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The Moment in Time

หากนับจากเวลาที่พระอาทิตย์ขึ้นไปถึง
ตอนกลางวัน ก็จะใช้เวลาประมาณหก

ชั่วโมง ช่วงเวลาดังกล่าวเหมาะกับการนอนหลับสั้นๆ 
หรือที่เรียกว่า Siesta หรือ Power Map ซึ่งจะมีผลต่อ
ผลิตภาพ (Productivity) ในการท�างานของมนษุย์ ทัง้ยัง 
มีส่วนช่วยให้ร่างกายแข็งแรงในระยะยาว Siesta เป็น 
พฤติกรรมเก่าแก่ที่มนุษย์ทั้งในเขตร้อนและเขตหนาว
ปฏบิติักันมายาวนานนับร้อยๆ ปี ค�าน้ีมาจากภาษาสเปน 
มีรากศัพท์มาจากภาษาละตินว่า Hora Sext หรือ 
Sixth Hour 
 ในช่วงระยะเวลากว่า 10 ปีที่ผ่านมา มีงานวิจัย
จ�านวนมากยืนยันคล้ายๆ กันว่า การนอนกลางวัน 
มีประโยชน์ต่อมนุษยชาติอย่างท่ีกล่าวไปแล้วโดยควร 
ใช้เวลาในการนอนกลางวนัประมาณ 10-20 นาท ี จะ
เป็นเวลาที่เหมาะสมที่สุดส�าหรับการสร้างความสดชื่น
ให้กับร่างกาย ด้านนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยมิสซูรี-
โคลัมเบีย ยังได้ท�าการวิจัยเกี่ยวกับการนอนกลางวัน 
และเชื่อว่าการงีบระหว่างวันจะช่วยป้องกันหัวใจจาก
ปัจจัยเสี่ยงอื่นๆ ได้
 เมื่อสมองสดใสจากการได้นอนกลางวันแล้ว 
ยามบ่ายยังเป็นช่วงเวลาที่สนุก แดดยามบ่ายแม้จะ
องศาแรงตามแบบฉบับเมืองร้อนชื้น แต่ก็เป็นเวลา 
ทีเ่หมาะในการท�ากิจกรรมหลายๆ อย่าง ซึง่ NCHappy 
Home ฉบับนี้มีกิจกรรมสนุกๆ ยามบ่ายมาฝากคุณ 
ผูอ่้านเพยีบ ไม่ว่าจะเป็นเคลด็ลบัในการท�าให้บ้านเยน็ 
จูงมือสมาชิกในครอบครัวไปปันรักให้สังคม ต่อด้วย
การไปชมโฉมใหม่ของท้องฟ้าจ�าลอง ไปนอนดูดาว
ตอนกลางวันกันแบบเพลินๆ หรือจะเข้าครัวปรุงเมนู 
Healthy Lunch ไปกับ Family’s Bistro ก็น่าจะเข้าที 
 เอาเป็นว่าร้อนนี้ อย่าได้ร้อนใจ เพลิดเพลินไป
กับกิจกรรมยามบ่ายด้วยกัน... 
 Good Afternoon นะคะ
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NC’s Diary

ภาพบรรยากาศ

งานท�าบุญปีใหม่ 
และกิจกรรมวันเด็ก

ประจ�าปี 2559
@ โครงการบ้านฟ้าปิยรมย์ 

ล�าลูกกา คลอง 6 
วันเสาร์ที่ 9 มกราคม 2559
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D.I.Y. 
Hanging 
Garden 

วันอาทิตย์ที่ 6 มีนาคม 2559
@ Natureza Condominium 

Pattaya

Cooking Fun 
“Chocolate 
Mousse” 

วันอาทิตย์ที่ 14 กุมภาพันธ์ 2559 
@ โครงการบ้านฟ้าปิยรมย์

7



Good Space

ม่านไม้เลื้อยบังแดด 
 ความร้อนในบ้านเกิดจากการที่บ้านสะสม
ความร้อนไว้ในตอนกลางวัน สามารถป้องกัน 
ความร้อนที่จะเข้าสู่ตัวบ้านได้โดยติดต้ังระแนงไม ้
ในด้านที่แดดส่องถึง เพิ่มความสดชื่นอีกนิด 
ด้วยการปลูกไม้เลื้อย ให้เลื้อยขึ้นไปตามระแนงไม้ 
ม่านไม้เลื้อยจะช่วยลดทอนความร้อนจากแสง
อาทิตย์ที่เจิดจ้าให้กลายเป็นแสงร�าไร จึงช่วยลด
ความร้อนที่จะเข้าสู่ตัวบ้านได้ 

ม่านบางโปร่งแสง 
 ควรเลือกผ้าม่านที่มีเนื้อผ้าบางเพื่อให้ลมพัด
ผ่านได้อย่างสะดวก และควรเลือกผ้าม่านสีอ่อน 
เพราะจะไม่ดูดความร้อนเท่ากับผ้าม่านที่มีสีเข้ม

อยู่(บ้าน)เย็น 
เอ็นจอยไลฟ์
หน้าร้อนมาแล้ว!!! จะว่าไปบ้านเมืองเราทุกวันนี้ไม่ว่าหน้าไหนๆ ก็ร้อนเป็นปกติโดยเฉพาะในยามบ่าย  
ย่ิงย่างเข้าสู่เดือนเมษายนที่ได้ชื่อว่าร้อนติดอันดับหนึ่ง ยิ่งต้องหาหนทางดับร้อน “Good Space” 
ฉบับน้ี จึงพกพาวิธีคลายร้อนท่ีจะช่วยทำ ให้บ้านเย็นด้วยวิธีธรรมชาติมาฝาก ให้คุณได้สัมผัสความสุข
ใต้ชายคาได้ทุกเวลา   

ต้นไม้กระถางเพิ่มความเย็น 
 ทราบกันดีว่าต้นไม้สามารถสยบความร้อนได้เป็นอย่างดี 
แต่หากมพีืน้ทีจ่�ากดัสามารถปลูกต้นไม้ในกระถางใบโตๆ แล้วน�ามา
ตั้งไว้ตามมุมต่างๆ ในบ้าน เพื่อช่วยสร้างความร่มรื่นให้กับบ้าน
และเพิ่มความเย็น โดยอาจตั้งไว้ในด้านทิศตะวันตกหรือทิศใต ้
ที่มีแสงแดดส่องมาถึง

เติมไอน�้าให้อากาศ 
 การเพิม่ความชืน้ให้กบัอากาศกช่็วยลดความร้อนให้กบับ้าน
ได้เช่นกนั อาจมองหาน�า้พุขนาดย่อมทีช่่วยสร้างละอองไอน�า้บางๆ 
มาวางในพื้นที่เหมาะๆ เช่น สวนหลังบ้าน สวนหย่อมหน้าบ้าน 
เฉลียง หรือระเบียง ฯลฯ ซึ่งเป็นมุมพักผ่อนในตอนกลางวัน  
ช่วยให้รู้สึกเย็นสบายขึ้นได้

นวัตกรรมเพื่อบ้านเย็น 
 ปัจจุบันมีนวัตกรรมมากมายที่ช่วยท�าให้บ้านมีสภาวะน่าอยู่ 
น่าสบาย เป็นการวางระบบท�าความเย็นแบบธรรมชาติตั้งแต่เริ่ม
ก่อสร้างบ้าน เช่น นวัตกรรมระบบ Active AIRflow จาก SCG ซึ่ง
เป็นระบบที่จะช่วยถ่ายเทอากาศและระบายความร้อนออกจาก
ตัวบ้าน โดย เอ็น.ซี. ได้น�านวัตกรรมดังกล่าวมาใช้กับบ้านใน
โครงการใหม่ริมสนามกอล์ฟ Home On Green ทั้งยังมีการ
ออกแบบและเลือกใช้วัสดุก่อสร้างบ้านที่เหมาะสม อาทิ การใช ้
ผนงัอิฐมวลเบา การตดิตัง้ฉนวนใยแก้วกันความร้อนบนฝ้าเพดาน 
เพือ่สร้างกลไกการหน่วงน�าความร้อนเข้าสูภ่ายในตวับ้าน พร้อมทัง้
การออกแบบ Green Landscape ให้มีความร่มรื่นรอบตัวบ้าน 
ซึ่งจะท�าให้เกิดสภาวะสบายในการอยู่อาศัย ลดการใช้เครื่องปรับ
อากาศ ช่วยให้ประหยัดพลังงานได้อีกทางหนึ่ง 
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Well-Being

ใครที่รู้ตัวว่าช่วงนี้ความสุขที่เคยมีขอยื่นใบลา
ป่วยแบบกะทันหัน เคยมีไอเดียที่สร้างสรรค์แต่
นับวันกลับค่อยๆ ลดทอนลง ถ้าอย่างนั้นลอง
มานอนฝันกลางวันกันดูมั้ย

“ฝันกลางวนั” ท่ีคนส่วนใหญ่มองว่าเป็นเร่ืองเพ้อเจ้อ 
แท้จริงแล้วความคิดที่ล่องลอยขณะที่คุณหลับให้อะไร
มากกว่าที่คิด

 ช่วยบริหารสมอง Dr. Muireann Irish นักประสาท
วิทยาแห่งมหาวิทยาลัยนิวเซาท์เวลส์ กล่าวว่า การฝัน
กลางวันเป็นการใช้สมองอย่างหนัก เพราะเป็นการใช้เรื่อง
ราวในอดีตต่อยอดไปยังอนาคต ซึ่งเป็นความคิดที่ซับซ้อน 
เมื่อคุณฝันกลางวันจะส่งผลกับสมองด้านกายภาพโดยตรง
 พัฒนาศักยภาพในการสร้างสรรค์ ครีเอทีฟ
ที่ใช้ความคิดสร้างสรรค์ส่วนใหญ่ก็มีแนวคิดจากการฝัน
กลางวัน เพราะเวลาที่เราฝันกลางวัน จิตใจจะท่องเที่ยว 
ไปยังส่วนต่างๆ ของระบบสมอง และเลือกที่จะเก็บข้อมูล 
ทลีะนดิละหน่อยแล้วน�ามาเชื่อมโยงกัน ซึ่งการเชื่อมโยงนี้
มักจะลงเอยด้วยการสร้างส่ิงใหม่ๆ และมีไอเดียเจ๋งๆ  
อีกทั้งยังท�าให้ความสามารถในการท�างานและการใช้ชีวิต
เป็นไปในด้านบวกมากขึ้น
 จัดการความขัดแย้ง เมื่อไหร่ที่คุณทะเลาะกับใคร
สักคน นักจิตบ�าบัดแนะน�าให้ลองนึกย้อนกลับไปที่ความ
ขัดแย้งนั้น แล้วจินตนาการว่าเราได้โต้ตอบอีกฝ่ายหนึ่ง
อย่างไรบ้าง และลองซ้อมเปลี่ยนวิธีการให้ต่างกันออกไป 
วิธีนี้จะช่วยให้คุณสามารถปรับท่าทีที่มีต่อคนที่เราทะเลาะ
ด้วยได้ดีกว่าเดิม หากต้องพบกันอีกในภายหลัง

 สขุภาพด ีคลายความเครียด การฝันกลางวนั คอืการสะกดจติตวัเอง
แบบอ่อนๆ ท�าให้คุณมีความเครียดน้อยลงคล้ายการนั่งสมาธิหลับได้ดียิ่งขึ้น 
และไม่ซีเรียสจนเกินไป เป็นการหย่อนใจให้กลับมาสดช่ืนอีกครั้ง ทั้งยังช่วย
ควบคุมความกลัวและความวิตกกังวลภายในจิตใจได้ด้วย
 มีความสุขและได้รับความรักจากคนรอบข้างมากขึ้น เมื่อเรา 
มีความหวังและความฝัน จะท�าให้เรามีความสุขและสนุกกับการใช้ชีวิต 
ในแต่ละวนั นอกจากนีก้ารฝันกลางวนัทีเ่รยีกว่า Approach-oriented Coping  
จะเก่ียวกับการมองโลกด้านดีและหลีกหนีเร่ืองราวแย่ๆ ท�าให้คุณสัมผัสถึง
ความรักของคนรอบข้างได้มากขึ้นด้วย

 ประโยชน์ดีๆ จากการฝันกลางวันยังไม่หมดเพียงเท่านี้ ทีมวิจัยจาก
ประเทศเบลเยียมยังค้นพบว่า การฝันกลางวันสามารถกู้จิตใต้ส�านึกของผู้ป่วย
ที่สมองได้รับความเสียหายรุนแรง ให้กลับมามีโอกาสในการรักษา 
 ทีมวิจัยได้ใช้วิธีวัดปฏิกิริยาการท�างานสมองของผู้ป่วยด้านสมอง 13 ราย
ที่มีความแตกต่างกัน คือผู ้ป่วยที่ยังมีสติแม้เพียงเล็กน้อย ผู ้ป่วยโคม่า 
(เคลื่อนไหวร่างกายไม่ได้เลย) และผู้ป่วยที่ถูกวินิจฉัยว่าสมองตาย
 ส่ิงท่ีพบคือผู้ป่วยท่ีมีสติน้อยนิดน้ัน สมองส่วน Default Network* มี
ปฏิกิริยาการท�างานหย่อนจากสมองของคนปกติไปประมาณ 10% ส่วนสมอง 
ของผู้ป่วยโคม่า การท�างานของสมองส่วนดังกล่าวหย่อนไปมากกว่าประมาณ 
35% จากคนปกติ และในสมองที่ตายแล้วไม่พบปฏิกิริยาการท�างานใดๆ

 จากการค้นพบนี้จะใช้เป็นแนวทางให้การรักษาเยียวยาผู้ป่วย
ทีส่มองได้รับบาดเจ็บ โดยวัดจากการท�างานของสมอง ไม่ใช่วัด
จากอาการมีสติหรือหมดสติของผู้ป่วยได้

Good Things about Daydreaming
…ฝันกลางวันกันเถอะ

*Default Network คือบริเวณของสมองที่อยู่ในระดับจิตใต้ส�ำนึกของผู้ป่วย และเกี่ยวข้องกับกำรฝันกลำงวัน
ที่มำข้อมูล: http://www.thaihealth.or.th
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NC ’s NEWS

ก้าวสู่ปีที่ 22 “CG&CSR Day 2016” 
พัฒนาสู่ความยั่งยืน
 บรษิทั เอ็น.ซี.เฮ้าส์ซิง่ จ�ากัด ( มหาชน ) น�าโดยคณุ
สมเชาว์ ตันฑเทอดธรรม กรรมการผูจ้ดัการ จดักจิกรรม 
“CG&CSR Day 2016 การพฒันาสูค่วามยัง่ยนื” เพือ่ให้
พนกังานตระหนกัถงึการด�าเนนิงานควบคู่ไปกบัการดูแล
และรับผิดชอบต่อสังคม ชุมชน และสิ่งแวดล้อม โดย 
ได้รับเกียรติจากวิทยากรผู้ทรงคุณวุฒิ ส่งมอบความรู ้
และข้อคิดดีๆ อาทิ รศ.ดร.มานพ พงศทัต นักวิชาการ 
ผู้คร�่าหวอดในวงการอสังหาริมทรัพย์ พูดถึง “ทิศทาง
อสังหาริมทรัพย์ ปี 2559” เพื่อเป็นแนวทางในการ 
ด�าเนินงาน ดร.วิเลิศ ภูริทัช ที่ปรึกษาด้านการตลาด
บริษัทช้ันน�าของประเทศ คอลัมนิสต์ชื่อดัง กล่าวถึง  
“Green Concept” การตลาดยุคดิจิทัล และคุณดนัย 
จนัทร์เจ้าฉาย กบัทฤษฎ ี“ White Ocean”  
 ตลอดระยะเวลาท่ีผ่านมา เอ็น.ซี. ให้ความส�าคัญ
ของการร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการเสริมสร้างและพัฒนา
คณุภาพชวีติท่ีดใีนชุมชน ดังค�านยิามทีว่่า “ชมุชน สงัคม
เป่ียมสุข”

เปิดตัว “น้องรู้ใจ” 
สื่อสารองค์กร ปี 2559
 เปิดตวัแบรนด์แอมบาสเดอร์คนรุน่ใหม่ “น้องรู้ใจ” 
จากนโยบายของบรษิทัฯ “รูจ้กับ้าน รูใ้จคณุ” ท่ียดึถอื
และปฏิบัติกันมาอย่างต่อเน่ือง โดยให้น้องรู้ใจเป็น 
สื่อกลางการสื่อสารทั้งภายในและภายนอกองค์กร 
รวมถึงกิจกรรมต่างๆ ของบริษัทฯ เพื่อเสริมสร้าง 
ภาพลักษณ์และวัฒนธรรมองค์กรในปี 2559
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นวัตกรรมเพื่อผู้สูงวัยและ
สิ่งแวดล้อม ยกระดับคุณภาพบ้าน 
มุ่ง Smart Innovation 
 คณุสมนกึ ตนัฑเทอดธรรม รองกรรมการผู้จดัการ 
จับมือ SCG เปิดมิติใหม่ Smart Eco Smart Care 
ตอบรับเทรนด์ที่อยู่อาศัย ชูนวัตกรรมเพ่ือผู้สูงวัยและ 
ส่ิงแวดล้อม ภายใต้โครงการใหม่ NC On Green โดย
ให้ความส�าคัญกับการพัฒนาสินค้าเพื่อตอบสนอง 
ทกุความต้องการของชีวิต และยกระดับคุณภาพการ
อยู่อาศยัอย่างยัง่ยนื

NC ล่องเรือ พาเพลิน  
 โครงการบ้านฟ้ากรนีเนอรี ่ป่ินเกล้า - สาย 5 พาสมาชกิ 
โครงการล่องเรือ ดื่มด�่าบรรยากาศธรรมชาติ 2 ฝั่งแม่น�้า 
ท่าจีน สัมผัสกับวิถีชีวิตของชุมชนผ่านการล่องเรือไหว้ 
หลวงพ่อวดัไร่ขงิ พระคูบ้่านคูเ่มอืงชาวสามพรานและวัดท่าพดู  
โดยบรรยากาศการจัดกิจกรรมในครั้งนี้เต็มไปด้วยความ
สนุกสนานและเป็นกันเอง
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Happy Together

เจรจาพาที อย่างแรกที่ต้องท�าหลังไอเดียต่อเติมบ้านบรรเจิดขึ้นในใจ คือต้องแจ้งให้
เพื่อนบ้านทราบถึงโปรเจกต์ของเรา พร้อมก�าหนดระยะเวลาโดยประมาณว่าการต่อเติมครั้งนี้จะ
กินเวลามากน้อยเท่าไหร่ อาจจะมีเสียงรบกวนในช่วงเวลาที่ช่างท�างาน เป็นอุปสรรคต่อการ
นอนกลางวันหรือท�าภารกิจต่างๆ เพื่อให้เพื่อนบ้านได้เตรียมตัวเตรียมใจไว้ล่วงหน้า พร้อมทั้ง
ไม่ลืมที่จะแจ้งนิติบุคคลที่ดูแลหมู่บ้านให้ทราบด้วย 

ศึกษาข้อกฎหมาย กฎระเบียบเฉพาะของชุมชนนั้นๆ ว่าด้วยเรื่องการต่อเติม
อาคารบ้านเรือน หรือเทศบัญญัติต่างๆ หากหมู่บ้านตั้งอยู่ในเขตเทศบาล ยิ่งเป็นการต่อเติมที่
ใกล้ชิดแนวเขตแดน ยิ่งต้องให้ความส�าคัญ เพราะหากต่อเติมใกล้เขตแดนแล้วเกิดความเดือด
ร้อนต่อเพื่อนบ้าน กรณีที่เพื่อนบ้านมิได้อนุญาตหรือยินยอมแต่แรก เพื่อนบ้านสามารถฟ้อง
ร้องเอาผิดต่อเจ้าของบ้านที่ต่อเติมได้ จะให้ดีควรศึกษากฎหมายให้แน่ชัดก่อน เช่น ควรเว้น
ระยะถอยร่นจากเขตแดนกรรมสิทธิ์ของเราเท่าไหร่ จะได้ไม่ต้องจ๋อยแทนที่จะเจิด

หลังคาธรรมดา แต่ไม่ค่อย(จะ)ธรรมดา บ่อยครั้งที่มีปัญหากับ
เพื่อนบ้าน เพราะฝนที่ตกอยู่บ้านนี้ไหลไปถึงบ้านโน้น เนื่องจากการต่อเติมหลังคากันสาด 
เวลาฝนตกหนักๆ น�้าฝนมักจะเทลงเขตแดนของเพื่อนบ้าน สร้างปัญหามานักต่อนัก 
ป้องกันด้วยการติดตั้งรางน�้าฝนที่ได้มาตรฐาน จะได้ไม่ต้องปวดหัวทีหลัง  

วิวเธอ วิวฉัน ส�าหรับพื้นที่ที่มีวิวธรรมชาติ ภูเขา ทะเล หรือทะเลสาบในหมู่บ้าน 
การต่อเติมบ้านบังวิวเพื่อนบ้าน เพื่อนบ้านสามารถฟ้องร้องให้รื้อถอนได้ ก่อนต่อเติม 
จึงต้องดูให้รอบคอบว่าสิ่งปลูกสร้างที่จะเพิ่มมานั้นไม่บดบังทัศนียภาพของเพื่อนบ้าน  
ไม่เพียงแต่วิวเท่านั้น บางกรณีหากต่อเติมบ้านบังลม บังแสงแดดของเพื่อนบ้าน ก็มักจะ
เป็นชนวนเหตุแห่งความขัดแย้งได้เช่นกัน จึงต้องระวังข้อนี้ด้วยเพราะหากมีปัญหา 
ฟ้องร้อง จะต้องเสียทั้งเงิน เสียทั้งเวลา บอกได้เลยว่าไม่คุ้มกันอย่างแน่นอน

ต่อเติมบ้านอย่างไร
กระชับมิตรให้ชิดใกล้ (ดังเดิม)
แรกย้ายเข้ามาอยูใ่นหมูบ้่านใหม่ๆ มักจะได้พบกบัมิตรชิดใกล้อย่างเพือ่นบ้าน แต่อยูไ่ปนานๆ 
เกิดมีไอเดียอยากต่อเติมบ้าน แต่อาจจะกลายเป็นการสร้างความร�าคาญให้แก่เพื่อนบ้าน 
ด้วยมีรั้วบ้านชิดติดกัน ถัดไปอีกหน่อยนั้นก็เป็นตัวบ้านแล้ว จะตอก เคาะ เจาะ ขุด ย่อม
ได้ยินทั่วกัน ยังไม่รวมมลพิษฝุ่นควันจิปาถะ ถ้าอยากต่อเติมบ้านโดยไม่ร้าวฉานกับ
เพื่อนบ้านต้องฟังทางนี้...

อย่าลืมว่าการอาศัยอยู่
ร่วมในสังคมเดียวกัน 
ควรนึกถึงใจเขาใจเรา 
ถ้อยทีถ้อยอาศัย เพื่อ
สังคมที่น่าอยู่น่าอาศัย
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Heart @ Home

ชวนกัน
ปันรักให้สังคม
	 การได้ทำ	กิจกรรมร่วมกับสมาชิกในครอบครัว	 นับเป็นอีกหนึ่ง
ช่วงเวลาที่ทุกคนจะได้ใกล้ชิดกัน	นอกจากความรักภายในบ้านที่มีให้
แก่กันแล้ว	ปิดเทอมนี้หาเวลาเหมาะๆ	ชวนทุกคนในบ้านออกไปปันรัก
และคืนความสุขให้สังคมด้วยการร่วมกิจกรรมสร้างสรรค์กันเถอะ

จิตอาสาเพื่อคนตาบอด 
ปิดเทอมแล้ว ชวนกันไปเปิดโลกและพัฒนาศักยภาพทางความคิดให้แก่ผู้บกพร่อง
ทางการมองเห็น ที่ศูนย์เทคโนโลยีการศึกษาเพื่อคนตาบอด ซึ่งเปิดรับอาสาสมัคร
พิมพ์และตรวจปรู๊ฟต้นฉบับหนังสืออักษรเบรลล์ ท�าเล่มหนังสืออักษรเบรลล์ อ่าน 
และบันทึกหนังสือเสียง ศูนย์เทคโนโลยีการศึกษาเพื่อคนตาบอด 
 ต้ังอยู่เลขท่ี 78/2 หมู่ 1 ซอยติวานนท์-ปากเกร็ด 1 ถนนติวานนท์ ต�าบลบางตลาด 
อ�าเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี 11120 สอบถามเพิ่มเติมได้ที่ โทรศัพท์ 0 2962 5818 
และ 0 2583 6518

จิตอาสาปลูกปะการัง 
ทรัพยากรชายฝั่งทะเลมีความส�าคัญต่อ
ระบบนิเวศอย่างมาก ปัจจุบันจึงมีกลุม่ 
จิตอาสาร่วมกันดูแลส่ิงแวดล้อมชายฝั่ง
ทะเล อย่างเช่น กจิกรรมปลกูปะการงั ซ่ึง
เป็นกจิกรรมท่ีสามารถท�าได้ท้ังครอบครวั 
นอกจากสนุกกับบรรยากาศท้องทะเล
แล้วยังเป็นการช่วยฟื้นฟูระบบนิเวศได้
อีกทางหนึ่ง ปิดเทอมนี้ยังไม่ตัดสินใจว่า
จะไปท�ากิจกรรมสนุกๆ ที่ไหน ลองคลิก
ไปดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ http://
www.baandinthai.com/ ซึ่งเป็นเว็บไซต์
ขององค์กรอาสาบ้านดินไทย มีกิจกรรม
ภายใต้โครงการอาสาท�าดหีนึง่วนั ให้เลอืก
ตามความสนใจ อาทิ กิจกรรมปลูกป่า
ชายเลน สร้างบ้านดิน หรือการสร้าง 
ฝายชะลอน�้า ฯลฯ

ยาเหลือใช้เพื่อคนไร้สถานะ 
บ้านไหนมียาสามัญประจ�าบ้านเหลือใช้ 
เช่น ยาแก้ไอ ยาแก้ปวด ฯลฯ เก็บไว้ก็ 
ไม่ได้ใช้ นานวนัเข้าก็มีแต่รอวนัหมดอายุ 
วันว่างๆ ลองชวนสมาชิกในครอบครัว 
มาคัดแยกยาที่ยังใช้ได้ อาจจะรวมกลุ่ม
เพื่อนบ้าน หรือเพื่อนฝูง เมื่อได้จ�านวน
มากพอสมควรแล้ว สามารถติดต่อไป
ตามโรงพยาบาลที่อยู่ในเขตชายแดน ซึ่ง
มีผู้อพยพ คนไร้สถานะ เช่น รพ.อุ้มผาง 
จังหวัดตาก เป็นต้น

นิทานเพื่อน้อง 
อีกหนึ่งกิจกรรมจิตอาสาที่ท�าได้ง่าย คือ
กิจกรรมอาสาเล่านิทานหรืออ่านนิทาน
ให้น้องๆ บ้านเด็กก�าพร้าฟัง ช่วงเช้า
อาจจะท�ากิจกรรมเล่านิทาน ต่อด้วยการ
เลีย้งอาหารกลางวนัแบบเบาๆ กส็ามารถ
ท�าได้ โดยติดต่อเข้าไปท่ีสถานรับเลี้ยง
เด็กก�าพร้าซึ่งมีอยู่หลายแห่ง เช่น บ้าน
เด็กก�าพร้าปากเกร็ด สมาคมสงเคราะห์
เด็กก�าพร้าแห่งประเทศไทย ฯลฯ
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The Things about

เท่านี้	ดวงตาคู่สวยก็ได้พักผ่อน	ชาร์จพลังอย่างเต็มท่ี	พร้อม!!!	ส�าหรับการ
ท่องโลกอินเทอร์เน็ต	โซเชียลมีเดีย	ฯลฯ	ตามวิถีชาวไซเบอร์กันแล้วค่ะ

Step 1 ถูฝ่ามือทั้งสองข้าง
ให้อุ่น ค่อยๆ หลับตาลง แล้วน�ามือทั้ง
สองข ้างมาทาบที่ เปลือกตาทิ้ ง ไว ้
ประมาณ 1 นาที หายใจเข้าลึกๆ ผ่อน
ลมหายใจออกเบาๆ

Step 2 กรอกตาซ้าย-ขวา 
ลมืตาขึน้ ทอดสายตามองออกไปไกลๆ 
หายใจเข้า ค่อยๆ กรอกตาทั้งสองข้าง
ไปทางซ้าย หายใจออก กรอกตาไป
ทางขวา ท�าสลับข้างขวาไปซ้าย (ท�าซ�้า 
4 เซต และกลับไปท�า Step 1)  

Step 3 มองนิ้วชี้กรอกตา
ซ้าย-ขวา ยกน้ิวชี้ขึ้นมาระดับสายตา
ในต�าแหน่งกึ่งกลางใบหน้า กะระยะ
ห่างประมาณ 2 ฝ่ามือจากใบหน้า 
หายใจเข้า ค่อยๆ กรอกตาทั้งสองข้าง
ไปซ้าย หายใจออก กรอกตาไปขวา  
ท�าสลับข้างขวาไปซ้าย (ท�าซ�้า 4 เซต 
และกลับไปท�า Step 1)

มองซ้ายแลขวาก็เห็นใครต่อใครต่างก้มหน้าก้มตาอยู่กับหน้าจอแท็บเล็ต 

สมาร์ตโฟน แต่รู้มั้ยว่าติดจอทั้งวันนั้น...ไม่ดีนะยู!!! เพราะการ
ใช้สายตาเพ่งมองแท็บเล็ต สมาร์ตโฟน โน้ตบุ๊ก ฯลฯ เป็นเวลานานๆ อาจ
จะเป็นสาเหตุท�าให้ปวดศีรษะ ตาเสื่อม นิ้วล็อก ปวดเมื่อยตามร่างกายได้  
แต่ในเมื่อไลฟ์สไตล์ของคนยุค 4G อย่างเราๆ คงหลีกหนีกิจกรรม 
ดังกล่าวไม่พ้น ถ้าเช่นนั้นแบ่งเวลาให้สายตาได้พักผ่อนด้วยการโยคะตา  
6 Steps กันดีกว่า      

Step 4 เคลื่อนสายตาจากมุม
ขวาบนลงมาท่ีมุมซ้ายล่าง เป็นแนว
ทแยงมุม (ท�าซ�้า 4 เซต และกลับไปท�า 
Step 1) 

Step 5 เคล่ือนสายตามอง
จากมุมซ้ายบนลงมามุมขวาล่าง (ท�าซ�้า 
4 เซต และกลับไปท�า Step 1)     Step 6 กวาดสายตาเป็น 

วงกลม ในทิศทางตามเข็มนาฬิกา (ท�า
ซ�้า 4 เซต และกลับไปท�า Step 1)     

กรอกตา
6 Steps
ลดเมื่อยล้าจากการติดจอ
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Get Inspired

ภาพ : www.google.co.th/search

เป็นที่ยอมรับว่า “ซิโก้” เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง 
กุนซือทีมชาติไทย มีบทบาทอย่างมากใน

การช่วยกอบกู้ช่ือเสียงทีมชาติไทย จากจุดตกต�่าที่สุด
ให้กลับขึ้นมาผงาดอยู่ในระดับแถวหน้าของอาเซียน 
ปฏิเสธไม ่ ได ้ว ่าเขาคือผู ้พลิกหน้าประวัติศาสตร์
ฟุตบอลไทย และเป็นผู้สร้างรอยยิ้มและความสุขให้
คนไทยในช่วงปีที่ผ่านมา จึงไม่แปลกที่กุนซือขวัญใจ
ชาวไทย จะได้รับเลือกให้เป็นบุคคลแห่งปี 2558 

 “ซิโก้” อดีตศูนย์หน้าทีมชาติไทย เกิดที่จังหวัด
ขอนแก่น เมื่อวันที่ 11 สิงหาคม 2516 ชื่อเล่นของเขา 
ได้มาจากช่ือของนักฟุตบอลกองกลางชาวบราซิลที่เขา 
ชื่นชอบ เขาฉายแววนักเตะมาตั้งแต่เด็ก พออายุ 16 ปี  
ได้ฝึกเล่นฟุตบอลกับสโมสรธนาคารกรุงไทย ผลงานท�า
ประตูเข ้าตาจนติดทีมชาติ และสร้างชื่อเสียงให้กับ
ประเทศไทยอย่างมาก ความขยันและความมุ่งมั่นส่งผล
ให้ซิโก้ได้โอกาสไปค้าแข้งในต่างแดน เร่ิมจากได้รับเชิญ 
ไปทดสอบฝีเท้ากับทีมมิดเดิลสโบรช์ (ลีกของอังกฤษ)  
แต่ติดปัญหาเรื่องใบอนุญาตท�างาน ต่อมาปี 2542  
ได้เข้าร่วมทีมฮัดเดอร์สฟิลด์ ทาวน์ ประเทศอังกฤษ  
โดยร่วมเล่นทีมส�ารองเพราะติดปัญหาเร่ืองสภาพอากาศ
และการปรับตัว อย่างไรก็ตามถือได้ว่าเขาเป็นนักเตะไทย
คนแรกท่ีได้เซ็นสัญญาเป็นนักเตะอาชีพในลีกอังกฤษ 
ก่อนจะกลับมาเล่นให้กับทีมราชประชา ท�าผลงานได้
โดดเด่น ลงเล่น 26 นัด ยิงไป 18 ประตู   

 เส้นทางค้าแข้งของซิโก้ยังไม่จบเมื่อทีมสิงคโปร์ อาร์มฟอร์ซดึงตัวเขาไปเล่นที่
ประเทศสิงคโปร์ ก่อนจะย้ายไปเล่นกับทีมฮองอันห์ยาลาย ซิโก้จอมตีลังกายังคงสร้าง 
ผลงานโดดเด่นจนเป็นที่รักของแฟนบอลชาวเวียดนาม ปี 2550 ซิโก้ประกาศแขวนสตั๊ด
และผันตัวเองมาคุมทีมฟุตบอลในประเทศไทยอย่างจริงจัง อาทิทีมจุฬาฯ - สินธนา,  
ทีมชลบุรีเอฟซี ฯลฯ กระท่ังปี 2556 ซิโก้กลับมารับใช้ทีมชาติในฐานะหัวหน้าโค้ช 
ทีมชาติไทยชุดซีเกมส์ท่ีประเทศพม่า ครั้งน้ันเขาท�าผลงานได้อย่างงดงามโดยพาทีม 
คว้าแชมป์ซีเกมส์ได้ส�าเร็จ และได้ก้าวข้ึนมาเป็นผู้จัดการทีมชาติชุดใหญ่ในเวลาต่อมา 
สร้างต�านานคว้าแชมป์ฟุตบอลอาเซียนได้ในท่ีสุด สร้างรอยยิ้มและความสุขให้แก่แฟน
บอลชาวไทยอย่างถ้วนหน้า

 ซิโก้เผยกฎเหล็กในการคุมทีม 4 ห้าม ได้แก่ ห้ามดื่มเหล้า ห้ามสูบบุหรี่ ห้ามเล่น
การพนัน และห้ามหนีเที่ยว และให้ความส�าคัญกับเรื่องระเบียบวินัยอย่างที่สุด เขายังเคย
ให้สัมภาษณ์กับ “ELLE MEN Magazine” ว่า “ผมไม่ได้สอนเร่ืองฟุตบอลอย่างเดียว  
แต่สอนเรื่องการใช้ชีวิตด้วย” เขาเช่ือว่าการดูแลร่างกายเป็นเรื่องส�าคัญส�าหรับนักกีฬา 
ความส�าเร็จของทีมชาติไทยภายใต้การคุมทีมของเขาเป็นท่ีประจักษ์ต่อสายตาชาวไทย  
ส่งให้ซิโก้ได้รับรางวัลบุคคลดีเด่นทางการกีฬาแห่งปี 2558 

 ดูเหมือนว่าพรสวรรค์ในการเล่นกีฬาก็ส่วนหนึ่ง แต่สิ่งส�าคัญคือความขยัน  
มุ่งมั่น ความเป็นระเบียบวินัยทั้งในและนอกสนาม คือส่วนส�าคัญที่ท�าให้ซิโก้กลาย
เป็น “ยอดกุนซือ” ผู้สร้างรอยยิ้มและความสุขให้คนไทย

ซิโก้ 
เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง 
ผู้สร้างรอยยิ้มและความสุขให้คนไทย

ผมไม่ได้สอนเรื่อง

ฟุตบอลอย่างเดียว	 

แต่สอนเรื่อง

การใช้ชีวิตด้วย
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Pick up

กลางวนันีก้นิอะไรด.ี..ดู 

5 เร่ืองนี ้
คดิออก

เปลี่ยนเมนูกลางวันที่แสนจ�าเจกับ 5 ภาพยนตร์
ชวนหิวที่รวบรวมเร่ืองอาหารการกินไว้อย่าง 
ถึงพริกถึงขิง ทั้งอาหารคาวไปจนอาหารหวาน 
ดูแล้วไม่ต้องคิดให้เสียเวลา

จากสูตรอาหารระดับต�านานกลายมาเป็นแรงบันดาลใจให้หญิงสาวธรรมดาๆ 
ค้นพบสูตรพิเศษของชีวิต ภาพยนตร์สร้างจากเรื่องจริงของผู้หญิงต่างยุคสมยั 
ท่ีทุ่มเทใจให้กับการท�าอาหาร จูเลีย ไชลด์ (เมอรีล สตรีป) เชฟมากฝีมือ 
และนกัเขียนเจ้าของต�าราอาหารฝร่ังเศสชื่อดัง ซึ่งกลายมาเป็นแรงบันดาลใจ
ให้กับ จูลี่ พาวเวลล์ (เอมี่ อดัมส์) สาวออฟฟิศธรรมดาที่ต้ังใจจะท�าอาหาร 
ให้ครบ 542 เมนู ภายใน 365 วัน เธอถ่ายทอดสูตรลงในบล็อกจนได้รับ 
ความนิยม นอกจากคุณจะได้เคล็ดลับการปรุงอาหารอย่างมืออาชีพ และ 
เมนูมากมายชวนให้กลืนน�้าลายแล้ว ยังปลุกหัวใจให้เปี่ยมด้วยพลังพร้อม
ต่อสู้เพื่อสิ่งที่รักอย่างไม่ย่อท้อ

Little Forest: 
Summer & Autumn (2014)
เมื่ออิชิโกะ (ไอ ฮาชิโมโตะ) ที่เดินทาง
กลบับ้านเกดิหลงัประสบความล้มเหลว
ในเมืองใหญ่ และเปลีย่นมาใช้ชวีติแบบ 
เ กษตรกร โดยปลู กผั ก ไร ้ ส า รพิ ษ 
รับประทาน กิจวัตรประจ�าของเธอคือ 
ท�านา ปลูกผัก เลี้ยงเป็ด ตกปลา และ 
น�ามาปรุงอาหารกินเอง หลากหลาย
เมนูที่หยิบมารังสรรค์ขึ้นจากวัตถุดิบที่
หมุนเวียนตามฤดูกาล ถึงจะเรียบง่าย
แต่ใส่ใจอย่างพิถีพิถันในทุกขั้นตอน  
ไม่เฉพาะอาหารหรือเคร่ืองดื่ม แม้แต่
ขนมหวาน แยม และเครือ่งปรงุรสบาง
ชนดิก็ท�ากนัเอง เป็นภาพยนตร์อีกหนึง่
เรื่องที่คุณจะได้ยินเสียงท้องร้องและ
กลืนน�้าลายแน่นอน

Chef (2014)
ภาพยนตร์ทุนต�่าที่รวมดาวดังฮอลลีวู ้ดไว้
มากมาย ไม่ว่าจะเป็นโรเบิร์ต ดาวนี่ย์ จูเนียร์ 
สการ์เล็ตต์ โจแฮนสัน, โอลิเวียร์ แพล็ต และ
ดัสติน ฮอฟแมน เรื่องราวของเชฟฝีมือเยี่ยม 
(จอน แฟฟโรว์ เป็นผู ้ก�ากับและแสดงน�า)  
แต ่ต ้องเจอกับเหตุการณ์พลิกผันในชีวิต
ท�าให้ต้องตกงานจากเชฟภัตตาคารห้าดาว 
และกู้เงินเพื่อมาเปิดร้านอาหารของตัวเอง
ในรูปแบบ Food Truck ที่มีเมนูง่ายๆ แต่
ชวนให้น�้าลายสออย่าง Grilled Cheese 
นอกจากเรื่องอาหารแล้ว หนังยังเชื่อมโยง
การท�าธรุกจิและข้อคดิในการใช้ชวีติเพือ่ต่อสู้ 
กับอุปสรรคที่เกิดขึ้นระหว่างทางของชีวิต

ภาพยนตร์แนวสารคดี เรื่องราวของจิโระ คุณปู่วัย 85 ปี หรือที่ใครๆ รู้จัก
ในนามเจ้าแห่งซูชิ ที่มีช่ือเสียงดังไปทั่วโลก และการันตีความสุดยอด
ด้วยรางวัลมิชลิน 3 ดาว เขาจะพาไปสัมผัสความละเอียดอ่อนของการ
ท�าอาหารช้ินเล็กๆ อย่างซูชิ ที่ไม่ใช่เพียงแค่การวางเนื้อลงบนข้าวปั้น 
แต่เป็นการปรุงอาหารท่ีต้องใช้ความเช่ียวชาญผสานกับศิลปะชั้นสูง  
รวมถึงการเปล่ียนผ่านมรดกทางวัฒนธรรมจากรุ่นสู่รุ่น เมื่อจิโระคิดจะ
วางมือจากการท�าร้านอาหารและส่งไม้ต่อให้ลูกชายบริหารงานและเป็น 
พ่อครัวแทน...ดูแล้วคุณจะหลงรักซูชิอย่างเต็มหัวใจ 

The Hundred-Foot
Journey (2014)
อีกหนึ่งภาพยนตร์ชวนหิว เมื่อฮัสซัน คาดัม (มานิช ดายัล) ผู้เป็นอัจฉริยะด้านอาหาร 
ต้องย้ายตามครอบครัวจากอินเดียมาลงหลักปักฐานยังหมู่บ้านอันแสนสงบทางตอน
ใต้ของฝรั่งเศส โดยผู้เป็นพ่อมีความคิดอยากท�าร้านอาหารอินเดียในดินแดนฝรั่งเศส 
แต่ได้รับการคัดค้านจากลูกๆ เพราะไม่ใช่เรื่องง่ายท่ีจะท�าให้คนท่ีนี่มารับประทาน
อาหารอนิเดีย ทีส่�าคญัยงัตัง้ตรงข้ามกบัร้านอาหารฝรัง่เศสระดับมชิลนิสตาร์ของมาดาม 
มัลลอรี (เฮเลน มิเรน) ส่วนฮัสซันเองก็เกิดตกหลุมรักวัฒนธรรมอาหารฝรั่งเศสและ 
มาร์เกอร์รีต (ชาร์ล็อต เลอ บอน) ผู้ช่วยเชฟคนสวยของมาดามมัลลอรีด้วยเช่นกัน  
ชมเรื่องราวสองวัฒนธรรมที่เต็มไปด้วยรสชาติอันกลมกล่อมและอบอวลไปทั่วลิ้น

Julie&Julia 
(2009)

Jiro Dream 
of Sushi 
(2011)
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See Scape

นอนดูดาวตอนกลางวัน... ที่

ท้องฟ้าจ�าลอง
ดาวนับล้านบนท้องฟ้า แต่ทุกครั้งที่แหงนหน้าขึ้นเหนือชายคาจะมีดาราสักกี่ดวงให้เราได้มอง นั่นเพราะท้องฟ้าแห่งเมืองอมร
ถูกแสงไฟนีออนส่องไสวบดบังแสงดวงดาว แต่เมื่อกรุงเทพฯ ได้ช่ือว่าเป็นมหานครแห่งความสุข จะดวงดาวหรือดาวเคราะห์
ดวงไหน คุณก็สามารถมองเห็นได้เต็มตา เพราะ See Scape จะพาคุณมานอนดูท้องฟ้าในตอนกลางวันที่จะสว่างไสวไปด้วย
มวลหมู่ดาว พร้อมท่องจักรวาลไปด้วยกัน...ที่ท้องฟ้าจ�าลอง 

ศูนย์วิทยาศาสตร์เพื่อการศึกษา

หรือที่เรียกกันติดปากว่า ‘ท้องฟ้าจ�าลอง’ เปิดให้นักเรียนและ
ประชาชนได้เข้าชมครั้งแรกเมื่อวันที่ 19 สิงหาคม พ.ศ. 2507 
จนถึงปัจจุบันเป็นระยะเวลา 53 ปีแล้วที่ท้องฟ้าจ�าลองยังคง
เป็นแหล่งเรียนรู้ให้กับเยาวชนและใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
ส่งเสริมการศึกษาวิชาดาราศาสตร์ วิทยาศาสตร์ ภูมิศาสตร์ โดย
ได้เรียนรู้จากของจ�าลองซึ่งคล้ายของจริง 

 และในปี 2559 นี้ท้องฟ้าจ�าลองได้สร้างปรากฏการณ์บน
ท้องฟ้าขึ้นใหม่ด้วยการปรับปรุงอุปกรณ์ให้ได้มาตรฐานสากล
อย่างเครือ่งฉายภาพทีม่ชืีอ่เรยีกว่า ครสิตี ้ (Christie) โปรเจก็เตอร์ 
ท่ีมีคุณภาพอนัดบัต้นๆ ของโลก ทีส่�าคญัตวัเลนส์ได้ถกูออกแบบ 
เฉพาะเพื่อท้องฟ้าจ�าลองกรุงเทพฯ รับประกันเรื่องแสง สี เสียง 
ให้ผู้เข้าชมได้ตื่นตาตื่นใจตลอด 50 นาทีของการแสดง

 โดยเครื่องฉายความละเอียดสูงถึงระดับ 4K ภายใน
ห้องฉายดาวที่ให้แสงออโรร่า จะเร่ิมต้นพาคุณไปสัมผัสมวล 
หมู่ดาวตั้งแต่ยามพระอาทิตย์ลับขอบฟ้า เป็นภาพที่เห็นได้ยาก
ในชีวิตประจ�าวันเนื่องจากแสงไฟจากท้องถนนและตึกรามบ้าน
ช่องนั้นส่องสะท้อนกลบดวงดาวบนท้องฟ้าท�าให้เห็นได้เพียง
บางส่วน ไปจนถึงช่วงเวลาที่ท้องฟ้าเต็มไปด้วยดวงดาวประกาย
แสงระยับทั่วพื้นที่ จนท�าให้คุณร้องว้าวโดยไม่รู้ตัว
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 จากนั้นดาวแต่ละดวงจะพาคุณไปรู้จักกับกลุ่มดาวต่างๆ 
ท่ีน่าสนใจไม่ว่าจะเป็นดาวลูกไก่ ดาวไถ และกลุ่มดาวจักรราศี 
ต่อด้วยการไปส�ารวจดาวเคราะห์ในระบบสุริยะจักรวาล และ
แสดงการเคลื่อนที่ผ่านไปในกลุ่มดาวต่างๆ ได้ชัดเจน 

 ซึ่งนอกเหนือจากความรู้ทางดาราศาสตร์ท่ีน่าสนใจและ
อรรถประโยชน์มากมายท่ีคุณจะได้รับ ยังแฝงข้อคิดในการ 
ใช้ชวิีตว่าอย่ายึดติดกับความเป็นไปบนโลกใบนี้ เพราะเราเอง
ก็เป็นเพียงฝุ่นธุลีที่อยู่ภายใต้จักรวาลอันยิ่งใหญ่เท่านั้นเอง

 ด้านนอกยังจัดแสดงนทิรรศการดาราศาสตร์ แบ่งออกเป็น  
6 ส่วน จดัแสดงอยู่รอบๆ ห้องฉายดาว ให้ความรู้ด้านดาราศาสตร์ 
และอวกาศของไทยและของโลก ได้แก่ โลกดาราศาสตร์ ชีวิต
สัมพันธ์กับดวงดาวอย่างไร 

 นอกจากอาคารฉายดาว (อาคาร 1) ในท้องฟ้าจ�าลอง
ยังมีอาคารเพื่อการเรียนรู้อีก 3 อาคาร ได้แก่ 

 อาคารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

 เป็นแหล่งข้อมูลความรู้ด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  
ที่สามารถทดลอง ค้นคว้า สัมผัส และเข้าร่วมกิจกรรมกับ
นิทรรศการต่างๆ ที่จัดไว้ในแต่ละชั้น โดยเป็นการประยุกต์จาก
บทเรียนให้เข้าใจง่ายขึ้น ให้ทุกคนได้มีอิสระในการเรียนรู้ตาม
ความสนใจ

ศูนย์วิทยาศาสตร์เพื่อการศึกษา 
 ที่ตั้ง: 928 ถนนสุขุมวิท เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 
 เปิดให้บริการวันอังคาร - วันอาทิตย์ ตั้งแต่ 9.00 น. - 16.30 น. 
 (ปิดวันจันทร์และวันหยุดนักขัตฤกต์) 
วันอังคาร-ศุกร์ จัดแสดง 2 รอบ คือ 
 11.00 น. และ 14.00 น. 
 วันอังคารมีรอบพิเศษบรรยายภาษาอังกฤษ เวลา 10.00 น. 
วันเสาร์-อาทิตย์ จัดแสดง 4 รอบ คือ 
 11.00 น. 13.00 น. 14.00 น. และ 15.00 น. 

อัตราค่าเข้าชม: 
 เด็ก 20 บาท ผู้ใหญ่ 30 บาท 
 รอบบรรยายภาษาอังกฤษ เด็ก 30 บาท ผู้ใหญ่ 50 บาท 
โทรศัพท์: 0 2391 0544, 0 2392 0508, 0 2392 1773

อาคารโลกใต้น�้า

 จัดแสดงเร่ืองราวเก่ียวกับความสัมพันธ์และความ
มหัศจรรย์ของชีวิตสัตว์และพืชใต้น�้า จัดแสดงปลาน�้าจืด
และปลาทะเลเพื่อให้เห็นถึงความหลากหลายทางชีวภาพ
ใต้โลกทะเลว่าเป็นอย่างไรบ้าง

อาคารธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม

 ประกอบด้วย นทิรรศการไดโนเสาร์ ขมุทรพัย์โลกสเีขยีว 
โลกของแมลง นิทรรศการเมืองเด็ก ชีวิตพิศวง และมรดก
ธรรมชาติ

โลก: แหล่งก�าเนิดสรรพชีวิต ชีวิตของดาวฤกษ์ 
ความเป็นไปในเอกภพ และมนุษย์กับการส�ารวจอวกาศ
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Design Idea

เตรียมอุปกรณ์ทำ เครื่องหอม
• กลีบดอกไม้นานาชนิด (กุหลาบ ลาเวนเดอร์ หรือ 
 กล้วยไม้ โดยเด็ดกลีบแหว่ง กลีบขาดทิ้ง)
• ใบชา
• อบเชยแท่ง
•  น้�ามันหอมระเหยกลิ่นวานิลลา ลาเวนเดอร์ หรือกลิ่น 
 เปปเปอร์มินต์
• เครื่องเทศและสมุนไพรแห้ง เช่น โรสแมรี่ กานพลู 
 ลูกจันทน์เทศ และตะไคร้ เป็นต้น
• แอปเปิ้ลไซเดอร์
• ถุงตาข่ายส�าหรับใส่เครื่องหอมอบแห้ง

วิธีทำ 
1. น�าดอกไม้ และพืชสมุนไพรทุกชนิดมาผสมกับน้�ามัน 
 หอมระเหยกลิ่นที่คุณเลือก คลุกเคล้าทุกอย่างให้เข้ากัน

2. น�าส่วนผสมทั้งหมดไปตากแห้ง

3. พอดอกไม้แห้งสนิท ให้บรรจุลงถุงตาข่าย แล้วน�าไปใช้ 
 เพิ่มความหอมตามจุดต่างๆ ในบ้าน

2

A touch of 
Relaxing

 การสร้างบรรยากาศภายในบ้านให้หอม
สดชื่น เป็นอีกหนึ่งวิธีที่ช่วยผ่อนคลายร่างกาย
และจิตใจ ทั้งยังบรรเทาความเครียดหรืออาการ
เจ็บป่วยบางอย่างได้ดี Design Idea ฉบับนี้  
จะชวนคุณมาสร้างสัมผัสแห่งการผ่อนคลาย 
ด้วยการนำ ดอกไม้นานาชนิดมารังสรรค์ให้กลาย
เป็นเครื่องหอม เพื่อให้ทุกช่วงเวลาในบ้านคือการ
พักผ่อนอย่างแท้จริง

Secret of Scent
ลาเวนเดอร ์ช่วยให้นอนหลับง่าย
ปรับอารมณ์ให้เกิดความสมดุล จิตใจสงบ
เปปเปอร์มินต ์ ท�าให้จิตใจสดชื่น แจ่มใส 
ปลอดโปร่ง กระตุ้นความคิดสร้างสรรค์
ยูคาลิปตัส  ช่วยให้หายใจโล่ง ปลอด
โปร่ง มีสมาธิ บรรเทาอาการเหนื่อยล้า 
โรสแมรี ่ ท�าให้สดชื่นแจ่มใส มีสมาธิ
และมีก�าลังใจ แก้ปวดศีรษะ ไมเกรน

3

1

หอมรัญจวน
ชวนผ่อนคลาย

2
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Family’s Bistro

ส่วนผสม
เนือ้แตงโมแกะเมด็ ห่ันเป็นชิน้เลก็ๆ 4 ถ้วย • โซดาแช่เยน็จดั 
2 ถ้วย • น�้าตาลทราย 1/2 ถ้วย • น�้า 1/4 ถ้วย • น�้ามะนาว
คั้น 1/4 ถ้วย (จากมะนาว 2 ลูก) • เปลือกมะนาว 1 ลูก

วิธีท�ำ
1. ใส่น�้าตาลทราย น�้า น�้ามะนาวคั้น และเปลือกมะนาว

ลงในหม้อ น�าขึ้นตั้งไฟอ่อน คนผสมจนน�้าตาลทราย
ละลาย ยกลงจากเตา พักทิ้งไว้จนเย็น

2. ใส่เนื้อแตงโมลงในโถปั่น ปั่นจนละเอียด เทใส่เหยือก 
3. เติมน�้าเชื่อม มะนาว และโซดา คนผสมให้เข้ากัน  

ชิมรสตามชอบ เทใส่แก้ว เติมน�้าแข็งพร้อมเสิร์ฟ หรือ
จะเปลี่ยนให้เป็นเคร่ืองด่ืมค็อกเทลได้ง่ายๆ เพียงเติม 
วอดก้าลงไปนิดหน่อย ก็ได้รสชาติที่ลงตัว

หลายคนคิดว่ามื้อกลางวันต้องจัดเต็มเพื่อให้อยู่ท้องถึงตอนเย็น ความจริงแล้วมื้อ

กลางวันคือมื้อที่ท�าให้น�้าหนักขึ้นไม่แพ้มื้อเย็นเลยทีเดียว ดังนั้น จึงควรเลือกอาหาร

แคลอรีต�่า เพื่อให้ร่างกายเผาผลาญพลังงานที่กินเข้าไปในมื้อกลางวันให้หมดทัน

ก่อนมือ้เยน็ Family’s Bistro จงึขอจดัเมนอูร่อยและได้สุขภาพอย่างข้าวผดัแปดเซยีน 

ที่คัดสรรวัตถุดิบชั้นดีมาปรุงได้อย่างเลิศรส พร้อม Red Beat Juice น�้าแตงโม 

รสซาบซ่าเพิ่มพลังให้กับคุณ
ส่วนผสม 
ข้าวกล้อง 5 สี 1 ถ้วย • แครอตหั่นเต๋า 2 ช้อนโต๊ะ 
• แปะก๊วยต้มสุก 1/2 ถ้วย • เม็ดบัวต้มสุก 2 ช้อน
โต๊ะ • เผือกต้มหั่นชิ้นเล็กๆ 2 ช้อนโต๊ะ • หมู ไก่ 
(หั่นเต๋า) กุ้ง เนื้อปลากะพง (น�าไปลวก) • ซีอิ๊วด�า  
1 ช้อนชา • ซีอิ๊วขาว 2 ช้อนชา • น�้าตาลทราย  
1 ช้อนชา • น�้ามันพืช 1 ช้อนโต๊ะ

ข้ำวผัดแปดเซียน

วิธีท�ำ
1. ตั้งกระทะ ใช้ไฟอ่อน ใส่น�้ามันพืชเล็กน้อย  

น�าเนื้อหมูและไก่ลงไปผัดให้สุก ตามด้วยกุ้ง
และเนื้อปลากะพงที่ลวกแล้ว ปรุงรสด้วย 
ซีอิ๊วขาวสักเล็กน้อย

2. ใส่เม็ดบัว แปะก๊วย แครอต เผือกต้ม ผัด 
ให้เข้ากัน

3. ใส่ข้าวกล้อง 5 สีลงคลุก และผัดให้เข้ากัน
4. ปรุงรสด้วยซีอิ๊วด�า ซีอิ๊วขาว และน�้าตาลทราย
5. ผัดจนเริ่มมีกลิ่นหอม ตักใส่จานเสิร์ฟ

Red Beat Juice ประโยชน์จาก

ข้าว 5 สี
5	สีที่ว่า	ได้แก่	ข้าวสีขาว 
ข้าวก�่าหรือข้าวหอมนิล 
ข้าวสีแดง ข้าวสีเหลือง	และ
ข้าวสีน�้าตาล	ซึ่งอุดมไปด้วย
วิตามิน	เกลือแร่	และแร่ธาตุ	
ช่วยป้องกันโรคต่างๆ	ทั้งยัง
มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระ	
โดยเฉพาะข้าวหอมนิลนั้น
จะมีโปรตีนเป็น	2	เท่าของ
ข้าวหอมมะลิ	และประกอบ
ไปด้วยแร่ธาตุ	เหล็ก	สังกะสี	
ทองแดง	โพแทสเซียม	และ
วิตามินซี	ส่วนข้าวสีเหลือง
ก็มีสารลูทีน	ซึ่งเป็นสาร
อาหารเพ่ือบ�ารุงดวงตา
และช่วยป้องกันการเกิด
โรคต้อกระจกได้

Healthy 
Lunch
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ร้านกาแฟสุดฮิปย่าน BTS พญาไทโดดเด่นเป็นเอกลักษณ์ด้วยก�าแพงร้านลายกราฟิก
แผนที่โลก และมุมสบายๆ สไตล์ Loft  ส่วนใครที่ชอบดริป ต้องลองมาฮิปที่น่ีสักครั้ง
กับกาแฟแบบ Cold Drip ที่ใช้เวลาสกัดนานถึง 12 ชั่วโมง นอกจากนี้ทางร้านยังมี
เครื่องชงกาแฟอีกหลากหลายรูปแบบ ที่ไม่ได้ตั้งโชว์เพื่อเป็น Gimmick แต่ยังใช้ชง
กาแฟในแบบต่างๆ ด้วย ลองคลิกเข้าไปดูบรรยากาศร้านพร้อมเมนูแนะน�าได้ที่  

 https://www.facebook.com/questcafebkk/?fref=nf 

หรือค้นหาค�าว่า Quest - Connaisseur Cafe Bangkok 

ชวนไปจิบกาแฟแบบฮปิสเตอร์

จิบกาแฟ เสพงานศิลป์ อินกับบรรยากาศฮิปๆ ต้องที่นี้ 
Dialogue Coffee and Gallery เป็นการน�าเอาร้านกาแฟ
มารวมกับแกลเลอรี่เล็กๆ ที่มีงานศิลปะผลัดเปล่ียน 
มาจัดแสดงตามธีมของแต่ละช่วงเวลา ช่วงที่การเมือง
เข้มข้นก็มีภาพถ่ายสะท้อนความเป็นประชาธิปไตย 
บ่อยครั้งที่นี่ยังเป็นสถานที่จัดกจิกรรมเสวนา ละครเวที 
เรยีกว่ามคีวามเป็นวาไรตีอ้ยูอ่ย่างเตม็ตวั ใครชอบแนวนี้ 
แวะเข้าไปชมได้ที่ 

 https://www.facebook.com/Dialogue.bkk/

หรือค้นหาค�าว่า Dialogue Coffee and Gallery

Digital Content

One Ounce for Onion ซอยเอกมัย 12 ที่มองมุมไหนก็น่านั่ง เรียบๆ แต่ฮิปเวอร์ด้วย

เฟอร์นิเจอร์ไม้ที่ประกอบเอง เป็นความเรียบที่ลงตัว นั่งชิลล์กับบรรยากาศสบายๆ จิบ

กาแฟหอมๆ พร้อมเมนูอร่อยๆ อีกมากมาย คลิกดูได้ที่ 

 https://www.facebook.com/oneounceforonion/?fref=ts 

หรือค้นหาค�าว่า One Ounce for Onion 

รับรองไม่ผิดหวัง เพราะ Admin ขยันอัปรูปเขียนเรื่อง คลิกไปคลิกมาแล้วอาจจะต้อง 

หาเรื่องออกจากบ้านไปฮิปที่ร้านนี้เป็นแน่

One Ounce 
for Onion

Dialogue 
Coffee and Gallery

Quest - Connaisseur Cafe
Bangkok
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หมายเหต:ุ เป็นความเชือ่ส่วนบคุคล โปรดใช้วจิารณญาณ

ท�านายโชคชะตาราศี
Horoscope

ราศีเมษ (13 เม.ย-13 พ.ค.)
ช่วงนี้มีเกณฑ์จะได้เดินทางไกล 
ได้พบคนดมีอีาวโุสกว่า มโีชคลาภ 

เด่นชัดมาก จะได้ส่ิงของมีค่า หรือได้รับ
ความรักจากบุคคลอื่น ขอให้คุณท�าแต่สิ่ง 
ท่ีดีไว้ อย่านอกลู่นอกทางทั้งเร่ืองงานและ
ความรัก แล้วสิ่งดีๆ ก็จะสนองตอบคุณ  
ในเร็วๆ นี้จะมีเรื่องงานเข้ามาให้คุณต้อง
ตัดสินใจ คนโสดจะได้พบกับมิตรใหม่ที่ดี

ราศีพฤษภ (14 พ.ค.-13 มิ.ย.)
เป็นช่วงมคีวามก้าวหน้าในหน้าที่
การงานสูง มีคนให้ความเคารพ

นับถือ แต่ควรหลีกเลี่ยงความขัดแย้งทาง
ค�าพูดและความคิดกับคนใกล้ตัวทุกคน 
ทั้งเพื่อนในท่ีท�างาน หรือญาติพ่ีน้อง ควร
ปล่อยวางทุกอย่างรอบตัว แล้วจะดีขึ้น 
ระวงัในเรือ่งของอบัุตเิหตเุลก็ๆ น้อยๆ จาก 
ยานพาหนะ ของร้อน ของมีคม

ราศีเมถุน (14 มิ.ย.-14 ก.ค.)
ช่วงนี้จะมีการเปลี่ยนแปลงไป 
ในทางท่ีดี การงานโดดเด่น มี

เกณฑ์เดินทางไปต่างถ่ินท่ีไม่คุ้นเคย ควร
ระมัดระวังอารมณ์ของตนเอง เพราะเป็น
ช่วงท่ีคุณหงุดหงิดฉุนเฉียวง่ายแบบไม่มี
เหตุผล จะพบคนจิตใจไม่ดีมาใส่หน้ากาก
หลอกคุณ หลีกเลี่ยงปัญหาต่างๆ ที่รุมเร้า
เข้ามา เพราะอาจกลายเป็นเรือ่งใหญ่ขึน้มาได้ 
ความรักจะมีปัญหา ให้ใจเย็นไว้

ราศีสิงห์ (17 ส.ค.-16 ก.ย.)
ช่วงนี้คุณจะได้รับความส�าเร็จ
ค่อนข้างดีมาก การติดต่อการค้า

หรือธุรกิจกับใครจะได้รับความช่วยเหลือ
อย่างดี  มีเกณฑ์จะได้เล่ือนขั้นหรือได้ขึ้น 
เงินเดือน หมั่นท�าบุญท�าทานแล้วส่ิงดีๆ 
จะตามมา คุณจะได้พบกับหนุ่มรูปงาม มี 
อุดมการณ์ นิสัยดีเข้ามาเป็นมิตร 

ราศีกันย์ (17 ก.ย.-16 ต.ค.)
มีเกณฑ์ได้เดินทางไกลอย่างมี
ความสุขสนุกสนานกับเพื่อนฝูง

หรือญาติมิตร เตรียมตัวต้อนรับกับการ
เริม่ต้นใหม่ทีจ่ะเข้ามา การเงนิสะพดั การค้า
รุง่เรอืง ความส�าเรจ็ทีเ่กดิจากความพยายาม
ของคุณจะบรรลุเป้าหมาย จะได้รับการ
ยกย่องจากผูบ้งัคบับญัชาและเพือ่นร่วมงาน 
จะได้พบคนที่น�าโอกาสที่ดีในอนาคตมาให้

ราศีพิจิก (16 พ.ย.-15 ธ.ค.)
คณุจะได้พบมติรทีถ่กูใจ และอาจ
มีข่าวดีเป็นมงคลท�าให้เพื่อนฝูง

ต้องประหลาดใจ มคีวามสขุสมหวังสมบรูณ์
มากเป็นพิเศษ การงานได้รับความส�าเร็จ
ตามที่หวังไว้ อาจมีการเปล่ียนแปลงด้าน
การงานท่ีจะท�าให้คุณได้รับค�าตอบท่ีพึง
พอใจ จะได้รบัเงนิก้อน แต่ระวังเรือ่งสขุภาพ
เป็นพิเศษ เช่น ความเครียด ล�าไส้ไม่ปกติ 
กระเพาะอาหาร

ราศีธนู (16 ธ.ค.-13 ม.ค.)
จะได้รับข่าวดีเก่ียวกับการงาน 
คุณได ้รับโอกาสในงานหรือ

ธุรกิจที่คุณรอคอย มีเกณฑ์ได้เดินทางไกล 
จะได้พบกับผู้ใหญ่ใจดี อาจเป็นเจ้านาย 
ที่ท�างานหรือเพื่อนรุ ่นพี่มาสนับสนุน
แนวทางการงานให้กับคุณ จะมีการเริ่มต้น
ในธุรกิจการค้าเก่ียวกับการติดต่อกับคน
ต่างแดน 

ราศีกุมภ์ (13 ก.พ.-13 มี.ค.)
อาจจะได ้รับข ่าวที่ท�าให ้คุณ
ตกใจ มปัีญหาให้คณุต้องตามแก้ไข 

ให้ระวังค�าพูด ความคิด ท่ีอาจเกิดการ 
ขดัแย้ง การงานจะได้รบัความช่วยเหลอืจาก
ผู้ใหญ่ในท่ีท�างาน หากคุณท�างานท่ีต้อง
ติดต่อกับหน่วยงานราชการคุณจะได้รับ
ความส�าเร็จจากคนสูงวัย มีเกณฑ์เดินทาง
เนือ่งด้วยการงาน และจะได้รบัความส�าเรจ็ดี

ราศีมีน (14 มี.ค.-12 เม.ย.)
หากคุณมีความคิดจะศึกษาต่อ
หรือกิจการมากกว่าหนึ่งอย่าง

จะพบกับความสมหวัง คนผิวสองสี รูปร่าง
โปร่ง มีอาวุโสสูงกว่าจะให้ความช่วยเหลือ
สนบัสนนุเป็นอย่างด ีการเดนิทางยามวกิาล
ในช่วงน้ีไม่ปลอดภัย การเงินที่เคยติดขัด
จะราบร่ืนดีมาก จะมีโชคลาภแบบไม่ได้
คาดคิดมาก่อน ควรแบ่งไปท�าบุญ

ราศีกรกฎ (15 ก.ค.-16 ส.ค.)
คุณจะต ้องใช ้ความสามารถ
เฉพาะตัวมากเป็นพิเศษ ทั้งด้าน

ศิลปะหรือวิชาการแขนงต่างๆ ล้วนจ�าเป็น
ในช่วงนี้  คุณจะยุ่งจนไม่มีเวลาให้กับคน
รอบข้าง แต่อย่าลืมดูแลตัวเอง คุณสาวๆ 
จะได้พบกบัหนุม่รปูงาม นสิยัดี มีอดุมการณ์
เข้ามาเป็นมติรทีด่ ีอาจได้พบเขาโดยบงัเอญิ
จากงานสังสรรค์ หรือเป็นเพื่อนใหม่ใน 
ที่ท�างาน

ราศีตุลย์ (17 ต.ค.-15 พ.ย.)
เป ็นช่วงที่คุณอยากอยู ่อย ่าง
สนัโดษ ไม่อยากข้องเกีย่วกบัใคร 

อาจไปถือศีลบ�าเพ็ญเพียร หรือไปพบมิตร
สู งวัย เพื่อรับค�าแนะน�าที่ ดี ให ้กับคุณ  
การงานจะมีอุปสรรคบางอย่างเกิดขึ้น 
ควรงดเดินทางไกล ไม่ควรท�าอะไรด้วย
อารมณ์ หาโอกาสไปท�าบุญตักบาตรอุทิศ
ส่วนกุศลให้เจ้ากรรมนายเวรจะดี และหลัง
จากนี้คุณจะมีความอุดมสมบูรณ์ในชีวิต  
มีเกณฑ์ได้ข่าวดีที่เป็นมงคลจากญาติมิตร

ราศีมังกร (14 ม.ค.-12 ก.พ.)
ช่วงนีส้ขุภาพเริม่ส่อแววไม่ค่อยดี 
โดยเฉพาะระบบขับถ่าย จะเสีย

เงินเสียทองแบบไม่มีทางได้คืน อย่าค�้า
ประกันการเงินให้กับใครเพราะคุณจะต้อง
แบกรับภาระหนักนัน้ไว้เอง การเดินทางไกล
มีความโดดเด่น คนโสดจะได้พบกับคนดี  
มีน�้าใจมาขอเป็นเพื่อน และอาจจะได้รับ
ข่าวไม่ค่อยดีเกี่ยวกับสุขภาพของคนที่คุณ
เคารพนับถือ 

ระหว่างเดือนเมษายน-มิถุนายน 2559
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กรุณำติดต่อรับของรำงวัลที่ คุณมยุรี โทร. 0 2993 5080 ต่อ 442 จันทร์-ศุกร์ เวลำ 10.00-16.00 น. ภำยในวันที่ 30 เมษำยน 2559 มิฉะนั้นจะถือว่ำสละสิทธิ์ 
(กรุณำแสดงบัตร NC CARD เมื่อติดต่อรับของรำงวัล)

ชื่อ-สกุล………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………………………………………..………………………………………………………… หมำยเลข NC CARD ……………………………………………………………………………………………..………….……. 

โครงกำร ………………………………………………………………………………………… บ้ำนเลขที่ ………..….…………………..……….……… โทร. …………………………………………………………………..……..………………………….. Email …………………………………………………………………………………………………….………………………

ส่งค�ำตอบมำร่วมสนุกได้ทำงโทรสำร, อีเมล, กล่องข้อควำม www.facebook.com/nc happy home และทำงไปรษณีย์ ที่ฝ่ำยลูกค้ำสัมพันธ์ 

ภายในวันที่ 30 เมษายน 2559 ประกาศรายชื่อผู้โชคดีในนิตยสาร NCHappy Home ฉบับที่ 82

บริษัท เอ็น.ซี.เฮ้ำส์ซิ่ง จ�ำกัด (มหำชน) 1/765 ซอยอัมพร หมู่ 17 ถนนพหลโยธิน กม.26 ต�ำบลคูคต อ�ำเภอล�ำลูกกำ จังหวัดปทุมธำนี 12130 

โทร. 0 2993 5080-7 ต่อ 441, 442 แฟกซ์ 0 2533 7767 อีเมล cr@ncgroup.co.th

รายชื่อผู้ได้รับรางวัล

“Starbucks Tumbler Cold Cup” 
จ�านวน 5 รางวัล จากการร่วมเล่นเกม

สนุกควิซ ฉบับ 80  มกราคม-มีนาคม  2559

(สงวนสิทธิ์ส�าหรับผู้ที่สามารถรับของรางวัลได้ด้วยตนเองที่ส�านักงานใหญ่ หรือส�านักงานขายโครงการเท่านั้น)

Sanook Quiz

1. คุณนันทวัน  ชื่นไทย บ้านฟ้าปิยรมย์ เรือนพฤกษ์  
2. คุณจีรนันท์  พงศ์สันติสุข สมาชิกบัตร NC CARD  
3. คุณธีรวัฒน์  พรพงษ์สุริยา บ้านฟ้าลากูน   
4. คุณศศิวิภา   เรือนทอง บ้านฟ้ากรีนเนอรี่ ปิ่นเกล้า สาย 5 
5. น.ท.วัฒนะ   ชินรักษ์ บ้านฟ้าปิยรมย์ เทอร์เร่ 

ปะติด
 ปะต่อ

 ได้เวลาหรรษากับ Sanook 
Quiz เช่นเคย ฉบับนี้ เราจะชวน
สมาชิก NCHappy Home มา
ช่วยกัน “ปะ ติด ปะ ต่อ” ชิ้นส่วน
ของรูปภาพจ�านวน 16 ช้ิน ให้
เป็นรูปภาพทีถู่กต้อง กติกาแสนง่าย
เพียงเติมหมายเลข 1-16 ลงใน 
ช่องว่างให้ครบถ้วน และถูกต้อง 
จากนั้นรีบส่งค�าตอบมาร่วมสนุก
กับเรา เพื่อรับ “Neck Cushion 
– หมอนรองคอแสนสบาย” จ�านวน 
5 รางวัล ทันที
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