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Moment in Time

ผลการวจิยัยนืยนัว่าคนทีต่ืน่เช้าทกุช่วงวยั มแีนวโน้ม
เป็นคนอารมณ์ดี มีความสุข ใช้ชีวิตในช่วงเวลา 

09.00-17.00 น. ได้อย่างรืน่เรงิ ยาวนาน และเตม็ไปด้วย 
ประสิทธิภาพ
 ตื่นเช้าเป็นประจ�า สมองจะพร้อมประมวลผล
ข้อมูลอย่างเต็มที่ มีความกระฉับกระเฉง และความ
กระตือรือร้นต่อสิ่งต่างๆ มากขึ้น สามารถแก้ปัญหา 
ที่พบเจอได้อย่างชาญฉลาด สุขุม 
 ตื่นเช้าจะมีอัตราความเสี่ยงเป็นโรคซึมเศร้า
น้อยมากถึงมากที่สุด มีความคิดที่เป็นบวก มองโลกใน 
แง่ด ีและมแีนวโน้มในความพงึพอใจกบัชวิีตของตนเอง
  ในช่ัวโมงแรกของวันเมื่อลืมตาตื่น...คุณอยาก
เห็นอะไรมากที่สุด ภาพของความเร่งรีบ รถติดต้ังแต่
หน้าหมู่บ้าน แดดแรงราวกับยามบ่าย เด็กๆ ต้องทาน
ข้าวเช้าบนรถ... ลองขยับเข็มนาฬิกาปลุกขึ้นมาสักเล็ก
น้อย เพื่อตื่นมาละเมียดกับความเนิบช้า ละมุนละไม 
ใส่ใจกับรายละเอียดเล็กๆ น้อยๆ คุณก็จะได้พบกับ
ภาพพระอาทติย์ขึน้ทีส่วยงามกบัคนทีค่ณุรกั เดนิจงูมอื 
กันสูดอากาศบริสุทธิ์ ได้สัมผัสน�้าค้างบนยอดหญ้า 
ค่อยๆ ช่วยกันท�าอาหารเช้า อ่านหนังสือเล่มโปรดที่
ซื้อมาไว้แต่ไม่เคยได้เปิดอ่าน พบปะพูดคุยกับสมาชิก
ในครอบครัวก่อนแยกย้ายไปปฏิบัติหน้าที่ของตนเอง 
  NCHappy Home ฉบับนี้มีความตั้งใจให้คุณ 
ผู้อ่าน เห็นความส�าคัญและคุณค่าของชีวิตในยามเช้า 
กบัส่ิงต่างๆ รอบตวั พลกิหน้ากระดาษไปพบกบัประโยชน์
ของแสงแดดเพื่อนรัก วิธีปลุกเจ้าตัวเล็กแบบมุ้งมิ้ง  
เริ่มวันใหม่กับหนังสือท่ีมีอิทธิพลต่อคนท้ัง 4 วัย  
รวมไปถึงอาหารเช้าเมนูไหนที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย
มากทีส่ดุ และอกีหลากหลายเรือ่งราวทีจ่ะช่วยเตมิเตม็ 
ทุกยามเช้าของคุณให้มีคุณค่า 
  Good Morning ค่ะคุณผู้อ่าน...ยิ้มรับ 
อรุณสวัสดิ์ด้วยกันตลอดปี 2559 นะคะ

Good Morning
08 15 18 23

C o n t e n t s



NC Calendar

4





NC’s Diary

Jazz Blues Pool Party @ Natureza
Condominium Pattaya
- - - - - - - - - - - - - - - - - - -
NC Happy 9 Moments 
@ บ้านฟ้ากรีนเนอรี่ปากเกร็ด – ราชพฤกษ์
- - - - - - - - - - - - - - - - - - -
กิจกรรมวันแม่ @ สโมสรโครงการบ้านฟ้าปิยรมย์
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Cooking Fun
“Pizza Cheese Balls”

@ โครงการบ้านฟ้ากรีนเนอรี่ ปิ่นเกล้า – สาย 5
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Good space

แสงแดด
เพื่อนรัก

  เพื่อนที่เป็นนาฬิกาปลุกยามเช้า เพื่อนที่เป็นคนดูแล
ต้นไม้ในสวน เพื่อนที่ช่วยให้บ้านส่องสว่าง หลากหลาย
หน้าท่ีของเพ่ือนรักท่ีช่ือว่า “แสงแดด” กับประโยชน์ท่ีมีต่อบ้าน 
ในแบบที่เราคาดไม่ถึง ไม่ว่าจะร้อนแค่ไหนก็อย่าเพิ่งรำ คาญ 
มาเปิดม่านรับแสงแดดในทุกๆ เช้ากันเถอะ

แสงแดดสร้างมิติ
  แสงแดดท่ีสาดส่องเข้ามาภายในบ้าน สร้างการเช่ือมต่อทาง 

ความรู้สึกระหว่างภายในกับภายนอกได้อย่างเหลือเชื่อ อุณหภูมิ

ที่สัมพันธ์กันท�าให้เรารับรู้ได้ถึงความเป็นไปรอบๆ บ้าน รับรู้ถึง 

แสงแดด ลมพัดโชย และกลิ่นของสนามหญ้าหน้าบ้าน สิ่งที่ควร 

พิจารณาตามมาก็คือ การเลือกใช้วัสดุท่ีมีความทนทาน เฟอร์นิเจอร์ 

ที่สามารถทนต่อการลามเลียของแดดได้บ้าง หากเป็นพื้นไม้ควรทา 

หรือพ่นน้�ายาเคลือบเน้ือไม้ ไม่ว่าจะเป็นแล็กเกอร์ เชลแล็กน้�ามัน

วาร์นิช หากเป็นเฟอร์นิเจอร์ไม้ก็ควรทาน้�ายาเคลือบเช่นเดียวกับพ้ืน

แสงแดดคือความสว่าง
  การน�าแสงแดดเข้ามาภายในบ้านช่วยให้บ้านไม่มืดทึบและ

ยังช่วยประหยัดพลังงาน ไม่ต้องเปิดไฟในตอนกลางวัน หากต้องการ

แสงสว่างเข้ามาในบ้านโดยท่ีความร้อนตามเข้ามาด้วยน้อยท่ีสุด เรา

อาจเพ่ิมการป้องกันความร้อนได้ด้วยการติดม่าน การเลือกใช้กระจก

กันความร้อนต่างๆ หรือการออกแบบช่องแสงด้วยการหลบมุมเพ่ือ

เล่ียงการเจอแสงแดดโดยตรงมากท่ีสุด

แสงแดดทำ ให้บ้านสะอาด
  ในทีน่ีเ้ราหมายถงึพืน้ทีท่ีม่คีวามเปียกชืน้ อาทิเช่น ห้องครวั  

ห้องน�า้ ซึง่ทัง้หมดมหีลกัในการออกแบบพืน้ทีเ่พือ่รบัแดดโดยตรง 

  ทิศใต้ - ต�าแหน่งห้องครัวและห้องน�้า เพราะเป็นทิศที ่

แสงแดดรุนแรงที่สุด แต่หากไม่สามารถท�าได้ก็ควรมีช่องแสง 

ให้มากทีส่ดุเพือ่เป็นการระบายอากาศและรบัแสงแดด

 ทิศตะวันตก  -  ชั้นดาดฟ้าส�าหรับบ้านสองชั้น เพื่อให้โดน 

แสงแดดมากทีส่ดุ

แสงแดดถ่ายเทอากาศ
  ตามหลักการทางวิทยาศาสตร์ อากาศร้อนจะลอยตัวสูงขึ้น

และอากาศท่ีเย็นกว่าจะลอยต่�า เราใช้หลักการน้ีในการออกแบบบ้าน 

ให้เย็นสบายได้ โดยการออกแบบพ้ืนท่ีภายในให้สูงโปร่ง มีทรงหลังคา 

ที่สูงเพื่อให้มวลอากาศร้อนลอยขึ้น แต่ต้องท�าช่องระบายอากาศที่ 

หลังคาเพื่อระบายความร้อนออกไป ส่วนพื้นการยกพื้นให้สูงจาก

ดินพอประมาณก็ช่วยถ่ายเทความร้อนได้ดียิ่งขึ้น ส่วนพื้นที่รอบๆ 

บ้านอาจปลูกต้นไม้ให้ร่มครึ้ม มีบ่อหรือสระน้�าเพื่อให้อากาศเย็น

สบายก็จะครบสูตร อีกทั้งมีการถ่ายเทอากาศและแทนที่อากาศ

ร้อนด้วยอากาศเย็นในบ้าน
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Well Being
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Morning 
Must DO

สิ่งต้องตื่น
มาท�ารับอรุณ6

เช่ือว่าตอนเช้าของใครหลายคนน่าจะเคยมีโมเมนต์แบบน้ี “ต้ังนาฬิกาปลุกทีไรเป็นต้องขอนอนต่ออีก 
5 นาทีจนไปเรียน ไปทำ งานสาย” “ถึงจะดีดตัวออกจากที่นอนได้แต่ยังรู้สึกเหมือนนอนไม่เต็มอิ่ม” 
มาสลัดพฤติกรรมท่ีทำ ให้คุณรู้สึกไม่กระปร้ีกระเปร่า แล้วมาปลุกร่างกายด้วย 6 วิธีง่ายๆ ต่อไปน้ี

1  สูดหายใจให้เต็มปอด การสูดหายใจลึกๆ ตอนตื่นนอนจะ
ช่วยให้ปอดขยายเต็มที่กว่าตอนนอน เหมือนเป็นการฟอก

ปอดให้ร่างกายสดชื่น ส่วนตอนหายใจออก ค่อยๆ ผ่อนลม
หายใจให้ช้าที่สุด ท�าอย่างนี้ประมาณ 5-10 ครั้ง

2 ดื่มน้ำ เปล่า มื้อแรกที่ควรเติมให้ร่างกายคือ “น้ำ สะอาด” เพื่อ 
เป็นการกวาดขยะจากทางเดินอาหารที่มากองอยู่ตลอด

คืน ควรดื่มน้�าอุ่นสัก 1-2 แก้วเพื่อช่วยปลุกล�าไส้ หรืออาจบีบ
มะนาวลงไปช่วยให้ดื่มง่ายขึ้น

3 เข้าห้องน้ำ  อาบน้�าให้ร่างกายสดชื่น และขับถ่ายให้เป็น 
นิสัยและเป็นเวลาเดียวกันในแต่ละวัน  ซ่ึงหลังจากร่างกาย 

ได้ดื่มน้�ากระตุ้นล�าไส้แล้วจะท�าให้การเข้าห้องน้�าสะดวกขึ้น

4 ยืดเส้นยืดสายเบาๆ เพื่อกระตุ้นระบบต่างๆ ในร่างกายให้
ท�างานไปพร้อมกัน ทั้งสมอง, กล้ามเนื้อ, ต่อมหมวกไต 

ฯลฯ เพราะในตอนเช้าร่างกายจะมีฮอร์โมนกระตุ้นหลายชนิด
ออกมา ลองยืดเส้นยืดสายเบาๆ ด้วยการท�าโยคะ หรือลุกเดิน
ติดต่องานตามโต๊ะในที่ท�างานก็ช่วยได้

5 ทำ ใจให้นิ่ง คือการออกก�าลังใจที่ส�าคัญที่ช่วยให้ร่างกายตื่น 
อย่างสมบูรณ์ คุณอาจเลือกท�ากิจกรรมง่ายๆ เช่น ท�า

สมาธิ สวดมนต์ ฟังเพลง แล้วแต่คุณสะดวก

6 ทานมื้อเช้า หากเปรียบร่างกายเป็นเครื่องจักร อาหารเช้าก็
เปรียบเหมือนเชื้อเพลิงเติมพลังให้ร่างกายท�างานได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ มื้อเช้าจึงเป็นตัวตัดสินสุขภาพที่ส�าคัญ โดย
วัตถุดิบส�าคัญที่ร่างกายต้องการในตอนเช้าคือ “น้ำ ตาล” และ 
“โปรตีน” หากช่วงเช้าของคุณมีเวลาจ�ากัด ลองหันมาท�าเมนู
ง่ายๆ ถ้าคิดไม่ออกให้พลิกไปที่ Family Bistro เพื่อเป็นไอเดีย
ปรุงเมนูเช้านี้ของคุณ
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NC ’s NEWS

“ล้วงลึกการลงทุนในอสังหาริมทรัพย์”
ดิอามองต์ คอนโดมิเนียม พบนักลงทุนเชียงใหม่ 
โครงการดิอามองต์ คอนโดมิเนียม ร่วมกับธนาคารเกียรตินาคิน 

น�าโดยคณุสมนกึ ตนัฑเทอดธรรม รองกรรมการผูจั้ดการ ซึง่มา 

ให้ความรู ้ “ล้วงลึกการลงทนุในอสังหารมิทรพัย์” ภายในงานพบ 

สุดยอดกูรูผู้บริหารหนุ่มท่ีคร�่าหวอดอยู่ในแวดวงอสังหาริมทรัพย ์

คณุวศิรตุ ปัญญาภญิโญผล ผูอ้�านวยการอาวโุสฝ่ายสนิเชือ่ธุรกจิ 

อสงัหารมิทรพัย์ และพบกบัหนุม่นกัเศรษฐศาสตร์ไฟแรง ดร.ปิยะศักดิ์   

มานะสันต์ ผูอ้�านวยการฝ่ายวจิยัเศรษฐกจิและอตุสาหกรรม ธนาคาร 

เกยีรตนิาคนิ ทีม่าร่วมให้ค�าแนะน�าเก่ียวกบัการลงทนุในอสงัหารมิทรพัย์

และทิศทางการลงทุน ณ โครงการดิอามองต์ คอนโดมิเนียม 

จงัหวดัเชยีงใหม่ 

เอ็น.ซี. เฮ้าส์ซิ่ง ส่งแคมเปญใหญ่
“NC CLICK  โดนใจ”
คุณสมเชาว์  ตันฑเทอดธรรม กรรมการผู้จัดการ และ 

ผูบ้รหิาร  ให้การต้อนรบั คณุสธุ ี มากบุญ รฐัมนตรช่ีวย

ว่าการกระทรวงมหาดไทย ประธานในงานมหกรรมบ้าน

และคอนโด ครัง้ที ่ 33 เข้าเยีย่มชมบธู เอน็.ซ.ีเฮ้าส์ซิง่ 

ด้วยแคมเปญกระตุ้นยอดขาย กับบ้านพร้อมอยู่รวม 9 

โครงการ 9 ท�าเลคุณภาพ  พร้อมมอบสทิธพิเิศษทีด่ทีีส่ดุ

ให้กับผูซ้ือ้บ้านในงาน ณ ศนูย์การประชมุแห่งชาตสิริกิติิ์  

กอล์ฟการกุศล... ออกรอบได้บุญ 

คณุสมเชาว์ ตันฑเทอดธรรม กรรมการผูจ้ดัการ จบัมอืสนามกอล์ฟธญัญะกอล์ฟ 

คลบั คลอง 5 จดัการแข่งขนักอล์ฟการกศุล เชญิชวนนกักอล์ฟใจบญุร่วมออกรอบ 

โดยรายได้จากการจดัการแข่งขนัในครัง้นี ้ มอบเป็นทนุอาหารกลางวนัให้เดก็นกัเรยีน

โรงเรียนวัดปัญจทายิกาวาส และโรงเรียนสหราษฎร์บ�ารุง ซึ่งเป็นโรงเรียนที่ตั้งอยู่ใน

ชมุชนใกล้เคยีงโครงการและสนามกอล์ฟ 
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Happy 9 Moment มอบรางวัลจักรยาน 
Ferrari มูลค่ากว่า 9 หมื่นบาท 

คุณสมนึก ตันฑเทอดธรรม รองกรรมการผู้จัดการ 

มอบรางวลัจกัรยาน Ferrari แก่ลกูค้าโครงการบ้านฟ้า 

ปิยรมย์ เทอร์เร่ และโครงการโฮมออนกรนี เพือ่สมนาคณุ

ลกูค้าทีเ่ข้าร่วมกิจกรรม NC Happy 9 Moment

"Jazz Blues Pool Party" เนทูเรซ่า พัทยาเหนือ 

คณุสมเชาว์ ตนัฑเทอดธรรม กรรมการผูจั้ดการ จดัพิธที�าบญุเลีย้งพระ

และงานเลีย้งสดุพเิศษ "Jazz Blues Pool Party" เพือ่ขอบคณุลกูค้าทีใ่ห้

ความไว้วางใจในการเป็นสมาชกิ Natureza condo ภายในงานพบกจิกรรม

เชือ่มความสมัพนัธ์ NC Family Workshop "T- shirt Paint"  ณ บรเิวณ

รมิสระว่ายน�า้ของโครงการซึง่ได้รบัการตอบรบัจากลกูค้าเป็นอย่างดี 
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“รีบออกจากบ้านเพื่อ
จะไปท�างานในเมือง 
แต่กลับเจอเพื่อนบ้าน 
จอดรถขวางหน้าบ้าน 
ทุกเช้า เมื่อก่อนพอจะ
อภัยให้ได้นะครับ แต่
เป็นแบบน้ีบ่อยๆ ผม
เริ่มทนไม่ไหว”

Happy Together

    "กรุณาอย่าจอดรถขวางประตู" ดูจะเป็นป้ายติดปะแขวน
ห้อยไว้อยู่หน้าร้ัวบ้านจนชินตา แต่ป้ายประกาศนี้ก็ยังไม่มี
ความศักดิ์สิทธิ์เท่ากฎหมาย แขวนไว้ก็เลยไร้คนสนใจ...
  กรณีท่ีบ้านของท่านอยู่ในถนนหรือซอยมีลักษณะท่ีรถพอสวน

ทางกันได้ เป็นสาธารณสมบัติของแผ่นดินอันเป็นทรัพย์สินส�าหรับ

พลเมืองใช้ร่วมกัน ท้ังยังถือเป็นทางสาธารณะส�าหรับประชาชนใช้ใน 

การจราจรตามค�านิยามแห่ง ป.อ.มาตรา 1 (2) ประกอบด้วย ป.พ.พ. 

มาตรา 1304 (2) และตามความหมายแห่งค�านิยามทางสาธารณะ 

ก็ไม่ปรากฎความหมายท่ีให้อ�านาจบุคคลหน่ึงบุคคลใดจอดยาน

พาหนะบนทางสาธารณะในลักษณะท่ีเป็นการกีดขวางความสะดวก

แก่การเข้าออกของบุคคลอ่ืนด้วยแต่ประการใด 

  ท่านในฐานะผู้มีสิทธิครอบครองบ้าน มีสิทธิหวงกัน หรือห้าม

ปรามมิให้บุคคลใดมาจอดรถขวางทางเข้าออกหน้าบ้าน ด้วยการท�า

ป้ายสงวนสิทธ์ิไว้ด้วย อันเป็นสิทธิของท่านโดยชอบเพ่ือป้องกันความ

เสียหายเป็นพิเศษนั้น หากผู้จอดรถกีดขวางข่มขู่หรือท�าร้ายร่างกาย 

ย่อมเป็นความผิดอาญาเก่ียวกับเสรีภาพ ตาม ป.อ.มาตรา 309 ท่าน

สามารถแจ้งความร้องทุกข์ต่อพนักงานต�ารวจเพ่ือด�าเนินคดีแก่บุคคล

น้ันได้

  การจอดรถขวางประตูบ้านของผู้อื่น เป็นการกระท�าให้ผู้อื่น

เดือดร้อนร�าคาญ เพราะไม่สามารถน�ารถเข้าหรือออกจากบ้าน จะมา 

อ้างว่าถนนหน้าบ้านเป็นท่ีสาธารณะน้ันย่อมท�าไม่ได้ เน่ืองจากหาก 

เมื่อเพื่อนบ้าน จอดรถขวาง
         ทางเข้า - ออก

เจ้าของรถใช้สิทธิไปก่อความเดือดร้อนของผู้อ่ืนท้ังท่ีรู้แก่ใจถึงความ

เสียหาย จะถือว่ากระท�าความผิดฐานก่อความเดือดร้อนร�าคาญใจ

ตามมาตรา 397 หมวดลหุโทษ

  ท้ังน้ี เม่ือเป็นความผิดกฎหมายอาญาแล้ว ต�ารวจจะปัดไม่รับ 

แจ้งความร้องทุกข์ไม่ได้ ถ้าปฏิเสธอาจมีโทษฐานละเว้นหน้าที่โดย

ทุจริต เพราะความผิดฐานน้ีไม่จ�าเป็นต้องมีความเสียหายเกิดข้ึน แค่

เกิดพฤติกรรมท่ีท�าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อนร�าคาญใจก็เป็นความผิดอาญา

ฐานน้ีแล้ว

  การให้เกยีรตแิละเคารพสทิธผู้ิอืน่ทีอ่าศยัอยูใ่นสงัคมเดยีวกนั 

โดยยึดหลักความเท่าเทียมและหลักพื้นฐานทางกฎหมาย เป็น 

ส่วนหนึ่งของการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข ให้คุณและ 

เพือ่นบ้านมสีายสมัพนัธ์ทีด่ ี พึง่พาอาศยัให้ความช่วยเหลอื มคีวาม

สามัคคี ร่วมมือกันพัฒนาสังคมให้น่าอยู่และสงบสุข

14











Heart @ Home

ห้ามปลุกด้วยวิธีนี้เด็ดขาด
-  ตะโกนด้วยความโมโห 
-  ปลุกไปด้วย บ่นไปด้วย 
-  ดึงหรือกระชากผ้าห่มออกจากตัวแรงๆ 
-  ทำ ให้ตกใจตื่นด้วยการตี หรือทำ เสียงดังๆ 
 วิธีเหล่านี้จะส่งผลต่ออารมณ์ การเติบโตและ
พัฒนาการของลูก ทำ ให้เป็นเด็กก้าวร้าว ขี้หงุดหงิด 
เครียดง่าย และไม่มีสมาธิในการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ

5 วิธีปลุก “เจ้าตัวเล็ก”
           แบบมุ้งมิ้งฟรุ้งฟริ้ง

สงครามย่อยๆ ในตอนเช้า มักจะเกิดขึ้นตอนที่
คุณต้องหาสารพัดวิธีมาปลุกเจ้าตัวน้อย ลอง
ปรับเปล่ียนให้ซอฟต์ลงแบบมุ้งมิ้งฟรุ้งฟร้ิง 
รับรองได้ว่าสบายใจทั้งคุณแม่และเจ้าตัวเล็ก 
สัปดาห์หน้าเด็กๆ อาจต่ืนเองโดยที่คุณไม่ต้อง
ปลุกเลยก็ได้

จู่โจมแบบเบาๆ
  การเข้าไปกอด หอม และกระซิบข้างหู ทักทายกับลูกเบาๆ ใน

ตอนเช้า เป็นวิธีการปลุกที่ดีที่สุด จะท�าให้เจ้าตัวเล็กตื่นอย่างสดชื่น 

แจ่มใส ไม่งอแง รู้สึกอบอุ่นปลอดภัยตลอดท้ังวัน ส่งผลให้การเรียนรู้

ระหว่างวันมีพัฒนาการท่ีดีไปด้วย

เสียงเพลงยามเช้า
  ค่อยๆ เปิดเพลงท่ีมีจังหวะสนุกสนานในตอนเช้า เป็นอีกหน่ึงวิธีท่ี

จะท�าให้ลูกต่ืนเอง ด้วยความสดใส มีอารมณ์ดี ไม่เครียด หรือบางวัน

อาจท�าตัวเป็นนักร้องจ�าเป็น เรียกรอยยิ้มน่ารักๆ ของเจ้าตัวเล็กให้

ต่ืนมาทักทายตรงหน้า

นาฬิกาห่างตัว
  วิธีน้ีเหมาะกับลูกในวัยท่ีโตข้ึนมาหน่อย ต้องการฝึกให้ต่ืนได้ด้วย 

ตัวเอง แต่บางวันถ้ายังอิดออดไม่ยอมตื่นเสียที อาจตั้งนาฬิกาปลุก

ไว้ห่างตัวลูก เพื่อที่ตอนถูกปลุกลูกจะต้องลุกขึ้นจากเตียง เพราะทน

เสียงนาฬิกาปลุกไม่ไหว

อาหารเช้าแสนอร่อย
  กล่ินของอาหารเช้าแสนหอมช่วยย่ัวยวนให้ลูกต่ืนข้ึนโดย

อัตโนมัติ แต่ถ้าลูกของคุณเป็นเด็กไม่ค่อยชอบทานอาหาร ก่อน

เข้านอนทุกคืนอาจกระตุ้นด้วยการให้เขาเป็นคนคิดเมนูอาหาร

เช้าประจ�าบ้าน หรือให้มีส่วนร่วมเล็กๆ ในการจัดเตรียมอาหาร 

เพียงเท่าน้ีเจ้าตัวเล็กก็อยากให้ถึงม้ือเช้าไวๆ แล้วล่ะ

ปูไต่เจ้าเสน่ห์
  สัมผัสตัวลูกก่อนเบาๆ เพ่ือให้รู้สึกว่าก�าลังจะปลุกแล้วนะ จากน้ัน

เร่ิมไต่ไปตามตัว เข้าไปในหูบ้าง ไต่ไปบนหัวบ้าง ลูกจะรู้สึกจ๊ักจ้ี ส่ง 

เสียงหัวเราะและตื่นนอนอย่างมีความสุข บางทีเจ้าตัวเล็กอาจแกล้ง

ท�าเป็นหลับต่อเพราะอยากเล่นปูไต่อีกคร้ังก็ได้
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The Things about

อันดับอาหารเช้า
จานโปรดประโยชน์สูง6

1 ต้มเลือดหมู อุดมด้วยธาตุเหล็กจาก
เลือดหมู และวิตามินซีจากใบต�าลึง ช่วย

ท�าให้ดูดซึมธาตุเหล็กได้ดี เพราะธาตุเหล็กเป็น
สารอาหารส�าคัญทีร่่างกายไม่สามารถสร้างเองได้ 
ส่วนใหญ่มาจากเน้ือสัตว์

2 ขนมปัง+ไข่ดาว ขนมปังโฮลเกรน
ท�าจากธัญพืชเต็มเมล็ด มีทั้งใยอาหาร 

วิตามินและแร่ธาตุสูง ไข่เป็นแหล่งโคลีนที่ดีใน
กลุ่มของวิตามินบี ควบคุมการท�างานของสมอง 
ระบบประสาท และระบบไหลเวียนของเลือด

3 ขนมครก+กาแฟ กาแฟจะมคีาเฟอีนสงู  
ถ ้า เราได ้อาหารอย ่างขนมครกเข ้าไป 

รองท้องก็จะดี เพราะกะทิเป็นไขมันดี ไม่ค่อย 
ถูกเก็บสะสมในร่างกาย ร่างกายจะได้ไม่ต้อง
ดูดซึมคาเฟอีนเข้าไปแบบเต็มเม็ดเต็มหน่วย

5 ข้าวเหนียว+หมูปิ้ง ในข้าวเหนียวจะมี
กลู เตนหรือไฟเบอร ์ เยอะกว ่ าข ้ าว ขัด  

ข้าวเหนียวด�ามีโอพีซี สารสีม่วงซ่ึงเป็นสาร
ต้านอนุมูลอิสระ

4 โจ๊กหมู เลือกโจ๊กที่ท�าจากปลายข้าวแท้ๆ  
แล้วผสมจมกูข้าวลงไป ท�าให้เราได้วิตามนิอี  

และแกมมา-ออริซานอล ซ่ึงเป็นสารแอนติ
ออกซิแดนท์ ถ้าท�าจากข้าวกล้องงอกจะมีกาบา
ที่ท�าให้สมองร่าเริง

6 น�้าเต้าหู้+ปาท่องโก๋ น�้าเต้าหู้อุดม
ด้วยโปรตีน แอนติออกซิแดนท์ เปปไทด์ 

หรือถ้าใส่ธัญพืชก็จะมีไฟเบอร์ ช่วยไม่ให้แป้ง
ในปาท่องโก๋ ดูดซึมเร็วเกินไปจนท�าให้หิวง่าย

ให้พลังงาน
216 แคลอรี่

1 สไลซ์ = 100 แคลอรี่่
หรือต�่ากว่า 

1 สไลซ์ = ไฟเบอร์ 2 กรัม
หรือมากกว่า

ไขมันดี เป็นกลุ่มของไขมัน 
มีเดียม-เชน ไตรกลีเซอไรด์ 

เป็นไขมันที่ร่างกายขับออกได้ดี

อย่ากินโจ๊กคู่กับปาท่องโก๋!!! 
เพราะน่ันคือการ
น�าแป้งมาจิ้มแป้ง

เลือกหมูปิ้งในส่วนที่มีมันค่อนข้าง
น้อย เพราะเมื่อไขมันไปสัมผัส
กับความร้อน จะเพิ่มอัตราเส่ียง

ของการเกิดสารก่อมะเร็ง

ปาท่องโก๋อาจมีสารก่อมะเร็ง จาก
การทอดด้วยน�้ามันชุ่มๆ ควรทานคู่

กับน�้าเต้าหู้ที่มีธัญพืชเยอะๆ
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Get Inspired

โชคชะตาพาให้เรามาเจอกัน
 “กลูต้าเป็นสุนัขที่หลงมาอาศัย
อยู่ใต้หอพักนักศึกษาครับ ตอนนั้นผมยัง
เรียนอยู่ที่มหาวิทยาลัยราชมงคลธัญบุรี 
จ�าได้ว่าเป็นช่วงหลังน้�าท่วม สภาพของ 
กลูต้าในตอนนั้นเหมือนสุนัขที่ก�าลัง 
ตรอมใจ ซ่ึงโดยปกติผมจะชอบเข้าไปเล่น
กับสุนัขจรจัดอยู่แล้วแต่ส�าหรับกลูต้ามัน
มีความพิเศษคือเป็นสุนัขที่ถ่อมตัวเวลา
เอามือลูบหัวจะท�าหูลู่ ขอมือก็ให้ ผมจึง
เริ่มหลงรักมันตั้งแต่ตอนนั้น หลังจากนั้น
ผมก็คอยให้อาหารอยู่ตลอดประมาณ 
4-5 เดือน แต่ก็ยังเป็นสุนัขจรจัดอยู่ที่หอ แล้วผมก็ตั้งชื่อให้ว่า
กลูต้า เพราะหน้าขาวเหมือนฉีดกลูต้า
 “และเหตุการณ์ท่ีท�าให้ผมตัดใจสินรับเล้ียงกลูต้า คือยาม 
ที่หอจะมาไล่ไม่ให้อยู่ เห็นยามถือแท่งเหล็กเคาะให้กลูต้ากลัว 
บวกกับมันขี้กลัวอยู่แล้ว ผมก็เริ่มรู้แล้วแหละว่ากลูต้ามันถึงจุด 
ท่ีต้องตัดสินใจอะไรสักอย่าง ผมเองก็เร่ิมรู้สึกว่าเราต้องท�าอะไร
สักอย่างเหมือนกัน 
 “วันรุ่งขึ้นผมเลยกลับมาดูมันอีกครั้ง แต่กลูต้าหายไป
แล้ว ตอนนั้นผมใจหายเลย ไม่รู้จะท�ายังไง ตะโกนเรียกลั่นหอ
มันก็ไม่ออกมา และภาพที่ผมเห็นคือมันก�าลังยืนเกาะรั้วอยู ่

ใครที่ติดตามเรื่องราวของ 2 มะหมาแสนรู้อย่างกลูต้าและกอลลั่ม สุนัข 
จรจัดพันธุ์ไทยที่โด่งดังบนโลกโซเชียลอยู่ในตอนนี้ เชื่อว่าคงเทใจให้ไป 

เป็นที่เรียบร้อย ด้วยความสดใสและแววตาที่เปร่งประกายความสุขอยู่ตลอดเวลาจึง
ไม่แปลกใจที่ใครๆ จะหลงรัก แต่กว่าจะมาเป็นสุนัขที่มีความสุขที่สุดในโลกอย่างทุก
วันนี้ มีอุปสรรคมากมายให้ต้องก้าวผ่าน แต่ด้วยหัวใจนักสู้บวกกับพลังความรักของ
คุณสรศาสตร์ วิเศษสินธุ์ หรือ ยอร์จ เจ้าของและผู้ให้ชีวิตใหม่ ปาฏิหาริย์จึงเกิด
ขึ้น กลายเป็นเรื่องราวที่สร้างแรงบันดาลใจให้กับคนมากมาย จนท�าให้ Get Inspired 
อยากย้อนเรื่องราวความรักอันน่าประทับใจร่วมกันอีกครั้ง

ดา้นนอกหอแลว้มองมาทีเ่รา ผมตดัสนิใจปนีรัว้อุม้มนัขา้มกลบั 
มาที่หอ ตอนนั้นก็ชั่งใจอยู่ว่าจะเลี้ยงกลูต้าไว้ดีหรือไม่ แต่ถ้า
กลูต้ามีเจ้าของจะท�าให้มันปลอดภัยมากขึ้น 
 “วันต่อมากลูต้าเดินตามกลับมาที่ห้อง ผมเลยลองเปิด 
ประตูมันก็เดินตามขึ้นบันไดมาด้วย พอเปิดประตูห้องได้มันก็ 
เดินน�าเข้าไปเลย มันแสดงให้เรารับรู้ทันทีว่า...ฉันเจอท่ีปลอดภัย
แล้วนะ”

โรคร้ายรุมเร้า...เราต้องสู้ไปด้วยกัน
 ความสุขเพ่ิงจะเร่ิมต้นไม่ทันไร ความโชคร้ายก็มาเยือน 
เม่ือตรวจพบว่ากลูต้าเป็นมะเร็งท่ีช่องคลอดต้องเข้ารับการรักษา
อย่างเร่งด่วน “พอกลูต้ามาอยู่กับผมได้สักพักโรคต่างๆ ก็เร่ิม
ปรากฏให้เห็น ท้ังขนร่วง เป็นข้ีเร้ือน แล้วก็มดลูกอักเสบ สังเกตว่า 
บริเวณห้องมีเลือดหยด จากเลือดก็กลายเปล่ียนเป็นหนอง ตอนน้ัน 
ก็ไม่รู้จะท�ายังไง จะพาไปหาหมอก็ไม่มีตังค์ ยังเรียนอยู่ แต่มีรุ่นพ่ี 
ท่ีรู้จักกันให้ความช่วยเหลือพาไปตรวจท่ีคลินิกแถวดอนเมือง 
ปรากฏว่ากลูต้าเป็นมดลูกอักเสบ ต้องผ่าตัด แต่ผ่าตัดแล้วอาการ 
ก็ยังไม่ดีขึ้น จนสุดท้ายถึงรู้ว่ากลูต้าเป็นมะเร็งที่ช่องคลอด ต้อง
ท�าการรักษาด้วยการให้คีโม ซ่ึงก็ได้รุ่นพ่ีคนน้ันออกค่าใช้จ่ายให้
ท้ังหมด ...ตอนน้ันผมรู้สึกว่ามันใกล้จะตายแล้ว...” 
 “กลูต้าต้องให้คีโมทั้งหมดสี่เข็มแล้วก็ท�าเลเซอร์ โดย
ต้องให้คีโมสองอาทิตย์ครั้ง ซึ่งทุกครั้งที่กลับมามันจะไม่มีแรง 
กินข้าวไม่ได้ และจะอาเจียน ซึ่งเวลากลูต้าอาเจียนในห้องมัน 
จะรู้สึกผิด ด้วยการมองหน้าผม ส่งสายตาว่า ขอโทษนะ  เออ... 
เราท�าเลอะอะ ตอนนั้นกลูต้าเหมือนคนป่วยที่เดินไม่ได้คนนึง 
ผมต้องอุ้มพาฉี่ พาไปอึตลอดเรียกว่าช่วงให้คีโมนี่เป็นช่วงที่
แย่ที่สุดส�าหรับจิตใจของผมนะ เพราะว่าสงสารมาก แต่กลูต้า
เป็นสุนัขที่ค่อนข้างสู้ และโชคดีที่เป็นมะเร็งที่สามารถรักษาให้
หายขาดได้ พอมะเร็งนั้นหายไปทุกอย่างดีขึ้นเลยครับ ขนชุด
ใหม่เร่ิมข้ึนสวยงาม เร่ิมแข็งแรง อ้วนข้ึน กินอาหารได้เยอะข้ึน”

ชีวิตใหม่...ที่สร้างแรงบันดาลใจ
 เพราะใจท่ีไม่มีค�าว่ายอมแพ้ในวันน้ันของยอร์จและ
กลูต้า ท�าให้วันนี้กลูต้าได้ชีวิตใหม่กลับมาอีกครั้ง และส่งต่อ 
แรงบันดาลใจสู่คนอีกมากมาย ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมต้นในการถ่ายทอด
เร่ืองราวผ่านกระทู้ในพันทิป และสร้าง Fanpage ช่ือว่า Gulta ท่ี
ปัจจุบันมียอดผู้ติดตามเกือบสองแสนคน
 “เร่ืองราวของกลูต้าไปสร้างอะไรบางอย่างกับคนท่ีอ่าน 
ท่ีเจอ มีคน inbox เข้ามาคุยกับผมว่าไปเจอหมาท่ีวัด เลยเก็บ
มาเลี้ยงเพื่อช่วยวัด และเขายังบอกอีกว่าขอบคุณกลูต้ามาก  
ตรงน้ีก็เลยท�าให้ผมรู้สึกขนลุกว่าเร่ืองของกลูต้าเป็นแรงบันดาล
ใจให้คนอยากช่วยเหลือสุนัขจรจัดมากข้ึน บางคนก็ไปต้ังกระทู้ 
ในพันทิปว่า แรงบันดาลใจจากกลูต้า อะไรประมาณน้ี”
 เร่ืองราวของกลูต้ายังไม่หมดเพียงเท่าน้ี เพราะยังเหลือ 
อีกหน่ึงขวัญใจอย่างเจ้ากอลล่ัมและโปรเจ็กต์อีกมากมายของ
ยอร์จท่ีอยากท�าเพ่ือน้องมะหมาท่ียังไร้บ้าน และอีกหลากหลาย 
ความประทับใจ ความซาบซ้ึงท่ีเขามอบให้กัน ติดตามกันต่อท่ี 

Fanpage NC Happy Home 

กลูต้า & กอลลั่ม
โชคชะตา ความรัก และแรงบันดาลใจ

ขอบคุณสถานท่ีถ่ายทำา  :  โครงการเลคแกรนด์เด บ้านฟ้าปิยรมย์ 
   ลำาลูกกา คลอง 6 
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Pick up

6เพลงรัก
หวานเวอร์...

Gen ไหนกฟั็งได้

Single : ขอให้พี่บอกว่ารักสักค�า
ศิลปิน : สุนทราภรณ์
“เพราะใจพี่เจียมให้เหนียมและอาย รักเธอ 
แทบตายให้นึกร�าคาญ ฉันทนสู้หนาวร้าวราน 
แม้เธอไม่เชื่อจะสาบาน รักเธอเปรียบปาน
ดวงใจ” ผ่านไปกว่า 50 ปี ทว่าเม่ือเปิดฟัง
อีกคร้ังท�าไมหวานเวอร์แบบน้ี เห็นภาพสมัย
คุณตาจีบคุณยาย ความไม่กล้า ความเขิน
อาย ค่อยๆ สบสายตา คือเสน่ห์ของการ
แอบชอบของคนหนุ่มสาวในยุคก่อนท่ีหาไม่
ได้อีกแล้ว

Single : Close To You
ศิลปิน : The Carpenter 
เปิดฟังซ้�าแล้วซ้�าเล่า เพราะละมุนละไมไป
กับเสียงร้องของ Karen Carpenter นักร้อง
น�าผู้ล่วงลับ ที่สื่อสารออกมาได้อย่างเต็ม
ความหมาย เก็บทุกความรู้สึกของคนแอบรัก
มาใส่ในเพลงได้อย่างเต็มหัวใจ ฉันแอบรัก
ห่างๆ ก็ได้ เผ่ือสักวันเธอจะหันมามอง...ไม่
น่าแปลกใจท่ี Close To You จะถูกเลือกให้
เป็นเพลงสากลที่ได้รับความนิยมในปี ค.ศ.
1970

Single : รักปอนๆ
ศิลปิน : ไมโคร
เพลงรักของวงร็อคมือขวาในต�านาน รักปอนๆ 
กล่าวถึงคนธรรมดาคนหนึ่งที่อยู่ๆ ก็มีอีก 
คนหน่ึงเดินเข้ามาให้ความส�าคัญและเห็น
คุณค่าของกันและกัน  ก่อก�าเนิดเป็นความรัก 
ที่ไม่ต้องหรูหรา ค่อยๆ เติมรักกันทุกวันแบบ
คนธรรมดาเป็นส่ิงท่ีมีค่าท่ีสุดแล้ว...เท่ซะไม่มี

Single : Pretty Boy
ศิลปิน : M2M
หลายๆ  คนคงเคยมีโมเมนต์แอบรัก  แอบมอง 
คอยสังเกต คอยเป็นห่วง เหมือนความหมาย
ใน Pretty Boy แม้เธอจะไม่ได้มองฉันเลย...
แต่ฉันก็รักเธอนะ ได้แค่เห็นเธอในฝันฉันก็
ดีใจแล้ว หน่ึงใน Single จากสองสาว M2M  
ท่ีโด่งดังไปท่ัวโลก ท่ีส�าคัญยังข้ึนติดอันดับ 1 
ของการจัดอันดับ "Billboard Heatseekers" 

Single : Better together
ศิลปิน : Jack Johnson
อยู่ด้วยกันสองคนดีกว่า นะ นะ นะ ไม่รู้จะ
เขียนค�าว่าอะไรใส่ไว้ในพ้ืนท่ีว่างข้างหลัง
โปสการ์ด เพลงก็ร้องไม่เป็นเลย แต่เพ่ือเธอ 
ลองร้องก็ได้ ฝันของเราสองสร้างจากสิ่งที่ 
เป็นความจริงเหมือนกล่องรองเท้าท่ีใส่ภาพ 
ถ่ายสีซีเปียสวยเชียว รักคือค�าตอบเดียว... 
ความหมายกินขาด...พลันส่งให้คนรักทันที

Single : รักค�าโตโต 
ศิลปิน : LULA & BEN CHALATIT
ครั้งแรกของสองศิลปินคุณภาพเนื้อเสียงมากเอกลักษณ์อันดับต้นๆ ของประเทศ จะมา
ถ่ายทอดเพลงรัก ท่ีพร้อมมอบให้กับทุกๆ คนแทนความรู้สึกดีดีท่ีมีให้กัน ส่งต่อไปยังคนท่ีคุณ
รักด้วย “รักค�าโตโต” เพื่อบอกว่าเขามีค่าส�าหรับคุณมากมายแค่ไหน จากวันดีดีก่อเกิดเป็น
ความผูกพัน กล่ันเป็นทุกความสุข ความห่วงใยท่ีมีเธอเท่าน้ันเป็นผู้ครอบครอง
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See Scape

Good Morning Market 
อรุณสวสัดิ.์..ตลาดนดัยามเช้า

ทันทีที่แสงแรกแห่งอรุณประกายขึ้นบนท้องฟ้า นั่นเป็น
สญัญาณว่าเช้าวนัใหม่ได้เร่ิมต้นขึน้แล้ว และเช้าๆ แบบ

นี้ถ้าได้ออกไปยืดเส้นยืดสายด้วยการจ่ายตลาด นอกจากจะ
ปลุกความกระชุ่มกระชวย ช่วยให้สมองปลอดโปร่ง แถมได้
ของอร่อยติดไม้ติดมือกลับบ้านแล้ว คุณจะได้เห็นวิถีชีวิตอีก
ด้านในยามเช้าทีก่ารต่ืนสายหาไม่ได้แน่นอน See Scape เรา
จะพาคุณมาเดินจ่ายตลาดยามเช้าที่ซ่อนตัวอยู่ในกรุงเทพฯ...
ตามมาเลย

ตลาดตรอกหม้อ ย่านเก่าเล่าความหลัง ย้อนอดีต
กลับไป “ชุมชนตรอกหม้อ” หรือ “ชุมชนราชบพิธพัฒนา” เป็น
ชุมชนที่มีอายุเก่าแก่มาตั้งแต่สมัยก่อนสงครามโลกครั้งที่ 2 โดย
มีชื่อเรียกที่รู้จักกันในตอนนั้นว่า “ชุมชนเสาชิงช้า” เพราะเป็น 
ชุมชนที่อยู่ใกล้กับเสาชิงช้าข้างวัดสุทัศน์เทพวราราม ส่วนที่มา 
ของชื่อ “ตรอกหม้อ” นั้น อาจเนื่องมาจากในสมัยก่อน
ประมาณ 100 กว่าปีที่ผ่านมา ผู้คนในย่านน้ีนิยมท�าหม้อดิน
ขายกัน บ้างก็เล่าว่าเพราะที่น่ีเป็นที่เก็บหม้อดินท่ีท�าเสร็จแล้ว  ที่ตั้ง: ซอยเทศา ถนนราชบพิธ (ตรงข้ามสมาคมหอการค้าไทย)

เวลาเปิด: เปิดทุกวันตั้งแต่ตี 5 – 11 โมง โดยประมาณ

ตลาดตรอกหม้อ
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ก่อนจะส่งไปให้ชุมชนบ้านหม้อไว้ขายต่อไปซึ่งลักษณะของการ 
ท�าหม้อดินนี้ เป็นที่นิยมของคนจีนเป็นอย่างมาก จึงอาจแสดงให้
เห็นว่า “ชุมชนตรอกหม้อ” เป็นชุมชนท่ีมีกลุ่มคนจีนเข้ามาอยู่
อาศัยตั้งแต่ช่วงแรกๆ ที่มีชุมชนแห่งนี้เกิดขึ้น
 วิถีชีวิตของคนในชุมชนตรอกหม้อเริ่มต้นขึ้นก่อนฟ้าสาง 
พ่อค้าแม่ค้าจะเริ่มทยอยน�าสินค้ามาขาย มีตั้งแต่อาหารทะเลสดๆ 
ผัก ผลไม้ กับข้าวส�าเร็จรูป ขนมหวาน ไปจนถึงสินค้าเบ็ดเตล็ด 
เรียงรายตั้งแต่หน้าปากซอยเทศาไปจนสุดทาง (สามารถเดินทะลุ
ไปยังเสาชิงช้าได้) เรียกว่าสองข้างทางของเรือนไม้เก่า 2 ชั้น (บาง
ส่วนถูกบูรณะให้กลายเป็นอาคารพาณิชย์) เต็มไปด้วยของกิน
ของใช้มากมาย พร้อมให้คุณได้เลือกซื้อ

มาตรอกหม้อต้องแวะ...
ร้านหมูอบน�้าผ้ึง (เจ้าเก่าศรีย่าน) 
นอกจากซาลาเปาเจ้าอร่อยที่คุณ
ต้องรีบมาแต่เช้า มาตรอกหม้อ 
ก็ต้องลองชิมของอร่อยอย่างหมอูบ 
น�้าผ้ึง ของดีจากศรีย่าน ที่ข้ามมา 
สร้างความอร่อย นุ่มลิ้นกันถึงที่
ตรอกหม้อ

ตลาดละลายทรัพย์ รัชดาฯ ซอย 4

ตลาดละลายทรัพย์ รัชดาฯ ซอย 4...
ตลาดเช้าคนเมือง ข้ามฝั่งมาในเมืองกันบ้าง... 
ด้วยไลฟ์สไตล์คนเมือง โดยเฉพาะกลุ่มคนท�างาน 
ออฟฟิศที่ต้องเร่งรีบแข่งกับเวลา ตลาดละลาย
ทรพัย์ รชัดาฯ ซอย 4 จงึตอบโจทย์ได้เป็นอย่างดี
 ที่นี่คือตลาดเช้าที่ครบครันไปด้วยของกิน 
ของใช้ เสื้อผ้าแฟชั่น เปิดตั้งแต่ตี 5 เรื่อยไป
จนถึงบ่าย มาที่เดียวได้ทั้งกินและช็อปไปพร้อม
กัน ตลาดแบ่งออกเป็นสองโซน คือโซนอาหาร
จะมีต้ังแต่กับข้าวส�าเร็จสารพัดเมนู อาหารตามส่ัง 
ก๋วยเตี๋ยว รวมถึงขนมทานเล่น และโซนเสื้อผ้า 
เครื่องประดับ ของใช้ และของเบ็ดเตล็ด เรียกว่า
มีให้จับจ่ายกันละลานตาเลยทีเดียว

ที่ตั้ง: ซอยรัชดาภิเษก 4 ห้วยขวาง
เวลาเปิด: วันจันทร์-ศุกร์ ต้ังแต่ตี 5 ถึง 4 โมงเย็น

มาละลายทรัพย์ รัชดาฯ ซอย 4 
ต้องแวะ...
ร้านป้าปรุงลุงขาย ข้าวแกงไทยรสชาติดี
ที่เราอยากแนะนำ  ร้านนี้มีกับข้าวหลาย
อย่างท้ังแกงปลาดุกใบยอหรือต้มย�าปลาทู
จี๊ดจ๊าด และอีกมากมายที่ไม่ควรพลาด
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Design Idea

เตรียมอุปกรณ์
 • ผ้าเดนิมความยาว ½ หลา 
 • ผ้ากุ๊นลินิน (เลือกสีให้เข้ากับผ้าเดนิม)
  • เข็มเย็บผ้า/ เข็มหมุด/ ด้าย
 •  กระดุมทรงยาว
 •  กรรไกร
ข้ันตอนการทำ 
1. ตัดผ้าขนาด 29 x 11 ½ น้ิว ส�าหรับท�าเป็นตัวกระเป๋า และ 
 ขนาด 1×5 น้ิว ส�าหรับท�าห่วงติดกระดุม
2. เร่ิมจากท�าห่วงติดกระดุม โดยหงายด้านผิดข้ึน แล้วพับริมผ้า 
 ท้ัง 2 ด้าน กว้างประมาณ ¼ น้ิว เข้ามาตรงกลาง จากน้ันพับ 
 คร่ึงตามยาวอีกคร้ัง แล้วกลัดเข็มหมุดให้เรียบร้อย
3. เย็บริมช้ินงานให้ท้ัง 2 ทบติดกัน ตัดให้เหลือความยาว 2 ¾ น้ิว
4. พับคร่ึงผ้าส�าหรับท�าตัวกระเป๋า โดยให้ริมด้านยาว 29 น้ิว  
 บรรจบกัน รีดให้เกิดรอย (หรือใช้ปากกาชนิดลบออกด้วยน้�า 
 ขีดเส้นก็ได้)
5. พับริมผ้าด้านกว้าง 11½ น้ิว ลงมาประมาณ ½ น้ิว 2 ทบ  
 จากน้ันกลัดเข็มหมุดให้แน่น
6. สอดห่วงติดกระดุมเข้าไป ควรให้ต�าแหน่งห่วงกระดุมไม่เบ้ียว 
 และอยู่ตรงกลางพอดีกับรอยท่ีรีดไว้
7. เม่ือดูแล้วว่าปลายท่ีสอดอยู่น้ันวางราบไปกับพ้ืนเรียบร้อย ก็ 
 ให้เย็บตลอดแนว
8. พับห่วงติดกระดุมข้ึนมา ใช้เข็มหมุดตรึงไว้ให้ต้ังตรง จากน้ัน 
 เย็บข้ึนลงท่ีห่วงกระดุมท้ัง 2 ฝ่ัง
9. พับริมผ้าด้านกว้างอีกด้าน (ท�าตามวิธีในข้อที่ 5) เย็บให้ 
 เรียบร้อย
10. พับคร่ึงช้ินงานอีกคร้ัง แต่ให้ด้านกว้าง 11½ น้ิว มาบรรจบ 
 กันแทน แล้วเย็บริมท้ัง 2 ข้างให้ติดกันโดยเว้นระยะห่างจาก 
 ขอบเข้ามา ½ น้ิว
11. กุ๊นริมทั้ง 2 ด้านด้วยผ้ากุ๊น จากนั้นให้จับมุมที่ก้นกระเป๋า  
 โดยกะต�าแหน่งปลายแหลมให้ตรงกับตะเข็บด้านข้าง 
 กระเป๋า แล้วกลัดเข็มหมุดไว้
12. วัดจากมุมแหลมเข้ามา 2 น้ิว แล้วขีดเส้น ลองวัดดูว่าเส้น 
 ยาวถึง 4 นิ้วหรือไม่ ถ้ายาวมากหรือน้อยกว่าให้ลองกะ 
 ต�าแหน่งของเส้นใหม่ ถ้าต�าแหน่งคลาดเคล่ือน อาจท�าให้ถุง 
 ใส่กล่องอาหารกลางวันของคุณไม่ได้รูปสวยงาม
13. กลัดเข็มหมุดตามเส้นยาว 4 น้ิว ตรวจดูให้ดีว่าผ้ากุ๊นท่ีหุ้มริม 
 ผ้าไว้น้ันเผยอข้ึนมาหรือไม่ ถ้าเห็นว่าเผยอ ให้พยายามพับ 
 ผ้ากุ๊นไปด้านใดด้านหน่ึง แล้วพับให้เรียบ
14. เย็บตามเส้นยาว 4 น้ิว จากน้ันตัดปลายสามเหล่ียมออกให้ 
 ชิดกับเส้นท่ีเย็บไว้ท่ีสุด แล้วหุ้มด้วยผ้ากุ๊น ข้ันตอนน้ีควรระวัง 
 ให้ผ้ากุ๊นคลุมเส้นท่ีเย็บไว้ด้วย
15. กลับช้ินงานด้านถูกออกมา จากน้ันวัดจากปากถุงฝ่ังท่ีไม่ได้ 
 เย็บห่วงติดกระดุมลงมา 5¼ น้ิว กะต�าแหน่งให้อยู่ตรงกลาง
16. เย็บกระดุมติดลงไปในจุดที่ได้ท�าเครื่องหมายไว้ ก็เป็นอัน 
 เรียบร้อยส�าหรับถุงผ้าส�าหรับใส่กล่องข้าว

Happy Meal

Happy Bag

 ได้มื้อเช้าถูกใจไปกินในที่ท�างาน แต่มีแค่กล่อง
ข้าวอย่างเดียวดูจะขาดสีสันไปหน่อย Design Idea เลย
จะชวนคุณมาเติมความน่ารักด้วยถุงผ้าใบน้อย Happy 
Meal Happy Bag ให้ม้ือเช้าน้ีของคุณกลายเป็นม้ือ
อร่อยแบบสุขคูณสองกันเลย

2

3 5

8 10

12 14

16
ในส่วนของข้ันตอนการกุ๊นริมท้ัง 2 ด้าน 
เพ่ือกันไม่ให้ปลายผ้ากุ๊นโผล่ออกมา ให้พับปลาย
เข้าหาด้านผิดเล็กน้อย หลังจากน้ันนำ ไปหุ้ม
กับขอบผ้าได้ตามปกติ
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Family Bistro

Mix Berry Yogurt 
ส่วนผสม

โยเกิร์ตรสธรรมชาติ/ บลูเบอร์รี, สตรอว์ 
เบอร์รี, ราสเบอร์รี, แบล็กเบอร์รี (หรือ
เท่าท่ีหาได้ในท้องตลาด)/ น้�าผ้ึง
วิธีท�า
เทโยเกิร์ตใส่ถ้วย (หรือภาชนะท่ีพกพา 
ได้สะดวก) ตามด้วยบลูเบอร์รี, ราสเบอร์รี,  
สตรอว์เบอร์รี, แบล็กเบอร์รีลงไป ราด 
ด้วยน้�าผึ้ง อาจเพิ่มความกรุบกรอบ 
ด้วยการใส่ซีเรียลลงในโยเกิร์ตก็ช่วย 
ให้อร่อยได้อย่างลงตัว

Go
od Food

  Good Mornin
g

Sunshine Roll 

& Mix Berry Yogurt
อย่างท่ีทราบกันดีว่าม้ือเช้าคือม้ือส�าคัญส�าหรับทุก

คน แต่ถึงรู้ว่าส�าคัญแค่ไหนหลายคนยังกลับมอง
ข้ามพร้อมให้เหตุผลว่า “สายแล้ว...เด๋ียวไปทำางานไม่ 
ทัน” จะดีกว่ามั้ยถ้าคุณลองเปลี่ยนพฤติกรรมหันมา
ต่ืนเช้าเร็วข้ึนสักหน่อย อาบน้�าแต่งตัวแล้วเดินเข้าครัว
ปรุงเมนูง่ายๆ ใช้เวลาไม่เกิน 20 นาที Family Bistro 
เลยขอจัด 2 เมนูอ่ิมท้องเบาๆ อย่าง Sunshine Roll 
และ Mix Berry Yogurt เพ่ือให้คุณเร่ิมต้นเช้าวันใหม่
ด้วยร่างกายและจิตใจท่ีสดใส

Sunshine Roll
ส่วนผสม

แป้งตอร์ติญ่าส�าเร็จรูป/ เชสด้าชีส/ ไข่ไก่/ ผักโขม
วิธีท�า

• น�าแป้งตอร์ติญ่ามาจ่ีในกระทะให้หอมพอ 
 เกรียม วางพักไว้

• ตีไข่ไก่พอให้ไข่แดงและไข่ขาวเป็นเน้ือเดียว 
 กัน (ไม่ต้องตีจนฟู) น�าไปเจียวให้ได้สีเหลือง

• น�าแป้งตอร์ติญ่ามาวาง ตามด้วยเชสด้าชีส ไข่ 
 เจียว และผักโขม 

• น�ามาม้วนแล้วหันคร่ึง พร้อมทาน

ผลไม้ตระกลูเบอร์รี...ยาอายุวัฒนะจากธรรมชาติ

บลูเบอร์รี: ช่วยบำ รุงสายตา ต่อต้านการอักเสบ

และป้องกันการเสื่อมของร่างกาย

สตรอว์เบอร์รี: ให้แคลอรี่ต่ำ  มีวิตามินซีสูง

ราสเบอร์รี: เส้นใยอาหารสูง ช่วยเลือดไหลเวียนดี

แบล็กเบอร์รี: มีโฟเลตสูง ลดความเสี ่ยงโรค

มะเร็งลำ ไส้
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Facebook Fanpage
ว.วชิรเมธี (W.Vajiramedhi) 

ยามเช้าเปิดอ่านธรรมะเข้าใจง่ายจากท่าน ว.  ก่อนเริ่มท�างาน ก่อนการใช้ชีวิตใน 

วันใหม่ พระนักเขียน นักคิด นักเทศน์ นักสร้างสรรค์กิจทางธรรม ผู้พลิกสถานภาพ

หนังสือธรรมะจาก “ลูกเมียน้อย” มาเป็น “ธรรมะอินเทรนด์” ท่ีเจาะเข้าถึงหัวใจผู้คน

ยุคน้ีได้อย่างโดดเด่นโดนใจ

เช้านี.้..ชีวติดีด๊วีวว
Instagram
idafrosk
Ida  Skivenes  หรือ ไอด้า  ชาวนอร์เวย์จากเมือง

ออสโล นักถ่ายรูปอาหารลงอินสตาแกรมท่ีสร้างสรรค์

มาจากของกินง่ายๆ ท่ัวไปท่ีเธอกินในแต่ละวัน ท่ีท�า

เอาใครๆ ท่ีได้เห็นก็ต้องร้อง ว้าว! รูปอาหารแต่ละรูป 

ของเธอนั้นช่างน่ารักน่าชัง เต็มไปด้วยจินตนาการ 

และเป็นแรงบันดาลใจให้ใครหลายๆ คนเริ่มหันมา 

สร้างงานศิลป์บนจานอาหารกันบ้าง

Digital Content

Youtube
Be Fit  

รวบรวมนักเทรนเนอร์ท่ีมีช่ือเสียงมากมาย สอนออกก�าลังกายหลากหลายรูปแบบ

ให้คุณเลือกได้  ไม่ว่าจะเป็น คาร์ดิโอ โปรแกรม Burn fat, Pilates    หรือจะเลือก 

ออกก�าลังกายเฉพาะส่วนเพ่ือบริหารเฉพาะขา หน้าท้อง หลัง หรืออะไรก็ตามได้

หลายอย่างมาก นอกจากน้ีแล้วยังมีการออกก�าลังกายด้วยวิธีเต้นส�าหรับสาวๆ ท่ี 

รักการเต้นอีกด้วย
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หมายเหตุ: เป็นความเช่ือส่วนบุคคล โปรดใช้วิจารณญาณ

ท�านายโชคชะตาราศี
Horoscope

 ราศีเมษ (13 เม.ย.-13 พ.ค.)
 เป็นช่วงท่ีจะได้ผลดีเก่ียวกับเร่ืองการ
งาน เพื่อนร่วมงานหรือมิตรสหายจะมีส่วนช่วย
เหลือในการทำางาน ให้งานไปได้ไวข้ึน การเงิน มี
รายรับ-จ่ายแบบได้มาจ่ายไป หรืออาจได้มาโดย
เช่ือมโยงการทำางานหรือเช่ือมโยงในรูปแบบของ
สัญญาทางการเงิน ผลประโยชน์จากผลงาน หรือ
จากการลงทุน คนโสดจะได้พบคู่จากการเดินทาง
หรือบางท่านอาจได้คู่ต่างชาติ ด้านสุขภาพ คนมี
โรคประจำาตัวอาจมีปัญหาโรคเก่ากำาเริบ

 ราศีพฤษภ (14 พ.ค.-13 มิ.ย.)
 เป็นช่วงท่ีการงานจะมีอุปสรรค ความ 
ยุ่งยากให้แก้ไข ขอให้ม่ันคงแน่วแน่ ในการตัดสินใจ 
เป็นพิเศษจะผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆ ไปได้ จะมี 
โชคลาภเกี่ยวกับเงินทองและความสุข มีโอกาส
เก่ียวกับผลประโยชน์ และมีรายได้ท่ีม่ันคงข้ึน ควร 
ระวังโดนหลอกด้วยคำาพูดหรือการคบหาแบบหลบ 
ซ่อนเป็นพิเศษ สุขภาพอาจมีเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ

 ราศีเมถุน (14 มิ.ย.-14 ก.ค.)
 เป็นช่วงที่คุณต้องพึ่งพาตนเอง การ
งานยังคงต้องขยัน แต่เพ่ือนร่วมงานผู้หญิงผิวสองสี 
จะให้ประโยชน์ในการขยับขยายการงาน มีข่าวดี
ด้านการเงิน มิตรสหายผิวขาวเหลืองจะนำาความ
สุขหรือโชคลาภมาให้ คนโสดมีโอกาสในการใฝ่หา 
ความรัก แต่ให้ระวังคนมีเจ้าของหรือหญิงหม้าย
เข้ามาวุ่นวายในชีวิต ระวังอาหารเป็นพิษ และ
โรคภูมิแพ้ต่างๆ เป็นพิเศษ

 ราศีสิงห์ (17 ส.ค.-16 ก.ย.)
 เร่ืองงานคุณมีโอกาสเจรจาต่อรอง
หรือนำาเสนอผลงานหรือวางข้อเสนอ แต่ควรระวัง
เรื่องการสื่อสารโดยเฉพาะสื่อสารตัวต่อตัว จะมี 
ความสำาเร็จด้านการเงินพอสมควร แต่อาจจะ
เสียเงินหรือมีค่าใช้จ่ายมากเป็นพิเศษ คนมีคู่อาจ
มีการทะเลาะเบาะแว้ง เหินห่างกันบ้าง แต่ขอให้
อดทน การปรับเข้าตัวเข้าหากันแต่จะทำาให้ความ
สัมพันธ์กลับมาดี สุขภาพเกณฑ์เจ็บป่วย ควร
ระวังภัยเก่ียวกับอัคคีภัย

 ราศีกันย์ (17 ก.ย.-16 ต.ค.)
 ช่วงน้ีเพ่ือนหรือมิตรจะช่วยทำางาน 
หรือช่วยทำาให้เห็นช่องทางในความสำาเร็จ การเงิน 
จะมีโชคเข้ามาอย่างอุดมสมบูรณ์ หรือมั ่นคง 
มากข้ึน ความรักเป็นช่วงท่ีคนโสดและไม่โสดอาจ
พบกับความผิดหวัง บางคู่อาจแยกทางกันไป
เพราะความไม่เข้าใจหรือผิดหวังท้ังๆ ท่ียังรักกันอยู่  
สุขภาพ ระวังได้รับบาดเจ็บเพราะผู้อ่ืน โดยเฉพาะ
อาการปวดหัว ปวดท้อง

 ราศีพิจิก (16 พ.ย.-15 ธ.ค.)
 เป็นช่วงท่ีต้องตัดสินใจเก่ียวกับเส้น
ทางอาชีพ คุณจะเกิดความลังเลหรือเลือกหนทาง
ได้ยาก อาจมีการเปลี่ยนแปลงโยกย้าย การเงิน 
อาจมีปัญหาบ้างแต่หลังจากนี้จะดีขึ้น จะมีลาภ 
ลอยหรือผลประโยชน์ทางการเงินท่ีคาดไม่ถึง 
ควรหมั ่นทำาบุญ คนโสดจะมีโอกาสพบคนที ่
แปลกดูมีโลกส่วนตัวสูงแต่มีเสน่ห์ดึงดูดใจ ส่วน
คนที่แต่งงานแล้วจะมีโอกาสตั้งครรภ์ ระวังได้
รับบาดเจ็บเลือดตกยางออก ไม่ควรเดินทางไกล
ที่เกี่ยวข้องกับทางน้ำา

 ราศีธนู (16 ธ.ค.-13 ม.ค.)
 จะมีโชคทางการงานและมีโอกาส
สำาเร็จ ได้รับความสุขและความพึงพอใจ ได้รับ 
มิตรภาพใหม่ๆ  การเงินมีสภาพคล่อง แต่ครอบครัว 
หรือพ่ีน้องจะมีปัญหาทำาให้คุณต้องช่วยเหลือทาง 
การเงิน คนโสดอาจได้พบคู่ที่อยู่ห่างไกลกันหรือ 
ต่างถ่ินต่างแดนสุขภาพอาจเจ็บป่วยหรือมีอุปสรรค 
ปัญหาอย่างใดเก่ียวกับครอบครัวหรือญาติพ่ีน้อง
ทำาให้วิตกกังวลใจ คิดมาก

 ราศีกุมภ์ (13 ก.พ.-13 มี.ค.)
 เป็นช่วงท่ีคุณจะได้เร่ิมต้นอะไรใหม่ๆ 
การได้พบโอกาสใหม่ๆ มีการเดินทางท่ีเก่ียวข้อง 
กับการงาน โอกาสทางการเงินมีความสำาเร็จ 
มีการวางแผนในเรื่องทรัพย์สินจะมีการเปลี่ยน 
แปลงทางการเงินไปในทางที่ดี ความรักอาจมี
ปัญหาเรื่องความเหินห่าง ควรปรับความเข้าใจ
กันและให้อภัยกัน ระวังการเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ 
และความวิตกกังวล

 ราศีมีน (14 มี.ค.-12 เม.ย.)
 การงานจะมีการปรับเปล่ียนรูปแบบ 
จะมีจุดเริ่มต้นอะไรใหม่ๆ ได้รับโอกาสจากการ
ทำางาน บางท่านอาจได้เดินทางไปต่างเมืองหรือ
ต่างประเทศ มีโอกาสทางการเงินและความเป็น
อยู่ท่ีดีข้ึนกว่าเดิม สำาหรับคนท่ีมีภาระหน้ีสิน ควร
จัดการค่าใช้จ่ายให้ดี คนโสดมีโอกาสพบคนถูกใจ 
ระวังโรคเก่ียวกับความดัน ความเครียด อันตราย
จากเหตุวิวาท

 ราศีกรกฎ (15 ก.ค.-16 ส.ค.)
 เป็นช่วงท่ีคุณต้องรับผิดชอบการงาน
สูง จะได้ติดต่อประสานงานกับคนทุกระดับ บาง
ท่านจะได้โยกย้าย สับเปล่ียนงานในช่วงน้ี จะได้
ของท่ีอยากได้ หรือจะได้โชคท่ีชอบใจ ใครท่ีกำาลัง
โสดจะมีเสน่ห์ดึงดูดคนเข้ามา แต่ควรดูให้ดีเพราะ
อาจเจอคนเจ้าชู้ ไม่มีความจริงใจ สุขภาพอาจ
เจ็บไข้ได้ป่วย เดินทางไม่ควรประมาท

 ราศีตุลย์ (17 ต.ค.-15 พ.ย.)
 ช่วงน้ีคุณควรพัฒนางานท่ีทำาอยู่เดิม 
ไม่ควรโยกย้ายหรือเร่ิมต้นอะไรใหม่ๆ เพราะจะมี
ปัญหาไม่ม่ันคง จะมีโชคลาภซ่ึงมาพร้อมกับความ
สุข จะประสบคว ามสำาเร็จทางการเงินอันเน่ือง
มาจากรายได้ผลของความก้าวหน้าทางอาชีพ 
แต่ระวังถูกทรยศหักหลัง คนโสดจะได้พบกับ
คนที่จิตใจตรงกัน มีความชอบพอยินดีซ่ึงกันและ
กัน มีโอกาสพัฒนาความสัมพันธ์เข้าหากันมากข้ึน 
การเดินทางยามวิกาลควรระมัดระวังจะเกิดเหตุ
ไม่ดี หลีกเล่ียงการเดินทางคนเดียว

 ราศีมังกร (14 ม.ค.-12 ก.พ.)
 เป็นช่วงที่การงานมีความราบรื่น มี
ความสำาเร็จ การเงิน อาจมีการติดขัดบ้างต้อง 
ระวังจะเสียทรัพย์โดยใช่เหตุ แต่คุณจะมีโชคลาภ 
โดยเฉพาะคนทำาธุรกิจ ความรัก คนที่คบหาอยู่
อาจไม่มีความซื่อตรงกับคุณ ควรระวังการเจ็บ
ป่วยกะทันหัน อุบัติเหตุหรือการสูญเสีย มีความ
ซึมเศร้าในเร่ืองของจิตใจ
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“NC Shopping Bag” 
จากการร่วมเล่นเกม Sanook Quiz

ฉบับ 79 ตุลาคม-ธันวาคม 2558

(สงวนสิทธิ์ส�าหรับผู้ที่สามารถรับของรางวัลได้ด้วยตนเอง ที่ส�านักงานใหญ่ หรือส�านักงานขายโครงการเท่านั้น)

Sanook Quiz

1. คุณลดาวัลย์  สุขอุดม  บ้านฟ้าลากูน
2. คุณจุฑาทิพ  เกิดโชคชัย  บ้านฟ้าปิยรมย์ เรือนหลวง
3. คุณศิริวัลย์  หุมอาจ    บ้านฟ้ากรีนเนอรี่  ปิ่นเกล้า สาย 5
4. คุณณพล  อัครางกูร  บ้านฟ้ากรีนเนอรี่  ปิ่นเกล้า สาย 5
5. คุณภัททา  จิตรอรุณไสว  บ้านฟ้ากรีนเนอรี่  ปิ่นเกล้า สาย 5
6. คุณอุทัย  ธนสารอักษร  บ้านฟ้ากรีนพาร์ครอยัลธนบุรีรมย์
7. คุณวิสา  วิวัฒน์วรกุลชัย สมาชิกบัตร NC CARD
8. คุณพีรสิธฌ์  ธนะสาร  บ้านฟ้ากรีนพาร์ค รังสิต คลอง 3
9. คุณพัชชาพลอย  สิริรุ้งนภัส  สมาชิกบัตร NC CARD
10. คุณสิญาพัฒน์  หาญกล้า  บ้านฟ้าปิยรมย์ เทอร์เร่

Like & 
Share

Sanook Quiz ฉบบันี ้เราจะชวนสมาชิก NCHappy Home  
มาร่วมสนกุลุ้นรับ StarbucksTumbler Cold Cup  
จ�านวน 5 รางวลั เพียงแค่บอกเราว่าคุณชอบคอลัมน์ใด
ใน NCHappy Home Magazine มากที่สุด พร้อม
บอกเหตุผลว่าชอบเพราะอะไร ความเห็นไหนที่โดนใจ 
ทมีงาน รับของรางวลัไปเลย

“ชอบคอลัมน์ Family Bistro มากๆ เลยค่ะ ใจจด

ใจจ่อว่าแต่ละฉบับจะน�าเสนอเมนูอะไร ซึ่งนอกจาก

หน้าตาเมนูจะน่ารับประทานและท�าง่ายแล้ว ยังเป็น

กิจกรรมที่ดิฉันและลูกๆ สามารถท�าร่วมกันในวันหยุด

ได้ด้วยค่ะ”
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Morning Must Do.. . 
6 สิง่ต้องต่ืนมาท�ารับอรุณ

Good Food Good Morning 
เมนอูาหารเช้าทีม่ปีระโยชน์ต่อร่างกาย

Happy meal Happy bag.

   Good 
Morning
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