




แนะนำผู้้�จััดทำำจัดหมายจัากบรรณาธิิการ

อีีกครั�ง หน้ ๆ อีาจัได�ยินมาว่่าว่ัยสาว่เป็็นว่ัยแห่งคว่ามสับสนว่่่นว่าย 
แต่่ร้�หรือีไม่หากเต่รียมต่ัว่เพื่ื�อียอีมรับสิ�งทำี�จัะเกิดขึ้้�นทำั�งทำางร่างกาย
และจัิต่ใจั ว่ัยร่่ย ว่ัยสาว่จัะเป็ลี�ยนเป็็นว่ัยหว่านได�ทำันทำี  
 
ร้�จัักกับเรื�อีงราว่ขึ้อีงการขึ้�ามผู้่านว่ัย จัากว่ัยเด็กส้่ว่ัยร่่น การเต่รียมต่ัว่
เพื่ื�อีต่�อีนรับการป็ลี�ยนแป็ลง นอีกจัากนี�ยังมีเกมและเรื�อีงราว่คว่ามร้�
แสนสน่กสนานรอีน�อีง ๆ อีย้่ ถ้�าหากน�อีงพื่ร�อีมแล�ว่มาร่ว่มป็ร่งว่ัย
หว่านให�อีร่อียกันเลยดีกว่่าค่ะ

พื่ี�เหมียว่หลากสี พื่ี�เพื่นกว่ินสีชมพื่้�

พื่ี�นัต่จััง พื่ี�ดาว่ล้กไก่

ด�ว่ยรัก 
พื่ี� ๆ ทำั�งสี�

สว่ัสดีค่ะน�อีง ๆ พื่บกับพื่ี� ๆ จัากสาขึ้าว่รรณกรรมสำหรับเด็ก

ว่ารสารกาลครั�งหน้�ง ต่อีน ว่ัยหว่าน จัะพื่าน�อีง ๆ ทำ่กคนไป็



การ์ต่้น มังงะ ในดว่งใจัแนะนำภาพื่ยนต่ร์ ซีีรีส์ พื่ลัง
หญิิง

Dream Catcher ป็้อีงกันฝัันร�าย
ด�ว่ยต่าขึ้่ายดักฝัันมาลา เด็กสาว่ผู้้�กล�าหาญิ

ป็ริศนาดอีกไม�คำทำาย

เต่รียมพื่ร�อีมส้่ว่ัยสาว่

ดื�มนำ�านั�นสำคัญิไฉน

9 ว่ิธิีสังเกต่อีาการซี้มเศร�า

Body Stru
cture 

ศาสต่ร์โครงสร�างร่างกา
ยและคว่ามงาม

แนะนำทำี�เทำี�ยว่กร่งเทำพื่ & 
แนะนำทำี�เทำี�ยว่ 4 ภาค
ซีอีร์เบ ซีอีร์เบ เชอีร์เบต่ 
เชอีร์เบต่

มาสร�างสายร่�งกันเถ้อีะ

My Star ศิลป็ินสาว่ดาว่เด่น

มาริโมะ & ง้ขึ้�าว่โพื่ด

i’m a barbie girl

ต่อีบจัดหมายน�อีง ๆ

สารบัญิสารบัญิ

1

3

5

7

9

11

15

17

19

21

23

25

27

29

31

33



การ์ต่้น มังงะ ในดว่งใจัการ์ต่้น มังงะ ในดว่งใจั
เรามาทำความร้�จัักกับคำว่า “มังงะ” กันดีีกว่ามังงะ (ญี่ี�ปุ่่�น: 漫画; โรมาจัิ: manga) เปุ่็นคำภาษาญี่ี�ปุ่่�นสำหรับเรียกการ์ตู้นช่่อง 

สำหรับภายนอกปุ่ระเทศญี่ี�ปุ่่�น คำนี�ถู้กใช่�เรียกการ์ตู้นช่่องที�มาจัากญี่ี�ปุ่่�น มังงะพััฒนามาจัากอ่คิโยเอะและจัิตูรกรรมตูะวันตูก และ

เริ�มคงร้ปุ่แบบที�เปุ่็นอย้่ในปุ่ัจัจั่บันตูั�งแตู่หลังสงครามโลกครั�งที�สอง

Kamisama kiss จัิ�งจัอีกเย็นชากับสาว่ซี่าเทำพื่จัำเป็็น
เร่�องราวของโมโมโซโนะ นานามิิ เดี็กสาวม.ปุ่ลายที�ถู้กยึดีบ�านเพัราะค่ณพั่อไดี�

สร�างหนี�สินเอาไว� ทำให�ตู�องตูามหาที�นอนจันไปุ่พับช่ายคนหนึ�งที�พัร�อมยก

บ�านให�กับเธอ แตู่ที�ไหนไดี�บ�านที�ว่านั�นค่อศาลเจั�าเก่า ๆ และเธอตู�องกลาย

เปุ่็นเทพัพัระเจั�าปุ่ระจัำศาลเจั�านั�น พัร�อมสัตูว์รับใช่�ที�เปุ่็นจัิ�งจัอกนามว่า โท

โมิเอะ เร่�องราวความรักของมน่ษย์และปุ่ีศาจัจัึงไดี�เริ�มขึ�น เร่�องนี�น่ารักมาก 

ๆ เลยค่ะ พัี�ขอแนะนำ 

Garasu no Kamen 
หน�ากากแก�ว่

เปุ่็นเร่�องราวช่อง มิายะ ที�มีพัรสวรรค์ในการแสดีงเปุ่็น

อย่างมากเอกลักษณ์ของเธอค่อการแสดีงละครอย่างเป็ุ่น

ธรรมช่าตูิ สามารถูสวมรอยเปุ่็นตูัวละครตู่างๆไดี�ท่ก

บทบาท จันล่มความเปุ่็นตูัวตูนของตูัวเองไปุ่ขณะแสดีง 

และตู�องพับกับค่้ตู่อส้�ที�ดี้เหน่อกว่าเธอท่กดี�าน

อย่าง อาย้มิ โดียมี นายก่หลาบสีม่วง บ่คคล

ลึกลับ ผู้้�ให�การสนับสน่นอย้่เบ่�องหลัง เธอจัะ

รับม่อกับอาย้มิอย่างไร เพั่�อก�าวเข�าส้่เวทีที�เตู็มไปุ่

ดี�วยการแข่งขัน และ เพั่�อแย่งช่ิงบท นางฟ้้าสี

แดีง เปุ่็นเร่�องที�น่าตูิดีตูามมาก ๆ

เร่�องราวทั�งหมดีเกิดีการที� ฮารุุคาเซะ โดเรุมิี ไดี�ไปุ่ร�านบ�านเวทมนตูร์และล่วงร้�ความลับ

ของเจั�าร�านอย่างมากิฮาตูายามะ ริกะ หร่อ มาโจัริก�า ทำให�มาโจัริก�ากลายเปุ่็นกบ

แม่มดีและโดีเรมีตู�องกลายเปุ่็นแม่มดีฝึึกหัดีเพั่�อทำให�มาโจัริก�ากลับค่นร่างเดีิม

พัร�อมกับเพั่�อนทั�งสี�คนอย่าง ฟุุจิิวารุะ ฮาซึกิิ, เซโนะ ไอโกิะ, เซงาวะ อมิปุุ 

และอาซึกิะ โมิโมิโกิะ พัี�นัตูจัังนำเร่�องนี�มาแนะนำเพัราะว่าเปุ่็นเร่�องราว

สบาย ๆ  น่ารัก ดี้เพัลิน รวมถูึงมีฉากเรียกน�ำตูาในมิตูรภาพั จัึงอยากให�

น�อง ๆ ลองไปุ่ดี้กันะคะ

Shuga Shuga Rūn 
แม่มดสาว่หัว่ใจัก่�กกิ�ก

ชููกิ้า ชููกิ้า รุูน ชู็อกิโกิรุูน หััวใจิของเธอ ของฉัันนะ! 

เร่�องราวของสองแม่มดีเพั่�อนรักที�นิสัยตู่างกันส่ดีขั�ว ระหว่าง 

ชู็อกิโกิล่่า แม่มดีจัอมแก่น และ วานิล่า แม่มดีผู้้�อ่อนโยน ทั�ง

สองไดี�มายังโลกมน่ษย์เพั่�อแข่งขันกันเพั่�อครอบครองตูำแหน่ง

ราช่ินีแห่งโลกเวทมนตูร์ โดียการเก็บหัวใจัจัากมน่ษย์ ใน

ระหว่างการแข่งขันทั�ง 2 คนตู่างไดี�รับปุ่ระสบการณ์ที�สำคัญี่

จัากโลกมน่ษย์ นั�นค่อมิตูรภาพัและความรัก น�อง ๆ คน

ไหนช่อบแนวเวทมนตูร์และความรัก พัี�ดีาวล้กไก่ขอ

แนะนำเลยค่ะ
ขอขอบค่ณข�อม้ลจัาก https://mikuanone.wordpress.com/มังงะค่อ/

คอลััมน์์: แน์ะน์ำการ์์ตููน์

เร์่�อง: พี่่� ๆ ทั้ั�งสี่่�

และวันนี�พัี� ๆ ทั�ง 4 คนมีการ์ตู้นมาแนะนำน�อง ๆ กัน เรียกไดี�ว่าเปุ่็นเร่�องโปุ่รดีของพัี� ๆ เลย เรามาดี้กันดีีกว่าค่ะ

Ojamajo Doremi แม่มดน�อียโดเรมี

เหมาะสมตู่อการแพัร่ภาพัทางโทรทัศน์และเพั่�อให�ถู้กรสนิยมของผู้้�ช่มทั�วไปุ่มากขึ�น

มังงะที�ไดี�รับความนิยมส้งมักถู้กนำไปุ่สร�างเปุ่็นอนิเมะ ละครโทรทัศน์ เน่�อหาของมังงะเหล่านั�นมักถู้กดีัดีแปุ่ลงเพั่อให�

น�อง ๆ มีการ์ตู้นเร่�องโปุ่รดีกันไหมคะ แล�วร้�หร่อไม่ว่าแอนิเมช่ัน หร่อการ์ตู้นหลายเร่�องมาจัากสิ�งที�เรียกว่ามังงะ ถู�าอย่างนั�น
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แนะนำภาพยนตร์์     แนะนำภาพยนตร์์     
สวัสดีีค่ะ  น�อง ๆ ช่อบภาพัยนตูร์กับซีรีส์ไหมคะ เวลาพัี�เหมียวว่าง พัี�จัะช่อบหาซีรีส์สน่ก ๆ มารับช่มอย้่เปุ่็นปุ่ระจัำ แตู่บางครั�งที�

ไม่มีเวลามากนัก พัี�จัะเล่อกช่มภาพัยนตูร์แทน วันนี�พัี�เหมียวเลยอยากมาแนะนำภาพัยนตูร์และซีรีส์ที�เปุ่็นแรงบันดีาลใจัสำหรับตูัว

พัี�เอง และพัี�เช่่�อว่าหากใครที�ไดี�ช่มก็จัะไดี�รับกำลังใจั ทำให�ร้�สึกดีีขึ�นอย่างแน่นอน หากท่กคนพัร�อมแล�วก็ไปุ่ดี้กันเลย

คอลััมน์์: แน์ะน์ำภาพยน์ตร์์

Little Woman
Little Women เปุ่็นเร่�องราวเกี�ยวกับสี�พัี�น�องตูระก้ลมาร์ช่ที�

ปุ่ระกอบไปุ่ดี�วย โจั, เม็ก, เอมีและเบธ พั่อของพัวกเธอตู�องไปุ่

ร่วมรบในสงครามกลางเม่องของอเมริกา พัวกเธออย้่บ�านกับ

แม่และแม่บ�าน ทำให�มีเหตู่การณ์ตู่าง ๆ ที�น่าสนใจั ให�แง่ม่ม

และน่าฉ่กคิดี พัร�อมตูั�งคำถูามกับตูัวเองอีกดี�วย หากน�อง ๆ 

อยากรับช่มเร่�องราวของสี�พัี�น�องตูระก้ลมาร์ช่ สามารถูรับช่มไดี�

ทาง Netflix ที�เดีิมเลยค่ะ

Hidden Figures | Official Trailer [HD] | 20th Century FOX

Hidden Figures
เปุ่็นเร่�องราวของสามสาวผู้ิวสีที�มีความสามารถู พัวกเธอทำงาน

หน่วย NASA โดียในย่คนั�นมีการแข่งขันกันระหว่างสหภาพั

โซเวียตูและสหรัฐอเมริกาในการบ่กเบิกทางอวกาศ แตู่การใช่�

ช่ีวิตูในที�มำงานของพัวกเธอนั�นแสนลำบาก เพัราะในตูอนนั�น

กำลังมีค่านิยมช่ายผู้ิวขาวเปุ่็นใหญี่่ เร่�องนี�สร�างมาจัากเค�าโครง

เร่�องจัริง ดีังนั�นเร่�องราวจัึงมีความเข�มข�นและหนักหน่วงพัอ

สมควร หากน�อง ๆ คนไหนอยากตูามไปุ่รับช่มความสามารถู

และเอาใจัช่่วยสามสาว รับช่มไดี�ทาง Disney+ นะคะ

Official Trailer: Little Women (1994)

ขอขอบคุณข้อมูลัจาก 

แอปพลัิเคชััน์ Netflix, Viu, WeTV แลัะ Disney+

ซีีร์ีส์์ พลัังหญิิงซีีร์ีส์์ พลัังหญิิง

ซากิุรุะ นานาเสะ เดี็กสาวมัธยมปุ่ลายบังเอิญี่เจัอกับอ่บัตูิเหตู่ 

จัึงไดี�พับกับหมอคนหนึ�งซึ�งเรียกไดี�ว่าเปุ่็นพัรหมลิขิตู หลังจัาก

นั�นนานาเสะไดี�เปุ่็นพัยาบาล และในที�ส่ดีเธอก็ไดี�กลับมาพับกับ

แพัทย์หน่่มที�เธอใฝึ�ฝึันถูึงมาตูลอดี ค่อ เทนโดี ไคริ แตู่เขากลับมี

นิสัยตู่างจัากที�นานาเสะไดี�จัินตูนาการไว�โดียสิ�นเช่ิง เราจัะไดี�

พับกับความน่ารักและจัิตูใจัที�แข็งแกร่ง รวมถูึงความพัยายาม

เพั่�อจัะเปุ่็นพัยาบาลที�ดีีให�ไดี� เร่�องนี�เปุ่็นซีรีส์มีทั�งหมดี 10 ตูอน 

รับช่มไดี�ทาง WeTV 

Koi wa Tsuzuku yo Dokomade mo

Koi wa Tsuzuku yo Dokomade mo trailer

แอนน์ เดี็กสาวกำพัร�าที�ตู�องการความรักจัากผู้้�อ่�น เพัราะ

ความแตูกตู่างทำให�เธอมักถู้กกลั�นแกล�งและถู้กทอดีทิ�ง จันวัน

หนึ�งความเข�าใจัผู้ิดีทำให�เธอไดี�รับการอ่ปุ่ถัูมภ์จัากสองพัี�น�อง 

ตูระก้ลคัตูเบิร์ตู ซึ�งเหตู่การณ์ครั�งนี�ไดี�เปุ่ลี�ยนช่ีวิตูของเธอไปุ่

ตูลอดีกาล Anne with An E หร่อ แอนน์ที�มี “น์” ทาง Net-

flix มีดี�วยกันทั�งสิ�น 3 ภาคค่ะ

Anne with An E 

Anne | Official Trailer [HD] | Netflix

จับไปุ่แล�วค่ะทั�ง 5 เร่�องที�พัี�เหมียวแนะนำ น�อง ๆ เคยรับช่มกันบ�างหร่อยัง

เอ่ย หากใครรับช่มแล�วสามารถูรวมพั้ดีค่ยกับพัี�เหมียวทางจัดีหมายไดี�นะคะ 

แตู่สำหรับคอลัมน์นี�พัี�เหมียวคงตู�องขอลาไปุ่ก่อน แล�วเจัอกันในคอลัมน์ถูัดี

ไปุ่นะคะ

เรื�อีง เหมียว่หลากสี
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D r e a m D r e a m 
C a t c h e r C a t c h e r 
น�อง ๆ คนไหนร้�จัักตูาข่ายดีักฝึันกันบ�างเอ่ย ยกม่อขึ�น! ดี้เหม่อนจัะยังมีคน

ไม่ร้�จัักอย้่นะ ถู�าไม่ร้�จัักไม่เปุ่็นไร วันนี�พัี�ดีาวล้กไก่จัะมาพัาน�อง ๆ ไปุ่

ทำความร้�จัักกับตูาข่ายดีักฝึัน พัร�อมกับสอนให�น�อง ๆ ทำอีกดี�วย

อี่ป็กรณ์

สิ�งของที�เปุ่็นห่วง เปุ่็นวงกลม 

เช่่นกำไล สะดีึง
เช่่อก ดี�าย หร่อไหมพัรม

ล้กปุ่ัดี

ขนนก

กาวสองหน�า

ขอขอบค่ณข�อม้ลจัาก 

https://sistacafe.com/summaries/3822

http://www.smileladymall.com/article/3/ตูาข่ายดีักฝึัน-“dreamcatcher”

ตาข่ายดักิฝััน หร่อ Dream Catcher เปุ่็นเคร่�องรางของช่นเผู้่าพั่�นเม่อง

ในอเมริกา โดียมีความเช่่�อกันมาแตู่โบราณว่าจัะช่่วยกรองความฝึันให�ฝึันดีี

อย้่กับตูัว และฝึันร�ายสลายไปุ่ ลักษณะของตูาข่ายดีักความฝึันหร่อเคร่�อง

ดีักความฝึันจัะเปุ่็นห่วงวงกลม ดี�านในถูักทอเปุ่็นตูาข่าย ดี�านข�างปุ่ระดีับ

ปุ่ระดีาดี�วยขนนก ล้กปุ่ัดี รวมทั�งเคร่�องปุ่ระดีับเล็ก ๆ น�อย ๆ เอาล่ะเม่�อเรา

ร้�จัักกันแล�วก็มาลงม่อทำกันดีีกว่า Let’s Go!

ป้้องกัันฝัันร์้ายด้้วยตาข่่ายด้ักัฝััน

คอลััมน์์: สิ่ิ�งปร์ะดิิษฐ์์

จัดิทำโดิย: พ่�ดิาวลัูกไก่ว่ิธิีทำำ
ใช่�เทปุ่กาวพัันรอบกำไลหร่อห่วงให�ทั�ว ใช่�เช่่อกหร่อไหมพัรมพัันทับรอบกำไล ใช่�ดี�ายพัันตูามจั่ดีดีังร้ปุ่

เม่�อไดี�ตูามข�อที� 3 แล�วให�ใช่�ไดี�พัันตูรงกลาง

ของดี�ายดีังร้ปุ่ โดียระหว่างนั�นสามารถูร�อย

ล้กปุ่ัดีไดี�ตูามช่อบ เม่�อพัันจันถูึงตูรงกลางให�

มัดีปุ่มให�เรียบร�อย

นำเช่่อก ดี�าย หร่อไหมพัรมความยาวตูามช่อบ จัาก

ตูัดีตูิดีเทปุ่กาวที�ปุ่ลายเช่่อก ตูิดีขนนก และ ร�อย

ล้กปุ่ัดีใส่เข�าไปุ่

จัากนั�นนำไปุ่ผู้้กกับตูาข่าย

       เสร็จัเรียบร�อย ตูาข่ายดีักฝึันที�จัะปุ่กปุ่้องน�อง ๆ ในยาม

ค�ำค่น เปุ่็นอย่างไรกันบ�างเอ่ย ไม่ยากเลยใช่่ไหม น�อง ๆ  คนไหน

ทำแล�วก็อย่าล่มส่งร้ปุ่มาอวดีพัี�ไดี�นะคะ

2 3

4 5 6

ระดับคว่ามยาก

7/10
คะแนน

จัากพื่ี�ดาว่ล้กไก่

1

D r e a m D r e a m 
C a t c h e r C a t c h e r 
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มาลาลา เด็ก็สาวผู้้ �กล �าหาญ
ช่่วงเวลาปุ่ระมาณกลางปุ่ี พั.ศ. 2561 น�อง ๆ หลายคนอาจัไดี�

เคยไดี�ดี้หร่อฟ้ังข่าวกล่่มผู้้�ก่อการร�ายตูาลีบันเข�ายึดีเม่องตู่าง ๆ 

ภายในปุ่ระเทศอัฟ้กานิสถูาน จัากเหตู่การณ์ในครั�งนี�ส่งผู้ลช่าว

เม่องจัำนวนมากมายตูกอย้่ในความลำบากเป็ุ่นอย่างมาก 

เหตู่การณ์ในลักษณะเช่่นนี�ไม่ไดี�เกิดีขึ�นที�อัฟ้กานิสสถูานเปุ่็น

แห่งแรก แตู่เกิดีขึ�นที�ปุ่ระเทศปุ่ากีสถูานดี�วยเช่่นกัน กแตู่ในช่่วง

เวลาที�เลวร�ายเช่่นนั�น กลับมีเดี็กสาวคนหนึ�งย่นหยัดีขึ�นตู่อส้�

เพั่�อเรียกร�องสิทธิและอิสรภาพัที�ท่กคนควรไดี�รับ

มาลาลา ย้ซัฟ้ไซ เปุ่็นเดี็กสาวช่าวม่สลิม เกิดีและเตูิมโตูในแคว�น

ไคเบอร์ปุ่ัคตู้นควา มาลาลาอาศัยอย้่กับพั่อ แม่ และน�องช่าย

สองคน ดี�วยความที�มีพั่อเปุ่็นนักกวี นักเคล่�อนไหวทางการ

ศึกษา และเจั�าของโรงเรียน เขาจัึงเปุ่็นผู้้�สอนหนังส่อให�แก่เธอ 

เน่�องจัากในช่่วงเวลานั�นกล่่มตูาลีบันไดี�ออกกฏห�ามไม่ให�เด็ีกผู้้�

หญี่ิงไปุ่โรงเรียน แตู่ในความโช่คร�ายนั�นก็มีโช่คดีี เพัราะ 

การเรียนหนังส่อกับพั่อทำให�มาลาลามีความคิดีที�ก�าวหน�ากว่า

ใคร ๆ และมีความร้�ในภาษาอังกฤษ ภาษาปุ่าทาน และภาษาอ้

รดี้เปุ่็นอย่างดีี 

เธอเริ�มมีการเคล่�อนไหวและพั้ดีถึูงสิทธิการศึกษาขั�นพ่ั�นฐาน

ครั�งแรกในปุ่ีพั.ศ. 2551 เม่�อเธอไปุ่เข�าร่วมช่มรมส่�อท�องถูิ�น ที�

เม่องเปุ่ศวาร์  โดียเธอกล่าวว่า “ตูาลีบันกล�าเอาสิทธิการศึกษา

ขั�นพั่�นฐานของฉันไปุ่ไดี�อย่างไร” และคำพั้ดีนี�ของเธอก็ไดี�รับ

การเผู้ยเเพัร่ในช่่องทางส่�อโทรทัศน์ ทั�งยังไดี�รับการตูีพัิมพั์ใน

หนังส่อพัิมพั์ตู่าง ๆ จัำนวนมาก นอกจัากนี�เธอยังไดี�เริ�มตู�นเปุ่็น

นักการศึกษา ในสถูาบันการรายงานสงครามและสันตูิภาพั เพั่�อ

ช่่วยให�เยาวช่นมีส่วนร่วมในการอภิปุ่รายเช่ิงสร�างสรรค์ เกี�ยว

กับปุ่ระเดี็นทางสังคมผู้่านส่�อสาธารณะตู่าง ๆ อีกดี�วย

มาลาลาเริ�มเขียนบล็อกบอกเล่าช่ีวิตูความเปุ่็นอย้่ของเดี็ก ๆ  

โดียเฉพัาะเดี็กผู้้�หญี่ิง ซึ�งใช่�ช่ีวิตูอย่างยากลำบากภายใตู�การ

ปุ่กครองของตูาลีบัน ให�กับ BBC โดียใช่�นามปุ่ากกาว่า “ก่ล

มาไค” และในเวลานั�นเธออาย่เพัียง 11 ปุ่ี เท่านั�นเอง มาลาลา

เขียนเล่าท่กอย่างโดียละเอียดี เพั่�อทำให�ช่าวโลกไดี�รับร้�ว่าตูาลี

บันนั�นกดีขี�พัวกเธออย่างไรบ�าง ทั�งการห�ามไม่ให�ไปุ่โรงเรียน 

ห�ามอ่านเขียนหนังส่อ ห�ามไปุ่ตูลาดี ตู�องอย้่แตู่บ�าน หากแตู่ง

กายดี�วยเส่�อผู้�าสีฉ้ดีฉาดีจัะโดีนทำร�าย ห�ามโทรทัศน์ท�องถูิ�น

ฉายการ์ตู้นเพัลงแบบเดี็กผู้้�หญี่ิง ตู่อมาบล็อกของเธอไดี�รับ

ความสนใจัและทั�วโลกเกิดีความสนใจัตู่อสถูานการณ์อันร่นเเรง

ในปุ่ากีสถูานมากขึ�น นำไปุ่ส้่การสัมภาษณ์ผู้่านรายการวิทย่ 

ตู่าง ๆ

ช่ีวิตูของเธอยังคงดีำเนินไปุ่อย่างท่กวัน จันกระทั�งวันที�  

9 ตู่ลาคม พั.ศ. 2555 มาลาลาถู้กกล่่มตูิดีอาว่ธยิงเข�าที�ศีรษะ

ขณะอย้่บนรถูบัส จัากเหตู่การณ์ดีังกล่าวทำให�เธอถู้กส่งตูัวไปุ่

รักษาที�ปุ่ระเทศอังกฤษและส่งผู้ลให�ทั�วโลกหันมาให�ความสนใจั

กับเร่�องนี�อย่างจัริงจััง กล่่มตูาลีบันจัึงถู้กปุ่ระณามในระดีับ

สากล มาลาลาใช่�เวลาในการรักษาตูัวไม่นานอาการก็ดีีขึ�นตูาม

ลำดีับและสามารถูกลับมาสานตู่องานของตูนไดี�อีกครั�ง ก่อนที�

ภายหลังเธอจัะไดี�รับรางวัลโนเบล สาขาสันตูิภาพั ปุ่ี พั.ศ.2557 

ถู่อเปุ่็นผู้้�ช่นะรางวัลที�อาย่น�อยที�ส่ดีนั�นเอง

ขอขอบคุณข้อมูลัจาก 

https://thepeople.co/malala-yousafzai/

https://workpointtoday.com/explainer-taliban-and-afghanistan/

https://thestandard.co/malala-yousafzai-urges-world-leaders-take-urgent-action-afghanistan/

คอลััมน์์: สิ่าวแกร์่งสิ่ร์้างแร์งบัน์ดิาลัใจ

จัดิทำโดิย: พ่�เพน์หวิน์สิ่่ชัมพูMalala Malala 
YousafzaiYousafzai

“เม่�อวนัท่ี่� 9 ตุุลาคม 2012 
ฉันัถู้กกลุ�มตุาล่บันัยิิงท่ี่�ศี่รษะข้ �างซ้ �ายิ 

และคิด็ว�ากระสุนจะที่ำาให �พวกเราเง่ยิบัได็ � 

แตุ�พวกเข้าล �มเหลว ความอ�อนแอ ความกลวั 

ความสิ�นหวงัได็ �ตุายิไปพร �อมกระสุนนดั็น ั�นแล �ว”

- Malala Yousafzai -
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ป็ริศนาดอีกไม�คำทำายป็ริศนาดอีกไม�คำทำาย
คอลััมน์์: เกมภาษาไทย

สวัสดีีค่ะเดี็ก ๆ วันนี�พัี�นัตูจัังว๊างว่าง เลยจัะมาช่วนท่กคนเล่นเกมกันค่ะ โดียเกมที�จัะเล่นในวันนี�

เปุ่็นเกมพั่�นบ�านอย่างการทายปุ่ริศนา ซึ�งเปุ่็นเกมที�ท่กคนค่�นเคยกันอย้่แล�ว และหัวข�อในวันนี�จัะ

เปุ่็นปุ่ริศนาเกี�ยวกับดีอกไม�ค่ะ

อีะไรเอี่ย ดอีกหลากสี หอีมดีจัริงจัริง มอีบไว่�ให�หญิิง ทำี�รักยิ�งเลย

อีะไรเอี่ย กลิ�นหอีมรว่ยรื�น ขึ้าว่ชื�นงามต่า สีแดงเจัิดจั�า เหลือีงฟ้้าสว่ยสด 

งามงดคล�อีงคอี โอี�ละหนอีมารำ เจั�าดอีกงามขึ้ำ เลิศลำ�าในสป็า

อีะไรเอี่ย เป็็นช่อีสีม่ว่ง ย�อียพื่ว่งก�านแกร่ง หลายว่ันไม่แห�ง 

แขึ้็งแรงทำนทำาน ชาว่บ�านชอีบใช�   นำไป็ถ้ว่ายพื่ระ

อีะไรเอี่ย ดอีกสีขึ้าว่ม่ว่ง ใช�ร�อียพื่ว่งมาลัย 

คนมักชอีบใช� ในงานมงคล

อีะไรเอี่ย พื่ันธิ์ไม�ในนำ�า ใช�แทำนใบต่อีง ห่อีขึ้อีงขึ้ายดี 

มีสีหลากหลาย สายใช�แกงได� ดอีกใช�ชงชา

เปุ่็นอย่างไรบ�างคะ ลองค่อย ๆ คิดีดี้และเขียนคำตูอบเอาไว� ใครทายถู้กทั�งหมดีอย่าล่มมาบอกพัี�นัตูจัังดี�วยนะคะ 

สำหรับวันนี�พัี�เองก็จัะขอตูัวไปุ่ก่อน ไว�เจัอกันใหม่นะคะ

เรื�อีง พื่ี�นัต่จััง

ขอขอบคุณข้อมูลัจาก 

http://www.thaigoodview.com/node/45693

อีะไรเอี่ย เงาะป่็าชอีบใช� นำไป็ทำัดห้ 

ด้หร้งามเด่น ยกเป็็นราชินี ดอีกไม�ดีเมือีงร�อีน
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เต่รียมพื่ร�อีมส้่ว่ัยสาว่ป็ระจัำเดือีนมา 
สัญิญิาณส้่ว่ัยสาว่

สวัสดีีค่ะน�อง ๆ มีน�องผู้้�หญี่ิงคนไหนเคยสงสัยหร่อเคยร้�สึกกังวลเกี�ยวกับการเปุ่ลี�ยนแปุ่ลงของร่างกายตูนเองบ�างไหมเอ่ย ทั�ง

หน�าอกขยายใหญี่่ น�ำหนักตูัวที�เพัิ�มขึ�น สิวที�จั้่ ๆ ก็ขึ�นมาบนหน�า ไหนจัะกลิ�นตูัว แล�วตูกขาวกับปุ่ระจัำเดี่อนนี�ค่ออะไรกันนะ เรา

จัะรับม่อกับสิ�งเหล่านี�อย่างไรดีี วันนี�พัี� ๆ จัะพัาน�อง ๆ ไปุ่ทำความร้�จัักกับร่างกายและช่่วยคลายความกังวลของน�อง ๆ ให�เองค่ะ

อย่างแรกเรามาทำความเข�าใจัเกี�ยวกับการเจัริญี่เตูิบโตูและ

พััฒนาการของร่างกายกันก่อนดีีกว่า เม่�อน�อง ๆ เจัริญี่วัยจัาก

เดี็กผู้้�หญี่ิงเข�าส้่วัยสาวหร่อวัยร่่น โดียเฉพัาะช่่วงอาย่ 10-13 ปุ่ี 

ร่างกายจัะมีเจัริญี่เตูิบโตูอย่างรวดีเร็ว เม่�อมดีล้กเจัริญี่เตูิบโตู

จัากการทำงานของฮอร์โมนที�ผู้ลิตูขึ�นที�รังไข่ ร่างกายจัะ 

กลายเปุ่็นผู้้�หญี่ิงมากขึ�น ที�สำคัญี่ค่ออวัยเพัศจัะมีการเจัริญี่

เตูิบโตู และมีปุ่ระจัำเดี่อน

ส่วนผู้สมของสารคัดีหลั�งจัากอวัยวะส่บพัันธ์่และออกมาจัาก

ช่่องคลอดี มีลักษณะเหลวใสหร่อขาว ไม่มีกลิ�น ไม่ทำให�คัน 

ตูกขาวมีปุ่ระโยช่น์ค่อช่่วยทำให�ช่่องคลอดีมีความช่่่มช่่�น ช่่วยส่ง

สัญี่ญี่าณว่าร่างกายกำลังจัะมีปุ่ระจัำเดี่อน และที�สำคัญี่ค่อช่่วย

บอกถูึงความผู้ิดีปุ่กตูิของร่างกายดี�วยการสังเกตูสีของตูกขาว

สัญี่ญี่าณบอกว่าร่างกายของผู้้�หญิี่งกำลังเข�าส้่วัยเจัริญี่พัันธ่์ 

และพัร�อมที�จัะตูั�งครรภ์ไดี� เม่�อเข�าส้่ช่่วงที�จัะเริ�มมีปุ่ระจัำเดี่อน

บางคนมีอาการคัดีหน�าอก มีตูกขาว หร่อสภาพัผู้ิวที�

เปุ่ลี�ยนแปุ่ลง ซึ�งบางคนอาจัจัะร้�สึกถูึงการเปุ่ลี�ยนแปุ่ลงเหล่านี�

ล่วงหน�า

แผู้่นอีนามัย ไว่�สำหรับใช�ใน
ช่ว่งทำี�มีต่กขึ้าว่

การใช่�ผู้�าอนามัยสามารถูทำไดี�โดียแกะผู้�าอนามัยจัากซอง

กระดีาษ แล�วนำดี�านที�มีกาวตูิดีกับกางเกงช่ั�นใน แตู่อย่าล่มว่า

เม่�อเราใช่�ผู้�าอนามัยแล�วก็ตู�องเก็บและทิ�ให�เรียบร�อย โดียใช่�

กระดีาษที�ไม่ใช่�แล�วมาห่อและทิ�งในถู่งพัลาสตูิกก่อนทิ�งลง 

ถูังขยะนะคะ

ขอขอบคุณข้อมูลัจาก 

https://th.sofyclub.com/th/advice/comforttips/boyandgirl.html

                        หน์ังสิ่ือเคลั็ดิลัับวัยหวาน์ของสิ่าววัยใสิ่ 2 ตอน์มน์ต์เสิ่น์่ห์แห่งพัฒน์าการ์สิู่่วัยสิ่าวเต็มตัว

เรื�อีงสิว่ สิว่ เรื�อีงไม่
จัิ�ว่ขึ้อีงเหล่าว่ัยทำีน

นอกจัากเร่�องของปุ่ระจัำเดี่อน น�อง ๆ หลายคนที�เข�าส้่วัยร่่นคงปุ่ระสบปุ่ัญี่หา

กวนใจัที�คล�ายกันนั�นก็ค่อ สิว และไม่ร้�ว่าจัะจััดีการกับมันไดี�อย่างไร วันนี�พัี�

เลยจัะพัาน�อง ๆ ท่กคนมาร้�จัักกับสิวและวิธีการปุ่้องกันและรักษาสิวกันค่ะ

สิวเกิดีจัากการอักเสบของตู่อมไขมัน เราจัึงมักพับสิวขึ�นบนร่างกายบริเวณที�

มีตู่อมไขมันเปุ่็นจัำนวนมาก ไดี�แก่ ใบหน�า หน�าอก หลังส่วนบน คอ ไหล่ หร่อ

ตู�นแขน และสาเหตู่ที�นำไปุ่ส้่การอักเสบของตู่อมไขมัน ค่อฮฮร์โมน สภาพั

อากาศ ยาบางช่นิดี พัันธ่กรรม ความสกปุ่รก เปุ่็นตู�น  นอกจัากนี�ยังมีสาเหตู่

อ่�น ๆ ที�เกี�ยวข�องและนำไปุ่ส้่การเกิดีสิวไดี� เช่่น อาหาร ความเครียดี การแพั�

ผู้ลิตูภัณฑ์์ที�ใช่�บนใบหน�า แล�วเราจัะมีวิธีดี้แลและปุ่้องกันไม่ให�เกิดีสิวอย่างไร

ไดี�บ�าง ก็ตูามไปุ่ดี้กันเลยดีีกว่าค่ะ

รักษาความสะอาดี การรักษาความสะอาดีเปุ่็นสิ�งที�จัำเปุ่็นและห�ามล่มโดียเดี็ดีขาดี น�อง ๆ ควรล�างหน�าดี�วยสบ้่

สำหรับล�างหน�าหร่อโฟ้มล�างหน�าวันละ 2 ครั�งเช่�าและเย็น ระหว่างวันอย่าสัมผู้ัสใบหน�ามากเกินจัำเปุ่็น เพัราะอาจั

ทำให�ผู้ิวหน�าสกปุ่รกและเกิดีการอักเสบไดี�

รักษาผู้ิวหน�าให�ช่่่มช่่�นและใช่�ยาแตู�มสิวที�ถู้กปุ่ระเภท และห�ามล่ม

ทาครีมเพัิ�มความช่่่มช่่�นหลังล�างหน�าและควรเล่อกใช่�ยาแตู�มสิวให�

ถู้กปุ่ระเภท

ทานอาหารที�มีปุ่ระโยช่น์และออกกำลังกาย ซึ�งช่่วยให�ส่ขภาพั

ร่างกายแข็งแรงแล�วยังช่่วยปุ่รับสมดี่ลฮอร์โมน ทำให�โอกาสเกิดีสิว

ลดีน�อยลงไดี�อีกดี�วย

ขอขอบคุณข้อมูลัจาก 

https://www.sukumvithospital.com/healthcontent.php?id=194

https://www.matichon.co.th/publicize/news_2573819

คอลััมน์์: เตร์่ยมพร์้อมสิู่่วัยสิ่าวคอลััมน์์: เตร์่ยมพร์้อมสิู่่วัยสิ่าว

ผู้�าอีนามัย ไว่�สำหรับใช�ในช่ว่งทำี�มี
ป็ระจัำเดือีน

เม่�อน�อง ๆ ร้�ถูึงสัญี่ญี่านเตู่อนแล�ว น�องสามารถูเตูรียมพัร�อม

ดี�วยการเตูรียมสิ�งของ 2 สิ�ง ค่อแผ่่นอนามิัย และผ่้าอนามิัย

1

2

3

เรื�อีง พื่ี�ดาว่ล้กไก่

ต่กขึ้าว่

ป็ระจัำเดือีน

เรื�อีง พื่ี�เพื่นกว่ินสีชมพื่้
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เลือีกช่ดชั�นในอีย่างไร
ให�ต่รงไซีซี์ขึ้อีงฉัน

นอกจัากปุ่ัญี่หาสิวที�น�อง ๆ ตู�องเผู้ช่ิญี่แล�วยังมีปุ่ัญี่หาเร่�องหน�าอกหน�าใจัที�ค่อย ๆ ใหญี่่ขึ�นตูามพััฒนาการของวัยร่่น แตู่คงสงสัย

กันใช่่ไหมว่า หน�าอกของคนเราไม่เหม่อนกัน ขนาดีก็ไม่เท่ากัน แล�วเราจัะเล่อกช่่ดีช่ั�นในให�เหมาะสมกับตูัวเองไดี�อย่างไร พัี�เหมียว

มีวิธีดีี ๆ มาแนะนำค่ะ ขอบอกว่าไม่ยากอย่างที�คิดี

ขั�นแรกน�อง ๆ ตู�องวัดีขนาดีเส�นใตู�รอบอกและเส�นรอบอก โดียใช่�

หน่วยเปุ่็นเซนตูิเมตูร

เส�นใตู�รอบอก ค่อเส�นที�วัดีจัากส่วนราบที�อย้่ใตู�เตู�านม

เส�นรอบอก ค่อเส�นที�วัดีจัากหัวนม ซึ�งถู่อเปุ่็นจั่ดีที�ส้งที�ส่ดี

หลังจัากไดี�ความยาวของเส�นทั�งสองแล�วให�นำ ความยาวเส�น

รอบอก - ความยาวเส�นใตู�รอบอก น�องจัะไดี�ขนาดีของคัปุ่ไซซ์

ออกมานั�นเอง ลองมาดี้กันว่าน�อง ๆ คัปุ่ไซซ์ใดีกันบ�าง

 9.0-11.0 ซีม. = คัพื่ A
       11.5-13.5 ซีม. = คัพื่ B
       14.0-16.0 ซีม. = คัพื่ C
       16.5-18.5 ซีม. = คัพื่ D
       19.0-21.0 ซีม. = คัพื่ E
       21.5 ซีม. ขึ้้�นไป็ = มากกว่่าคัพื่ E

เม่�อไดี�คัปุ่ไซซ์แล�วก็สามารถูไปุ่ที�แผู้นกช่่ดีช่ั�นในไดี�เลยค่ะ ถู�า

หากน�อง ๆ ซ่�อเส่�อช่ั�นในมาแล�วไม่มั�นใจัว่าเหมาะกับตูนเอง

หร่อไม่ พัี�เหมียวก็มีวิธีที�เช่็คมาฝึากเหม่อนกันค่ะ

1. ขนาดีของเส่�อช่ั�นในตู�องพัอดีีกับขนาดีหน�าอก ไม่หลวมหร่อ

รัดีแน่นจันเกินไปุ่

2. เส่�อช่ั�นในตู�องปุ่กปุ่ิดีเตู�านมอย่างมิดีช่ิดี

3. เม่�อยกแขนขึ�นลงเส่�อช่ั�นในตู�องไม่ขยับตูามง่าย ๆ

4. เส่�อช่ั�นในที�ดีีจัะไม่ก่อให�เกิดีอาการระคายเค่อง

5. เส่�อช่ั�นในที�ดีีจัะตู�องปุ่ระคองหน�าอกขึ�นดี�านบน

เม่�อไดี�ช่่ดีช่ั�นในที�เหมาะสมแล�วอย่าล่มทำความสะอาดีและตูากให�แห�ง เพั่�อไม่เปุ่็นการสะสมเช่่�อโรคดี�วยนะคะ

ขอขอบคุณข้อมูลัจาก 

https://women.kapook.com/view204868.html

ขึ้จััดกลิ�นต่ัว่ด�ว่ยว่ิธิีง่ายๆ
ในการเตูรียมตูัวเข�าส้่วัยสาว นอกจัากปุ่ัญี่หาสิว การตูกขาวและปุ่ระจัำเดี่อน รวมถูึงเร่�องหน�าอกแล�ว อีกสิ�งหนึ�งที�พัี�นัตูจัังมองว่า

สำคัญี่ไม่แพั�กัน ค่อ กลิ�นตูัวค่ะ โดียเกิดีมาจัากสารที�สร�างมาจัากตู่อมกลิ�น พับมากที�บริเวณรักแร�และหัวหน่าว ตู่อมกลิ�นพับไดี�

ตูั�งแตู่เกิดีแตู่จัะเริ�มทำงานในช่่วงวัยร่่น และเม่�อสารจัากตู่อมกลิ�นหลั�งออกมาภายนอกจัะถู้กเช่่�อแบคทีเรีย ก่อให�เกิดีกลิ�นตูัว

นั�นเองค่ะ โดียเม่�อเรามีกลิ�นตูัวก็จัะสร�างความไม่มั�นใจัและจัะทำให�ไม่เปุ่็นที�น่าพัอใจัของผู้้�คนรอบข�าง อีกทั�งยังแสดีงถูึงการ

รักษาความสะอาดีของร่างกายเราอีกดี�วยค่ะ นอกจัากนี� ยังมีความเข�าใจัผู้ิดี ๆ เกี�ยวกับกลิ�นตูัวและกลิ�นเหง่�อดี�วยนะคะ แตู่เดี็ก 

ๆ ไม่ตู�องกังวลไปุ่นะคะ เราสามารถูทำตูามวิธีที�พัี�นัตูจัังจัะมาแนะนำเพั่�อลดีการเกิดีกลิ�นตูัวไดี�ตูามนี�เลยค่ะ

1. การรักษาส่ขึ้อีนามัยให�สะอีาด การล�างบริเว่ณรักแร�บ่อีย ๆ ด�ว่ยนำ�าสะอีาดและสบ้่

2. หลีกเลี�ยงอีากาศทำี�ร�อีนจััดและภาว่ะอีบอีับชื�น

3. การใช�ยาระงับกลิ�นกาย  (deodorants)  ซี้�งจัะมีส่ว่นป็ระกอีบหลายอีย่าง เช่น สารลด

เหงื�อี สารฆ่่าเชื�อีแบคทำีเรีย สารลดกลิ�นทำี�สร�างขึ้้�น และนำ�าหอีม

4. การใช�ยาระงับเหงื�อี (antiperspirants) ลดการหลั�งเหงื�อี ทำำให�ผู้ิว่หนังแห�งและแบคทำีเรีย

ทำี�ก่อีกลิ�นต่ัว่ไม่เต่ิบโต่

5. การใช�นำ�าหอีม แต่่ต่�อีงระว่ังการผู้ื�นจัากการแพื่�นำ�าหอีมทำี�อีาจัเกิดขึ้้�นได�

6. การโกนขึ้นบริเว่ณรักแร�เพื่ื�อีป็้อีงกันแบคทำีเรียและการสะสมขึ้อีงสารก่อีกลิ�น

7. ใช�สบ้่ทำี�มีส่ว่นผู้สมขึ้อีงสารฆ่่าเชื�อี เพื่ื�อีลดแบคทำีเรีย

เปุ่็นอย่างไรบ�างคะ วิธีที�พัี�นัตูจัังนำมาแนะนำ เดี็ก ๆ  สามารถูทำตูามไดี�ง่าย 

ๆ ตูั�งแตู่วิธีแรกเลย การดี้แลตูัวเองเปุ่็นสิ�งสำคัญี่อย่างมาก เพัราะนอกจัาก

ทำให�เราดี้ดีี มีความมั�นใจัแล�วก็ยังก่อให�เกิดีนิสัยรักษาความสะอาดีตูิดีตูัว

ไปุ่อีกดี�วย ดีังนั�นแล�ว อย่าล่มดี้แลตูัวเองและรักษาความสะอาดีของ

ร่างกายอย้่เสมอนะคะ
ขอขอบคุณข้อมูลัจาก 

https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1097

เส้นรุอบอกิ

เส้นใต้รุอบอกิ

คอลััมน์์: เตร์่ยมพร์้อมสิู่่วัยสิ่าวคอลััมน์์: เตร์่ยมพร์้อมสิู่่วัยสิ่าว

เรื�อีง พื่ี�เหมียว่หลากสี
เรื�อีง พื่ี�นัต่จััง
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ดื�มนำ�านั�น สำคัญิไฉนดื�มนำ�านั�น สำคัญิไฉน
สว่ัสดีค่ะทำ่กคน ว่ันนี�ก็มาเจัอีพื่ี�นัต่จัังกันอีีกแล�ว่ ว่ันนี�พื่ี�นัต่จัังมีคว่ามสำคัญิขึ้อีงนำ�ามาเล่าให�ฟ้ังกันค่ะ อี�ะ ๆ อีย่าพื่้�งคิดว่่านำ�าทำี�เอีาไว่�ใช�นะคะ 

แต่่หมายถ้้งการดื�มนำ�าให�ร่างกายขึ้อีงเราต่่างหากค่ะ เพื่ราะนอีกจัากอีาหารครบโภชนาการทำั�งห�าหม้่แล�ว่นั�น การดื�มนำ�าก็มีป็ระโยชน์ต่ามทำี�พื่ี�นัต่จัะพื่้ดต่่อีไป็นี�เลยค่ะ

ดีีตู่อสมองและระบบปุ่ระสาท เน่�องจัากน�ำเปุ่็นส่วนปุ่ระกอบของเล่อดี

ค่ะ โดียการดี่�มน�ำให�เพัียงพัอจัะทำให�คลายความเครียดี ลดีอาการปุ่วดี

หัวไดี� เปุ่็นการผู้่อนคลายสมองอย่างหนึ�งเลยที�เดีียวค่ะ

ช่่วยทำให�ผู้ิวส่ขภาพัดีี เพัราะน�ำจัะช่่วยลอยเซลล์ผู้ิวและเกิดี

การไหลเวียนเล่อดีดีีขึ�น รวมถูึงเพัิ�มเตูิมเน่�อเย่�อ ทำให�ผู้ิวมีความ

ย่ดีหย่่นและดี้อิ�มเอิบค่ะ

ช่่วยล�างสารพัิษ โดียเปุ่็นการขับของเสียออกจัากร่างกายผู้่าน

การขับถู่ายค่ะ  เพัราะน�ำจัะนำพัาของเสียให�ออกจัากร่างกาย

ไดี�อย่างง่ายดีาย ทั�งทางอ่จัจัาระ ปุ่ัสสาวะ และร้ข่มขน

ช่่วยเพัิ�มการไหลเวียนโลหิตูให�มีปุ่ระสิทธิภาพัมากยิ�งขึ�น 

เปุ่็นการปุ่้องกันอาการเล่อดีข�น ซึ�งเปุ่็นสาเหตู่สำคัญี่ของโรค

หลอดีเล่อดีไดี�

ช่่วยให�อวัยวะตู่าง ๆ ในร่างกายทำงานไดี�อย่างปุ่กตูิ ท่กระบบ

ในร่างกายตู�องการน�ำไปุ่ใช่� เช่่น การหล่อล่�นในระบบทางเดีิน

อาหาร เช่่�อมเซลล์ และหล่อล่�นข�อตู่อตู่าง ๆ ช่่วยลำเลียงสาร

อาหารที�มีปุ่ระโยช่น์ไปุ่ยังส่วนตู่าง ๆ ของร่างกายตูลอดีเวลา

ช่่วยส่งเสริมการทำงานของไตูน�ำจัะเข�าไปุ่ช่่วยเจ่ัอจัางเกล่อและแร่

ธาตู่ที�เปุ่็นตู�นเหตู่ทำให�เกิดีนิ�ว จัึงสามารถูลดีความเสี�ยงโรคนิ�วในไตูไดี�

ช่่วยย่อยอาหาร ซึ�งจัะส่งผู้ลดีีตู่อส่ขภาพัของลำไส� การดี่�มน�ำที�

เพัียงพัอทำให�ระบบทางเดีินอาหารทำงานไดี�อย่างสมบ้รณ์ ปุ่้องกัน

อาการท�องผู้้ก หากดี่�มน�ำไม่เพัียงพัอนั�น ลำไส�ใหญี่่จัะดีึงน�ำไปุ่จัาก

อ่จัจัาระ เพั่�อรักษาความช่่่มช่่�น จัึงเปุ่็นสาเหตู่หนึ�งที�ขับถู่ายไดี�ยาก

ช่่วยเร่�องระบบเผู้าผู้ลาญี่ เปุ่็นตูัวการสำคัญี่ให�ปุ่ฏิกิริยา

เคมีของการเผู้าผู้ลาญี่อาหารและไขมันในร่างกายเปุ่็นไปุ่

อย่างปุ่กตูิ

ช่่วยควบค่มอ่ณหภ้มิของร่างกายให�คงที�ตูลอดีเวลา โดียที�น�ำจัะ

ระบายความร�อนที�เป็ุ่นส่วนเกินออกจัากร่างกายในร้ปุ่แบบเหง่�อที�

ระเหยจัากผู้ิวหนัง เพั่�อรักษาระดีับอ่ณหภ้มิของร่างกายให�คงที�

ช่่วยลดีความเสี�ยงการเปุ่็นโรคมะเร็ง เพัราะน�ำมีส่วนช่่วยในการ

ลำเลียงสารอาหาร กำจััดีสารพัิษที�เปุ่็นอันตูรายตู่อร่างกาย ช่่วย

ให�อวัยวะตู่าง ๆ ทำงานไดี�อย่างเปุ่็นปุ่กตูิ จัึงลดีความเสี�ยงในการ

เกิดีมะเร็งลำไส�ใหญี่่ มะเร็งกระเพัาะปุ่ัสสาวะ และมะเร็งเตู�านมไดี�

เห็นตูามนี�แล�วท่กคนอย่าล่มดี่�มน�ำในหนึ�งวันให�ครบ 6 – 8  

แก�วเพั่�อส่ขภาพัที�ดีีของเรานะคะ เจัอกันใหม่ฉบับหน�านะคะ

ขอบคุณข้อมูลัจาก

https://www.paolohospital.com/th-TH/phahol/Article/Details/บทความอื�น์ๆ/10-เหตุผลัดิ่ๆ-จากการ์ดิื�มน์้ำ

เปลั่า#:~:text=น์อกจากอากาศ%20แลัะอาหาร์หลััก,เหตุผลัดิ่ๆ%20ท่�จะทำให้

คอลััมน์์: สิุ่ขภาพ

เรื่่�อง พี่่�นััตจััง
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Mood 
Tracker

ว่ิธิีสังเกต่
อีาการซี้มเศร�า

ช่่วงนี�น�อง ๆ มีเร่�องเครียดีบ�างไหมคะ แล�วใช่�เวลานานเท่าไรถูึงจัะกลับมาร่าเริงเหม่อนเดีิม แล�วน�องเคยร้�สึกว่ามี 

อาการเครียดีแล�วไม่หายสักทีไหมคะ เพัราะบางทีน�อง ๆ อาจัจัะมีอาการของโรคซึมเศร�าแตู่ไม่ร้�ตูัวก็เปุ่็นไดี� ดีังนั�นวันนี�

พัี�เหมียวจัึงมาเสนอ 9 วิธีสังเกตูว่าตูนเองเสี�ยงตู่อโรคซึมเศร�าหร่อไม่

ไม่ค่อยสนใจัหร่อไม่ค่อยมีความส่ขกับสิ�งรอบตูัวหร่อกิจักรรมที�เคยช่อบ 

ร้�สึกเศร�า เบ่�อ หร่อหง่ดีหงิดีตูลอดีทั�งวัน

น�ำหนักลดีหร่อเพัิ�มขึ�นอย่างรวดีเร็ว พัฤตูิกรรมการกินเปุ่ลี�ยนไปุ่ อาจัจัะ

กินมากกว่าปุ่กตูิหร่อแทบจัะไม่กินเลย 

อ่อนแรง ไม่อยากทำอะไรเลย อยากจัะนอนทั�งวัน

เช่่�องช่�าหร่อกระวนกระวายอย่างเห็นไดี�ช่ัดี

นอนไม่หลับหร่อนอนหลับมากผู้ิดีปุ่กตูิ

สมาธิลดีลง ใจัลอย มีปุ่ัญี่หาเร่�องการตูัดีสินใจั

ร้�สึกตูัวเองไร�ค่า โทษตูัวเองท่กเร่�อง

คิดีเร่�องความตูายหร่อไม่อยากมีช่ีวิตูอย้่บ่อยครั�ง

น�อง ๆ ลองสังเกตูตูนเองหากมีอาการเหล่านี�เกิน 5 ข�อหร่อครบท่กข�อ และมีอาการ

ตู่อเน่�องอย่างน�อย 2 สัปุ่ดีาห์ อาจับอกไดี�ว่าน�อง ๆ กำลังเสี�ยงโรคซึมเศร�า หาก 

ไม่แน่ใจัสามารถูเข�ามาปุ่รึกษาแพัทย์เพัิ�มเตูิมเพั่�อวินิจัฉัยและรับการรักษาดี�วยวิธีที�

ถู้กตู�องไดี�ที�โรงพัยาบาลใกล�เคียงค่ะ

ก่อนจัากไปุ่วันนี�พัี�เหมียวมีกิจักรรม Mood Tracker เปุ่็นกิจักรรมเล็กน�อยที�จัะทำให�น�อง ๆ หันมาให�ความสนใจักับ

สภาพัจัิตูใจัและอารมณ์ของตูนเอง โดียหากวันนั�นมีอารมณ์ความร้�สึกตูรงกับสีใดีก็ระบายสีลงในช่่องวันนั�นไดี�เลย วิธีนี�

จัะทำให�น�อง ๆ ไดี�เห็นภาพัรวมของสภาพัจัิตูใจัของตูนเองไดี�ดีีมาก ๆ เลยค่ะ

เรื่่�อง พี่่�เหมี่ยวหลากสี่

ขอขอบคุณข้อมูลัจากโร์งพยาบาลัเวชัธาน์่

คอลััมน์์: สิุ่ขภาพจิต

Mood 
Tracker

โกรื่ธ เฉย เศรื่้าสีดชื่่�นั สีับสีนัมี่ความีสีุข
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บันัทึึกความีรื่้้สีึกหลังทึำ Mood Tracker

พี่ิเศษ
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Body Structure 
ศาสีตรื่์เก่�ยวกับโครื่งสีรื่้างรื่่างกาย
Body Structure 

ศาสีตรื่์เก่�ยวกับโครื่งสีรื่้างรื่่างกาย

วันนี�พัี�ดีาวล้กไก่จัะพัามาทำความร้�จััก “Body Structure ศาสตรุ์เกิี�ยวกิับโครุงสรุ้างรุ่างกิาย” ที�จัะช่่วยให�เรา

แตู่งตูัวออกมาเหมาะสมกับตูัวเองและดี้ดีีมากยิ�งขึ�น  โดียมน่ษย์แตู่ละคนมีโครงสร�างร่างกายไม่เหม่อนกัน และ

จัะเปุ่็นแบบนี�ไปุ่ตูลอดีช่ีวิตู โดียไม่เกี�ยวกับความผู้อมและความอ�วน แตู่เปุ่็นเร่�องของโครงกระดี้กและโครงสร�าง 

จัึงมีแนวโน�มจัะถู้กกำหนดีให�เห็นอย่างเดี่นช่ัดีตูั�งแตู่อาย่ 13 ปุ่ีขึ�นไปุ่ ซึ�งปุ่ระเภทของโครงสร�างสามารถูแบ่งออก

เปุ่็น 3 ปุ่ระเภท ไดี�แก่

Straight

ปุ่็นกล่่มที�โครงสร�างร่างกายดี้มีมิตูิมาก ลักษณะค่อช่่วงร่างกายช่่วงบนมีเน่�อหร่อ

ใหญี่่กว่าช่่วงล่าง สะโพักอาจัจัะใหญี่่ แตู่ช่่วงขาและเข่าจัะไม่ใหญี่่ เน่�อน�อยหร่อ

เรียวเล็ก คอค่อนข�างสั�น ไหปุ่ลาร�าค่อนข�างช่ัดีเจัน ตูำแหน่งหน�าอกกับเอวค่อน

ข�างส้ง มีตูำแหน่งก�นส้ง เปุ่็นก�นทรงกลม

เหมาะทั�งกับเส่�อผู้�าเรียบ ๆ แนบเน่�อ ดี้แพัง แตู่ไม่เหมาะกับการใส่ช่่วงบนเปุ่็น

ล้กไม�ฟ้้ฟ้�องเพัราะจัะทำให�ดี้อ�วนมากขึ�น ควรใส่เส่�อคอวี และขนาดีพัอดีีตูัว 

เคร่�องปุ่ระดีับแนะนำที�เปุ่็นขนาดีพัอดีีกับตูัว เรียบ ๆ และกระเปุ่๋าควรเปุ่็นแบบ

ที�สามารถูตูั�งไดี�หร่อกระเปุ่๋าหนัง

Wave

ลักษณะ ค่อช่่วงบนดี้ผู้อม บอบบาง ไม่ค่อยมีเน่�อ เห็นไหปุ่ลาร�าช่ัดีเจัน คอค่อน

ข�างยาว มีตูำแหน่งหน�าอกกับเอวค่อนข�างตู�ำ มีโครงสร�างเปุ่็นทรงสามเหลี�ยม

ค่อไหล่ตูก ผู้ิวมีความน่่มและนิ�ม และตู่างกับกล่่ม Straight ค่อเม่�ออ�วนขึ�นจัะ

อ�วนช่่วงล่างมากกว่าช่่วงบน โดียเฉพัาะช่่วงล่างเข่าเปุ่็นตู�นไปุ่

เหมาะกับเส่�อผู้�าช่่วงบนที�เปุ่็นมีเปุ่็นล้กไม� มีความฟ้้ฟ้�อง แขนพัอง รวมถูึงเส่�อผู้�า

ที�ปุ่ิดีจันถูึงช่่วงคอเน่�องจัากมีช่่วงคอที�ค่อนข�างยาว แตู่ไม่ควรเน�นช่่วงล่างมาก

เพัราะจัะดี้อ�วนง่าย เหมาะกับช่่ดีที�เน่�อผู้�ามีความน่่ม โปุ่ร่งใส ซีทร้ 

Natural

ลักษณะร่างกายโดียรวมไม่ค่อยมีเน่�อ สามารถูเห็นเอ็นและข�อกระดี้กไดี�ช่ัดีเจัน 

มีไหปุ่ลาร�าใหญี่่ ตูำแหน่งอก เอว และสะโพักจัะเปุ่็นตูามมาตูรฐาน มีโครงสร�าง

ออกไปุ่ทางสี�เหลี�ยมค่อจัะมีไหล่ตูั�งตูรง ปุ่กตูิไม่ค่อนอ�วน แตู่ถู�าอ�วนจัะดี้อ�วนทั�ง

ตูัวค่อทั�งช่่วงบนและช่่วงล่าง

เปุ่็นกล่่มปุ่ระเภทที�สามารถูแตู่งตูัวไดี�หลายแบบหลายสไตูล์ สามารถูใส่เส่�อผู้�าที�

มีความฟ้้ฟ้�อง หร่อมีขนาดีใหญี่่กว่าตูัวไดี�ทั�งช่่วงบนและช่่วงล่าง แตู่จัะเหมาะกับ

เส่�อผู้�าที�มีเน่�อผู้�าเปุ่็นธรรมช่าตูิ ไม่เหมาะกับเส่�อผู้�าแบบแนบเน่�อหร่อรัดีตูัว

เพัราะทำให�เห็นโครงกระดี้กช่ัดีและดี้ไม่มีมิตูิ

แตู่ส่ดีท�ายนี�ดีาวล้กไก่ขอบอกว่าน�อง ๆ  ไม่จัำเปุ่็นตู�องยึดีตูิดีกับหลักการมากจันเกินไปุ่ สามารถูแตู่งตูัวตูามความ

ช่่�นช่อบของตูนเองเพั่�อเสริมจั่ดีเดี่นและความมั�นใจัให�กับตูนเองนะคะ

ขอขอบคุณข้อมูลัจาก https://www.youtube.com/watch?v=qcBxPl2d4uo&t=7s

คอลััมน์์: ความสิ่วยความงาม

เรื่่�อง พี่่�ดาวล้กไก่
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ทึ่องเทึ่�ยวกรืุ่งเทึพี่

สวัสดีีค่ะน�อง ๆ ท่กคน พัี�เช่่�อว่าท่กคนคงกำลังมองหาสถูานที�

ท่องเที�ยวสำหรับไปุ่พัักผู้่อนและใช่�เวลาร่วมกับเพั่�อนหร่อว่าพ่ัอ

แม่กันอย้่ใช่่ไหมคะ วันนี�พัี�ตู�นหลิวและพัี�เหมียวจัะพัาน�อง ๆ ไปุ่

ร้�จัักกับสถูานที�ท่องเที�ยวทั�งในกร่งเทพัและตู่างจัังหวัดี ที�ขึ�นช่่�อ

เร่�องความสวยงามถู้กใจัคนที�ช่่�นช่อบการถู่ายร้ปุ่ค่ะ ว่าแล�วจัะมี

ที�ไหนกันบ�างตูามไปุ่ดี้กันเลยดีีกว่า

เริ�มตู�นกันดี�วยสถูานที�ในกร่งเทพักันก่อนดีีกว่าค่ะ พัี�เพันกวินไดี�

เล่อกมาทั�งหมดี 4 ที�ดี�วยกัน และเปุ่็นสถูานที�ที�เดีินทาง 

ไม่ยากค่ะ เน่�องจัากสามารถูเดีินทางไปุ่ไดี�ดี�วยรถูไฟ้ฟ้้า BTS 

และ รถูไฟ้ใตู�ดีินไดี�เลย

ท่ามิหัารุาชู คอมม้นิตูี�มอลล์ริมแม่น�ำเจั�าพัระยา โดียมี 

คอนเซ็ปุ่ตู์ค่อ Riverside Eatery, Urban Oasis, Art &  

Culture Market หร่อ ศ้นย์กลางการท่องเที�ยวที�อ่ดีมไปุ่ดี�วย

ศิลปุ่ะ และมรดีกทางวัฒนธรรมของช่่มช่นนั�นเอง ท่ามหาราช่

ยังเปุ่็นจั่ดีเช่่�อมตู่อระหว่างท่าพัระจัันทร์และท่าช่�าง ทำให�

สามารถูเดีินทางไปุ่ท่องเที�ยวยังจั่ดีอ่�นตู่อไดี�ง่ายยิ�งขึ�นอีกดี�วย

หัอศิล่ปุ์กิรุุงเทพ หร่อ Bangkok Art and Culture Centre 

หอศิลปุ่์แห่งนี�ตูั�งอย้่ที�สี�แยกปุ่ท่มวันไม่ไกลจัากห�างสรรพัสินค�า 

Siam Paragon จััดีตูั�งขึ�นเพั่�อเปุ่็แหล่งพับปุ่ะและทำกิจักรรม

ของผู้้�ที�ช่่�นช่อบในงานศิลปุ่ะแขนงตู่าง ๆ อีกทั�งยังมีนิทรรศการ

หม่นเวียนที�น่าสนใจั พัร�อมดี�วยร�านค�างานศิลปุ่ะแบบแฮนดี์

เมดีมาให�เล่อกซ่�อเล่อกช่มอีกดี�วย นอกจัากนี�ยังไม่มีค่าใช่�จั่าย

ในการเข�าช่มแตู่อย่างใดี

สวนปุ่าเบญจิกิิตติ สวนสาธารณะแห่งใหม่ตูั�งอย้่ใกล�กับสวน

สาธารณะเบญี่จักิตูตูิ สวนแห่งนี�จััดีทำขึ�นเพั่�อเพัิ�มพั่�นที�สีเขียว

ใจักลางเม่องให�แก่ช่าวกร่งเทพัท่กคนไดี�มาท่องเที�ยวพัักผู้่อน

หย่อนใจั หร่อจัะมาออกกำลังกายก็ย่อมทำไดี�เช่่นกัน สถูานที�

แห่งนี�ไดี�รับความสนใจัและเปุ่็นสถูานที�ยอดีนิยมในหม่้วัยร่่น

เน่�องจัากมีบรรยากาศที�ดีีเหมาะแก่การถู่ายร้ปุ่ นอกจัากนี�ยัง

เดีินทางง่ายไดี�ดี�วยรถูไฟ้ใตู�ดีิน เน่�องจัากอย้่ใกล�กับศ้นย์ปุ่ระช่่ม

แห่งช่าตูิสิริกิตูิ�นั�นเอง

Sea Life Bangkok Ocean World สถูานที�จัำลองโลกใตู�

น�ำใจักลางกร่งเทพัมหานคร ให�น�อง ๆ ไดี�สัมผู้ัสปุ่ระสบการณ์

ราวกับดี�ำดีิ�งไปุ่เที�ยวใตู�ทะเล มีไฮไลท์ที�อ่โมงใตู�น�ำและแสงไฟ้

สีสันตูระการตูาพัร�อมดี�วยเหล่าสัตูว์น�ำนานาช่นิดี ตูั�งอย้่ที�ห�าง

สรรพัสินค�า Siam Paragon

ขอขอบคุณข้อมูลัจาก https://travel.trueid.net/detail/vAJmZPbe8mV

เรื่่�อง พี่่�เพี่นักวินัสี่ชื่มีพี่้

คอลััมน์์: แน์ะน์ำสิ่ถาน์ท่�ท่องเท่�ยว

ทึ่ามีหารื่าชื่

หอศิลป์์กรืุ่งเทึพี่

สีวนัป์่าเบญจักิตติ

Sea Life Bangkok Ocean World

เวล่าเปุิดปุิด: 

ท่ามหาราช่เปุ่ิดีให�บริการท่กวัน ตูั�งแตู่เวลา 10.00 – 22.00 น.

เวล่าเปุิดปุิด:

เปุ่ิดีวันอังคาร-วันอาทิตูย์ เวลา 10.00 - 19.00 น.

เวล่าเปุิดปุิด

เวลาเปุ่ิดีปุ่ิดี: เปุ่ิดีทำการท่กวัน 05.00 – 21.00 น.

เวล่าเปุิดปุิด

เปุ่ิดีทำการท่กวัน ตูั�งแตู่เวลา 10.00 น. - 20.00 น. (เข�าช่มรอบ

ส่ดีท�ายเวลา 19.00 น.)
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ทึ่องเทึ่�ยว
ต่างจัังหวัด

มิ่อนแจิ่มิ ตูั�งอย้่บนสันเขาบริเวณหม้่บ�านม�งหนองหอย อำเภอ

แม่ริม จัังหวัดีเช่ียงใหม่ ตูั�งอย้่ห่างจัากตูัวเม่อง เช่ียงใหม่ใช่�เวลา

ในการเดีินทางปุ่ระมาณ 40 นาที ไปุ่ถูึงม่อนแจั่ม มีอากาศเย็น

สบายตูลอดีทั�งปุ่ี อีกทั�งก็ยังมีหมอกในตูอนเช่�านับเปุ่็นการ

ตู�อนรับเช่�าวันใหม่ที�สดีใส และที�นี�ก็ยังมีจั่ดีช่มวิวที�สามารถูมอง

เห็น วิวทิวทัศน์ไดี�อย่างช่ัดีเจันอีกดี�วย

น้ำตกิวังตะไครุ้ สถูานที�พัักผู้่อนใกล�กร่งยอดีฮิตูและเปุ่็นที�เล่น

น�ำส่ดีคลาสสิกปุ่ระจัำจั.นครนายก ที�นี�มีธารน�ำไหลหลากหลาย

ช่ั�นน�ำตูกวังตูะไคร�จัะมีโขดีหินน�อยใหญ่ี่สลับกันไปุ่ตูามลำธาร 

ทำให�น�ำไม่ส้งมาก เหมาะสำหรับลงเล่นน�ำหร่อแช่่ตูัวเย็นๆ โดีย

บริเวณรอบๆ อ่ทยานวังตูะไคร�ยังคงความเปุ่็นธรรมช่าตูิอย้่มาก 

มีพัันธ่์ไม�นานาช่นิดี ซึ�งทำให�นอกจัากจัะเปุ่็นสถูานที�พัักผู้่อน

หย่อนใจั ดี่�มดี�ำธรรมช่าตูิในวันหย่ดีแล�ว ยังเปุ่็นแหล่งให�ความร้�

ดี�านพัฤกษศาสตูร์ และยังสามารถูสน่กส่ดีมันส์ไปุ่กับกิจักรรม

ล่องแก่งอีกดี�วย

พิพิธภััณฑ์์สิรุินธรุ  ภายในพัิพัิธภัณฑ์์ ออกเปุ่็นโซนตู่างๆ 

มากมาย แตู่ไฮไลท์อย้่ที�โซนไดีโนเสาร์ไทย ที�จััดีแสดีงโครง

กระดี้กไดีโนเสาร์ช่นิดีตู่างๆ ที�ข่ดีพับในเม่องไทยไว�ภายในห�อง

โถูงหลังคากระจักทรงโดีมขนาดีใหญี่่  ซึ�งปุ่ัจัจั่บันนี�มีไดีโนเสาร์

ที�พับในปุ่ระเทศไทยรวมทั�งหมดี 16 สายพัันธ่์ และมีอย้่ 9 สาย

พัันธ่์ที�ค�นพับครั�งแรกในเม่องไทยดี�วยค่ะ นอกจัากโซนนี�แล�ว โซ

นอ่�นๆ ก็น่าสนใจัไม่แพั�กัน ไม่ว่าจัะเปุ่็นโซนการกำเนิดีจัักรวาล

และโลก, โซนสิ�งมีช่ีวิตูโบราณ, โซนห�องแล็บ ฯลฯ เรียกไดี�ว่าซ่�อ

ตูั�วเข�ามาทีเดีียว เดีินไดี�เพัลินไดี�ทั�งวันเลย

เกิาะไข่ เกาะขนาดีเล็ก อย้่ในจัังหวัดีพัังงามีดี�วยกัน 3 เกาะค่อ 

เกาะไข่นอก เกาะไข่ใน (เกาะไข่แมว) และเกาะไข่น่�ย  โดียเกาะ

ทั�งหมดีนั�นมีหาดีทรายที�ขาวละเอียดี น�ำทะเลสีฟ้้าใส และแนว

โขดีหินที�สวยงาม มีนักท่องเที�ยวนิยมมาดีำน�ำดี้ปุ่ะการัง และ

ปุ่ลาช่นิดีตู่างๆ  สำหรับการมาเที�ยวเกาะไข่สามารถูเดีินทางไดี�

ทั�งจัากจัังหวัดีภ้เก็ตูใช่�เวลาเพัียงแค่ 15 นาที  มีกิจักรรม

มากมาย เที�ยวไดี�ไม่มีเบ่�อเลยค่ะ

จับไปุ่แล�วกับการแนะนำที�ท่องเที�ยว น�อง ๆ คนไหนไปุ่เที�ยว

แล�วก็อย่าล่มส่งร้ปุ่ภาพัมาอวดีพัี� ๆ บ�างนะคะ

ตู่อมาก็เปุ่็นสถูานที�ท่องเที�ยวนอกกร่งเทพัมหานครกันบ�าง

นะคะ โดียพัี�เหมียวไดี�เล่อกมาทั�งสิ�น 4 สถูานที� ดีังนี�

คอลััมน์์: แน์ะน์ำสิ่ถาน์ท่�ท่องเท่�ยว

เรื่่�อง พี่่�เหมี่ยวหลากสี่

ภาคเหนั่อ

ภาคกลาง

ภาคอ่สีานั

ภาคใต้

ขอขอบคุณข้อมูลัจาก https://www.paiduaykan.com/travel/

https://www.chillpainai.com/scoop/11920/
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ซีอีร์เบ ซีอีร์เบ 
เชอีร์เบต่ เชอีร์เบต่

ซีอีร์เบ ซีอีร์เบ 
เชอีร์เบต่ เชอีร์เบต่

สวัสดีีค่ะเดี็ก ๆ  สำหรับอากาศร�อน ๆ แบบนี� ถู�าไดี�ของหวาน ๆ 

เย็น ๆ แสนช่่�นใจัมาดีับร�อนคงจัะดีีไม่น�อยเลย ดีังนั�น ในบทความ

วันนี�พัี�นัตูจัังก็ไดี�ปุ่ิ� งไอเดีียเกี�ยวกับของหวานแสนอร่อยค่ะ  

วันนี�พัี�นัตูจัังก็จัะมาช่วนทำซอร์เบกัน เน่�องจัากมีส่วนผู้สมไม่เยอะ 

และวิธีการทำก็แสนง่าย ถู�าพัร�อมแล�วไปุ่เตูรียมอ่ปุ่กรณ์กันเลยค่ะ

ผู้ลไม�สดี หร่อผู้ลไม�แช่่แข็ง

น�ำตูาล
น�ำผู้ึ�ง

น�ำมะนาว

เคร่�องปุ่ั�น

อี่ป็กรณ์

เรื�อีง พื่ี�นัต่จััง

หั�นผู้ลไม�ที�ช่อบเปุ่็นช่ิ�นเล็ก ๆ

นำผู้ลไม�ที�หั�นแล�วมาใส่เคร่�องปัุ่�นพัร�อมเตูิมน�ำตูาล

หร่อน�ำผู้ึ�งตูามช่อบ แล�วปุ่ั�นให�ละเอียดี

แช่่แข็งปุ่ระมาณ 1 – 2 ช่ั�วโมงหร่อจันแข็งตูัวดีี

นำไม�คลึงแปุ้่งมาบดีให�ละเอียดีให�กลายเปุ่็นเกล็ดี

น�ำแข็ง หากไม่มีสามารถูใช่�ม่อบีบไดี�

ว่ิธิีทำำ

ขอบคุณข้อมูลัจาก

ไม่ยากถ้าอยากทำขน์ม

https://food.trueid.net/detail/aj35VKz0z1J

สวัสดีีค่ะน�อง ๆ วันนี�มาพับกับพัี�เหมียวกันอีกแล�ว วันนี�พัี�ไม่ไดี�พัาไปุ่ไหน แตู่เราจัะมาสร�างสายร่�งกัน ทำง่ายไดี�ที�บ�าน โดียมีแค่ 

กล่องพัลาสตูิก น�ำเปุ่ล่า กระจัก ไฟ้ฉายและกระดีาษเอสี� เอาล่ะ ถู�าน�อง ๆ เตูรียมอ่ปุ่กรณ์พัร�อมแล�ว เรามาสร�างสายร่�งกันเถูอะ

นำน�ำใส่กล่องพัลาสตูิก ใส่กระจักลงไปุ่ พัิงไว�ข�างกล่อง ให�ส่วน

หนึ�งจั่่มลงในน�ำ อีกส่วนอย้่เหน่อน�ำ

ส่องไฟ้ฉายใส่กระจักซึ�งวางอย้่ในกล่องสี�เหลี�ยมที�มีน�ำ แล�วนำ

กระดีาษขาวมาตูั�งรับแสงสะท�อน แสงจัากไฟ้ฉายที�สะท�อนมา 

กระทบฉากสีขาวจัะกลายเปุ่็นสีร่�ง

ร่�งเกิดีจัากการที�แสงอาทิตูย์ส่องผู้่านละอองน�ำในอากาศแล�ว

เกิดีการหักเหสีที�ปุ่รากฏบนร่�งจัะแตูกตู่างกันออกไปุ่ตูามม่ม

ของแสงที�หักเหในละอองน�ำ การทดีลองนี�เปุ่็นการจัำลอง 

การหักเหของแสงดี�วยของใช่�ง่าย ๆ ที�หาไดี�ในบ�าน

เปุ่็นอย่างไรกันบ�างคะ สายร่�งของน�อง ๆ สวยเหม่อนกับบนท�องฟ้้าหร่อเปุ่ล่า การทดีลองครั�งนี�น่าจัะสร�างความสน่กสนานให� 

น�อง ๆ กันนะคะ การทดีลองในครั�งนี�ก็ขอจับเพัียงเท่านี�นะคะ เจัอกันใหม่ครั�งหน�าค่ะ

ขอบคุณข้อมูลัจาก หน์ังสิ่ือวิทยาศาสิ่ตร์์ฉลัาดิร์ู้ ตอน์ การ์ทดิลัองแสิ่น์สิ่น์ุก

คอลััมน์์: ทำอาหาร์

1

2

3

4

มาเริ�มทำดลอีงกันเถ้อีะมาเริ�มทำดลอีงกันเถ้อีะ

คอลััมน์์: ทดิลัองวิทยาศษสิ่ตร์์

น�ำเปุ่ล่า
 กระจัก กระดีาษ  ไฟ้ฉายกล่องพัลาสตูิก
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My Idol ศลิป์นิัสีาวดาวเดน่ั
เรื่่�อง พี่่�นััตจััง

ฉันมีความฝึัน และฉันตู�องทำให�ไดี� จัะขอเปุ่็นดีาวที�ยิ�งใหญี่่ จัะเปุ่ล่งปุ่ระกายงดีงาม สวัสดีีเดี็ก ๆ ท่กคนค่ะ แหม วันนี�พัี�นัตูจัังเปุ่ิดี

มาดี�วยการร�องเพัลงแบบนี� เดีาไดี�ไหมคะว่าเราจัะมาพั้ดีถูึงเร่�องอะไรกัน เฉลยค่ะ วันนี�พัวกเราจัะมาพั้ดีถูึงนักร�องหร่อวงเกิร์ลกร่๊ปุ่

ที�น่าสนใจักันค่ะ โดียพัี�นัตูจัังไดี�เล่อกเฟ้้นนักร�องและเกิร์ลกร่๊ปุ่จัากสี�ปุ่ระเทศ จัะมีใครบ�างนั�นไปุ่ดี้กันเลยดีีกว่าค่ะ

สัญี่ช่าตูิ : อเมริกัน เช่่�อสายฟ้ิลิปุ่ปุ่ินส์

ผู้ลงาน : All I Want, drivers license, deja vu, good 4 u

ค่าย : Universal Music Group

รางวัล : BEST NEW ARTIST, BEST POP VO-

CAL ALBUM, Pop Solo Performance

สัญี่ช่าตูิ : เกาหลี

สมาช่ิก : โซลาร์ ม่นบยอล ฮวีอิน ฮวาซา

ผู้ลงาน : Ahh Oop!, Um Oh Ah Yeh, Good Luck, HIP

ค่าย : RBW Entertainment

รางวัล : Best Entertainer Award (Female Group

Category), Artist of the Year (Music Category),

Best Music Award

น�อง ๆ  เคยฟ้ังเพัลงของสาว ๆ  ที�พัี�นัตูจัังนำมาเสนอไหมคะ เปุ่็นอย่างไรกันบ�าง ถู�าช่่�นช่อบน�อง ๆ  สามารถูไปุ่ตูิดีตูามและสนับสน่น

กันไดี�นะคะ

สัญี่ช่าตูิ : ญี่ี�ปุ่่�น

ผู้ลงาน : Aitakatta, Oogoe Dimond, Heavy Rotation, 

Kimi wa Melody

วงน�องสาว : SKE48, HKT48, BNK48, CGM48,

รางวัล : Japan Record Award For Excellent Work, Mnet 

Asian Music Award For Best Asian Artist Japan

สัญี่ช่าตูิ : ไทย

สมาช่ิก : มายดี์ โจัริญี่ ตูาออม แฮนน่า ฝึ้าย พัั�นช่์

อ๊ะอาย

ผู้ลงาน : OOH! LA LA!, Booty Bomb, Reels,

Trick or Treat

ค่าย : XOXO ENTERTAINMENT

รางวัล : Best New Artist From JOOX Thailand

Music Awards 2022

ขอบคุณข้อมูลัจาก

https://music.trueid.net/th-th/detail/XLB4295945Rq

https://th.hellomagazine.com/education/olivia-rodrigo-before-becoming-pop-star/

คอลััมน์์: แน์ะน์ำศิลัปิน์

 โอลิเว่ย รื่็อคดรื่ิโก

MAMAMOO

AKB48

4EVE
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“มีารื่ิโมีะ”
สีาหรื่่ายก็เป์็นัสีัตว์เล่�ยงได้
เรื่่�อง พี่่�ดาวล้กไก่

ช่่วงไม่กี�ปุ่ีที�ผู้่านมาปุ่ระเทศไทยมีกระแสนิยมเลี�ยงสัตูว์มากมาย 

หนึ�งในนั�นค่อสาหร่ายก�อนกลม ๆ หร่อ Moss Ball ที�เรียกว่า 

“มาริโมะ” พั่ช่น�ำจั่ดีจัำพัวกสาหร่ายสีเขียวที�รวมตูัวกันเปุ่็น

ก�อนกลม ๆ จัากการไหลเวียนของสระแสน�ำตูามธรรมช่าตูิของ

ทะเลสาปุ่อาคัง บนเกาะฮอกไกโดี ปุ่ระเทศญี่ี�ปุ่่�น มาริโมะใช่�

เวลา 100 ปุ่ีกว่าจัะเตูิบโตูเตู็มที�ซึ�งมีเส�นผู้่านศ้นย์กลาง 30  

เซ็นตูิเมตูร คนญี่ี�ปุ่่�นเช่่�อว่าการเลี�ยงสาหร่ายมาริโมะจัะทำให�

ช่ีวิตูมีแตู่ความโช่คดีี มีความส่ข สมหวังโดียเฉพัาะหน่่มสาว

นิยมเลี�ยงเพัราะอยากสมหวังในความรัก

มาริโมะนั�นเลี�ยงง่ายมากแตู่กว่าจัะโตูนั�นใช่�เวลาค่อนข�างนาน 

เพัราะสามารถูเตูิบโตูไดี�เพัียง 5 มิลลิเมตูรตู่อปุ่ีเท่านั�น ถูึงแม�จัะ

เปุ่็นพั่ช่น�ำที�เลี�ยงง่าย แตู่ก็ตู�องการความดี้แลเอาใจัใส่เหม่อน

สัตูว์เลี�ยงอ่�น ๆ ทั�วไปุ่ โดียมักจัะเลี�ยงในขวดีแก�วหร่อตู้�ปุ่ลา

“มีารื่ิโมีะ” เล่�ยงกันัยังไง?

มาริโมะช่่�นช่อบน�ำกระดี�าง ที�มีค่า pH ส้งอย่างตู้�ที�มีกรวดี

ปุ่ะการัง น�ำที�ใช่�ตู�องเปุ่็นน�ำจั่ดีและสะอาดี มาริโมะช่่�นช่อบน�ำ

เย็น แตู่ก็สามารถูทนไดี�ถูึง 30 องศา ถู�าทำให�น�ำไหลวนไดี�จัะดีี

ตู่อมาริโมะในการทำให�กลายเปุ่็นก�อนกลม มาริโมะช่อบแสง

น�อย ๆ ถู�าเปุ่ิดีไฟ้จัะลอยขึ�นเพั่�อคายออกซิเจัน แตู่ถู�าปุ่ิดีไฟ้ก็จัะ

ลงไปุ่ตูามเดีิม ที�สำคัญี่ค่อตู�องห�ามใส่ยากำจััดีตูะไคร่เดี็ดีขาดี 

โดียเฉพัาะ flourish excel

การื่ขยายพี่ันัธุ์

มาริโมะนั�นเลี�ยงง่ายมากแตู่กว่าจัะโตูนั�นใช่�เวลาค่อนข�างนาน 

เพัราะสามารถูเตูิบโตูไดี�เพัียงแค่ 5 มิลลิเมตูรตู่อปุ่ีเท่านั�น ถูึงแม�

จัะเปุ่็นพั่ช่น�ำที�เลี�ยงง่าย แตู่ก็ตู�องการความดี้แลเอาใจัใส่เหม่อน

สัตูว์เลี�ยงอ่�น ๆ ทั�วไปุ่ โดียมักจัะเลี�ยงในขวดีแก�วหร่อตู้�ปุ่ลา

ข้อควรื่รื่ะวัง

การศึกษาร�านหร่อแหล่งที�ขายให�ดีีก่อนซ่�อเพัราะมีหลายคนที�

ปุ่ระสบปุ่ัญี่หามาริโมะปุ่ลอมค่อนข�างมาก และในมาริโมะบาง

ร�านอาจัจัะมีพัยาธิอย้่ในมาริโมะดี�วย หากจัับตู�องระมัดีระวังให�

ดีี

หากสีมาริโมะมันเริ�มเปุ่ลี�ยนเปุ่็นสีน�ำตูาล แสดีงว่ากำลัง 

ไม่สบาย เราสามารถูรักษาไดี�โดียการเอาม่อล้บส่วนที�เปุ่ลี�ยน 

สีเบา ๆ แล�วเตูิมเกล่อทะเลลงไปุ่ 5% สาเหตู่ที�ไม่สบายเพัราะ

ผู้ิดีสมดี่ลเกล่อแร่และสมดี่ลแบคทีเรีย แตู่ถู�าเปุ่ลี�ยนเปุ่็นสี

น�ำตูาลทั�งก�อน แสดีงว่าอาจัจัะไม่รอดีแล�ว

คอลััมน์์: สิ่ัตว์เลั่้ยง

ขอบคุณข้อมูลัจาก

https://www.macrazy.life/อยากร์ู้ว่า-มาร์ิโมะคืออะ/

https://www.wongnai.com/articles/exotic-pet?ref=ct

Corn Snake เปุ่็นง้ไม่มีพัิษ มักพับตูามไร่ข�าวโพัดีเพั่�อกินหน้ในไร่ข�าวโพัดี จัึงเปุ่็นที�มาของช่่�อ สีสันในธรรช่าตูิเปุ่็นสีน�ำตูาลอมแดีง 

มีลวดีลายสีดีำ เพั่�อพัรางตูาจัากนักล่าช่นิดีอ่�น ๆ ง้คอร์นสเนคสีสันตู่าง ๆ ที�พับเห็นในตูลาดีสัตูว์เลี�ยง เกิดีจัากการผู้สมพัันธ่์ขึ�นใน

สถูานที�เลี�ยงทั�งสิ�น

ง้เปุ่็นสัตูว์ที�ไม่สามารถูจัดีจัำเจั�าของไดี� แตู่รับร้�ไดี�ว่าคนไม่เปุ่็น

อันตูราย ในการสัมผู้ัสตูัวหร่อจัะจัับมาเล่นท่กครั�งจัับดี�วยความ

ระมัดีระวังเพัราะอาจัทำให�ถู้กกัดีไดี�

นัิสีัยเป์็นัยังไงกันันัะ อาหารื่การื่กินั
ง้เปุ่็นสัตูว์กินเน่�อเปุ่็นอาหาร เช่่น สัตูว์จัำพัวกหน้ 

ขนัาดและนั�ำหนัักตัว
ขนาดีตูัวยาว 120-180 เซนตูิเมตูร  

น�ำหนักปุ่ระมาณ 400 - 800 กรัม

อายุเฉล่�ย 8-10 ปุี

สีถานัทึ่�และอุป์กรื่ณ์์ในั
การื่เล่�ยง
ตู้�หร่อกล่องสำหรับเลี�ยงโดียเน�นให�ระบายอากาศไดี�ดีี พั่�นตู้�ตู�อง

มีวัสดี่ซับความช่่�น มีแสงไว�สำหรับให�ง้ไดี�รับความร�อนอย่างพัอ

เพัียง และที�สำคัญี่ค่อตู�องมีอ่างใส่น�ำไว�ให�ง้ไดี�ดี่�มตูลอดีเวลา

รื่าคา หลักร�อยจันถูึงหลักพัันบาท

“คอนัเสีนั็ค”
ง้ข้าวโพี่ด
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i’m a barbie girl

น�อง ๆ หลายคนคงค่�นเคยกับตู่๊กตูาหญี่ิงสาว ผู้ิวขาว ตูาสีฟ้้า

สดีใส ผู้มยาวสีบลอนดี์สลวย ผู้้�มาพัร�อมกับอาช่ีพัแสน 

หลากหลายและพัี�น�องของเธอ ใช่่แล�วบาร์บี�นั�นเอง แตู่เราคง

ไม่มีตู่๊กตูายอดีฮิตูที�ครองใจัคนท่ก หากไม่มีค่ณร้ธ แฮนเลอร์  

ผู้้�ไดี�รับการขนานนามว่า “แมิ่ของตุ�กิตาบารุ์บี้”

รุูธ แฮนเล่อรุ์ และสามีของเธอ เอเล่ียต แฮนเล่อรุ์ เปุ่็นเจั�าของ

บริษัทของเล่น Mattel Creations และล้กสาวของเธอ ‘บารุ์

บารุ่า’ ก็เปุ่็นหนึ�งในแรงบันดีาลใจัในการสร�างของเล่นของทั�ง

สอง ร้ธมักเฝึ้ามองล้กสาวและเพั่�อน ๆ ของเธอเล่นตู่๊กตูา

กระดีาษ ก่อนจัะพับว่าเดี็ก ๆ ช่อบเล่นบทบาทสมมตูิ ให�ตู่๊กตูา

เหล่านั�นทำอาช่ีพัตู่าง ๆ ทำให�เปุ่็นการจั่ดีปุ่ระกายให�ร้ธ

ออกแบบตู่๊กตูาหญี่ิงสาววัยร่่นช่่�อ บารุ์บี้ และไดี�ออกมาอวดี

โฉมแก่ช่าวโลกเปุ่็นครั�งแรกในปุ่ี ค.ศ. 1959 ที�งาน American 

Toy Fair โดีย ร้ธ แฮนเลอร์ ไดี�กล่าวว่าตู่๊กตูาตูัวนี�มีช่่�อจัริงว่า 

บาร์บาร่า มิลลิเซนตู์ โรเบิร์ตู (Barbara Millicent Roberts) มี

บ�านเกิดีอย้่ที�เม่องวิลโลว์ รัฐวิสคอนซิน

ตุ�กิตาบารุ์บี้ เปุ่็นเสม่อนผู้้�สร�างแรงบันดีาลใจัและคอยสนับสน่นเดี็กหญี่ิงทั�งหลายให�กลายเปุ่็นในสิ�งที�ตูนเองตู�องการเปุ่็น นำไปุ่ส้่

แคมเปุ่ญี่ “You Can Be Anything” และออกจัำหน่ายตู่๊กตูาบาร์บี�ในหลากหลายอาช่ีพั มาช่่วยหากันดีีกว่าว่ามีอาช่ีพัใดีบ�าง

ค�นหาคำศัพัท์ไดี�ครบแล�วน�อง ๆ อย่าล่มนำมาเขียนให�ครบและถู้กตู�องตูามคำแปุ่ลดี�วยนะ

เรื่่�อง พี่่�เพี่นักวินัสี่ชื่มีพี่้

แรกเริ�มบาร์บี�นั�นเปุ่็นเพัียงตู่๊กตูานางแบบ แตู่หลังจัากไดี�รับ 

การพััฒนาจัึงเริ�มมีการออกคอลเลกช่ั�นในอาช่ีพัตู่าง ๆ กว่า 

125 อาช่ีพั และตู่อมาในปุ่ี ค.ศ.1960 บริษัท Mattle  

Creation จัึงไดี�ผู้ลิตูตู่๊กตูาช่ายหน่่มช่่�อ เคน (Ken) ซึ�งมีสถูานะ

เปุ่็นคนรักของบาร์บี� นอกจัากนี�ยังไดี�มีการผู้ลิตูตู่๊กตูาซึ�งเปุ่็น

ญี่าตูิพัี�น�องของบาร์บี�ออกวางจัำหน่ายอีก 7 ตูัว พัร�อมทั�งออก

ของเล่นช่่ดีอ่�น ๆ เพั่�อให�เดี็ก ๆ สามารถูเล่อกซ่�อไปุ่เล่นไดี�

ตูามใจัช่อบ ไม่ว่าจัะเปุ่็นช่่ดีสัตูว์เลี�ยง ช่่ดีอพัาร์ทเม�นตู์ และช่่ดี

เที�ยวพัักร�อน เปุ่็นตู�น

คอล่ัมิน์: สารุะน่ารุู้ แล่ะเกิมิภัาษาอังกิฤษ

Word Search

แฟ้ช่ั�นดีีไซน์เนอร์

นักเตู�นบัลเลตู์

พันักงานตู�นรับบนเคร่�องบิน

พัยาบาล

นักเทนนิส

นักบินอวกาศ

ศัลยแพัทย์

นางแบบ

นักร�องเพัลงร็อค

นักบิน

สัตูวแพัทย์

ทันตูแพัทย์

ปุ่ระธานาธิบดีี

ขอบคุณข้อมูลัจาก https://th.eferrit.com/ความเป็น์มาของตุ�กตาบาร์์บ่้/
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ดอกล่ลาวด่ ดอกกล้วยไมี้

ดอกชื่บา ดอกบัว ดอกรื่ัก

ตอบจัดหมีาย

สวัสดีีค่ะน�องเฟ้ิร์น สำหรับคำถูามของน�องเฟ้ิร์นที�ถูามถูึงเร่�อง

นรกและสวรรค์มีจัริงหร่อไม่ และถู�าโลกแตูกสวรรค์กับนรกจัะ

หายไปุ่ดี�วยไหม พัวกพัี�ทั�งสี�คนจัะขอตูอบแยกทีละคำถูาม

นะคะ 

สำหรับคำถูามแรกพัวกพัี�ขอตูอบว่าจัะขึ�นอย้่กับความเช่่�อของ

เราค่ะ หากน�องเฟ้ิร์นเช่่�อในศาสนาที�นับถู่อ ก็จัะมีความเช่่�อของ

นรกและสวรรค์เปุ่็นคตูิสอนใจัให�ร้�จัักทำความดีี ละเว�นความช่ั�ว  

แตู่หากเช่่�อในหลักการวิทยาศาสตูร์ นรกและสวรรค์จัะเปุ่็น

เพัียงความเช่่�อทางศาสนา ไม่ไดี�มีจัริงอย้่บนโลกใบนี�ค่ะ

ส่วนอีกคำถูาม ค่อ หากโลกแตูก นรกและสวรรค์จัะหายไปุ่ดี�วยหร่อไม่ จัะเปุ่็นคำตูอบเดีิมเลยค่ะ ค่อ ขึ�นอย้่กับความเช่่�อ 

ไม่ว่าจัะทั�งทางศาสนาหร่อวิทยาศาสตูร์ ดีังนั�น เม่�อโลกแตูก ผู้้�คนล�มหายไปุ่ ความเช่่�อที�ท่กคนเช่่�อมั�นก็จัะหายไปุ่ดี�วยเช่่น

กัน ไม่เพัียงแตู่นรกและสวรรค์ค่ะ ส่ดีท�ายก่อนจัะจัากไปุ่ พัวกพัี�ก็ขอให�น�องเฟ้ิร์นเช่่�อในสิ�งที�เรามั�นใจัและเปุ่็นสิ�งที�ถู้กตู�อง

นะคะ สำหรับคำตูอบในจัดีหมายฉบับนี� พัวกพัี�หวังว่าจัะสามารถูช่่วยคลายข�อสงสัยให�น�องเฟ้ิร์นไดี�นะคะ

สวัสดีีค่ะน�องนิออน คำถูามที�น�องไดี�ส่งมาค่อ อยากร้�ว่าน�องนิ

ออนและพัี�ช่ายจัะเลิกทะเลาะกันไดี�อย่างไร วันนี�พัวกพัี� ๆ ก็จัะ

นำปุ่ระสบการณ์ที�เคยใช่�กับพัี�น�องตูัวเองมาแนะนำนะคะ 

ข�อที�หนึ�ง น�องนิออนและพัี�ช่ายจัะตู�องทำความเข�าใจัความแตูก

ตู่างของกันและกัน รวมไปุ่ถูึงนิสัยและการกระทำตู่าง ๆ เสีย

ก่อนค่ะ โดียหลังจัากที�ทะเลาะกันแล�ว ควรปุ่ล่อยให�ทั�งสอง

ฝึ�ายใจัเย็นเสียก่อน หลังจัากนั�นก็พั้ดีสิ�งที�ตู�องการอย่างตูรงไปุ่

ตูรงมา และใช่�ถู�อยคำที�ส่ภาพั

พัวกพัี�หวังว่าทางแก�ไขที�แนะนำมานี�จัะช่่วยให�น�องนิออนและพัี�ช่ายสามารถูเลิกทะเลาะกันไดี�นะคะ ขอบค่ณที�ส่งจัดีหมาย

มาหาพัวกพัี�นะคะ เอาไว�เจัอกันใหม่ค่ะ

จัดหมีายจัากนั้องเฟิิรื่์นั

จัดหมีายจัากนั้องนัิออนั

ข�อที�สอง การปุ่รึกษาผู้้�ปุ่กครองก็เปุ่็นตูัวเล่อกที�ดีีค่ะ เพัราะแง่

คิดีของผู้้�ใหญี่่จัะกว�างขวางและเข�าใจัเห”ตู่ผู้ลไดี�มากกว่า ทำให�

หาทางแก�ไขไดี�ค่ะ

เฉลย

เฉลยเกมีป์รื่ิศนัาดอกไมี้คำทึาย หนั้า 16-17

ดอกกุหลาบ

เฉลยเกมี Word Search หนั้า 32

1.Fashion Designer (แฟ้ช่ั�นดีีไซน์เนอร์)  

2.Ballerina (นักเตู�นบัลเล่ตู์)

3.Air hostess (พันักงานตู�อนรับบนเคร่�องบิน)

4.Nurse (พัยาบาล)

5.Tennis Player (นักเทนนิส) 

6.Astronaut (นักบินอวกาศ)

7.Surgeon (ศัลยแพัทย์) 

8.Fashion Model (นางแบบ)

9.Rockstar (นักร�องเพัลงร็อค)

10.Pilot (นักบิน) 

11.Veterinarian (สัตูวแพัทย์) 

12.Dentist (หมอฟ้ัน)

13.President(ปุ่ระธานาธิบดีี)
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