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  	 พบนิตยสารคู่หูเดินทางได้เป็น
ประจำที ่บนรถโดยสารปรบัอากาศ ชอ่ง
จำหนา่ยตัว๋ และจดุประชาสมัพนัธ ์ของ
บริษัท ขนส่ง จำกัด (บขส.) ณ สถานี
ขนส่งกรุงเทพฯ (จตุจักร), สถานีขนส่ง
สายใตใ้หม,่ สถานขีนสง่เอกมยั, สถานี
เดนิรถสวุรรณภมู ิและสถานบีรกิารของ 
บขส. อีกกว่า 100 แห่งทั่วประเทศ, 


ร้านกาแฟ คาเฟดิโอโร ่ ทุกสาขา, ร้าน
กาแฟ 94°coffee ทกุสาขา, รา้นกาแฟ 
คาเฟด่อยตงุ ทกุสาขา, รา้นกาแฟ คาเฟ่
อเมซอน และห้องสมุดมหาวิทยาลัย


ชัน้นำทัว่ประเทศ ฯลฯ
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ประธานที่ปรึกษา

นายวุฒิชาติ กัลยาณมิตร

รองประธานที่ปรึกษา

ระพิพรรณ วรรณพินทุ

คณะที่ปรึกษา

ศุภศิริ มหิวรรณ์, ชนิดา สมานจิตร, 

จรณินท์ ศรีหยัดแย้ม, ธนวัฒน์ ศรีสกุล, 

ศิริชัย ทิพสน, ปัญญา ใจสว่าง, 

พรทิพย์ ทองประเสริฐ, นันทิยา วรุณันต์, 

อรปรียา วิมูลอาจ, เรวดี ช่วยดิษฐ์, 

นิมนต์ พันกะหรัด, ณัฐมล ชูเชิด

ฝ่ายบริหาร

มณฑกาล คงมั่น 

สุรินทร์ ทองห่อ

วรวุฒิ เลิศวิทย์วรเทพ

กองบรรณาธิการ

ชญานี อนุรักติพันธุ์

ศุภลักษณ์ สุนทรมัฏฐ์

บรรณาธิการศิลปกรรม

สุรินทร์ ทองห่อ

ศิลปกรรม

ภาคภูมิ สุดเอื้อม

เว็บไซต์

วริษฐ์ ทั่งบุญ

ฝ่ายธุรการ

วราวุธ สุวรรณเทพ

ฝ่ายภาพ

ธันวา หยาง, s88

ผู้อำนวยการฝ่ายโฆษณาและการตลาด

นิยารินทร์ ฐานุธรรมพงศ์

ฝ่ายโฆษณาและการตลาด

วรวุฒิ เลิศวิทย์วรเทพ, สมจินตนา ไวยฉาย,

วรร เพ็ชรวารี, จีระพงษ์ ศุขโข

 


• ข้อเขียนและรูปภาพในนิตยสาร คู่หูเดินทาง สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย หากต้องการนำไปเผยแพร่หรือทำซ้ำ 


ไม่ว่าบางส่วนหรือทั้งหมด ต้องได้รับความยินยอมเป็นลายลักษณ์อักษรจาก บริษัท เอ็ม เจ มีเดีย จำกัด ก่อนทุกครั้ง


	 สวสัดปีใีหมไ่ทยครบั... คณุผูอ้า่นหลายๆ ทา่นคงเพิง่เดนิทางกลบัมาจากการพกัผอ่นทอ่งเทีย่วใน
ชว่งวนัหยดุสงกรานตท์ีผ่า่นมา บางทา่นอาจจะเลอืกไปเทีย่วทะเล นำ้ตก ภเูขา หรอื เลอืกทีจ่ะเดนิทาง
กลบัภมูลิำเนาเพือ่ไปหาคนทีท่า่นรกัและรอคอยทา่นอยู
่
	 ซึง่นัน่หมายถงึ การไปชารต์แบตฯ เตมิพลงั รบัความสขุกนัมาแบบเตม็กระเปา๋ เทศกาลสงกรานตถ์อืวา่
เปน็อกีหนึง่ชว่งวนัหยดุยาวประจำปทีีห่ลาย  ๆทา่นรอคอย เปน็เทศกาลดบัความรอ้นจากอากาศทีอ่บอา้ว 
อากาศรอ้นนอกจากจะทำใหผ้วิกายเราแสบรอ้นจากแสงแดดแลว้ ยงัมผีลทำใหอ้าหารทีเ่รารบัประทานอาจบดู
เสยีไดเ้รว็ขึน้ เกดิอาการของโรคทอ้งรว่งหรอืโรคอาหารเปน็พษิโดยเฉยีบพลนัตามมา ดงันัน้กอ่นทีเ่ราจะ


รบัประทานอะไรเขา้ไปลองสงัเกตกนัสกันดินะครบัวา่ มแีมลงวนัตอมหรอืเปลา่ หรอือาหารนัน้ปรงุมาสกุดหีรอืไม ่
ตม้แกงทีเ่ราทำไวม้ฟีองหรอืกลิน่บดูบา้งไหม หากอนัไหนไมแ่นใ่จผมวา่อยา่รบัประทานเขา้ไปเปน็ทางเลอืกทีด่ี
ทีส่ดุครบั เสยีของดกีวา่เสยีสขุภาพ อกีหนึง่โรคทีต่อ้งระวงัในชว่งหนา้รอ้น คอื โรคพษิสนุขับา้ ควรนำสตัวเ์ลีย้ง
ของทา่นไปฉดีวคัซนีปอ้งกนัไวท้กุป ีหรอืหากทา่นเดนิทางไปไหนพบเหน็สนุขักอ็ยา่เขา้ไปจบัหรอืสมัผสั เพราะ
หากสนุขัตวันัน้เปน็โรคกอ็าจเปน็อนัตรายถงึชวีติเราไดค้รบั ยิง่บา้นไหนมเีดก็เลก็ตอ้งเพิม่ความระมดัระวงัเปน็
พเิศษ

	 แมป้นีีอ้ากาศบา้นเราจะรอ้นอบอา้วมากขึน้ กอ็ยา่ใหอ้ณุหภมูขิองอารมณเ์รารอ้นตามไปดว้ยนะครบั หา
ผา้ขนหนชูบุนำ้เยน็  ๆไวเ้ชด็หนา้สกัผนื กเ็ปน็อกีหนึง่วธิคีลายรอ้นงา่ย  ๆครบั แลว้พบกนัใหมฉ่บบัหนา้



							 	        สวสัดคีรบั








				      		     	            (วฒุชิาต ิ กลัยาณมติร)

	 	 	 	    	      	 	  กรรมการผูจ้ดัการใหญ ่บรษิทั ขนสง่ จำกดั


ทักทาย
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        อ่าน ‘นิตยสารคู่หูเดินทาง’ ในรูปแบบ E-MAGAZINE ได้แล้ว 

	      ที่เว็บไซต์ www.busbuddythailand.com






จา่ยเพยีงคา่จดัสง่ 250 บาท (1 ป ี12 ฉบบั)


วธิสีมคัรสมาชกิ 


โอนเงนิเขา้บญัชใีนนาม บรษิทั เอม็ เจ มเีดยี จำกดั 

ธนาคารไทยพาณชิย ์สาขา สำนกัรชัโยธนิ ประเภทบญัช ีออมทรพัย ์

เลขทีบ่ญัช ี111-291870-5 แลว้สง่ใบโอนเงนิ พรอ้มชือ่ ทีอ่ยู ่และเบอรต์ดิตอ่กลบัมาที ่

แฟก็ซ.์ 0-2171-1536 สอบถามเพิม่เตมิ โทร. 0-2171-1535, 08-1814-0028 


สมคัรสมาชกินติยสารคูห่เูดนิทาง


Where 

to Find 


         คณุสามารถอา่น

        นติยสารคูห่เูดนิทาง 

ในรปูแบบ E-Magazine 

ไดง้า่ยๆ เพยีง

ดาวนโ์หลดแอพพลเิคชัน่

ของ BookSmile 

มาไวท้ีส่มารท์โฟน

หรอืแทบ็เลต็ของคณุ 

ใชไ้ดท้ัง้ระบบ Android 

และ ios


ขา่วด
ี
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06
 บขส.อินไซด์

เรื่อง : asanshiro kung.


  บขส.ขนสง่ความสขุ...ทกุเสน้ทาง




	 วันสงกรานต์ถือว่า เป็นเทศกาลที่สำคัญเทศกาลหนึ่ งของคนไทย 


เพราะนอกจากจะเป็นวันขึ้นปีใหม่ไทย วันผู้สูงอายุและยังเป็นวันครอบครัวอีก
ดว้ย เมือ่เทศกาลสงกรานตม์าถงึ ประชาชนสว่นใหญเ่ลอืกทีจ่ะเดนิทางออกตา่ง
จังหวัดกันอย่างคึกคัก ไม่ว่าจะกลับภูมิลำเนา ไปเยี่ยมญาต ิหรือท่องเที่ยวตาม
สถานที่ต่างๆ เนื่องจากมีวันหยุดยาวต่อเนื่องกันหลายวัน หลายๆ คน จึงถือ
โอกาสพาครอบครวัไปพกัผอ่น ทำใหม้ปีระชาชนจำนวนมากทีต่อ้งการเดนิทางใน
ช่วงเทศกาลสงกรานต ์ องค์กรและหน่วยงานต่างๆ จึงร่วมกันรณรงค์เรื่องความ
ปลอดภยัและสรา้งจติสำนกึใหก้บัประชาชน ทัง้ผูท้ีใ่ชร้ถยนตส์ว่นตวัหรอืใชบ้รกิาร


รถโดยสารสาธารณะให้คำนึงถึงความปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนน โดยเฉพาะ
เรื่องการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์ แต่อย่างไรก็ด ี เนื่องจากมีประชาชนเป็น
จำนวนมากเข้ามาใช้บริการภายในสถานีขนส่งผู้โดยสาร อาจทำให้มีมิจฉาชีพ
แฝงเข้ามาฉวยโอกาสก่ออาชญากรรมในรูปแบบต่างๆ  บขส.จึงได้กำหนด
มาตรการรักษาความปลอดภัยหลายด้าน โดยภายในสถานีขนส่งฯ ได้ติดกล้อง 

CCTV ครอบคลุมทุกพื้นที ่ และยังได้ประสานขอความร่วมมือกับทหาร
และตำรวจเพือ่มาชว่ยอำนวยความสะดวกใหแ้กป่ระชาชน         

         

	 คูห่เูดนิทางฉบบันี ้จงึขอแนะนำวธิกีารเดนิทางอยา่งปลอดภยัใหก้บั
 
ผูโ้ดยสารทีจ่ะมาใชบ้รกิารทีส่ถานขีนสง่ฯ ในชว่งเทศกาลสงกรานต ์ดงันี
้
1. 	ซือ้ตัว๋โดยสารจากชอ่งจำหนา่ยตัว๋เทา่นัน้

2. 	อยา่หลงเชือ่บคุคลทีม่าชกัชวนใหไ้ปซือ้ตัว๋

3. 	ขึน้รถโดยสารตามจดุทีก่ำหนดไว
้
4. 	ตรวจสอบรายละเอยีดเรือ่งทีน่ัง่ เวลา ชานชาลา ทีร่ถออกทกุครัง้

5. 	นำสิง่ของมคีา่ตดิตวัไวต้ลอดเวลา

6. 	ดแูลบตุรหลานอยา่งใกลช้ดิ เขยีนชือ่ ทีอ่ยู ่ เบอรโ์ทรศพัท ์ผูป้กครอง


	 ใสก่ระเปา๋เสือ้เดก็ไว
้
7. 	อยา่รบัประทานอาหารหรอืดืม่เครือ่งดืม่จากบคุคลแปลกหนา้



	 หากผู้โดยสารไม่ได้รับความสะดวกในการใช้บริการ สามารถติดต่อ
พนักงานที่สวมเครื่องแบบปฏิบัติหน้าที่ภายในสถานีขนส่งฯ ได้ทุกท่าน 
หรอื โทร.1490 เรยีก บขส. สขุสนัตว์นัสงกรานตค์รบั




 ปลอดภยั



ดว้ยมาตรฐานของรถโดยสารทีป่ระกอบจากโรงงาน

ทีม่มีาตรฐานสากลและความปลอดภยัสงู

	 บขส.นำรถโดยสารรุน่ใหมม่าใหบ้รกิารเตม็ 100% 

	 และตดิตัง้ระบบ GPS และ CCTV ทกุคนั

 	 รถ ม.4ข ม.4ก ตดิตัง้เบาะโดยสาร 

	 ระบบนวดไฟฟา้ทกุทีน่ัง่

 	 ตรวจสภาพรถโดยสาร ตามกฎหมายทกุระยะ

 	 มพีนกังานขบัรถ 2 คน 

	 ในระยะทางเกนิกวา่ 400 กม.

 	 พนกังานขบัรถมคีวามชำนาญเสน้ทาง 

	 และตรวจสขุภาพเปน็ประจำ 2 ครัง้/ป
ี

 สะดวก



ดว้ยหลากหลายชอ่งทางการจำหนา่ยตัว๋ 

โดยสามารถซือ้และจองตัว๋โดยสารของ บขส. ไดท้ี
่
 	 ไทยทคิเกต็เมเจอร ์    

 	 ไปรษณยีไ์ทยทกุสาขา

   Tesco Lotus

 	 Call Center 1490 เรยีก บขส.

 	 www.transport.co.th   

 	 www.thaiticketmajor.com

























 ประหยดั




ดว้ยราคาคา่โดยสารทีเ่ปน็ธรรมและ

เปน็ไปตามขอ้กำหนดของกฎหมาย

 	 ราคาคา่โดยสารเปน็ไปตามขอ้กำหนด

	 ของกฎหมาย

 	 ลดราคาคา่โดยสารใหก้บั พระภกิษ ุสามเณร

 	 ผูส้งูอาย ุ ผูพ้กิาร ทหาร ตำรวจในเครือ่งแบบ 


	 และเดก็ทีม่คีวามสงูไมเ่กนิ 130 ซม.

 	 ซือ้ตัว๋ไป-กลบั ลด 10%

   บขส.เปน็ของรฐั  

	       ยนืหยดัเพือ่ปวงชน 

			     ทกุคนเปน็เจา้ของ
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 บขส.อัพเดพ

เรื่อง : ศิริชัย ทิพสน


บขส.รว่มแสดงความยนิดเีนือ่งในโอกาสวนัคลา้ย

วนัสถาปนาการรถไฟแหง่ประเทศไทยครบรอบปทีี ่117

	 ผู้แทนบริษัท ขนส่ง จำกัด (บขส.) ร่วมมอบเงินสมทบทุนแก่มูลนิธ
ิ

โรงพยาบาลรถไฟ เนือ่งในโอกาสวนัคลา้ยวนัสถาปนาการรถไฟแหง่ประเทศไทย
ครบรอบปทีี ่117 ณ อาคารสำนกังานใหญก่ารรถไฟแหง่ประเทศไทย




โครงการปจัฉมินเิทศ ผูเ้กษยีณอายปุระจำป ี2557

	 นายวฒุชิาต ิ กลัยาณมติร กรรมการผูจ้ดัการใหญ ่บรษิทั ขนสง่ จำกดั 
(บขส.) พร้อมผู้บริหารระดับสูงเข้าร่วมเปิดโครงการปัจฉิมนิเทศ ผู้เกษียณอายุ
ประจำป ี 2557 ณ ห้องอบรมคอมพิวเตอร ์ ชั้น 4 อาคารสถานีขนส่งผู้โดยสาร
กรงุเทพฯ (จตจุกัร)


บขส.รว่มแสดงความยนิดเีนือ่งในโอกาส

วนัคลา้ยวนักอ่ตัง้ ชอ่ง 3 ครบรอบ 44 ป
ี
	 ผูแ้ทนบรษิทั ขนสง่ จำกดั (บขส.) รว่มมอบเงนิสมทบทนุแกส่ถานี
วิทยุโทรทัศน์ไทยทีวีส ี ช่อง 3 เนื่องในโอกาสครบรอบวันก่อตั้ง ปีที ่ 44 


ณ อาคารมาลนีนท ์สถานวีทิยโุทรทศันไ์ทยทวีสี ีชอ่ง 3
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เรื่อง : กองบรรณาธิการ


อซีซูกุวาด 6 รางวลัรถยอดเยีย่มแหง่ป ี2014
 

	 มร. ฮิโรช ิ นาคางาวะ กรรมการผู้จัดการ บริษัท ตรีเพชรอีซูซุเซลส ์
จำกดั พรอ้มทมีผูบ้รหิาร รบัมอบ 6 รางวลัรถยอดเยีย่มประจำป ี2014 “คาร ์
ออฟ เดอะ เยียร ์ 2014” จาก นายสมชัย ศิริวัฒนโชค ปลัดกระทรวง
คมนาคม ไดแ้ก ่


•	 รางวลัรถปกิอพัเทคโนโลยยีอดเยีย่ม : อซีซูดุแีมคซพ์รอ้มเทคโนโลยอีจัฉรยิะ 	
	 “อซีซู ุอนิไซท”์


•	 รางวลัรถปกิอพัประหยดันำ้มนัยอดเยีย่มเครือ่งยนต ์2,500 ซซี ี: อซีซูดุแีมคซ
์

•	 รางวลัรถปกิอพัขบัเคลือ่นสีล่อ้ยอดเยีย่ม : อซีซูดุแีมคซ ์ว-ีครอส


•	 รางวลัรถยนตน์ัง่อเนกประสงคข์บัเคลือ่น 2 ลอ้ ดเีซลยอดเยีย่ม : อซีซูมุวิ-		
	 เอก็ซ ์   


•	 รางวลัรถยนตน์ัง่อเนกประสงคย์อดนยิมดว้ยยอดจำหนา่ยมากกวา่ 5,000 คนั	
	 ใน 10 วนั : อซีซูมุวิ-เอก็ซ
์

•	 รางวลัปกิอพัขบัเคลือ่น 2 ลอ้ยอดเยีย่ม : อซีซูดุแีมคซ
์
ภาพความสำเรจ็ในโครงการ 

“ซสิเทม็มา เพลยอ์ิง้ฟอรเ์วริด์”



	 คณุศริชิยั เจรญิธนากติ ผูจ้ดัการผลติภณัฑ ์Oral Care บรษิทั 
ไลอ้อน (ประเทศไทย) จำกัด (คนที ่ 4 จากซ้าย) โดยผลิตภัณฑ์
ดูแลช่องปาก “ซิสเท็มมา” ผู้สนับสนุนโครงการ “Systema Playing 
Forward” ส่งต่อเพลง ส่งต่อบุญ จัดงานแถลงข่าวถึงความสำเร็จ


ของโครงการนี ้โดยเชญิคนในวงการมาเปน็ศลิปนิรอ้งเพลง พรอ้มชกัชวน
ค น ใ น โ ล ก อ อ น ไ ล น์


ชว่ยกนัแชร,์ ดาวนโ์หลด, 
ส่งต่อ, เพื่อนำรายได้
จ า ก เ พ ล ง ทั้ ง ห ม ด
เปลี่ ยน เป็นอุปกรณ์
ดนตร ี เพื่อมอบให้กับ
โรงเรยีนทีข่าดแคลน  


       ซึง่ไดร้บัการตอบ
รบัทีด่ ีจงึไดร้วบรวมเงนิ
จากยอดดาวน์โหลด และเงินสนับสนุนเพิ่มเติม มูลค่า 6 แสนบาท 


มอบใหก้บั 2 โรงเรยีน คอื โรงเรยีนสรรพยาวทิยา จงัหวดัชยันาท และ
โรงเรียนอนุบาลวังทรายพูน จังหวัดพิจิตร โดยม ี ศิลปินในซีซั่นแรก 
เจมส-์จริาย ุ ตัง้ศรสีขุ, ปิก๊ ฌาณฉลาด ทวทีรพัย,์ ปอ ปานเวทย ์
ไสยคล้าย, เอฟ สันต ิ บูรพาชยานนท ์ มาร่วมเป็นสักขีพยาน ณ 


รา้น ฟฟิตี ้ฟฟิตี ้เอชวนั ทองหลอ่  


ปตท. ก้าวไปอีกขั้น พร้อมเปิดบริการรับชำระค่า


นำ้มนัดว้ยคะแนนสะสม KBank Reward Point มลูคา่
ทีส่งูกวา่เปน็รายแรก


	 นายอรรถพล ฤกษ์พิบูลย ์ ผู้ช่วยกรรมการผู้จัดการใหญ่การ
ตลาดขายปลกี ธรุกจินำ้มนั บรษิทั ปตท. จำกดั (มหาชน) และ 
นายชาตชิาย พยหุนาวชียั รองกรรมการผูจ้ดัการ ธนาคารกสกิรไทย 
รว่มเปดิโครงการ “ยิง่แลก ยิง่ประหยดั กบั KBank Reward Point 
 
ณ สถานีบริการน้ำมัน ปตท.” โดยให้ผู้ถือบัตรเครดิตกสิกรไทย 
สามารถใช้คะแนนสะสมชำระค่าน้ำมันแทนการชำระด้วยเงินสด ณ 
สถานบีรกิารนำ้มนั ปตท. 


บิ๊กโคล่าทำความฝันของผู้โชคดีจากแคมเปญฉีก
แนว “พาบนิไปเลีย้งยรีาฟ” ในแอฟรกิาใหเ้ปน็จรงิ




	 บิก้โคลา่พาผูโ้ชคดจีำนวน 12 ทา่น จาก 5 ประเทศ รว่มเปดิประสบการณ์
ใหมใ่นแคมเปญ “พาบนิไปเลีย้งยรีาฟ” เดนิทางไปสูแ่อฟรกิาเพือ่รว่มเลีย้งยรีาฟ
ดว้ยตวัเองทีศ่นูยย์รีาฟในเมอืงไนโรบ ีประเทศเคนยา ไดส้มัผสั ใหอ้าหาร และจบู
กับยีราฟ พร้อมได้เรียนรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับการเลี้ยงยีราฟ และสายพันธุ์ต่างๆ ที่
ใกลส้ญูพนัธุจ์ากผูเ้ชีย่วชาญดา้นการอนรุกัษ ์นอกจากนีผู้โ้ชคดทีกุทา่นยงัไดร้ว่ม
ทอ่งซาฟาร ีสถานทีซ่ึง่มชีือ่เสยีงระดบัโลกอยา่งเขตปา่สงวนธรรมชาตมิาไซมารา่ 
ซึง่ถอืวา่เปน็กจิกรรมทีส่รา้งความประทบัใจใหก้บัผูร้ว่มทรปิครัง้นีเ้ปน็อยา่งมาก
















แบ่งฝันปันรัก

เรื่อง : กองบรรณาธิการ
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	 เอไอเอส สานตอ่โครงการ “เรารกัษต์น้นำ้ จาก เอไอเอส สานรกั ปทีี ่ 5” 
รว่มกบั กรมอทุยานแหง่ชาต ิสตัวป์า่และพนัธุพ์ชื กระทรวงทรพัยากรธรรมชาตแิละ
สิง่แวดลอ้ม และสถาบนัเศรษฐกจิพอเพยีง โดยปนีีเ้อไอเอสไดข้ยายองคค์วามรูเ้รือ่ง
การอนรุกัษต์น้นำ้จากโรงเรยีนทีอ่ยูบ่รเิวณพืน้ทีลุ่ม่แมน่ำ้เจา้พระยา เปน็การใหค้วามรู้
กบัโรงเรยีน ซึง่อยูบ่รเิวณรอบๆ แหลง่ตน้นำ้ทีเ่ปน็จดุกำเนดิของลุม่แมน่ำ้โดยตรง 
เพือ่ปลกูจติสำนกึใหเ้ยาวชนรกัและหวงแหนตน้นำ้และทรพัยากรธรรมชาตใินถิน่ฐาน
บา้นเกดิของตน และพฒันาโรงเรยีนใหเ้ปน็ตน้แบบการอนรุกัษน์ำ้ในชมุชน



	 กจิกรรมครัง้นี ้ เอไอเอสไดเ้ชญิ
ชวนเยาวชนจากโรงเรียนบ้านทุ่ง
เสือโทน โรงเรียนบ้านดินโส และ 
โรงเรยีนรม่เกลา้ จำนวน 100 คน 
ซึ่งอยู่บริเวณรอบๆ พื้นที่ต้นน้ำ


ผาตาด จงัหวดักาญจนบรุ ีอนัเปน็
แหลง่กำเนดิของลุม่แมน่ำ้แมก่ลอง 
เข้าร่วมกิจกรรมค่ายเยาวชนเรา
รักษ์ต้นน้ำ โดยได้เชิญวิทยากร


ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการจดัการตน้นำ้
มาอบรมใหค้วามรู ้ รวมทัง้ไดเ้ปดิ
ห้อง เรียนธรรมชาติ ให้น้องๆ 


ได้เรียนรู้ระบบนิเวศต้นน้ำและ


เดินศึกษาเส้นทางป่าต้นน้ำ ร่วม
กจิกรรมนกัสบืสายนำ้ ชว่ยกนัวดั
คุณภาพของน้ำในชุมชน พร้อม
ร่วมกิจกรรมปลูกแฝก เพื่อชะลอ
การไหลของนำ้และการพงัทลายของหนา้ดนิ นอกจากนีย้งัไดศ้กึษาดงูาน ณ หมูบ่า้นวงัผา
ตาด ชมฝายกัน้นำ้ทีช่าวบา้นรว่มมอืรว่มใจชว่ยกนัสรา้งเพือ่แกป้ญัหาภยัแลง้ กอ่นปดิทา้ย
ดว้ยการทศันศกึษาที ่ “นำ้พรุอ้นผาตาด” เรยีนรูเ้รือ่งการจดัการและการพฒันาแหลง่นำ้



เพือ่การทอ่งเทีย่วในชมุชน

	 นายวรนิธิธ์ร คำเสยีง 
เยาวชนคา่ยตน้นำ้ ชัน้ ม.4 
จากโรง เรี ยนร่ม เกล้ า 
จ.กาญจนบุร ี กล่าวว่า 


“ในหอ้งเรยีนเราเรยีนรูว้า่
 
ปา่ไม ้ตน้นำ้และทรพัยากร
 
ธรรมชาต ิ มีความสำคัญ
กบัเรา แตก่ย็งัไมเ่ขา้ใจวา่
สิง่เหลา่นีม้คีวามเชือ่มโยง

เอไอเอส สานตอ่โครงการ “เรารกัษต์น้นำ้ ปทีี ่5”

ปลกูจติสำนกึเยาวชน รว่มกนัอนรุกัษแ์หลง่ตน้นำ้ทัว่ประเทศ


เกี่ยวข้องกันอย่างไร มีความสำคัญกับเรามากขนาดไหน จน
กระทั่งมาเข้าค่ายได้เรียนรู้และสัมผัสกับห้องเรียนในธรรมชาติ
จริงๆ จึงเข้าใจแล้วว่าป่าไม้ที่อุดมสมบูรณ์จะเป็นแหล่งต้นน้ำ
ลำธารและเกิดเป็นระบบนิเวศที่สมดุลให้มนุษย์และสัตว์ได้ใช้
ประโยชน์ต่อไป 
หลังจากเข้าค่าย
กลบัไปแลว้ ผมจะ
ชวนเพือ่น  ๆไปชว่ย 
กันดูแลรักษาและ
วัดคุณภาพน้ำที่
ฝายหลังโรงเรียน 
ช่วยกันปลูกแฝก
ลดการพังทลาย
ของดิน และทำ
แปลงเกษตรรอบๆ โรงเรยีนของเราครบั”

	 การเขา้คา่ยอบรมครัง้นี ้นอกจากนอ้งๆ จะไดร้บัความรูใ้น
การบรหิารจดัการทรพัยากรธรรมชาตแิละการอนรุกัษฟ์ืน้ฟู
และรักษาสภาพน้ำให้มีคุณภาพแล้ว ยังสามารถนำ
ความรูเ้หลา่นีไ้ปจดัทำโครงการรว่มกบัภาคใีนชมุชน
และพัฒนาโรงเรียนให้เป็นต้นแบบการอนุรักษ์
ตน้นำ้ในชมุชน จนสามารถขยายพืน้ทีก่ารอนรุกัษ์
น้ำไปยังโรงเรียนพื้นที่ต้นน้ำทั่วประเทศเพื่อการ
รกัษาแหลง่นำ้อยา่งยัง่ยนืตอ่ไป
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ทำไมตอ้งแหน่างแมวขอฝน



	 ในสมัยก่อน หากปีใดเกิดภาวะฝนแล้งหรือ
ฝนไม่ตกตามฤดูกาลจะส่งผลทำให้ชาวไร่
ชาวสวนตอ้งประสบกบัความเดอืนรอ้น พชืผลที่
ไดไ้มเ่ตม็เมด็เตม็หนว่ย จงึเกดิมปีระเพณแีหน่าง
แมวขอฝนเกิดขึ้น จากความเชื่อกันว่าหลังจาก
แห่นางแมวแล้วในไม่ช้าฝนก็จะเทลงมา ที่เป็น
เชน่นีเ้นือ่งจากวา่ แมวเปน็สตัวท์ีไ่มช่อบนำ้ กลวั
นำ้ คนโบราณจงึถอืวา่แมวเปน็ตวัแลง้ ดงันัน้จงึ
ใช้แมวมาขังใส่กรงแล้วเดินแห่เป็นขบวนไป
รอบๆ หมูบ่า้น เมือ่ผา่นบา้นใครกใ็หเ้จา้ของบา้น
นั้นตักน้ำมาสาดแมว เชื่อกันว่าแมวถูกสาดน้ำ
จนเปียกก็จะหมดสภาพตัวแล้งไป เคล็ดตรงนี้
นี่เองที่เป็นสาเหตุให้ต้องใช้แมวในพิธีแห่นาง
แมวของฝน ฟงัๆ ดกูน็า่สงสารเจา้เหมยีวเหมอืน
กนันะนี
่

การทำนายเพศ

ลกูในทอ้งแบบโบราณ

 

	 ในโลกปจัจบุนัววิฒันาการทางดา้นเทคโนโลยี
มกีารพฒันาเจรญิกา้วหนา้ไปอยา่งรวดเรว็และทนั
สมัยยิง่ขึน้ ในสมัยกอ่นกวา่ทีค่นเราจะรูว้า่ลูกทีอ่ยู่
ในท้องนั้นเป็นเพศหญิงหรือชาย คงต้องรอลุ้นกัน
นานถงึ 9 เดอืนเลยทเีดยีว ผดิกบัยคุนีแ้คเ่พยีงไมก่ี่
นาทกีส็ามารถรูเ้พศไดด้ว้ยการอลัตราซาวน ์แตเ่ชือ่
ไหมวา่คนโบราณสมยักอ่นนัน้กม็กีารอลัตราซาวน์
เหมอืนกนั แตจ่ะมวีธิกีารทีต่า่งจากยคุปจัจบุนั คน
โบราณจะรู้เพศของเด็กด้วยวิธีการทายพฤติกรรม
ตา่งๆ ของแมเ่ดก็ โดยดจูาก...

	 สังเกตจากการก้าวเท้าของแม ่ เชื่อกันว่าหาก
กา้วเทา้ขวาจะไดล้กูชาย เทา้ซา้ยจะไดล้กูสาว

	 สังเกตจากการขอดูฝ่ามือของแม่เด็ก หากยื่น
มือขวา หรือคว่ำมือมาให้จะเป็นลูกชาย ส่วนมือ
ซา้ยหรอืหงายมอืจะเปน็ลกูสาว

	 ดจูากใบหนา้ของแม ่ถา้แมม่หีนา้ตาแจม่ใสไร้
สิวฝ้าจะเป็นลูกชาย หากแม่มีหน้าตาหมองคล้ำ


ไมส่ดใสจะเปน็ลกูสาว

	 ทำนายจากความฝันของแม ่ หากฝันว่าได้
แหวนจะเป็นลูกชาย ถ้าฝันว่าได้สร้อยจะเป็น
ลกูสาว

	 วิธีสุดท้าย ทายจากการใช้เด็กทารกเหยียบ
ท้อง ถ้าเด็กไม่เหยียบจะได้ลูกสาว หากเหยียบจะ
ไดล้กูชาย


หลากเรือ่งราว

เกีย่วกบัความบนัเทงิผา่นสือ่



	 ประเทศภฏูาน คอื ประเทศสดุทา้ยในโลก
ทีม่โีทรทศัน
์
	 นักวิทยาศาสตร์สามารถบอกได้ว่าเพลง
ป็อปเพลงไหนจะฮิต ด้วยการสแกนสมองของ
วยัรุน่ขณะทีก่ำลงัฟงัเพลงนัน้

	 Youtube จะหยุดยอดวิวของวีดีโอยอด
นิยมไว้ที ่ 301 วิว เพื่อให้ระบบตรวจสอบให้
แนใ่จวา่ เปน็ยอดววิจรงิๆ ไมไ่ดเ้กดิจากการบอท

	 ในแต่ละวันมีวีดีโอจาก Youtube ถูก


ดูผ่านเฟซบุ๊ค เป็นระยะเวลารวมถึง 500 ปี
เชยีวนะ 

	 มกีารศกึษาพบวา่ การดวูดีโีอเกีย่วกบัแมว
ในที่ทำงานจะช่วยเพิ่มปรสิทธิภาพในการ
ทำงานใหเ้พิม่ขึน้ (จรงิหรอืไมค่งตอ้งลองด)ู


1


มารูจ้กั

นางสงกรานตป์ ี2557 กนั



	 ในป ี2557 นี ้ นางสงกรานตม์นีามวา่ 
“โคราคะเทวี” ทรงพาหุรัด ทัดดอกปีบ 
อาภรณ์แก้วมุกดาหาร ภักษาหารน้ำมัน 
หัตถ์ขวาทรงขรรค ์ หัตถ์ซ้าย


ทรงไมเ้ทา้ เสดจ็ยนื 
ม า เ ห นื อ ห ลั ง
พยัคฆ์(เสือ) เป็น
พาหนะ
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หลากวธิแีกอ้าการเมาแฮงคจ์ากทัว่โลก

	 ช่วงวันหยุดยาวอย่างช่วงสงกรานต ์ เชื่อเถอะว่าพี่ไทยเราตั้งวงเมากันสนุกสนานเฮฮา อย่างไร
กต็ามเมาแลว้ไมค่วรขบั ควรหลบัอยูก่บับา้นกนันะ เพือ่ความปลอดภยับนทอ้งถนน คูห่เูดนิทางฉบบันี้


มเีทคนคิแกอ้าการเมาแฮง้คจ์ากทัว่โลกมาฝาก จะเลอืกใชว้ธิไีหนลองเลอืกดกูนัไดเ้ลย 

	 แกเ้มาแบบมองโกเลยี

	 ชาวสรุาแฟนคลบั นยิมแกเ้มาคา้งดว้ยนำ้มะเขอืเทศกบัลกูตาแกะดองเคม็

	 แกเ้มาแบบเฮต
ิ
	 ประเทศนีเ้ชือ่เรือ่งมนตรด์ำและปอบผฟีา้ เลยตอ้งแกเ้มากนัดว้ยวธิคีณุไสย โดยการเอาเขม็หมดุ
หวัดำ 13 เลม่ ไปปกัจกุไมก้อ๊กบนขวดเหลา้ แลว้อาการเมาคา้งจะหายเปน็ปลดิทิง้เลยเชยีว จรงิไม่
จรงิยงัไงตอ้งไปลองดกูนัเอาเอง

	 แกเ้มาแบบเกาหล
ี
	 ชาวเกาหลชีอบแกเ้มาดว้ยนำ้ผึง้ เพราะมนีำ้ตาลฟรคุโตสทีร่า่งกายสามารถดดูซมึไปใชไ้ดท้นัท ี

	 แกเ้มาแบบสงิคโปร
์
	 แฟนคลบัชาตนิีเ้ขาชอบดืม่ซปุสมนุไพรรอ้นๆ ใสข่งิ ซดเขา้ไป หายเมาชะงดันกั

	 แกเ้มาแบบฟนิแลนด
์
	 ถา้เมือ่คนืหนกัไปหนอ่ย ตืน่เชา้มาใหจ้บิเบยีรเ์ยน็ๆ แกลม้ปลาเฮอรงิดองเคม็ รบัรองหาย

	 แกเ้มาแบบซกีโลกเหนอื

	 ให้เอามะนาวมาคลึงที่ใต้รักแร้ตามเข็มนาฬิกา ส่วนคนที่อยู่ซีกโลกใต ้ ให้คลึงมะนาวทวนเข็ม
นาฬกิา แลว้จะหายเมาคา้ง 

	 แกเ้มาแบบลอสแองเจลสิ

	 คนทีน่ีเ่ขามเีทคนคิวา่ ถา้เมาคา้งใหร้บีไปซาวนา่อบตวัใหเ้หงือ่ออก แลว้ตวัจะเบา หายเมาเปน็
ปลดิทิง้ (ระวงัเปน็ลมในหอ้งซาวนา่ดว้ยละ่)

	 แกเ้มาแบบฮอ่งกง

	 คนจนีฮอ่งกงชอบไข ่เลยใชว้ธิแีกเ้มาคา้งโดยการกลนืไขด่บิหรอืเนยสดกอ่นดืม่เหลา้จะปอ้งกนัไม่
ใหม้อีาการเมาคา้งในวนัรุง่ขึน้

	 แกเ้มาแบบรสัเซยี

	 คนชาตนิีน้ยิมกนิแตงกวา หรอื กะหลำ่ปลดีองเคม็ เวลาเมาคา้ง

	 แกเ้มาแบบอติาล
ี
	 เชือ่วา่ถา้เมาคา้งตอ้งทานอาหารสขีาว เชน่ ขา้ว พาสตา้ นม แลว้อาการจะดขีึน้

	 แกเ้มาแบบไทย

	 ตำรายาไทยบอกว่า ให้ใช้เมล็ดถั่วแปบมาต้มน้ำดื่มแล้วจะหายเมาค้าง เพราะเมล็ดถั่วแปบม
ี

สารโดลโิคสเตอโรนทีส่ามารถลดการดดูซมึแอลกอฮอลใ์นกระเพาะอาหารและชว่ยกำจดัแอลกอฮอล์
จากกระแสเลอืดไดด้ ีแตส่มยันีเ้มลด็ถัว่แปบหายาก วธินีีเ้ลยไมค่อ่ยมใีครรูจ้กั อกีสตูรเดด็ใหเ้อาพรกิ
ขีห้นปูระมาณ 1 กำมอืมาตำใหล้ะเอยีด แลว้เอากรอกปากคนเมา ทนีีค้วามเผด็กจ็ะบงัคบัใหข้ีเ้มาจำ
ตอ้งอา้ปากไวต้ลอดเวลา แมแ้ตย่ามหลบั เปน็การระบายแอลกอฮอลอ์อกไปทางปากได
้
	 แตน่ีค่อื วธิแีกเ้มาทีค่ณุหมอแนะนำ

ดืม่นมอุน่ๆ ทเีดยีวใหห้มดแกว้

ดืม่นำ้เปลา่มากๆ หรอื กาแฟดำรอ้นๆ หรอื ชารอ้นแก่ๆ 

ดืม่นำ้ผลไมส้ดๆ หรอื ผลไมส้ดแชเ่ยน็ฉำ่ เชน่ แตงโมแชเ่ยน็

ใชผ้า้ชบุนำ้เยน็ประคบบรเิวณใบหนา้และศรีษะ

	 จะลองใชว้ธิไีหนขึน้อยูก่บัวจิารณญานของแตล่ะคนนะ




ทำไมคนเราตอ้ง

ทำงานวนัละ 8 ชัว่โมงดว้ยนะ



	 สำหรับคนวัยทำงานโดยเฉพาะหนุ่มสาวชาว
ออฟฟิศหรือลูกจ้างบริษัทต่างๆ คงหนีไม่พ้นหนึ่งใน
กิจวัตรประจำวันที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตลอด
หลายศตวรรษที่ผ่านมา คือ การทำงานวันละ 8 ชั่วโมง 
ซึ่งหลายคนตั้งให้เป็นมาตรฐานเวลาทำงานสากลของ
บริษัทโดยทั่วไป ขณะที่ผลวิจัยของสำนักงานสถิติ
แรงงานแหง่ชาตสิหรฐัฯ ระบวุา่ ชาวอเมรกินัทำงานโดย
เฉลีย่วนัละ 8.8 ชัว่โมง ตรงกนัขา้มบคุคลทีป่ระสบความ
สำเร็จหลายคนกลับทำงานวันละ 4 ชั่วโมง จึงนำมาสู่
คำถามที่ว่า ทำไมต้องทำงานวันละ 8 ชั่วโมง ลองมอง
ยอ้นกลบัไปสมยัศตวรรษที ่ 18 หรอืเมือ่ 300 ปกีอ่น นัน่
คือจุดเริ่มต้นของการทำงานวันละ 8 ชั่วโมง เนื่องจาก
การปฏิวัติอุตสาหกรรม นำมาซึ่งการผลิตสินค้าเป็น
จำนวนมากเพือ่ใหเ้พยีงพอตอ่การบรโิภค ดงันัน้ หลกัคดิ
งา่ยๆ จงึเกดิขึน้ดว้ยการนำ 24 ชัว่โมงหาร 3 ได ้8 ชัว่โมง 
แตใ่นความเปน็จรงิ แรงงานจำนวนมากในภาคการผลติ
มเีวลาการทำงานเฉลีย่ 10 - 16 ชัว่โมง 

	 การทำงานหนกัของแรงงานทำให ้ โรเบิร์ต โอเวน 
 
นกัเศรษฐศาสตรแ์ละนกัปฏริปูชาวองักฤษ รณรงคใ์ห้
เกดิการแบง่เวลาโดยชสูโลแกน “8 ชัว่โมงทำงาน 8 ชัว่โมง
สันทนาการ 8 ชั่วโมงพักผ่อน” หลกัการดงักลา่วของ


โอเวนไมไ่ดร้บัการยอมรบัในสงัคมแตอ่ยา่งใด ทา่มกลาง
การเคลื่อนไหวของขบวนสหภาพแรงงานอย่างต่อเนื่อง
ใหล้ดชัว่โมงการทำงานลง จนกระทัง่ บรษิทัฟอรด์ ไดร้บั
เอาหลักการทำงาน 8/8/8 ชั่วโมงนี้มาใช้ในป ี 2457 อีก


ทั้งยังทำให้พนักงานรู้สึกมีทัศนคติที่ดีต่อการทำงาน มี
ประสิทธิภาพมากขึ้น จนทำให้บริษัทได้ผลกำไรมากขึ้น
ถงึ 2 เทา่อกีดว้ย

ขอบคณุขอ้มลูจาก www.sanook.com 
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 มุมสุขภาพ

เรื่อง : ชญานี


แผลรอ้นใน...เกดิขึน้ไดย้งัไงนะ 



	 อาการของรอ้นใน มกัจะเกดิเปน็จดุแดงหรอืตุม่ และตอ่มาจะ
พฒันาแยกออกมาเปน็แผลเปดิ มลีกัษณะเปน็สขีาว รปูวงร ี โดยมี
ขอบเปน็สแีดงนนูออกมา มขีนาดเสน้ผา่นศนูยก์ลางประมาณ 3 มม. 
ซึง่ในบางครัง้อาจจะกวา้งถงึ 1 ซม. จะมอีาการเจบ็ปวดบรเิวณแผล 
ระยะเวลาของอาการอาจเกดิขึน้ไดต้ัง้แต ่1 ถงึ 2 สปัดาห
์
          สาเหตขุอง “รอ้นใน” ทางการแพทยแ์ผนปจัจบุนัไมท่ราบ
เป็นที่ชัดเจน แต่ปัจจัยที่มักจะก่อให้เกิดมักมาจากความเครียด 
ความเหนื่อยล้า การนอนดึก การกัดโดน การเปลี่ยนแปลงของ
ฮอร์โมน การมีประจำเดือน การแพ้อาหาร หรืออาจเกิดจากการ


ขาดวิตามิน B12 ธาตุเหล็ก หรือกรดโฟลิค เราสามารถลดและ
ปอ้งกนัการเกดิแผลรอ้นในไดด้ว้ยการไมร่บัประทานนำ้ในปรมิาณ
มากๆ หลังหรือพร้อมอาหารในทันท ี ควรรับประทานน้ำมากๆ 
ระหวา่งมือ้แทน เพราะชว่ยใหก้รดในกระเพาะอาหารทำงานไดด้ขีึน้ 
และลดโอกาสทีก่รดจะเออ่ลน้ขึน้มาในทอ่หลอดอาหาร ซึง่จะทำให้
ระคายเคืองเยื่อบุหลอดอาหารและช่องปากจนทำให้เกิดแผลร้อน
ในไดง้า่ย


ระวงัโรคทีม่าพรอ้มหนา้รอ้นใหด้ ี

 


	 โรคที่ระบาดในหน้าร้อน
ส่วนใหญ่มักเป็นโรคติดต่อทาง
เดินอาหารและน้ำที่เกิดจาการ
กินอาหารหรือดื่มน้ำที่มี เชื้อ
แบคทีเรียปนเปื้อน เช่น อาหาร
ทีป่รงุดบิๆ สกุๆ มแีมลงวนัตอม 
อาหารค้างคืน ซึ่งโรคที่มักพบ
บอ่ยและตอ้งเฝา้ระวงัเปน็พเิศษ
มีด้วยกัน 3 โรค ได้แก ่ โรค
อหวิาตกโรค โรคไทฟอยด ์และ
โรคไวรสัตบัอกัเสบ เอ โดยโรคที่
วา่มานีม้กัจะมลีกัษณะคลา้ยกนั 
จึงควรสังเกตอาการเพื่อหาวิธี
ดแูลและปอ้งกนัใหท้นัทว่งท
ี

	 อหิวาตกโรค เป็นโรคติดต่อทางอาหารและน้ำที่เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย


ชนิดเฉียบพลันที่มีอาการเกิดขึ้นทันทีทันใด ทำให้เกิดอาการอุจจาระร่วง
เฉียบพลัน ถ่ายอุจจาระเป็นน้ำคราวละมากๆ โดยไม่มีอาการปวดท้อง บางครั้ง
อาจมอีาเจยีนดว้ย ทำใหผู้ป้ว่ยมอีาการขาดนำ้ ตาลกึโหล รมิฝปีากแหง้ ความดนั
โลหติตำ่ ชอ็ก และเสยีชวีติได
้
	 ไวรสัตบัอกัเสบ เอ โรคนีต้ดิตอ่ในระบบทางเดนิอาหาร โดยกนิอาหารหรอื
ดื่มน้ำที่ปนเปื้อนเชื้อ เช่น ผักสดที่ล้างไม่สะอาด หรืออาหารที่ปรุงไม่สุกด ี โดย


ผูป้ว่ยจะขบัถา่ยเชือ้ออกมากบัอจุจาระ ซึง่ถา้ไมถ่า่ยในสว้ม ไมล่า้งมอืใหส้ะอาด
กอ่นทีจ่ะไปสมัผสั หรอืปรงุอาหาร กจ็ะทำใหเ้กดิการแพรก่ระจายของเชือ้ไดอ้ยา่ง
รวดเรว็หลงัไดร้บัเชือ้ อาการของโรคตบัอกัเสบจะคลา้ยคลงึกนั โดยในระยะแรก
ประมาณ 1 สปัดาห ์จะมไีขต้ำ่ๆ ออ่นเพลยี เบือ่อาหาร คลืน่ไส ้อาเจยีน เจบ็ทีใ่ต้
ชายโครงขวา จะมปีสัสาวะสเีขม้เหมอืนสชีา บางคนอาจมอีจุจาระสเีหลอืงซดีลง

	 ไทฟอยด ์ เป็นโรคที่ติดต่อใน
ระบบทางเดินอาหาร เมื่อเชื้อเข้าไป
ในระบบทางเดนิอาหาร อาการระยะ
แรก (1-2 สัปดาห์) จะมีไข้สูง 
ออ่นเพลยี ปวดหวั ปวดเมือ่ยรา่งกาย 
หลงัจากเกดิไขแ้ลว้ 7 วนั จะมอีาการ
ท้องร่วง บางรายอาจจะมีผื่นขึ้นตาม
ตวั บางรายอาจจะมอีาการแนน่ทอ้ง 
เปน็โรคทีว่นิจิฉยัยาก



ขอ้แนะนำวธิปีอ้งกนั 3 โรครา้ยทีม่ากบัหนา้รอ้น

1.	 การรกัษาอนามยัทีด่ ีทัง้รา่งกาย ขา้วของเครือ่งใช ้เสือ้ผา้เครือ่งนุง่หม่

2. 	 ขบัถา่ยในสว้มทีถ่กูสขุลกัษณะ

3. 	 ล้างมือให้สะอาดก่อนหยิบจับอาหารเสมอ จานชามภาชนะที่ใช้ก็ควรดูแล
ความสะอาดอยา่งพถิพีถินั 

4. 	 ควรเลอืกรบัประทานอาหารทีส่กุ สะอาด ไมม่แีมลงวนัตอม หลกีเลีย่งอาหาร
คา้งคนืทีไ่มไ่ดจ้ดัเกบ็อยา่งถกูวธิ
ี
5. 	 หลกีเลีย่งการใชส้ิง่ของเครือ่งใชร้ว่มกบัผูป้ว่ย เพือ่ปอ้งกนัการระบาดของโรค




Healthy Tips for Summer
 



	 ดืม่นำ้อยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้ ในชว่งหนา้รอ้นรา่งกายจะ
สูญเสียเหงื่อมาก ควรหลีกเลี่ยงน้ำหวาน เพราะจะยิ่งทำให้
กระหายน้ำมากขึ้น อาจดื่มน้ำผลไม ้ หรือน้ำสมุนไพรที่มีรสไม่
หวานจดัแทน

	 หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์ เนื่องจากจะทำให้
เส้นเลือดขยายตัว ร่างกายสูญเสียน้ำมากขึ้น อาจทำให้เกิดการ
ขาดน้ำ นอกจากนี ้ ใน
หน้าร้อนแอลกอฮอล์จะ
ซึม เข้ าสู่ กระแสโลหิต


ไดเ้รว็ ทำใหเ้มางา่ย และ
อาจช็อกหมดสติได้อีก
ดว้ย
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เทคนคิการนอนเพือ่ใหไ้ดส้ขุภาพด ี



	 หน้าร้อนอาจทำให้ใครหลายๆ คนเกิดความขี้เกียจ ขี้เกียจออกไปไหน ขี้
เกยีจออกกำลงักาย อยา่งไรกต็ามอยา่ปลอ่ยใหร้า่งกายไมส่ดใสกระปรีก้ระเปรา่ 
แต่ถ้าหากทนอากาศร้อนภายนอกไม่ไหว ลองใช้วิธีนอนเพื่อสุขภาพดีช่วยใน
ชว่งหนา้รอ้นดบูา้งกไ็ด ้

	 เขา้นอนใหเ้ปน็เวลา ซึง่ชว่งเวลานอน
ทีเ่หมาะสมทีส่ดุสำหรบัทกุๆ วนั คอื 22.00 
- 06.00 น. เพราะรา่งกายจะพกัผอ่นไดเ้ตม็ท่ี
จากการหลบัลกึในชว่งครึง่แรกของการนอน 
การเข้านอนเป็นเวลาจะช่วยสร้างความ
เคยชินให้กับร่างกาย ทำให้ระบบต่างๆ 
ทำงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพเปน็ประจำ 

	 จัดสภาพแวดล้อมห้องนอนให
้

นา่นอน เปน็สิง่สำคญัอกีเรือ่งหนึง่ ทีช่ว่ย
ใหก้ารนอนมสีขุภาพทีด่ ี ไลม่าตัง้แตล่กัษณะของเตยีงนอนทีม่ขีนาดเหมาะสม มคีวาม
สบายไมท่ำใหอ้ดึอดัเวลานอน ควรใชท้ีน่อนทีย่ดัดว้ยนุน่ เพราะไมแ่ขง็หรอืนุม่จนเกนิไป 
หมอนหนุนคอควรเลือกที่มีความนุ่มและขนาดที่พอด ี เพราะหมอนมีส่วนช่วยรองรับ
กระดูกสันหลังส่วนคอให้อยู่ในแนวโค้งที่ปกต ิ ควรปรับอุณหภูมิเครื่องปรับอากาศใน
หอ้งใหพ้อดไีมห่นาวหรอืรอ้นเกนิไป ปดิโทรทศันใ์หเ้รยีบรอ้ยกอ่นนอน เพือ่ปอ้งกนัแสง
และเสยีงจากโทรทศันม์ารบกวน 

	 ทา่ทางการนอน เนือ่งจากในขณะทีห่ลบักลา้มเนือ้รอบๆ คอจะคลายตวั หากคอ
อยูใ่นทา่ทีไ่มด่ ีตืน่มาอาจปวดคอหรอืคอแขง็ได ้ทา่นอนทีด่ทีีส่ดุควร “นอนตะแคงขวา” 
เพราะจะชว่ยใหห้วัใจเตน้สะดวก อาหารจากกระเพาะจะถกูบบีลงลำไสเ้ลก็ไดด้ ีทัง้ยงั
ช่วยบรรเทาอาการปวดหลังได้ด้วย ท่าที่ควรหลีกเลี่ยงคือ การนอนคว่ำ เพราะเป็นท่า
นอนทีท่ำใหห้ายใจตดิขดั และปวดตน้คอ 

	 เตรยีมตวักอ่นนอน ควรอาบนำ้อุน่ประมาณ 45 นาทกีอ่นเขา้นอน เพือ่ชว่ยให้
กล้ามเนื้อและจิตใจผ่อนคลาย ชุดนอนควรเลือกผ้าที่สวมใส่สบาย ไม่ระคายเคืองผิว 
อาจเลอืกดืม่เครือ่งดืม่เบาๆ ซกัแกว้ อยา่งชาคาโมมายดอ์ุน่ๆ จะชว่ยใหรู้ส้กึผอ่นคลาย 
หรือดื่มน้ำสะอาดอุ่นๆ ที่ผ่านการผลิตที่ได้มาตรฐาน เพื่อให้น้ำไหลเวียน ชะล้างสิ่งที่
ตกคา้งในลำไส ้และกระเพาะอาหาร ชว่ยใหห้ลบัสบายมากยิง่ขึน้


มาปลอบประโลมผวิดว้ย

ความเยน็กนัเถอะ



	 อย่าปล่อยให้ผิวเบิร์นไหม้แสบร้อนหลังจาก
การออกแดด ลองเข้าครัวหรือสวนหลังบ้านหา
สมนุไพรเหลา่นีม้าเปน็ตวัชว่ยดคูะ่

	 วา่นหางจระเข ้  จะชว่ยใหผ้วิพรรณผดุผอ่ง ขจดัสวิ
และลบรอยจุดด่างดำ สามารถใช้ว่านหางจระเข้เพื่อ
บำรุงผิวได้โดยตรง โดยใช้แต่เมือกวุ้นสีขาวใสที่อยู่
ภายใน (ระวังยางสีเหลืองรอบๆ เพราะอาจทำให้เกิด
อาการแพร้ะคายเคอืงได)้ กอ่นใชค้วรทดสอบกอ่นวา่จะ
เกิดอาการแพ้หรือไม ่ โดยใช้น้ำจากวุ้นสีขาวของว่าน
หางจระเข ้ทาบริเวณโคนหูหรือขากรรไกรแล้วทิ้งไว้สัก
ครู ่ ถ้าไม่เกิดเป็นผื่นแดงก็สามารถใช้ได ้ นอกจากนี้ยัง
สามารถใช้ว่านหางจระเข้ทาบริเวณหัวสิว เพื่อให้สิว
แห้งเร็ว และว่านหางจระเข้ยังช่วยลดความมันของผิว
หนา้ไดโ้ดยไมท่ำใหผ้วิแหง้ตงึอกีดว้ย หลงัการออกแดด
ลองใชว้า่นหางจระเขท้าพอกบางๆ ลงบนผวิ ทิง้ไว ้10 – 
15 นาท ี จากนั้นล้างออกให้สะอาด เพื่อลดอาการผิว
ไหมแ้สงแดด

	 แตงกวา มีเอนไซม ์ Cryssin ซึ่งทำให้ผิวหนังที่
หยาบกร้านหลุดออกไปและช่วยเผยผิวใหม่ที่อ่อนนุ่ม 
สามารถใช้แตงกวาสดฝานเป็นชิ้นบางๆ แล้ววางบน
ใบหน้าที่ล้างสะอาด
ได้โดยตรงเพื่อช่วย
สมานผิว ความเย็น
ของแตงกวาจะทำให้
ผิวรู้สึกผ่อนคลายได้
ดยีิง่ขึน้
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 เคล็บลับความงาม

เรื่อง : ชญานี


แตง่หนา้อยา่งไรไมใ่หม้นัเยิม้ในหนา้รอ้น



	 อากาศรอ้นจดัในหนา้รอ้นมกัทำใหเ้หงือ่ไคลและเมคอพัไหลเยิม้ หลดุรอ่นจน
หมดสวยไดง้า่ยๆ สาวๆ หลายคนจงึถอดใจในชว่งหนา้รอ้น ลองใชเ้ทคนคิเหลา่นี้
เพือ่ชว่ยยดืความสวยของเมคอพัใหอ้ยูต่ดิทนบนใบหนา้ไดย้าวนานตลอดวนัในชว่ง
หนา้รอ้นดสู
ิ



	 เตมิความเยน็ใหเ้ครือ่งสำอาง

	 ความรอ้นไมเ่พยีงแตท่ำใหร้า่งกายคณุ
ผลติเหงือ่ออกมาอยา่งพรัง่พรเูทา่นัน้ แตย่งั
ทำใหส้ว่นผสมบางชนดิในเครือ่งสำอางเกดิ
การแยกตวัออกจากกนั เมือ่โดนความรอ้น
เป็นเวลานานๆ ไม่ว่าจะเป็นครีมรองพื้น 
คอนชลีเลอร ์หรอืแมแ้ตล่ปิกลอส คณุลอง
เกบ็เครือ่งสำอางเขา้ไปแชใ่นตูเ้ยน็ด ู วธินีี้
นอกจากจะชว่ยใหเ้ครือ่งสำอางคงสภาพที่
ดแีลว้ ยงัชว่ยเตมิความสดชืน่ไดท้นัททีีค่ณุ
นำมาใชด้ว้ย หรอืถา้กลวักลิน่อาหารไมพ่งึ
ประสงคจ์ากตูเ้ยน็ตดิเครือ่งสำอางมาดว้ย 
อาจใชว้ธิเีกบ็เครือ่งสำอางไวใ้นกลอ่งมดิชดิ
ทีไ่มโ่ดนแสง และเกบ็เอาไวใ้นทีท่ีอ่ณุหภมูิ
ไมส่งูมากนกักพ็อจะชว่ยไดเ้ชน่กนั 


	 เลอืกเครือ่งสำอางกนันำ้

	 คณุอาจไมไ่ดว้า่ยนำ้แตเ่หงือ่และความชืน้ในอากาศทีเ่พิม่สงูขึน้ในหนา้นี ้กส็ามารถทำให้
เครือ่งสำอางละลายเลอะออกมาไดไ้มแ่พก้นั เพราะฉะนัน้เครือ่งสำอางแบบกนันำ้คอืตวัเลอืก
ของคณุ โดยเฉพาะยามทีต่อ้งอยูก่ลางแจง้ทา่มกลางอณุหภมูสิงูๆ เปน็เวลานานๆ

	 รกัษาความเปลง่ปลัง่ของพวงแกม้

	 ใชบ้ลชัออนแบบครมีแทนแบบฝุน่ ทีม่กัจะเกดิริว้รอยหรอืเปน็คราบไดง้า่ยเวลาทีเ่หงือ่ออก 
และทำใหส้ซีดีจางไดง้า่ยดว้ย หรอืลองใชท้นิตท์ีต่ดิทนนานกวา่และไมม่นัวาว โดยทาทนิต์
กอ่นทาแปง้

 	 ใชม้อยสเจอไรเซอรแ์บบเจอืส
ี
	 ผลติภณัฑเ์หลา่นีส้ว่นใหญม่กัจะมสีารกนัแดดผสมอยูด่ว้ย จงึเปน็วธิทีีง่า่ยและรวดเรว็
แถมยงัไมท่ำใหผ้วิมนัเยิม้ ทัง้การเตมิความชุม่ชืน่ทำใหผ้วิดเูรยีบเนยีนเปลง่ปลัง่พรอ้มปกปอ้ง
แสงแดดในขัน้ตอนเดยีว

 	 เปลีย่นรองพืน้

	 ใชร้องพืน้ใหบ้างเบาทีส่ดุในชว่งอากาศรอ้น และเนือ่งจากสผีวิในหนา้นีอ้าจคลำ้ขึน้ได ้ใหซ้ือ้
รองพืน้สทีีเ่ขม้ขึน้เลก็นอ้ยและผสมกบัรองพืน้เดมิทีใ่ชอ้ยู ่ เพือ่ใหไ้ดส้ทีีเ่ขา้กบัผวิไดด้กีวา่ หรอื


ถา้รองพืน้คณุเขม้ขน้เกนิไปกผ็สมมอยสเจอไรเซอรเ์ลก็นอ้ย เพือ่ใหม้นัเจอืจางและชุม่ชืน่ขึน้ 

	 อายแชโดวต์ดิทนนาน

	 เพือ่ใหอ้ายแชโดวต์ดิทนนานขึน้ ปดัแปง้ฝุน่ลงบนเปลอืกตาเพือ่ดดูซบัความมนัวาว กอ่น


ทีจ่ะทาอายแชโดว ์หรอืใชเ้มคอพัเบส ทีจ่ะชว่ยใหอ้ายแชโดวต์ดิทนนานขึน้และไมเ่ปน็คราบกไ็ด
้
	 รมิฝปีากระเรือ่เปลง่ปลัง่

	 ทาลิปกลอสหรือลิปบาล์มที่มีสารกันแดดก่อนทาลิปสติก สีชมพูเป็นเฉดสีที่ดูเป็น
ธรรมชาติอย่างมากสำหรับหน้าร้อน และลิปสติกเนื้อครีมก็จะเหมาะกว่าแบบเนื้อแมตต ์


เพราะจะไมท่ำใหร้มิฝปีากดแูหง้ขาดความชุม่ชืน้ 

	 นอ้ยดกีวา่มาก

	 ยิง่คณุแตง่หนา้นอ้ยเทา่ไหร ่ โอกาสทีเ่ครือ่ง
สำอางจะไหลเลอะเทอะกจ็ะนอ้ยลงเทา่นัน้ ลอง
เปลีย่นมาแตง่หนา้สไตลธ์รรมชาตดิบูา้ง


ศตัรตูวัรา้ย

ของเสน้ผมในหนา้รอ้น



	 ทำไมชว่งหนา้รอ้น เสน้ผมจงึแหง้กรอบ ขาดชีฟ้ ูแลดู
ไมม่ชีวีติชวีากวา่ปกต ิกเ็พราะปจัจยัตา่งๆ เหลา่นีน้ะ่ส ิ




คือศัตรูที่ร้ายกาจที่สุดในหน้าร้อน ความร้อน
รวมทัง้ รงัสยีวูเีอ และยวูบี ี ในแสงแดดจะเขา้
โจมตีเส้นผมอย่างต่อเนื่อง ถ้าเส้นผมไม่ได้รับ

การปกป้อง ส่งผลให้เส้นผมมีความแห้งและเปราะมากขึ้น 
เส้นผมจะอ่อนแอ หักขาดง่าย แตกปลาย สีผมจะจืดจางลง
อยา่งรวดเรว็ นอกจากนีแ้สงแดดยงัทำใหเ้กลด็ผมทีค่วรจะเรยีง
ตวัแบบสนทิเปดิออก ซึง่เทา่กบัเปดิทางใหศ้ตัรรูา้ยของเสน้ผม
อืน่ๆ แทรกซมึเขา้ไปทำรา้ยเสน้ผมไดม้ากขึน้




 ไมว่า่จะเปน็นำ้เคม็ นำ้จดื หรอืนำ้ในสระ กล็ว้น
แตท่ำใหเ้สน้ผมแหง้ลงอยา่งมากทัง้นัน้ เริม่จาก
น้ำทะเลที่มีเกลือผสมอยู่นั้นคือตัวการร้ายที่

ทำให้ผมแห้งเสีย โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าเส้นผมโดนแสงแดด
และเม็ดทรายทำร้ายมาก่อนจนเกล็ดผมเปิดออก เกลือในน้ำ
ทะเลก็จะเข้าไปฝังตัวอยู่ในช่องว่างนั้น ซึ่งนอกจากจะทำให้
เส้นผมดูเลวร้ายยิ่งขึ้นแล้ว ยังกลายเป็นตัวขวางกั้นไม่ให้สาร
บำรุงจากการทำทรีตเมนต์ต่างๆ แทรกซึมลงไปได ้ ส่งผลให้
เสน้ผมชีฟ้แูละดไูมม่ชีวีติชวีา สว่นนำ้จดืตามแมน่ำ้ลำธารหรอื
น้ำตก ก็มักจะมีแร่ธาตุต่างๆ เจือปนอยู่ด้วย และอาจจับตัว
สะสมอยู่บนเส้นผมจนกลายเป็นสารตกค้างที่ทำให้เส้นผมดู
แห้งกร้านและไม่มีชีวิตชีวา ส่วนสารคลอรีนในสระว่ายน้ำ 
นอกจากจะทำใหเ้สน้ผมแหง้เสยีแลว้ ยงัทำใหส้ผีมสวยๆ ดแูปร
เปลีย่นไปไดเ้ชน่กนั 




 รูไ้หมวา่ทรายเปน็สารทีม่คีวามคมอยูใ่นตวั เมือ่
เม็ดทรายติดอยู่บนเส้นผมก็จะทำให้เกิดการ
เสยีดสจีนเกดิรอยถลอก และแมแ้ตแ่กนผมกฉ็กี

ขาดได ้ นอกจากนี้ยังทำให้เม็ดส ี (ไม่ว่าจะมาจากผลิตภัณฑ์
เปลี่ยนสีผมแบบถาวรหรือกึ่งถาวร) เกิดการแตกตัว และ
กระจดักระจายหายไป สผีมจงึดหูมน่หมองและจดืจางลงได ้ที่
สำคญัทำใหจ้ดัแตง่ทรงไดย้ากอกีดว้ย




17


หนุม่สาว ผูส้งูวยั เดก็เลก็ 

วยัไหนกต็อ้งปอ้งกนัผวิจากแสงแดด




        การปกปอ้งผวิพรรณจาก
แสงแดดในเบื้องต้นที่สามารถ
ทำกนัไดใ้นทกุๆ วนัคอื การทา
ครีมกันแดดก่อนออกจากบ้าน
หรอืกอ่นการเผชญิกบัแสงแดด
โดยตรง ซึง่ควรทากอ่นลว่งหนา้
อย่างน้อย 30 นาท ี ควรเลือก
ผลิตภัณฑ์ที่มีค่า SPF หรือ 
Sun Protect Factor อยา่งนอ้ย 
15 เท่าขึ้นไป หากจำเป็นต้อง
ออกแดดตลอดทัง้วนัควรเลอืก 
SPF 30++ ขึ้นไป แต่ก็ใช่
ว่าการทาครีมกันแดดในตอน
เชา้ครัง้เดยีวจะเพยีงพอสำหรบั
ผูท้ีต่อ้งเผชญิกบัแดดจา้ตลอด

วัน เพราะความสามารถในการปกป้องผิวในครีมกันแดดที่ทาอาจหลุด
ออกไปกบัเหงือ่กไ็ด ้จงึควรทาซำ้อาจจะทกุ 3 – 4 ชัว่โมง สำหรบัผูท้ีช่ืน่
ชอบกีฬาทางน้ำ อย่าลืมเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ป้องกันแสงแดดชนิดกันน้ำ 
และหลังเลิกกิจกรรมควรชำระร่างกายให้สะอาด เพื่อไม่ให้สารกัดแดด
ตกคา้ง ซึง่อาจสง่ผลใหเ้กดิปญัหาดา้นผวิหนงัตามมาได ้ ในกรณขีองเดก็
เล็กควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่อ่อนโยน บางเบาเพื่อผิวเด็กโดยเฉพาะเพื่อ
ความปลอดภยั ปอ้งกนัอาการแพแ้ละระคายเคอืง 


อยากขาเรยีวเลก็ฟงัทางนี
้


	 การมขีาเรยีวยาวสวยสมสว่น คอืความปรารถนาอนัสงูสดุของสาวๆ ใครบา้ง
จะอยากโดนเรยีกวา่แมส่าวโตะ๊สนุก๊ จรงิอยูว่า่ถา้มขีาใหญไ่ปแลว้ การจะทำใหเ้ลก็
ลงนัน้อาจฟงัดยูาก แตเ่ชือ่เถอะวา่ไมย่ากเกนิความสามารถของสาวอยากสวยทัง้
หลายหรอก จรงิไหม ลองสูก้นัดสูกัตัง้   

1. อาหารคอืตวัการสำคญั ควรเลอืกรบัประทานอาหารทีม่โีปรตนี แคลอรีต่ำ่ 
มีไขมันน้อย เพื่อช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อที่สึกหรอ เลือกรับประทานอาหารที่ม
ี

โปแตสเซยีมและมนีำ้เปน็สว่นประกอบเยอะๆ จะชว่ยใหป้สัสาวะบอ่ยขึน้ เปน็การ
ลดอาการบวมน้ำและลดเซลลูไลท์ได้ด้วย การรับประทานผลไม้ที่มีวิตามินซีสูง 


อยา่งสม้หรอืมะนาวจะชว่ยเผาผลาญและชว่ยใหร้า่งกายดดูซมึธาตเุหลก็ไดด้ยีิง่ขึน้

2. ขัดผิวอาทิตย์ละ 1-2 ครั้ง ผวิขาจะขาวเนยีน กระจา่งใสนา่มอง การ


ขดัผวิเปน็การชว่ยขจดัเซลลผ์วิทีต่ายแลว้ออกไป เผยผวิใหมท่ีท่นทานแขง็แรงกวา่
มาแทนที ่ วธิกีารขดัผวิงา่ยๆ เพยีงใชใ้ยบวบหรอืหนิขดัทีไ่มม่คีวามคม นำมาขดัๆ 
ถูๆ  ขณะอาบนำ้ เนน้บรเิวณสว่นทีด่า้นดำ อยา่งหวัเขา่และตาตุม่มากๆ หลงัขดัผวิ
เสรจ็อยา่ลมืทาครมีบำรงุผวิปดิทา้ยเพือ่เพิม่ความชุม่ชืน้ดว้ยทกุครัง้ 



































3. นวดสลายเซลลูไลท ์ ถา้อยากกำจดัเซลลไูลท ์ลองนวดตน้ขาด ูวธิกีารคอื 
นวดเปน็วงเบาๆ ใหท้ัว่ขา 10-20 นาททีกุวนั การนวดเปน็การขบัไลส่ารพษิออก
จากรา่งกาย สง่ผลใหก้ารหมนุเวยีนของโลหติและตอ่มนำ้เหลอืงทำงานไดด้แีละ
ลดอาการบวมนำ้ 

4. ขึ้น-ลงบันได แทนการใช้ลิฟท ์ การเดินขึ้นลงบันไดจะช่วยเผาผลาญ
พลงังานไดถ้งึ 8 -11 กโิลแคลอรีต่อ่นาทเีชยีวนะ ซึง่ถอืวา่สงูเมือ่เทยีบกบัการออก
กำลงักายทัว่ไป สว่นการลงบนัไดจะใชพ้ลงังานประมาณ 1 ใน 3 ของการขึน้บนัได 
รูแ้บบนีแ้ลว้จะเลอืกใชล้ฟิทห์รอืบนัไดดลีะ่  


ดดัขนตาแบบมอืโปร...

เพือ่ดวงตาสวยวิง้



	 อยากให้ขนตางอนงาม
โคง้งอนสวยไดร้ปูแบบขัน้เทพ 
ลองใช้เทคนิคนี้ด ู แบ่งขนตา
เป็น 3 ส่วน คือ หัวตา กลาง
ตา และหางตา จากนั้นดัดที
ละนิดๆ ตั้งแต่โคน ขนตาจะ
งอนขึน้อยา่งเปน็ธรรมชาต ิแต่
ถ้าขนตามีความเปียกชื้นจะ
ดดัใหโ้คง้งอนไดย้าก ตอ้งเชค็
สักนิดว่าขนตามีรองพื้นหรือสกินแคร์ต่างๆ ติด
อยู่บนขนตาหรือไม ่ และถ้ากลัวว่ามาสคาร่าบน
ขนตาจะไปเลอะบนเปลือกตาด้านบน ลองใช้
กระดาษชิน้เลก็ๆ มาวางทีข่อบตา เพือ่ทีเ่วลาปดัจะ
ไดไ้มเ่ลอะ จากนัน้แนะนำใหใ้ชม้าสคารา่ปดับรเิวณ
โคนขนตาแบบเลื่อนแปรงไปมาทางซ้ายและขวา
สลบักนั


ควรล้างเครื่องสำอางบนริมฝีปากให้สะอาด
ทุกครั้ง เพื่อป้องกันสิวหัวดำ เนื่องจากสาร



กลเีซอรนีในลปิกลอสกอ่ใหเ้กดิสวิหวัดำบรเิวณรอบรมิฝปีากได
้





Sushi Den

สดุยอดซชู
ิ


	 Ring a bell : สำหรับใครที่ติดใจความ
อรอ่ยของซชูเิดนอยูแ่ลว้ แนะนำใหไ้ปพสิจูนค์วาม
อร่อยของซูชิเดนในมุมที่คุณยังไม่เคยสัมผัส ณ 
สาขาเซน็ทรลัเวลิด ์รา้นสรา้งบรรยากาศแบบญีปุ่น่
ด้วยการนำไม้ไผ่มาใช้เป็นโครงสร้างหลัก แบ่ง
บริการออกเป็นโซนเคาน์เตอร์บาร์เพื่อสัมผัสขั้นตอนการทำซูชิจากเชฟอย่าง
ใกลช้ดิ และไพรเวทโซน สำหรบัผูท้ีต่อ้งการความเปน็สว่นตวั 

	 Eat time : เลอืกสรรสารพดัเมนจูานอรอ่ยตน้ตำรบัญีปุ่น่แท ้ซึง่แมว้า่
จะไมใ่ชซ่ชูริปูแบบไคเตน็ แตก่ร็บัรองวา่ไดล้ิม้รสความอรอ่ยไมต่า่งกนั ไฮไลท์
พเิศษทีแ่ตกตา่งจากสาขาอืน่อยูท่ี ่ซชูเิมนใูหมส่ด สัง่ตรงจากทะเล ไมว่า่จะเปน็ 
ลอ็บสเตอร,์ มริไูก (หอยงวงชา้ง), หอยสงัขญ์ีปุ่น่, หอยแครงญีปุ่น่ ฯลฯ หาก
เปน็ขาประจำซาชมิ ิแนะนำ ซาชมิปิลาทญูีปุ่น่, ซาชมิหิอยเลชชฮ์อกไกโด ถา้จะ
อรอ่ยใหคุ้ม้ตอ้งสัง่ ซชูเิดน เซต็ รบัประกนัความอิม่หนำสำราญ  

	 Connection : ซูช ิ เดน สาขาเซ็นทรัลเวิลด ์ ชั้น 7 เปิดบริการทุกวัน 
11.00 – 22.00 น. สอบถามและสำรองทีน่ัง่ โทร.0 2613 1571


Armada Night

	 เปดิประสบการณท์างดนตรกีบัสดุยอด


ดีเจแนว Trance ระดับโลก จากประเทศ
ฮอลแลนด ์ Armada Night ที่จะมาสร้าง
ความคกึคกั ณ ความสงูชัน้ 39 ของ อาคาร
สารทรสแควร ์ซึง่เปน็พืน้ทีข่องรา้นคเูดทา ใน
วนัที ่ 25 เมษายน 2557 สำรองบตัรไดท้าง
ไทยทคิเกต็เมเจอรท์กุสาขา


ซสูไีทเฮา เดอะมวิสคิลั

	 ล ะ ค ร เ ว ที แ ห่ ง
ประวตัศิาสตร ์ “ซูสีไทเฮา 
เดอะมิวสิคัล” สร้างจาก
บทประพันธ์ของ ม.ร.ว.


คกึฤทธิ ์ปราโมช นำมาปดั
ฝุน่ใหมใ่นรปูแบบมวิสคิลัเนือ่งในโอกาสฉลองครบ
รอบ 1 ทศวรรษ ของ The Musicals Society of 
Bangkok และนำรายไดส้ว่นหนึง่สมทบทนุมลูนธิิ
อาสาเพื่อนพึ่ง (ภา) ยามยาก สภากาชาดไทย 


จดัแสดงระหวา่งวนัที ่25 เมษายน – 4 พฤษภาคม 
ณ โรงละครเอ็มเธียเตอร ์ จองบัตรที่ไทยทิคเก็ต
เมเจอรท์กุชอ่งทาง


ปนั ปัน่ ปัน้ LEO BIKE PARTY

	 ลโีอ และ อะเดย ์รว่มกนัเปดิทรปิ “ปนั ปัน่ 
ปัน้ LEO BIKE PARTY” ทา้นกัปัน่ทำความดี
ด้วยการเปลี่ยนพลังแรงปั่น ให้กลายเป็น
จกัรยานใหน้อ้งๆ ในโรงเรยีนทีข่าดแคลน และ
ส่งเสริมการใช้จักรยานเพื่อสุขภาพและ


ลดมลพิษในอากาศ ทั้ง
ยังมีสตรีทอาร์ทรับเชิญ 
และมนิคิอนเสริต์จาก เป ้


อารกัษ ์และ เดอะปศีาจ
แบนด ์ มาให้ความสุข 
ในวันที ่ 26 เมษายน 
2557 เพิม่เตมิโทร. 08 
6304 4616
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 อัลโหลบางกอก

เรื่อง : Yamaki




CPN Summer Now 2014

	 CPN สง่แคมเปญกระตุน้กำลงัซือ้ชว่งซมัเมอร ์
ด้วยโปรโมชั่นมากมาย กับ “CPN Summer 
 
Now 2014” ตอกย้ำภาพความเป็นผู้นำแห่ง 
Fashion Capital และ Trendsetter ณ ศนูยก์ารคา้
เซ็นทรัลเวิลด ์ เซ็นทรัลพลาซา และเซ็นทรัล
เฟสติวัลทุกสาขาทั่วประเทศ ตั้งแต่วันนี ้ ถึง 30 
เมษายน 2557


นทิรรศการศลิปะงานไม
้
	 ศิลปิน จิลล ์ คาร์ฟิเย ่
สร้างสรรค์งานศิลปะด้วย
มือและธรรมชาติโดยนำ
เทคโนโลยเีขา้มาผสมผสาน
ใหก้ลายเปน็ นิทรรศการ
ศลิปะงานไม ้ (Wood Expressions Exhibition) 
สะทอ้นความรกัในงานดไีซนแ์ละแฟชัน่ สามารถ
เข้าไปชมเพื่อสร้างแรงบันดาลใจได้ตั้งแต่วันนี ้


ถงึ 31 กรกฎาคม บรเิวณสตรที ลอ็บบี ้ (ชัน้ G) 
ของโรงแรมโซฟเิทล โซ แบงคอก


Genie Fest 16 ปแีหง่ความรอ็ก

	 คา่ยเพลงยกัษใ์หญท่ีเ่ตม็ไปดว้ยขนุพลเพลง
รอ็คตวัทอ็ปของวงการ อยา่ง จนีี ่ เรคคอรด์ส ์จดั
คอนเสริต์คนืความรอ็กสูแ่ฟนเพลง ใน “Genie 
Fest… 16 ปีแห่งความร็อก” ระดมวงร็อก
ขวญัใจวยัรุน่มาขึน้เวทเีดยีวกนัเปน็ครัง้แรก นำโดย 
บอดีส้แลม, บิก๊แอส, คอ็กเทล, อนิสตนิท,์ 
กะลา, พาราดอ็กซ,์ 
เคลียร ฯลฯ ณ 


ริ ม ท ะ เ ล ส า บ 
เมอืงทองธาน
ี
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Chapter Tree

Coffee House

	 

	 Ring a bell : รา้นกาแฟทีเ่กดิขึน้จากการสานฝนัใหเ้ปน็จรงิ จน
เกิดเป็นร้านกาแฟน่ารักๆ สร้างสรรค์บรรยากาศให้สบายเป็นกันเองด้วย
สไตลก์ารตกแตง่แบบ Wooden Style เนน้เฟอรน์เิจอรไ์ม ้และเฟอรน์เิจอร์
ที่ให้ความสบายเป็นหลัก ทั้งยังเน้นการตกแต่งด้วยแสงไฟรำไร เมื่อมา
เยอืนในยามคำ่คนืรา้นกาแฟแหง่นีจ้งึดโูรแมนตกิเปน็พเิศษ

	 Eat time : แกง้ว่งกบักาแฟของ Chapter Tree ทีพ่ถิพีถินัตัง้แต
่

ขัน้ตอนการคดัเลอืกเมลด็กาแฟ มาเบลนดใ์หเ้ปน็สตูรเฉพาะของทางรา้น 
ทำใหเ้มนกูาแฟของทีน่ีด่ืม่งา่ย กรุน่กลิน่หอม สมัผสัไดจ้ากกาแฟแกว้รอ้น-
เยน็ อยา่ง เอสเพรสโซเ่ยน็ และคาปชูโินร่อ้น อกีเมนทูีโ่ดดเดน่ คอื ลาเตเ้ยน็ 
พเิศษทีจ่ดัเสริฟ์เปน็เลเยอร ์ใหส้มัผสักบัไซรปั นม กาแฟ ฟองนม กนัอยา่ง
เตม็ที ่ สัง่มาทานคูก่บัเคก้โลวแ์ฟตหลากรส ซึง่จะผลดัเปลีย่นเมนไูปเรือ่ยๆ 
สรา้งเซอรไ์พรสใ์หแ้กล่กูคา้ 

	 Connection : ตัง้อยูท่ี ่ตน้ซงุ อเวนวิ ถ.ประดษิฐม์นธูรรม เปดิบรกิาร
ทกุวนั 7.00-21.00 น. สอบถามและสำรองทีน่ัง่ โทร.08 1442 9637


ครวันกยงูทอง

อรอ่ยละเอยีดทกุขัน้ตอน



	 Ring a bell : อาณาจกัรแหง่ความอิม่ บนพืน้ทีก่วา่ 6 ไร ่แบง่ออกเปน็ 3 
โซน ได้แก ่ โซนศูนย์อาหาร เสิร์ฟอาหารจานเดียว โซนภัตตาคาร ตกแต่งสไตล์
โมเดิร์นสีทอง มีดนตรีสดแนวแจ๊ส คลาสสิค ฟังสบายๆ บรรเลงคลอตลอดมื้อ
อาหาร และโซนคาราโอเกะ สรา้งบรรยากาศใหเ้หมอืนรอ้งเพลงในบา้น จงึตอบ
โจทยท์กุไลฟส์ไตล
์
	 Eat time : บรกิารอาหารไทย – จนี – ซฟีูด้ ทเีดด็อยูท่ีโ่ซนภตัตาคาร ซึง่จะ
เสิร์ฟเมนอูาหารคุณภาพสูง เรคคอมเมนด์เมน ู “Canada Lobster” สั่งตรงสดๆ 
ทุกสัปดาห ์ มาพร้อมน้ำราดและน้ำซุปสูตรเด็ด การันตีรสชาติโดยเชฟมือรางวัล 
ทัง้ยงัม ี “เปด็ยา่งสตูรพเิศษ” ทีย่า่งในเตาอบไอนำ้ และ “ขาหมเูยอรมนั” ทีส่รา้ง
ความรูส้กึแตกตา่งทัง้หนา้ตาและรสชาต
ิ
	 Connection : ครวันกยงูทอง ตัง้อยูท่ีถ่นนสาย 345 จ.นนทบรุ ีโซนศนูย์
อาหาร เปดิบรกิารตัง้แต ่8.00-16.00 น. โซนภตัตาคาร เปดิบรกิารตัง้แต ่11.00-
22.00 น. สอบถามและสำรองทีน่ัง่ โทร.0 2961 7151




	 ¤ÃÑÇ¢Ñ¹·Í§ เปนรานขาวแกงดัง้เดมิทีข่ึน้ชือ่ของ
จงัหวดัตราด มเีมนอูรอยมากมาย โดยเฉพาะขาวผดัแดง
ใสซอสผัดปูซึ่งเปนอาหารทองถิ่นของเมืองตราด นิยม
ทานคูกบัแกงตางๆ โดยเฉพาะแกงเขยีวหวานเพราะจะได
รสชาตทิีอ่รอยลงตวั ตดัความเลีย่นเลก็นอยดวยนํ�้อาจาด 
ทีต่ัง้ : รานตัง้อยูฝงตรงขามโรงพยาบาลตราด เปดบรกิาร
ทกุวนั เวลา 07.00 – 15.00 น. โทร.0 3951 1234

ทีพอท เติม¤วามอร่อย เติม¤วามสุข
ทั่วไทย
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	 ÈÒÅËÅÑ¡àÁ×Í§µÃÒ´ มลีกัษณะทีโ่ดดเดนเปนเอกลกัษณ
เฉพาะตัวตางจากศาลหลักเมืองอื่นๆ ในประเทศไทย เพราะมี
ลกัษณะเปนเกงจนี สมเดจ็พระเจาตากสนิโปรดเกลาฯ ใหสรางขึน้
ตามความเชือ่แบบจนี เพือ่ใหปกปองคุมครองเมอืงตราดใหรอดพน
จากอนัตราย ชาวเมอืงอยูเยน็เปนสขุ 
ที่ตั้ง : ถ.หลกัเมอืง ใกลวดัโยธานมิติร

	 à¡ÒÐ¡Ù´	เกาะสดุทายปลายทะเลตะวนัออกใน
จงัหวดัตราดของไทยทีธ่รรมชาตยิงัคงความสวยงาม
อดุมสมบรูณ เหมาะแกการทองเทีย่วและพกัผอน มี
นํ�้ตกและหาดทรายเนยีนละเอยีด นํ�้ทะเลใส ปาชาย
เลนและแนวปะการงัสมบรูณ จนไดรบัสมญานามวา 
“อนัดามนัแหงทะเลตะวนัออก” 
ที่ตั้ง : อ.เกาะกดู จ.ตราด 

	 Ã�Ò¹¡Ø�§áË�§»�Òá¨�Ç	หรอื ปาแจว อาหารทะเลแปรรปู และ
โฮมสเตย เปนรานขายของฝากทีค่ณุจะไดพบกบัสนิคาคณุภาพจาก
ทองทะเล ทัง้กุงแหงเกรด A นํ�้พรกิกุงเสยีบ กุงหวาน  หมกึแหง หมกึ
หวาน ปลาอนิทรยีเคม็ และของฝากพืน้เมอืงตราดใหเลอืกชอปเพยีบ 
ถอืเปนสนิคา OTOP ระดบั 5 ดาวประจ�ํจงัหวดั 
ทีต่ัง้ : 42/9 ม.3 ถ.ตราด-แหลมศอก ต.หนองคนัทรง อ.เมอืง จ.ตราด 
เปดบรกิารทกุวนั โทร.0 3954 2161

	 ÇÑ´ºØ»¼ÒÃÒÁ หรือวัดปลายคลอง เปนวัดเกาแกที่สุดใน
จงัหวดัตราด สรางขึน้ตัง้แตในสมยัรชักาลที ่5 มสีถาปตยกรรมและ
จติรกรรมอนัทรงคณุคาตางๆ มากมาย พรอมดวยพพิธิภณัฑทีเ่กบ็
รวบรวมพระพทุธรปูทองค�ํและวตัถโุบราณ รวมถงึถวยชามเครือ่ง
ใชในสมยัโบราณ
ที่ตั้ง : ม.3 บานปลายคลอง ถ.พฒันาการปลายคลอง ต.วงักระแจะ 
อ.เมอืง จ.ตราด เปดทกุวนั เวลา 08.00 - 17.00 โทร.0 3951 2636
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เมนอูร่อย กบั TEA POT
แกงเขยีวหวานไก่ 

 เปนเมนูหนึ่งที่ไดรับความ
นิยมมากที่สุดของคนไทยไม
ว าจะเปนขาวราดแกงหรือ
รบัประทานคูกบัขนมจนีกอ็รอย
ไดไมแพกนั ซึง่เนือ้สตัวทีจ่ะน�ํ
มาท�ํแกงเขยีวหวานกส็ามารถ
เลอืกใชไดหลากหลายชนดิ ไม
วาจะเปน เนื้อวัว เนื้อหมู ไก 
ปลา กุง ลกูชิน้ปลากราย แกง
เขียวหวาน มีความหอมของ
พริกแกงที่มีเครื่องเทศหลาย
ชนดิเปนสวนผสม ออกรสเคม็ 
เผด็ หวาน พอดีๆ  ลงตวั
 วนันีเ้มนอูรอยกบั TEA POT 
ขอนํ�เสนอวิธีการทํ�เมนู
แกงเขียวหวานแบบงายๆ ไม
ยุงยาก เหมาะส�ํหรบัผูทีน่ยิม
ทํ�อาหารทั้งมือใหมและผูชํ�นาญการ โดยการพัฒนาสูตรแกงเขียว
หวานไกใหมีรสชาติกลมกลอมหอมมันในแบบ TEA POT  โดย 
คณุเลก็ เสาวลกัษณ  โรจนาพนัธุพฒัน เจาของรานปาเนต็โทน 
เบเกอรี ่ แอนด เรสเทอรอง ผูทีม่คีวามช�ํนาญในดานการท�ํอาหาร
มากวา 10 ป มาฝากครบั 

แกงเขยีวหวานไก่
1. เนือ้ไก 100 กรมั
2. มะเขอืเปาะ 3 ผล หรอื ประมาณ 100 กรมั
3. มะเขอืพวง  50 กรมั
4. ยอดมะพราว 100 กรมั
5. พรกิแกงเขยีวหวาน 2-3 ชอนโตะ
6. ครมีเทยีมพรองไขมนั ตราทพีอท เอก็ซตรา 1 กระปอง
7. นํ�้ปลา 2 ชอนโตะ
8. เกลอื ¼ ชอนชา
9. นํ�้ตาล 1– 1 ½ ชอนโตะ
10. นํ�้มนั 2 ชอนโตะ
11. นํ�้ซปุ ½ ถวยตวง
12. ใบโหระพา
13. ใบมะกรดู
14. พรกิชีฟ้าแดง

วธิที��
ผดัพรกิแกงกบันํ�้มนัดวยไฟออนๆ จนมกีลิน่หอม ใสไก มะเขอืเปาะ 

มะเขอืพวง ยอดมะพราว ตามดวยนํ�้ซปุ พอไกเริม่สกุ ใสเครือ่งปรงุ ปรงุรส
ใหเขมขนจดัจาน จากนัน้ใส ครมีเทยีมพรองไขมนั ตราทพีอท เอก็ซตรา  
โดยใชไฟกลาง ใสใบโหระพา ใบมะกรดู และพรกิชีฟ้าแดง ยกลง 
 เห็นไหมครับ วิธีการทํ�ไมยุงยากเลย งายๆ เพียงเทานี้คุณก็จะได
แกงเขยีวหวานทีร่สชาตเิขมขนจดัจานและหอมมนักลมกลอม พรอมรบั
ประทานคูกับขาวสวยรอนๆ หรือขนมจีนที่คอเลสเตอรอลตํ่� ที่สํ�คัญ

เกบ็ไวไดนานกวาแกงดวยกะทธิรรมดาครบั



	 ¤ÃÑÇ¢Ñ¹·Í§ เปนรานขาวแกงดัง้เดมิทีข่ึน้ชือ่ของ
จงัหวดัตราด มเีมนอูรอยมากมาย โดยเฉพาะขาวผดัแดง
ใสซอสผัดปูซึ่งเปนอาหารทองถิ่นของเมืองตราด นิยม
ทานคูกบัแกงตางๆ โดยเฉพาะแกงเขยีวหวานเพราะจะได
รสชาตทิีอ่รอยลงตวั ตดัความเลีย่นเลก็นอยดวยนํ�้อาจาด 
ทีต่ัง้ : รานตัง้อยูฝงตรงขามโรงพยาบาลตราด เปดบรกิาร
ทกุวนั เวลา 07.00 – 15.00 น. โทร.0 3951 1234
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	 ÈÒÅËÅÑ¡àÁ×Í§µÃÒ´ มลีกัษณะทีโ่ดดเดนเปนเอกลกัษณ
เฉพาะตัวตางจากศาลหลักเมืองอื่นๆ ในประเทศไทย เพราะมี
ลกัษณะเปนเกงจนี สมเดจ็พระเจาตากสนิโปรดเกลาฯ ใหสรางขึน้
ตามความเชือ่แบบจนี เพือ่ใหปกปองคุมครองเมอืงตราดใหรอดพน
จากอนัตราย ชาวเมอืงอยูเยน็เปนสขุ 
ที่ตั้ง : ถ.หลกัเมอืง ใกลวดัโยธานมิติร

	 à¡ÒÐ¡Ù´	เกาะสดุทายปลายทะเลตะวนัออกใน
จงัหวดัตราดของไทยทีธ่รรมชาตยิงัคงความสวยงาม
อดุมสมบรูณ เหมาะแกการทองเทีย่วและพกัผอน มี
นํ�้ตกและหาดทรายเนยีนละเอยีด นํ�้ทะเลใส ปาชาย
เลนและแนวปะการงัสมบรูณ จนไดรบัสมญานามวา 
“อนัดามนัแหงทะเลตะวนัออก” 
ที่ตั้ง : อ.เกาะกดู จ.ตราด 

	 Ã�Ò¹¡Ø�§áË�§»�Òá¨�Ç	หรอื ปาแจว อาหารทะเลแปรรปู และ
โฮมสเตย เปนรานขายของฝากทีค่ณุจะไดพบกบัสนิคาคณุภาพจาก
ทองทะเล ทัง้กุงแหงเกรด A นํ�้พรกิกุงเสยีบ กุงหวาน  หมกึแหง หมกึ
หวาน ปลาอนิทรยีเคม็ และของฝากพืน้เมอืงตราดใหเลอืกชอปเพยีบ 
ถอืเปนสนิคา OTOP ระดบั 5 ดาวประจ�ํจงัหวดั 
ทีต่ัง้ : 42/9 ม.3 ถ.ตราด-แหลมศอก ต.หนองคนัทรง อ.เมอืง จ.ตราด 
เปดบรกิารทกุวนั โทร.0 3954 2161

	 ÇÑ´ºØ»¼ÒÃÒÁ หรือวัดปลายคลอง เปนวัดเกาแกที่สุดใน
จงัหวดัตราด สรางขึน้ตัง้แตในสมยัรชักาลที ่5 มสีถาปตยกรรมและ
จติรกรรมอนัทรงคณุคาตางๆ มากมาย พรอมดวยพพิธิภณัฑทีเ่กบ็
รวบรวมพระพทุธรปูทองค�ํและวตัถโุบราณ รวมถงึถวยชามเครือ่ง
ใชในสมยัโบราณ
ที่ตั้ง : ม.3 บานปลายคลอง ถ.พฒันาการปลายคลอง ต.วงักระแจะ 
อ.เมอืง จ.ตราด เปดทกุวนั เวลา 08.00 - 17.00 โทร.0 3951 2636
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เมนอูร่อย กบั TEA POT
แกงเขยีวหวานไก่ 

 เปนเมนูหนึ่งที่ไดรับความ
นิยมมากที่สุดของคนไทยไม
ว าจะเปนขาวราดแกงหรือ
รบัประทานคูกบัขนมจนีกอ็รอย
ไดไมแพกนั ซึง่เนือ้สตัวทีจ่ะน�ํ
มาท�ํแกงเขยีวหวานกส็ามารถ
เลอืกใชไดหลากหลายชนดิ ไม
วาจะเปน เนื้อวัว เนื้อหมู ไก 
ปลา กุง ลกูชิน้ปลากราย แกง
เขียวหวาน มีความหอมของ
พริกแกงที่มีเครื่องเทศหลาย
ชนดิเปนสวนผสม ออกรสเคม็ 
เผด็ หวาน พอดีๆ  ลงตวั
 วนันีเ้มนอูรอยกบั TEA POT 
ขอนํ�เสนอวิธีการทํ�เมนู
แกงเขียวหวานแบบงายๆ ไม
ยุงยาก เหมาะส�ํหรบัผูทีน่ยิม
ทํ�อาหารทั้งมือใหมและผูชํ�นาญการ โดยการพัฒนาสูตรแกงเขียว
หวานไกใหมีรสชาติกลมกลอมหอมมันในแบบ TEA POT  โดย 
คณุเลก็ เสาวลกัษณ  โรจนาพนัธุพฒัน เจาของรานปาเนต็โทน 
เบเกอรี ่ แอนด เรสเทอรอง ผูทีม่คีวามช�ํนาญในดานการท�ํอาหาร
มากวา 10 ป มาฝากครบั 

แกงเขยีวหวานไก่
1. เนือ้ไก 100 กรมั
2. มะเขอืเปาะ 3 ผล หรอื ประมาณ 100 กรมั
3. มะเขอืพวง  50 กรมั
4. ยอดมะพราว 100 กรมั
5. พรกิแกงเขยีวหวาน 2-3 ชอนโตะ
6. ครมีเทยีมพรองไขมนั ตราทพีอท เอก็ซตรา 1 กระปอง
7. นํ�้ปลา 2 ชอนโตะ
8. เกลอื ¼ ชอนชา
9. นํ�้ตาล 1– 1 ½ ชอนโตะ
10. นํ�้มนั 2 ชอนโตะ
11. นํ�้ซปุ ½ ถวยตวง
12. ใบโหระพา
13. ใบมะกรดู
14. พรกิชีฟ้าแดง

วธิที��
ผดัพรกิแกงกบันํ�้มนัดวยไฟออนๆ จนมกีลิน่หอม ใสไก มะเขอืเปาะ 

มะเขอืพวง ยอดมะพราว ตามดวยนํ�้ซปุ พอไกเริม่สกุ ใสเครือ่งปรงุ ปรงุรส
ใหเขมขนจดัจาน จากนัน้ใส ครมีเทยีมพรองไขมนั ตราทพีอท เอก็ซตรา  
โดยใชไฟกลาง ใสใบโหระพา ใบมะกรดู และพรกิชีฟ้าแดง ยกลง 
 เห็นไหมครับ วิธีการทํ�ไมยุงยากเลย งายๆ เพียงเทานี้คุณก็จะได
แกงเขยีวหวานทีร่สชาตเิขมขนจดัจานและหอมมนักลมกลอม พรอมรบั
ประทานคูกับขาวสวยรอนๆ หรือขนมจีนที่คอเลสเตอรอลตํ่� ที่สํ�คัญ

เกบ็ไวไดนานกวาแกงดวยกะทธิรรมดาครบั



22
 คู่หูพาเที่ยว

เรื่อง : ธันวา หยาง ภาพ : S88





	 ทะเลไทยนัน้มจีดุทีส่วยใสอยูห่ลายแหง่รอบดา้น ทัง้ฝัง่อา่วในนา่นนำ้มหาสมทุร
แปซฟิคิ และฝัง่ทะเลอนัดามนัในนา่นนำ้มหาสมทุรอนิเดยี โดยเฉพาะทีส่ดุทา้ยปลาย
สดุแผน่ดนิไทยในทะเลฝัง่ตะวนัออก เรากม็ ี “เกาะกดู” เปน็อกีหนึง่ในไขม่กุเมด็งาม
ของเอเชีย จัดอยู่ในน่านน้ำทะเลตราด เกาะนี้มีธรรมชาติค่อนข้างสมบูรณ ์ ทั้ง


นำ้ตก ภเูขา ทะเล แมกไม ้ สายธาร ชมุชนทีม่วีถิชีวีติแบบทอ้งถิน่ทะเลใหเ้ราเขา้ไป
ศึกษาท่องเที่ยว และพักผ่อนหย่อนใจใช้ชีวิตแบบช้าๆ หลีกหนีความวุ่นวายจาก
สงัคมเมอืงไดพ้อสมควร แบบครบจบเสรจ็ในสไตล ์ one stop trip อกีแหง่หนึง่
เลยทเีดยีว 

	 

	 เกาะกดู มคีวามใหญเ่ปน็อนัดบั 4 ของประเทศไทย อยูห่า่งจากตวัเมอืงตราด 
80 กโิลเมตร มเีนือ้ที ่ 105 ตารางกโิลเมตร หรอืประมาณ 65,625 ไร ่ความยาวของ
เกาะ 25 กิโลเมตร กว้าง 12 กิโลเมตร มีภูเขาและที่ราบสันเขาซึ่งเป็นต้นกำเนิด
สายนำ้ ทำใหเ้กาะกดูมนีำ้ตกหลายแหง่ ไวก้นิ-ใช ้โดยไมต่อ้งนำเขา้จากนอกเกาะ 

       กจิกรรมทีน่กัทอ่งเทีย่วนยิมทำกนัเมือ่มาทีเ่กาะกดู อาท ิวา่ยนำ้ ชมปะการงั พาย
เรอืคายคั นัง่เรอืวนรอบเกาะ ตกหมกึตกปลา ฯลฯ โดยรวมๆ แลว้สามารถเทีย่วได้
โดยรอบเกาะเลยทเีดยีว เชน่ ทางฝัง่ตะวนัตกของเกาะ ตัง้แตอ่า่วตาติน้ หาดคลอง

เทีย่วทะเลหลบรอ้น

มาพกัผอ่นกายใจ

ที ่เกาะกดู จ.ตราด
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ยายกี ๋ แหลมหนิดำ หาดคลองเจา้ หาดงา่มโข ่แหลมบางเบา้ หาด
อ่าวพร้าว ไปจนสุดปลายแหลมเทียน ส่วนทางฝั่งตะวันออกที่น่า
สนใจ ไดแ้ก ่อา่วสบัปะรด แหลมศาลา อา่วยายเกดิ อา่วคลองหนิ 
อ่าวจาก ล้วนแต่เป็นหาดที่มีหาดทรายสวยงามและน้ำทะเลใส มี
ธรรมชาติสงบเงียบ ร่มรื่นด้วยทิวมะพร้าวริมหาด เหมาะอย่างยิ่ง
สำหรับผู้ที่ชื่นชอบท่องเที่ยวและพักผ่อนท่ามกลางธรรมชาต ิ
นอกจากนี ้ ยังมีป่าชายเลนที่อุดมสมบูรณ ์ แนวปะการังนานาชนิด
และปลาทะเลสสีนัสวยงาม ในบรเิวณทะเลดา้นในของตวัเกาะ รวม
ถงึเกาะแรดและเกาะไมซ้ึง่อยูต่รงขา้มกบัเกาะกดู 

	 สำหรบับนแผน่ดนิในตวัเกาะ ลกึเขา้ไปจะมนีำ้ตกทีส่วยงามให้
เทีย่วชมอยูห่ลายแหง่ แตท่ีม่ชีือ่เสยีงทีส่ดุ ไดแ้ก ่นำ้ตกคลองเจา้ 
ซึง่มนีำ้ไหลตลอดทัง้ป ีมทีัง้หมด 3 ชัน้ โดยชัน้บนจะมลีกัษณะเปน็
ลำธาร สว่นชัน้ลา่งเปน็ลกัษณะอา่งนำ้ขนาดใหญ ่ เหมาะแกก่ารเลน่
น้ำ และชมปลาน้ำจืดในสายธาร น้ำตกแห่งนี้ถือว่าเป็นน้ำตก
ประวตัศิาสตรท์ีพ่ระบาทสมเดจ็พระมงกฎุเกลา้เจา้อยูห่วั เคยเสดจ็
ประพาสเมือ่ พ.ศ. 2454 ทรงพระราชทานนามวา่ “นำ้ตกอนมักก๊” เพือ่
เป็นที่ระลึกถึงองค์เชียงสือ กษัตริย์ญวนที่เคยเข้ามาลี้ภัยจากการ


จราจลในสมยัรชักาลที ่1
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	 การท่องเที่ยวบนเกาะกูดนั้น ควรซื้อแพ็คเกจทัวร์จากรีสอร์ทต่างๆ เพื่อ
ความสะดวกในการเดินทาง เพราะไม่มีรถโดยสารประจำทางวิ่งรับ-ส่งนัก


ท่องเที่ยวบนเกาะ ต้องเหมาในราคาที่ค่อนข้างสูงเท่านั้น โดยทั่วไปจะเป็น
แพ็คเกจแบบ 3 วัน 2 คืน ราคาก็จะเหมารวมค่าอาหาร ค่าที่พัก และค่า
กจิกรรมตา่งๆ ไวเ้รยีบรอ้ยแลว้

  	  ใกล้ๆ  เกาะกดูนัน้ ม ีเกาะรงั เปน็เกาะเลก็ๆ ทีเ่ปน็อกีหนึง่สสีนัของการ
มาเที่ยว น้ำทะเลใสมองเห็นแนวปะการังและโขดหินใต้น้ำ ตัดกับสีของ


หาดทรายขาวละเอยีด ตัง้อยูใ่นเขตอทุยานแหง่ชาตหิมูเ่กาะชา้ง บนเกาะไมม่ี
ที่ราบพอที่อาศัยอยู่ได ้ มีเฉพาะที่ราบหน้าหาดเพียงเล็กน้อย บริเวณรอบๆ 


หมูเ่กาะรงัมเีกาะนอ้ยใหญอ่ยูจ่ำนวนมาก ไดแ้ก ่เกาะรงัใหญ ่เกาะรงัเลก็ เกาะ
กระ เกาะเทียน เกาะทองหลวง เกาะยักษ ์ เกาะสามพี่น้อง เกาะมะปริง 
เกาะตุน๊ และเกาะกำปัน่ เปน็ตน้ 


	 ผา่นทรปิชลิๆ บนเกาะกดูมาถงึฝัง่ กอ่นเดนิทางกลบับา้นกค็วรมขีองฝาก
จากเมอืงตราดตดิไมต้ดิมอืไปฝากใหเ้ปน็ทีป่ลืม้อกปลืม้ใจคนทีบ่า้นบา้ง เราขอ
แนะนำ รา้นกุง้แหง้ปา้แจว๋ ตัง้อยู ่ 42/9 ม.3 ถ.ตราด-แหลมศอก ต.หนอง
คนัทรง อ.เมอืง จ.ตราด มชีือ่ทางดา้นกุง้แหง้เกรด A สารพดัขนาด อรอ่ย สด 
สะอาด จนตดิตลาดเปน็สนิคา้ OTOP ระดบั 5 ดาว แตใ่ชว่า่รา้นปา้แจว๋จะมแีต่
กุ้งแห้งอย่างเดียว เพราะยังมีสินค้าจากท้องทะเลให้เลือกซื้อหาอย่างละลาน
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ตระการตาอีกมากมาย ไม่ว่าจะเป็นปลาเค็มต่างๆ กุ้งผัดหวาน ผัดเค็ม 
หมกึแหง้ หมกึผดัซอีิว๊หวาน ซอีิว๊เคม็ นำ้พรกิตา่งๆ ผลไมต้ากแหง้ ดอง
เปรีย้ว ดองเคม็ ฯลฯ ทีร่บัรองไดว้า่ผูร้บัทางบา้นทานแลว้ตอ้งประทบัใจ
ในของฝากนี้แน่นอน ร้านกุ้งแห้งป้าแจ๋วตั้งอยู่ริมถนนทางกลับมาจาก
ทา่เรอืไปเกาะกดู ไปถกูไมถ่กูอยา่งไรสอบถามเสน้ทางกอ่นได ้ เปดิบรกิาร
ทกุวนั โทร.0 3954 2161

	 จากนั้นก็กลับเข้ามาในเมืองตราด แวะไปทานอาหารกลางวันกันที ่


ร้านครัวขันทอง ร้านข้าวแกงแสนอร่อยที่ขึ้นชื่อของจังหวัดตราด อยู่ฝั่งตรวข้าม


โรงพยาบาลตราด หาไมย่าก ถามใครกร็ูจ้กั มขีา้วผดัแดงใสซ่อสผดัปเูปน็เมนเูดน่ ประจำ
รา้นทีข่าดไมไ่ด ้ เพราะเปน็เขา้วผดัสตูรเฉพาะดัง้เดมิของเมอืงนี ้ จะทานเปลา่ๆ แกลม้กบั
อาจาดกด็ ีหรอืจะทานกบัตม้ ผดั แกง ทอดตา่งๆ กไ็ด ้สว่นใหญล่กูคา้นยิมทานคูก่บัแกง
กะท ิอาท ิแกงเขยีวหวาน แกงพะแนง เปน็ตน้ นอกจากนีย้งัมเีมนเูดด็ๆ ทีห่าทานยาก
สำหรบัชวีติเมอืงกรงุ เชน่ แกงปา่กวาง แกงหมปูา่ แกงปลากระเบนกบัพรกิขีห้น ูถอืวา่

เป็นเมนูที่ขายดีเช่นกัน เปิดบริการทุกวัน เวลา 
07.00 – 15.00 น. โทร.0 3951 1234

	 เมื่ออิ่มท้องกันแล้ว เราขอแนะนำให้ไป
อิม่ใจกนัตอ่ที ่ศาลเจา้พอ่หลกัเมอืงตราด 

ซึง่เปน็ศาลหลกัเมอืงหนึง่เดยีวในไทยทีเ่ปน็สไตล์
เก๋งจีน ตั้งอยู่บนถนนหลักเมือง ใกล้วัดโยธานิมิตร 

องค์สมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราชโปรดเกล้าฯ ให้
สร้างขึ้นตามความเชื่อแบบจีนเพื่อให้ปกป้องคุ้มครองเมือง

ตราดใหร้อดพน้จากอนัตราย ชาวเมอืงอยูเ่ยน็เปน็สขุ ศาลหลกัเมอืง
เปน็ดัง่ศนูยก์ลางเชือ่มความสมัพนัธไ์ทย-จนี ในวนัขึน้ 6 คำ่ เดอืน 6 
ของทุกป ี จะมีงานฉลองที่เรียกว่า “วันงานพลีเมือง” หรือที่ชาวจีน
เรียกว่า “วันเซี่ยกงแซยิด” หมายถึง วันเกิดเจ้าพ่อหลักเมือง มีพิธี
ทำบุญตักบาตรแบบไทย และในช่วงก่อนและหลังตรุษจีน 1 เดือน 
จดัใหม้งีานประจำปศีาลปงุเถา้มา้แบบจนีดว้ย 

	 หากทา่นผูอ้า่นยงัพอมเีวลาเหลอืเราขอแนะนำใหท้า่นเลยไปยงั 


วัดบุปผาราม หรือเรียกอีกชื่อว่า วัดปลายคลอง ตั้งอยู่หมู่ที ่ 3 
บา้นปลายคลอง ถนนพฒันาการปลายคลอง ตำบลวงักระแจะ จาก
ตัวเมืองไปตามทางหลวงหมายเลข 3 (ถนนสุขุมวิท) ตรงข้าม
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1. โดยรถยนตส์ว่นตวั 

จากกรงุเทพฯ สามารถเดนิทางได ้2 เสน้ทาง คอื 


• สายบางนา-ตราด (เสน้ทางหลวงหมายเลข 3) ผา่น 

ชลบรุ-ีระยอง-จนัทบรุ-ีตราด ระยะทางประมาณ 385 กม.


• สายบางนา-ชลบรุ-ีแกลง-จนัทบรุ-ีตราด (เสน้ทางหลวง
หมายเลข 344) ระยะทางประมาณ 315 กม.


2. รถโดยสารประจำทาง 

•	 มีรถโดยสารปรับอากาศออกจากสถานีเอกมัย ตั้งแต่
เวลา 07.00-23.30 น. รถออกทุกชั่วโมง ใช้เวลาเดินทาง
ประมาณ 5 ชั่วโมง สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที ่


Call Center โทร.1490 เรยีก บขส.หรอื www.transpot.co.th


การเดนิทาง


โรงพยาบาลตราด เลีย้วแยกซา้ยเขา้ไปประมาณ 2 กโิลเมตร วดั
นี้เป็นวัดเก่าแก่ที่สุดในจังหวัด สร้างขึ้นตั้งแต่สมัยอยุธยาตอน
ปลาย ราวรชัสมยัพระเจา้ปราสาททอง (พ.ศ. 2191) ตอ่มาทา่น
พระครูคุณสารพิสุทธิ ์ (หลวงพ่อโห) อดีตเจ้าอาวาสในสมัย
รชักาลที ่5 ไดบ้รูณะปฏสิงัขรณข์ึน้มาใหม ่จวบจนปจัจบุนั ทา่น
พระครสูวุรรณสารวบิลูพรอ้มทัง้ชาวบา้นไดร้ว่มแรงรว่มใจกนัจดั
ตัง้พพิธิภณัฑ ์จดัภมูทิศันโ์ดยรอบวดัใหส้ะอาดเรยีบรอ้ย วดันีจ้งึ
เป็นศูนย์กลางการปฏิบัติศาสนกิจ มีสิ่งที่น่าสนใจภายในวัด 
ได้แก ่ พิพิธภัณฑ ์ แสดงโบราณวัตถุอันทรงคุณค่าไว้มากมาย
โดยเฉพาะพระบรมสารีริกธาตุคู่บ้านเมือง พระพุทธรูปทองคำ
ปางต่างๆ เครื่องถ้วยชามจีน, ยุโรป กลองมโหระทึก ภาพ
จิตรกรรมฝาผนังที่เขียนขึ้นในสมัยรัตนโกสินทร ์ เป็นฝีมือช่าง
ทอ้งถิน่ผสมกลมกลนืดว้ยศลิปะจนี แสดงใหเ้หน็วา่วดัแหง่นีอ้าจ
ได้รับการอุปถัมภ์จากชาวจีนที่มาค้าขายแถบชายฝั่งทะเล


ตะวันออก นอกจากนั้นยังมีหมู่กุฏิเล็กทรงไทย ที่สร้างได้อย่าง
ถกูตอ้งตามพระวนิยับญัญตั ิทีม่ขีนาดพอแคภ่กิษอุยูไ่ดร้ปูเดยีว
เท่านั้น การเข้าชมกราบนมัสการสิ่งศักดิ์สิทธิ์ต่างๆ ภายใน
บรเิวณวดันี ้ ตอ้งมพีระภกิษขุองทีว่ดัถอืกญุแจมาเปดินำชมและ
บรรยายให้ความรู้แก่ผู้เยี่ยมชม เพื่อเป็นการระวังรักษาสิ่งของ


มีค่า รวมถึงโบราณวัตถุต่างๆ ภายในวัด และให้เราได้ซักถาม
เพื่อเป็นการศึกษาหาความรู้ไปในตัวด้วย จึงนับว่าเป็นวัด
โบราณที่ทำตามหลักวิชาการท่องเที่ยวเชิงทัศนศึกษาที่ทันสมัย
แหง่หนึง่ทเีดยีว

	 จบทรปิทอ่งเทีย่วทะเลหลบรอ้นมาผอ่นคลายทัง้กายและใจ 
กนัแลว้ ทนีีก้ถ็งึเวลาเตรยีมตวัรบัมอืกบัฤดกูาลใหมท่ีจ่ะมาเยอืน
กนัในอกีไมช่า้นีค้รบั ฝน ฟา้ อากาศ เปลีย่นแปลงเปน็เรือ่งของ
ธรรมชาต ิ แต่อย่าให้อารมณ์ของเราแปรปรวนตามไปด้วยนะ
ครบั ไมง่ัน้เสยีบรรยากาศการทอ่งเทีย่วหมด...
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 แวะชิมริมทาง

เรื่อง : ตัวกลม / ภาพ : S88


	 ไปเมืองตราดครั้งนี ้ มีท่านผู้รู้แนะนำว่า ถ้ารักผัก รักสุขภาพ 


รักอาหารเวียดนาม ให้แวะไปลองชิมดูที่ร้านบ้านเต็ง แล้วจะติดใจ 
และได้วิธีการทานอาหารเวียดนามที่ถูกต้องเป็นความรู้แถมมาด้วย 


ฟงัดนูา่สนใจขนาดนี ้มหีรอืทีเ่ราจะพลาด รา้นนีเ้ขา้เมอืงตราดแลว้มุง่หนา้หา 
รพ.ตราดให้เจอก่อน จากนั้นเลี้ยวซ้าย ขับไปตามป้ายวิทยาลัยเทคนิคตราดร้าน


จะอยูต่ดิกบัรา้นขายขา้วตม้กอ่นถงึวทิยาลยัเทคนคิตราด โดยมจีดุเดน่เปน็เอกลกัษณท์ีส่งัเกตได้
งา่ยคอื เปน็หมูบ่า้นโบราณเรอืนไมค้ลา้ยๆ ทรงปัน้หยา 4-5 หลงั ตัง้โอบลอ้มลานกวา้งตรงกลาง 


มทีีจ่อดรถสะดวกสบาย 

	 บา้นเตง็ อาหารเวยีดนาม มเีจา้ของรา้นคอื เจเ๊ตง็สาวใหญช่าวเวยีดนามสดุสวยทีพ่ดูไทย
คล่องปร๋อ ทำอาหารเอง รับแขกเอง แนะนำวิธีการทานแบบเวียดนามแท้ๆ ให้อย่างถึงรสชาต ิ


แบบแสนจะกนัเอง ทำใหเ้ราพบวา่ถา้ทานใหถ้กูวธิ ีอาหารเวยีดนามนีอ้รอ่ยสดุยอดจรงิๆ อยากรูว้า่
ตอ้งทำไงกม็าเริม่กนัเลย...

	 “จะทานอาหารเวยีดนามใหอ้รอ่ย ตอ้งใชม้อื” เจเ๊ตง็แนะนำ เริม่เรยีกนำ้ยอ่ยดว้ย จา๋หยอ่ 
หรอืปอเปีย๊ะไสเ้ผอืกทอด จิม้นำ้จิม้แบบเวยีดนาม ตามดว้ยผกัคำโตๆ แลว้ตอ่ดว้ย ปากหมอ้ญวน 
สอดไสห้มสูบัหอ่ดว้ยผกักาดหอม ใบชะพล ูผกัชฝีรัง่ ผกัแพว้ โหระพา สาระแหน ่ฯลฯ หยอดนำ้จิม้

บา้นเตง็ อาหารเวยีดนาม


เวียดนามห่อส่งเข้าปาก รสผักจืด ผักหอม ผักเผ็ด ผักซ่า 
สารพัด จะแสดงกลิ่นรสครบครันในปากอย่างกลมกลืนกัน
กับน้ำจิ้มและตัวอาหารหลักอย่างที่ว่า ได้รสอร่อยเต็มพิกัด
อาหารเวยีดนาม เปน็ประสบการณใ์หม ่แตค่วามจรงิแลว้ก็
งา่ยๆ โดยทีเ่รามองขา้มไมเ่คยลองนัน่เอง สลบัดว้ย บัน๊แขว่ 
หรอืขนมเบือ้งญวนไสกุ้ง้หอมกรอบอรอ่ย และ แหนมเนอืง 
เครือ่งครบสตูรของบา้นเตง็นีเ่คา้อรอ่ยจรงิ จานหนกัตอ่มาก็
ตอ้ง บัน๊หอย หรอืเสน้หมีก่บัหมสูามชัน้ เมนนูีก้เ็ปน็ทีส่ดุ ยิง่
เมื่อมาประกบกับน้ำจิ้มข้าวเหนียวเคี่ยวผสมเต้าเจี้ยวและ
เครือ่งปรงุรสสตูรของเจเ๊ตง็แลว้ตอ้งบอกเลยวา่ ขอยกใหเ้ปน็
ที ่1 ในดา้นนีจ้รงิๆ ตบทา้ยดว้ย ไกต่ะไคร ้ขา้วเหนยีวทอด 
ไก่ทอดที่หมักขมิ้นและเครื่องเทศมาหอม แกล้มข้าวเหนียว
ทอด สารพดัผกั ไมต่อ้งใสน่ำ้จิม้กอ็รอ่ยแลว้

	 ร้านบ้านเต็งยังมีอีกหลากหลายเมนูให้คุณได้เลือกลิ้ม
ลอง เจ๊เต็งบอกว่า ไม่ต้องถามว่าเมนูไหนอร่อย ชอบแบบ
ไหนสั่งแบบนั้น เพราะของแกอร่อยทุกเมนูครับ หากไป


รับประทานวันธรรมดาลูกค้าก็จะมากันแบบเรื่อยๆ แต่ถ้า


วนัหยดุเสาร-์อาทติยห์ละ่ก ็ตอ้งโทรจองโตะ๊กนัลว่งหนา้ดว้ย


นะครบั… กนัพลาด!



บา้นเตง็ อาหารเวยีดนาม

ที่ตั้ง : ตรงข้ามที่ทำการไปรษณีย์เมืองตราด ถ.ท่าเรือจ้าง 
อ.เมอืง จ.ตราด

โทร. : 0 3952 5508, 08 6888 4413

เปดิบรกิาร : 10.00 – 20.00 น. หยดุทกุวนัที ่16




จา๋หยอ่


ไกต่ะไคร ้ขา้วเหนยีวทอด
 แหนมเนอืง


ปากหมอ้ญวน
 บัน๊หอย
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เรื่อง : Yamaki
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HTCFootballFeed 

เอาใจแฟนบอลสดุฤทธิ
์

กะจะไม่ให้แฟนบอลได้คลาดสายตากับศึกลูกหนัง ‘ยูฟ่า 
แชมเปีย้นสล์กี’ และ ‘ยฟูา่ ยโูรปา ลกี’ สกัแมทช ์ เพราะลา่สดุ 
HTC ได้พัฒนาแอพพลิเคชั่นเพื่อคอบอล โดยใช้ชื่อว่า 
HTCFootballFeed ซึ่งในฐานะที่เป็นพันธมิตรของศึกฟุตบอล
ระดบัโลกดงักลา่ว HTC จงึขอเปน็ตวัแทนสายตาของแฟนบอล
ทัว่โลก ทำแอพฯ เกาะตดิสนามรายงานผลการแขง่ขนัทกุแมตช ์
ทั้งยังล้วงลึกข้อมูลสุดเอ็กซ์คลูซีฟมานำเสนอถึงปลายนิ้วคุณ 
สามารถดาวนโ์หลดไดฟ้รไีมจ่ำกดัคา่ยไดท้าง Playstore และ 
s.htc.com




Razer Blade 



คอเกมไดฤ้กษเ์กบ็เงนิหยอดกระปกุกนัอกีแลว้ เพือ่สานฝนั
ให้เป็นจริงด้วยการเป็นเจ้าของ Razer Blade แล็ปท็อป
สำหรบัเลน่เกมทีบ่างเฉยีบทีส่ดุในโลก โดยมคีวามบางเพยีง 
0.7 นิว้ มอบขมุพลงัตอ่ลกูบาศกน์ิว้สงูสดุกู ่ผา่นการอพัเดท
ดว้ย NVIDIA GTX 870M รุน่ลา่สดุมาแลว้เรยีบรอ้ย ทำงาน
ผา่นจอมลัตทิชัแสดงผลขนาด 14 นิว้ ทีม่คีวามละเอยีดถงึ 
5.76 ลา้นพกิเซล รดุหนา้แซงคูแ่ขง่ดว้ยความเรว็ทีม่ากกวา่
เดิมถึง 4 เท่า ทั้งยังอุดมไปด้วยนวัตกรรมใหม่ๆ ที่พอได้
สัมผัสแล้วเป็นต้องติดใจ พร้อมให้สั่งจองล่วงหน้าแล้วที ่
www.razerzone.com/blade ในสนนราคาเริ่มต้น 2,199 
เหรยีญฯ จดัสง่ตัง้แตเ่ดอืนเมษายนนีเ้ปน็ตน้ไป


ORBIT 

Men’s Shaver RS-14



อุปกรณ์ที่จะช่วยให้คุณเผยเสน่ห์มัดใจสาวๆ 
ได้อย่างรวดเร็วในเวลาเร่งรีบ มาในรูปของ
เครื่องโกนหนวด Men’s Shaver รุ่น RS-14 
ผลิตโดย ออบิท (ORBIT) แบรนด์เครื่องใช้
ไฟฟ้าคุณภาพ โดยพัฒนาให้อุปกรณ์คู่กาย
บุรุษเครื่องนี้มีสมรรถนะที่รู้ใจคุณผู้ชายสุดๆ 
ประกอบด้วย ใบมีดทรงพลังใช้ได้ทั้งแบบ
เปียกและแบบแห้ง ใช้โกนและตกแต่งหนวด
เคราในคราวเดียว สามารถถอดล้างทำความ
สะอาดได้บ่อยครั้ง กินพลังงานแบบชาร์จไฟ 
รับประกันความทนทานนานถึง 1 ปีเต็ม 
จำหนา่ยในราคาสบายกระเปา๋ เพยีง 1,200 บาท 
หาซื้อได้ที่ห้างสรรพสินค้าชั้นนำทั่วประเทศ 
หรอื โทร.0 2721 2361-70


Beats By Dr.Dre 

รุน่ลมิเิตด็ เอดชินั



ชาว Geek ทัง้หลายทีช่ืน่ชอบโปรดกัทท์ีม่ดีไีซน ์รุน่ลมิเิตด็ เอดชินั แนะนำใหไ้ป
ทดสอบความเจง๋ของหฟูงัและลำโพง Beats By Dr.Dre ทีม่ดีไีซนภ์ายนอกนำชยั
ไปกว่าครึ่ง ด้วยการเชื้อเชิญดีไซเนอร์ชื่อดังชาวนิวยอร์ค ‘อเล็กซานเดอร ์ แวง’ 
มาออกแบบผลิตภัณฑ์ให้หรูเลิศ สง่างาม ส่วนคุณภาพหูฟังนั้นต้องบอกว่า


กา้วลำ้ ทำใหค้ณุพงึพอใจดว้ยระบบเสยีงทรงพลงัคมชดั มมีติ ิ ตดัเสยีงรบกวน
รอบข้าง ตามด้วยลำโพงที่ให้อภิสิทธิ์คุณภาพเสียงเทพๆ ด้วยการทำงานของ 


4 ลำโพงรอบทศิทาง บรรจเุทคโนโลยใีหมท่ีเ่รยีกวา่ aptX มวีางจำหนา่ยทีร่า้น


อเลก็ซานเดอร ์แวง ชัน้ 2 เอราวณั แบงคอ็ก สอบถามโทร.0 2250 7752




	 	 	

MOVIE


Brick Mansions

พนัธุโ์ดด พนัธุเ์ดอืด

แนวหนงั : แอคชัน่

นกัแสดง : พอลล ์วอลค์เกอร,์ เดวทิ เบลล,์ RZA

กำหนดฉาย : 24 เมษายน 2557

เรือ่งยอ่: 

	 Brick Mansions เป็นเรื่องราวของ เดเมี่ยน 
(วอลค์เกอร)์ เจา้หนา้ทีต่ำรวจทีต่อ้งปลอมตวัเขา้ไป
ในชมุชนอาชญากรทีช่ือ่ “บรคิ แมนชัน่ส”์ เพือ่ตาม
หาหัวรบนิวเคลียร์ที่ถูกพวกแก๊งค์ค้ายาขโมยไป 
เดเมี่ยน ต้องขอความช่วยเหลือจาก ลีโน ่ (เบลล์) 
เจ้าถิ่นที่รู้จักเส้นทางภายในบริคแมนชั่นส์ดีกว่า
ใครทุกคน เพื่อที่ช่วยเขาฝ่าเข้าดงอาชญากรและ
นำหวัรบกลบัคนืมาอยา่งปลอดภยั

	 เมื่อกีฬา “ฟรีรันนิ่ง” สุดฮิตถูกสร้างเป็น
ภาพยนตร์สุดระห่ำโดยผู้สร้าง Transporter ทุก
ภาคกำลังจะกลายเป็นปรากฏการณ์ที่ทั่วโลกต้อง
ตะลึง และครั้งนี้การันตีความมันส์โดยสุดยอดผู้
กำกับ “ลุคเบซง” ที่เข้ามารับหน้าที่เขียนบทและ
อำนวยการสรา้ง ผนกึความมนัสแ์รงระหำ่กบั 2 นกั
แสดง เดวิด เบลล ์ สุดยอดต้นฉบับฟรีรันนิ่ง และ 
พอล วอรค์เกอร ์ (fast and furious) ซึง่ภาพยนตร์
เรือ่งนีถ้อืเปน็ผลงานการแสดงนำเรือ่งสดุทา้ยกอ่น
การจากไปของพอล วอรค์เกอร ์อกีดว้ย




	 “กิ๊บซี ่ - วนิดา เติมธนาภรณ์” 
และ “ใบเตย อาร ์ สยาม” สองสาว
เซก็ซีท่ีอ่ยูใ่นความสนใจเปน็อนัดบัตน้ๆ 
ของวงการเพลงไทย คราวนีท้ัง้คูร่วมตวั
กันเฉพาะกิจ จากค่าย เยส มิวสิค ใน
เครือของอาร์เอส ส่งซิงเกิ้ลเพลง “อย่า
มโน” มาเรยีกเสยีงฮอืฮากนัอกีครัง้ และ
ถอืวา่กระแสผลการตอบรบัแรงเกนิคาด 

เพราะเพียงแค่ไม่ถึง 24 ชั่วโมงที่มิวสิควีดีโอตัวนี้โหลดลงยูทูปก็ทำให้แฟนๆ นับแสนกดดูกันกระจายใน
ความสวยแซบ่ของเธอทัง้สอง กบัจงัหวะดนตรทีีแ่ดนซส์ดุมนัส
์

Positive Feeling 

มหศัจรรย.์..ความรูส้กึบวก

ผูเ้ขยีน : วฒุพิงศ ์ถายะพงิค
์
สำนกัพมิพ ์: ดเีอม็จ
ี
จำนวน : 238 หนา้ ราคา : 215 บาท 

	 เปน็การรวบรวมความรูส้กึบวกทัง้ทางโลกและ
ทางธรรม และความแตกต่างระหว่างความรู้สึก
บวก กับการคิดบวก โดยมีตัวอย่างของการสร้าง
ความคิดและความรู้สึกบวกที่ต่างกาลเทศะ และ
ดว้ยวธิกีารทีต่า่งกนั ไมว่า่จะเปน็จติวทิยา การปรบั
มมุมอง ศาสนาและปรชัญา เพือ่มุง่สูค่วามสำเรจ็
ตามทีท่กุคนปรารถนา ...จงใช ้ “ความรูส้กึ” นำพา 
และจงใชเ้วลาพสิจูน ์“หวัใจ”


Paranormal Activity : 

The Marked Ones

เรยีลลติี ้ขนหวัลกุ : เปา้หมายปศีาจ

แนวหนงั : สยองขวญั

นกัแสดง : แอนดรวู ์จาคอ็ปส,์ จอรจ์ ดแิอซ, 
คารล์อส แพรทส,์ กาเบรยีลล ์วอลช
์
ผูก้ำกบั : ครสิโตเฟอร ์แลนดอน

เรือ่งยอ่ 

	 การจับภาพผีกลับมาอีกครั้งพร้อม
ความชัว่รา้ยและแรงแคน้ปศีาจ ครัง้นีม้นัได้
เหยื่อผู้โชคร้ายรายใหม ่ เจสซี ่ หนุ่มน้อย


วัย 17 ป ี ได้ยินเสียงอันน่ากลัวดังมาจาก


อพารท์เมนทใ์กล้ๆ  แตเ่มือ่เขาเปดิกลอ้งและ
ออกคน้หาแหลง่ทีม่าของเสยีงลกึลบั เขาได้
เจอดกีบัวญิญาณเกา่แกท่ีไ่มย่อมไปสูส่ขุคต ิ
จนกวา่มนัจะไดค้รอบครองวญิญาณของเขา 
นีค่อืบทใหมข่องหนงัชดุเรยีลลติี ้ขนหวัลกุ ที่
นกัวจิารณบ์อกวา่ ดทีีส่ดุในหนงัชดุนี ้


ความเชือ่คอืเขม็ทศิ ชวีติเปน็ของเรา

ผูเ้ขยีน : ‘หนุม่เมอืงจนัท’์

สำนกัพมิพ ์: มตชิน

จำนวน : 216 หนา้ ราคา : 165 บาท 

	 ในเลม่นี ้‘หนุม่เมอืงจนัท’์ พดูถงึ “ความเชือ่” 
ซึ่งเป็น “เข็มทิศ” ของชีวิต “ความเชื่อ” ซึ่งเป็น 
“ความหวัง” ที่มีชีวิตเป็นความเชื่อที่มองเห็น 
“พืน้ทีข่องโอกาส” ใน “ความเปน็ไปได”้ ของทกุสิง่ 
เป็นความเชื่อชนิดพิเศษในการมองเห็นโลก
ปัจจุบันในสายตาของ “อนาคต” และเพราะคน


ทุกคนมีชีวิตเป็นของตัวเอง ความเชื่อนี้จึงเป็นแรง
ผลกัดนัใหเ้ราทำทกุสิง่ไดด้ว้ยพลงัทีม่ใีนตวัเรา
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MUSIC


DVD
 BOOKS


ดูหนังฟังเพลง

เรื่อง : ตัวกลม




	 20 ปทีีอ่ยูใ่นวงการบนัเทงิ ปเีตอรค์ดิเหน็อยา่งไรบา้งคะ	
	 กบัชวีติในวงการนี
้
	 “ผมมองว่าชีวิตในวงการบันเทิงเป็นเรื่องที่สนุกสนานนะ เป็นเรื่องที
่

ไม่น่าเบื่อ เพราะจะมีอะไรเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา แม้จะร้องเพลงเดิมๆ 
สคริปต์เดิมๆ ในคอนเสิร์ตก็ตาม แต่เชื่อมั้ยว่าทุกครั้งที่ได้ขึ้นเล่นคอนเสิร์ต 
มนัไมเ่คยเหมอืนเดมิเลยสกัครัง้”



	 ไมเ่หมอืนเดมิอยา่งไรคะ

	 “คนทีม่าดคูอนเสริต์ผมเปลีย่นไปเรือ่ยๆ สถานการณท์ีเ่กดิขึน้แตล่ะครัง้
เปลีย่นแปลงไปเรือ่ยๆ มนัทำใหส้ิง่ทีเ่กดิขึน้สนกุ ไมน่า่เบือ่ สำหรบัการอยูใ่น
วงการบนัเทงิอยา่งยนืยาวถงึ 20 ป ีนีเ่ปน็สิง่ทีผ่มเคยวเิคราะหน์ะครบั วา่ทกุๆ 
ครัง้ทีผ่มออกผลงาน ผมจะลยุกบังานเตม็ที ่ แลว้ผมกจ็ะพกั จะทำใหค้นเหน็
หน้าเราไม่บ่อย ศิลปินบางคนอาจจะมีคนเห็นหน้าจนเบื่อ จนเกิดอาการช้ำ 
พอช้ำปุ๊บกเ็กดิความไม่น่าสนใจแล้วนะ ทกุสิ่งอยา่งต้องมีความสมดลุ และ
สิง่ทีส่ำคญัทีส่ดุคอื เราตอ้งมคีวามสขุในการทำงานดว้ย”



	 เลา่เรือ่ง “คณุพอ่มอืใหม”่ ใหเ้ราฟงับา้งซคิะ

  	 “สนุกดีครับ เหนื่อยดีครับ เหนื่อยกับการที่จะต้องตื่นทุกๆ 3 ชั่วโมง 
เพราะพลอยภรรยาผมจะตอ้งมาใหน้มลกูทกุๆ 3 ชัว่โมงตามหลกัทีเ่ขาบอกวา่ 

การที่แม่ให้นมลูกนั้นคือการ
ถา่ยทอดฮอรโ์มนจากแมสู่ล่กู ซึง่
พอพลอยเขาให้นมลูกเสร็จ เขา
จะเหนือ่ยและเพลยี หลงัจากนัน้
จะเป็นหน้าที่ของผม คนเป็นพ่อ 
ที่จะต้องคอยกล่อมลูกให้หลับ 
บางทนีำ้นมแมน่อ้ย ลกูกจ็ะรอ้ง
งอแง ซึง่เราตอ้งตืน่ตลอดเวลา”




	 เปน็อยา่งไรบา้งคะกบัไลฟส์ไตลท์ีเ่ปลีย่นไป

	 “ผมไม่รู้สึกว่าเปลี่ยนนะ เพราะตอนที่ผมทำงาน ผมนอนน้อยอยู่แล้ว 
การทีน่อนนอ้ยเพราะลกูและภรรยาเปน็สิง่ปกตอิยูแ่ลว้สำหรบัผม เปน็เรือ่งที่
ผมสามารถทำได้และเต็มใจทำ การที่จะต้องปรับตัวในการเป็นคุณพ่อจึง
ไมใ่ชเ่รือ่งยากอะไรสำหรบัผม”




	 กบัเรือ่งชวีติรกัระหวา่งปเีตอรแ์ละพลอยหละ่คะเปน็ไงบา้ง

	 “ชวีติรกัของผม ผมมองเปน็เรือ่งสวยงามนะ คนอาจจะมองวา่ผมทำไม
รบีแตง่งาน กไ็มไ่ดร้บีนะครบั ปนีีผ้มอาย ุ38 ยา่ง 39 ปแีลว้ ตอนทีผ่มอาย ุ

30 ผมเคยคิดเล่นๆ ว่า เราคงไม่ได้
แต่งงานหรอก ไม่มีชีวิตครอบครัว 
ตามประสาหนุม่โสดทัว่ไป แตเ่มือ่เรา
ไดม้าเจอคนทีใ่ชส่ำหรบัเรา ทำใหเ้รา
รู้สึก ENJOY ชีวิตมากขึ้น การที่ได้
แต่งงานมีครอบครัว จึงกลายเป็น
เรื่องที่ผมมีความสุขมากกว่า การที่
ผมมีลูก กลายเป็นเรื่องน่าตื่นเต้น 
สนกุสนานเหมอืนความรูส้กึทีเ่ราเปน็
เดก็ กเ็ลยกลายเปน็วา่เราเหมอืนกลบั
เปน็เดก็อกีครัง้หนึง่ ดว้ยการมภีรรยา 
การมีลูก ทำให้ผมรู้สึกว่าชีวิตผม
ลงตวัและมคีวามสขุมากๆ ครบั”




	 ปเีตอรด์แูลตวัเองอยา่งไรคะ ถงึไดด้อูารมณด์ ีสดชืน่แจม่ใส

	 อยูต่ลอดเวลา

 	 “เป็นเรื่องของการทานอาหารและออกกำลังกายครับ หลายคนถามว่า 
ทำไมผมถึงยังดูแข็งแรง สดชื่น สดใสตลอดเวลา ทั้งเวลาเล่นคอนเสิร์ต 
ทำงาน ถา่ยละครแบบไมเ่หนือ่ย นา่จะเปน็เรือ่งทีผ่มกนิอาหารเสรมิ ซึง่เวลา
นี้ได้กลายมาเป็นธุรกิจของผมด้วย ซึ่งจริงๆ ก่อนหน้านี ้ ผมไม่ค่อยได้มี
โอกาสกนิอาหารเสรมินะครบั เพราะผมมองวา่การเขา้ฟติเนส ออกกำลงักาย
อย่างเต็มที ่ กินอาหารดีๆ พักผ่อนเยอะๆ ก็น่าจะเชื่อว่าได้ผล 100% แล้ว 


แต่ไม่ใช่หรอกครับ เมื่อเรามีอายุมากขึ้น มันมีองค์ประกอบอื่นๆ เข้ามา


เสริมด้วย การคิดบวก มองโลกในแง่ดีก็มีส่วนช่วยนะครับ ผมว่า การที่คน
สองคน (พลอยและแพนเตอร)์ เกดิมาเพือ่ใหเ้รารกั ปกปอ้งและดแูลเขาเปน็
หน้าที่ที่สำคัญสำหรับผม แต่ก่อนที่เราจะปกป้องและดูแลเขาได้นั้น เรา
จำเปน็ทีต่อ้งดแูลตวัเองใหด้กีอ่นครบั เพือ่ทีจ่ะไดอ้ยูด่แูลเขาทัง้สองคนนีไ้ป
อกีนานแสนนาน”
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 คนดังนั่งคุย

เรื่อง : หนูแดงต้อย


	 แม้จะกลายเป็น “คุณพ่อมือใหม่ป้ายแดง” แต่เรายังคงชื่นชม “ปีเตอร ์
คอร์ป ไดเรนดัล” เสมอ เพราะความที่เขาเป็นนักแสดงและนักร้องที่ดูแลตัวเอง
ดมีากๆ ตลอดระยะเวลา 20 ปทีีอ่ยูใ่นวงการบนัเทงินี ้ รอยยิม้รปูสามเหลีย่มปาก
กว้างที่แสดงถึงความจริงใจไม่เสแสร้ง เป็นเอกลักษณ์ที่แฝงมนตร์เสน่ห์ของชาย
หนุม่คนนี ้“ปเีตอร ์คอรป์ ไดเรนดลั” 

	 ใบหน้าที่เต็มอิ่มไปด้วยความสุข เมื่อยามพูดถึง “พลอย-พลอยพรรณ” 
ภรรยา และ “แพนเตอร์” ลูกชายสุดที่รักของเขา ทำให้เรารับรู้ได้ทันทีเลยว่า 


“ปเีตอร”์ คอื “ชายคนหนึง่” ทีอ่ยากดแูลบคุคลทีร่กัของเขาทัง้สองคนใหด้ทีีส่ดุ


“ปเีตอร ์คอรป์ ไดเรนดลั”

กบับทบาท “คณุพอ่มอืใหม”่ ในชวีติจรงิ







ตานำ้ขา้วมาดอ่มๆ มองๆ  หมัน่ทำบญุทำกศุลเอาไว ้สขุใจชวัร!์ สขุภาพหากเปน็หญงิ 


มเีกณฑเ์จบ็ปว่ยโรคชอ่งทอ้ง เรือ่งมดลกูหรอืกระเพาะปสัสาวะอกัเสบ




ราศตีลุย ์(15 ต.ค. – 14 พ.ย.)

มคีนปองรา้ยคณุ!!! หากไปสรา้งศตัรไูวท้ีไ่หนไว ้อาจโดนแทงขา้งหลงัได ้มโีอกาส
ไดไ้ปตา่งประเทศ แถมผลงานเตะตาเจา้นาย ยิง่เพิม่ดกีรคีวามหมัน่ไส ้ทำงาน



กบัคนตา่งชาตติา่งภาษา ดทูา่จะเขา้ใจกนัยาก เอกสารสญัญาเซน็ไประวงัจะเปน็ฝา่ยเสยีเปรยีบ 
การเงนิมแีตต่อ้งจา่ยซอ่มแซมของพงั  ๆเรือ่งของหวัใจอาจไดเ้จอคูเ่ปน็หมา้ยปา้ยแดง 




ราศพีจิกิ (15 พ.ย. – 14 ธ.ค.)

ถา้หากรอผลสอบเขา้มหาวทิยาลยัอยู ่อาจไดค้ณะทีไ่มไ่ดห้วงั คณะทีห่วงัก
็

ไม่ได ้แต่รับรองไม่เลวร้าย อาจดีกว่าที่คิดไว้มากมาย คงต้องไปไกลบ้าน 



คนทำงานมแีววเสยีเงนิกอ้นโตเพือ่ถอยรถ หรอื บา้นใหม ่ระวงัสขุภาพเกีย่วกบัดวงตา คน


มคีวามรกัพาแฟนเขา้บา้นเปน็จงัหวะด ีการเงนิดสีำหรบัคนทีร่บังานเปน็จอ๊บๆ จะมผีูใ้หญ่
อปุถมัภ ์เดนิทางดมีลีาภผล




ราศธีน ู (15 ธ.ค. – 14 ม.ค.)

อาจตอ้งเจอเรือ่งเศรา้เกีย่วกบัการสญูเสยีญาตผิูใ้หญท่ีน่บัถอื คณุตอ้งเขม้
แขง็เขา้ไว ้หรอืคนมคีรอบครวัแลว้ตอ้งระวงัเรือ่งรา้วฉานในบา้น เกบ็ปาก



เกบ็คำไวบ้า้ง ไมจ่ำเปน็ตอ้งพดูทกุคำทีค่ดิ! คณุจะเจองานหนกั แตไ่ดร้บัความกา้วหนา้มี
โอกาสเลือ่นขัน้ไปเปน็ใหญเ่ปน็โต ทำใหฐ้านะการเงนิดขีึน้ เดนิทางไปไหนระวงัเรือ่งอาหาร
การกนิจะทำใหป้ว่ยได ้




ราศมีงักร (15 ม.ค. – 14 ก.พ.)

การเงนิแจม่ใส เงนิไหลมาเหมอืนเสกได ้แตก่ม็โีอกาสรัว่ไหลเยอะ ตอ้งจดัสรร
ดีๆ  ทำการงานอยา่ไปขดัอารมณผ์ูใ้หญใ่หเ้หมน็หนา้กนั หากมคีำสัง่ใหไ้ป

ปฎบิตังิานในตา่งถิน่ หรอืไดร้บัมอบหมายใหไ้ปตา่งประเทศ ควรรบีสรา้งผลงาน หากมี
โอกาสไดพ้กัรอ้นหนเีทีย่ว อยา่ลมืเหลยีวซา้ยแลขวา อาจไดเ้จอฝรัง่หลงทางมาขอเปน็แฟน 




ราศกีมุภ ์(15 ก.พ. – 14 ม.ีค.) 

คนกมุภถ์า้แตง่งานชว่งนี ้ชวีติมคีวามสขุสดุ  ๆอาจไดม้รดกพกหอ่เปน็ของรบัขวญั 
คนโสดรบีเอย่ปากบอกรกัจะไดใ้จแลกใจ การเงนิยงัผนัผวน การงาน คณุจะไดร้บั

โอกาสพเิศษเขา้รว่มวางแผนงานสำคญัในองคก์ร ควรโชวศ์กัยภาพใหเ้ตม็ที ่คนทำงานอสิระจะได้
จอ๊บใหม่ๆ  นกัเรยีนรอผลสอบมโีอกาสลุน้ขา่วด ีเดนิทางไกลมโีชคลาภ แตอ่ยา่ประมาท 




ราศมีนี (15 ม.ีค. – 14 เม.ย.)

ระวงัเรือ่งเจบ็ไขไ้ดป้ว่ยของคนขา้งเคยีง จะเปน็เรือ่งใหเ้สยีเงนิกอ้นใหญ!่ อาจ
เรียกได้ว่าเป็นทุกขลาภ คือ คุณอาจได้เงินชดเชยจากเงินมรดก หรือ 

เงนิปนัผลทีเ่คยลงทนุไวจ้นลมืไปแลว้ หากชว่งนีต้ดิขดัอะไรใหว้ิง่เขา้หาผูใ้หญช่ว่ยได ้การ
เงนิของคณุไหลลืน่ เพือ่นทีอ่ยูไ่กลกนัอาจตดิตอ่ขอความชว่ยเหลอืเขา้มา คนโสดอาจมี
คนในเครือ่งแบบมาตดิพนั 












คำพยากรณ์ 15 เมษายน – 14 พฤษภาคม 2557
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คู่หูดูดวง

เรื่อง : อ.มัฏฐมณี ชูประยูรธรรม ( อ.เอโกะ ) โทร.08-6899-6324


ราศเีมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)

งานจติอาสา งานใชใ้จทีว่างแผนอะไรไว ้แมจ้ะมปีญัหาอปุสรรคแคไ่หนกจ็ะ
ไดร้บัความรว่มมอืเปน็อยา่งด ีการเงนิไมต่อ้งหว่ง คณุจะมลีาภผลเพิม่เขา้มา 

บางคนอาจไดเ้วลาตดัสนิใจซือ้บา้น ขบัรถเดนิทางไมค่วรประมาท ใจรอ้นจะเกดิอบุตัเิหตไุด ้
มเีรือ่งวุน่วายใจใหค้ณุตอ้งเขา้รว่มแกไ้ข สขุภาพระวงัเรือ่งอาหารเปน็พษิ ความรกัอยู
่

ในชว่งชลุมนุ อยูด่ีๆ  มเีพศเดยีวกนัมาจบี..กไ็มรู่ส้นิะ!!!




ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 14 ม.ิย.) 

อยูด่ีๆ  งานเขา้ ตอ้งไปยุง่เกีย่วกบัเรือ่งวุน่ๆ ของญาตฝิา่ยคนรกั อาจเสยีเงนิ
ก้อนโตช่วยเหลือกันไป ทำให้ภาพลักษณ์ของคุณดูเหมือนฮีโร่เข้าตา

กรรมการ ความรกัเลยวิง่ฉลยุ!.. ระยะนีด้เูหมอืนคณุมแีตเ่รือ่งเสยีเงนิไรส้าระ รวมๆ กนัก็
มากโขอยู ่ดวีา่การเงนิของคณุยงัเดนิคลอ่งตวั การงานทำไปแลว้เหมอืนปดิทองหลงัพระ 
อยา่คดิมาก ลมืเรือ่งหนา้ตาไปเถอะ ทำแลว้ไดเ้งนิ...กจ็บ




ราศมีถินุ (15 ม.ิย. - 14 ก.ค.) 

การเงนิเหมอืนเลน่ไวกงิค ์มาเรว็ เคลมเรว็ เวยีนหวัไปหมด!!! แตค่ณุเปน็คน
หมนุเงนิเกง่อยูแ่ลว้ จะเอาตวัรอดได ้ เพือ่นฝงูมมีากมายตอ้งรูจ้กัพึง่พาให้

เปน็ประโยชน ์อาจมเีรือ่งวุน่ๆ ในบา้น ทำใหค้ณุไมส่บายใจ การงานทีว่างแผนไวเ้รยีบรอ้ย
แลว้จะไดล้งมอืทำสกัท ีหากมกีารเดนิทางไกล ยิง่ถา้ไปตา่งประเทศ หรอื ขา้มจงัหวดัจะ
ทำใหค้ณุไดพ้บใครบางคนทีค่ลกิกนั!  




ราศกีรกฎ  (15 ก.ค. - 14 ส.ค.)

ระยะนี ้ความคดิของคณุดอูอกจะฟุง้ซา่นผดิปรกต ิมแีตเ่รือ่งคดิมาก บา้น
ไหนทีอ่ยูก่นัเปน็ครอบครวัใหญ ่จะมปีญัหาลา้นแปดไมเ่วน้แตล่ะวนั ความ

รกัลุม่ๆ ดอนๆ ยกเวน้คนมแีฟนทางไกลจะไดค้า่เลีย้งดมูาพอจา่ยคา่ชอ้ปปิง้ การเงนิ
ผนัผวนตอ้งใชอ้ยา่งระมดัระวงั ไปทำงานอยา่เดนิเหยยีบตาปลาใครเขา้ เดีย๋วงานจะงอก 
ไมพ่อใจอะไรใหเ้งยีบๆ สงบปากสงบคำไวด้กีวา่




ราศสีงิห ์(15 ส.ค. – 14 ก.ย.)

ระยะนี ้ภาระทีค่ณุแบกจนหลงัแอน่ จะมเีพือ่นฝงูญาตมิติรยืน่มอืเขา้มา
ชว่ย การงานอาจตอ้งมกีารเดนิทางไกล หรอืไดร้บัแผนงานใหม่ๆ  มาปฎบิตั ิ

การเงินผันแปรตามกำลังงาน งานเยอะ เงินแยะ พักผ่อนบ้างไม่อย่างนั้นจะมีผลต่อ
สขุภาพ อาจเขา้โรงพยาบาล คนรกัคูค่รองเปน็กำลงัใจหลกัสำหรบัคณุ หมัน่พากนัไปเตมิ
ความหวาน รบัประทานอาหารนอกบา้นบา้งนะ 




ราศกีนัย ์(15 ก.ย. – 14 ต.ค.)

ระยะนี ้คณุจะมกีำลงัใจดเียีย่ม พรอ้มทา้ชนทกุปญัหา มแีรงกายพรอ้มลยุ
งานหนักให้สมกับรายได้ก้อนโตที่กำลังจะเข้ามา การงานที่ต้องมีการ



เซน็สญัญา ควรตรวจตราใหถ้ว้นถี ่ ผดิไปแลว้จะเสยีหายมหนัต!์ ความรกั อาจมหีนุม่
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 อยู่เป็น เย็นสุข

เรื่อง : อาจารย์เบสท์ โทร.08-1298-8446, 08-6897-0878 ร้านฮวงจุ้ย ช็อป 0-2619-1016 หรือ www.huangjuishop.com


	 สวสัดคีรบั ในสถานการณบ์า้นเมอืงปจัจบุนัแบบนี ้คงจะมหีลายๆ คนทีต่อ้งใชเ้วลา
อยู่นอกบ้านซะส่วนใหญ ่ บางคนอาจจะต้องออกจากบ้านแต่เช้า เผื่อเวลาการเดินทาง 
เพราะการจราจรทีต่ดิขดัมากขีน้ เพือ่ทีจ่ะตอ้งไปถงึทีท่ำงานใหท้นัเวลาเขา้งาน และจะตอ้ง
กลบัมาถงึบา้นดกึดืน่ กเ็นือ่งมาจากการจราจรทีต่ดิขดัอกีเชน่เดยีวกนั การใชช้วีติแบบนี้
อาจทำให้เราละเลยการดูแลบ้าน หรือที่อยู่อาศัยที่พักผ่อนของเรา ซึ่งถือว่าเป็นสิ่งที่
สำคัญมากๆ เช่นกันครับ ดังนั้นเราจึงควรหาเวลาว่างเล็กๆ น้อยๆ ในช่วงวันหยุด


สดุสปัดาหม์าจดับา้นใหน้า่อยู ่และทำใหอ้ยูแ่ลว้เยน็เปน็สขุกนัเถอะครบั



	 ฉบบันี ้ ผมขอกลา่วถงึหอ้งรบัแขกละกนัครบั ผมเชือ่วา่หอ้งรบัแขกของหลายๆ บา้นจะตอ้ง
รวมหอ้งนัง่เลน่ไวใ้นหอ้งเดยีวกนั บางบา้นอาจจดัเปน็หอ้งดทูวี ีดหูนงั หรอืเปน็หอ้งสงัสรรคเ์วลาที่
มแีขกมาเยีย่มเยอืนทีบ่า้นนัน่เอง เพราะฉะนัน้หอ้งรบัแขกทีเ่ราจะกลา่วถงึตอ่ไปนี ้จะตอ้งเปน็หอ้ง
ที่เมื่อทุกคนมานั่งแล้วจะต้องรู้สึกสบาย ผ่อนคลาย ไม่อึดอัด โทนสีของห้องรับแขกจะต้องเป็น
โทนสเียน็ แลดแูลว้สบายตา ฝา้เพดานจะตอ้งโปรง่ อาจเจาะเปน็หลมุไลร่ะดบักไ็ดค้รบั ไมว่า่กนั 
ขนาดของโซฟาจะตอ้งไมเ่ลก็หรอืใหญจ่นเกนิไปกบัขนาดของหอ้ง สว่นโทนสขีองโซฟานัน้ แลว้
แตร่สนยิมของแตล่ะคนเลยครบั ในดา้นของการจดัวางโซฟา จะตอ้งวางโซฟาพงิกำแพงดา้นขวา 
หรอืดา้นซา้ยของตวับา้น หา้มวางพงิกำแพงในดา้นเดยีวกบัประตทูางเขา้บา้น หรอืพดูงา่ยๆ กค็อื 
หา้มนัง่หนัหลงัใหห้นา้บา้นนัน่เองครบั เพราะการนัง่หนัหลงัใหห้นา้บา้นนัน้ เปรยีบเสมอืนการปดิ
หูปิดตา ไม่สามารถรู้ได้ว่าใครจะเข้ามาในบ้านบ้าง ทางศาสตร์ฮวงจุ้ยเราจะถือว่าจุดนี้เป็นจุด
อปัมงคลทนัทคีรบั

	 ในสว่นของการจดัวางสิง่ของในหอ้งรบัแขกนัน้ สามารถวางเครือ่งใชไ้ฟฟา้ไดค้รบั ไมว่า่จะ
เปน็ทวี ี เครือ่งเสยีง ตูเ้ยน็ คอมพวิเตอร ์ ไมม่ขีอ้หา้มครบั เพยีงแตจ่ดัวางใหด้เูหมาะสม สวยงาม 
เปน็สดัเปน็สว่น ไมแ่ลดเูกะกะ หรอืขวางทางเดนิเปน็อนัใชไ้ดค้รบั ในสว่นของนาฬกิามขีอ้จำกดัการ
จดัวางนดิหนอ่ยครบั เมือ่เรายนือยูใ่นหอ้งรบัแขก แลว้หนัหนา้ออกหนา้บา้น หา้มมองเหน็นาฬกิาครบั 
ไมว่า่จะนาฬกิาตัง้โตะ๊ หรอืตดิผนงั ไมอ่ยา่งนัน้แลว้จะทำใหค้นในบา้นเปน็คนคดิมากในเรือ่งของ
ตวัเลข ซึง่กค็อืการเงนินัน่เองครบั คดิยงัไงกไ็มล่งตวั มแีตล่ด ไมม่เีพิม่ นะ่ซคิรบั



  






เคลด็ลบัการจดัหอ้งรบัแขกใหเ้กดิมงคล



1. 	จดัวางองคเ์ทพเจา้ “ฮก ลก ซิว่” ในดา้นกำแพงฝัง่ซา้ยมอื
ของเรา เมือ่หนัหนา้ออกหนา้บา้น เทพเจา้ฮก หมายถงึ โชคลาภ 
ความมั่งคั่ง ร่ำรวย เทพเจ้าลก หมายถึง อำนาจ บารม ี ยศฐา
บรรดาศักดิ ์ เทพเจ้าซิ่ว หมายถึง อายุยืนยาว ปราศจากโรคภัย 
เพือ่เสรมิความมงคลใหก้บัทกุคนในบา้น

2. 	จัดวางหินก้อนกลมที่โต๊ะรับแขก จะทำให้ทุกคนในบ้านมี
ความสมคัรสมานสามคัคกีลมเกลยีว

3. 	จัดวางหินธรรมชาติที่เป็นรูปทรงถ้ำหรือภูเขา เพื่อเสริม
บารมใีหแ้กท่กุคนในบา้น เวลาออกไปตดิตอ่ประสานงานกจ็ะมคีน
คอยสนบัสนนุ ชว่ยเหลอืใหก้า้วไปขา้งหนา้ไดอ้ยา่งมัน่คง

4. 	ไม่ควรมีเสาอยู่ภายในห้องรับแขก เพราะเสานั้นจะขัด
ขวางการหมุนเวียนของพลังชี่บวก หรือทำให้การหมุนเวียนของ
ทิศทางลมไม่คล่อง สามารถแก้ไขได้โดยการนำกระถางต้นไม้มา
วางที่เสาทั้ง 4 ด้าน หรือทำบิ้วอินตู้ติดกับเสาไปเลยก็ด ี แถมมี
ประโยชนด์ว้ย

5. 	การจดัวางตูป้ลาหรอือา่งนำ้ทีม่หีนิหมนุ ทำใหค้นในบา้น
มจีติใจทีเ่ยน็ลง ลดความขดัแยง้ภายในครอบครวั มคีวามรกัใคร่
สามคัคกีนัด
ี
6. 	การวางกระจกเงาในห้องรับแขก ห้ามให้สะท้อนหาประตู
หรอืหนา้ตา่ง เพราะจะสะทอ้นพลงัชีบ่วกหรอืพลงักระแสทรพัยใ์ห้
ตอีอกไป ไมเ่ขา้มาในบา้น ควรรือ้ออก หรอืทำผา้มา่นมาปดิ 


อยา่ละเลยการดแูลหอ้งรบัแขก







