อ 

คนรัก รวมท้ังทุกสรรพส่ิงบนโลกใบน้ี อีกท้ังตระหนักถึงควำมส�ำคัญของกำรดูแลรักษำส่ิงแวดล้อม  
กำรอนุรักษ์ทรัพยำกรธรรมชำติไปพร้อมกัน ด้วยไอเดียกรีน ๆ เหล่ำน้ี 

• เปล่ียนจากการมอบช่อดอกไม้แทนใจมาเป็นเมล็ดพันธ์ุ
ส�าหรับปลูกด้วยตัวเอง หรือต้นไม้ฟอกอากาศ หรือไม้ดอกท่ีมา
พร้อมกระถางน่ารัก ๆ เพ่ือช่วยลดขยะอินทรีย์ท่ีเกิดจากดอกไม้
และขยะพลาสติกท่ีเกิดจากการห่อช่อดอกไม้ 

• มอบของขวัญท่ีน�าวัสดุเหลือใช้  
หรือวัสดุรีไซเคิลมา DIY เช่น น�าเส้ือผ้า
เก่ามาประดิษฐ์เป็นกระเป๋า หรือ

หมอนใบเก๋ตกแต่งใหม่ให้มีดีไซน์สวยไม่ซ�า้ใคร แถมยังคุ้มค่าและดีต่อใจ ไม่สร้างขยะ
เพ่ิมอีกด้วย

• ส่งข้อความบอกความในใจผ่านส่ือออนไลน์ เช่น LINE, Facebook, E-Card  
หรือพูดโดยตรงจากปากของเรา สร้างความประทับใจได้มากกว่าการบอกรักผ่านกระดาษ 

• ร่วมกันท�าอาหารรับประทานท่ีบ้าน วางแผนซ้ือวัตถุดิบให้พอดี รับประทานให้หมด ช่วยลดปริมาณขยะ 
ท่ีเกิดจากอาหาร 

• ท�ากิจกรรมรักษ์โลกด้วยการปลูกต้นไม้เป็นพันธสัญญาความรักท่ีจะเติบโตไปด้วยกัน ท้ังยังเป็นการเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียวท�าให้บรรยากาศสดช่ืนน่าอยู่ และ 
ช่วยลดมลพิษให้แก่โลกของเรา  

Photo: pexels.com, kwt.pl 

ล�้าไปอีกขั้น! อาหารโปรตีนตัวใหม่ 
จากคารบ์อนไดออกไซด์ 

เป็นท่ีทรำบกันว่ำ กว่ำร้อยละ 60 ของกำรปล่อยก๊ำซเรือนกระจก
ในภำคกำรผลิตอำหำร มำจำกผลิตภัณฑ์จำกสัตว์ ต้ังแต่อำหำรสัตว์  
ไปจนถึงกำรบุกรุกพ้ืนท่ีป่ำ ดังน้ันอำหำรทำงเลือกอย่ำง Future Food  
ท่ีไม่เก่ียวข้องกับอุตสำหกรรมเน้ือสัตว์อำจเป็นอีกหน่ึงทำงรอด และทุกวันน้ี
ยังล�ำ้ไปอีกข้ัน เม่ือมีนวัตกรรมสร้ำงโปรตีนจำกคำร์บอนไดออกไซด์ 

Solar Foods สตาร์ทอัพของฟินแลนด์ ได้ผลิต โซลีน (Solein) ท่ีมาจากการรวมค�าว่า Solar + Protein 
เข้าด้วยกัน เจ้าโซลีนน้ีก็คือ “แป้งโปรตีนจากคาร์บอนไดออกไซด์” เป็นผงแป้งสีเหลืองท่ีมีโปรตีนเป็น 
ส่วนประกอบ 65-70% เส้นใยอาหาร 10-15% ไขมัน 5-8% รวมถึงกรดอะมิโนต่าง ๆ 3-5% และหาก 
เปรียบเทียบกับแหล่งโปรตีนหลักในปัจจุบันอย่างฟาร์มปศุสัตว์ การผลิตโซลีนจะใช้ทรัพยากรน้อยกว่ามาก  

กระบวนการผลิตโซลีนน้ี ใช้หลักการดักจับอากาศ (Carbon Capture Technology) เพ่ือให้ได้สาร 
ต้ังต้น CO2 มาในปริมาณท่ีต้องการ จากน้ันน�าเข้าถังหมักจุลินทรีย์ท่ีมีกระบวนการเช่นดียวกับการหมักไวน์
หรือเบียร์ ใช้ไฟฟ้า และน�า้ ท�าให้เกิดเป็นก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์และไฮโดรเจน เติมจุลินทรีย์ท่ีมีชีวิตลงไป
กินไฮโดรเจน และเปล่ียนคาร์บอนไดออกไซด์ให้เป็นโปรตีนเซลล์เดียว จากน้ันน�าไปผ่านเคร่ืองปฏิกรณ์พิเศษ 
ให้ออกมาในรูปแบบผง น�าไปใช้เป็นวัตถุดิบต้ังต้นเพ่ือท�าเป็นอาหารต่าง ๆ ต่อไป 

อย่างไรก็ดี ไม่ว่าจะเป็นโปรตีนจากแหล่งไหน ๆ สุดท้ายจะถูกส่งต่อมาถึงโต๊ะอาหารของคุณ การกิน 
โดยไม่เหลือท้ิงจึงเป็นอีกส่ิงหน่ึงท่ีช่วยรักษาส่ิงแวดล้อมจาก Food Waste น่ันเอง 

Photo: solarfoods.com 



13Life & Metro

เตือนแล้วนะ! ปน้ีีโลกจะรอ้นขึน้อกี 
องค์การบริการมหาสมุทรและช้ันบรรยากาศแห่งชาติ

สหรัฐอเมริกา (National Oceanic and Atmospheric 
Administration  หรือ NOAA) วิเคราะห์ 
สภาพอากาศโลกประจ�าปี และได้ข้อสรุปว่าท่ัวโลก 
อาจเผชิญกับสภาพอากาศร้อนข้ึนในปี 2567  
โดยในปี 2566 ท่ีผ่านมา โลกเพ่ิงเผชิญกับอุณหภูมิ
สูงกว่าค่าเฉล่ียในยุคก่อนอุตสาหกรรม 1.35  
องศาเซลเซียส ซ่ึงเป็นอุณหภูมิสูงสุดนับต้ังแต่มีการ 
เก็บบันทึกสถิติเมื่อปี พ.ศ.2393 หรือ 173 ปีที่แล้ว 

อย่างไรก็ดี NOAA คาดการณ์ว่า มีโอกาสราว 1 ใน 3 ท่ีหลายพ้ืนท่ี 
ท่ัวโลกในปี 2567 อาจต้องเผชิญกับอุณหภูมิสูงย่ิงกว่าปีท่ีแล้ว เน่ืองจาก
การเปล่ียนแปลงของสภาพภูมิอากาศ หรือภาวะโลกร้อน เป็นผลจากการ 
ใช้เช้ือเพลิงฟอสซิลเพ่ิมมากข้ึน และปรากฏการณ์เอล นีโญ มีผลต่อ
อุณหภูมิผิวน�้าทะเลของมหาสมุทรแปซิฟิกตะวันตกเพ่ิมข้ึน ท�าให้กระแส 
น�้าอุ่นไหลย้อนมาทางด้านตะวันออกของมหาสมุทร ส่งผลให้น�้าทะเล 
ร้อนข้ึน ฝนตกน้อยลง และเกิดภาวะแห้งแล้งอย่างรุนแรง 

Photo: theenvironment.in, hny1.com, chinadailyhk.com, nquirer.net

เม็ดสีรีไซเคิล ลดปญัหาขยะแฟชัน่ลน้โลก 
คุณทรำบหรือไหมว่ำ เส้ือผ้ำท่ีเรำใส่สร้ำงผลกระทบต่อโลกแค่ไหน ?  
Fast Fashion อุตสาหกรรมเส้ือผ้าท่ีเน้นความทันสมัย มักจะผลิตอย่างรวดเร็ว  

และใช้ต้นทุนต�า่ เพ่ือขายในปริมาณมากตามความต้องการของผู้บริโภค เม่ือเทรนด์แฟช่ัน
ผ่านพ้นไป เส้ือผ้าท่ีตกยุคแล้วก็จะกลายเป็นขยะ สร้างมลพิษร้ายต่อโลก  

นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยดีก้ิน (Daekin University) ประเทศออสเตรเลีย จึงคิดค้น “เม็ดสีรีไซเคิล” จากขยะ 
ส่ิงทอ โดยน�าเส้ือผ้าไปบดเป็นผงผ่านเคร่ืองมิลล่ิง (Milling Machine) ท่ีใช้ในแวดวงสถาปัตยกรรมและอุตสาหกรรม

เหมือง ก่อนจะน�าไปป่ันแห้ง เพ่ือให้ได้คุณสมบัติท่ีต้องการ ผงเม็ดสี 
ท่ีผ่านกระบวนการรีไซเคิล จะถูกส่งต่อไปให้ศิลปินและดีไซเนอร์ 
ส�าหรับการสร้างสรรค์ผลงานศิลปะและย้อมสีเส้ือผ้าช้ินใหม่ ซ่ึงวิธีน้ี 
ช่วยลดปัญหาการฝังกลบ สามารถประหยัดทรัพยากรธรรมชาติ  
และช่วยสร้างเศรษฐกิจหมุนเวียนให้เกิดข้ึนในชุมชน 

Photo: pexels.com 

แผ่นเสียงจากขยะทะเล  
ขยะจำกชำยหำดในมณฑลคอร์นวอลล์ (Cornwall) ประเทศ 

สหรำชอำณำจักร ถูกเก็บมำแปรรูปใส่ไปในแผ่นเสียง ท�ำให้แผ่นเสียง 
ไวนิล มีลวดลำยสวยงำมสะดุดตำไม่ซ�ำ้กัน 

บริษัทผลิตเบียร์ Sharp’s Brewery 
ได้ร่วมกับร่วมกับ Havas London และ 
Nick Mulvey ศิลปินอินด้ีโฟล์กป๊ัมแผ่นเสียง 
ไวนิล เพลง In the Anthropocene  
จากขยะพลาสติกท่ีเก็บได้บริเวณชายหาด 
ของเมืองคอร์นวอลล์ ท่ีพวกเขาเรียกมันว่า 
Ocean Vinyl ค�าว่า Anthropocene หมายถึง ยุคปัจจุบันท่ีการกระท�า 
ของมนุษย์ส่งผลต่อส่ิงแวดล้อมของโลกอย่างมาก โดยเน้ือหาของเพลง 
ก็เก่ียวกับเร่ืองความรับผิดชอบ รวมถึงอิสระเสรีในยุคแห่งวิกฤติส่ิงแวดล้อม 
วิกฤติสังคม และวิกฤติด้านโอกาสของมนุษย์ 

รายได้จากการขายแผ่นและยอดสตรีมของเพลงน้ีจะบริจาคให้กับ 
Surfers Against Sewage องค์กรท่ีดูแลท�าความสะอาดและให้ความรู้ 
เก่ียวกับทะเล คล่ืน ชายหาด และสัตว์ทะเลต่อไป การผลิต Ocean Vinyl 
คร้ังน้ียังเป็นหน่ึงในตัวอย่างท่ีดีแก่ศิลปินและค่ายเพลง เน่ืองจากปัจจุบัน
อุตสาหกรรมดนตรีก็มีปัญหาด้านความย่ังยืนของทรัพยากร ท้ังการใช้ 
แก้วพลาสติกใช้แล้วท้ิงตามงานคอนเสิร์ต หรือการผลิตไวนิลแบบท�าร้ายโลก 

Photo: campaignlive.co.uk, archive.completemusicupdate.com
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

World of Metro รถไฟใต้ดินแห่งมรดกอารยธรรม 
รถไฟใต้ดินโรม Metropolitana di Roma เป็นเส้นทางรถไฟฟ้าในกรุงโรม ประเทศอิตาลี เปิดให้

บริการในปี ค.ศ. 1955 เป็นเส้นทางที่เก่าแก่ที่สุดในอิตาลี ปัจจุบันนี้มีสายหลักจ�านวน 3 เส้นทาง คือ
สาย A สีส้ม สาย B สีน�้าเงิน และสาย C สีเขียว ที่ยังไม่เสร็จสมบูรณ์ ให้บริการตั้งแต่ 05.30-23.30 น. 
ทุกวันธรรมดา และถึงตีหนึ่งครึ่งในคืนวันเสาร์ เหตุผลที่กรุงโรมมีเมโทรอยู่แค่ 3 สาย ขณะที่เมืองใหญ่
อื่น ๆ อย่าง ลอนดอน ปารีส หรือเบอร์ลิน มีกันสิบกว่าสาย เนื่องจากการขุดค้นเจอซากทางโบราณคดี
แทบจะทุกครั้งที่มีการขุดอุโมงค์ส�าหรับการสร้างทางรถไฟใต้ดิน ท�าให้ต้องมีการเลื่อนปรับเปลี่ยน 
เส้นทางและสถานีกันอยู่ตลอดเวลา  

แม้โครงการสร้างรถไฟใต้ดินเพื่อขยายระบบรถไฟใต้ดินของกรุงโรม จะเป็นโครงการระยะยาวและ
มีความล่าช้า โดยเฉพาะเส้นทางรถไฟเมโทรสาย C ด�าเนินงานตั้งแต่ปี 2015 ต่อเนื่องจนถึงปัจจุบัน  
แต่กลับท�าให้ชาวอิตาเลียนได้พบกับศิลปวัตถุสมัยโรมันจ�านวนมากมายหลายชิ้นที่ถูกฝังไว้มาเนิ่นนาน  
นักโบราณคดีได้ส�ารวจพ้ืนที่ที่ลึกเป็นพิเศษประมาณ 20 เมตร ระบุได้ว่า พื้นที่ดังกล่าวครั้งหนึ่งนั้นเป็นทุ่งนาขนาดใหญ่มาก และวัตถุท่ีค้นพบ เช่น  
ภาชนะหลายรูปทรง แผงหินอ่อน เหรียญยุคโรมัน ฯลฯ แต่ละชิ้นมีลักษณะสมบูรณ์พอที่จะน�ามาจัดแสดงนิทรรศการและติดตั้งผลงานเป็นการถาวรถึงขั้น
จัดท�าเป็นพิพิธภัณฑ์ใต้ดินได้ ณ สถานีซาน จิโอวานนี (San Giovanni) ในเครือข่ายรถไฟใต้ดินเมโทรสาย C 

ทีมนักโบราณคดีท่ีขุดค้นเจอสมบัติโบราณคดียังกล่าวเพิ่มว่า รถไฟใต้ดินแห่งนี้เป็นจุดเริ่มต้นที่เต็มไปด้วยประวัติศาสตร์มากมายของกรุงโรม และ 
คาดว่าจะเป็นสถานที่ดึงดูดนักท่องเที่ยวมาเยี่ยมชมส่วนหนึ่งของประวัติศาสตร์อารยธรรมกรีก-โรมันเพิ่มขึ้นอีกในอนาคต 

Photo: flickr.com, telegraph.co.uk

เมืองใต้ดินกลางทะเลทราย ร้าง ...แต่ไม่ไร้ชีวิต   
“คเูบอร ์เพดี”้ (Coober Pedy) เมอืงลบัแลกลำงทะเลทรำยของออสเตรเลยี ทีใ่ครเลย

จะรูว้ำ่ทำ่มกลำงควำมแหง้แลง้เกอืบไรซ้ึง่สรรพสิง่ แตจ่รงิ ๆ  แลว้มคีนอำศยัอยูใ่ตด้นินบัพนั 
คูเบอร์ เพดี้ เป็นเมืองเล็ก ๆ ท่ีอยู่ทางตอนเหนือของรัฐเซาท์ออสเตรเลีย ห่างจากเมือง 

แอดิเลดไปทางเหนือประมาณ 846 กิโลเมตร เมืองแห่งนี้ขึ้นชื่อระดับโลกในเรื่องของแร่โอปอล  
จนถูกขนานนามว่าเป็น “เมืองหลวงแห่งโอปอลของโลก” ด้วยความอุดมไปด้วยโอปอล เลยท�าให้
มีการท�าเหมืองแร่ และผู้คนทยอยอพยพเข้ามาอยู่ที่นี่กว่า 1,600 คน ทว่าสภาพบนดินนั้น 
แห้งแล้งและร้อนมาก โดยเฉพาะในฤดูร้อนที่อุณหภูมิสูงทะลุ 40 องศาเซลเซียส แถมท้องฟ้า
ไม่มีเมฆเลย ท�าให้ผู้คนต้องสร้างท่ีอยู่อาศัยกันใต้ดิน หรือขุดลึกเข้าไปใต้เนินเขา โดยมีท้ังบ้านเรือน  
ร้านอาหาร ร้านเสริมสวย สปา โรงแรม หรือแม้กระทั่งโบสถ์   

ปัจจุบัน คูเบอร์ เพดี้ เป็นหนึ่งในเมืองท่องเที่ยวที่น่าสนใจของออสเตรเลีย นับตั้งแต่มีการ
สร้างทางหลวงสจวร์ต ไฮเวย์ ผ่านเมืองแห่งนี้เมื่อ พ.ศ. 2530 โดยมีโมเตลหลายแห่งเปิดรับ 
นักท่องเที่ยวและคู่รักที่อยากสัมผัสประสบการณ์พักผ่อนในเมืองใต้ดินแห่งนี้ 

Photo: travelandleisure.com, theweek.com
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นายกฯ สายวาย 
กำเบรยีล อตัตำล (Gabriel Attal) มชีือ่เตม็ว่ำ กำเบรยีล  

อัตตำล เดอ คูรีส์ (Gabriel Attal de Couriss) นักกำรเมือง
หนุ่มหล่อวัย 34 ปี ได้รับกำรแต่งตั้งให้เป็นนำยกรัฐมนตรี 
คนใหม่ของฝรั่งเศส ซึ่งนับเป็นนำยกรัฐมนตรีที่อำยุน้อยที่สุด
ในประวัติศำสตร์กำรเมืองฝรั่งเศส อีกทั้งยังติดกลุ่ม 1 ใน 5 
นำยกรัฐมนตรีที่อำยุน้อยที่สุดในโลกขณะรับต�ำแหน่ง และ
ที่ส�ำคัญคือเป็นนำยกฯ คนแรกของฝรั่งเศสที่ยอมรับและ 
เปิดตัวว่ำเป็น “เกย์” 

อัตตาลเข้าสู่แวดวงการเมือง โดยเริ่มจากเป็นสมาชิกพรรค 
Socialist เมื่ออายุ 17 ปี ความโดดเด่นของเขา ฉายแววขึ้น 
ในช่วงเกิดโรคระบาด Covid-19 เม่ือเขาได้รับหน้าท่ีเป็นโฆษก 
รัฐบาล ด้วยลุคเป็นกันเอง เข้าถึงง่าย จึงเป็นที่ รู้จักของ
สาธารณชน และก่อนหน้าน้ี ด�ารงต�าแหน่งรัฐมนตรีกระทรวง
ศึกษา งานแรกของเขาในฐานะเจ้ากระทรวงที่ท�าให้ได้ใจกลุ่ม
อนุรักษนิยมในฝรั่งเศสก็คือ การสั่งห้ามนักเรียนในโรงเรียน
ของรัฐบาลใส่ชุดอบายะห์ (Abayah) หรือเสื้อคลุมแบบมุสลิม 

ด้านชีวิตส่วนตัว เมื่อปี 2561 คบหากับนาย Stéphane 
Séjourné อดีตท่ีปรึกษาทางการเมืองของประธานาธิบดี 
เอมมานูเอล มาครง จึงเป็นที่รับรู้ว่าเขาเป็นกลุ่มผู้ที่มีเพศวิถี 
เป็นเพศหลากหลาย หรือ LGBTQ  

Photo: npr.org, femmeactuelle.fr 

ลานสเก็ตน�้าแข็งมรดกโลก ใหญ่สุดในโลก 
เปิดตัวอีกครั้ง ส�ำหรับลำนสเก็ตน�้ำแข็งสำธำรณะใน 

กรุง “ออตตำวำ” ประเทศแคนำดำ หลังจำกท่ีงดไปเม่ือปีท่ีผ่ำนมำ  
เจ้าหน้าที่คณะกรรมการแห่งชาติแคนาดา ประกาศเปิด

ลานสเก็ตน�้าแข็ง “ริโด คานาล” (Rideau Canal Skateway)  
ซ่ึงเป็นลานสเก็ตน�้าแข็งท่ีมีช่ือเสียง และมีขนาดใหญ่ท่ีสุดในโลก  
มีความยาวถึง 7.8 กิโลเมตร  

เมื่อปีที่ผ่านมา ลานสเก็ตน�้าแข็งดังกล่าวไม่ได้เปิดให้บริการ  
เนื่องจากอุณหภูมิไม่เย็นจัดตามที่ก�าหนดไว้ ส่งผลให้ความหนาของน�้าแข็งน้อยกว่าเกณฑ์ที่ก�าหนดไว้ที่มากกว่า 12 นิ้ว และต้องมีอุณหภูมิติดลบ  
20 องศาเซลเซียส จนถึงติดลบ 10 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 10-14 วันติดต่อกันอีกด้วย 

อย่างไรก็ดี ลานสเก็ตน�้าแข็งแห่งนี้ยังเป็นหนึ่งในมรดกโลกขององค์การยูเนสโกเมื่อปี 2007 เปิดให้ประชาชนได้มาเล่นสเก็ตน�้าแข็งเป็นเวลา 50 ปีแล้ว 
ท�าให้สถานที่แห่งนี้กลายเป็นแหล่งท่องเที่ยวยอดนิยมในช่วงฤดูหนาวของทวีปอเมริกาเหนือด้วย 

Photo: trailtimes.ca, reuters.com, edition.cnn.com

คู่แล้วไม่แคล้วกัน 
ญีปุ่น่ก�ำลงัเผชญิปญัหำสงัคมสงูอำยุ

อยำ่งตอ่เนือ่ง เพรำะจ�ำนวนเดก็เกดิใหม่
นอ้ยลงมำก นัน้จงึท�ำใหท้ำงรฐับำลญีปุ่น่
ได้พัฒนำแอปฯ หำคู่ของตัวเองข้ึนมำ 
เพื่อช่วยให้คนแต่งงำนกันมำกขึ้น 

ส�านักงานบริหารมหานครโตเกียว 
(Tokyo Metropolitan Government) ได้พัฒนาแอปฯ หาคู่ท่ีมาพร้อมระบบ 
รักษาความปลอดภัย ในระดับท่ีหน่วยงานภาครัฐสามารถท�าได้เท่าน้ัน โดยแอปฯ น้ี 
มีเป้าหมายท่ีผู้ใช้อายุต้ังแต่ 18 ปีข้ึนไป เน้นคนท่ีศึกษา ท�างานหรืออาศัยในกรุงโตเกียวก่อน  
โดยระบบจะใช้ AI มาช่วยจับคู่ พิจารณาจากข้อมูลส่วนบุคคลและการตอบค�าถาม 
ท่ีเหมือนกับแอปฯ หาคู่ท่ัวไป แต่ส่ิงท่ีแตกต่างคือ กระบวนการคัดกรองผู้ใช้ ท่ีผู้สมัคร
จะต้องกรอกข้อมูลรายได้ และสถานภาพการสมรส รวมถึงมีการสัมภาษณ์เพ่ือยืนยัน
ตัวตนด้วย ซ่ึงหลายคนอาจจะไม่สะดวกใจในการส่งข้อมูลเหล่าน้ีให้กับบริษัทเอกชน 
แต่พอเป็นหน่วยงานรัฐก็มีความสะดวกใจมากข้ึน 

ระบบพ้ืนฐานของแอปฯ น้ีเร่ิมทดสอบมาต้ังแต่เดือนธันวาคมปีท่ีแล้ว จ�ากัดให้ 
ใช้งานผ่านเว็บเบราว์เซอร์ก่อนในกลุ่มพนักงานรัฐ และคนท่ีเข้าร่วมงานจับคู่ท่ีภาครัฐ 
จัดข้ึน จากน้ันน�าความคิดเห็นมาปรับปรุงให้ดีข้ึนก่อนเปิดให้บริการจริง ส่วนใครท่ีสนใจ
ใช้งานสามารถลงทะเบียนความสนใจได้ท่ีเว็บ Tokyo Futari Story เม่ือพร้อมใช้งาน

จะส่งการแจ้งเตือนให้รู้ทันที 
อย่างไรก็ดี ในฝ่ังของประชาชน

น้ัน มีการแสดงความเห็นบนโลก
ออนไลน์ท่ีแตกต่างกัน ท้ังเห็นด้วย
และไม่เห็นด้วยในการน�าภาษีของ
ประชาชนมาใช้พัฒนาแอปฯ หาคู่
เพ่ือแก้ปัญหาอัตราการเกิดต�า่

Photo: datingsitesreviews.com, 
japantoday.com, savvytokyo.com 
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Check in TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง

น่ังรถไฟฟ้า MRT 
ไหว้พระขอพรรับปีมังกรทอง 2567 
เทศกาลตรุษจีนปีนี้ หรือวันขึ้นปีใหม่ของจีน ตรงกับวันท่ี  

8 (วันจ่าย) 9 (วันไหว้) และ 10 (วันเที่ยว) กุมภาพันธ์ 2567  
ซึง่เปน็ประเพณีว่า ชาวไทยเชือ้สายจีน และแมว้า่จะไมม่เีชือ้สายจนี 
ก็สามารถจัดกิจกรรมตามประเพณีจีนได้ โดยถือว่าถ้าท�าแล้ว
สบายใจ น่ันแหละคือเราได้รับความสุข และถือว่าเป็นสิริมงคล 
ซึ่งปีนี้ตรงกับ “ปีมังกรทอง” รับทรัพย์ รับโชค รุ่งเรือง รุ่งโรจน์ 
ในทุก ๆ ด้าน

ก่อนอ่ืนเราควรทราบความเป็นมาประวัติของวันตรุษจีนกันก่อนว่าท�าไม
ไม่ตรงกับวันที่ 1 มกราคมของทุกปีอย่างที่สากลโลกเค้านับกัน คือมันก็เป็น
ธรรมดาอะนะ ที่วัฒนธรรม ประเพณี ของแต่ละที่ แต่ละภูมิภาค แต่ละประเทศ 
จะก�าหนดวันไหนให้เป็นวันขึ้นปีใหม่ไม่ตรงกัน ดูอย่างของไทยเราสมัยก่อน  
ก็ยงันบัวนัสงกรานต์เป็นวันขึน้ปีใหม่เลย ทนีีก้ม็าดขูองจนีว่าเค้ามทีีม่าของวนัปีใหม่ 
โดยใช้กฎเกณฑ์อะไรก�าหนด

คือประเทศจีนอยู ่ในเขตที่มีอากาศเย็น และเย็นโดยเฉลี่ยเกือบทั้งป ี
โดยเฉพาะเย็นมากอย่างยิ่งในฤดูหนาว คือราว ๆ เดือนพฤศจิกายน-มกราคม 
ถึงกับมีหิมะตก ซ่ึงช่วงนี้เป็นช่วงที่แทบจะไม่สามารถปลูกพืชพรรณธัญญาหาร 
และท�าการปศุสัตว์นอกอาคารใด ๆ ได้ ต้นไม้ทิ้งใบจ�าศีล ผักหญ้าตายหมด 
ปศุสัตว์ไม่มีหญ้ากิน จะลงไปจับกุ้ง หอย ปู ปลา ในแม่น�้าก็ไม่ได้ น�้าเย็นเกินไป  

และบางทีก็กลายเป ็นน�้าแข็งหมด  
น�้าดื่ม น�้าใช้ก็ค่อนข้างขาดแคลน ฯลฯ 
การสัญจรไป-มาท�าธุระนอกบ้านใด ๆ 
ก็ขาดความสะดวกสบาย รถลาใด ๆ 
แล่นลยุหมิะแทบไม่ได้ ถนนลืน่อนัตราย 
ฯลฯ จึงนับเป็นช่วงที่คนในเมืองหนาว 
มชีวีติเป็นอยูท่ีค่่อนข้างล�าบาก ทัง้เรือ่ง
อุปโภคและบริโภค เหมือนความเป็น
อยูข่าดชวีติชวีาไป แต่เมือ่ก้าวเข้าสูช่่วง
ประมาณปลายเดอืนมกราคม ถงึต้นเดอืน 
กุมภาพันธ์ นั่นคือสิ้นสุดฤดูหนาวแล้ว 
อากาศเริม่อบอุน่ ต้นไม้ทีจ่�าศลีเริม่ผลใิบใหม่ จงึนบัให้เป็นฤดใูบไม้ผล ิเป็นช่วงเวลา 
ที่อากาศดีที่สุด คือ ไม่ร้อน ไม่หนาว และไม่มีฝน ซึ่งนั่นก็หมายถึงจะเริ่มท�า 
การเพาะปลูก ท�าสวน ท�าไร่ ท�านา ปศุสัตว์ได้ คือเป็นวันท่ีมีชีวิตชีวาและ 
ความหวังใหม่ที่จะได้เริ่มต้นชีวิตใหม่ในการเพาะปลูกและท�าปศุสัตว์ ออกจาก
บ้านไปท�ามาค้าขาย ฯลฯ เป็นวันที่มีความสุขที่สุดในรอบปี จึงมีการบวงสรวง
ขอบคณุต่อเทพยดา เซ่นไหว้บรรพบรุษุ ทีป่กปักรกัษาให้มชีวีติรอดมาตลอดปีได้  
และอธษิฐานขอพรให้ได้พชืผลอดุมสมบรูณ์ กจิการเจรญิก้าวหน้าในปีใหม่ทีม่าถงึ 



17Life & Metro

วดัมงักรกมลาวาส 
423 ถนนเจริญกรุง แขวงป้อมปราบ เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย 
กรุงเทพมหานคร
เปิดทุกวัน เวลา 08.00 - 18.00 น.
0 2222 3975
วัดมังกรกมลาวาส 龍蓮寺

การเดินทาง 
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงิน ลงที่สถานีวัดมังกร แล้วเดินตรงไป

ยังวัดได้ ใช้เวลาเพียง 2 นาที

ตรงนี้จึงน่าจะเป็นที่มาของต�านานการไหว้เจ้าในวันเริ่มเข้าสู ่ฤดูใบไม้ผลิ  
ซึ่งในที่สุดก็ถือให้เป็นวันขึ้นปีใหม่จนกลายเป็นประเพณีสืบมานั่นเอง

ทีนี้มาท�าความเข้าใจให้ถูกต้องป้องกันความสับสนเข้าใจผิดท่ีอาจติดตัวกัน
มาโดยตลอดส�าหรับบางท่านที่อาจจะยังไม่รู้และเข้าใจผิดไปว่า วันไหว้เจ้าคือ
วันตรุษจีน หรือเป็นวันขึ้นปีใหม่ ซึ่งความจริงคือไม่ใช่ ตามธรรมเนียมชาวไทย
เชือ้สายจีน โดยเฉพาะในเมอืงไทย จะมวีนัเตรยีมการคอื วนัท�าความสะอาดบ้าน  
ต่อเนื่องกับวันจ่ายตลาดซื้อข้าวปลาอาหารมาเตรียมต้ม ผัด แกง ทอด  
เพ่ือประกอบพิธีไหว้เจ้า แล้วตามมาด้วยวันไหว้เจ้าตั้งแต่เช้ามืดของวันใหม่  
ในวนัทีต่ัง้โต๊ะประกอบพธินีีแ่หละ ไม่ใช่วนัปีใหม่ ไม่ใช่วนัตรษุจนี แต่เป็นวนัไหว้
ขอบคุณเทพยดา ฟ้า ดนิ บรรพบรุษุ และสมัภเวสผีเีร่ร่อน ในวนัสิน้ปี ทีป่กปักรกัษา 
ชีวิตของทุกคนในครอบครัวให้อยู่ดีมีชีวิตรอดตลอดปีที่ผ่านมานั่นเอง พร้อมทั้ง

อธษิฐานขอพรให้มเีจรญิก้าวหน้าในปีใหม่ทีม่าถงึนีต่้อไปด้วย ซึง่ในวนัน้ี จบพธิไีหว้ 
ในช่วงเช้าแล้ว ช่วงบ่ายอาจท�างาน ท�ามาค้าขายเบา ๆ (ในบางครอบครัวไม่ได้
ซเีรยีส) แต่เมือ่ขึน้วนัใหม่อกีวนั นัน่แหละจงึถอืว่าเป็นวนัตรษุจนีขึน้ปีใหม่ทีแ่ท้ทรู 
ห้ามท�างาน ต้องปิดร้าน ปิดกิจการไว้ชั่วคราว เพื่อให้วันนี้เป็นวันของครอบครัว 
จะอยู่บ้านทานอาหารร่วมกนัก็ด ีจะพากนัยกครอบครวัออกไปเทีย่วนอกบ้านกไ็ด้  
ในวันนี้เองนี่แหละที่เราเรียกว่า “วันเที่ยว” และเที่ยวส่วนใหญ่ของชาวไทย 
เชื้อสายจีนก็ไม่นิยมไปเที่ยวภูเขา น�้าตก ทะเล แมกไม้ สายธารอะไรไกล  
ส่วนใหญ่จะนิยมไปไหว้พระขอพรกัน 

Life & Metro ฉบบันีจึ้งได้รวบรวม 8 สถานทีศ่กัดิส์ทิธิ ์ทีเ่ดนิทางไปได้อย่าง
สะดวกสบายด้วยรถไฟฟ้า MRT เพื่อไปไหว้พระขอพรรับปีมังกรทอง ทั้งในเขต
กรุงเทพมหานคร และปริมณฑล จะมีวัดไหน ศาลเจ้าใด มาดูกัน....

วัดมงักรกมลาวาส หรอื วัดเลง่เน่ยยี่
เป็นวัดแรก ๆ  ท่ีเรานกึถึงทกุครัง้เมือ่ตัง้ใจจะไปไหว้พระตามวดัจนี วดันีต้ัง้อยู่ 

ในย่านเยาวราช แต่ไม่ใช่บนถนนเยาวราช ความจริงคืออยู่ริมถนนเจริญกรุง  
ช่วงนี้ประตูใหญ่ด้านหน้าทางถนนเจริญกรุงปิด เพื่อซ่อมแซมวัดด้านนี้ ถ้ามาถึง 
เห็นประตูปิดก็ไม่ต้องงงไม่ต้องตกใจไป ให้เดินอ้อมไปเข้าซอยมังกร แล้วเข้าวัด 
ทางด้านนัน้ โซนโดดเด่นเรือ่งการท�าบญุแก้ปีชงยงัคงอยู ่โซนไหว้พระไหว้เทพเจ้า
ต่าง ๆ ก็ยังเปิดครบทุกโซน คนอาจเยอะและเบียดกันบ้างเป็นธรรมดาของ 
วนัตรุษจนี ยิง่ตอนนีว้ดัคับแคบลงเพราะปิดเนือ้ทีล่านกว้าง ๆ  ด้านหน้าซ่อมแซม 
ซึ่งท�าให้วัดเหลือเนื้อที่ท�ากิจกรรมต่าง ๆ ได้เพียงครึ่งเดียว แนะน�าให้ไปเช้า ๆ 
จะดีที่สุด 
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ศาลเจ้าไตฮ้งกง มูลนิธิป่อเตก็ตึง้
ตามประวัติกล่าวไว้ว่า หลวงปู่ไต้ฮงกง เกิดที่เมืองเวินโจว มณฑลเจ้อเจียง เมื่อ พ.ศ. 

1582 สมัยราชวงศ์ซ่ง เป็นภิกษุชาวจีนที่ช่วยเหลือชาวบ้านตลอดจนเก็บศพผู้ยากไร้ไปฝัง 
โดยไม่รังเกียจ จนกระทั่งลูกหลานชาวจีนที่ศรัทธาสานต่อปณิธานกันมาเป็น “มูลนิธิ 
ป่อเต็กตึ้ง” ที่รู้จักกันในปัจจุบัน 

ศาลเจ้าไต้ฮงกง สร้างขึ้นราวปี พ.ศ. 2452 ชาวจีนท่ีอพยพมาเมืองไทยได้อัญเชิญ 
รปูเคารพของหลวงปูไ่ต้ฮงกงมาด้วย ชาวจนีมกัจะมาขอพรเรือ่งสุขภาพ เรือ่งการงาน ตลอดจน 
ขอเรือ่งโชคลาภ การมาไหว้พระขอพรทีน่ี่พร้อมกับบริจาคท�าบญุเข้ามลูนธิฯิ ถอืว่าได้บญุ 2 เท่า  
เพราะนอกจากจะขอพรให้ตัวเราแล้วยังได้ช่วยเหลือสังคมเป็นสาธารณะกุศลอีกด้วย

ศาลเจา้ไต้ฮงกง
326 ถนนพลับพลาไชย แขวงป้อมปราบ 
เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพมหานคร
เปิดทุกวัน เวลา 06.00 - 20.00 น

การเดินทาง 
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงิน ลงที่สถานีวัดมังกร แล้ว

เดินตรงไปยังสี่แยกพลับพลาไชย เลี้ยวซ้ายเข้าวัด ใช้เวลาเพียง 
10 นาที

มูลนธิิเทยีนฟา้
606 ถนน เยาวราช แขวงสัมพันธวงศ์
เขตสัมพันธวงศ์ กรุงเทพมหานคร 
เปิดทุกวัน เวลา 09.00 - 17.00 น.

การเดินทาง 
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงิน ลงที่สถานีวัดมังกร  

เดินทะลุซอยแปลงนาม หรือซอยเท็กซัสก็ได้ มาถึงที่ถนนเยาวราช 
ข้ามฝั่งแล้วเดินตรงไปยังมูลนิธิฯ ได้เลย ใช้เวลาเพียง 10 นาที  
มูลนิธิฯ อยู่เยื้องกับวัดไตรมิตรวิทยาราม และอยู่ค่อนข้างใกล้กับ
วงเวียนโอเดียน

เจา้แมก่วนอมิ มลูนธิเิทียนฟา้
มูลนิธิเทียนฟ้าเป็นมูลนิธิแห่งแรกในประเทศไทย ก่อตั้งขึ้นเมื่อ พ.ศ. 2445 โดยการรวมตัวกัน 

ของกลุ่มชาวจีน เพื่อช่วยผู้ป่วยยากไร้ โดยปัจจุบันมีโรงพยาบาลรักษา ทั้งแพทย์แผนจีนและ 
แผนปัจจุบันภายในมูลนิธิฯ  

มูลนิธิเทียนฟ้ามีศาลเจ้าแม่กวนอิม พระโพธิสัตว์อวโลกิเตศวร ปางประทานพร ท�าด้วยไม้จันทน์
แกะสลกั รปูแบบศิลปะราชวงศ์ถงั สนันษิฐานว่าสร้างข้ึนในสมยัของราชวงศ์ซ่ง (ประมาณ 800 - 900 ปี)  
จนกระทั่งใน พ.ศ. 2501 ได้ถูกอัญเชิญจากประเทศจีนและมาประดิษฐานอยู่ที่เยาวราชจนปัจจุบัน 
ผูค้นนยิมมาขอพรเรือ่งสขุภาพ การมาไหว้พระขอพรทีน่ีพ่ร้อมกบับรจิาคท�าบญุเข้ามลูนิธฯิ นัน้ถอืว่า
ได้ทั้งท�าบุญและให้ทานแก่ผู้ยากไร้ด้วย



19Life & Metro

Check in

วัดบ�าเพ็ญจนีพรต หรอื วัดยง่ฮกยี่
เป็นวัดจีนเก่าแก่ขนาดเล็กท่ามกลางอาคารพาณิชย์บนย่านเยาวราช ตั้งอยู่

เยาวราชซอย 8 หรอื ตรอกเต๊า สร้างขึน้ตัง้แต่ พ.ศ. 2338 ถอืเป็นวดัจนีแห่งแรก
ของไทย ลักษณะตัวอาคารเป็นตึกเก่าแบบตะวันตก ยุคต้นสงครามโลกครั้งที่ 1  
ทีส่ร้างล้อมวิหารจีนไว้ โครงสร้างอาคารเป็นไม้แบบจนี ภายในอโุบสถประดษิฐาน
พระประธาน 3 องค์ ได้แก่ พระศากยมุนีพุทธเจ้า, พระอมิตาภะพุทธเจ้า  
และพระไภษัชยะคุรุพุทธเจ้า เป็นวัดเล็ก ๆ ท่ีมีประวัติเก่าแก่สุด เด่นในเรื่อง 
ไปขอพรเกีย่วกบัเทพอุม้สม ความรกัใคร่สามคัค ีไม่ว่าจะเป็นความรกัของหนุม่สาว  
พ่อแม่พี่น้องในครอบครัว และมิตรภาพของผองเพื่อน

วดับ�าเพ็ญจนีพรต
324 ซอยเยาวราช 8 เขตสัมพันธวงศ์ 
กรุงเทพมหานคร
เปิดทุกวัน เวลา 07.00 - 17.00 น.
0 2222 4789

การเดินทาง 
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีน�้าเงิน ลงท่ีสถานีวัดมังกร  

เดินทะลุซอยแปลงนาม หรือซอยมังกรก็ได้ มาถึงที่ถนนเยาวราช 
เลี้ยวขวา แล้วเดินตรงไปยังซอย 8 เลี้ยวขวาเข้าไปไม่เกิน 10 ก้าว 
วัดอยู่ในตึกแถวด้านซ้ายมือ ใช้เวลาเพียง 15 นาที 
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Check in

ต�าหนกัเจ้าแม่กวนอมิ มหาโพธสัิตวอ์วโลกเิตศวร โชคชัย 4 
ออกนอกใจกลางเมอืงมาอกีนดิ ยา่นถนนลาดพรา้ว ณ ซอยโชคชยั 4 มตี�าหนกัเจา้แมก่วนอมิ มหาโพธสิตัว ์

อวโลกิเตศวร เป็นสถานท่ีที่นิยมไปไหว้พระขอพรของคนในแถบนี้ โดยเฉพาะในวันตรุษจีนน่าจะคึกคัก 
ภายในบริเวณพระต�าหนักเป็นที่ตั้งของพระมหาเจดีย์ มีพระพุทธเจ้าหมื่นพระองค์ ภายในประดิษฐานเทวรูป 
เจา้แม่กวนอมิพันเนตรพนักร มคีวามสงู 8.30 เมตร แกะสลกัดว้ยไมจ้นัทนห์อมจากประเทศจนี ปดิดว้ยทองค�าแท ้ 
มีพระพักตร์ 20 หน้า ประดิษฐานรายรอบ 4 ทิศของพระมหาเจดีย์ ภายในพระต�าหนักกว้างขว้างร่มรื่นและ 
มสีถาปตัยกรรม รปูป้ันแกะสลกัทีส่วยงามวางเรยีงรายมากมายนบัพนัองค ์นอกจากนีย้งัมโีรงเจ และตกึวปิสันา 
ส�าหรับประกอบพิธีของผู้ที่มาปฏิบัติธรรม สิ่งที่โดดเด่นคือ บริเวณโดยรอบพระต�าหนักจะเต็มไปด้วย  
งานแกะสลักหิน รูปปั้นขององค์เทพต่าง ๆ ที่จัดวางเรียงรายกันในสวนรอบ ๆ พระเจดีย์ มีความงดงามมาก 
โดยแต่ละรูปปั้นจะมีป้ายอธิบายประวัติในแต่ละโซนว่า เป็นรูปป้ันของเทพเจ้าองค์ใด ไฮไลท์ของที่นี่เป็น
ดาดฟา้อยูเ่หนอืชัน้ที ่8 ของมหาเจดีย ์เปน็จดุทีส่�าหรบัขึน้ไปไหวข้อพรลกูแกว้สารพดันกึ และยงัเปน็จดุชมววิ 
เหนืออาณาบริเวณซอยโชคชัย 4 ที่จะชมวิวได้รอบทิศทาง 360 องศา ในบางต�าราแนะน�าด้วยนะว่า 
วันข้ึนปีใหม่จีนควรถือศีลกินเจ ซึ่งก็เหมาะส�าหรับท่านที่รักสงบ ไม่อยากไปตะลอนเที่ยวเดินทางหลายแห่ง 
แนะน�าให้มาไหว้พระท�าบุญที่นี่ 

ต�าหนกัเจา้แมก่วนอมิ มหาโพธิสัตวอ์วโลกเิตศวร โชคชยั 4
4 37 ซอยลาดพร้าว - วังหิน 30 ถนนลาดพร้าว - วังหิน เขตลาดพร้าว กรุงเทพมหานคร 
เปิด วันจันทร์ - ศุกร์ เวลา เวลา 07.00 - 21.00 น. 
เฉพาะวันเสาร์ - วันอาทิตย์ เปิดให้ขึ้นชมชั้นบนและชั้นใต้ดิน 
0 2539 6228
ต�าหนักพระแม่กวนอิม โชคชัย 4

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง ลงที่สถานีโชคชัย 4 ต่อแท็กซี่ หรือรถสองแถว  

มาลงที่หน้าต�าหนักได้เลย ต�าหนักตั้งอยู่ที่ โชคชัย 4 แยก 39 เข้าซอยไปเพียงนิดเดียวก็จะ
เห็นเจดีย์จีนสูงใหญ่สีน�้าตาลแดงโดดเด่น



21Life & Metro

วัดโฝวกวงซนั (สถาบนัพุทธศาสนา เถรวาท-มหายาน โฝวกวงซนั) 
 ขยับไกลออกมาชานทางเมืองกรุงเทพฯ อีกนิด ที่ย่านรามอินทรา มีวัดจีนขนาดใหญ่ ชื่อ วัดโฝวกวงซัน หรือสถาบัน 
พุทธศาสนา เถรวาท-มหายาน โฝวกวงซัน เป็นวัดพุทธศาสนานิกายมหายาน และเป็นวัดสาขาที่มาจากวัดโฝวกวงซัน  
เมืองเกาสง เกาะไต้หวัน สร้างตามสถาปัตยกรรมแบบไต้หวัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเผยแผ่พุทธศาสนาให้แพร่หลาย  
ด้านในอุโบสถเป็นที่ประดิษฐานของรูปหล่อพระพุทธเจ้า 3 องค์เป็นพระประธาน และด้านนอกมีอาคารและสิ่งส�าคัญ 
เช่น พระวิหารพระอวโลกิเตศวร พระสิริมงคลอวโลกิเตศวรโพธิสัตว์ หรือพระแม่กวนอิมสีทององค์ใหญ่ เจดีย์พุทธรังษี  
หอพระไตรปิฎก และห้องเรยีนพระพทุธศาสนา เป็นทัง้วดั สถานปฏบิตัธิรรม และสถานทีท่่องเทีย่วทีส่วยงามมาก เป็นทีน่ยิม
ในการไปถ่ายภาพในช่วงตรุษจีนเป็นอย่างมาก แนะน�าให้ไปแต่เช้า เพราะช่วงสายถึงบ่ายจะมีผู้คนหนาแน่นมาก 

วดัโฝวกวงซนั 
55 ถนนคู้บอน แขวงบางชัน เขตคลองสามวา กรุงเทพมหานคร
เปิด วันจันทร์ 10.00 - 16.00 น. 
วันอังคาร - วันอาทิตย์ 09.00 - 17.00 น.
0 2949 4733

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีชมพู ลงท่ีสถานี กม.8 ต่อแท็กซี่ไปวัด 

ใช้เวลาประมาณ 15 นาที
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วัดบรมราชากาญจนาภเิษกอนุสรณ ์หรอื วดัเลง่เนย่ย่ี 2 จงัหวดันนทบรุี
ขยับมาทางจังหวัดนนทบุรีกันบ้าง “วัดบรมราชากาญจนาภิเษกอนุสรณ์” วัดนี้เป็นสาขาของวัดเล่งเน่ยยี่ เยาวราช เป็นวัดที่มีเนื้อที่ 

กว้างขวางใหญ่โตโอ่อ่า ทั้งสถาปัตยกรรมและพุทธศิลป์สวยงามตระการตา เพราะว่าจ�าลองวังต้องห้ามจากเมืองจีนมาสร้างกันเลยทีเดียว  
วัดนี้สร้างขึ้นเมื่อ พ.ศ. 2539 เนื่องในโอกาสงานฉลองสิริราชสมบัติครบ 50 ปี รัชกาลที่ 9 ภายในวัดประดิษฐานพระพุทธเจ้า 3 องค์ คือ  
องค์อดีต องค์ปัจจุบัน และองค์อนาคต และรอบพระวิหารยังประดับด้วยหินแกะสลักต่าง ๆ มากมายที่น�ามาจากประเทศจีนอีกด้วย 

วดัเล่งเนย่ยี ่2 จังหวดันนทบุรี
75 หมู่ที่ 4 ต�าบลโสนลอย อ�าเภอบางบัวทอง จังหวัดนนทบุรี
เปิดทุกวัน เวลา 06.00 - 18.00 น.
https://th-th.facebook.com/
Wat.Boromracha.Temple/

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีม่วง ลงท่ีสถานีบางพลู แล้วต่อแท็กซ่ีไปวัด 

ใช้เวลาเพียง 5 นาทีเท่านั้น
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วดัธรรมกตญัญ ูหรอื ศาลเจา้เสียนหลอไตเ้ทยีนกง จังหวัดสมุทรปราการ  

“วัดธรรมกตัญญู” วัดน้ีเป็นวัดที่ค่อนข้างใหญ่และสวยงามมาก มีศิลปะเป็นเอกลักษณ์ สร้างตามแบบสถาปัตยกรรมจีน มีเนื้อที่กว้างถึง 26.5 ไร่ ส�าหรับ 
ในวันตรุษจีนนี้ใครที่ยังไม่รู้ว่าจะไปไหน เราขอแนะน�าให้ไปที่นี่เลย เพราะนอกจากการไปไหว้พระขอพรแล้ว ที่นี่ยังมีมุมถ่ายรูปที่สวยสดใสหลายจุด อยู่ในที่สว่าง
กว้างขวาง ถ่ายง่าย ตอนนี้ทางวัดติดโคมไฟประดับเกือบทั่วทั้งวัด เพื่อจัดงานโคมไฟประจ�าปี ซึ่งปกติจะจัดในช่วงตรุษจีนของทุกปี โดยในปีนี้ได้เริ่มจัดมาแล้วตั้งแต่ 
วันที่ 14 มกราคม และจะจัดไปจนถึงวันที่ 27 กุมภาพันธ์ 2567 สามารถไปชมได้ในช่วงเย็น ๆ  ถือเป็นไฮไลท์ที่สุดของที่สุดแห่งวัดนี้เลย ใครที่ยังไม่เคยมางานโคมไฟ 
ของวัดนี้ควรไปชมกันสักครั้ง ส่วนใครที่เคยชมแล้วก็ควรมาชมอีก เพราะแต่ละปีเค้าจะจัดโคมไฟไม่เหมือนกันเลย มาทีเดียวได้ทั้งไหว้พระขอพร แล้วแถมยังได้ 
รูปสวยเลิศล�้าไม่ซ�้าใครอีกด้วย

วดัธรรมกตญัญู
5 ซอยมูลนิธิธรรมกตัญญู ถนนสุขุมวิท ต�าบลบางปูใหม่ 
อ�าเภอเมือง จังหวัดสมุทรปราการ 
เปิดทุกวัน เวลา 08.00 - 17.00 น.
0 2323 3120
www.taitienkong.com

การเดินทาง 
โดยสารรถไฟฟ้า MRT สายสีเหลือง ลงที่สถานีส�าโรง แล้วต่อรถไฟฟ้า 

BTS สายสีเขียวที่สถานีส�าโรง ไปลงสถานีเคหะ ต่อแท็กซี่ไปซอยเทศบาล
บางป ู65 (มลูนธิธิรรมกตญัญ)ู สงัเกตปากซอยอยูท่างซ้ายมือจะมซีุม้ประตู
วัดจีนขนาดใหญ่สวยงามโดดเด่น ระยะทางประมาณ 5 กิโลเมตร
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Eating Out
TEXT / PHOTO : กองบรรณาธิการ

Life & Metro ฉบับน้ีขอเอาใจสายเขียว ชวนมาเที่ยวชม 
สวนพฤกษศาสตรส์วยเก ๋ในยา่นมีนบรุ ีจบิกาแฟเบา ๆ  เคลา้เสยีงจาก 
ธรรมชาติท่ามกลางต้นไม้นานาพรรณ แค่นี้ก็ฟนิสุด ๆ แล้ว

เจ้าของ Botanist activity space & café คือ คุณโป้ง-ทัศไนย สินพานิช  
นักจัดสวนช่ือดังผู้ซึ่งช่ืนชอบและหลงใหลในพันธุ์ไม้เป็นอย่างมาก แค่ชื่อร้าน 
“Botanist ที่แปลว่า นักพฤกษศาสตร์” ก็บ่งบอกถึงตัวตนของเจ้าของร้าน 
ได้เป็นอย่างดี 

Strawberry Short Cake 

Matsu latte

ขนมไข่เต่ำ 

activity space & café 
คาเฟส่วยกลางสวนพฤกษศาสตรข์นาดใหญ่

Botanist 
คุณโป้งได้มีโอกาสเดินทางไปในหลาย ๆ  ประเทศทั่วโลก และทุกครั้งก็จะน�า

พันธุ์ไม้ที่น่าสนใจในประเทศนั้น ๆ กลับมาทดลองปลูกเสมอ จากวันนั้นสู่วันนี ้
ก็ร่วมยี่สิบกว่าปีแล้ว ท�าให้ในสวนสวยแห่งนี้เต็มไปด้วยไม้สวย และไม้หายาก
นานาชนิด จึงไม่น่าแปลกใจเลยว่าท�าไมคาเฟ่แห่งนี้จึงมีสวนท่ีสวยงามและ 
น่าประทับใจอย่างนี้

และด้วยความท่ีอยากจะแบ่งปันความรู้และความสวยงามเกี่ยวกับพันธุ์ไม้
ที่สะสมมา จึงได้ปรับปรุงพื้นที่เปิดเป็นคาเฟ่และพื้นที่ท�ากิจกรรมแห่งนี้ขึ้นมา 
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Botanist activity space & café
501 ถนนสามวา แขวงบางชัน เขตมีนบุรี กรุงเทพฯ
อังคาร-อาทิตย์ (ปิดวันจันทร์) เวลา 09.00-18.00 น. 
08 0783 3547 
Botanist activity space & café

การเดินทาง 
นั่งรถไฟฟ้า MRT สายสีชมพู ลงที่สถานีตลาดมีนบุรี ใช้ทางออกที่  

3, 4 หรือ สถานีเศรษฐบุตรบ�าเพ็ญ ใช้ทางออกที่ 1, 2 ก็ได้ จากนั้น 
ต่อรถแท็กซ่ีไปที่ถนนสามวา ตรงเข้าไปสุดถนนเลี้ยวซ้าย ร้านอยู ่
ด้านซ้ายมือ ระยะทางประมาณ 5 กิโลเมตร

ขนมไข่เต่ำ 

โดยใช้โครงสร้างอาคารเดิมมาดัดแปลงเป็นห้องกระจกสองช้ัน ใช้เฟอร์นิเจอร์ไม้
และเหล็กเป็นส่วนประกอบหลัก เน้นโทนสีขาว สีครีม ดูอ่อนละมุน เมื่อมองออกไป 
นอกกระจกก็จะสามารถมองเห็นต้นไม้ที่อยู่รายรอบอาคารได้อย่างสบายตาสบายใจ
แทบจะ 360 องศาเลยทีเดียว บรรยากาศเหมือนกลาสเฮ้าส์ที่ต้ังอยู่กลางสวน
พฤกษศาสตร์ ฮีลใจสุด ๆ 

ทีน่ีม่พีืน้ทีป่ระมาณ 7-8 ไร่ เดนิเล่นทัง้วนัได้ไม่มเีบือ่ เพราะมทีัง้อาหาร เครือ่งดืม่ 
และเบเกอร์รี่ให้บริการ หากใครเดินเล่นเหน่ือยแล้วจะมาน่ังแวะพักจิบน�้าชากาแฟ
ในห้องแอร์เย็น ๆ ก็ได้ หรือจะซื้อแบบ take away เดินไปดื่มไปก็ไม่ว่ากัน เพราะ 
ในบริเวณสวนมีที่ให้นั่งพักนั่งเล่นถ่ายรูปเพลิน ๆ อยู่หลายจุด

แต่วันนี้เราขอมารีวิวแบบชิล ๆ น่ังดื่มน่ังกินให้เรียบร้อยก่อนแล้วค่อยออกไป
เดินเล่นส�ารวจสวน ที่นี่เขาขึ้นชื่อเรื่องมัทฉะชาเขียวเกรดพรีเมี่ยม ชงสดใหม่ทุกแก้ว 
เราเลยลองสั่ง Matsu latte มาชิม ด้านล่างเป็นนมสดสีขาวส่วนด้านบนจะโรยด้วย
มัจฉะที่ชงกันสด ๆ  สีเขียวสวยงาม เวลาดื่มต้องคนให้เข้ากันก่อน รสชาติดี หอมกลิ่น
มจัฉะ หวานละมนุ อกีสองแก้วขอเป็น Orange 
Coffee และ Americano ทางร้านคัว่กาแฟ
มาได้เข้มก�าลงัด ีเวลาด่ืมหอมกลิน่กาแฟมาก 

ส�าหรับอาหาร เราเลอืกทาน Pizza และ  
Spaghetti Carbonara เบา ๆ รองท้อง 
ถือว่าผ่าน รสชาติอร่อยทั้ง 2 เมนู แถมท้าย
ด้วยเมนูทานเล่น Cream Cheese Garlic 
Bread อบมาแบบกรอบนอกนุ่มใน ทาน
เพลิน หรือใครชอบทานอาหารไทยที่น่ีก็ม ี
ให้เลือกอยู ่ 5-6 เมนู จะเป็นข้าวน่องไก ่
อบพรกิไทด�า ข้าวหมผูดักะปิ ข้าวซีโ่ครงหมอูบ  
หรือข้าวมัสมั่นไก่ ฯ เลือกได้ตามชอบ

ในส่วนของเบเกอร์รี่ที่นี่ก็มีให้เลือกหลากหลาย ชอบแบบไหนก็จิ้ม
จากหน้าตู้ได้เลย วันนี้เราเลือกทาน Medovik Cake (เค้กน�้าผึ้งรัสเซีย) 
และ Strawberry Short Cake อร่อยเข้ากันได้ดีกับเครื่องดื่มที่สั่งไป

เมือ่ทานเสรจ็เรยีบร้อยกไ็ด้เวลาออกมาชมสวน ซึง่มทีัง้สวนทะเลทราย
ที่มีแคนตัสหลากหลายสายพันธุ์ และสวนทรอปิคัลเขียวชอุ่มชุ่มชื่นหัวใจ 
มีทางเดินลอยฟ้าให้เราได้สัมผัสกับยอดไม้อย่างใกล้ชิด และสวนสัตว์มินิ 
ที่มีทั้งนก เต่า กระต่าย นกยูง และฝูงปลาคราฟที่มีอยู่รอบ ๆ บริเวณ 
โดยเฉพาะในบ่อใหญ่ใกล้ ๆ กับบึงบัว ปลาคราฟจะเยอะมาก สามารถ 
ให้อาหารได้ สแกนจ่ายกระปุกละ 20 บาท เดินบ้าง นั่งบ้าง ระหว่างทาง
ก็แวะถ่ายรูปไปคือดีต่อใจสุด ๆ 

Cream Cheese 
Garlic Bread Spaghetti Carbonara

Americano 

Orange Coffee

Pizza 
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Health
TEXT : หนูมันนี่

ระวัง! ดื่มน�้าก่อนนอน ท�าลายสุขภาพโดยไม่รู้ตัว 
หลำยคนคิดว่ำควรดื่มน�้ำตอนกลำงคืนหรือก่อนนอนเยอะ ๆ ด้วยว่ำกลัวร่ำงกำยจะขำดน�้ำ น่ีเป็น

ควำมเชือ่ทีผ่ดิ! หำกปรมิำณปัสสำวะในตอนกลำงคนืเยอะขึน้ จะท�ำให้ต้องลกุมำปัสสำวะบ่อยมำกขึน้ด้วย 
จากข้อมูลของสมาคมศัลยแพทย์ระบบปัสสาวะแห่งประเทศ ในพระบรมราชูปถัมภ์ ระบุว่า  

การควบคมุความสมดลุของน�า้มกีลไกทีซ่บัซ้อน หนึง่ในนัน้จะประกอบด้วยฮอร์โมน (Arginine Vasopressin)  
ซ่ึงจะควบคุมการดูดกลับน�้าที่ไต ในตอนกลางคืนร่างกายจะเพิ่มการดูดกลับน�้า ท�าให้ปริมาณปัสสาวะ 
ในตอนกลางคืนลดลง ดังนั้นจึงควรงดดื่มน�้าก่อนเข้านอน 4 ชั่วโมง และควรปัสสาวะก่อนเข้านอนด้วย 

นอกจากนี้ ยังมีการศึกษาพบว่า คนที่ต้องลุกมาปัสสาวะกลางคืนมีคุณภาพชีวิตท่ีลดลง มีอัตรา 
การหกล้ม กระดูกหักมากขึ้นและเพิ่มอัตราการเสียชีวิตมากขึ้นอีกด้วย 
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ประโยชน์ของควำมรักที่มีผลต่อสุขภำพ 

• ความรักสร้างรอยยิ้มและเสียงหัวเราะ คู่รัก
หรือคนที่อยู ่ท่ามกลางความรัก มักจะมีรอยยิ้มและ
เสียงหัวเราะให้แก่กันอยู่เสมอ ๆ การได้หัวเราะอย่าง 
มีความสุข นอกจากจะช่วยผ่อนคลายความเครียดแล้ว  
ยังช่วยขจัดปัดเป่าโรคภัยไข้เจ็บได้ ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน 
ช่วยบริหารกล้ามเนื้อใบหน้า กล้ามเนื้อปอด กล้ามเนื้อ
หัวใจ เหมือนได้ออกก�าลังกายไปอีกทางหนึ่ง

• ความรักช่วยให้เลือดไหลเวียนดีขึ้น สังเกตง่าย ๆ 
เวลาที่คุณได้เจอคนที่ชอบ หัวใจจะเต้นแรง ตึ๊ก ๆ  ตั๊ก ๆ   
อยากเข้าไปทักไปพูดคุยด้วย นั่นเพราะสมองของคุณ 

ส่งสญัญาณไปทีห่วัใจ ท�าให้หัวใจเต้นเรว็และแรงขึน้ เมือ่หวัใจเต้นเรว็กจ็ะท�าให้เลอืดสบูฉดี 
ไปทั่วอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายได้มากขึ้นด้วย 

• ความรกัช่วยให้แลดอู่อนเยาว์ เชือ่ว่าหลาย ๆ  คน 
คงจะชอบ เพราะอยากคงความเป็นหนุ่มเป็นสาวไปนาน ๆ 
การมอบความรักและได้รับความรักอยู่ตลอดเวลา 
ร่างกายก็จะผลิตฮอร์โมนที่ช่วยต้านความชราได้ เพราะ
ฮอร์โมนท่ีหลั่งออกมานี้จะช่วยให้ร่างกายสูบฉีดเลือด
ได้ดี ผิวพรรณเปล่งปลั่ง นุ่มนวล ไร้ริ้วรอย ท�าให้คุณดู
สดใส อ่อนกว่าวัย 

• ความรกัช่วยบรรเทาความเจบ็ปวด นัน่เพราะความรกั 
จะไปสร้างปฏิกิริยาต่อสมองส่วนควบคุมความปวดและ 
ความรู้สึกปลอดภัยของคนเรา ท�าให้คนคนนั้นรู้สึกอบอุ่นใจ 
มากขึ้น ส่งผลให้สมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับความปวด หรือ
ความเครียดท�างานลดลงไปด้วย

• ความรกัช่วยลดความเครยีด เพราะเมือ่คนเรามคีวามรกั
หรือความผูกพัน ต่อมใต้สมองจะหลั่งฮอร์โมนดีไฮโดรอีพิแอ
นโดรสเตอร์โรน (Dehydroepiandrosterone หรือ DHEA)  
ออกมา ฮอร์โมนตัวนี้จะช่วยลดความเครียดได้ดี นอกจากนี ้
การที่มีคนรักคอยดูแลเอาใจใส่เอาอกเอาใจ ก็จะช่วยให้คุณ
รับมือกับสิ่งที่มากระตุ้นให้เกิดความเครียดได้ดีกว่าเดิมด้วย

อย่ำงไรกต็ำม ควำมรกัทีด่ ีนบัเป็นส่ิงมหศัจรรย์ สำมำรถ
ท�ำให้โลกสวยงำม ท�ำให้เรำรูสึ้กสดชืน่ สดใส อำรมณ์ดแีละ 
มีสุขภำพดีได้ อย่ำลืมหมั่นเติมควำมรักให้แก่กันและกัน
อยู่เสมอ ๆ สุขภำพกำยจะได้แข็งแรง สุขภำพใจก็พลอย
สดใสอีกด้วย 
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มหัศจรรย์แห่งรัก ช่วยเยียวยาสุขภาพ
ควำมรักและควำมผูกพันธ์อย่ำงไม่มีเงื่อนไข ไม่ว่ำจะเกิดกับคนรัก ครอบครัว 

เพ่ือนฝูง หรือแม้แต่สัตว์เล้ียงของคุณ ย่อมท�ำให้โลกของคุณมีควำมงดงำม  
มีควำมหวัง และเกิดกำรมองโลกในแง่ดี แต่นั่นคือส่วนด้ำนจิตใจ ควำมรู้สึก  
ทัศนคติดี ๆ ที่ควำมรักได้มอบให้คุณ น้อยคนนักจะรับรู้ได้ว่ำควำมรักสำมำรถ 
เชื่อมโยงถึงสุขภำพของคุณได้น่ำมหัศจรรย์  
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กำรท�ำท่ำแพลงก์ (Plank) เป็นวิธีออกก�ำลังกำยที่ยอดเยี่ยมส�ำหรับ 
กำรเสรมิสร้ำงกล้ำมเนือ้หน้ำท้อง กระชบัสดัส่วน และเพิม่กำรเผำผลำญไขมนั 
ของร่ำงกำย ท่ำแพลงก์มีหลำกหลำยรูปแบบ ไม่เพียงช่วยในกำรลดไขมัน 
แต่ยังช่วยเสริมสร้ำงกล้ำมเนื้อทั่วร่ำงกำยได้เป็นอย่ำงดี เรำมำลองท�ำตำม  
4 ท่ำง่ำย ๆ นี้กันดู 

“ชอบกัดเล็บ” เป็นแค่นิสัย หรือสัญญาณเตือนภัยถึงสุขภาพจิต 
หลายคนใช้ “การกัดเล็บ” เป็นการลดความตึงเครียด ความกดดัน ความวิตกกังวล แต่หากการกัดเล็บเป็นเร่ืองที ่

ท�าไม่บ่อยครั้ง ไม่ถึงกับท�าให้เกิดบาดแผลหรือปัญหาติดเช้ือ และไม่ส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ�าวันหรือ 
ความสมัพนัธ์กบัผูอ้ืน่ กอ็าจถอืได้ว่าเป็นเพียงนสิยัตดิตวัทีไ่ม่มผีลร้ายแรงต่อสขุภาพ เพยีงแต่อาจส่งผลเสยีต่อบคุลกิภาพ 
ไปบ้าง แต่หากเป็นกรณีที่กัดเล็บตัวเองอย่างจริงจัง ห้ามใจตัวเองไม่ได้ กัดจนก่อให้เกิดแผลและมีเลือดออก  
นั่นอาจเพิ่มความเส่ียงให้เชื้อโรคและแบคทีเรียที่มีอยู่ในปากหรือบริเวณเล็บ ซ่ึงอาจมาจากการสัมผัสสิ่งของต่าง ๆ  
ในชีวิตประจ�าวันเข้าสู่ร่างกายได้ง่ายขึ้น จนอาจน�าไปสู่ปัญหาสุขภาพอื่น ๆ ตามมาได้ 

นอกจากนี้ ในทางจิตวิทยา พฤติกรรมกัดเล็บอาจบ่งช้ีถึงภาวะซึมเศร้า โรควิตกกังวล โรคย�้าคิดย�้าท�า  
หรือโรคสมาธิสั้น ซึ่งหากคุณรู้สึกว่าการกัดเล็บของคุณอยู่นอกเหนือการควบคุม ท�าให้เกิดบาดแผล  
ตดิเชือ้ หรอืมปัีญหาในการปรบัตวักบัสงัคม นัน่อาจเป็นสญัญาณของปัญหาทางสขุภาพจติทีค่วรได้รบัการ
ดูแลและการปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญต่อไป 
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“4 ท่าแพลงก์” ช่วยลดพุง

1. ท่ำ Full Plank ท่านี้เหมือนท่าเตรียมท�าการวิดพ้ืน แต่เน้นการเกร็ง
หน้าท้อง สะโพก และบั้นท้าย เพื่อช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อหน้าท้องและ 

ลดไขมัน ให้ท�าค้างไว้ 1 นาที 

2. ท ่ำ  E lbow Plank 
ต่างจากท่าแรกโดยลด

ข ้อศอกลงชันกับพื้น ท ่านี้
เหมาะส�าหรับการเสริมสร้าง
กล้ามเนือ้หน้าท้องและต้นแขน 
ให้ท�าค้างไว้ 30 วินาที โดย 
ไม่ควรกลั้นหายใจระหว่างท�า 

3. ท่ำ Raised Leg Plank เร่ิมต้นจากท่า Elbow Plank  
แล้วเหยียดขาตรงสลับกัน การท�าท่านี้ช่วยออกก�าลังกาย 

ในส่วนของขาและสะโพก เพิ่มความท้าทายและการเผาผลาญ  
ให้ท�าค้างไว้ 30 วินาที แล้วสลับข้าง 

4. ท่ำ Side Plank ให ้
นอนตะแคงและยกตัวขึ้น

โดยใช้ข้อศอกและขาเหยยีดตรง 
เป็นแนวขนานกับพื้น ท่านี้ช่วย
บริหารกล ้ามเนื้อล�าตัวและ 
หน้าท้องได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ให้ท�าค้างไว้ 30 วินาที แล้ว
สลับข้าง 

เม่ือท�าครบทั้ง 4 ท่านี้แล้ว ให้นับเป็นหนึ่งเซ็ต โดยผู้เริ่มต้น 
ควรท�า 4 เซ็ตต่อวัน เพื่อผลลัพธ์ทางสุขภาพที่ดี 

การท�าแพลงก์นั้นควรเน้นที่ความสม�่าเสมอและความถูกต้อง
ของท่าทาง เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ออกก�าลงักาย แนะน�าให้เริม่จากท่าง่าย ๆ  และค่อย ๆ  เพิม่ความยาก
และระยะเวลาที่ค้างไว้เพื่อเพิ่มความท้าทายและผลลัพธ์ที่ดียิ่งขึ้น 

Photo: pexels.com
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

1. ล้ำงหน้ำอย่ำงเหมำะสม ล้างหน้าวันละ 2 คร้ัง ช่วงต่ืนนอน 
ตอนเช้า และตอนกลางคืนช่วงท่ีอาบน�า้หลังจบภารกิจ

มาท้ังวัน ถือว่าเพียงพอแล้วส�าหรับกิจวัตรการดูแลผิว  
ช�าระล้างคราบส่ิงสกปรกต่าง ๆ ท่ีอุดตันรูขุมขนออกไป  
และควรใช้น�้าอุณหภูมิห้องปกติ หรือค่อนไปทางน�้าเย็น 
เพ่ือเป็นการกระชับรูขุมขนให้เล็กลง

2. ประคบน�้ำแข็ง ความเย็นของน�้าแข็งก้อนสะอาด ๆ  
จะช่วยกระชับรูขุมขน เพียงแค่น�าน�้าแข็งมาถูให้ท่ัวใบหน้า

ประมาณ 30-45 วินาที ท�าเป็นประจ�าท้ังตอนเช้าหรือก่อนนอน หลังจากประคบ 
น�า้แข็งเสร็จแล้วก็อย่าลืมล้างหน้าด้วยน�า้อุณหภูมิห้องอีกคร้ัง

3. มำส์กหน้ำสูตรด้ังเดิม เพียงแค่ใช้น�า้มะนาวประมาณ 1 ช้อนโต๊ะ ผสมกับน�า้ผ้ึง 
2 ช้อนโต๊ะและดินสอพอง คนจนเน้ือละเอียดแล้วน�ามาพอกทาให้ท่ัวใบหน้า 

ท้ิงไว้สักประมาณ 15-20 นาที แล้วล้างออกด้วยน�า้เย็นสะอาด ๆ ท�าเป็นประจ�า
สัปดาห์ละ 1-3 คร้ัง จะสังเกตได้ว่ารูขุมขนท่ีเคยกว้างจะค่อย ๆ เล็กลง

4. สครับผิวหน้ำ ผลัดเซลล์ผิวเก่าเพ่ือลดการ
อุดตันท่ีก่อให้เกิดการขยายตัวของรูขุมขน 

สามารถท�าได้เป็นประจ�าสัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง  
วิธีท่ีง่ายและไม่ต้องส้ินเปลืองก็คือ ใช้เกลือทะเล
เม็ดละเอียดผสมกับโยเกิร์ต น�ามาทาให้ท่ัวใบหน้า 
ใช้ปลายน้ิวนวดเป็นวงกลมเบา ๆ ประมาณ 3-5 
นาที นวดเสร็จท้ิงไว้อีก 5 นาที แล้วล้างออกด้วย 
น�า้สะอาด ช่วยให้ผิวเกล้ียงเกลาเนียนใสทันตาเห็น

5. บอกลำอำหำรไขมันเยอะ อาหารท่ีมี 
ไขมันสูง เช่น อาหารทอด อาหารฟาสต์ฟู้ด  

หนังสัตว์ เนย ชีส ฯลฯ เป็นหน่ึงในสาเหตุของผิวหน้าหม่นหมอง มีรูขุมขนกว้าง  
อุดตัน เล่ียงให้ได้หรือกินให้น้อยลง และหันมาบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์อย่างผัก
ผลไม้สด เน้ือปลา รวมถึงเปล่ียนวิธีการปรุงอาหารเป็นต้มหรือน่ึงแทน

6. ขจัดควำมมันส่วนเกิน การท�าผิวให้แห้ง ไร้น�้ามัน 
ส่วนเกิน จะท�าให้ช้ันเคราตินหดตัวเล็กลง และช่วยให้

รูขุมขนมีขนาดเล็กลงไปด้วย สามารถท�าได้โดยใช้คลีนเซอร์
สูตรควบคุมความมัน (Oil Control) หรือผลิตภัณฑ์ท่ีมีส่วนผสม 
ของกรดซาลิไซลิคจะช่วยป้องกันความมันบนใบหน้าได้

รา่ยมนต์เสนห่…์
ฟื้นชวิีตผวิสวยใสรบัวาเลนไทน์

ใกล้วำเลนไทน์อีกแล้ว ถึงเวลำท่ีเรำจะต้องหันกลับมำดูแลปรนนิบัติ 
ผิวพรรณอันเป็นท่ีรักอย่ำงจริงจัง เพ่ือคืนควำมเปล่งปล่ัง นวลเนียน กระจ่ำงใส 
พร้อมโชว์ควำมสวยให้เค้ำคนน้ันประทับใจ ด้วยวิธีกำรง่ำย ๆ

7. ห่ำงไกลรองพ้ืน เมคอัพบาง
ประเภทโดยเฉพาะรองพ้ืนหรือ

บีบีครีม อาจเป็นตัวการท�าให้เกิดสิว
อุดตัน หันมาใช้แป้งท่ีผสมรองพ้ืน
แทน รวมท้ังหลีกเล่ียงเคร่ืองส�าอางท่ีมี
ส่วนผสมของปิโตรเลียม และประเภท 
ออยล์เบส ซ่ึงมีส่วนท�าให้รูขุมขนกว้าง
แล้วยังท�าให้หน้ามันและเส่ียงต่อการ
เกิดสิวอีกด้วย

8. บ�ำรุงด้วยกรดผลไม้ (อ่อน ๆ) 
การทามอยส์เจอร์บ�ารุงผิวหน้า 

เป็นส่ิงพึงกระท�าสม�า่เสมอ ทว่า “ตัวช่วย” ท่ีอัพเลเวลผิวให้สวยทันตา คือ
ผลิตภัณฑ์ท่ีมีส่วนผสมของ AHA หรือ PHA จะช่วยผลัดเซลล์ผิวหนังท่ี 
ตายแล้วหลุดลอกออกได้ง่าย รูขุมขนอุดตันน้อยลง น�้ามันส่วนเกินลดลง  
และช่วยให้ผิวหน้ากระจ่างใสข้ึนได้อีก

9. ตำมหำโทนเนอร์ โทนเนอร์เป็นผลิตภัณฑ์ดูแลผิว 
ท่ีช่วยให้รูขุมขนกระชับข้ึน ท�าความสะอาด 

ข้ันท่ี 2 หลังจากล้างหน้า ลดส่ิงสกปรกท่ียังตกค้างจน
ท�าให้รูขุมขนเกิดการอุดตันและขยายตัว แลดูหยาบ
กร้าน ไม่สดใส ใช้โทนเนอร์เช็ดท�าความสะอาดผิว
อย่างเบามือก่อนเข้าสู่การบ�ารุงผิวข้ันตอนอ่ืน ๆ

10. สร้ำงเกรำะกันแดด แสงแดดโดยเฉพาะในช่วงต้ังแต่ 11.00-17.00 น. 
เป็นวายร้ายท�าลายสุขภาพผิว คอลลาเจนในช้ันผิว และท�าให้ 

ผิวหยาบกร้าน รูขุมขนกว้าง จึงจ�าเป็นต้องใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดให้เป็นกิจวัตร 
และถ้าต้องออกจากบ้านควรมีไอเทมติดตัว ท้ังครีมกันแดด หมวก หรือ 
ร่มกันยูวี
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สมาร์ทโฟนสุดล�า้ พรอ้มพลงั AI สดุวา้ว!
Samsung Galaxy S24 Ultra รุ่นพ่ีใหญ่ 

ของ Galaxy S24 Series เปิดตัวมำพร้อม
พลัง AI สุดว้ำว เพ่ือก้ำวเข้ำสู่ยุค AI ในปี 2024  
แบบเต็มตัวของจริง ปีน้ีฟีเจอร์เด่นคือ Galaxy 
AI ช่วยเสริมควำมสำมำรถให้สมำร์ทโฟนเก่งข้ึน 
ในแทบทุกด้ำน ท้ังกำรแปลภำษำด้วย AI  
กำรช่วยร่ำง ช่วยเขียนงำน ช่วยสรุปงำน กำรแต่งภำพด้วย AI ย้ำยหรือลบวัตถุในภำพ  

ท�ำได้โดยไม่ต้องลงแอปใด ๆ เพ่ิมเติม เก่งกำจ 
อย่ำงน่ำตกใจในหลำยฟีเจอร์ใหม่เลยทีเดียว

นับเป็นมือถือเรือธงของแท้ท่ีใส่สเปคมาให้ 
แบบแน่น ๆ ไว้รองรับการใช้งานจัดหนักจัดเต็มท้ังชิปตัวแรงอย่าง Snapdragon 8 Gen 3 จอ Dynamic AMOLED 
2X QHD+ ขนาด 6.8 น้ิว ความสว่างสูงสุด 2600 nits ด้วยกล้องหลัก 200MP กล้อง Ultrawide 12MP เลนส์ 
Telephoto 10MP และ 50MP พร้อมใช้งานได้ครบทุกด้าน นอกจากน้ี ยังใช้กระจกหน้าจอ Corning Gorilla 
Armor ของ Corning เป็นรุ่นแรก สามารถลดการสะท้อนหน้าจอลงถึง 75% ท�าให้ดูหน้าจอได้ดีกว่าสมาร์ทโฟนรุ่น
อ่ืนแม้อยู่กลางแดดก็ตาม และความทนทานน้ัน ทนทานกว่าเดิมถึง 4 เท่า เเถมวัสดุท่ีใช้ในการผลิตน้ันยังรีไซเคิลได้
ถึง 25% สนนราคาเร่ิมต้นท่ี 46,900 บาท (รุ่น 12GB + 256GB) จะทนทานจริงไหม เพ่ือน ๆ ต้องลองซ้ือมาใช้ดูนะ
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โฮโลแกรม 3 มิต ิชดับาดตา 
ความละเอยีดขัน้เทพ

VividQ สตำร์ทอัพจำกสหรำชอำณำจักร  
ประสบควำมส�ำเร็จในกำรพัฒนำโฮโลแกรม 3 มิติ 
ท่ีชัดขนำด “Retina Resolution” ถือเป็นอีก
ควำมก้ำวหน้ำของเทคโนโลยีโฮโลแกรมท่ีสำมำรถ
พัฒนำภำพควำมละเอียดสูงท่ีมองด้วยตำเปล่ำเห็น  
ได้ภำพคมชัดสมจริงข้ึน โดยทำง VividQ วำงแผนท่ีจะน�ำเทคโนโลยีน้ีใส่เข้ำไปใน 
แว่นตำ VR ยุคต่อไป

VividQ ได้สร้างโฮโลแกรมด้วยคล่ืนแสงเพ่ือเรนเดอร์วัตถุในพ้ืนท่ี 3 มิติ โดยใช้ 
ซอฟต์แวร์เป็นตัวก�าหนดเส้นทางของแสง เทคนิคน้ีจ�าลองวิธีท่ีเราเห็นวัตถุเน่ืองจากสะท้อน 
แสงเข้าตาของเรา VividQ ฉายภาพท่ีสร้างด้วยคอมพิวเตอร์ผ่านฮาร์ดแวร์จอแสดงผล 

4K ประสิทธิภาพสูง ท�าให้วางวัตถุ 
โฮโลแกรม 3 มิติไว้ท่ีระยะห่างใดก็ได้ภายใน
ช่วงโฟกัสของแต่ละบุคคล ผู้ใช้จึงสามารถ 
เปล่ียนโฟกัสระหว่างวัตถุต่าง ๆ ได้อย่าง 
เป็นธรรมชาติ เทคโนโลยีน้ีจะส่งผลดี 
ต่อแอปพลิเคชัน VR และ MR โดยเฉพาะ 
การ เ ล่น เกม ท่ีจะ ใ ห้ประสบการ ณ์
แบบ Immersive และสมจริงย่ิงข้ึน  

ซ่ึงเทคโนโลยีน้ียังสามารถแก้ไข
ปัญหาบางอย่างของ VR ผู้ใช้
สามารถปรับโฮโลแกรมให้เหมาะ
กับสายตาได้โดยไม่จ�าเป็นต้อง
ใช้อุปกรณ์ขนาดใหญ่ สามารถ
เปล่ียนโฟกัสแบบไดนามิกและ
เปล่ียนระยะห่างของวัตถุดิจิทัล ช่วยลดผลข้างเคียง เช่น  
อาการคล่ืนไส้ ความเม่ือยล้าของดวงตา และอาการปวดหัว

ทาง Viv idQ ได้โชว์เคส แสดงภาพโฮโลแกรม 
ความละเอียด Retina ด้วยจอแสดงผล LCoS (ผลึกเหลว 
บนซิลิคอน) ประสิทธิภาพสูงจาก JVCKenwood (JKC)  
บริษัทอิเล็กทรอนิกส์ของญ่ีปุ่น ขณะน้ีท้ังสองบริษัทก�าลัง 
ร่วมมือกันเพ่ือจ�าหน่ายเทคโนโลยีดังกล่าว

Photo: vividq.com, dealerscope.com
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ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลย์ในเดือนน้ีจะเกิดความเครียด ความวิตกกังวล มีความลังเลใจ  
ตัดสินใจไม่ถูก ลองเปิดใจรับฟังคนรอบข้างดูบ้างอาจจะมีไอเดียใหม่ ๆ  

เกิดข้ึน กำรงำน จะได้รับโอกาสท่ีดีจากผู้หลักผู้ใหญ่ หรือมีโปรเจกต์ใหญ่ให้รับผิดชอบ  
กำรเงิน ช่วงน้ีจะมีแต่คนเข้าหา มาปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือ มีเกณฑ์จะได้รับเงิน 
จากผู้หลักผู้ใหญ่ บางท่านอาจจะได้รับมรดก เป็นช่วงของการศึกษาหาช่องทางของรายได้
ใหม่ ๆ  ควำมรัก คนโสดเป็นช่วงของความมีเสน่ห์ มีคนให้ความสนใจ คนมีคู่ อาจจะจู้จ้ีข้ีบ่น
สักนิดในเดือนน้ี สุขภำพ ความเครียด วิตกกังวล ปวดเม่ือยตามข้อเท้าจากการเดินเยอะ

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาวราศีพิจิกในเดือนน้ีจะท�าอะไรควรพิจารณาให้รอบคอบ หรือดูให้ดี 
เพราะอาจจะไม่เป็นอย่างท่ีคิดท้ังหมด คิดวางแผนอยากจะเดินทางไป

ต่างประเทศ แต่ก็ยังไม่ลงตัว กำรงำน จะได้ผู้ใหญ่เมตตาอุปถัมภ์มอบหมายงานให้  
ช่วงน้ีจะมีคนคอยช่วยเหลือในเร่ืองของงาน บริวารคอยสนับสนุน กำรเงิน ใช้จ่ายไปกับ 
เร่ืองของบริวาร แต่ก็ควรระมัดระวังเร่ืองของการใช้จ่ายด้วย ช่วงน้ีจะมีช่องทางของ 
รายได้ใหม่ ๆ  เกิดข้ึน ควำมรัก คนโสดช่วงน้ีจะมีคนเข้ามาถูกอกถูกใจ คนมีคู่ ความรักดี  
มีความเข้าใจกันดี สุขภำพ ระวังเร่ืองของสายตา ปวดเม่ือยคอ บ่า ไหล่

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูในเดือนน้ีจะมีโอกาสจะได้ไปไหว้พระท�าบุญ ไปงานบุญ
งานแต่ง เดือนน้ีอยากเสริมความสวยความงาม หรือไปท�าฟัน กำรงำน 

ในเดือนน้ีค่อนข้างจุกจิกสักนิด แต่ก็จะได้รับความเมตตาจากผู้หลักผู้ใหญ่ท่ีให้การ
สนับสนุน กำรเงิน มีโชคมีลาภ มีโอกาสได้เงินตามท่ีหวัง แต่ไม่ควรจะใจร้อนเกินไป  
หรือใช้เงินมือเติบจนเกินไป ควำมรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาให้ความสนอกสนใจ  
คนมีคู่ คนรักดูแลกันอย่างใกล้ชิด สุขภำพ ระมัดระวังเร่ืองของอาหารการกิน เพราะ
อาจท�าให้มีปัญหาในช่องท้อง ดูแลรักษาสุขภาพในช่องปากด้วย

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรในเดือนน้ีจะค่อนข้างมีเสน่ห์ ผู้หลักผู้ใหญ่จะให้ความอุปถัมภ์  
คิดจะท�าอะไรในช่วงน้ีควรพิจารณาให้รอบคอบ เพราะอาจจะไม่ดีอย่างท่ีคิด  

กำรงำน อาจมีความเครียดวิตกกังวล แต่ก็จะได้เพ่ือนฝูงหรือคนใกล้ชิดคอยสนับสนุน
ช่วยเหลือ เร่ืองเอกสารสัญญาต่าง ๆ ต้องตรวจเช็กให้รอบคอบ กำรเงิน จะได้รับความ
อนุเคราะห์จากผู้ใหญ่ ใช้จ่ายเก่ียวกับเร่ืองสุขภาพเป็นส่วนใหญ่ ควำมรัก ในเดือนน้ี 
คนโสดและคนมีคู่ควรระมัดระวังเร่ืองของอารมณ์ เพราะอาจจะท�าให้เกิดความเข้าใจผิด
กันได้ สุขภำพ ระวังอาการเคืองตา แสบตา ท้องอืดจุกเสียดแน่น เกิดแก๊สในช่องท้อง

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์ในเดือนน้ีบริวารจะน�าปัญหาจุกจิกมาให้ ช่วงน้ีจะท�าอะไร
ควรพิจารณาให้รอบคอบ เพราะอาจจะมีปัญหาภายหลังได้ กำรงำน 

ในช่วงน้ีมีเกณฑ์เร่ืองของการเล่ือนข้ันเล่ือนต�าแหน่ง ได้รับมอบหมายงานจากผู้หลัก
ผู้ใหญ่ แต่ก็ต้องลุยไปคนเดียวก่อน แล้วจะส�าเร็จ กำรเงิน อาจจะใช้จ่ายไปกับเร่ือง 
ค่าเทอมบุตร/บริวาร หรือการไปอบรมสัมมนาจากการชักชวนของเพ่ือนฝูงคนใกล้ชิด  
จะใช้จ่ายอะไรควรคิดพิจารณาให้ดี ควำมรัก คนโสดอาจจะมีคนเข้ามาคุยใหม่ ๆ  
คนมีคู่ คนรักอยากไปเสริมความงาม หรือไปท�าค้ิว สุขภำพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
ชาวราศีมีนในเดือนน้ีจะมีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทาง หรือจะมีเซอร์ไพรส์ 
ได้เดินทางแบบปุ๊บป๊ับ หรือเก่ียวข้องกับอสังหาริมทรัพย์ กำรงำน มีความ

โดดเด่น บางท่านอาจจะได้งานใหม่ หรือมีคนชักชวนไปร่วมงาน จะมีโอกาสดี ๆ  
เข้ามา กำรเงิน มีโชคมีลาภจากการเดินทาง มีเกณฑ์เร่ืองของการลงทุนท�าอะไรใหม่ ๆ   
เป็นอีกหน่ึงช่องทางของรายได้ ควำมรัก คนโสดช่วงน้ีพิจารณาให้รอบคอบ ดูให้ดี  
เพราะคนท่ีเข้ามาอาจจะไม่ได้ดีอย่างท่ีคิด คนมีคู่ ไม่เข้าใจกัน ควรหันหน้าปรึกษากัน 
ไม่ควรคิดเองเออเอง สุขภำพ วิงเวียนศีรษะ ท้องอืดจุกเสียดแน่น ปวดเม่ือยขา
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ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษในเดือนน้ีให้ระวังค�าพูดกับบริวาร หรือคนอายุน้อยกว่า เพราะ
อาจท�าให้เกิดความเข้าใจผิดกันได้ มีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทางไปท่องเท่ียว

พักผ่อนเป็นหมู่คณะ หรือไปเท่ียวต่างประเทศ กำรงำน เดือนน้ีต้องพิจารณาให้รอบคอบ
เพราะอาจจะไม่เป็นอย่างท่ีคิด ตรวจสอบเอกสารให้ดี อาจจะมีเร่ืองของการเดินทางเพราะ
งานแบบกะทันหัน กำรเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของกินของฝาก มีความลังเลในการใช้จ่าย 
และอาจมีการลงทุนใหม่ ๆ เกิดข้ึน ควำมรัก คนโสดจะมีคนเข้ามามากกว่าหน่ึง คนมีคู่  
ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน ต่างฝ่ายต่างท�างาน สุขภำพ ท้องอืดจุกเสียดแน่น ปวดเม่ือยตามข้อเข่า

ราศีพฤษภ 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษภในเดือนน้ีให้ระวังบริวาร หรือคนใกล้ชิดจะน�าปัญหามาให้  
ใจเย็นสักนิดค่อย ๆ แก้ปัญหากันไป ในเดือนน้ีมีเกณฑ์เร่ืองของการ 

เดินทางไกล การติดต่อกับผู้หลักผู้ใหญ่จะราบร่ืนดี กำรงำน ค่อนข้างจุกจิกยิบย่อย 
ควรขอค�าปรึกษาจากผู้ใหญ่แล้วจะราบร่ืนข้ึน บางท่านมีเกณฑ์เร่ืองของการขยับขยาย
เร่ืองงาน กำรเงิน มีโชคมีลาภจากผู้หลักผู้ใหญ่ มีเกณฑ์ของการปรับเงินเดือนจากความ
สามารถของตัวเอง ควำมรัก คนโสดจะมีคนคอยเอาอกเอาใจ คนมีคู่ ไปไหนมักไปด้วย
กันเสมอ มีความใกล้ชิดกันมากข้ึน สุขภำพ ปวดเม่ือยตามร่างกาย ปวดเม่ือยข้อขาและเข่า

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาราศีเมถุนในเดือนน้ีอาจจะมีงานมงคล ท�าบุญข้ึนบ้านใหม่ หรือท�าบุญบ้าน  
ผู้หลักผู้ใหญ่จะเมตตา ท่านท่ีคิดเร่ืองอสังหาริมทรัพย์ควรพิจารณาให้รอบคอบ 

ดูให้ดี กำรงำน จะมีเร่ืองของการลงทุนใหม่ ๆ จากการแนะน�าของคนใกล้ชิดหรือบริวาร  
มีเกณฑ์เร่ืองของการติดต่อกับทางไกล หรือเดินทางไกล กำรเงิน ในช่วงน้ีอาจจะมีความ
วิตกกังวล แต่ก็สามารถผ่านไปได้ มีโชคลาภได้เงินก้อนใหญ่ ควำมรัก คนโสดยังไม่พบ
คนถูกใจ คนมีคู่ ให้ระวังเร่ืองของอารมณ์ เพราะอาจอาจจะท�าให้มีปัญหาเข้าใจผิดกันได้ 
สุขภำพ ไม่ควรทานอาหารรสจัด เพราะอาจท�าให้แสบท้อง เป็นกรดไหลย้อนได้

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎในเดือนน้ีผู้หลักผู้ใหญ่เมตตาเอ็นดู จะมีข่าวคราวในเร่ืองของ
ต�าเหน่งหน้าท่ีการงาน บางท่านอยากจะปรับปรุงบ้านใหม่ กำรงำน จะมี 

คนชักชวนไปท�างาน แต่ก็ยังไม่สามารถขยับขยายไปไหนได้ ควรตรวจสอบเอกสาร 
ให้ละเอียดรอบคอบก่อนเซ็นสัญญาต่าง ๆ กำรเงิน ผู้หลักผู้ใหญ่จะเมตตา มีเกณฑ์ 
ได้เงินจากทางไกล แต่ก็มีเร่ืองให้คิดตัดสินใจเก่ียวกับการใช้จ่าย ควำมรัก คนโสดคนท่ี 
คุยอยู่มีโอกาสพัฒนาความสัมพันธ์ คนมีคู่ มีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทางไกล ไปท่องเท่ียว
พักผ่อนด้วยกัน สุขภำพ อาการปวดหัว ไมเกรน ปวดเม่ือยตามข้อเข่า

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์ในเดือนน้ีจะมีโอกาสได้เร่ิมท�าอะไรใหม่ ๆ หรือได้รับมอบหมาย
จากผู้ใหญ่ แต่ระวังเร่ืองของอารมณ์สักนิด ใจเย็นลงหน่อย ก็จะโดดเด่นมาก 

และมีเกณฑ์เดินทาง หรือได้อะไรดี ๆ  แบบปุ๊บป๊ับ กำรงำน จะได้บริวารมาคอยช่วยเหลือ
สนับสนุน จะได้คอนเนคชันใหม่ ๆ หรือโปรเจกต์ใหม่ ๆ แต่ก็แอบมีความกังวลเล็กน้อย 
กำรเงิน จะมีโอกาสท่ีดีจากเพ่ือนฝูงคนใกล้ชิด มีโชคมีลาภจากทางไกล และลาภปาก  
ควำมรัก คนโสดจะได้พบคนคุย หรือมีคนทักหา คนมีคู่ ความรักเข้าอกเข้าใจกันดี  
ติดต่อหากันตลอด สุขภำพ วิงเวียนศีรษะ หูอ้ือจากการคุยโทรศัพท์มากเกินไป ปวดหลัง

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์ในเดือนน้ีจะได้รับของขวัญของฝาก มีโชคมีลาภ แต่ก็ต้อง
ระวังปัญหากับผู้หลักผู้ใหญ่ในเร่ืองขอค�าพูดค�าจาสักนิด กำรงำน ในเดือนน้ี 

จะได้บริวารเข้ามาช่วยเหลือสนับสนุน ชาวราศีกันย์จะโดดเด่นในเร่ืองของงาน แต่ก็ 
ควรพิจารณาให้รอบคอบตรวจสอบเอกสารให้ละเอียด กันความผิดพลาด กำรเงิน  
จะมีช่องทางใหม่ ๆ มาจากคนใกล้ชิดหรือบริวาร ท�าเก่ียวกับเร่ืองของอาหารหรือ 
เคร่ืองด่ืมจะดี ควำมรัก คนโสดจะมีคนอายุน้อยกว่ามาถูกใจ คนมีคู่ มีความเข้าอก 
เข้าใจกันดี คนรักคอยเอาใจ สุขภำพ มีอาการเหน็บชาท่ีขา
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