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	 ถ้าตามความหมายของวิถี	 Slow	 Life	 คือการใช้ชีวิตแบบค่อยเป็นค่อยไปอย่างมีสาระ	 เน้นการ 

สร้างสมดลุแห่งช่วงเวลาในชีวติให้เหมาะสม	ลดความเร่งรีบในชีวติ	และละเมียดละไมกบัสิง่ต่างๆ	ทีอ่ยูร่อบตวั 

ให้มากข้ึน	ดูเหมือนจะสวนทางกับการใช้ชีวิตของคนในยุคดิจิตอลพอสมควร	ที่ชีวิตไม่เพียงถูกแขวนไว ้

บนเครือข่าย	3G	/	4G	คนรอบข้างไม่น่าจ้องเท่าหน้าจอสมาร์ทโฟน	ใช้ชีวิตแข่งกับเวลาจนลืมไปว่าร่างกาย

ก็ต้องการการพักผ่อน	 หรือเมนูโปรดท่ีเคยทานแล้วอร่อย	 วันน้ีกลายเป็นเพียงอาหารที่ผ่านปากเพ่ือ 

ให้ตกถึงท้อง	 แต่ถ้าเราลองจัดและปรับกระบวนการใช้ชีวิตเสียใหม่	 เราจะรู้ว่าวิถีของ	Slow	Life	 ไม่เพียง

ช่วยให้เราใช้ชีวิตอย่างมีสติ	แต่สิ่งดีๆ	หลายอย่างในชีวิตก็จะไม่หลุดลอยไปอีกด้วย

 Carl Honoré	ตัวพ่อแห่งการใช้ชีวิตแบบช้าๆ	ได้ให้นิยามชีวิตในแบบ	Slow	Life	
เอาไว้ว่า	“การใช้ชีวิตแบบ	Slow	Life	ไม่ได้หมายความว่าเราใช้ชีวิตอย่างช้าๆ	แล้วจะกลาย

เป็นคนล้าหลัง	หรือดูว่าเป็นคนทึ่มไม่น่าจะทันกิน	เพราะใครกันที่บอกว่า	หากเราใช้ชีวิตแข่งกับเวลา	

ต้องแซงหน้าทุกๆ	คน	แล้วชีวิตจะดีกว่า	ทั้งที่จริงแล้วชีวิตที่เร่งรีบอย่างที่เคยท�ามาตลอด

ส่งผลร้ายกับเราหลายอย่างไม่ว่าจะเป็นร่างกายที่ถูกบังคับให้ท�างานหนักกว่าเดิม	

หรือการที่รีบท�าอะไรบางอย่างท�าให้พลาดอะไรดีๆ	ในชีวิตไปไม่น้อย	

ดังนั้น	หากเราใช้ชีวิตในทุกๆ	ย่างก้าวอย่างละเมียดละไมที่สุด

ชีวิตก็น่าจะได้อะไรที่มากกว่า”	

	 ...คุณพร้อมไหม	ที่จะเริ่มต้นสตาร์ทชีวิต
ให้เป็นคนใหม่ในแบบ	Slow	Life	ไปด้วยกัน

Start	Up	with	Slow	Life



Activity Calendar

	NC	Family	Workshop	
“T-Shirt	Paint”

ลอยกระทง
วันพุธที่	25	พฤศจิกายน	
@สโมสรโครงการบ้านฟ้าปิยรมย์
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NC Family 
& Sport
Complex
Activity

5	ธันวาคม
กิจกรรมวันพ่อแห่งชาติ	
กิจกรรม	Healthy	for	Dad	
การออกร้านจ�าหน่ายสินค้าเพื่อสุขภาพ	และการสาธิตโปรแกรม

การออกก�าลังกายส�าหรับคุณพ่อในแต่ละช่วงวัย

Welcome	to	winter	
สมัครสมาชิกบัตร	VIP	รับ	Gift	Set

31	ตุลาคม
Midyear	Pool	Party	&	Swimming	Showcase	
ต้อนรับปิดเทอม	พบกับเกมและโชว์จากน้องๆ	คอร์สว่ายน�้า	

บริเวณสระว่ายน�้า	เวลา	10.00	น.	เป็นต้นไป

พฤศจิกายน

“Green	Healthy	Kit”

ลุ้นรับส่วนลด
 10-20%	
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NC’s Diary

NC	Family	Workshop

NC	Family	Movie	Party-Jurassic	World	
วันอาทิตย์ที่	14	มิถุนายน	2558	@	SF	Cinema	City	-	Central	Plaza	Salaya

วันเสาร์ที่	6	มิถุนายน	2558	@	โครงการบ้านฟ้ากรีนเนอรี่	ปิ่นเกล้า	-	สาย	5
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NC	FAMILY	
RALLY	#	2015

NC	Family	Rally	#	2015	“CHILL	ON	THE	BEACH”
วันที่	4	-	5	กรกฎาคม	2558	@	โรงแรมฮาเว่น	รีสอร์ท	หัวหิน
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รู้รอบบ้าน
อ่านไม่ผิดหรอกค่ะ	เพราะผักที่คุณแม่บ้าน

ซื้ออยู่เป็นประจ�า	ทั้งต้นหอม	ผักชี	ขึ้นฉ่าย	

แครอท	หรือแม้แต่ฟักทอง	สามารถน�าส่วน

ที่เหลือแล้วต้องทิ้งกลับมาเพาะช�าใหม่ได้	ทั้งช่วย

ประหยัดค่าใช้จ่าย	ได้รับประทานผักสด	สะอาด	

ปลอดสารพิษ	และยังเพิ่มกิจกรรมให้ครอบครัว

ได้มีเวลาร่วมกันมากขึ้นอีกด้วย	

เศษผักเหลือทิ้ง...
สามารถน�ากลับมา
ปลูกใหม่ได้!	

ต้นหอม	น�าส่วนหัวที่มีรากใส่ในแก้วเติมน�้า
เล็กน้อย	แช่ทิ้งไว้ประมาณ	5	วัน	โดยวางไว้บริเวณ

ที่มีแสงแดดส่องถึง	ส่วนที่เป็นใบของต้นหอมก็จะ

งอกออกมาให้เราได้น�าไปประกอบอาหาร

กระเทียม	วัตถุดิบที่ทุกบ้านต้องมี	แต่ถ้าซื้อมาเก็บไว้	
นานไปมักจะมีหน่อสีเขียวงอกออกมา	ซึ่งคนส่วนใหญ่จะเข้าใจ

ว่าเสยี	แท้จริงแล้วหน่อสเีขียว	คือรากท่ีรับประทานได้	เพียงน�า

กลีบกระเทียมมาใส่ภาชนะที่มีปากกว้างและเติมน�้าเล็กน้อย

เพื่อให้มีความชื้น	กลีบกระเทียมก็จะออกราก	

รอให้ยาวพอประมาณก็ตัดหน่อ

มาปรุงอาหารได้เลย

แครอท 
น�าส่วนบนของหัวแครอท

ที่ถูกเฉือนทิ้งใส่ในแก้วที่มีน�้าปริ่มๆ	
แล้วน�าไปวางบริเวณที่มีแสงแดด
ส่องถึง	แครอทก็จะแตกยอดใหม่	
สามารถน�ายอดอ่อนไปประกอบอาหาร
หรือตกแต่งจานแทนผักชีได้	หรือจะรอ
ให้ใบแก่จนออกดอกและกลายเป็น
เมล็ด	ก็สามารถน�าเมล็ด

ไปปลูกเป็นหัวแครอท
ได้เช่นกัน

ผักกวางตุ้งจีน	จะใช้ส่วนที่เป็นโคน
มาใส่ถ้วยแช่น�้าไว้	พอเริ่มแตกยอดใหม่ให้ย้าย

ลงไปปลูกในดิน	รอจนโตเราก็จะได้
ผักกวางตุ้งปลอดสารพิษ

ไว้รับประทาน

ผักช	ีเป็นผักที่คนส่วนใหญ่นิยมใช้ทั้งใบและรากมาประกอบ
อาหาร	เพียงน�าส่วนโคนของต้นผักชีที่มีราก	แช่ในแก้วน�้า	 

ผักชีจะแตกยอดใหม่เรื่อยๆ	หากต้องการให้ได้กิ่งก้านใบโต	

ให้ย้ายมาปลูกในดิน	จากนั้นรดน�้าต่อไปอีก	

2-3	สัปดาห์	ก็จะมีต้นผักชีเอาไว้

รับประทานแบบสดใหม่

ขึ้นฉ่าย	เป็นผักอีกหนึ่งประเภท
ที่เติบโตได้ดีจากเศษที่เหลือทิ้ง	เพียงตัดท่อนปลาย

ของล�าต้นแล้ววางลงในชามที่บรรจุน�้าไว้เล็กน้อย	น�าไปวาง

บริเวณที่แสงแดดส่องถึง	ประมาณ	1	สัปดาห์	คุณจะเริ่มเห็น

ใบอ่อนแทงยอดออกมาจากโคนต้น	จากนั้นสามารถ

ย้ายต้นนั้นลงดิน	และดูแลให้มันโตขึ้นเรื่อยๆ	

ก็เก็บมาปรุงอาหารได้	

ผักกาดหอม 

น�าก้านผักกาดหอมที่หั่นเหลือไปแช่น�้า	

โดยให้ระดับน�้าสูงท่วมรากประมาณ	½	นิ้ว	

จากนั้นน�าไปวางในที่แสงแดดส่องถึง

ประมาณ	2	สัปดาห์	ผักกาดหอมจะค่อยๆ	

งอกออกมา	แต่ถ้านานกว่านั้นประมาณ	3-4	

สัปดาห์	ก็จะได้ผักกาดหอมที่โตเต็มที่

พร้อมน�ามารับประทาน
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Well Being

Slow	Food	คืออะไร
Slow Food ถือก�าเนิดขึ้นในกรุงโรม ประเทศอิตาลี เพื่อต้องการ

ให้ผู้คนหันมาให้ความส�าคัญกับวัตถุดิบและการปรุงอาหารที่ดี 

สะอาด แทนการกินอาหารฟาต์สฟู้ด เป็นแนวทางเพื่อให้เราหันมา

ปรุงอาหารด้วยตัวเอง ทั้งยังหมายถึงวัฒนธรรมการรับประทาน

อาหารท่ีละเมียดละไม ไม่เพียงใส่ใจสุขภาพ แต่ยังรวมถึงท่ีมาของ

วัตถุดิบต่างๆ ในการน�ามาปรุงด้วย เช่น หาได้ในท้องถิ่น สดใหม่ 

ปลอดสารเคมี ไม่ท�าลายสิ่งแวดล้อม

Start	up	your	health	with	
Slow	Food

ข้อมูลอ้างอิง Slow Food: http://www.jr-rsu.net/article/1311

ปฏิเสธไม่ได้ว่าการใช้ชีวิตทุกวันนี้	จะให้สลัดความเร่งรีบออกไปคงเป็นเรื่องยาก	ยิ่งชีวิตคนท�างานที่ต้องแข่งกับเวลา	เริ่มตั้งแต่เช้า...
รีบลุกจากที่นอน	 รีบอาบน�้า	 รีบแต่งตัว	 รีบขับรถไปออฟฟิศเพื่อตอกบัตรให้ทันแปดโมง	 นี่ยังไม่รวมกิจกรรมระหว่างวันที่ต้องรีบกิน	
รีบพกั	 รีบเคลยีร์งานเพือ่รีบกลับบ้าน	ถ้าชีวติต้องรีบไปขนาดนี	้สิง่ท่ีจะลาคุณไปแบบรีบๆ	 เช่นกันก็คือสขุภาพน่ันเอง	แต่ถ้าคุณอยากจะ
เริ่มต้นสิ่งดีๆ	ให้กับสุขภาพ	Well	Being	จะพาไปรู้จัก	Slow	Food	อีกหนึ่งวิถีชีวิตใกล้ตัวที่หลายคนมองข้าม

มื้อเช้าแบบ	Slow	Food	
เพราะม้ือเช้า คือม้ือส�าคัญ แต่ถ้าช่วงเช้าคือเวลาท่ีเร่งรีบจริงๆ  

จะเลือกเป็นข้าวต้มร้อนๆ แบบไทย ท�าเตรียมไว้ในตอนกลางคืน 

โดยหงุข้าวแบบใส่น�า้เยอะกว่าปกตเิพือ่ให้ข้าวแตกบาน เค่ียว 

น�า้ซุปเตรียมไว้เกบ็ใส่ตูเ้ย็น ตอนเช้าน�ามาอุน่ร้อนราดบนข้าว 

หรือจะเป็นแบบฝร่ัง ด้วยการลวกไข่ทั้งใบ กับขนมปังแผ่น

โฮลวตี หรือซีเรียลใส่นมกับสลัดผักสดไว้สัก 1 จาน เพยีงเท่านี ้

ก็ได้อาหารมื้ออร่อยที่มีประโยชน์ก่อนเริ่มต้นท�างาน

Slow	Food	ดีอย่างไร
ย่ิงเป็นอาหารท่ีหาได้ง่ายในธรรมชาติ และผ่านการปรุงแต่งน้อยก็ย่ิงดีกับร่างกาย เช่น ผลไม้สด  

มีประโยชน์มากกว่าผลไม้กระป๋อง หรือผักสดๆ ย่อมดีกว่าผักที่ผ่านการปรุงแต่ง อีกสิ่งส�าคัญคือ 

รับประทานอย่างไม่เร่งรีบ จะช่วยให้ระบบการย่อยท�างานได้ดีขึ้น

	 เล่ียงการปรุงรสด้วยส่วนผสมท่ีมาจากการสังเคราะห์ อย่างเช่น

ผงปรุงรสต่างๆ ที่ให้โทษต่อร่างกาย หันมาใช้เครื่องปรุงจากธรรมชาติ 

เช่น มะนาว มะขามให้รสเปรี้ยว เกลือให้รสเค็ม และปรุงอาหารด้วยการ 

น่ึง ต้ม ตุ๋น แทนการผัดและทอดที่มีอุณหภูมิสูง เพื่อรักษาคุณค่า 

ของสารอาหาร และลดการปล่อยความร้อนสู่ส่ิงแวดล้อม

 ปลูกผักกินเอง อาจท�าแปลงผักเล็กๆ ริมระเบียง โดยประยุกต์จาก

ของเหลือใช้ เช่น ขวดน�า้ ถ้วยชามใบเก่าน�ามาใช้แทนกระถาง หากมีพืน้ที ่

มากหน่อย อาจเลือกปลูกผักตามฤดูกาล ช่วยให้มั่นใจว่าได้ผักสดใหม่

ไร้สารเคมี

แบบนี้ซิ	Slow	Food
 ซื้อผักผลไม้ตามฤดูกาล จะช่วยลดค่าใช้จ่าย เพราะไม่มีค่าขนส่ง ไม่มีค่าเก็บรักษาสินค้า 

แถมยังได้สารอาหารเต็มเปี่ยมจากผักผลไม้สดใหม่ การกินผักผลไม้ตามฤดูกาลยังเป็นการ

ช่วยลดการใช้ยาปราบศัตรูพืช ปุ๋ย และสารเคมีในการเร่งดอกออกผล

 ซ้ือของจากตลาดท้องถิ่น ท�าให้ได้พบปะผู้ผลิตโดยตรง ได้ของสดใหม่ การได้คุยกับ

พ่อค้าแม่ค้าช่วยกระชับความสัมพันธ์ในชุมชน เปิดโอกาสให้ผู้ซ้ือ-ผู้ขาย มีปฏิสัมพันธ์กัน 

เป็นการสนับสนุนผู้ผลิตให้มีรายได้กลับไปเต็มเม็ดเต็มหน่วย 

 จัดสมดุลเรื่องการกินใหม ่ ค่อยๆ ปรับวิธีการกินอาหารเพื่อให้เกิดความเคยชิน หากเบื่อ

อาหารตามสั่งอาจลองท�าเมนูอาหารง่ายๆ ใส่กล่องข้าว หรือปิ่นโตไปกินที่ท�างานเพื่อสุขภาพ

ที่ดี ถูกปากและประหยัดเงิน

10





About Us

Carnival	Party	
คุณสมเชาว์	ตันฑเทอดธรรม กรรมการผู้จัดการ และคณะผู้บริหาร 

จัดพิธีท�าบุญต้ังศาล โครงการบ้านฟ้ากรีนเนอร่ี ปิ่นเกล้าสาย 5 

พร้อมการจัดกิจกรรมให้สมาชิกโครงการได้ร่วมพบปะสังสรรค์

และสนุกสนานกับกิจกรรมต่างๆ ในบรรยากาศ Carnival Party

โครงการบ้านฟ้าปิยรมย์
ถือฤกษ์ดีวันแม่แห่งชาติ ส่งเสริมกิจกรรมชมรมบ้านฟ้า ได้แก่ ชมรม

จักรยาน, ชมรมเทนนิส, ชมรมโยคะ และชมรมกอล์ฟ เพื่อเปิดโอกาส

ให้สมาชิกในโครงการที่สนใจสมัครเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมต่างๆ 

และเสริมสร้างชุมชนรักสุขภาพขึ้นในโครงการ โดยผู้ท่ีสนใจสามารถ

สมัครเข้าร่วมชมรมได้ที่สโมสรบ้านฟ้าปิยรมย์ คลอง 6

โครงการดิอามองต์ 
คอนโดมิเนียม เชียงใหม่ ร่วมกับธนาคารไทยพาณิชย์ จัดสัมมนา  

ในหัวข้อ “การลงทุนในคร่ึงปีหลังด้านหุ้น ทองค�า พันธบัตร 

และอสังหาริมทรัพย์” แนะน�าเทคนิคการวางแผนการลงทุน โดย 

ได้รับความสนใจจากนักลงทุนเข้าร่วมงานตามความคาดหมาย

เอ็น.ซี.	สนับสนุนทุนการศึกษาแก่นักศึกษา
ที่มีความประพฤติดีแต่ขาดแคลนทุนทรัพย์
เม่ือวันท่ี 24 กรกฎาคม 2558 คุณสมเชาว์	 ตันฑเทอดธรรม  

กรรมการผู้จดัการ มอบทนุการศกึษาแก่นกัศกึษาทีมี่ความประพฤติ 

ดีแต่ขาดแคลนทุนทรัพย์ ระดับปริญญาตรี คณะสถาปัตย- 

กรรมศาสตร์ และคณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลย ี

ราชมงคลธัญบุรี ซ่ึงเป็นการมอบทุนแบบต่อเน่ืองจนส�าเร็จ

การศึกษาหลักสูตรปริญญาตรี ทั้งน้ี เพื่อส่งเสริมเยาวชนไทย 

ให้เติบโตเป็นบุคลากรสายวิชาชีพอสังหาริมทรัพย์ ที่เป็นทั้ง 

คนเก่งและคนด ี เพราะเราเช่ือว่าการศกึษาเป็นพืน้ฐานท่ีส�าคัญย่ิง 

ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต สังคม ชุมชนอย่างแท้จริง
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NC	Happy	9	Moment	
บรษิทั เอน็.ซี.เฮ้าส์ซ่ิง จ�ากัด (มหาชน) ผนึก 2 พนัธมติร ธนาคารไทยพาณชิย์ และธนาคารกรุงศรีอยุธยา เปิดแคมเปญ NC Happy 9 Moment  

“อัศจรรย์ความสุข 9 ช้ัน 9 โครงการคุณภาพ” กับงาน Home Buyers’ Expo 2015 พบความเหนือชั้นกับโปรโมชั่นยิ่งใหญ่และข้อเสนอ 

สุดพิเศษในงาน

เอ็น.ซี.	เฮ้าส์ซิ่ง	ชู	Natureza	Condo	ท�าเลดีเมืองพัทยา	
โครงการเนทูเรซ่า คอนโดมิเนียมพัทยาเหนือ ประสบความส�าเร็จด้านยอดขาย เดินหน้าเปิดโครงการ 2 ต่อเนื่อง พร้อมจัดทริปพาส่ือมวลชน 

เข้าเยี่ยมชมโครงการ โดยคุณสมเชาว์	ตันฑเทอดธรรม กรรมการผู้จัดการ และคณะผู้บริหารให้การต้อนรับ

13



ชุมชนเปี่ยมสุข

 อำตมำเดินธรรมยำตรำทุกปี ปีหน่ึงผ่ำนเส้นทำงที่เป็นทำงดินฝุ่นจับหนำมำก 

ตอนน้ันเป็นตอนกลำงวัน สองข้ำงทำงมีแต่หญ้ำเหลืองแห้ง พวกเรำเดินไปก็รู้สึก

ห่อเหี่ยวไปด้วย แต่พอมำถึงจุดหน่ึงระหว่ำงห้วยลำดผักหนำมกับซับสมบูรณ์ มีต้น

ประทดัจนีข้ึนอยูริ่มทำง ต้นเลก็ๆ ดอกแดงสด แถมหนัดอกให้กบัพระอำทติย์ พวกเรำ 

หลำยคนพอเห็นแล้วรู้สึกเลยว่ำดอกไม้ในใจเรำเบ่งบำนเลย เพรำะเกิดก�ำลังใจว่ำ 

ขนำดดอกเลก็ๆ เขำยงัสูแ้ดดได้และไม่ได้สูแ้ดดแบบฝืนทน แต่สูแ้ดดแบบร่ำเริงแจ่มใส  

เรำเสียอีกกลับห่อเหี่ยวเมื่อเจอแดด ทั้งๆ ที่เรียกตัวเองว่ำนักปฏิบัติธรรม พอเจอ

ดอกประทัดจีนบำน ดอกไม้ในใจก็บำน หน้ำก็บำนด้วย เลยยิ้มกันใหญ่ 

 นอกจำกต้นไม้ทนต่อแดด สำมำรถเขียวสะพรั่งได้ตลอดวันแล้ว ต้นไม้ยังท�ำได้ 

ยิง่กว่ำน้ันอกี คอืเปลีย่นแดดให้กลำยเป็นร่มเงำ เปลีย่นแดดให้กลำยเป็นใบไม้ เปลีย่น 

แดดให้กลำยเป็นดอกไม้ที่สวยงำมได้ ไม่มีแดดก็ไม่มีสีเขียว ไม่มีแดดก็ไม่มีดอกไม้ 

น้ีเป็นควำมเก่งกำจของต้นไม้ นอกจำกจะทนต่อแดดแล้ว ยังสำมำรถเปลี่ยนแดด

มำใช้ให้เป็นประโยชน์ได้ด้วย พวกเรำก็ได้รับประโยชน์จำกควำมสำมำรถของต้นไม้ 

ถ้ำต้นไม้ไม่มีควำมสำมำรถที่จะเปลี่ยนแดดร้อนให้กลำยเป็นร่มเงำที่เย็น ดอกไม้ 

ที่สวยงำมหรือผลไม้ที่หอมหวำนได้ เรำก็คงจะไม่สำมำรถอยู่รอดมำจนถึงทุกวันน้ี  

เขำสอนเรำมำกเลยนะ คือสอนเร่ืองควำมเสียสละ เพรำะว่ำเขำยอมทนแดดเพื่อ 

ให้ร่มเงำแก่เรำ ให้ร่มเงำแก่สัตว์เล็กสัตว์น้อย เรำจะมองว่ำเขำฉลำดก็ได้ที่เปลี่ยน

ร้ำยให้กลำยเป็นดี 

  คนเรำถ้ำรู้จักเปลี่ยนทุกข์ให้กลำยเป็นสุข เปลี่ยนอุปสรรคให้กลำยเป็นก�ำลัง

บ�ำรุงใจเรำก็จะไม่ด้อยกว่ำต้นไม้เลย เวลำเรำเดิน หำกเรำเดินช้ำๆ จะช่วยให้ชีวิต

เรำเร่งรีบน้อยลง ชีวิตคนเรำสมัยนี้เร่งรีบมำก เรำเร่งรีบเพื่อจะได้ไปท�ำอีกอย่ำงหนึ่ง 

พอท�ำงำนช้ินที่ 2 เรำก็เร่งรีบอีกเพื่อไปท�ำงำนช้ินที่ 3 กับช้ินที่ 3 เรำก็เร่งรีบอีก กลำย

เป็นว่ำเรำเร่งรีบเพื่อจะไปเร่งรีบอีกอย่ำงหน่ึง ไม่ได้มีเป้ำหมำยอะไรนอกจำกน้ี  

ท�าชีวิตให้ช้าลง
บทความโดย: พระไพศาล วิสาโล

ผลก็คือ เรำกลำยเป็นคนไม่มีเวลำว่ำง แม้แต่ไปเที่ยวธรรมชำติก็รีบๆ คนสมัยน้ี 

มีเคร่ืองทุ่นแรงทุ่นเวลำมำกมำย เพื่อท�ำอะไรให้เร็วๆ ให้เสร็จไวๆ แต่สุดท้ำยก็ 

ไม่มเีวลำว่ำงเลย ไม่มเีวลำแม้แต่จะพกัผ่อน หรือมเีวลำให้กบัพ่อแม่ลกูหลำน ตรงกันข้ำม 

กบัชำวบ้ำน ชำวบ้ำนไม่ค่อยมเีคร่ืองทุน่แรงทุน่เวลำ จะท�ำอะไรแต่ละอย่ำงๆ ใช้เวลำมำก  

ไม่ว่ำกำรเดนิทำง กำรหงุหำอำหำร กำรตกัน�ำ้ แต่ท�ำไมเขำมเีวลำว่ำงเยอะ ลองสงัเกต 

กจ็ะเหน็ว่ำ เขำมเีวลำนอนเล่น กลบัถงึบ้ำนเขำกม็เีวลำอยูก่บัลกูกบัหลำน ส่วนคนเมอืง 

กลับไม่มีเวลำว่ำงทั้งๆ ที่รีบทุกอย่ำง

  แปลกไหม ยิ่งรีบ กลับไม่มีเวลาว่าง ส่วนคนไม่รีบ 
กลับมีเวลาว่าง เราลองสังเกตดู
  มำเดนิธรรมยำตรำ เรำบ่นว่ำใช้เวลำเดนิเยอะเหลอืเกิน ถ้ำน่ังรถครู่เดยีวกถึ็งแล้ว  

แต่สิ่งที่เรำสูญเสียไปกับกำรเร่งรีบน้ีมีเยอะมำก เรำเคยคิดบ้ำงหรือเปล่ำ กำรเร่งรีบ 

ดูเหมือนจะท�ำให้ประหยัดเวลำ แต่นับวันเวลำว่ำงเรำกลับมีน้อยลง กำรเร่งรีบ 

ยังท�ำให้เรำสูญเสียหลำยอย่ำง เช่น สูญเสียควำมสงบใจ สูญเสียโอกำสที่จะเพ่งพินิจ 

ธรรมชำติตำมรำยทำง รวมทั้งสูญเสียโอกำสที่จะได้ใกล้ชิดกับผู้คน ไม่มีโอกำส 

พดูคยุกบัผูค้น เลยไม่ได้มโีอกำสปฏสิมัพนัธ์หรือเรียนรู้จำกผูค้น กำรขำดปฏิสมัพนัธ์

แบบน้ีเป็นควำมขำดทุนอย่ำงหน่ึง เพรำะกำรมีปฏิสัมพันธ์กันท�ำให้เกิดควำมเข้ำอก

เข้ำใจกนั รวมทัง้ได้ซำบซึง้กบัน�ำ้ใจของผูค้น เวลำเรำเอำท้องฝำกไว้กบัคนอืน่ มนัจะท�ำ 

ให้เรำเห็นน�้ำใจของผู้คนมำกขึ้น

  กำรเดนิจงึมหีลำยมติมิำก กำรท่องเทีย่วด้วยกำรเดนิไปช้ำๆ ท�ำให้ได้เหน็ธรรมชำติ  

ได้อำศยัธรรมชำตเิป็นครู และได้รู้จกัผูค้นต่ำงชำตต่ิำงภำษำทีอ่ำจจะไม่ได้เจอกนัอกีเลย  

เจอกันเพียงครั้งเดียว แต่อำจซำบซึ้งน�้ำใจของเขำไปตลอดชีวิตเลยก็ได้

ที่มำ: คัดย่อบำงส่วนจำกบทควำมของพระไพศำล วิสำโล, www.visalo.org/article/komol255407.html 

พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เราพิจารณาธรรมชาติเสมือนครูของเรา เช่น ให้ไปอย่างเบาเหมือนกับนกที่มีเพียงแค่ปีก 2 ข้าง  
ก็สามารถไปไหนมาไหนได้อย่างอิสระ อันนี้ท่านสอนพระให้มีสัมภาระน้อย เราลองสังเกตธรรมชาติ เขาจะสอนเราหลายอย่าง เช่น 
ต้นไม้ เวลาเดินกลางแดดเราเคยนึกสงสัยบ้างหรือเปล่า เราเดินแค่ 2 ชั่วโมงก็เหนื่อยแล้ว แต่ต้นไม้นี่เขียวตลอดเลย ขนาดอยู่กลางแดด 
รับแดดเข้าไปเต็มๆ ก็ยังเขียวได้ มีต้นไม้บางต้นบอบบางแต่เขียว แถมผลิดอกสวยงาม 
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บ้านล้อมรัก

เล้ียงลูกให้แฮปปี้แบบ	4G
  เลี้ยงลูกสมัยนี้ต้องเร็วและไวให้พอๆ กับสัญญาณ 4G และต้องครอบคลุมในทุกๆ เรื่อง ทั้งความคิด อารมณ์ สังคม สิ่งแวดล้อม  
โดยเฉพาะลูกๆ ในวัยก�าลังเรียนรู้ที่คุณพ่อคุณแม่ต้องใส่ใจเขาในทุกมิติ ยิ่งสังคมในยุคแห่งการแข่งขันจนบางครั้งลืมความสุขที่ลูกควรได้รับ
ไปโดยไม่รู้ตัว บ้านล้อมรัก เลยขอจัดเคล็ดไม่ลับเลี้ยงลูกให้แฮปปี้ คุณพ่อคุณแม่เองก็แฮปปี้ในแบบ 4G หรือ 4 Good มาฝาก

ถ้ำคุณเข้ำใจค�ำว่ำ “You are what you eat” กำรจัดสิ่งแวดล้อมที่ดีให้กับลูกก็ย่อมส่งผล

ส�ำคัญอย่ำงยิ่งต่อพัฒนำกำรของเขำทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย สังคม อำรมณ์ จิตใจและสติปัญญำ

เช่นกัน ดังน้ัน ถ้ำคุณอยำกให้ลูกมีร่ำงกำยที่แข็งแรง สดใส มีพัฒนำกำรทำงสติปัญญำที่ดี 

เรียนรู้สิง่ต่ำงๆ อย่ำงรวดเร็ว อำรมณ์แจ่มใสเป็นเดก็ทีม่คีวำมสขุ กำรให้ลกูได้อยูใ่นสภำพแวดล้อม 

ที่สะอำดปรำศจำกมลพิษทั้งในเร่ืองของกลิ่นและเสียง ก็จะท�ำให้พัฒนำกำรต่ำงๆ ที่กล่ำวมำ 

ดีตำมไปด้วย

 และเร่ืองใกล้ตวัทีค่ณุสำมำรถเร่ิมได้ง่ำยๆ ทีบ้่ำน น่ันกค็อื จดัและตกแต่งในบ้ำนให้สะอำด 

เรียบร้อย สวยงำม เพื่อที่อย่ำงน้อยลูกจะได้อยู่อย่ำงปลอดภัยและสะดวกสบำยในบ้ำนของเขำ 

เพรำะมีผลงำนวิจัยหน่ึงสรุปออกมำว่ำ เด็กที่เติบโตมำจำกสถำนที่ๆ มีเสียงดังอยู่ตลอดเวลำ

จะมีพัฒนำกำรทำงสติปัญญำช้ำกว่ำเด็กที่เติบโตในสภำพแวดล้อมที่เงียบสงบ และหำกมีเวลำ 

ในช่วงวนัหยดุ ควรพำลกูๆ ออกไปสมัผสัสิง่แวดล้อมทำงธรรมชำติ เช่น ทีส่วนสำธำรณะใกล้บ้ำน 

ก็จะเป็นผลดีแก่ลูกมำกทีเดียว

ที่มาข้อมูล: http://www.manager.co.th/Family/ViewNews.aspx?NewsID=9530000135660

กำรสื่อสำรที่ดีระหว่ำงกันจะท�ำให้ครอบครัวมีควำมสุข เพรำะกำรที่พ่อแม่พูดและแสดงออกในทำงทีด่ต่ีอกนั 

และต่อลูกน้ันจะเสริมสร้ำงให้ลูกเป็นคนอำรมณ์ดี มีควำมสุข และมีสุขภำพจิตที่ดี โดยเฉพำะกำรสื่อสำร

ด้วยค�ำพูดที่ส่งผ่ำนเป็นถ้อยค�ำ และแววตำที่แสดงออกถึงควำมห่วงใยของคุณพ่อคุณแม่ที่มีต่อลูกกลับ 

มีประสิทธิภำพยิ่งกว่ำกำรสื่อสำรผ่ำนเทคโนโลยีที่ทันสมัยในปัจจุบันเสียอีก 

 และเมื่อลูกได้ยินได้ฟังค�ำพูดที่ดีๆ จำกพ่อแม่ เสียงจะเดินทำงผ่ำนไปสู่สมองและถูกบันทึกไว้เป็น

ควำมทรงจ�ำที่ดี ช่วยสร้ำงก�ำลังใจให้ลูกเกิดพฤติกรรมที่ดีตำมค�ำพูดของพ่อแม่ ที่ส�ำคัญควรหลีกเลี่ยง 

ค�ำพูดในทำงลบ รวมถึงกำรแสดงออกที่รุนแรงก้ำวร้ำวต่อลูกด้วยเช่นกัน เพรำะค�ำพูดและกำรแสดงออก 

ในทำงลบของพ่อแม่จะส่งผลท�ำให้ลูกเกิดควำมเครียด หมดก�ำลังใจ ขำดควำมเช่ือมั่นในตนเอง และเขำ

อำจส่งต่อพฤติกรรมก้ำวร้ำวนี้ไปยังผู้อื่น

กำรอบรมสั่งสอนให้ลูกเป็นคนดี มีคุณธรรมจริยธรรมที่ดี คือหน้ำที่หลักของคนเป็น 

พ่อแม่ เช่น สอนลูกให้เป็นคนเสียสละ ไม่เห็นแก่ตัว มีน�้ำใจ รู้จักกำรแบ่งปันต่อผู้อื่น  

มีควำมกตัญญูต่อผู้มีพระคุณ มีควำมซื่อสัตย์ต่อตนเอง ต่อผู้อื่นและสังคม มีจิตใจ

เมตตำกรุณำต่อเพื่อนมนุษย์ ต่อสัตว์ ต่อธรรมชำติ และสิ่งแวดล้อม รวมถึงควรให้ลูก 

ได้ใกล้ชิดกับศำสนำที่ครอบครัวนับถือ เด็กที่เติบโตมำในครอบครัวเช่นน้ีก็มีแนวโน้ม 

ที่จะเติบโตข้ึนเป็นคนที่มีคุณธรรมจริยธรรมด้วยเช่นกัน น่ันเพรำะเขำได้รับกำรปลูกฝัง 

ในหลักค�ำสอนที่ดีงำมมำนั่นเอง

Good	Moral

Good	Environment

ต้นแบบที่ส�ำคัญของลูกก็ไม่ใช่ใครอื่นไกล คือคุณพ่อคุณแม่นั่นเอง 

เพรำะเป็นบุคคลที่ใกล้ชิดและลูกสำมำรถซึมซับพฤติกรรมทุกด้ำนได้

มำกที่สุด ถ้ำอยำกให้ลูกเป็นอย่ำงไร คุณพ่อคุณแม่ก็ควรเป็นแบบน้ัน

ให้ลูกได้เห็น กำรสอนลูกด้วยปำกแต่ขำดกำรกระท�ำที่เป็นแบบอย่ำง

ย่อมไม่เกิดผลดีใดๆ เลย ยกตัวอย่ำงง่ำยๆ เช่น คุณพ่อคุณแม่เป็นคน

โอบอ้อมอำรี เอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่กับคนรอบข้ำงรวมถงึสตัว์อย่ำงสนัุขหรือแมว 

ลูกก็จะจดจ�ำสิ่งดีๆ เหล่ำน้ัน และน�ำมำปฏิบัติตำม สิ่งที่ส�ำคัญคือ

ต้องปฏิบัติพฤติกรรมดีๆ เหล่ำนั้นอย่ำงสม�่ำเสมอ

Good	Model
Good
Communication
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เป็นแผลร้อนในที่ปากบ่อยๆ 
เนื่องจากเกิดความร้อนขึ้นที่ตับและหัวใจ

เป็นสิวเรื้อรัง

อารมณ์ปรวนแปร

ตาแดง เพราะตาถือเป็นอวัยวะทวารเปิดของตับ

โรคกระเพาะอาหารเรื้อรัง กรดไหลย้อน 
ท้องอืดอาหารไม่ย่อย ท้องผูก ท้องเสีย 

อ่อนเพลียโดยไม่ทราบสาเหตุ

มีผื่นภูมิแพ้ที่ผิวหนัง

นอนไม่หลับ

เกิดอาการซึมเศร้า มีความคิดท�าร้าย
ร่างกายตนเอง และคิดฆ่าตัวตายได้ 

5	วิธีสร้างสมดุลให้ร่างกายและจิตใจ

1หมั่นออกก�าลังกาย เพื่อ 
ช่วยให้หัวใจและปอดแข็งแรง 
เลือดไปเล้ียงสมองได้มากขึ้น 
ช่วยลดคอเลสเตอรอล ท�าให้
โอกาสเส้นเลือดอุดตันลดลง 
ระบบการย่อยและการขบัถ่ายดี  
ท�าให้นอนหลับสนิทและหลับ
ได้นาน

2รับประทานอาหารฤทธิ์เย็น  
เม่ือร่างกายและอวัยวะภายใน 
มีความร้อน เช่น ผักบุ้ง ต�าลึง  
ผักหวาน แตงกวา ฟัก หัวปลี  
มังคุด กล้วยน�้าว้า แคนตาลูป  
แตงโม แก้วมังกร น�้ามะพร้าว 
แอปเปิล ลูกพรนุ เพือ่ช่วยปรับ 
สมดลุของร่างกายให้เป็นปกติ

3อย่าอดนอน เพราะจะท�าให้ 
ระบบการเผาผลาญในร่างกาย 
ไม่ดี ฮอร์โมนท�างานไม่ปกติ 
เกิดการติดขดัของเมตาบอลิซึม  
ท้ังยังส่งผลต่ออารมณ์และ
จิตใจได้

4ท�ากิจกรรมสยบความเครียด 
เช่น ฟังเพลง ดูหนัง เล่นกีฬา 
ท่องเที่ยวสถานท่ีทางธรรมชาติ 
เท่ียวต่างจงัหวดั หรอืท�ากิจกรรม 
ร่วมกับครอบครัว

5คอยสังเกตตัวเอง ว่าอยู่ใน 
ภาวะสมดุลหรือไม่ ฟังเสียง
ของร่างกายและจิตใจ เพื่อจะ
ได้รู ้ว ่าเราควรจะปรับตัวเอง
เพื่อให้ร่างกายและจิตใจอยู่ใน
สภาวะสมดุลอย่างไร

ใช้ชีวิตเร่งรีบมากไป	เครียดมากไป	...	มีความเสี่ยงสูงที่ร่างกายและจิตใจจะเกิดการเสียสมดุล!!!
เพราะสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง ต้องมาจากร่างกายและจิตใจมีความสมดุลกัน แต่เม่ือใดก็ตามที่จิตใจมีภาวะไม่ปกติเสียสมดุลก็จะส่งผลให้ร่างกาย 

สูญเสียความสามารถในการดูแลรักษาด้วยตัวเอง ซึ่งการเสียสมดุลของร่างกายและจิตใจมีปัจจัยมาจากสภาพแวดล้อม มลพิษ สารเคมี ฝุ่นละออง 

และเชื้อโรค รวมถึงการด�าเนินชีวิตประจ�าวันที่มีความเร่งรีบ แข่งขัน ท�าให้เกิดผลต่อจิตใจ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล นอนไม่หลับ หรือซึมเศร้า  

มาสังเกตดูว่าอาการผิดปกติต่อไปนี้ก�าลังเกิดขึ้นกับร่างกายคุณหรือไม่

สัญญาณอันตราย...เมื่อร่างกายเสียสมดุล
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Bill	Gates	ผู้ก่อตั้้ง	Microsoft:	มองสิ่งที่เราท�าและผลของมัน
เขำเคยกล่ำวเอำไว้ว่ำ “เรำสำมำรถฉลองกับควำมส�ำเร็จได้ แต่ก็ไม่ควร
ลมืควำมล้มเหลวทีเ่รำเคยม”ี และวนัหยดุสดุสปัดำห์น่ีแหละทีเ่หมำะมำก 
ในกำรมองย้อนกลับไปทั้งอำทิตย์ว่ำคุณได้ท�ำอะไรบ้ำง ส�ำเร็จอะไรบ้ำง 
ล้มเหลวอะไรบ้ำง เพื่อที่คุณจะได้พัฒนำต่อไปในสัปดำห์หน้ำนั่นเอง

Richard	 Branson	 เจ้าพ่ออาณาจักร	 Virgin:	 ช่วยเหลือสังคม
และผู้อื่น	 นักธุรกิจคนน้ีบอกว่ำกำรได้ช่วยเหลือสังคมในเร่ืองต่ำงๆ 
ท�ำให้เขำคิดเร่ืองอื่นๆ ได้ดีข้ึน ซึ่งตรงกับกำรส�ำรวจของ Tom Corley 
ว่ำ 73% ของคนรวย จะเป็นอำสำสมัครช่วยสังคมรำว 5 ช่ัวโมงหรือ
มำกกว่ำต่อเดือน ซึ่งส่วนใหญ่บอกว่ำกำรให้จะท�ำให้พวกเขำรู้สึกดีและ
มีควำมเครียดลดลง
 
Jack	 Dorsey	 ผู้สร้าง	 Twitter	 และ	 Square:	 เตรียมพร้อมกับ
สัปดาห์ถัดไป เขำผู้นี้ขึ้นชื่อว่ำกำรท�ำงำนหนักมำกถึง 16 ชั่วโมงต่อวัน 
ในวันธรรมดำ และพอถึงวันหยุด วันเสำร์เขำจะให้เวลำกับกำรพักผ่อน 
ส่วนวันอำทิตย์เขำจะมำน่ังดูว่ำในสัปดำห์ที่ผ่ำนมำเขำท�ำอะไรบ้ำง 
และเตรียมพร้อมส�ำหรับสัปดำห์ถัดไป

10 บุคคล 

 กับ 10 กิจวตัรสู่ความส�าเรจ็

 
เหน็ดเหน่ือยกับงานมาเกือบทั้งอาทิตย์	เวลาทองท่ีหลายคนถวิลหาก็คือวันหยุดสุดสัปดาห์นั่นเอง	เพราะร่างกายและจติใจจะได้พักผ่อนอย่างเตม็ที	่

แต่พอใกล้กลับไปสู่โหมดการท�างาน	หลายคนเป็นต้องอุทาน	“พรุ่งนี้วันจันทร์	#ร้องไห้หนักมาก”	 
ขึ้นมาทันที	Get	Inspire	เลยมีกิจวัตรในวันหยุดสุดสัปดาห์ของเหล่า	10	บุคคลดัง	ซึ่งเป็นกุญแจส�าคัญที่ท�าให้พวกเขาประสบความส�าเร็จ	มาเติมแรงบันดาลใจในวันหยุดไปพร้อมกับพวกเขากัน...

Robert	Iger	CEO	ของ	Walt	Disney:	ตื่นเช้าจะช่วยให้สมองปลอดโปร่ง
เขำไม่เพยีงเป็นผูบ้รหิำรระดบัสงูทีต่ืน่ตสีีค่ร่ึงทกุวนั แต่จะไม่นอนต่ืนสำยในวนัหยดุเดด็ขำด  
เพรำะเขำรู้ว่ำในทำงวิทยำศำสตร์พิสูจน์แล้วว่ำ 2-4 ช่ัวโมงหลังต่ืนนอน จะเป็นช่วงเวลำ 
ที่สมองปลอดโปร่งที่สุด และท�ำให้สำมำรถใช้ประโยชน์จำกมันได้มำกที่สุด

Benjamin	Franklin	รัฐบุรุษ	นักเขียน	และ
นักวิทยาศาสตร์:	รู้จักการวางแผน
ทุกเช้ำเขำจะถำมตัวเองว่ำ “วันนี้จะท�ำอะไรดี”  
เพรำะในทุกๆ วันของเขำต้องมีเป้ำหมำย ม ี
ล�ำดับควำมส�ำคัญของสิ่งที่ท�ำ ไม่เว้นแม้แต่
วันหยุดสุดสัปดำห์ แน่นอนว่ำคุณสำมำรถ 
มีกิจกรรมที่ผ่อนคลำยได้ แต่ถ้ำรู้จักวำงแผน
ก็ท�ำให้คุณจัดสรรเวลำได้ดีขึ้น

Timothy	Ferris	นักเขียนช่ือดัง:	 
อย่าท�าหลายอย่างในเวลาเดียวกนั
วนัหยุดทัง้ทอียำกใช้ทกุช่ัวโมง ทกุนำที 
ให้คุม้ค่ำ บำงคนท�ำอะไรหลำยๆ อย่ำง 
พร้อมกัน เช่น ปั่นจักรยำนทีฟิ่ตเนส
ไปด้วยหยบิเอำโน้ตบุก๊มำท�ำงำนไปด้วย  
ซึ่งเป็นสิ่งที่คนที่ประสบควำมส�ำเร็จ
เขำไม่ท�ำกัน เพรำะกำรท�ำหลำยๆ  
อย่ำงในเวลำเดียวกันประสิทธิภำพ 
และประสิทธิผลของสิ่งที่ท�ำจะท�ำได้
ไม่เต็มร้อย...ท�ำทีละอย่ำงดีที่สุด

Anna	 Wintour	 บรรณาธิการนิตยสาร	 Vogue:	
กระตือรือร้นอยู่เสมอ	บรรณำธิกำรนิตยสำร Vogue 
คนน้ี เล่นเทนนิสวันละ 1 ชม. ทุกวัน และเธอไม่ใช่คน
เดียวที่เล่นกีฬำทุกวันไม่เคยหยุด แต่ยังรวมถึงเศรษฐีที่
รวยที่สุดเป็นอันดับ 4 ในอินเดีย เป็นนักว่ิงมำรำธอน
ตัวยง คนเหล่ำน้ีจะกระตือรือร้นและแอคทีฟอยู่เสมอ 
เพรำะท�ำให้จติใจของเขำปลอดโปร่งในทกุๆ วนัน่ันเอง

Warren	Buffet	CEO	บริษัทเบิร์กเชียร์	ฮาธาเวย์:	หาเวลาท�างานอดิเรก	
เขำคือนักลงทุนที่ประสบควำมส�ำเร็จคนหน่ึงในโลก ในวันหยุดเขำจะแบ่งเวลำ 
เพือ่ท�ำสิง่ทีร่กั นัน่คอื เล่น Ukulele รวมถึงบุคคลที่ประสบควำมส�ำเร็จอย่ำง Meryl  
Streep เธอชอบถกันิตติง้เป็นชีวติจติใจ หรืออดตีประธำนำธิบด ีGeorge W. Bush  
ที่ชอบวำดภำพสีน�้ำมัน เป็นต้น

Oprah	Winfrey	พิธีกรรายการ
The	Oprah	Winfrey	Show:	นั่งสมาธิ
เธอจะนั่งสมำธิเป็นเวลำ 20 นำที วันละ 2 รอบ  
ซึ่งประโยชน์ของกำรนั่งสงบน่ิงหรือน่ังสมำธิน้ัน  
จะช่วยก�ำจดัควำมเครียด รวมถึงเพิม่ประสทิธิภำพ 
ในกำรท�ำงำน ดังน้ัน ไม่ว่ำตำรำงของคุณจะ
แน่นแค่ไหนลองแบ่งเวลำในวันหยุดมำน่ังสมำธิ 
รับรองว่ำจะช่วยคุณได้เยอะเลยทีเดียว

Randi	 Zuckerberg	พี่สาวของผู้ก่อต้ังเฟซบุ๊ก:	
ออกจากโลกโซเชียลบ้าง
ยุคน้ีหลำยคนที่เล่นโซเชียลเน็ตเวิร์คจะเกิดสิ่งที่เรียกว่ำ 
FOMO หรือ Fear of missing out คือที่สนใจยอดไลค์  
สนใจยอดแชร์ กลัวว่ำจะตกเทรนด์มำกเกินไป แต่สิ่งที่ 
เรำควรท�ำ (บ้ำง) โดยเฉพำะวันหยดุสดุสปัดำห์คอื JOMO  
หรือ Joy of missing out น่ันคอืกำรเอำตวัเองออกมำจำก 
โซเชียลเน็ตเวิร์คบ้ำง และเพลิดเพลินกับชีวิตภำยนอก 
ไม่ถูกดูดไปกับวังวนของ FOMO มำกเกินไปนั่นเอง

ที่มา: http://www.oknation.net/blog/supapornkl/2014/12/14/entry-2
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เอกเขนก

Movie	
Feel	Good	

ที่มา: http://www.oknation.net/blog/supapornkl/2014/12/14/entry-2

 เร่ืองรำวควำมสัมพันธ์ของสองเพื่อนรักตั้งแต่วัยเด็ก โรซี่ ดันน์ (ลิลลี่ 

คอลลินส์) อเล็กซ์ สจ็วต (แซม คลำฟลิน) ที่ดูเหมือนจะคลุมเครือระหว่ำง

มติรภำพและควำมรัก แต่แล้วทกุอย่ำงต้องกลบัตำลปัตร เมือ่งำนปำร์ตีส้ดุเหวีย่ง 

ได้เปลี่ยนชีวิตหญิงสำวไปโดยเธอเองไม่ทันต้ังตัว น่ันคือ...เธอพลำดตั้งท้อง! 

ท�ำให้เป้ำหมำยในชีวิตที่จะได้ไปเรียนต่อกับอเล็กซ์ต้องสิ้นสุดลง 12 ปีผ่ำนไป

ท�ำให้เขำและเธอโคจรกลับมำพบกันอีกคร้ัง เพื่อพิสูจน์ว่ำเร่ืองรำวที่เกิดข้ึน 

คือบททดสอบของโชคชะตำ หรือพวกเขำคือคนที่เกิดมำเพื่อคู่กันจริงๆ 

 ภำพยนตร์โรแมนตกิคอมเมดีส้ร้ำงจำกนิยำยเร่ือง Where Rainbows End  

ของ Cecelia Ahern (เซซีเลีย เอเฮิร์น) นักเขียนสำวมำกฝีมือ ที่จะให้คุณ 

มำร่วมลุ้นควำมรักของเขำและเธอแบบฟินๆ ไปพร้อมกัน

 เมื่อหนุ่มน้อยคำเมรอนไปตกหลุมรักบิอังก้ำสำวสวยสุดฮอต แต่ปัญหำคือเธอไม่สำมำรถออกเดทได้หำก

แคทพี่สำวจอมขวำงโลกยังไม่มีแฟน คำเมรอนจึงต้องวำงแผนหำหนุ่มไปท�ำให้แคทตกหลุมรักให้ได้โดยไว และ

หนุ่มคนนั้นก็คือ แพทริค ที่ได้ชื่อว่ำเป็นแบดบอยตัวร้ำยประจ�ำโรงเรียน

 หนังรักไฮสคูลจำกปี 1999 ที่ดัดแปลงมำจำกบทประพันธ์ของวิลเลียม เชกสเปียร์  เร่ือง The Taming of 

the Shrew ซึ่งไม่ได้มีอะไรแตกต่ำงไปจำกหนังรักวัยรุ่นทั่วไป แต่เสน่ห์ของหนังเรื่องนี้ก็คือ ควำมพอดีของจังหวะ

กำรเล่ำเร่ืองทั้งส่วนมุกฮำๆ และมุมโรแมนติก รวมทั้งบทบำทของตัวละครต่ำงๆ ที่ดูลงตัวไปหมด จนข้ึนแท่น

หนังโรแมนติกคอมเมดี้ที่ไม่ควรพลำดเลยทีเดียว

Love	Rosie 

The	Help	
 เมื่อเจ้ำนำยตัวดีต้องมำปะทะกับสำวใช้ตัวด�ำ เรื่องแฉคันๆ จึงเกิดขึ้น... หนังดรำม่ำย้อนยคุ 

ที่ดัดแปลงจำกนวนิยำยในช่ือเดียวกัน จะพำย้อนกลับไปสัมผัสแวดวงสังคมไฮโซยุค 60 ในเมือง

แจ็กสัน รัฐมิสซิสซิปปี้ สหรัฐอเมริกำ เมื่อบรรดำเด็กผิวขำวถูกเลี้ยงดูมำโดยคนรับใช้ผิวด�ำ และ

เติบโตขึ้นมำเป็นเจ้ำนำยของคนรับใช้เหล่ำนั้น และหนึ่งในนั้นคือ สกีเตอร์ (เอ็มม่ำ สโตน) ซึ่งเธอ

เกดิควำมสงสยัและต้ังค�ำถำมเกีย่วกบัสทิธิมนุษยชนทีค่นผวิด�ำควรจะได้รับ จนเธอเลอืกทีจ่ะถ่ำยทอด

ควำมอยุติธรรมน้ีลงในงำนเขียนของเธอ แต่สำวใช้ผิวด�ำคนไหนล่ะที่จะกล้ำพอตีแผ่เร่ืองฉำวโฉ่

ของเจ้ำนำยผิวขำวของพวกเธอให้สกีเตอร์ฟัง 

 แม้ตัวหนังจะเน้นประเด็นหลักไปที่เร่ืองกำรเหยียดสีผิวอย่ำงเข้มข้น อย่ำงกำรแบ่งแยกกำร

เข้ำห้องน�้ำ ห้ำมกินอำหำรผ่ำนอุปกรณ์เดียวกันกับคนขำว หรือกำรพูดจำกระทบกระเทียบดูถูก 

คนผิวสี แต่หนังก็ยังสอดแทรกอำรมณ์ขันด้วยมุกตลกเสียดสีจิกกัดบรรดำผู้ดีได้อย่ำงสนุกสนำน  

และอำจท�ำคุณเสียน�้ำตำได้โดยไม่รู้ตัว
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See Scape

Go	Green…
Get	Slow
ปั้นดินตามจินตนาการ	สัมผัสธรรมชาติ
ทีคุ่้มวิมานดิน	จ.ฉะเฉิงเทรา	
อีกหน่ึงแหล่งท่องเที่ยวที่ให้คุณ	Get	Slow	อย่างแท้จริง	นอกจากคุณจะได้สัมผัส
ธรรมชาติและอากาศบริสุทธิ์สองข้างทางของ	 ต.คลองเขื่อนแล้ว	 ถ้ามาท่ีนี่ไม่ติดดิน 
กลับไปถือว่ามาไม่ถึง	 นอกจากที่น่ีจะเป็นแหล่งดิน	 แหล่งผลิตและจ�าหน่ายเคร่ืองปั้น 
ดินเผา	 ยังเป็นศูนย์กลางของชุมชนในการถ่ายทอดภูมิปัญญาและการประกอบอาชีพ 
จากงานดินเผา	 เวลาข้างนอกจะเดินเร็วแค่ไหน	 แต่เม่ือคุณก้าวเข้ามายังคุ้มวิมานดิน	 
ทุกอย่างรอบตัวจะช้าลงทันที	ด้วยบรรยากาศสบายๆ	สไตล์บ้านสวนที่สงบ	 ร่มร่ืน	
และอีกกิจกรรมติดดินยอดนิยมของครอบครัวก็คือการปั ้นดิน	 คุณสามารถใช้ 
ความคิดสร้างสรรค์เลือกปั้นได้ตามใจ	ปั้นเสร็จสามารถน�ากลับบ้านเป็นของที่ระลึก	 
(ค่าปั้นคนละ	40	บาท)	ส่วนใครที่ชอบทานผลไม้สดๆ	จากสวน	ในช่วงเดือนมีนาคม	 
ที่นี่เขายังเปิดสวนให้คุณได้เพลิดเพลินเดินเก็บมะม่วงสดๆ	 จากต้น	 ซ้ือกลับบ้าน 
ในราคาย่อมเยาอีกด้วย

เร่งรีบกันมาทั้งสัปดาห์ วันหยุดทั้งทีลองปรับโหมดมาใช้ชีวิตในแบบ Slow Life กันดูบ้าง ซึ่งครั้งนี้ See Scape จะชวน
คุณจูงมือครอบครัวมาหลบความวุ่นวาย เพื่อผ่อนคลายจิตใจและร่างกายกับ 3 สถานที่ท่องเที่ยวที่ใกล้ชิดธรรมชาติและ
ไม่ ไกลจากกรุงเทพฯ พร้อมให้คุณได้ชาร์จพลังเต็มที่ 

คุ้มวิมานดิน	
เปิดวันเสาร์-อาทิตย์	
(และวันหยุดนักขัตฤกษ์)	
เวลา	09.00-18.00	น.
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  ละความวุ ่นวายจากป่าคอนกรีตแล้วมาดื่มด�่าวิถีชีวิตที่หล่อเลี้ยงเรามา 
จนถึงปัจจุบันที่นับวันจะเลือนหายไปทุกที พร้อมตามรอยไถในอดีตกันท่ีหมู่บ้าน 
อนุรักษ์ควายไทย แหล่งเรียนรู้เชิงเกษตรกรรมแห่งนีต้ั้งอยูท่ี่ ต.วงัน�า้ซับ อ.ศรีประจนัต์ 
จ.สุพรรณบุรี สะท้อนถึงวิถีการด�ารงชีวิตของชาวไทยชนบทในสมัยก่อนซึ่งมีความ
สมัพันธ์และเช่ือมโยงกบัควาย นอกจากจะเป็นสถานท่ีท่องเทีย่วมช่ืีอของจงัหวดัแล้ว  
ที่น่ียังช่วยสร้างงานสร้างรายได้และสร้างโอกาสให้แก่ชุมชน และชุมชนใกล้เคียง 
ในการท�ามาหากินและประกอบอาชีพเพื่อยังชีพอย่างพอเพียง 
  และคุณจะได้ประทบัใจไปกบัความสามารถของควายแสนรู้ การแสดงทีเ่ล่าเร่ือง
ประวัติความเป็นมาของควายสายพันธุ์ต่างๆ รวมถึงการน�าควายมาใช้งาน และ
เพลินไปกับบทเพลงอีแซวพ้ืนบ้านของจังหวัดสุพรรณบุรีที่หาฟังได้ยาก หรือใคร 
ที่สนใจอยากลองปลูกข้าว ด�านา เพ่ือให้รู้ซ้ึงถึงค�าว่า “กระดูกสันหลังของชาติ” 
ที่นี่ก็มีให้คุณได้สัมผัส 

สามารถเข้าไปดูรายละเอียดได้ที่ http://www.suphan.biz/Villagebuffalo.htm 
หมู่บ้านอนุรักษ์ควายไทย เปิดทุกวัน เวลา 09.00-18.00 น.
รอบการแสดง	
วันจันทร์-วันศุกร์ มี 2 รอบ 
 เวลา 11.00-11.30 น. และเวลา 15.00-15.30 น.
วันหยุดและวันหยุดนักขัตฤกษ์ มี 3 รอบ 
 รอบเช้า เวลา 11.00-12.00 น. 
 รอบบ่าย เวลา 14.30-15.30 น. และ 16.00 -17.30 น.

 วางมือจากการปั่นงาน แล้วมาปั่นจักรยานกันที่คุ้งบางกะเจ้า แหล่งท่องเท่ียวสีเขียวขนาดใหญ ่
กลางกรุง เสมือน “ปอด” ที่ช่วยฟอกอากาศให้บริสุทธิ์ ด้วยมีรูปร่างคล้ายบ่วง ที่นี่จึงถูกเรียกขาน
ว่า “กระเพาะหมู” ล้อมรอบด้วยแม่น�้าเจ้าพระยา และยังเป็นระบบนิเวศที่มีโครงสร้างของสังคมพืช
และสัตว์ที่มีความหลากหลาย โดยไฮไลต์ส�าคัญท่ีนักปั่นต้องมาเช็กอินและฟินกับธรรมชาติก็คือ 
สวนสาธารณะและสวนพฤกษชาติ ศรีนครเขือ่นขนัธ์ บนพ้ืนที่ขนาด 148 ไร่ ท่ีด้านในประกอบด้วย
สระน�้าขนาดใหญ่ เส้นทางจกัรยาน หอดนูก เส้นทางศกึษาธรรมชาติ โดยตลอดเส้นทางการป่ันจะได้ 
ช่ืนชม และร่ืนรมย์ ไปกับความร่มร่ืนของพรรณไม้พ้ืนถิ่นดั้งเดิม และไม้ต่างถิ่นนานาพันธ์ุ และก่อน
กลับอย่าลืมแวะตลาดน�้าบางน�้าผ้ึง แหล่งรวมของกินและสินค้ามากมาย เรียกว่าเที่ยว 1 วัน ได้ปั่น 
กิน ช็อป เต็มที่

สวนสาธาณะและสวนพฤกษชาติ ศรีนครเขื่อนขันธ์ เปิดทุกวัน เวลา 06.00-19.00 น.
ตลาดน�้าบางน�้าผึ้ง เปิดวันเสาร์และอาทิตย์ (และวันหยุดนักขัตฤกษ์) เปิด 08.00-16.00 น.

เยือนปอดกลางกรุง จ.สมุทรปราการ
ปั่นจักรยานที่คุ้งบางกะเจ้า

ตามรอยไถ	สัมผัสวิถีไทย
ทีห่มู่บ้านควาย	จ.สุพรรณบุรี	
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Design IDEA

Garden	in	a	Bottle	
(of	my	heart)

ใครที่รักงานคราฟท์แบบเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม ต้องถูกใจกับงาน D.I.Y. 

ที่ Design Idea น�ามาเสนอครั้งนี้แน่นอน เพราะเราจะชวนคุณมาเนรมิต

ดินแดนพืชพันธุ์เล็กพร้อมผองเพื่อนให้มาอยู่ในสวนขวดแก้ว (Terrarium) 

ซึ่งเป็นเทรนด์ที่ได้รับความนิยมอย่างต่อเนื่อง จะใช้ตกแต่งบ้าน หรือมอบ

เป็นของขวัญปีใหม่ได้ตามใจคุณ

•	ทรายหยาบ	

	 หรือกรวด

เตรียมอุปกรณ
์

•	โหลแก้ว	หรือขวดแก้ว

	 รูปทรงตามชอบ

•	ถ่านไม้บด

•	สแฟ็กนัมมอส

•	ดินร่วนซุย

•	ต้นไม้ส�าหรับปลูก

	 เช่น	กระบองเพชร	

	 ไอวี่	มอสต่างๆ	ซึ่งเป็น	

	 ต้นไม้ในเขตร้อนชื้น

•	ของส�าหรับตกแต่ง	

		 เช่น	ก้อนหินสี	ตุ๊กตา

วิธีท�ำ

1.	ใส่ทรายหยาบ	หรือกรวดประมาณ

	 ครึ่งนิ้ว	เพื่อให้เป็นชั้นระบายน�้า

	 และกักเก็บน�้าไว้ใช้

4.	 เทดิน	1-2	นิ้ว	ควรใช้ดินร่วน

	 ที่อุดมสมบูรณ์	ส�าหรับปลูกต้นไม้

2.	ใส่สแฟ็กนัมมอส	เพื่อป้องกันไม่ให้

	 ดินไหลซึมลงไปในชั้นกักเก็บน�้า	แต่ถ้า

	 ใช้มอสแห้งให้แช่น�้าประมาณ	1-2	ชม.	

	 ก่อนน�าไปปลูก

5.	สร้างหลุมเล็กๆ	เพื่อใส่ต้นไม้	โดย

	 ต้องมั่นใจว่ารากทั้งหมดอยู่ในหลุม

	 ใส่ดินรอบๆ	ต้นไม้แล้วกลบเบาๆ	

	 เว้นระยะห่างแต่ละต้นให้พอดี

3.	ใส่ถ่านไม้บดเป็นก้อนเล็กๆ	

	 ลงไปเป็นชั้นบางๆ	เพื่อดูดกลิ่น

	 ที่จะเกิดขึ้น

6.	ตกแต่งด้วยก้อนหิน

	 และของประดับตามใจชอบ

Terrarium	Tips
•	หลังจัดสวนเสร็จให้เปิดขวดโหลทิ้งไว้
	 จนไอน�้าระเหยออก	แล้วจึงปิดขวดโหล
	 ตามเดิม	หลังจากนั้นหากเกิดไอน�้าอีก
	 ให้ปล่อยไว้	เพราะภายในโหลก�าลังสร้าง	
	 ระบบนิเวศ	และจะคายน�้าออกมาตาม
	 ปกติของวงจรสวนแบบระบบปิด

•	เวลาปลูกมอสพยายามกดให้ราก
	 ติดกับดินเพื่อไม่ให้รากลอย
	 และเติบโตได้ภายในขวดโหล

•	ช้อน	กรรไกร	กาว	ปากคีบ		

	 วัสดุส�าหรับเจาะรูปลูกต้นไม้
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Family Bistro

1.	 ล้างปลาสลิดให้สะอาด	พักไว้ให้สะเด็ดน�้า	จึงน�ามาแล่เอาก้างออก	
	 ตั้งกระทะทอดให้สุกเหลืองก�าลังดี	น�าขึ้นพักไว้ให้สะเด็ดน�้ามัน	

2.	 ใส่ตะไคร้	หอมแดง	ใบมะกรูด	ผักชีฝรั่ง	ในชามผสมคลุกให้เข้ากัน	
	 ปรุงรสด้วยน�้ามะนาว	น�้าปลา	น�้าตาลทราย	ชิมรสดีแล้ว

	 ใส่ปลาสลิดที่ทอดไว้	คลุกเคล้าให้เข้ากัน

3.	 จัดใส่จาน	แต่งหน้าด้วยใบสะระแหน่	เสิร์ฟรับประทานทันที

ท�าไมปลาสลิดไม่มีหัว
รู้จักกันมานานแต่ไม่เคยเห็นหน้าค่าตา

กันสักที เหตุท่ีปลาสลิดแดดเดียวท่ีเรานิยม 
รับประทานกันไม่มีหัวเพราะเป็นปลาท่ีมีมันเยอะมาก  
โดยเฉพาะส่วนของพงุปลา ซ่ึงก่อนจะน�ามาคลกุเคล้า 

แปรรูป หรือตากแห้งนั้น จะต้องตัดหัวออกก่อน 
พร้อมกับควักไส้ควักพุงออก เวลาตากแห้ง 

ปลาจะได้แห้งสนิท และไม่มี 
กลิ่นเหม็นคาวน่ันเอง

Garden	in	a	Bottle	
(of	my	heart)

วิธีท�ำ

•	ทรายหยาบ	

	 หรือกรวด

• ปลาสลดิ	500	กรมั	(ประมาณ	4-5	ตวั)• ตะไคร้ซอยเป็นแว่นบางๆ	5	ต้น	

• หอมแดงซอย	10-12	หัว	• ใบมะกรูดซอยฝอยๆ	7-8	ใบ	

• ผักชีฝรั่งซอยฝอยๆ	7-8	ใบ	• พริกขี้หนูสวนซอย	10-12	เม็ด	

• น�้ามะนาว	¼	ถ้วย	• น�้าปลา	1	ช้อนโต๊ะ	• น�้าตาลทราย	1	ช้อนชา	

• ใบสะระแหน่เด็ดเป็นใบๆ

มัจฉาลุยดง

ส่วนผสม

ส่วนผสม

วิธีท�ำ

•	น�้าเย็น	2	ถ้วย	• ผักโขม	2	ก�ามือ	•	ใบคะน้าขนาดกลาง	1	ต้น	
•	ซูกินีหั่นแว่น	½	ลูก	•	แอปเปิลหั่นชิ้น	½	ลูก	(ไม่ปอกเปลือกไม่เอาเม็ด)	
•	เมล็ดเชีย	2	ช้อนโต๊ะ	•	น�้าเลมอน	½	ลูก

เพราะอาหาร คือส่วนหน่ึงของวิถีชีวิต จานอร่อยของ Family Bistro คร้ังนี ้

เราจึงขอเน้นเมนูท่ีวัตถุดิบหลักสามารถหาได้ง่ายในท้องถ่ิน ปรุงอย่างพิถีพิถัน 

และให้รสชาติจัดจ้านแบบคนไทย กับ มัจฉาลุยดง ที่ได้ปลาสลิดแดดเดียว

ทอดกรอบมาคลุกเคล้าเคร่ืองสมุนไพร พร้อมด้วย Green Smoothie 

with Chia Seed เคร่ืองด่ืมเพื่อสุขภาพช่ืนใจทุกคร้ังที่ได้ด่ืม

Enjoy	a	nice	with	Slow	Food

Green Smoothies 
with Chia Seed

•	น�าส่วนผสมทั้งหมดใส่ลงในเครื่องปั่นน�้าผลไม้	ปั่นให้ละเอียด
	 เป็นเนื้อเดียวกัน	เทใส่แก้ว	โรยเมล็ดเชียลงไป	แช่ทิ้งไว้

	 ประมาณ	10-15	นาที	แล้วดื่ม	

	 (ถ้าดื่มไม่หมดควรเก็บไว้ในตู้เย็นจะเก็บได้นานถึง	12	ชั่วโมง)
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Tech Recommend

เอาใจคนรักการออกก�าลังกายอีกครั้ง	 เมื่อ	 Li-Ning	 แบรนด์อุปกรณ์กีฬารายใหญ่ของจีนจับมือกับ	

Xiaomi	 ผู้ผลิตสมาร์ทโฟนรายใหญ่สัญชาติเดียวกัน	 เปิดตัว	 Li-Ning	 Smart	 Shoes	 รองเท้าผ้าใบ

อจัฉริยะท่ีสามารถเช่ือมต่อการท�างานกบัสมาร์ทโฟนของคุณได้	 โดยรองเท้าผ้าใบอจัฉริยะน้ีมาพร้อมกบั	

ชิป	 Bluetooth	 และชิปตรวจจับการเคลื่อนไหวบริเวณส้นรองเท้า	 ซึ่งจะท�างานร่วมกันเพื่อส่งต่อข้อมูล

ที่น่าสนใจ	 เช่น	 การนับก้าวเดิน-วิ่ง	 หรือปริมาณแคลอรี่เผาผลาญ	 ไปยังสมาร์ทโฟนที่เชื่อมต่อเอาไว้	

สามารถกันน�้า	กันเหงื่อ	และรับแรงกดดันในระดับสูงได้สบาย	เปิดสั่งซื้อไปเมื่อเดือนกรกฎาคมที่ผ่านมา	

ราคาเริ่มต้นที่	199	หยวน	(1,100	บาท)	และ	399	หยวน	(2,200	บาท)

อุปกรณ์บันทึกข้อมูลแบบ	 USB	 Flash	 Drive	 ที่จะกุมความลับของคุณ 

ได้เป็นอย่างดีกับ	 Cryptex-Steampunk	 USB	 Drive	 คุณต้องใส่รหัส

ตัวเลข	 5	 ตัวให้ถูกต้องเสียก่อน	 ก่อนจะน�าออกมาใช้งาน	 โดยตัว	 USB	 

Flash	 Drive	 น้ีมีความจุ	 16	 GB	 ตัววัสดุท�าจากสังกะสีผสม	 แข็งแรง	 

ทนทานต่อการใช้งาน	 สนนราคาตัวละ	 49.99	 ดอลลาร์	 หรือประมาณ	

1,600	บาท	ใครสนใจลองเข้าไปสั่งซื้อได้ผ่านเว็บไซต์	thinkgeek.com

Li-Ning 
Smart Shoes 

อย่าคิดที่จะขอต่อเวลากับที่นอนในตอนเช้า	 เพราะเจ้า	Clocky	

Alarm	 จะท�าให้คุณลุกจากเตียงได้อย่างง่ายดาย	 และไม่ต่ืน

สายผิดนัดส�าคัญ	 เพราะคุณจะต้องวิ่งไล่เพ่ือปิดเสียงให้มัน 

หยุดร้อง	 ท�าให้หายง่วงนอนไปโดยปริยาย	 Clocky	 Alarm	 

มีคุณสมบัติต้ังปลุกได้เหมือนนาฬิกาปลุกทั่วไป	 แต่หลังจากท่ี 

กดปุม่	Snooze	 เม่ือไหร่	สองล้อจะเร่ิมหมุนพร้อมกบัเสยีงปลุก 

ในทันที	 จนคุณต้องลุกข้ึนจากเตียงเพ่ือตามหาว่ามนัอยู่ตรงไหน	 

ทั้งยังทนทานต่อแรงตกกระแทกสูงถึง	1	เมตร	ใช้แบตเตอร่ี

ขนาด	AAA	4	ก้อน	สามารถวิง่บนพ้ืนพรม	หรือพ้ืนทีมี่ลกัษณะ

เป็นมันได้

Clocky 
Alarm

ไม่ต้องพกสายชาร์จให้เกะกะอีกต่อไป	 เมื่อมี	 BOLD	 Knot	 แบตเตอรี่ส�ารองที่ออกแบบ 

มาให้อยู่ในรูปร่างเล็กๆ	 เป็นขมวดปมเชือก	 สามารถพกพาได้อย่างง่ายดายเหมือนเป็น

พวงกุญแจ	 มีคุณสมบัติในการชาร์จไฟได้เร็วถึง	 2	 เท่า	 และชาร์จไฟได้ต่อเนื่อง	 3	 ชั่วโมง

หรือ	 700	 mAh	 เผ่ือฉุกเฉิน	 ไม่เพียงเท่าน้ี	 เม่ือคุณชาร์จแบตเตอร่ีมือถือจนเต็มแล้ว	 

เจ้า	BOLD	Knot	ยังชาร์จไฟให้ตัวมันเองไปด้วย	

Cryptex 
Steampunk

BOLD Knot 
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Horoscope

	 ราศีมังกร	
	 (14	มกราคม	-	12	กุมภาพันธ์)
กำรติดต่อค้ำขำยหรือธุรกิจจะได้รับควำมส�ำเร็จดีมำก

โดยไม่มีอุปสรรค จะมีโชคลำภด้ำนกำรเงิน แต่ให้ระวัง

เร่ืองของรำยจ่ำย จะมเีกณฑ์กำรหมนุเงนิแบบจบัแพะชนแกะ 

ควำมรัก จะมีควำมรักเข้ำมำด้วยควำมบริสุทธิ์ใจ ในช่วง

ปลำยปี คุณจะได้พบควำมส�ำเร็จที่คุณลงทุนลงแรงมำ

ทั้งปี จะได้รับควำมสนับสนุนจำกผู้ใหญ่ มีควำมก้ำวหน้ำ 

และได้รับควำมชื่นชมจำกทุกฝ่ำย

	 ราศีกุมภ์	
	 (13	กุมภาพันธ์	-	13	มีนาคม)
สิ่งที่ตั้งมั่นว่ำจะไร้อุปสรรคกลับมีเหตุท�ำให้ล่ำช้ำออกไป 

แต่อย่ำเพิ่งกังวลใจไป เพรำะคุณจะได้รับควำมส�ำเร็จ

ในไม่ช้ำอย่ำงแน่นอน กำรงำน ต้องใจเย็น ไม่วู่วำม 

เพรำะจะท�ำให้เกิดควำมผิดพลำดได้ ควำมรัก จะมีกำร

ทะเลำะเบำะแว้งกับคนรู้ใจ ยังไงก็ขอให้นึกถึงแต่สิ่งที่ดี 

กันไว้ แต่พอใกล้สิ้นปีคุณจะได้รับควำมส�ำเร็จสมหวัง

จำกพลังในตนเอง ไม่ว่ำจะท�ำอะไรก็รำบรื่น

	 ราศีมีน	
	 (14	มีนาคม	-	12	เมษายน)
ช่วงนี้จะท�ำกิจกำรใดๆ ก็ประสบผลส�ำเร็จ กำรงำน 

จะได้รับควำมไว้วำงใจ และยอมรับจำกทกุฝ่ำย ควำมรัก 

ช่ืนมืน่ ได้พบมติรสหำยหน้ำใหม่ มเีกณฑ์ได้เดนิทำงไกล 

ถึงต่ำงประเทศ แต่ขอให้ระมัดระวังอุบัติเหตุ เช่น  

กำรหกล้มหรือลื่นไถล สุขภำพให้ระวังโรคภูมิแพ้  

ไม่ว่ำจะเป็นอำกำศ หรืออำหำร 

	 ราศีพฤษภ	
	 (14	พฤษภาคม	-	13	มิถุนายน)
จะได้รับสิ่งใหม่ๆ เข้ำมำในชีวิต ไม่ว่ำจะเป็นเพื่อน

ใหม่ หรือคนรู้ใจ แต่จะเด่นเรื่องกำรงำน มีโอกำสที่ดี

ในกำรรับหน้ำที่ใหม่ หรือได้รับผิดชอบงำนเพิ่มขึ้น 

มีควำมก้ำวหน้ำที่ดีมำก คุณอำจจะได้พบมิตรที่ดี 

เป็นคนมีควำมจริงใจ น�ำพำชีวิตคุณให้พบกับสิ่งที่ดี

ในอนำคต ควำมเป็นอยู่จะเปลี่ยนแปลงไปในทำง

ที่ดีขึ้น 

	 ราศีเมถุน	
	 (14	มิถุนายน	-	14	กรกฎาคม)
เป็นช่วงที่อะไรๆ ก็ไม่เป็นไปตำมที่คิดไว้ กำรเงิน 

จะเสียเงินแบบไม่มีทำงได้กลับคืน ระวังอย่ำค�้ำประกัน

กำรเงินให้กับใคร เพรำะคุณอำจต้องแบกรับภำระหนัก  

สุขภำพส่อเค้ำไม่ค่อยแข็งแรง คุณควรจะท�ำบุญให้

สม�่ำเสมอ กำรงำน จะมีควำมก้ำวหน้ำในหน้ำที่ 

กำรงำนสูงขึ้น งำนที่ท�ำถือว่ำตรงกับควำมสำมำรถ  

มีคนให้ควำมเคำรพนับถือ มีเกณฑ์ได้เดินทำงไกล 

จะได้รับข่ำวจำกต่ำงถิ่น ต่ำงแดน 

	 ราศีสิงห์	
	 (17	สิงหาคม	-	16	กันยายน)	
คุณจะได้พบคนดีที่รอคอย มิตรที่ถูกใจ คนที่ไม่ได้

พบกันนำนจะเดินทำงมำหำ ขอให้คุณท�ำแต่สิ่งที่ดี 

อย่ำท�ำกำรสิ่งใดนอกลู่นอกทำงโดยเด็ดขำด ไม่ว่ำ

จะเป็นกำรงำน หรือควำมรัก เพรำะสิ่งดีๆ ที่คุณ

สะสมมำจะมำสนองตอบคุณในเร็วๆ นี้ หมั่นท�ำบุญ

ตักบำตร กรวดน�้ำให้เจ้ำกรรมนำยเวร จะได้รับกำร

ยอมรับจำกผู้ร่วมงำนทุกท่ำน หรือแม้กระทั่งผู้บังคับ

บัญชำ

	 ราศีกันย์	
	 (17	กันยายน	-	16	ตุลาคม)
ช่วงนี้คุณจะได้รับข่ำวดีมำกเกี่ยวกับกำรงำน มีกำร

ลงนำมว่ำจ้ำง หรือตกลงให้คุณได้รับโอกำสในงำน

หรือธุรกิจที่คุณรอคอย หำกท�ำกำรค้ำขำยจะได้รับ

ควำมส�ำเร็จ และมีเกณฑ์จะได้ศึกษำเพิ่มเติม หรือ

ได้ท�ำงำนในสถำนที่ใหม่ ทั้งยังได้รับข่ำวดีจำกงำนที่ท�ำ 

แต่ต้องระวังในหลำยๆ เรื่อง ทั้งค�ำพูด กำรแสดงออก 

กำรเดินทำง สุขภำพ ต้องมีสติ และรอบคอบในกำร

กระท�ำทุกอย่ำง 

	 ราศีตุลย์	
	 (17	ตุลาคม	-	15	พฤศจิกายน)
มีเกณฑ์กำรเดินทำงเนื่องด้วยกำรงำนที่รับผิดชอบ 

อำจท�ำให้คุณเหนื่อย แต่ได้รับควำมส�ำเร็จดี สิ่งดีๆ 

ที่ท�ำไว้ก�ำลังจะกลับมำสนองคุณในเร็ววัน จะได้พบ

กับคนดี มีควำมจริงใจ มีวุฒิภำวะทุกๆ ด้ำน หำก

คิดต่อเติมบ้ำนก็จะเสร็จตำมก�ำหนด เรียกว่ำเป็นช่วง

ที่ฟ้ำประทำนของขวัญต้อนรับปีใหม่ที่ดีที่สุดให้คุณ

	 ราศีพิจิก	
	 (16	พฤศจิกายน	-	15	ธันวาคม)
เป็นช่วงที่คุณจะเหนื่อยกับกำรท�ำงำน แต่จะได้รับ

ควำมส�ำเร็จที่ค่อนข้ำงดีมำกๆ กำรติดต่อกำรค้ำ

หรือธุรกิจจะได้รับควำมช่วยเหลือเป็นอย่ำงดี หำกคิด

จะขยำยธุรกิจหรือท�ำงำนพิเศษจะมีข่ำวดี มีเกณฑ์

ได้เลื่อนขั้น หรือได้รับเงินเดือนขึ้น แต่ขอให้คุณขยัน

ให้มำกๆ สิ่งที่หวังจะส�ำเร็จรำบรื่นแน่นอน มีกำร

เริ่มต้นในสิ่งที่ดีๆ ที่คุณมุ่งหวังไว้ 

	 ราศีธนู	
	 (16	ธันวาคม	-	13	มกราคม)
เป็นช่วงที่คุณจะเหนื่อยกับกำรท�ำงำนชนิดที่เรียกว่ำ

ไม่มีเวลำให้ใคร แต่ผลที่ตำมมำค่อนข้ำงดี มีควำมส�ำเร็จ 

ที่ส�ำคัญต้องไม่ลืมดูแลตัวเอง จะมีผู้ชำยรูปร่ำงสันทัด 

ท�ำงำนเก่งมำก ผิวขำวจะน�ำข่ำวดีและควำมส�ำเร็จ

มำให้คุณ กำรเงิน จะมีเรื่องให้เสียเงินมำกเป็นพิเศษ

แบบเลี่ยงไม่ได้ ซึ่งเป็นกำรเสียในเรื่องที่ไม่จ�ำเป็น

และไม่เกี่ยวกับตัวเอง แต่จะได้รับควำมช่วยเหลือ

อย่ำงทันท่วงทีจำกผู้อำวุโส

ระหว่างเดือนตุลาคม - ธันวาคม 2558

	 ราศีเมษ	
	 (13	เมษายน	-	13	พฤษภาคม)
ช่วงนี้จะท�ำอะไรก็เป็นเงินเป็นทอง จะได้รับลำภผล

ก้อนโต กำรค้ำรุ่งเรือง กำรเงินสะพัด หำกท�ำกำรค้ำ

เกี่ยวกับเครื่องมือสื่อสำร จะค้ำขำยดีมำก คนรอบข้ำง

ให้ควำมช่วยเหลือเป็นอย่ำงดี มีเกณฑ์เดินทำงข้ำมน�้ำ 

ข้ำมทะเล หรือได้เดินทำงท่องเที่ยวเกี่ยวกับทำงน�้ำ 

สุขภำพ ระวังโรคเกี่ยวกับภูมิแพ้ หรืออำหำร กำรงำน

หรือกำรศึกษำ มีเกณฑ์ให้คุณต้องตัดสินใจเลือก 

ทำงใดทำงหนึ่ง

หมายเหตุ: เป็นความเชื่อส่วนบุคคล โปรดใช้วิจารณญาณ

	 ราศีกรกฎ	
	 (15	กรกฎาคม	-	16	สิงหาคม)
มีเกณฑ์ได้เดินทำงไกล จะได้พบคนดีมีศีลธรรม  

มีอำวุโสสูงกว่ำคุณ นิสัยดี ใจดี และมีควำมอบอุ่น  

มีควำมสุขสมหวัง มีโชคลำภเด่นชัดมำก แต่ช่วง 

ใกล้ปลำยปี คุณจะมีควำมเพียบพร้อมในทุกๆ ด้ำน 

ไม่ว่ำจะเป็นกำรงำน กำรเงิน ควำมรัก อำจจะได้ไป

งำนมงคล หรือได้ข่ำวดีอะไรบำงอย่ำงเกี่ยวกับตัวคุณ 

หรือคนรอบข้ำง

ท�านายโชคชะตาราศี
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