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สวสัดคีณุผูอ้า่นทกุท่านคะ่ ฉบบันีม้าพรอ้มกบัอากาศรอ้นทีด่ไูม่นา่รกัสกัเทา่ไหร ่เพราะรอ้นจรงิ 
ร้อนจังจนไม่อยากจะออกไปนอกบ้านเลย แต่ก็ขอให้ร้อนแค่อากาศนะคะ อย่าอารมณ์ร้อน 
ตามไปดว้ยกแ็ล้วกนั

คอลมัน์ Check in ฉบบันีเ้ลยขอพาทกุท่านหลบความร้อนมาเทีย่วยามเยน็แดดร่มลมตก กบั 2 ทีเ่ทีย่ว  
2 สไตล์ ทีแ่รกคอื “งานแสดง แสง ส ีเสยีง ส่ือผสม ฉลอง 101 ปี พระราชวงัพญาไท” ทีเ่ปิดให้
เทีย่วชมมาตัง้แต่ช่วงกลางเดอืนกมุภาพนัธ์ จนถงึวนัท่ี 16 มนีาคม 2567 นี ้ ใครทีอ่ยากย้อนวนัวาน 
ไปชมการแสดงแสง ส ีเสยีง ท่ีสวยงามและน่าประทบัใจ พร้อมไปถ่ายรูปย้อนยคุสวย ๆ  เก๋ ๆ  ห้ามพลาด
นะคะ ยิง่ถ้าได้พาคุณพ่อคณุแม่ไปเทีย่วด้วย รบัรองว่าท่านจะต้องประทบัใจสดุ ๆ ค่ะ โดยงานจะเริม่
ตัง้แต่เวลา 18.00 - 21.30 น. ของทกุวนั

อกีหนึง่ตลาดยามเยน็ทีม่ชีือ่เสยีงโด่งดงัในจงัหวดันครราชสีมา และตอนนีไ้ด้มาเปิดในกรงุเทมหานคร
แล้วค่ะ นั่นคือ “ตลาดเชฟวันGO” ที่มีของกินหลากหลายทั้งคาวหวานละลานตาในราคาย่อมเยา  
เหน็แล้วเลอืกไม่ถกูเลยว่าจะทานอนัไหนก่อนด ีและขอแนะน�าว่าอย่ามาตอนหวินะคะ ไม่งัน้ของเตม็โต๊ะ 
ไม่มทีีว่างแน่นอน... นอกจากของกนิแล้วทีน่ีก่ม็ขีองใช้ ทัง้เสือ้ผ้า กระเป๋า รองเท้ามอืหนึง่และมือสอง  
ชอบแบบไหนก็จัดไปได้เลยค่ะ ท่ีส�าคัญเดินทางสะดวก เพียงโดยสารรถไฟฟ้า MRT มาลงที่สถานี
พหลโยธิน แล้วต่อรถไฟฟ้า BTS ที่สถานีห้าแยกลาดพร้าวไปลงสถานีแยก คปอ. ใช้ทางออกที่ 4  
เดนิต่อไปอกีเพยีง 2 นาที กถ็งึแล้วค่ะ ตลาดอยูท่างขวามอื เปิดทุกวนั ตัง้แต่เวลา 16.00 - 23.00 น.  
อิม่อร่อยกนัแบบจกุ ๆ กันไปเลยค่ะ

อากาศร้อน ๆ  แบบนี ้“โรคลมแดด” หรือ “ฮีทสโตรก” (Heatstroke) เป็นโรคอนัตรายทีพ่บได้บ่อย
ในช่วงหน้าร้อนทีเ่ราต้องระมดัระวังนะคะ เพราะช่วงนีเ้หงือ่อกง่าย ร่างกายสญูเสยีน�า้ เราจงึควรจบิน�า้
ระหว่างวนัให้มากขึน้ สวมใส่เสือ้ผ้าทีร่ะบายอากาศได้ด ีไม่ควรอยูก่ลางแจ้งเป็นเวลานาน และควรกางร่ม  
หรอืใส่หมวกในกรณทีีมี่ความจ�าเป็นต้องเดินตากแดดท่ามกลางอากาศทีร้่อนอบอ้าว

ปัญหาสขุภาพเป็นเรือ่งส�าคญั ช่วงนีค้นกรงุเผชญิทัง้ฝุน่ ผจญทัง้แดด รกัษาสุขภาพกนัด้วยนะคะ 
แล้วพบกนัใหม่ฉบบัหน้าค่ะ...

             กองบรรณาธิการ

Editor’s Talk
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ปีที่ 7 ฉบับที่ 83 มีนาคม 2567
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นายสุรพงษ์ ปิยะโชติ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม 
ลงพ้ืนที่เช็กความพร้อมรถไฟฟา้มหานคร สายสีชมพู 
เตรียมเปิดให้บริการเดินรถเต็มรูปแบบ 
ตั้งแต่วันที่ 1 กุมภาพันธ์ 2567 เป็นต้นไป

วันท่ี 30 มกราคม 2567 นายสุรพงษ์ ปิยะโชติ รัฐมนตรีช่วยว่าการ
กระทรวงคมนาคม พร้อมด้วย นายสรพงศ์ ไพฑูรย์พงษ์ รองปลัดกระทรวง
คมนาคม (หัวหน้ากลุ่มภารกิจด้านการขนส่ง) และนายอธิภู จิตรานุเคราะห์ 
รองอธิบดีกรมการขนส่งทางราง (ขร.) ลงพ้ืนที่ตรวจสอบความพร้อม 
การให้บรกิารเดนิรถของรถไฟฟ้ามหานคร สายสชีมพู ช่วงแคราย - มนีบรุ ี (MRT  
สายสีชมพู) ภายหลังเกิดเหตุรางจ่ายกระแสไฟฟ้า (Conductor rail) หลุดร่วง
จากทางวิ่ง บริเวณสถาบันโรคทรวงอก ใกล้สถานีแคราย จนถึงบริเวณ Pocket 
Track ก่อนถึงสถานีกรมชลประทาน เมื่อวันท่ี 24 ธันวาคม 2566 ที่ผ่านมา  
โดยม ีนายกติตกิร ตนัเปาว์ รองผูว่้าการ (วศิวกรรม) การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แห่งประเทศไทย (รฟม.) และนายสุรพงษ์ เลาหะอัญญา กรรมการบริษัท  
นอร์ทเทิร์น บางกอก โมโนเรล จ�ากัด (NBM) ผู้รับสัมปทาน ร่วมลงพื้นที่ 

นายสุรพงษ์ ปิยะโชติ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงคมนาคม กล่าวว่า  
ภายหลังเกิดเหตุการณ์ดังกล่าว บริษัทผู ้รับสัมปทาน NBM ได้ด�าเนินการ 
ตรวจสอบและแก้ไขระบบรางจ่ายกระแสไฟฟ้าของรถไฟฟ้ามหานคร สายสชีมพู 
อย่างต่อเนื่อง จนติดต้ังระบบรางจ่ายไฟจนมีความพร้อมใช้งานเรียบร้อยแล้ว  
ซึ่งที่ผ่านมา รฟม. และบริษัทผู้รับสัมปทาน NBM ได้ร่วมกันติดตามและตรวจสอบความเรียบร้อยอย่างใกล้ชิด เพื่อสามารถเปิดให้บริการเดินรถ 
อย่างต่อเนื่อง ภายใต้มาตรฐานความปลอดภัยสูงสุดแก่ประชาชน ดังนั้นในวันนี้ กระทรวงคมนาคม ขร. รฟม. และผู้รับสัมปทาน NBM จึงได้ร่วมกัน 
ทดลองเดินรถจากสถานีกรมชลประทาน (PK05) ถึงสถานีศูนย์ราชการนนทบุรี (PK01) เพื่อทดสอบความพร้อมของระบบและสร้างความมั่นใจ 
ในการใช้บริการให้แก่ประชาชน ซึ่งจากการทดลองเดินรถทั้ง 5 สถานีนั้น พบว่าระบบการเดินรถมีความราบร่ืนเรียบร้อยดี และหลังจากนี ้
บริษัทผู้รับสัมปทาน NBM จะเปิดให้บริการเดินรถต่อเน่ืองทั้ง 30 สถานี โดยผู้โดยสารไม่ต้องเปลี่ยนขบวนที่สถานีกรมชลประทาน (PK05) และ 
จะเริ่มจัดเก็บค่าโดยสารในอัตรา 15-45 บาท ตั้งแต่วันที่ 1 กุมภาพันธ์ 2567 เป็นต้นไป
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รฟม. จัดกจิกรรมท�าบญุตักบาตร ประจ�าเดอืนกุมภาพันธ์ 2567  
วันที่ 2 กุมภาพันธ์ 2567 พลโท พิเชษฐ คงศรี กรรมการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 

แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นประธานในกิจกรรมท�าบุญตักบาตร ประจ�าเดือนกุมภาพันธ์ 
2567 ณ บริเวณโถงกลาง ช้ัน 1 อาคาร 1 รฟม. โดยได้นิมนต์พระสงฆ์จ�านวน 9 รูป  
จากวดัพระราม ๙ กาญจนาภเิษก มาฉนัภตัตาหารเช้า และรบับณิฑบาตข้าวสารอาหารแห้ง 
จากผู้บริหาร พนักงาน และผู้ปฏิบัติงานให้ รฟม. 

รฟม. ต้อนรับครูและนักเรียนจากโรงเรียนพระราม ๙ กาญจนาภิเษก 
เข้าเยี่ยมชมศูนย์การเรียนรู้ด้านรถไฟฟา้ขนส่งมวลชน 
MRTA Learning Center

วันที่ 30 มกราคม 2567 นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์ ผู้อ�านวยการส�านักส่ือสาร
องค์กร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผูแ้ทน รฟม. ต้อนรบัครแูละ 
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 จ�านวน 45 คน จากโรงเรียนพระราม ๙ กาญจนาภิเษก 
เข้าเยี่ยมชมศูนย์การเรียนรู้ด้านรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน (MRTA Learning Center) และ 
ชมการแสดงสุนัขตรวจค้นพัสดุภัณฑ์ระเบิด (K-9) จากฝ่ายรักษาความปลอดภัยและกู้ภัย รฟม.

ศูนย์การเรียนรู้ด้านรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน จัดตั้งขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเป็นแหล่งรวบรวมองค์ความรู้ด้านต่าง ๆ เกี่ยวกับรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชน เช่น ประวัติความเป็นมา ขั้นตอนและกระบวนการด�าเนินงาน เทคนิคการออกแบบและก่อสร้าง เทคโนโลยีการเดินรถและซ่อมบ�ารุง เป็นต้น  
รวมถึงเป็นศูนย์กลางในการจัดแสดง เผยแพร่ และประชาสัมพันธ์เทคโนโลยีด้านรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนของประเทศให้แก่ผู้ที่สนใจต่อไป



05Life & Metro

รฟม. ฝึกซ้อมแผนการบริหารความต่อเนื่องทางธุรกิจ (Business Continuity Plan : BCP) 
ของศูนย์ราชการสะดวก ชนิดบนโต๊ะ

วันที่ 31 มกราคม 2567 นางสาวจิรฐา วัฒนประดิษฐ์ ผู้อ�านวยการส�านักส่ือสารองค์กร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
(รฟม.) หัวหน้าทีมงานบริหารความต่อเนื่อง ฝึกซ้อมแผนการบริหารความต่อเนื่องทางธุรกิจ (Business Continuity Plan : BCP)  
ของศูนย์ราชการสะดวก ชนิดบนโต๊ะ เพื่อเตรียมความพร้อมในการรับมือกับสภาวะวิกฤตและลดผลกระทบจากการหยุดชะงักในการด�าเนินงาน 
หรือการให้บริการในสถานการณ์จ�าลองโรคระบาดสายพันธุ์ใหม่ ณ ห้องประชุมชั้น 8 อาคาร 1 รฟม.

รฟม. ร่วมเป็นเกียรติแสดงความยินดี
ในงานวันครบรอบการก่อตั้ง 51 ปี 
การเคหะแห่งชาติ

วันที่ 12 กุมภาพันธ์ 2567 นายณัฐภัทริ์ อุณหคงคา  
ผู้อ�านวยการฝ่ายปฏิบัติการ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แห่งประเทศไทย (รฟม.) เป็นผู้แทน รฟม. ร่วมแสดง 
ความยินดีเนื่องในวันคล้ายวันครบรอบการก่อตั้ง 51 ปี  
การเคหะแห่งชาติ ณ บรเิวณโถง ช้ัน 3 อาคาร 5 ส�านกังานใหญ่  
การเคหะแห่งชาติ ในโอกาสนี้ รฟม. ได้ร่วมบริจาค
สมทบทุนมูลนิธิการเคหะสงเคราะห์ เพ่ือน�าไปช่วยเหลือ 
ผูป้ระสบภยัด้านทีอ่ยูอ่าศยัและด้านการศกึษาแก่ผู้ยากไร้ 
โดยมี นายทวีพงษ์ วิชัยดิษฐ ผู้ว่าการการเคหะแห่งชาติ 
เป็นผู้รับมอบ
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รฟม. - BEM รณรงค์สร้างจิตส�านึกด้านความปลอดภัยแก่
ผู้ใช้บริการรถไฟฟา้ในกิจกรรม “MRT Safety Share 
ความปลอดภัยคุณท�าได้” ครั้งที่ 2

วนัที ่14 กมุภาพนัธ์ 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
ร่วมมือกับ บริษัท ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรุงเทพ จ�ากัด (มหาชน) หรือ BEM  
จัดกิจกรรม “MRT Safety Share ความปลอดภัยคุณท�าได้” ต่อเน่ือง 
เป็นครั้งที่ 2 โดยมี ร้อยต�ารวจเอกศิรวัชร์ แก้วดุสิต ผู้อ�านวยการฝ่ายรักษา
ความปลอดภัยและกู้ภัย รฟม. น�าทีมเจ้าหน้าที่ฝ่ายรักษาความปลอดภัยและ
กูภ้ยั รฟม. พร้อมด้วยเจ้าหน้าที ่BEM ลงพืน้ที ่Road Show ประชาสมัพนัธ์ข้อมลู
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นในการเดินทาง โดยเฉพาะอย่างยิ่งการถูกล้วงกระเป๋าและ
การถูกคุกคามทางเพศ รวมไปถึงอันตรายจากการพลัดตกบันไดเลื่อน พร้อมทั้ง 
แนะน�าวิธีการป้องกันการเกิดเหตุและการรับมือเม่ือเกิดเหตุขึ้น พร้อมกันน้ี 
ยังได้แจกของที่ระลึกให้แก่ผู ้ใช้บริการรถไฟฟ้า MRT ที่เข้าร่วมกิจกรรม 
ณ บริเวณรถไฟฟ้า MRT สถานีเตาปูน ซึ่งหลังจากนี้  
รฟม. และ BEM จะลงพื้นที่จัดกิจกรรม Road Show 
ดังกล่าวในสถานีรถไฟฟ้าอ่ืน ๆ เป็นล�าดับต่อไป 
ทั้งนี้  เพื่อเป ็นการสร ้างการตระหนักรู ้  และ
รณรงค์สร้างจิตส�านึกด้านความปลอดภัยให้แก่ 
ผู้ใช้บริการรถไฟฟ้า MRT ในการป้องกันอันตราย 
ที่อาจจะเกิดขึ้นในการเดินทาง
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รฟม. จัดกิจกรรมบริจาคโลหิต และกิจกรรม
รับบริจาคดวงตา อวัยวะ และร่างกาย ครั้งที่ 1 
ประจ�าปี 2567 

วันที่ 8 กุมภาพันธ์ 2567 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) ร่วมกับศูนย์บริการโลหิตแห่งชาติ  
และส�านกังานยวุกาชาด และอาสาสมคัรกาชาด สภากาชาดไทย 
จัดกิจกรรมบริจาคโลหิต และกิจกรรมรับบริจาคดวงตา  
อวัยวะ และร่างกาย คร้ังที่ 1 ประจ�าปี 2567 ณ บริเวณ 
โถงกลาง ชั้น 1 อาคาร 1 รฟม. โดยมีผู้บริหาร พนักงาน ผู้ปฏิบัติงานภายใน รฟม. ที่ปรึกษา และผู้รับจ้างโครงการรถไฟฟ้า ร่วมกันบริจาคโลหิต 
จ�านวน 150 ยูนิต และมีผู้บริจาคดวงตา จ�านวน 22 คน อวัยวะ จ�านวน 22 คน และร่างกาย จ�านวน 22 คน

 MRTA Quiz
ประกาศรายชื่อผู้โชคดี MRTA QUIZ 
นติยสาร Life & Metro ฉบับ กมุภาพันธ์ 2567

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

ศูนย์ข้อมูลข่าวสารของราชการโดดเด่น  
เป็นรางวัลที่มอบให้แก่หน่วยงานภาครัฐที่ม ี
ผลการด�าเนินงาน โดดเด่นในด้านใด และ 
มีรายละเอียดอย่างไร

เป็นรางวัลที่มอบให้แก่หน่วยงานของรัฐที่มี 
การเปิดเผยข้อมูลข่าวสารของราชการ  
อย่างโปร่งใสและเป็นไปตามพระราชบัญญัติ
ข้อมูลข่าวสารของราชการ พ.ศ. 2540

ยินดีกับผู้ที่ได้รับรางวัล

ส่งค�ำตอบ พร้อมช่ือ - ทีอ่ยู ่และเบอร์โทรตดิต่อ 
ผ่ำนทำง QR Code ได้ต้ังแต่วนัน้ี - 25 มนีำคม 2567

ประจ�าเดือนมีนาคม 2567

 MRTA Learning Center จดัตัง้ข้ึน 
โดยมีวตัถปุระสงค์อย่างไร

ยนิดกีบัผู้ทีไ่ด้รบัรางวลั “Power Bank MRTA” 
จ�านวน 5 รางวลั

1. คุณโชตกิา ชาวน�า้  
2. คุณบษุบา ด�ารงวาจาสตัย์  
3. คุณรว ีงามโชคชัยเจรญิ
4. คุณราเมนทร์ อ่ิมอารมณ์ 
5. คุณจิณะ วรยทุธนาการ

ขอเชญิคุณผูอ่้านทุกท่านร่วมสนกุ
ตอบค�าถามลุ้นรับของรางวัลสดุพเิศษ 

      “ร่มสดุเก๋จาก MRTA” 
    จ�านวน 5 รางวัล
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MRTA Scoop
TEXT : นางสาวภัทรสุดา หวานแหลม

อากาศท่ีร้อนจนจะลกุเปน็ไฟในเดอืนมนีาคมนัน้ อาจสวนทางกบัไฟในการท�างานของใครหลายคนท่ีเริม่จะมอดไหม้ก็เปน็ได ้เพราะดว้ยภาระหนา้ที ่
ที่ต้องรับผิดชอบ ความคาดหวังของสังคม ความกดดันจากคนรอบข้างและปัญหาอุปสรรคอีกมากมายที่ต้องเผชิญ ท�าให้บางช่วงเวลา 
เหล่าพนกังานออฟฟศิอาจรูสึ้กท้อแท ้เบ่ือหนา่ย บางคนอาจถงึขัน้หมดก�าลงัใจในการท�างาน ซึง่หากปญัหาเหลา่นีไ้ม่ได้รบัการแก้ไขก็จะกลายเปน็ 
ปญัหาระยะยาวและส่งผลกระทบตอ่ประสทิธภิาพการท�างานขององคก์รตอ่ไปดว้ย ดงันัน้ในปจัจบุนั เราจึงเร่ิมเห็นหลายหน่วยงาน องค์กรต่าง ๆ   
หันมาให้ความส�าคัญกับการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพใจของบุคลากรกันมากขึ้น 

เช่นท่ี การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ได้ให้ความส�าคัญในการส่งเสริมให้บุคลากรของ รฟม. มีการแบ่งเวลาหรือใช้เวลาในยามว่างท�ากิจกรรม
ตามความถนัดหรือความสนใจของแต่ละคน เพ่ือเป็นการผ่อนคลายและช่วยสร้างเสริมพลังกายพลังใจ ให้ท�างานได้อย่างมีความสุข เกิดความสมดุลท้ังร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และความคิด แบบ Work Life Balance น่ันเอง อีกท้ังยังเป็นการพัฒนาให้บุคลากรของ รฟม. เป็นผู้มีทักษะความรู้และความสามารถรอบด้าน นอกเหนือจาก 
การพัฒนาทักษะความรู้และความสามารถในการท�างานขององค์กร Life & Metro ฉบับน้ี จึงได้ชวนพ่ี ๆ น้อง ๆ จาก รฟม. มาเติมพลังใจในการท�างาน  
ด้วยการแบ่งปันเร่ืองราวการท�างานแบบ Work Life Balance หาเวลายามว่างท�ากิจกรรมท่ีตนเองช่ืนชอบ โดยมีกิจกรรมท่ีน่าสนใจท้ังกีฬาและศิลปะ 

 

เร่ิมต้นที่กีฬายอดฮิตในกลุ่มคนรุ่นใหม่อย่าง E-Sport เมื่อเกมออนไลน์  
ช่วยคลายเครียด สร้างเพือ่นใหม่ สร้างรายได้ สร้างทมีเวร์ิคหนักแน่น ธนาธิป  
สิริจันทกุล หรือ จ๊อบ วิศวกร ระดับ 7 รักษาการหัวหน้าแผนกบริหาร 
งานก่อสร้าง 2-1 กองบริหารงานก่อสร้าง 2 ฝ่ายบรหิารงานก่อสร้าง 1 รฟม. 

พ่ีจ๊อบ พี่ใหญ่สุดในวงสนทนาที่วันน้ีแม้งานจะล้นมือ แต่ก็หาเวลามาร่วม
แชร์ประสบการณ์เล่าให้เราฟังว่า “ผมชอบเล่นเกมเวลาว่าง ถอืเป็นการพกัผ่อน 
ส�าหรับผม Work Life Balance เป็นสิง่ส�าคัญมาก หากเราแบ่งเวลาเป็น ทกุอย่าง
จะลงตวั เวลาท�างานผมเต็มที ่ เวลาว่างกช็อบผ่อนคลาย ทัง้เล่นเกม เล่นดนตรี  
ผมเองเป็นมอืเบสของวงดนตร ีรฟม. ด้วย ดงันัน้เร่ืองการแบ่งเวลาจึงส�าคญัมาก”

“ส�าหรบัที ่ รฟม. เปิดกว้างและมกีารจดัการแข่งขนั E-Sport ขึน้เป็นการ
แข่งขันภายใน ผมคิดว่าคนที่ลงแข่งมี 2 ประเภท อย่างแรกอยากได้รางวัล  
อย่างที่สองอยากได้เพื่อน ได้คอนเนคช่ัน ซ่ึงผมเป็นอย่างหลัง เน้นเข้าร่วม 
ได้ประสบการณ์ ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท่ีผ่านมาเร่ิมแข่งขนัหลายทวัร์นาเมนท์ 
มากขึน้ ตัง้แต่แข่งขนัภายใน รฟม. ได้แชมป์ 2 สมยัตดิต่อกัน ก่อนหน้านีม้ไีปแข่งขนั
การกุศลทีจุ่ฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ได้รางวลัท่ี 3 ล่าสดุ แข่งขนักฬีารฐัวสิาหกจิ 
(ครัง้ที ่46 ประจ�าปี 2567) กไ็ด้รางวลัท่ี 3 มาครับ”

“ในการเล่นเกมเพือ่แข่งขนั มนัต้องมกีารวางแผน การท�าการบ้าน การเตรยีมทมี  
การฝึกซ้อม การควบคมุอารมณ์และสถานการณ์ต่าง ๆ  อย่างทีรู้่กัน บางคนเล่นเกม 
แล้วหัวร้อน เทคนิคที่ดีคือการรู ้เท่าทันอารมณ์และการดึงสติ กลับเข้าสู่
วตัถปุระสงค์ให้ไว ระลึกเสมอว่าเราเล่นเกมเพือ่ผ่อนคลาย ถ้าเล่นเกมแล้วเครียด 
ไม่ควรเล่น เวลาเราหัวร้อน ตัวเราเองรู้สึกแย่ คนรอบข้างรู้สึกแย่ ไม่มีอะไรดี  
ต้องรูท้นัความคดิและอารมณ์ตนเอง อนันีเ้ป็นการใช้ธรรมะรปูแบบหนึง่ สิง่เหล่านี้ 
เอามาปรบัใช้ในการท�างานได้ทัง้หมด”

“ทมีในการเล่นเกมกจ็ะเป็นน้อง ๆ  ในหน่วยงาน ได้มกิีจกรรมร่วมกนั กระชบั
ความสมัพันธ์กนั ผมมองว่าจุดเด่นทมีผมคอืการยอมรบัฟังกนัและกัน คอมเมนต์ 
กนัได้ ในฐานะทีเ่ป็นหวัหน้า หากน้อง ๆ ในทีมบอกเรากจ็ะมองว่าเป็นการทีเ่ค้า
แนะน�า ส่วนเวลาเราบอก คอืเรากม็ุง่หวงัทีจ่ะแนะน�าเพือ่แก้ไข ปรบัปรงุ และพฒันา  
หากไปมองว่าเขาว่าแล้วไม่พอใจ สดุท้ายกไ็ม่มกีารพฒันา ไม่มคีวามสามคัคี 
นอกจากนี ้ การมวีนิยั การวางแผนส�าคญัมาก เก่งแต่ไม่มทีมีเวร์ิคกจ็ะไปได้ 
ไม่ไกลเท่าทมีเวิร์คด”ี 

Work Life Balance
เมือ่กิจกรรมยามวา่งช่วยปลกุพลงัใจในการท�างาน

ธนาธิป สิริจันทกุล
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ศักดิสิ์ทธิ ์ สุขบ�ารงุ หรอื บิก๊ วศิวกร ระดบั 7 แผนก
วศิวกรรมระบบรถไฟฟ้า กองระบบรถไฟฟ้า ฝ่ายระบบรถไฟฟ้า 
คุณบิก๊เล่าให้ฟังด้วยสหีน้าท่ียิม้แย้ม พร้อมใส่ชดุวิง่ทีไ่ปแข่งกฬีา
รฐัวสิาหกจิ (คร้ังที ่46 ประจ�าปี 2567) มาร่วมพูดคยุกบัทีมงาน 
ว่า “ผมว่ิงมานานหลายปีแล้ว จรงิ ๆ ผมกช็อบการวิง่ตัง้แต่เดก็  
เมื่อโตขึ้นมาหน่อยก็ไปเล่นบาสเกตบอล ฟุตบอล สมัยเรียน
มหาวทิยาลยักไ็ปเล่นกฬีาฟันดาบสากล โดยหลงัจากมาท�างานกม็า
เล่นฟตุบอลกบัเพ่ือน ๆ  แล้วได้รบับาดเจ็บ จนเมือ่รกัษาตวัเองจนหาย 
จงึหนักลบัมาวิง่ เพ่ือออกก�าลังกายอกีคร้ัง โดยช่วงหนึง่ได้รับชม

“ส�าหรบัคนทีอ่ยากลองเข้าสูว่งการ E-Sport ต้องเน้นแบ่งเวลาให้เป็น ท�าแล้ว
มปีระโยชน์ คลายเครยีด ภาระหน้าทีท่ี่รบัผดิชอบไม่เสยี ไม่กระทบงาน ได้พัฒนา
ฝีมอื ไปแข่งแล้วได้รางวัล ลองถามตวัเองดวู่าชอบแค่ไหน จรงิจงัแค่ไหน จากนัน้
ลองดกูารแข่งขันบ่อย ๆ ดูคนทีเ่ป็นมืออาชพี ค่อย ๆ ศกึษาแล้วลองจดัทมีดคูรบั 
เริม่จากการแข่งขันเล็ก ๆ ก่อน ซึง่ส�าหรบัเยาวชนผมมองว่าเป็นกจิกรรมทีด่กีว่า
ไปเท่ียวเตร่ยุง่เกีย่วกับยาเสพติด”

 พีจ๊่อบท้ิงท้ายว่า “สิง่ส�าคญัคอืการแบ่งเวลาให้เป็น ล�าดบัความส�าคญัให้ได้  
รูห้น้าที ่หากท�าได้ Mind Set ของคนรอบข้างเราจะเปล่ียน จะเข้าใจถงึรปูแบบ 
การเล่นเกมแบบมปีระโยชน์มากขึน้ ครอบครวัจะซพัพอร์ตมากขึน้ครับ”

ภาพยนตร์เรือ่ง ‘รกั 7 ปี ด ี7 หน’ จนจุดประกายให้ผมอยากลองวิง่มาราธอน  
จงึได้ฝึกฝนตวัเอง จนสามารถจบมาราธอนไป 8 ครัง้ โดยเมือ่ 5 ปีทีแ่ล้ว ผมเป็น
แกนน�ารวบรวมเพือ่น ๆ  พี ่ๆ  รฟม. ก่อตัง้ชมรมวิง่ของ รฟม. ได้ส�าเรจ็ จงึได้กลบัมา 
วิง่จรงิจงัอกีครัง้

“ส�าหรบัการฝึกซ้อมเพ่ือเข้าร่วมแข่งขนักีฬารฐัวสิาหกจินัน้ ผมใช้ระยะเวลา
ประมาณ 3 เดือน ก่อนการแข่งขัน โดยตารางการฝึกซ้อมในช่วงวันจันทร์ถึง 
วนัพฤหสับด ีผมใช้เวลาหลงัเลกิงานในการเล่นเวทเทรนนิง่และฝึกวิง่ ส่วนวนัอาทติย์ 
จะใช้เวลาในช่วงเช้าในการฝึกซ้อมวิ่ง ทั้งนี้ ในการเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา
รฐัวสิาหกจิน้ัน ผมตัง้ใจทีอ่ยากจะประชาสมัพนัธ์ รฟม. โดยเฉพาะอย่างยิง่
เวลาทีเ่ราลงแข่งแล้วได้รบัเหรยีญรางวลั กจ็ะท�าให้หน่วยงานรัฐวสิาหกิจอืน่ ๆ   
รูจ้กั รฟม. มากยิง่ขึน้ด้วย รวมทัง้ยงัได้สร้างความสมัพนัธ์เพิม่เตมิกบัพี ่ๆ  น้อง ๆ   
หน่วยงานรฐัวสิาหกจิอืน่ ๆ ทีมี่มากถงึ 18 หน่วยงาน ส�าหรับผลการแข่งขนั
ในคร้ังนี ้ผมได้รางวลัมา 2 เหรียญเงนิจากประเภทการแข่งขันวิง่ระยะ 100 และ 
200 เมตร รุน่อาย ุ35-39 ปี”

“ในมมุมองของผมคิดว่า การวิง่และการท�างานกม็ขีัน้ตอนเหมอืนกนั คือต้อง
มกีารก�าหนดเป้าหมายก่อน หลงัจากนัน้ก็จะมาวางแผนการฝึกซ้อมหรอืแผนการ
ท�างาน เพือ่ให้บรรลเุป้าหมายทีว่างไว้ ส�าหรับผูท้ีส่นใจอยากเล่นกฬีา ผมมองว่า 
ก่อนอ่ืนจะต้องออกจากจุดความสบายของตวัเองเสยีก่อน เช่น ปกตหิลงัเลกิงาน
เมือ่กลบัถงึบ้าน เราก็น่ังดทูวีี หากเปลีย่นเวลาจากนัง่ดทูวีมีาเป็นการออกก�าลงักาย
อะไรกไ็ด้ท่ีเราชอบ กจ็ะท�าให้สุขภาพร่างกายแขง็แรง โดยหากเพือ่น ๆ  สนใจการวิง่ 
ที ่ รฟม. กม็ลีูว่ิง่ สามารถมาใช้บรกิารกนัได้ครบั รฟม. ยนิดต้ีอนรบั โดยหาก 
พบเจอกนัทีส่วนกม็าพบปะพดูคยุ แลกเปลีย่นความรูก้นัได้ครบั”

บิก๊กล่าวท้ิงท้ายว่า “การวิง่ให้อะไรหลายอย่าง ส�าหรบัอนัดบัแรกกเ็ป็นเรือ่ง
สขุภาพ โดยส่วนตวัแล้วผมเป็นโรคภมูแิพ้ซึง่ในแต่ละปีนัน้จะป่วยบ่อย หลงัจาก 
มาวิง่ก็ท�าให้ป่วยน้อยลง อนัดบัต่อมากเ็ป็นเรือ่งการมีเพือ่น ๆ พ่ี ๆ น้อง ๆ 

ทีส่นใจการวิง่ทัง้ใน รฟม. และบคุคลภายนอก 
หลากหลายอาชพี มทีัง้เป็นเจ้าของบรษิทั เป็น 
ออแกไนซ์เซอร์ เป็นวศิวกรและอกีหลายอาชพี  
โดยจากการทีไ่ด้พดูคุยกบัพี ่ ๆ ในหลากหลาย
อาชีพ ท�าให้ผมได้ไอเดยีทัง้การวิง่และการใช้ชวีติ 
เพิ่มเติมไปด้วย ทั้งนี้ผมเองก็ต้ังใจท่ีจะวิ่ง 
ต่อไปเรือ่ย ๆ  เพราะการวิง่ท�าให้สุขภาพร่างกาย
แขง็แรงแถมยังได้เพือ่นเพิม่ขึน้ด้วยครบั”

ศักดิสิ์ทธิ ์สุขบ�ารงุ

Sport กีฬา สร้างรา่งกายใหแ้ข็งแรง 
       แฝงกลยุทธก์ารวางแผนสู่เปา้หมายชัยชนะ
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MRTA Scoop
ธนาวุฒิ ทรัพย์วารี หรือ วิน วิศวกรระดับ 7 แผนกบริหารจัดการโครงการ

ระบบรถไฟฟ้า กองก�ากับงานโครงการรถไฟฟ้า ฝ่ายระบบรถไฟฟ้า แชร์ประสบการณ์ 
ในวงสนทนาว่า “ผมเรยีนโรงเรยีนชายล้วนกจ็ะชอบเตะบอลมาก ๆ  เป็นพืน้ฐานมาต้ังแต่เดก็ 
เรียกว่ามีเวลาว่างนดิ ๆ หน่อย ๆ สถานทีแ่คบแค่ไหน ขนาดในห้องเรยีนกยั็งจะเตะกนัได้ 
ตอนเดก็ ๆ ก็ชอบอ่านหนังสอืพิมพ์สตาร์ซอคเกอร์ เพราะชอบดูบอล ตอนแรกกน่็าจะ
เหมอืนหลาย ๆ คนดเูพือ่ความสนกุตามทมีทีช่อบ พอตอนหลงัดไูปเรือ่ย ๆ กเ็ริม่ศกึษา
วธิกีารเล่น วิธีการคดิของโค้ช ช่วงหลังมาเล่นเกม Fantasy Premier League ย่ิงมา
สนใจการวเิคราะห์สถติิต่าง ๆ ในการเล่น ท�าให้รูว่้ามีตวัเลขต่าง ๆ งานหลังบ้านมีผลต่อ 
การแข่งขนัมาก ตัง้แต่การเตรียมวางแผนการเล่น ซ่ึงสามารถน�ามาปรับใช้กบัตวัเองได้
แบบคาดไม่ถงึในหลาย ๆ ครัง้”          

มาที่การดูฟุตบอล วินติดตามดูฟุตบอลตั้งแต่ระดับลีกนักเรียนไปจนถึงฟุตบอล 
ทมีชาติไทย “ทีป่ระทับใจคอืตอนศกึ AFF Cup 2012 รอบรองชนะเลศิ ท่ีกลุ่มเชียร์ไทย
พาวเวอร์ ประกาศว่าจะจดัทวัร์รถตูจ้ากหาดใหญ่ไปเชยีร์ทีมชาตแิข่งทีส่นาม บูกติ จาลิล 
กวัลาลมัเปอร์ ผมไปกับเพือ่นกนัสองคน ไม่รู้จกัใครเลย แต่เราอยากไปดไูปเชยีร์ทมีชาตไิทย
เหตผุลแค่นัน้เลย โดยเฉพาะในสนามทีบ่รรยากาศยิง่ใหญ่ระดบัหนึง่แสนคน เลยตดัสินใจ 
เดินทางไปร่วมทรปิกับพวกพี ่ ๆ เหล่านัน้ เป็นประสบการณ์ท่ีสนกุน่าจดจ�ามาก ไม่ถงึ  
48 ชัว่โมง เรากก็ลบัมาถงึหาดใหญ่กนั เรียกว่าไปเพือ่ดบูอลโดยเฉพาะ หลังจากจบทริปนัน้ 
ก็ยังติดต่อพี่ ๆ กันอยู่ครับ อบอุ่นเป็นกันเองมาก ๆ ถ้าใครไปสนามเชียร์ทีมชาติไทย 
กจ็ะเหน็พวกพีท่ีป่กตเิป็นแกนน�าแต่ละสโมสรทัว่ประเทศถอืโทรโข่งน�าเชยีร์ ปลายเดอืนนี้ 
(มนีาคม) กเ็ช่นกนั จะมฟีตุบอลโลกรอบคัดเลือกซึง่ทีมชาตไิทยลงแข่งกบัทมีชาตเิกาหลใีต้ 
ได้เจอกนัพร้อมหน้าพร้อมตาทีร่าชมงัคลากีฬาสถานแน่นอนครบั”

ในส่วนของการท�ากจิกรรมกฬีาใน รฟม. วนิอธบิายให้เราฟังว่า “ผมอยู่ชมรมฟตุซอล 
ของ รฟม. ซ่ึงทีน่ีจ่ะมีชัว่โมงกีฬาทุกวันองัคาร และวันพฤหสับดช่ีวงเยน็ ๆ  ก่อนเลกิงานครบั  
หากมเีวลาว่างกจ็ะมาเล่นมาฝึกซ้อมกัน ส่วนของฟตุซอลหรือการเล่นฟตุบอลสนามเลก็ 
ดีตรงจ�านวนคนไม่เยอะก็เล่นได้ ส�าหรับผมฟุตซอล 
ให้อะไรหลาย ๆ  อย่าง ได้เพือ่น ได้รูจ้กัผูค้นใหม่ ๆ  ได้
ฝึกคดิวิเคราะห์ การมไีหวพรบิแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า  
เพราะสนามฟุตซอลจะเลก็กว่าสนามบอล เกมจะเรว็
มากแทบไม่ได้หยดุยนืพกั แผนการเล่นซบัซ้อนแต่
รวดเรว็ ต้องวางแผนมรูีปแบบ มีสมาธิ มีทมีเวร์ิคทีดี่  
ทั้งหมดน้ีเอามาปรับกับการท�างานได้ โดยเฉพาะ
การมองหาจุดเด่นจุดด้อยทั้งของเราและคู่ต่อสู้  

Art ศิลปะ...สรา้งสมาธแิละความละเอียดออ่น

การจดัระเบยีบตัวเอง ต้ังแต่ต่ืนนอน ต้องจดัสรรเวลา ให้เราพร้อมใน
การท�างานและแข่งขนั เพราะถ้าเราดแูลตวัเองไม่ด ี ไม่มวีนิยั 
ก็จะแพ้ตั้งแต่ในบ้านแล้ว ล่าสุดก็ไปเก็บเกี่ยวประสบการณ์
จากการแข่งกีฬารัฐวิสาหกิจ (ครั้งที่ 46 ประจ�าปี 2567)  
ได้ประสบการณ์เพิ่มเติมครั้งนี้ ดีใจท่ีทีมเก็บชัยชนะได้และ 
ยิงได้เยอะ โดยเฉพาะจากลูกตัง้เตะท่ีเราซ้อมกนัมาด”ี คณุวนิเล่า
ให้เราฟังด้วยน�้าเสียงมั่นใจและเต็มไปพลังงานบางอย่างที่ผู้เขียน 
ฟังแล้วรูสึ้กได้รบัแรงบันดาลใจในการออกก�าลงักายขึน้มา

เกตษุฎา พรประสิทธิ ์หรอื หมปูิ้ ง สถาปนิกระดบั 7 แผนกมาตรฐานและออกแบบ
สถาปัตยกรรม กองสถาปัตยกรรม ฝ่ายวศิวกรรมและสถาปัตยกรรม เล่าให้ฟังว่า “หลงัเลกิงาน
หรอืวนัเสาร์ - อาทติย์ กจ็ะแบ่งเวลามาท�างานศลิปะ เดมิสนใจศลิปะมาอยูแ่ล้วด้วยพืน้ฐาน
การเรยีนด้านสถาปัตยกรรมมา วนัหยดุกจ็ะไปหาประสบการณ์เวร์ิคชอปต่าง ๆ ก่อนหน้านี ้
กไ็ปเวร์ิคชอปพวกสมดุท�ามอื เคยทดลองท�าขายมาด้วยค่ะ สนกุด ีพวกงานศิลปะ DIY ต่าง ๆ 
สามารถเป็นรายได้เสรมิ ส่วนตัวมองว่าศลิปะช่วยให้เราได้ผ่อนคลายจากการท�างาน ช่วย
ส่งเสรมิให้เรามสีมาธจิดจ่อกบัสิง่ตรงหน้า มคีวามใจเยน็มากขึน้ เอามาปรบัใช้กบังานได้ด”ี

“ทาง รฟม. เอง รวมถึงหน่วยงานท่ีเกีย่วข้องอย่าง บรษิทั ทางด่วนและรถไฟฟ้ากรงุเทพ 
จ�ากดั (มหาชน) (BEM) และ บริษทั แบงคอกเมโทร เนท็เวร์ิคส์ จ�ากดั (BMN) ได้มกีารส่งเสรมิ 
กิจกรรมหลากหลายรูปแบบที่เกี่ยวข้องกับด้านศิลปะ เช่น การประกวดออกแบบโลโก้  
ประกวดภาพถ่าย ฯลฯ”

ธนาวฒุ ิทรพัยว์ารี
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คณุหมป้ิูงเล่าต่ออกีว่า “อย่างล่าสดุมโีอกาสได้เข้าร่วมกจิกรรมของ Metro Art  
ซึง่แต่ละช่วงกจ็ะมส่ิีงท่ีน่าสนใจสลบัไปเร่ือย ๆ  กิจกรรมส่วนมากฟร ีไม่มค่ีาใช้จ่าย 
สามารถเข้าร่วมได้ท้ังคนในองค์กรและประชาชนทัว่ไป ใช้เวลาไม่นานมาก แถมได้
ผลงานกลับบ้านด้วย ท่ีไปร่วมกจิกรรมมากจ็ะเป็นการท�าศลิปะ ลายรดน�า้ ซึง่ใช้
อปุกรณ์ค่อนข้างเยอะ ปกตอิปุกรณ์เหล่าน้ีใช้เวลาในการเตรียมนานมาก หากท�าเอง 
ก็น่าจะยุง่ยาก พอมโีอกาสตรงนีม้าก็ได้ลองท�าดจูะได้รูว่้าเราชอบไหม ยากมาก 
แค่ไหน มวิีทยากรมาสอนเข้าใจง่าย ถือเป็นกจิกรรมทีด่มีากทีท่ัง้คนวัยท�างานหรอื
น้อง ๆ วัยเรียนกส็ามารถเข้าร่วมได้ ซึง่ช่วงนีใ้ครทีอ่ยากฮีลใจ เดินผ่านไป MRT 
พหลโยธิน สามารถแวะร่วมกจิกรรม หรือเพลดิเพลนิกบังานศิลป์ผ่านนทิรรศการ
งานศิลปะ ซึ่งทาง BMN จะหมุนเวียนนิทรรศการมาให้ชมกันหลากหลาย 
รปูแบบ อย่างในช่วงนีเ้อาใจคนรกัน้องแมว มกีจิกรรมด ีๆ Metro Art Series 4  
“The Untold Adventures of Meow” จดัแสดงผลงานภาพวาดน้องแมว
เหมยีวจากศลิปินท้ังไทยและต่างชาตมิากมาย รวบรวมไว้ใน Metro Art ที่
สถานรีถไฟฟ้า MRT พหลโยธนิ ตัง้แต่วนันี ้- 31 พฤษภาคม 2567 สามารถ
ตดิตามรายละเอยีดกจิกรรมเพิม่เตมิได้ทาง เฟซบุก๊ BMN และ BEM Bangkok 
Expressway and Metro” 

ปิดท้ายด้วย แพรรุง้ ซงัยงั หรอื แพร พนกังานบริหารงานท่ัวไป ระดบั 7  
แผนกข้อมูลและบริหารงานเอกสาร ฝ่ายวิศวกรรมและสถาปัตยกรรม 1  
ฝ่ายวิศวกรรมและสถาปัตยกรรม ผู้ชื่นชอบงานศิลปะและเป็นอีกคนหนึ่งที่ได้
ร่วมกจิกรรม Metro Art เล่าให้เราฟังว่า “งานทีร่บัผิดชอบส่วนมากเป็นงานด้าน
เอกสารทีต้่องการความละเอยีด รอบคอบ มองว่าการท�างานศลิปะช่วยเราตรงนีไ้ด้  
เพราะเวลาวาดรปูเราจะโฟกสักบัตัวเอง มสีมาธิ และช่วยระบายความเครยีด หรอื
ความรูส้กึต่าง ๆ จากการท�างาน”  

แพรเล่าต่อว่า “ชอบวาดรูปมาตัง้แต่เดก็ ๆ เริม่จากผนงับ้าน มาสูล่ายเส้นแบบ
การ์ตูนขายหวัเราะ การ์ตนูญีปุ่่น ทกุวันนีช่้วงวันเสาร์ - อาทติย์ จะชอบไปนัง่ตาม
คาเฟ่สวย ๆ  แล้วก็ใช้เวลาตรงน้ันในการวาดรูป ลายเส้นบ้าง สีน�า้บ้าง เป็นงานอดิเรก
ทีท่�าให้เราผ่อนคลาย นอกจากนีย้งัวาดรปู Sticker Line ด้วย เป็นการหารายได้เสรมิ 
ซ่ึงก็จะวาดเป็นรปูน้องแมวทีเ่ราเลีย้ง”

แพรเสรมิในตอนท้ายถงึสิง่ทีไ่ด้รบัจากการเข้าร่วมกจิกรรม Metro Art ว่า “ศลิปะ
เปิดโอกาสให้เราได้รูจ้กัผูค้นทีช่ืน่ชอบอะไรเหมอืน ๆ กนั ได้สร้างคอนเนคชัน่  
เหมอืนกิจกรรม Metro Art ท่ีเราได้มาร่วมและได้ลองท�า ได้ท้ังเทคนคิ ความรู้ใหม่ 
และเพื่อนใหม่ แถมการวาดลายรดน�้าต้องใช้ความละเอียดพิถีพิถันมาก  
ผดินดิเดยีวคอืลบทัง้หมดแล้ววาดใหม่ ดงัน้ัน ต้องใช้ความตัง้ใจมากจรงิ ๆ ค่ะ”

Life & Metro หวงัว่าเมือ่ทกุท่านได้อ่านมาถงึตรงนี ้คงจะได้รับแรงบนัดาลใจ
ไม่มากกน้็อยจากตวัอย่าง พี ่ ๆ น้อง ๆ บุคลากรของ รฟม. ทีม่าร่วมแชร์กิจกรรม 
ยามว่างเว้นจากการท�างาน หันมาท�าในสิ่งที่รักและชื่นชอบเพื่อผ่อนคลายตนเอง 
จากการท�างาน รวมถงึเป็นการพฒันาตนเองให้เป็นผูม้ทีกัษะความรูค้วามสามารถ
ในด้านอืน่ ๆ และเหนอืสิง่อืน่ใด คอืการได้สร้างเพ่ือนใหม่ ได้เรียนรูส้ิง่ใหม่ และ 
ได้มมุมองใหม่ให้กบัตวัเองท่ีสามารถน�าไปเป็นพลังบวก เตมิไฟในการท�างาน หรอื
แม้แต่น�าไปปรบัใช้ในชวีติประจ�าวนัของเราได้ 

เกตษุฎา พรประสิทธิ์ แพรรุง้ ซงัยงั 

ขอบคณุภาพบรรยากาศจาก เพจเฟซบุก๊ บริษัท แบงคอกเมโทร เนท็เวิร์คส์ จ�ากดั (BMN)
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Around The World
TEXT: จึงอุรา

World of Metro 
เมโทรแห่งความเงียบ ลึก และลับ 

ลึกลงไปใต้พื้นดินของกรุงเปียงยาง ประเทศเกาหลีเหนือ 
ราวร้อยเมตร คือท่ีต้ังของสถานีรถไฟใต้ดิน “เปียงยางเมโทร” 
(Pyongyang Metro) หนึง่ในสถานรีถไฟทีลึ่กท่ีสดุในโลก และ
ยังเป็นสถานที่ที่ลึกลับที่สุดอีกด้วย 

ในแต่ละปีมีนักท่องเที่ยวเดินทางมายังเกาหลีเหนือไม่ถึง 
หม่ืนคน และบรรดานักท่องเท่ียวท้ังหลายก็ถูกก�าหนดให้เดินทางได้เฉพาะตามเส้นทางท่ี 
ถกูก�าหนดไว้โดยไกดท์วัร ์บางพืน้ทีใ่นเกาหลเีหนอืนัน้ไมอ่นญุาตใหค้นนอกเขา้ไป นัน่ท�าให้
วิถีชีวิตประจ�าวันของชาวเกาหลีเหนือถูกหลบซ่อนจากสายตาผู้มาเยือน 

แม้บรรยากาศการเดินทางบนรถไฟจะดูไร้ชีวิตชีวา เงียบ...แทบไม่มีใครคุยอะไร 
กันเลย แต่ทว่าสถานีรถไฟใต้ดินเปียงยาง กลับสร้างความตะลึงงันแก่บรรดา 
ผู้มาเยือน ถึงข้ันถูกยกให้เป็น 1 ใน 10 ของสถานีรถไฟใต้ดินที่งดงามที่สุดในโลก 
ภายในสถานีตกแต่งอย่างวิจิตรด้วยประติมากรรมหินอ่อน โคมไฟระย้า และโมเสค

หนึ่งเดียวคนนี้! 
“โมโนไว” (Monowi) เมืองเล็ก ๆ  ทางตะวันออกเฉียงเหนือของรัฐเนบราสก้า สหรัฐอเมริกา จากส�ามะโน ค.ศ. 2010 

จนถึงปัจจุบัน ที่นี่มีประชากรเพียง 1 คน! นับเป็นหมู่บ้านนิติบุคคลที่เดียวที่มีประชากรน้อยที่สุดในโลก 
คุณยายเอลซี เอเลอร์ (Elsie Eiler) ในวัยย่าง 89 ปี ผู้ท่ีอาศัยอยู่ในเมืองน้ีคนเดียว เป็นท้ังนายกเทศมนตรี เหรัญญิก 

เลขานุการ บรรณารักษ์ บาร์เทนเดอร์ แม่ครัวและสาวเสิร์ฟในบาร์ Monowi Tavern ท่ีเธอเป็นเจ้าของกิจการ  
ต้อนรับผู้คนท่ีสัญจรผ่านไปมา และเป็นสถานท่ีสังสรรค์ของเจ้าหน้าท่ีรวมท้ังเพ่ือนบ้าน
ชาวเมืองอ่ืนท่ีคอยแวะเวียนมาเย่ียมเยียนดูแล 

ในอดีตเมืองเล็ก ๆ แห่งน้ีเคยมีผู้คนตั้งรกรากอยู่อาศัยจ�านวนหลายร้อยคน  
แต่ในเวลาต่อมา จ�านวนของผู้คนที่อาศัยอยู่ในเมืองแห่งนี้ก็ค่อยๆ ลดลง เนื่องมาจาก
มีการย้ายถิ่นฐาน รวมไปถึงคนที่หมดอายุขัย ในช่วงปี 2000 เมืองแห่งนี้เหลือจ�านวน
ประชากรเพยีงแคส่องคนเทา่นัน้ ซึง่เปน็คูส่ามภีรรยาทีช่ือ่ รด้ีู กบั เอลซี ่ไอเลอร ์(Rudy 
and Elsie Eiler) โดยทั้งคูไ่ด้ยา้ยมาอยู่ทีเ่มอืงโมโนไวตัง้แตใ่นป ี1971 กระทัง่สามขีอง
เอลซีเสียชีวิตลงในปี 2004 ท�าให้เธอกลายเป็นประชากรเพียงคนเดียวของเมืองหรือหมู่บ้านแห่งนี้่นับแต่นั้นมา 

คุณยายเอลซ่ีกล่าวอย่างติดตลกว่า “ฉันคือทุกสิ่งทุกอย่างของที่นี่ ไม่จ�าเป็นต้องมีการเลือกตั้งใด ๆ เพราะฉันเป็น 
คนเดียวที่จะได้ลงคะแนน” นอกจากนี้ ในช่วงที่สถานการณ์ของโควิด-19 แพร่ระบาด เอลซี่ได้เคยสัมภาษณ์กับสื่อว่า  
ปัญหาของ Social Distance ไม่มีทางเกิดขึ้นที่เมืองโมโนไวแห่งนี้อย่างแน่นอน เพราะไม่มีใครให้ต้องเว้นระยะห่าง! 

Photo: onmanorama.com, travelbook.de, countryliving.com

ภาพจิตรกรรมฝาผนังงดงาม โดยเฉพาะภาพของคิม จอง อึน  
wรูปปั้นคิม อิล ซุง และพิพิธภัณฑ์ประวัติศาสตร์ท่ีชาว
เกาหลีเหนือต่างภูมิใจเป็นอย่างยิ่ง อีกทั้งยังเป็นรถไฟใต้ดิน
ที่ลึกที่สุดในโลก ด้วยความลึกจากพื้นผิวดินกว่า 110 เมตร  
และในช่วงระหว่างที่เกิดสงครามนิวเคลียร์ สถานีรถไฟใต้ดิน 
ก็ยังถูกใช้เป็นสถานที่หลบภัยของชาวเกาหลีเหนืออีกด้วย 

Photo: earthnutshell.com, wikipedia.org 
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มาช้า...ยังดีกว่าไม่มา 
เกิดสภาพอากาศที่แห้งแล้งผิดปกติ ท�าให้ปูแดงบนเกาะ

คริสต์มาส ของออสเตรเลีย เริ่มอพยพในช่วงฤดูผสมพันธุ์ล่าช้าเป็น
ครั้งแรกในประวัติศาสตร์  

เจ้าหน้าท่ีอุทยานออสเตรเลียเปิดเผยว่า ปีน้ีเป็นคร้ังแรกใน
ประวัติศาสตร์เท่าที่เคยมีการบันทึกไว้ ที่พบปรากฏการณ์ปูแดงบน
เกาะคริสต์มาส ของออสเตรเลีย ซึ่งตั้งอยู่ในมหาสมุทรอินเดีย อพยพ
ย้ายถิ่นในช่วงฤดูผสมพันธุ์ล่าช้าไปถึง 2 เดือน เนื่องจากสภาพอากาศ
แห้งแล้งผิดปกติ และการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ ปกติแล้ว 
ปูแดงซึ่งมีประชากรมากกว่า 100 ล้านตัว จะอพยพและเดินข้ามถนน
จากพื้นที่อุทยานแห่งชาติไปผสมพันธุ์ และวางไข่ในมหาสมุทร ในช่วง
เดอืนพฤศจกิายนถงึธนัวาคมของทกุป ีจนเจา้หนา้ทีจ่�าเปน็ตอ้งปดิการ
จราจรบนท้องถนนในช่วงเวลาดังกล่าว เพ่ือให้พวกมันเดินข้ามไปได้
อย่างปลอดภัย นอกจากนี้ จ�านวนของปูแดงที่อพยพลงไปมหาสมุทร
เพื่อผสมพันธุ์ในปีนี้ มีจ�านวนน้อยลงกว่าปกติอีกด้วย 

Photo: nzherald.co.nz, theaustralian.com.au 

.

“ลาเต้หมูตุ๋นน�้าแดง” 
กาแฟแก้วใหม่ อยากให้คุณลอง! 

ร้าน Starbucks ทั่วประเทศจีน เปิดตัวเมนูใหม่ “ลาเต้หมูตุ๋น
น�้าแดง” (Abundant Year Savory Latte) สร้างความฮือฮา 
ในโลกโซเชียล Weibo ของจีน เพราะเป็นเมนูกาแฟลาเต้ 
สูตรพิเศษรสหมูตุ๋นน�้าแดง ที่ใช้ 
กาแฟเอสเพรสโซ่ ฟองนม และ
ปรุงด้วยซอสรสหมูสามชั้นตุ๋น 
น�้ า แ ด ง  ห รื อ  ห มู ต ง พั ว 
(Dongpo Pork) ซึง่เปน็อาหาร
ที่มีชื่อเสียงของเมืองหางโจว 
พร้อมกับแต่งหน้ากาแฟด้วย 
หมูแผ่นหนึ่งชิ้น 

ก า แ ฟ แ ก้ ว ใ ห ม่ นี้ มี ข า ย 
ในร้าน Starbucks Reserve  
ทั่วประเทศจีน ในราคาแก้วละ  
68 หยวน หรือราว 350 บาท 
ขณะที่ร้าน Starbucks Reserve Roastery ที่เซี่ยงไฮ้ ซึ่งเคยท�าสถิติ
เป็นร้านสตาร์บัคส์ใหญ่ที่สุดในโลก ได้โพสต์รูปกาแฟสูตรหมูตุ๋นรูปนี้ 
พรอ้มขอ้ความใน Weibo เมือ่วนัที ่5 กมุภาพนัธ์  2567 วา่ “การกินหม ู
จะน�ามาซ่ึงความรุ่งเรืองในปีใหม่ตลอดทั้งปี กาแฟเมนูน้ีเป็นการ 
หลอมรวมเอาธรรมเนียมประเพณีดั้งเดิมของจีนมาไว้ในกาแฟ” 

Story: WorldPulse โลกเล่าเร่ือง / Photo: vegnews.com, msn.com 

ขนมครกไทย อร่อยไกล ติดอันดับโลก 
ขนมครกของไทย เขา้อนัดบั 4 แพนเคก้ทีด่ทีีส่ดุในโลก จากการจดัอนัดบัของ tasteatlas เวป็ไซตช์ือ่ดงั 

น�าเสนอเรือ่งราวเกีย่วกบัอาหาร ท�าการจดัอนัดบัแพนเคก้ท่ีดทีีส่ดุในโลก โดยให้ขนมครกจากไทย ตดิอนัดบั 4  
“ขนมครก” เป็นของหวานจากประเทศไทยที่มีมาช้านาน ต้นต�ารับท�าจากแป้งข้าวเจ้าและกะทิมาผสมกัน 

เทใส่ลงในกระทะเหล็กหรือดินเผาที่มีเบ้ากลมเล็ก ๆ และปิดฝาอบจนสุก จึงใช้ช้อนแคะออกมา รูปลักษณ์ของ
อาหารจะแบ่งเปน็แปง้ทีอ่ยูช่ัน้ลา่งสดุทีม่คีวามกรบุกรอบ และไสก้ะทคิรมีทีม่รีสหวานเลก็นอ้ย อาจมกีารโรยหนา้
หรือท้อปปิ้งด้วย ต้นหอมซอย เผือก ข้าวโพด และฟักทอง ขนมครกมักพบได้ที่ตามสตรีทฟู้ดส์ของประเทศไทย 
มักรับประทานเป็นของว่าง ช่วยรักษาสมดุลของรสหวาน และเผ็ดได้ดีมาก 

ส�าหรบัการจดัอนัดบันัน้กลา่วถงึแพนเคก้ ซึง่มกีารอธบิายถงึอาหารในสว่นนีว้า่เปน็อาหารทีท่�าจากแปง้เหลว 
นิยมท�าให้สุกด้วยการใช้กระทะ นั่นจึงท�าให้ขนมครกเข้าข่ายเป็นอาหารประเภทดังกล่าว 

ด้านเมนูที่เข้าป้ายมาเป็นอันดับ 1 ของแพนเค้กที่ดีที่สุด ได้แก่ Crêpes จากประเทศฝรั่งเศส เป็นแพนเค้ก
เนื้อบาง ท�าจากแป้งสาลี ซึ่งเป็นอาหารหลัก และอาหารประจ�าชาติ รวมถึงเป็นที่นิยมจนแพร่หลายไปทั่วโลก
ตั้งแต่ช่วงศตวรรษที่ 20 อันดับ 2 ไกเซอร์ชมาร์น (Kaiserschmarrn) ของออสเตรีย และอันดับ 3 เจียนปิ่ง 
(Jianbing) ของจีน  

Photo:  freepik.com 
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Check in TEXT / PHOTO : ธันวา หยาง

ฉบบันีเ้รามาชวนไปชมและแชะภาพกบัพระราชวงัสวย ๆ  ในงาน 
แสดง แสง ส ีเสยีง และสือ่ผสม ในรปูแบบพิพิธภณัฑ์ยามค�า่คืน 
ที่อนุญาตให้ถ่ายภาพเซลฟี่ กันแบบเสรีมิมีข้อจ�ากัดอย่างที่
พิพิธภัณฑ์อื่น ๆ ไม่เคยท�ากันมาก่อน และงานนี้น่าจะมีเพียง 
ปลีะครัง้แบบระยะสัน้ ๆ  โดยจดักันเพียง 1 เดือนเทา่นัน้ งานนีไ้ดเ้ริม่ 
มาระยะหนึ่งแล้วคือ ตั้งแต่วันที่ 14 กุมภาพันธ์ 2567 ที่ผ่านมา 
และจะมีไปจนถึงวันที่ 16 มีนาคม 2567 โดยเปิดให้เข้าชมทุกวัน 
ตั้งแต่เวลา 18.00 - 21.30 น.

ก่อนท่ีจะรวีวิให้ชมกเ็ป็นธรรมเนยีมแหละทีเ่ราจะต้องแนะน�าประวัติของสถานท่ี 
กันก่อนพอสังเขป เพื่อให้เป็นความรู้พ้ืนฐานในการไปเที่ยวชมอย่างมีอารยะ  
ไม่ไปเดินเด๋อด๋างงไปงงมาแบบไม่รูจ้กัอะไรสกัอย่าง เดีย๋วจะไม่สนุก พระราชวงัพญาไท 
ทีว่่านีปั้จจุบนัอยูใ่นพืน้ทีโ่รงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า เร่ิมก่อสร้างตัง้แต่ปี พ.ศ. 2452 
โดยพระบาทสมเดจ็พระจุลจอมเกล้าเจ้าอยูห่วั โปรดเกล้าฯ ให้สร้างข้ึนเพือ่ใช้เป็น

งานแสดง แสง สี เสียง 
ส่ือผสม ฉลอง 101 ปี 
พระราชวงัพญาไท
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ทีเ่สดจ็ทอดพระเนตรการท�านา การปลกูผกัและการเลีย้งสตัว์ วังนีพ้ระบาทสมเดจ็
พระเจ้าอยูห่วั รชักาลที ่ 5 ได้โปรดเกล้าฯ ให้สร้างต�าหนกัเป็นท่ีประทบั รวมถงึ 
ส่วนพืน้ทีด้่านตรงข้ามกบัพระต�าหนกั โปรดเกล้าฯ ให้เป็นทีท่�านา รวมทัง้โรงนา 
เพือ่ประกอบพระราชพธีิแรกนาขวญัอยูห่ลายคร้ัง 

วังพญาไทใช้เป็นที่ประทับของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 5  
ในระยะเวลาอันสั้น เพราะเมื่อหลังจากมีการขึ้นเรือนใหม่ได้เพียงไม่ก่ีเดือน 
ก็สวรรคต และในสมัยรัชกาลที่ 6 พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว  
ได้ทูลเชิญสมเด็จพระศรีพัชรินทราบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง  
พระราชมารดา มาประทับที่พระราชวังแห่งนี้ด้วย จนกระทั่งสวรรคตเม่ือปี  
พ.ศ. 2463 หลังจากนั้นพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 6 ได้ทรงรื้อ 
พระต�าหนกัพญาไท เหลอืไว้เพยีงพระทีน่ัง่เทวราชสภารมย์ ซึง่เป็นท้องพระโรง 
และทรงพระกรณุาโปรดเกล้าฯ ให้สร้างพระทีน่ัง่ใหม่หลายพระองค์ด้วยกนั รวมทัง้ 
ได้รบัการสถาปนาวังเป็น “พระราชวังพญาไท” รัชกาลที ่6 ทรงเสดจ็ฯ มาประทบั
ทีพ่ระราชวังน้ีโดยตลอดจนถงึปีสดุท้ายแห่งรชักาล 

สิง่ทีส่�าคญัอกีอย่างหนึง่ของพระราชวงัพญาไทในสมยัรัชกาลที ่6 ได้แก่ ดสุติธานี  
หรือเมืองประชาธิปไตยแบบอังกฤษ ตามพระราชประสงค์ของพระบาทสมเด็จ
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พระมงกฎุเกล้าเจ้าอยูห่วั โปรดเกล้าฯ ให้สร้างเป็นเมอืงจ�าลองขึน้ เพือ่ทดลอง
การปกครองระบอบประชาธปิไตย ซ่ึงปัจจบัุนไม่มเีหลอืให้เห็นแล้ว

ต่อมา สมยัรชักาลที ่ 7 โปรดเกล้าฯ ให้กรมรถไฟหลวงปรบัปรงุวงัพญาไท 
เป็นโรงแรมชัน้หนึง่ส�าหรบัให้ชาวต่างประเทศพกั เมือ่ 18 กมุภาพนัธ์ 2468  
ตามพระราชประสงค์ในรชักาลที ่ 6 ทีจ่ะพระราชทานพระราชวงัแห่งนีใ้ห้เป็น
โฮเต็ลชั้นหนึ่งของประเทศ ตั้งแต่มีพระราชด�าริจัดงานสยามรัฐพิพิธภัณฑ์  
เพือ่พฒันาการพาณชิยกรรมและอตุสาหกรรมการท่องเทีย่ว ระหว่างนัน้ได้มกีารใช้ 
พระราชวังพญาไทเป็นที่ต้ังของสถานีวิทยุกระจายเสียงแห่งแรกของไทย  
ออกอากาศเมือ่วนัที ่25 กุมภาพนัธ์ 2473 กรมรถไฟด�าเนนิการโรงแรมวงัพญาไท
ได้ 7 ปีก็เลิกกิจการเมื่อวันที่ 15 พฤศจิกายน 2475 เนื่องจากคณะราษฎร
ต้องการน�าวังพญาไทสร้างเป็นโรงพยาบาลทหาร จึงพระราชทานวังนี้ให้เป็น
สถานพยาบาลของกองทพับก และได้เปลีย่นช่ือเป็นโรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า 
มาจนปัจจบุนั

นอกจากนี ้พระราชวงัพญาไทยงัเคยเป็นสถานทีจ่ดังานส�าคญัหลายวาระ เช่น 
งานฉลองพระชนมาย ุ 6 รอบ สมเด็จพระเจ้าภคนิเีธอเจ้าฟ้าเพชรรตันราชสดุา 
สิริโสภาพัณณวดี เม่ือเดือนพฤศจิกายน 2540, การจัดแสดงดนตรีของวง  
อ.ส.วันศุกร์ ในพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ถือเป็น 
การแสดงต่อสาธารณชนเป็นครัง้แรก เมือ่วนัที ่ 30 พฤศจกิายน พ.ศ. 2550,  
การแข่งขันรายการเกมโชว์ทางโทรทัศน์อัจฉริยะข้ามคืน ล้านท่ี 35 รวมทั้ง 
การจัดการแสดงดนตรต่ีาง ๆ เช่น ดนตรคีลาสสกิ และดนตรไีทย เป็นต้น

ปัจจุบันก�าลังอยู่ในระหว่างระดมทุนเพื่อบูรณปฏิสังขรณ์ และจัดท�าเป็น
พิพิธภัณฑ์ถาวร ภายใต้การด�าเนินงานของชมรมคนรักวัง และมูลนิธิอนุรักษ์
พระราชวังพญาไท ในพระอุปถัมภ์ สมเด็จพระเจ้าภคินีเธอเจ้าฟ้าเพชรรัตน 
ราชสดุาสริโิสภาพณัณวดี
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สิง่ก่อสร้างต่าง ๆ  ในเขตวงัพญาไทปัจจบัุน คงเหลอืแค่เพยีงพระท่ีนัง่ทีส่ร้าง 
ในรัชกาลที่ 5 เพียงองค์เดียว คือ พระที่น่ังเทวราชสภารมย์ และพระที่นั่ง 
ท่ีสร้างข้ึนในสมยัรชักาลท่ี 6 คอื พระท่ีน่ังไวกณูฐเทพยสถาน พระทีน่ัง่พิมานจกัร ี 
พระทีน่ัง่ศรสุีทธาวาส พระทีน่ัง่อดุมวนาภรณ์ พระต�าหนกัเมขลารจีู สวนโรมนั 
และศาลท้าวหริญัพนาสรู โดยชือ่ของพระทีน่ัง่จะตัง้ให้มคีวามคล้องจองกนั ได้แก่ 
ไวกูณฐเทพยสถาน พิมานจกัร ี ศรสีทุธนวิาส เทวราชสภารมย์ อดุมวนาภรณ์  
ลกัษณะของสถาปัตยกรรมอนัโดดเด่นของพระราชวังพญาไทคอื หอคอยสงูและ
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หลงัคายอดแหลมของพระทีน่ัง่พมิานจกัร ี ส่วนภายในมภีาพเขยีนแบบปนูเปียก
เป็นลวดลายงดงามแบบตะวันตก มีพระบรมราชานุสาวรีย์พระบาทสมเด็จ
พระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว ซึ่งสร้างขึ้นในภายหลัง เป็นพระบรมราชานุสาวรีย์ 
หล่อส�าริดทรงยืนขนาดเท่าองค์จริง ตั้งอยู่ด้านหน้าอาคารเทียบรถพระท่ีนั่ง 
ทรงเครือ่งยศจอมพลทหารบกประดบัเครือ่งราชอสิรยิาภรณ์อนัมศีกัดิร์ามาธบิดี 
อาคารเทียบรถพระที่นั่ง มีลักษณะเป็นอาคารแบบนีโอคลาสสิคอยู่ด้านหน้า
พระที่นั่งพิมานจักรีโดยดาดฟ้าของอาคารเชื่อมกับพระที่นั่งพิมานจักรี ใช้เป็น 
ลานเทยีบรถพระทีน่ัง่และห้องพกัของผูท้ีร่อเข้าเฝ้าพระบาทสมเดจ็พระมงกฎุเกล้า
เจ้าอยู่หัว (ปัจจุบันทางพระราชวังได้เปิดให้เอกชนเช่าเป็นร้านกาแฟ นรสิงห์  
ณ พญาไท) 

เราไปรวิีวมาเมือ่วนัท่ี 19 กมุภาพนัธ์ 2567 คอืหลงัจากงานเริม่มาได้ 5 วนัแล้ว  
ไปถงึช่วง 6 โมงเยน็นดิ ๆ ไฟส่องอาคารต่าง ๆ เริม่เปิดแล้ว ต้องรบีเกบ็ภาพช่วง
โพล้เพล้พระอาทิตย์ก�าลงัจะตก และความมดืก�าลังจะมา พบว่ามคีนมาเดนิเทีย่ว
ถ่ายรูปเช่นเดียวกับเราพอสมควรแล้ว โซนด้านนอกอาคารนี้คือเข้าชมฟรีนะ  
รวมถึงพระทีน่ัง่เทวราชสภารมย์ด้วย กเ็ข้าชมได้ฟร ีและเหมอืนตรงนีจ้ะเป็นไฮไลท์
ของคนทีช่อบเซลฟ่ีทีส่ดุ จะมกีารแต่งตัวสวย ๆ ย้อนไปยคุ’30 กนัมาแทบทัง้นัน้  
สังเกตการณ์ตรงนี้เสร็จ เราก็ไปเดินดูโซนสนามหญ้าหน้าพระราชวัง มีคนมา 
กราบสักการะพระบรมราชานุสาวรีย์พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว 
กันพอสมควร ไปสังเกตดูโซนรถเปิดท้ายขายอาหาร มีร้านน่าทานมากมาย  
แต่พอดใีกล้เปิดการแสดงของอาคารพพิธิภณัฑ์ด้านในแล้ว เราเลยต้องรบีเข้าไป
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งานฉลองพระราชวงัพญาไท
ครบ 101 ป ีTHE GLORY OF SIAM

315 ถนนราชวถิ ีแขวงทุง่พญาไท เขตราชเทวี กรงุเทพมหานคร
เปิดทุกวนั ระหว่างวนัท่ี 14 กมุภาพนัธ์ 2567 ถงึ 16 มนีาคม 2567 
เวลา 18.00 - 21.30 น. 
จ�าหน่ายบตัรทีห่น้างาน คนไทย ผูใ้หญ่ 200 บาท เดก็อาย ุ6-14 ปี 
100 บาท ต่างชาต ิผูใ้หญ่ 400 บาท เดก็ 250 บาท

การเดินทาง 
โดยสารรถไฟฟ้า MRT ลงทีส่ถานจีตจุกัร แล้วต่อรถไฟฟ้า BTS ลงที่

สถานอีนเุสาวรย์ีชยัสมรภมิู เดนิต่อไปยงัโรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า ใช้เวลา
ประมาณ 10 นาท ี

ชมก่อน เด๋ียวเกบ็ภาพไม่ทัน ในนัน้จะเป็นส่วนทีต้่องซ้ือบตัรเข้าชม ภายในงานจะ
เป็นรูปแบบการแสดงพพิธิภณัฑ์ยามค�า่คนื ผสมผสานการแสดง แสง ส ีเสยีง และ
สือ่ผสม โดยแบ่งออกเป็น 6 โซน ให้เดินชมวนไป คอื โซนที ่1 ARCHITECTURE 
LIGHTING & PROJECTION MAPPING เป็นการฉายภาพแสงกบังานออกแบบ
ภาพเคล่ือนไหวภายใต้จุดก�าเนดิ พระราชวงัพญาไท โซนที ่2 ARCHITECTURE 
LIGHTING & INTERIOR LIGHTING เป็นนิทรรศการจดัแสดงแสงไฟเพือ่ชืน่ชม
สถาปัตยกรรมภายในอันงดงาม ณ พระทีน่ั่งเทวราชสภารมย์ โซนที ่3 IMMBRSIVE 
MAPPING EXPERIENCES ชมการแสดงจนิตลลีาในแสงส ีจากบทกวมีทันะพาธา 
ซึง่เป็นบทพระราชนิพนธ์ ของรัชกาลที่ 6 โซนที่ 4 PROJECTION MAPPING 
& LIGHTING INSTALLATION ชมงานศิลปะเคลื่อนไหวและการจัดแสดง
แสงไฟระหว่างทางเดินไปสวนโรมัน โซนที่ 5 LIGHTING INSTALLATION & 
MAPPING ON THE BIG GIANT TREE WITH THE GLASS SCREENS เข้าไป
เซลฟ่ีกบัไฟนบัพนัดวงทีป่ระดบัประดาบริเวณสนามหญ้า และต้นไม้ยกัษ์ ตืน่ตา
กับเทคนคิ Glass Screens สวยงามมมีติ ิโซนที ่6 LIGHTING INSTALLATION  
ชมความงามของดอกบวันบัพนัดอกด้วยเทคนิคไฟย้อมสี ณ เส้นทางเดินไปสกัการะ 
ท้าวหิรัญพนาสูร เป็นอันจบ กลับบ้านได้พร้อมภาพสวย ๆ  ถ้ายังไม่จุใจก็เดินวน
เข้างานใหม่ได้โดยไม่ต้องจ่ายซ�้า
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ถกูและดมีจีรงิที ่“ตลาดเซฟวนัGO” 
เจา้ดงัจากโคราชบกุเมอืงกรงุแล้ว !

ตลาดนดักลางคืนจดุยนืเดน่ดา้นราคาเบาแตข่องดี  
เจ้าดังจากโคราชท่ีประสบความส�าเร็จเป็นท่ีชื่นชอบ
ของชาวประชา บัดน้ีมาเปิดใหม่ในกรุงเทพฯ แล้ว  
ในชือ่ เซฟวนัGO อยูใ่กลร้ถไฟฟา้ เดนิทางสะดวกสบาย  
สายกินต้องรีบไปจัด สายช้อปก็ไม่ควรพลาด เราไป
รีวิวมาให้ชมแล้ว  

ตลาดตัง้ร้านต้ังแต่ 4 โมงเยน็ กว่าจะเสรจ็จรงิจงัไปซือ้หาอะไร
นัง่ทานได้ กป็ระมาณ 5 โมงเยน็กว่า ๆ  เราลงรถไฟฟ้ามา เดนิชลิ ๆ    
2 นาท ีถงึตลาด บรรยากาศแดดร่มลมโชยก�าลังด ีเหน็มคีนต่อควิ
ยาววว..ซือ้ก๋วยเต๋ียวหมูบะช่อห่อละ 20 บาท นีข่นาดเพิง่มาถงึ 
ร้านแรกนะ และเมนูร้านนี้ก็มีเพียงก๋วยเตี๋ยวแห้ง แต่แฟนคลับ 
นางแน่นและดูออกว่าต้องเป็นขาประจ�ากันมาระยะหนึ่งแล้ว  
เราอยากทานแต่ต่อคิวไม่ไหว แล้วไหนจะมีหน้าที่ต้องถ่ายรูป
ส�ารวจตลาดด้วย ก็ทนหิวไว้แล้วเดินไปก่อน ตลอดระยะทาง 
ทกุร้านทีเ่หน็น่าทานทัง้นัน้ บางร้านคนมงุเยอะ บางร้านเบาบางนดิ  



21Life & Metro

แต่รบัประกนัว่าน่าทานทกุร้าน ทัง้คาวหวาน และน�า้ต่าง ๆ มีโต๊ะ เก้าอ้ีให้
นัง่ทานเกอืบรอบตลาด เป็นแนวโต๊ะยาว ๆ  แบบโรงอาหารตามโรงเรยีนอะ  
5 โมงเยน็นีค่นเริม่นัง่กนัเตม็โต๊ะแล้วนะจ๊ะจะว่าไป ส่วนใหญ่เป็นน้อง ๆ 
หน ูๆ เดก็นักเรยีนแวะมาทานก่อนกลบับ้าน ตลาดนีม้โีซนขายอาหารเป็น
จดุเด่นเป็นจดุขายของตลาด และอาหารต่าง ๆ ดดีูมคีวามน่าทาน ในราคา
เบา ๆ ท่ีเราจบัต้องได้ แบบว่าพกเงนิไปไม่กีร้่อยบาทกส็ามารถทานเกินอิม่
ถงึขัน้จกุ และต้องใส่ถงุกลบับ้าน  
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เราเดนิผ่านโซนอาหารเข้าไปในโซนสนิค้าเบด็เตลด็ พบว่ามเีสือ้ผ้า รองเท้า 
กระเป๋า เครือ่งประดับ ของเล่น ของสะสม ร้านตดัผม ร้านต้นไม้ ฯลฯ บรรยาย
ไม่หมดอะ น่าซ้ือทุกสิ่ง นี่ขนาดเรามาวันธรรมดานะ เค้าว่าตลาดยังไม่จัดเต็ม 
เท่าวันศกุร์ เสาร์ อาทิตย์ แต่ก็ถอืว่าของเยอะพอสมควรนะ

หลงัจากเราวนดจูนรอบ เกบ็ภาพจนครบแล้ว เรากส็ุม่เลอืกอาหารมานัง่ทาน
กนัด ูจ�าได้ว่าเหนือ่ย ๆ  ซือ้น�า้ส้มเกรด็หิมะแก้วละ 25 บาทเอง คนละแก้ว แล้วซือ้
ปลาไข่ทอดมานัง่ทานเรยีกน�า้ย่อย 40 บาท ได้ปลามา 5 ตัวโต ๆ ทอดกรอบ ๆ  
ไข่เต็มพุงมัน ๆ จ้ิมน�้าจิ้มซีฟู้ดจ้า ความอร่อยพูดได้เลยว่าเกินเบอร์ ต่อด้วย 
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ตลาดเซฟวนัGO

28 / 97, ปากซอยพหลโยธิน 54 เขตสายไหม กรงุเทพฯ
เปิดทุกวนั เวลา 16.00 - 23.00 น.

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT มาลงที่สถานีพหลโยธิน  

แล้วต่อรถไฟฟ้า BTS ที่สถานีห้าแยกลาดพร้าวไปลง
สถานีแยก คปอ. ใช้ทางออกที่ 4 เดินต่อไปอีกเพียง  
2 นาที ตลาดอยูข่วามอื

Check in

แหนมปลากรายทอด 2 ชิ้นแบ่งกันทาน รายการนี้ประมาณ 40 บาท ตามติด
มาด้วยเนื้อย่างไม้ละ 5 บาท จัดมา 8 ไม้ เท่ากับ 40 บาทเอง มีสารพัดน�้าจิ้ม
ให้เลือก เราจิ้มหมดทุกน�้าจนจ�าไม่ได้ว่าจิ้มน�้าจิ้มอะไรไปบ้าง แต่สรุปไปเลย 
ละกันว่าอร่อยทุกอย่าง ซื้อข้าวเหนียวมาด้วยนะ คนละห่อ ๆ ละ 5 บาท  
กะว่าจะทานกบัเนือ้ย่างนีแ่หละ แต่ข้าวแกงกะหรีไ่ก่เกาหล ีข้าวกุง้แกะ และข้าวเหนยีว 
มะม่วงที่ซื้อมารอล่ะ มองรูปการแล้วจึงต้องละข้าวเหนียวเก็บพื้นที่ว ่าง 
ในท้องไว้ทานอีก 3 รายการที่ซื้อมา ข้าวกุ้งแกะนี่กุ้งตัวใหญ่ให้เยอะมันเยิ้ม ๆ 
จะจิ้มหรือไม่จ้ิมน�้าจ้ิมซีฟู้ดก็อร่อยเด็ดในราคากล่อง 80 บาท ถ้าไปทานที่อื่น
ต้องเจอร้อยกว่าเกอืบสองร้อยนะจ๊ะหน้าตาอย่างนี ้ข้าวแกงกะหรีไ่ก่เกาหลก็ีแค่ 
60 บาท ถ้าทานในห้างต้องเจอร้อยกว่านะจ๊ะ แล้วความอร่อยแพ้กันซะที่ไหน 
ปิดท้ายด้วยข้าวเหนียวมะม่วง กล่องนี้ 25 บาท ทานจบซื้อน�้าอัดลมแช่วุ้น 
กันอกีคนละแก้ว ๆ  ละ 25 บาท กลบับ้านพงุกางนัง่นิง่ไม่กล้าขยบัตวักลวัทีท่าน ไป 
จะพุ่งออกทางปาก ต้องสงบปากสงบค�าอยู่ 2 ชั่วโมง รอให้ย่อยหน่อย มื้อนี้เรา
ทานกัน 2 คน หมดไปแค่ 395 บาทเบา ๆ เบากว่าไปเดินห้าง 3 เท่าเลยนะ  
ขอเชิญชวนให้ลองไปกันดู แล้วจะรู้ว่าถูกและดีมีจริง ๆ
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Matsu latte

ชาบูเกรดพรีเมี่ยมท่ีหรูหราในคุณภาพและรสชาติที่ล�้าเลิศในรูปแบบที่เรียบง่าย  
สไตล์คันไซแท้ ๆ ต้องยกให้ร้านนี้เท่านั้น ทั้งซอสสุกี้ยากี้ต้นต�ารับที่เข้มข้นไม่เหมือนใคร  
โชยุเคี่ยวหมักเองเป็นเอกลักษณ์มาก ๆ Selections เนื้อมาดีมาก ๆ ต้ังแต่ วากิว 
ออสเตรเลียแบบผู้ที่ไม่ชอบมันมากแต่ต้องการรสสัมผัสนุ่ม ที่นี่ตอบโจทย์ ไปจนถึงเนื้อ 
OMI และ Akita A5 ส่วนต่าง ๆ, หมู Iberico pork และอาหารทะเล เช่น ปลาฮามาจิ 
หรือ กุ้งล๊อบสเตอร์เป็น ๆ  ก็เป็นอีกไฮไลท์เช่นกัน แต่วันนี้เราเจาะจงมารีวิวเมนู Wagyu 
Sando ที่หาทานได้ในร้านโอมากาเสะเท่านั้น และหนึ่งในร้านชั้นน�าก็ต้องเป็นที่นี่

Shabu Kasada Original 
Premium Taste from Kansai 

Eating Out  
TEXT / PHOTO : ธนัวา หยาง

24 Life & Metro
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เปิดตัวเรียกน�้าย่อยกันด้วย Wagyu Sando แซนวิชเน้ือวากิวเกล็ดขนมปัง  
ย่างถ่าน ปรงุรสด้วยซอสเคีย่วจากผลไม้เปรีย้วและหวาน 3 ชนดิ เลอืกชนดิของเนือ้ได้
ตามชอบในราคาที่แตกต่างกันไป อาหารจานเดี่ยวทานคนเดียวแบบเบา ๆ  ที่นี่ก็มีนะ 
Wagyu Hamburg & Fried Egg เป็นแฮมเนือ้ปรุงรสอร่อยเลศิ กบัข้าวราดน�า้เกรวี่ 
แกงกะหรี่รสชาติเฉพาะท่ีเป็นสูตรของทางร้าน ท็อปหน้าไข่ดาว แกล้มผักกาดดอง 
ชิน้เลก็ ๆ แต่ความอร่อยไม่เลก็นะ Mini Wagyu Donburi ข้าวหน้าเนือ้วากวิ ไซส์มนิิ  
ก็เป็นอีกหนึ่งตัวเลือกของอาหารจานเดี่ยว ที่ทานจริง ๆ แล้วไม่มินิ มีจุกนะจ๊ะ  
เนื้อหวานฉ�่าแบบธรรมชาติของเนื้อคุณภาพดีที่ปรุงซอสมาแล้วอย่างลงตัว ทานกับ
ไข่แดงดิบเพ่ือเพิ่มความนุ่มมันขับรสชาติของเน้ือให้เด่น ทีน้ีก็มาเข้าโหมดอลาคาส
จัดใหญ่ไฮไลท์ของวันน้ีกัน เป็น Kasada Set Menu ที่เราเลือกเองได้ว่าจะทาน 
เนือ้อะไรชนดิไหน โดยการแนะน�าของทางร้านในวนันี ้ได้จัดเนือ้ Australian Wagyu  

พรีเมี่ยมยอดเยี่ยมสุดมาเสิร์ฟ และ Mixed Wagyu จานเดียวที่ประกอบ
ไปด้วยเนื้อ OMI A5 Zabuton, OMI A5 Chuckroll, Akita A5 Rump 
โดยในเซ็ตจะจัดมาพร้อมกับชุดผักสด เต้าหู ้โฮมเมดสูตรพิเศษของ 
ทางร้าน หัวผักกาดดองยูสุ ไข่สด และขนมหวาน พนักงานร้านจะเร่งไฟ 
ใส่ซอสลงกระทะ พอซอสเดือดก็เอาเนื้อลงไปผัดไว ๆ กลับไปกลับมา
แค่พอเกือบสุก แล้วเสิร์ฟ ส่วนผักก็เอาลงไปผัดกับซอสแบบนี้เช่นกัน  
หลังจากรู้แล้วว่าเค้าผัดกันแบบนั้นเราก็ท�าเองเลย ส่วนท่านท่ีชอบ
ทานหมู วันนี้ทางร้านแนะน�าเป็น  
Kurobuta Pork Shoulder 
อันนี้ก็อร่อยนุ่ม รสชาติดีไม่แพ ้
เนื้อวัวแต่ประการใด แต่ควรผัด
ให้สกุกว่าเนือ้ววัหน่อย นอกจากนี้ 
ควรส่ัง Garlic Fried Rice  
ข้าวผดักระเทยีมมาทานด้วยนะคะ 
เพือ่ให้การทานชาบนูีค้รบสตูร 

Shabu Kasada
74 สุขุมวิท 34 คลองตัน คลองเตย กรุงเทพมหานคร 
เปิด จันทร์ - ศุกร์ เวลา 11.30 - 15.30 น. 
และ 17.30 - 23.00 น.
เสาร์ - อาทิตย์ 11.30 - 23.00 น.
โทร. 06 5196 4282

การเดินทาง
โดยสารรถไฟฟ้า MRT มาลงที่ 

สถานีสุขุมวิท แล้วต่อรถไฟฟ้า 
BTS จากสถานีอโศกมาลงที่สถานี
ทองหล่อ เข ้าซอยสุขุมวิท 34 
ประมาณ 1 กิโลเมตร เลี้ยวขวา
เข้าซอยท่านผู้หญิงพวงประไพรัตน์
เพียง 30 เมตร ร้านอยู่ขวามือ  

Wagyu Sando

 Garlic Fried Rice

Wagyu Hamburg & Fried Egg

Mini Wagyu Donburi

25Life & Metro



26 Life & Metro

Health
TEXT : หนูมันนี่

• แสงแดดดีต่อสุขภาพอย่างไร? 
จริง ๆ แล้วในแสงแดดไม่ได้มีวิตามิน

แต่อย่างใด แต่รังสี UVB ในแสงแดดจะท�า
ปฏิกิริยากับสารที่บริเวณผิวหนังและร่างกาย
จะสังเคราะห์วิตามินดีขึ้นมาได้เอง นอกจากนี้  
แสงแดดยังกระตุ ้นให้ร่างกายผลิตฮอร์โมน 
เซโรโทนิน ที่ท�าให้เรารู้สึกสุขสงบ และควบคุม
ความอยากอาหาร และวงจรการหลับ-ตื่นของ
ร่างกาย ซ่ึงหากร่างกายได้รับแสงแดดน้อยเกนิไป 
กอ็าจส่งผลเสยีต่ออารมณ์ ปัญหาการนอนหลบั 
น�า้หนกัขึน้ และยงัเพิม่ความเสีย่งของโรคหวัใจ
และกระดูกเปราะได้อีกด้วย 

• ปริมาณแสงแดดที่ควรได้รับในแต่ละวัน 
ไม่มีค�าตอบตายตัวส�าหรับปริมาณแสงแดดที่เหมาะสมส�าหรับแต่ละคน 

เนื่องจากความไวต่อรังสี UV ของแต่ละคนขึ้นอยู่กับปัจจัยต่าง ๆ  เช่น ประเภทของ
ผิว อายุ พันธุกรรม และปริมาณเมลานินในผิวหนัง  

คนที่มีผิวสีอ่อน สีตาอ่อน และมีประวัติผิวไหม้จากแสงแดด  
กค็วรรบัแดดเพียงวนัละ 20 นาท ีกเ็พยีงพอแล้ว แต่ส�าหรบัคนทีผ่วิสเีข้ม 
อาจต้องใช้เวลารับแดดนานขึ้น 6 เท่าเพื่อผลิตวิตามินดีในปริมาณ 
เท่ากัน แต่สีผิวเข้มก็มีเกราะป้องกันปัญหาผิวไหม้ได้ดีกว่าด้วย  

อย่างไรก็ดี การสัมผัสกับแสงแดดอย่างน้อย 15 นาทีต่อวัน  
จะช่วยให้ร่างกายสงัเคราะห์วติามินดไีด้ผ่านการกระตุน้จากรงัส ีUVB 
ซึ่งเป็นวิตามินที่มีหน้าช่วยเสริมสร้างกระบวนการดูดซึมแคลเซียม
และฟอสฟอรัส เสริมความแข็งแรงให้กระดูกและฟัน ท่ีส�าคัญ  
ควรออกไปรับแดดช่วง 6 - 8 โมงเช้า หรือช่วง 4 - 6 โมงเย็น โดย
ไม่ต้องทาครมีกนัแดด และควรหาเวลาออกไปรับแดดให้ได้อย่างน้อย
สัปดาห์ละ 2 - 3 วัน เพื่อสุขภาพที่ดี หรืออีกวิธีง่าย ๆ  ที่จะบอกได้ว่า 
แสงแดดแรงเกนิไปหรอืไม่ คอืการดจูากเงาของคณุ ถ้าเงาสัน้กว่าตวั 
แสดงว่ามีรังสี UV สูงมาก และควรปกป้องผิวจากแสงแดด  
เพื่อป้องกันความเสี่ยงของมะเร็งผิวหนังจากรังสียูวีที่มีมากเกินไป 

การรับแสงแดดให้เหมาะสมจะช่วยให้เราได้รับประโยชน์
จากวิตามินดีและสุขภาพจิตที่ดี แต่ก็ต้องระมัดระวังไม่ให้ได้รับ
แสงแดดมากเกินไป  

Photo: pexels.com, freepik.com 

เปลี่ยน UV ใน “แสงแดด” 
ให้เป็นมิตร พิชิตโรค 

แสงแดดเป็นแหล่งวิตามินดีธรรมชาติที่ส�าคัญ มีบทบาทในการช่วย 
เสริมสร้างกระดกูและกล้ามเนือ้ของเรา แต่กม็ข้ีอควรระวงัคอืการรบัแสงแดด
ท่ีแรงเกินไปหรือมากเกินไป อาจก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมาได้เช่นกัน  
ดังนั้นการได้รับแสงแดดในปริมาณที่เหมาะสมจึงเป็นสิ่งส�าคัญมาก  

“แน่นอก” แบบใด ควรรีบไปพบแพทย์? 
“แน่นหน้าอก” เป็นอาการที่หลายคนอาจเคยเผชิญและเป็นห่วงว่าจะเกี่ยวข้องกับโรคหัวใจ

หรือไม่ แต่ความจริงแล้วอาการนี้อาจเกิดได้จากหลากหลายสาเหตุ ไม่ว่าจะเป็นความเครียด 
โรคในทางเดินหายใจ ระบบย่อยอาหาร หรือแม้แต่โรคอื่น ๆ  ที่ไม่คาดคิด เช่น ปัญหากล้ามเนื้อและ
กระดูก และถ้ามีอาการแน่นหน้าอกแบบนี้ควรรีบไปพบแพทย์โดยด่วน 

• เกิดอาการแน่นหน้าอกอย่างเฉียบพลันโดยไม่ทราบสาเหตุ 

• มีอาการเจ็บหน้าอกลามไปที่ไหล่ แขน หลัง คอ หรือกราม  
เหงื่อออก เวียนศีรษะ หายใจล�าบาก 

อาการแน่นหน้าอกอาจเกดิจากอาการเจ็บป่วยต่าง ๆ  ได้มากมาย ทัง้ที่
เป็นอนัตรายและไม่เป็นอนัตราย แต่หากเราเข้าใจสญัญาณทีร่่างกายส่งมา
และไม่ประมาท กจ็ะช่วยให้เราไปพบแพทย์ได้ทนัท่วงท ีดแูลสขุภาพได้ดขีึน้ 
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ระวัง! หมอนรองกระดูกคอเส่ือมก่อนวัย 
โรคร้ายคนวัยท�างาน 

ปัจจุบันคนเรามีแนวโน้มป่วยเป็นโรคกระดูกคอเส่ือมก่อนวัยกันมากข้ึน โดยเฉพาะกลุ่มวัยรุ่นและวัยท�างาน  
ที่มักท�างานนานโดยไม่เปลี่ยนอิริยาบถ รวมถึงการก้มเล่นโทรศัพท์มือถือนาน ๆ  

สญัญาณของโรคกระดกูคอเสือ่ม ได้แก่ คอตดิ หันซ้าย-ขวาไม่สะดวก เหมอืนอะไรยดึรัง้ไว้ ปวดตงึต้นคอ เคลือ่นไหวคอ
ได้น้อยลง ปวดร้าวแนวเส้นประสาท ต้ังแต่หัวไหล่และบ่า บริเวณข้อศอกด้านข้างไปถึงปลายนิ้วมือ นอกจากนี้ยังมี 
อาการชาและอ่อนแรงตามแขน ขา มือ และเท้า จนท�าให้เคลื่อนไหวไม่สะดวก และ 
หากไม่อยากให้กระดูกคอเสื่อมก็มีวิธีหลีกเลี่ยง... 

• พักจากงานที่ต้องก้มหน้านาน ๆ หรือจดจ่อกับหน้าจอ ก�าหนดเวลาพักเป็นระยะ เช่น ทุก ๆ 2 ชั่วโมง 

• หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ต้องก้มหน้านาน ๆ เพราะยิ่งก้มมากหมอนรองกระดูกคอจะยิ่งเสื่อม 

• จัดต�าแหน่งจอใหม่ ให้กึ่งกลางหน้าจออยู่ในระดับเดียวกับคาง ให้อยู่ในต�าแหน่งที่ไม่ต้องก้มดูหน้าจอ 

• ยกมือถือขึ้นมาให้สูงระดับเดียวกับสายตา ท�าให้ไม่ต้องก้มหน้าแบกรับน�้าหนักของศีรษะ 

• ไม่ควรใช้หมอนสูงในการนอน ยิ่งหมอนสูงคอก็จะพับคล้ายกับการก้มหน้า 

• หมั่นยืดเหยียดคอและไหล่เป็นระยะ ๆ เพื่อลดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ 
การปฏิบัติตัวอย่างถูกต้องและการดูแลสุขภาพคอเป็นสิ่งส�าคัญ ช่วยป้องกันการเกิดโรคกระดูกคอเสื่อมก่อนวัย  

หากพบว่ามีอาการรุนแรงหรือไม่ดีขึ้น ควรไปพบแพทย์ ตรวจหาสาเหตุและรับการรักษาอย่างเหมาะสมต่อไป 
Photo: pexels.com 

อะไร...ซ่อนอยู่ในเนื้อสัตว์แปรรูป? 
รู้หรือไม่ว่า การบริโภคผลิตภัณฑ์เน้ือสัตว์แปรรูป เช่น เบคอน ไส้กรอก  

แฮม แหนม กุนเชียง ลูกชิ้น ฯลฯ เป็นสาเหตุที่ท�าให้เกิดโรคมะเร็งส�าไส้และ
กระเพาะอาหารได้ เนือ่งจากมสีารเคมทีีอ่าจท�าให้เกิดอันตรายหากได้รับมากเกนิไป  
และนี่คือสิ่งซ่อนอยู่ในเนื้อสัตว์แปรรูป ที่อาจส่งผลเสียต่อสุขภาพของเราได้ 

• สารกันบูด (โซเดียมไนไตรท์-ไนเตรท) 
สารกันบูดเป็นสารเคมีที่ใช้ในการตรึงสีให้แก่เนื้อสัตว์ ท�าให้เนื้อสัตว์ 

มีสีแดงน่ารับประทาน อย่างไรก็ตาม หากบริโภคมากเกินไปอาจท�าให้เกิด 
สารก่อมะเร็งที่อวัยวะต่าง ๆ ได้ 

• สารบอแรกซ์ 
สารบอแรกซ์เป็นสารเคมีท่ีใช้ในการ

ท�าให ้อาหารเหนียวนุ ่มหรือกรุบกรอบ  
มีความหอมและอร่อยมากขึ้น แต่สารน้ีไม่มี
ประโยชน์ต่อสุขภาพเลย การบริโภคอาหาร
ประเภทนี้อย่างสม�่าเสมออาจส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพในระยะยาว เช่น อาจท�าให้เกิด
โรคไตวาย ตับวาย หรือเสียชีวิตได้ 

 • สีสังเคราะห์ 
สีสังเคราะห์เป็นสารเคมีทีม่กัใช้เพือ่เพิม่สใีนอาหารทีม่สีอ่ีอน ๆ  เช่น เนือ้สตัว์

และอาหารประเภทอืน่ อย่างไรกต็ามหากบรโิภคมากเกนิไปอาจท�าให้เกดิอาการ

ท้องอืด ท้องเฟ้อ หรือขัดขวางการดูดซึมของอาหารได้ สารเคมี
ชนิดนี้มีความเป็นพิษและอาจท�าให้ตับและไตท�างานผิดปกติ  

• อิมัลซิไฟเออร์ (วัตถุเจือปนอาหาร) 
ใช้เพื่อช่วยท�าให้ของเหลวคงตัว สามารถพบได้ในเน้ือสัตว์

แปรรูปเช่นกัน สารนี้มีความเป็นพิษและอาจท�าให้เกิดอาการ
แสบคันผิวหนังหากบริโภคมากเกินไป 

ดังนั้น เราจึงควรระมัดระวังในการกินเนื้อสัตว์แปรรูป
กันให้มากขึ้น นาน ๆ กินที และกินในปริมาณที่พอเหมาะ 
นอกจากนี้ก็ควรเลือกบริโภคเนื้อสัตว์ที่มาจากแหล่งที่มี
คุณภาพและปลอดภัย อย่าลืมอ่านฉลาก ตรวจเช็คการผลิต
ที่ได้มาตรฐาน เพื่อรักษาสุขภาพของตัวเราเอง 
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Beauty  
TEXT : หนูมันนี่

ปัญหาผวิทีพ่บไดบ้อ่ยในชว่งหนา้รอ้น 
• ผิวมัน : ในช่วงฤดูร้อนหลายคนมักจะมี “ผิวมันเย้ิม” โดยเฉพาะคนท่ีมี 

ผิวมันเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว ส่ิงท่ีตามมาคือปัญหาสิวและรูขุมขนกว้าง แถมความมัน
บนใบหน้ายังท�าให้เคร่ืองส�าอางไหลเย้ิมระหว่างวันด้วย ดังน้ันกระดาษซับมันจึง 

เป็นไอเท็มท่ีส�าคัญมากในช่วงหน้าร้อน 

•  ผิวแห้งขาดน�า้ : ในทางตรงกันข้าม 
ช่วงหน้าร้อนหลายคนกลับเจอปัญหา
หน้าแห้งกร้าน จาก่อากาศร้อนจัด 
ท�าให้ร่างกายสูญเสียเหง่ือมาก หากใคร 
ด่ืมน�้าน้อยก็จะท�าให้ผิวแห้งขาดน�้า 
และอาจจะตามมาด้วยปัญหาหน้ามัน 
มากกว่าปกติ 

• ผิวไหม้ คล�้าเสียจากแดด : ความร้อนแรงของแสงแดดในช่วงหน้าร้อน 
มักจะตามมาด้วยค่าแสงแดด UV Index ท่ีค่อนข้างสูง หากอยู่กลางแสงแดด 
เป็นเวลานาน ก็อาจจะท�าให้ผิวไหม้แดดได้ง่ายมาก  

• สิว : เม่ืออากาศร้อนผิวหน้าของเราจะมีความมันมากกว่าปกติ บวกกับ 
เหง่ือไคลและส่ิงสกปรก อาจจะท�าให้รูขุมขนเกิดการอุดตัน และเกิดสิวตามมาได้ 

• ผดผ่ืนคัน : ผดร้อนเกิดจากการอุดตันของต่อมเหง่ือในผิวหนัง ท�าให้ 
ไม่สามารถขับเหง่ือได้ จนเกิดเป็นตุ่มเล็ก ๆ  ข้ึนตามร่างกายและอาจมีอาการคันร่วมด้วย  
สามารถข้ึนได้ทุกส่วนของร่างกาย โดยเฉพาะบริเวณใบหน้า คอ หลัง อก และต้นขา 

รบัมอืกบัแสงแดดและความรอ้นดว้ย “ตวัช่วย” เหลา่นี้ 
• โทเนอร์ช่วยปรับสภาพผิว 
ช่วงหน้าร้อนท่ีต้องเจอกับปัญหาหน้ามันเย้ิม และผิวแห้งขาดน�้า เลือกใช้ 

โทเนอร์เพ่ือปรับสภาพผิวและปรับสมดุลบนผิวหน้าก่อนลงสกินแคร์ คนท่ีมีปัญหา
หน้ามัน รูขุมขนอุดตัน เป็นสิวง่าย ควรเลือกโทเนอร์ท่ีมีส่วนผสมของ Salicylic 
Acid และ Glycolic Acid ช่วยผลัดเซลล์ผิว ลดการอุดตัน และลดความมันส่วนเกิน 

• มอยส์เจอไรเซอร์เน้ือบางเบา 
ช่วงหน้าร้อนผิวค่อนข้างเส่ียงต่อการอุดตัน ควรเลือก

มอยส์เจอไรเซอร์เน้ือบางเบา เกล่ียง่าย สบายผิว เน่ืองจาก
ต่อมไขมันผลิตน�้ามันออกมามากกว่าปกติิ ผิวหน้า 
จึงมีความมันข้ึน หากใช้มอยส์เจอไรเซอร์ท่ีมีเน้ือหนัก 
หรือเข้มข้นเกินไปอาจจะก่อให้เกิดการอุดตันได้ง่าย 

เตรยีมพรอ้มผิวสวย+แกร่ง 
แดดรอ้นแรงแคไ่หนกไ็มห่วัน่

หน้าร้อน ถือเป็นอีกหน่ึงฤดูท่ีทุกคนควรให้ความส�าคัญกับการดูแล 
ผิวหน้า เพราะนอกจากจะเป็นช่วงท่ีแดดแรงกว่าปกติ สาเหตุส�าคัญท่ีท�าให้
ผิวไหม้และหมองคล�้าแล้ว หากเลือกสกินแคร์ท่ีไม่เหมาะกับสภาพอากาศ 
ก็อาจจะท�าให้ผิวเกิดการอุดตันและเป็นสิวตามมาได้  

• สครับผิวหน้าลดการอุดตัน 
หน้าร้อนต่อมไขมันผลิตน�้ามันออกมามากกว่าปกติ ท�าให้หน้ามันและ 

เกิดการอุดตันได้ง่าย จึงควรสครับผิวหน้าอาทิตย์ละ 1-2 คร้ัง เพ่ือเป็นการผลัด
เซลล์ผิวเก่าให้หลุดออก นอกจากจะช่วยลดการอุดตันแล้ว ยังช่วยให้ผิวเรียบเนียน  
และกระจ่างใสข้ึน 

• ครีมกันแดดท่ีมีค่า SPF30++ 
หน่ึงในไอเท็มท่ีขาดไม่ได้ก็คือ “ครีมกันแดด” 

เลือกใช้ครีมกันแดดท่ีมี SPF30 ข้ึนไป 
โดยทาก่อนออกจากบ้าน 30 นาที เพ่ือปกป้อง
ผิวหนังจากรังสี UV ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ท่ีส�าคัญ พยายามหลีกเล่ียงแสงแดดจัด  
โดยเฉพาะช่วงเวลา 10.00 - 16.00 น. ซ่ึงมี 
คล่ืนแสง UV สูงท่ีสุด อาจท�าให้ผิวไหม้และ
เป็นอันตรายได้ 

• หลีกเล่ียงสกินแคร์ท่ีเส่ียงให้เกิดการอุดตัน 
คนท่ีมีผิวมันเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว ในช่วงหน้าร้อนอาจจะท�าให้ผิวมัน 

มากกว่าปกติ จึงควรหลีกเล่ียงสกินแคร์ท่ีมีส่วนผสมท่ีเส่ียงต่อการอุดตันผิว  
ไม่ว่าจะเป็น น�า้มัน ซิลิโคน ปิโตรเลียมเจลล่ี เป็นต้น

•  ลิปมันกันแดด 
ดูแลผิวหน้าแล้วก็อย่าลืมดูแลริมฝีปากด้วย  

ริมฝีปากเป็นบริเวณท่ีผิวบอบบาง เม่ือโดนแสงแดด
อาจท�าให้หมองคล�้าได้ง่ายกว่าส่วนอ่ืนๆ เลือก 
ทาลิปมันท่ีมีส่วนผสมของสารกันแดดเป็นประจ�า 
เพ่ือป้องกันปากด�าจากแสงแดด ท้ังยังเป็นการ
บ�ารุงริมฝีปากให้ชุ่มช้ืนไปในตัว 

•  กระดาษซับมัน 
หน้าร้อนร่างกายของเราจะขับเหง่ือและไขมันออกมาเพ่ือควบคุมอุณหภูมิ 

ของร่างกาย ท�าให้ต่อมไขมันผลิตน�้ามันออกมามากกว่าปกติ ผิวหน้าจึงมี 
ความมันข้ึน ใครไม่อยากหน้ามันเย้ิมจนทอดไข่ได้ แนะน�าให้พกกระดาษ 
ซับมันติดตัวกันไว้เลย 
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    Gadget
TEXT : Gshop

หมวกหยดุหวัรอ้น! 
เข้าสู่โหมดหน้าร้อน (มาก) กันอย่าง 

จริงจัง ในแต่ละวัน ไหนจะต้องต่อสู้ 
กับอากาศร้อนอบอ้าว ไหนจะต้อง 
ต่อ สู้ กับงานจนมึน ต๊ึบ  หั ว ร้อน  
หมดแรง!  

Ice Cap เจลประคบเยน็ในรปูแบบ
หมวกคลุมทั้งศีรษะ คืนความสดชื่น 
ใหค้ณุได!้ ไมว่า่คณุจะใสป่กปอ้งความรอ้นจากแดดกลางแจง้ หรอืเพยีงแค่
ตอ้งการผอ่นคลายความเครยีดจากการท�างาน บรรเทาอาการ “ปวดศรีษะ 
ไมเกรน” และอาจยงัชว่ยลดอาการ “หวัรอ้น” ใหเ้บาลงดว้ย พรอ้มท�าให้
รู้สึกสบายประหนึ่งแปลงกายเป็นซูเปอร์ฮีโร่! ใส่แล้วลุยต่อได้ไม่รู้เหนื่อย!  

ขั้นตอนการใช้งาน
ก็ง่าย ๆ เพียงแค่น�าไป 
ใ ส่ ใ น ช่ อ ง แ ช่ แ ข็ ง
ประมาณ 30 - 45 นาที 
หรือนานตามต้องการ 
แล้วน�าออกจากช่อง 
แชแ่ขง็ ทิง้ไว ้3 - 5 นาท ี
ใหเ้จลคลายตวัเลก็นอ้ย 
จากนั้นจึงค่อยสวมลง

บนศีรษะ หมวกเจลเย็นแบบนี้มีให้เลือกหลายรุ่นหลายแบรนด์ หาซื้อได้
ตามแอปช้อปปิ้งทั่วไป ลองหามาใส่กันดู
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แอปใหมข่องสายกีฬา 
Apple Sports แอปใหม่

สดุเจง๋ส�าหรบัแฟนกฬีาทกุคน! 
ไม่ว่าจะเป็นคะแนนสด สถิติ 
และอืน่ ๆ  อกีมากมาย จดุเดน่
คอืดไีซนแ์ละระบบทีอ่อกแบบ
มาเพ่ือความเรว็และความง่าย 
ในการใช้งาน ไม่ว่าจะเป็นลีกโปรด หรือทีมในดวงใจ Apple 
Sports พร้อมน�าเสนอให้คุณไม่พลาดทุกการเคลื่อนไหว  

คอกีฬาที่อาศัยใน U.S., U.K. และ Canada สามารถดาวน์โหลด
ได้ฟรีเลยใน App Store และยังปรับแต่งหน้าสกอร์บอร์ดได้ตาม
สไตล์ที่ชื่นชอบ เพื่อให้ไม่พลาดทุกข่าวสารจากทีมและลีกที่คุณรัก 
นอกจากนี้ยังมีฟีเจอร์สุดล�้า เชื่อมต่อได้ง่าย ๆ กับ Apple TV และ 
Apple News อีกด้วย อย่างไรก็ดี ตอนนี้ยูสเซอร์ในไทยอาจจะต้อง
รออีกสักระยะ! 
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ดไีซนเ์ขม้ล�า้สมยั ภาพใหมส่ดุชดั! 
Nothing Phone (2a) กบัภาพใหมส่ดุชดั สวยสะพรงึ!  

ดีไซน์สีเทาเข้มล�้าสมัย มาพร้อมกล้องคู่ 50MP ที่ให้ 
มุมกว้างและอัลตร้าไวด์สุดประทับใจ จัดวางในแนวนอน 
โดดเด่นต่างจากสมาร์ทโฟนท่ัวไป พร้อมเส้นไฟ Glyph 
รอบ ๆ ฐานกล้อง กล้องหน้า 32MP ส�าหรับเซลฟี่ที่
คมชัด หน้าจอ 6.7 นิ้ว AMOLED ความละเอียดระดับ 
FHD+ และอัตราการรีเฟรช 120Hz ให้คุณไม่พลาด 

ทุกการเคลื่อนไหว ด้วยแบตเตอรี่ 5,000mAh และการชาร์จ 45W โทรศัพท์เตรียมพร้อมใช้งานได้ตลอดวัน 
และสุดพิเศษด้วยชิป Dimensity 7200 Pro จาก MediaTek ประสิทธิภาพสูงขึ้น 18% ในขนาดที่เล็กลง 
โดยขนาดตัวเครื่องอยู่ที่ 161.7 x 76.3 x 8.55 มิลลิเมตร และมีน�้าหนัก 190 กรัม 

ในส่วนของชิปเซต็ประมวลผล Nothing ยนืยนัแลว้วา่จะใช ้Dimensity 7200 Pro ซึง่เปน็รุน่ปรบัแตง่พเิศษ  
แรงกว่า Snapdragon 778G ที่เคยใช้ใน Phone (1) อยู่ราว ๆ 18% และประหยัดพลังงานมากขึ้น 16% 
ราคาเปิดตัวที่อินเดียเริ่มต้นที่ 25,000 รูปี หรือ ราว 11,000 บาทเท่านั้น อย่างไรก็ดี Nothing Phone (2a) 
รุ่นนี้จะมีวางจ�าหน่ายในไทยด้วยหรือไม่่ ต้องรอดูกันต่อไป 
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ราศีตุลย์ 17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน
ชาวราศีตุลในเดือนมีนาคมน้ีมีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทางไปท่องเท่ียว 
พักผ่อน อยากปรับปรุงเปล่ียนแปลงตัวเอง ผู้หลักผู้ใหญ่เมตตาอุปถัมภ์ 

การงาน ในเดือนน้ีต้องใช้ความละเอียดรอบคอบในการตรวจสอบเอกสารต่าง ๆ  
การติดต่อกับทางไกลจะดี บางท่านอาจจะได้เร่ิมงานใหม่ การเงิน จะได้รับการอุปถัมภ์
จากผู้หลักผู้ใหญ่ ส่วนใหญ่ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของกิน แต่ก็ระวังบริวารจะน�าปัญหามาให้ 
ไม่ควรให้ใครหยิบยืมเงินในเดือนน้ี ความรัก คนโสดอาจจะได้เจอคนถูกใจแบบปุ๊บป๊ับ 
คนมีคู่อาจจะมีข่าวดีโดยท่ีไม่ได้คาดหวัง สุขภาพ อาการเหน็บชาท่ีขา

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม
ชาราศีพิจิกในเดือนน้ีให้ระวังบริวารคนใกล้ชิดจะเจ็บป่วย ในช่วงน้ีอาจจะ
มีความเครียดวิตกกังวลบ้าง การงาน จะท�าอะไรก็จะมีคนคอยสนับสนุน  

มีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทางเพราะงาน หรือการติดต่อกับทางไกล บางท่านมีเกณฑ์
เร่ืองของการลงทุนท�าธุรกิจของตนเอง การเงิน มีการเปล่ียนแปลงในเร่ืองของการเงิน 
หรือมีช่องทางใหม่ ๆ  ของรายได้ การลงทุนไม่ควรมีหุ้นส่วนเพราะอาจจะท�าให้มีปัญหา
ในตอนท้าย ความรัก คนโสดอาจจะมีคนเข้ามาให้เลือกมากกว่าหน่ึง และยังตัดสินใจ 
ไม่ได้ คนมีคู่มีเกณฑ์ได้รับของขวัญของฝากจากคนรัก สุขภาพ ปวดเม่ือยหลัง ปวดเม่ือยขา

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 14 มกราคม
ชาวราศีธนูในเดือนมีนาคมน้ีมีเกณฑ์จะได้ไปท่องเท่ียวพักผ่อนทางทะเล 
ถ้าท�าอะไรเก่ียวกับอสังหาริมทรัพย์จะดีมาก การงาน จะได้รับข่าวดี 

จากคนใกล้ชิดเพ่ือนฝูง ในเดือนน้ีอาจจะมีเร่ืองจุกจิกของบริวาร แต่งานก็ยังไปได้ดีอยู่ 
การเงิน เดือนน้ีจะใช้จ่ายไปกับเร่ืองของการตกแต่งต่อเติมบ้าน จะมีช่องทางใหม่ ๆ  
ของรายได้จากการแนะน�าของคนใกล้ชิด เอกสารสัญญาต่าง ๆ ควรพิจารณา
ให้รอบคอบ ความรัก คนโสดจะมีคนเข้ามาถูกอกถูกใจ คนมีคู่เข้าอกเข้าใจกันดี  
ความรักมีความสุข สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ควรพักผ่อนให้เพียงพอ

ราศีมังกร 15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์
ชาวราศีมังกรในเดือนมีนาคมน้ีจะมีเร่ืองของการคิดการตัดสินใจ  
ควรพิจารณาให้รอบคอบ มีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทางไกลด้วย การงาน 

งานค่อนข้างจุกจิก หรืองานจะค่อนข้างเยอะมากในเดือนน้ี แต่ก็จะมีคนคอยช่วยเหลือ
สนับสนุน อาจมีคอนเนคชันใหม่ ๆ การเงิน จะมีช่องทางใหม่ ๆ ในเร่ืองของรายได้  
มีโชคลาภแบบฟลุ๊ค ๆ ส่วนใหญ่ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของบริวารคนใกล้ชิด ความรัก  
คนโสดจะได้พบคนถูกใจ คนมีคู่มีการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึนมากกว่าเดิม 
สุขภาพ กรดไหลย้อน จุกเสียดแน่นท้อง ควรทานอาหารให้ตรงเวลา

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 15 มีนาคม
ชาวราศีกุมภ์ในเดือนมีนาคมน้ี ช่วงน้ีจะได้บริวารดีเข้ามาช่วยเหลือ
สนับสนุน อยากจะเดินทางไปท่องเท่ียวแต่ก็ยังติดปัญหาท่ีไม่ลงตัว  

การงาน ในช่วงน้ีมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน มีคนเช่ือถือมากข้ึน บางท่าน
อาจจะมีเกณฑ์การเปล่ียนแปลง ได้เร่ิมงานใหม่ การเงิน มีเกณฑ์ขยับขยาย ได้รับ 
การอุปถัมภ์จากผู้หลักผู้ใหญ่ แต่ก็ระวังจะเสียเงินโดยใช่เหตุจากบริวารคนใกล้ชิด 
น�าปัญหามาให้ ความรัก คนโสดช่วงน้ียังไม่อยากมีใคร คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน 
เพราะเร่ืองงาน สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ปวดเม่ือยขาข้อเข่า

ราศีมีน 16 มีนาคม - 12 เมษายน
เดือนมีนาคมน้ีถือเป็นเดือนท่ีดีของชาวราศีมีน การเปล่ียนแปลงค่อนข้าง
ชัดเจน มีเกณฑ์ปรับปรุงหรือซ้ือบ้านใหม่ มีโชคมีลาภ สองจิตสองใจว่า 

จะไปเท่ียวท่ีไหนดี การงาน มีเกณฑ์เร่ืองของการเดินทางเพราะงาน ได้บริวารท่ีดี 
เข้ามาช่วยเหลือสนับสนุน มีไอเดียใหม่ ๆ การเงิน มีเกณฑ์ได้รับเงินก้อนใหญ่แต่ก็ 
แอบกังวล ใช้จ่ายอะไรในช่วงน้ีควรพิจารณาให้รอบคอบ เพราะบางอย่างอาจจะ 
ไม่ดีอย่างท่ีคิด ความรัก คนโสดจะได้เจอคนคุยใหม่ หรือมีคนรู้จักใหม่ คนมีคู่เป็นห่วง
เป็นใยกันดี สุขภาพ ไม่ควรใช้สายตามากเกินไปเพราะจะท�าให้แสบตา ตาอักเสบ  
จุกเฉียดแน่นท้อง

Horoscope ค�าพยากรณ์ เดือนมีนาคม 2567

ราศีเมษ 13 เมษายน - 14 พฤษภาคม
ชาวราศีเมษในเดือนน้ีให้ระมัดระวังเร่ืองอารมณ์ เพราะอาจจะท�าให้เกิดการ 
กระทบกระท่ังกับคนใกล้ชิด ช่วงน้ีจะท�าอะไรต้องพิจารณาให้รอบคอบ เพราะ

อาจจะท�าให้มีปัญหาตอนท้ายได้ การงาน อาจจะมีการเปล่ียนแปลง หรือคิดอยากเปล่ียนงาน  
งานปัจจุบันก็ยังไปได้ดี มีโอกาสได้เข้าพบผู้หลักผู้ใหญ่ การเงิน จะมีโชคมีลาภจากผู้ใหญ่  
ท�าธุรกรรมการเงินในเดือนน้ีจะต้องตรวจเช็กให้ละเอียดรอบคอบสักนิด แต่ก็จะมี 
คนคอยช่วยเหลือให้ส�าเร็จ ความรัก คนโสดอาจจะพบคนท่ีมีอายุมากกว่า คนมีคู่ในเดือนน้ี 
ผู้ใหญ่จะเข้ามามีบทบาทหรือคอยก�ากับดูแล สุขภาพ วิงเวียนศีรษะ ปวดเม่ือยข้อเข่า

ราศีพฤษภ 15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน
ชาวราศีพฤษกในเดือนน้ีจะมีเกณฑ์การเดินทางไกล อาจจะมีความรู้สึก
ลังเลใจในการตัดสินใจ มีแต่คนชวนไปกินของอร่อย ระวังน�้าหนักข้ึน  

การงาน ค่อนข้างท่ีจะโดดเด่นในเร่ืองของต�าแหน่งหน้าท่ีการงาน หรือได้คอนเนคชันใหม่ ๆ   
จะได้บริวารคนรอบข้างคอยสนับสนุน การเงิน ส่วนใหญ่ใช้จ่ายไปกับบริวาร คนภายใน
บ้าน หรือกับเพ่ือนฝูง แต่ก็จะมีเกณฑ์ได้เงินจากผู้หลักผู้ใหญ่ จะใช้จ่ายอะไรควรพิจารณา
ให้ดี ความรัก คนโสดยังท�าตัวสบาย ๆ  ยังไม่อยากมีใคร คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลาให้กัน สุขภาพ 
ไม่ควรใช้สายตามากเกินไปเพราะอาจจะท�าให้เคืองตา ตาอักเสบ อาการปวดหัวไมเกรน

ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม
ชาวราศีเมถุนจะไหว้วานใครท�าอะไรให้ในเดือนน้ีควรพิจารณาให้รอบคอบ 
เพราะคนท่ีรับฝากอาจจะสร้างปัญหาให้แทน เดือนน้ีอาจจะลังเลในเร่ือง

ของการคิดการตัดสินใจ การงาน งานอาจจะค่อนข้างเยอะสักนิด แต่ก็ยังมีคนคอย
ช่วยเหลือสนับสนุน บางท่านอาจจะได้ไปเร่ิมงานใหม่ การเงิน ใช้จ่ายไปกับเร่ืองของ 
ภายในบ้าน ต่อเติมบ้าน พาหนะ หรือการเดินทางไปท่องเท่ียวต่าง ๆ  ความรัก คนโสด
อาจจะยังไม่พร้อมท่ีจะมีใคร คนมีคู่ใส่ใจดูแลกันมากข้ึน สุขภาพ ไม่ควรทานอาหาร 
รสจัดจนเกินไป เพราะอาจจะท�าให้มีปัญหาเร่ืองช่องท้อง อาการปวดเม่ือยข้อเข่า

ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม
ชาวราศีกรกฎในเดือนมีนาคมช่วงน้ีอยากเปล่ียนแปลงตัวเอง แต่ขอให้ 
ค่อยเป็นค่อยไป ผู้หลักผู้ใหญ่จะเมตตาสนับสนุน จะท�าอะไรก็มีคนคอย 

ช่วยเหลือ การงาน มีเกณฑ์ของการได้เล่ือนข้ันเล่ือนต�าแหน่ง แต่ก็อาจจะมีข้อผูกมัด 
บางอย่าง ต้องพิจารณาให้ดี แต่ภาพรวมการงานก็ยังไปได้ดี การเงิน เดือนน้ีค่อนข้าง 
จะโดดเด่น และมีเกณฑ์ได้โชคลาภจากผู้หลักผู้ใหญ่ แต่ก็ต้องระวังการใช้จ่ายตามใจตัวเอง 
สักหน่อย ความรัก คนโสดอาจจะได้พบคนถูกใจโดยบังเอิญ คนมีคู่ชักชวนกันไปท่องเท่ียว 
พักผ่อนใกล้แหล่งน�า้หรือทะเล สุขภาพ ท้องอืดจุกเสียดแน่น ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ราศีสิงห์ 17 สิงหาคม - 16 กันยายน
ชาวราศีสิงห์ในเดือนน้ีค่อนข้างท่ีจะมีเสน่ห์ โดดเด่น มีโชคมีลาภ ผู้หลัก
ผู้ใหญ่เมตตาเอ็นดู การงาน มีเกณฑ์เดินทางเพราะงาน ผู้หลักผู้ใหญ่ 

เมตตา มอบหมายงานให้ มีข่าวดีในเร่ืองของต�าแหน่งหน้าท่ีการงาน การเงิน ใช้จ่ายไป
กับเร่ืองของค่าเทอมบุตรหลาน หรือหาความรู้เพ่ิมเติมของตนเอง มีเกณฑ์ท่ีจะได้เงิน
จากทางไกล หรือจากผู้หลักผู้ใหญ่ แต่ก็มีรายจ่ายค่อนข้างยิบย่อย ความรัก คนโสด 
ยังมีความรู้สึกถึงคนเก่าอยู่ คนมีคู่ระมัดระวังเร่ืองของอารมณ์กันสักนิด เพราะอาจท�าให้
เกิดความอึดอัด ค่อย ๆ คุยกัน สุขภาพ ท้องอืดจุกเสียดแน่น ความเครียดวิตกกังวล

ราศีกันย์ 17 กันยายน - 16 ตุลาคม
ชาวราศีกันย์ในเดือนมีนาคมน้ีจะเป็นท่ีจับตามอง มีเกณฑ์เร่ืองของการ 
เดินทางไกล การไปไหว้พระท�าบุญ การงาน มีการเปล่ียนแปลง มีเกณฑ์

การเดินทางเพราะงาน ในเดือนน้ีงานค่อนข้างท่ีจะมีการปรับเปล่ียนไปในทิศทาง 
ท่ีดีข้ึน การงานมีความโดดเด่น การเงิน จะได้คอนเนคชัน หรือช่องทางใหม่ ๆ ของ 
รายได้ อาจจะมาจากคนใกล้ชิด มีเกณฑ์เร่ืองของการท�าเอกสารสัญญาเก่ียวกับเร่ือง
ของการเงิน ความรัก คนโสดยังไม่ถูกใจ หรือยังไม่พร้อมท่ีจะมีใคร คนมีคู่ไม่ค่อยมีเวลา
ให้กันเพราะเร่ืองงาน สุขภาพ เดือนน้ีไม่มีอะไรน่าเป็นห่วง
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