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The Moment in Time

ศ าสตร์การแพทย์ทางเลือกเชื่อว่าร่างกายของ 
คนเรานั้นมีนาฬิกาชีวิต (Biological Clock) แต่ละ

ช่วงเวลาตามระบบเวลาสากล จะเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับ
ระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ช่วง 07.00 - 09.00 น. 
เป็นช่วงเวลาของ “กระเพาอาหาร” สิ่งที่ต้องท�าคือการ
รับประทานอาหารเช้า หรือช่วงเวลา 15.00-17.00 น. 
เป็นช่วงเวลาของ “กระเพาะปัสสาวะ” ควรท�าให้มี
เหงื่อออกเพื่อขับของเสียต่างๆ ออกจากร่างกาย ส่วน
เวลา 17.00-19.00 น. เวลายามเย็นเป็นช่วงเวลาของ 
“ไต” ช่วงนี้ควรท�าให้ร่างกายสดชื่นแจ่มใส เน่ืองจาก
ร่างกายต้องท�างานหนกัมาทัง้วันแล้ว ช่วงนีจ้งึควรหยดุ
การท�างาน และหันมาพักผ่อนหย่อนจิต หรือเปลี่ยน
อิริยาบทบ้าง เพราะการนั่งอยู่ในท่าเดิมนานๆ จะท�า 
ให้ไตอ่อนแอ เกิดอาการปวดหลัง ปวดตามข้อ ฯลฯ 
ดังนัน้ ยามเยน็เป็นช่วงเวลาเหมาะมากทีจ่ะท�ากจิกรรม 
ที่ผ่อนคลาย
 เริ่มง่ายๆ ด้วยการยืดเส้นยืดสายขยับกายยาม
เย็นไปกับ Well-Being ชวนชาว NCHappy Home  
มาออกก�าลังไม่ต้องหักโหมเพียง 30 นาที ก็เฟิร์มได้ 
Good Space เสนอมุมดีๆ ยามชมพระอาทิตย์อัสดง 
นอกจากจะได้ความโรแมนตกิแล้วยงัสร้างกระบวนการ 
ในแง่บวกต่อจิตใจได้อย่างมาก กิจกรรมผ่อนคลาย 
ในยามเย็นที่ถูกใจสาวๆ อีกหนึ่งสิ่งก็คือการช้อปปิ้ง 
See Scape ฉบบันี ้จะพาคณุผูอ่้านไปตะลยุไนท์มาร์เกต็ 
เดินช้อปสวยๆ เพลินๆ 
 ทั้งหมดทั้งมวลน่าจะสรุปได้ว่า “ยามเย็นเป็น
ช่วงเวลาแห่งการเตมิความสขุให้กบัชวีติ” ไม่ผดิแน่ๆ 
มาท�าให้ยามเย็นมีแต่ความสุขกันเถอะค่ะ 
 Have a nice evening!   

“Good Evening”
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@Patravana Resort 
 Khaoyai

พบกันตุลาคมนี้

NC FAMILY 
RALLY 
2016

NC FAMILY WORKSHOP
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NC Sport Complex
Strong & Iron person Contest 
(คนแกร่ง แห่งบ้านฟ้าฯ) 
• การแข่งขัน/คัดเลือกหญิงและชาย ที่มีสุขภาพดี 
 มีสมรรถภาพความแข็งแรงของร่างกาย 
 โดยการคัดเลือกจากการ
 - แข่งขันการดึงข้อ (ช)
 - แข่งขันการนอนยกขาคู่เหนือระดับเอว (ญ) 
  และการวัดจาก Physical Fitness Test 
  ชิงถ้วยรางวัลและเงินสด พร้อมของรางวัลต่างๆ 

Happy time 
moment for mom
กิจกรรมเติมความสุข
ให้กับคุณแม่ทุกช่วงวัย

24 กรกฎาคม 12 สงิหาคม
วันแม่แห่งชาติ  

3 และ 10 กนัยายน ปาร์ตี้ ลุ้นรับโชคที่สระว่ายน�้า
 • กิจกรรมเกมสนุกสนาน อาทิ ด�าน�้าหาตุ๊กตา ลอยแพมหาสนุก  
 • ลุน้รบัรางวลัส�าหรบัผูม้าใช้บรกิารสระว่ายน�า้ ช่วง 15.00-18.00 น.



NC’s Diary

NC Family Workshop: 
D.I.Y. Umbrella Paint 
& NC Happy Party Festival 
“สุขสราญที่บ้านฟ้า”
@โครงการบ้านฟ้ากรีนเนอรี่ ปากเกร็ด-ราชพฤกษ์
วันอาทิตย์ที่ 3 เมษายน 2559
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NC Family 
Movie Party: 

CAPTAIN AMERICA 
CIVIL WAR

@โรงภาพยนตร์เอส เอฟ เอ็กซ์ ซีนีม่า 
เซ็นทรัล พลาซ่า แจ้งวัฒนะ 

วันอาทิตย์ที่ 1 พฤษภาคม 2559
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Good Space

The sun 
goes down
…มุมดีๆ ยามพระอาทิตย์ตกดิน

 พลังของแสงสีส ้มหมากสุกนี้ยังช ่วยสร้างแรง
บันดาลใจได้ นักจิตวิทยาต่างพูดเป็นเสียงเดียวกันว่า
ยามพระอาทิตย์ตกเป็นสัญญาณแห่งธรรมชาติ ที่เตือน
ให้ทราบว่าวันเก่าก�าลังจะผ่านพ้นไป และเตรียมพร้อม
กายและใจส�าหรบัต้อนรบัวันใหม่ท่ีก�าลงัจะเดนิทางมาถงึ 
อีกทั้งการได้เฝ้ามองสัญญาณของธรรมชาติท�าให้เรา 
ได้ใกล้ชิดกับธรรมชาตินับเป็นการเติมพลังงานดีๆ ให้
กับชีวิต ที่ส�าคัญหากงดใช้เครื่องมือส่ือสารในช่วงนี้ได ้
ก็จะย่ิงเป็นผลดี เพราะช่วยให้ร่างกายจิตใจได้พักผ่อน
เต็มที่ 

 เยน็นีห้ามมุเหมาะๆ แล้วมานัง่ทอดสายตาไปยงั 
ปลายขอบฟ้า มองแสงสุดท้ายของดวงตะวันสักนิด 
ไม่แน่ว่าคุณอาจจะได้ค�าตอบแห่งชีวิตบางอย่าง 
หรือพลังงานชั้นดีที่ไม่ต้องไปตามหาท่ีไหนไกล 
ก็เป็นได้ 

 ช่วงเวลาที่แสงสุดท้ายของดวงตะวันจะลาขอบฟ้า หากใคร
มีโอกาสได้มองแสงสีส้มเรืองๆ ของพระอาทิตย์ในช่วงนี้แม้เพียง
ไม่นาน ภาพนั้นจะตรึงตาจับหัวใจและจะช่วยสร้างแรงบันดาลใจ 
กระตุ้นส�านึกในด้านดี ทั้งยังช่วยเติมพลังชีวิตได้อีกด้วย 

 เรื่องนี้มีงานวิจัยหลายชิ้นการันตีแล้ว เพราะช่วงเวลาที่ทอดสายตา
มองพระอาทิตย์อัสดงนั้น จะช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดลง เกิดพลัง
ความคิดเชิงบวก เว็บไซต์ Huffington Post ระบุว่ามีงานวิจัยทาง
จิตวิทยาเมื่อปี 2012 ให้อาสาสมัคร ใช้เวลาดื่มด�่ากับภาพพระอาทิตย์
ตกดินทีส่วยงาม พบว่าภาพดงักล่าวท�าให้อาสาสมคัรเกดิความรูส้กึพงึพอใจ 
และอิ่มเอมใจ แม้เป็นช่วงเวลาเพียงสั้นๆ แต่ก็ก่อให้เกิดสมาธิได้ การ 
นั่งมองพระอาทิตย์ท�าให้เราได้อยู่กับตัวเอง จดจ่อกับสิ่งๆ เดียว ทั้งยัง 
ส่งเสริมให้เกิดมุมมองด้านบวก รู้สึกมีความหวังในการใช้ชีวิตด้วย

 จะดีมากหากที่ท�างานมีมุมส�าหรับมองพระอาทิตย์ตก เพราะเพียง 
20 นาทีที่เฝ้ามองภาพสวยๆ เป็นประจ�าจะท�าให้ร่างกายได้พักผ่อนและ
ขณะเดียวกันก็เป็นการเติมพลังชีวิตไปในตัว ถ้าเป็นวันหยุดสุดสัปดาห์
หากเดนิทางไปท่องเทีย่วในทีต่่างๆ อย่าลมืจดัโปรแกรมชมพระอาทติย์ตก
ไว้ด้วย เพราะบรรยากาศการชมพระอาทติย์ตกในเมอืงกบัท่ีอืน่ๆ โดยเฉพาะ
สถานที่ที่แวดล้อมไปด้วยธรรมชาติ ย่อมให้บรรยากาศที่แตกต่างกันไป 

ยามพระอาทติย์ตกเป็นสญัญาณแห่ง
ธรรมชาติ ที่เตือนให้ทราบว่าวันเก่า 
ก�าลงัจะผ่านพ้นไป และเตรยีมพร้อม 
กายและใจส�าหรับต้อนรับวันใหม ่
ทีก่�าลงัจะเดินทางมาถึง
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Well-Being

 จากการวิจัยในต่างประเทศพบว่าการเลือก
ช่วงเวลาในการออกก�าลังกายนั้นมีให้พิจารณา
อยู่หลายเหตุผล...เริ่มต้ังแต่ตอนกลางคืนที่เรา
นอนหลับ ตับจะเปลี่ยนสารอาหาร เช่น น�้าตาล
เป็นไกลโคเจน เปล่ียนกรดไขมันเป็นไขมันเก็บไว้
ในอวัยวะต่างๆ เมือ่ตืน่นอนร่างกายจึงไม่มพีลงังาน
หลงเหลืออยู่ในเลือด เมื่อตื่นนอนจึงควรเลือก 
รบัประทานเมนูเบาๆ  ไม่หนกัท้อง หรือช่วงกลางวัน
หลังจากรับประทานอาหารอิ่มใหม่ๆ ก็ยังไม่ควร
ออกก�าลังกาย เพราะหลังกินอาหารจะมีเลือด
จ�านวนมากส่งมาเล้ียงที่กระเพาะและล�าไส้เพ่ือ
พาสารอาหารไปเลีย้งตามส่วนต่างๆ  ของร่างกาย 
ซ่ึงกระบวนการนี้จะใช้เวลา 2 ชั่วโมง หากเรา 
ออกก�าลงักายหนกัๆ  อาจท�าให้เลอืดไปเลีย้งสมอง
ไม่พอ และเกดิอาการหน้ามดืเป็นลมหรอืกล้ามเน้ือ
หัวใจขาดเลือดได้

Evening 
Better …
ยืดเส้นยืดสายขยับกายยามเย็น

 และเหตผุลทัง้หมดทีก่ล่าวมาท�าให้เราควรเลอืกออกก�าลงักายในตอนเยน็ เพราะเป็นช่วงที ่
ร่างกายมีพลังงานสะสมอยู่มาก ทั้งยังเป็นการเผาผลาญพลังงานที่ใช้ไม่หมดในแต่ละวันได้ด้วย 
โดยอาจเลือกออกก�าลังกายด้วยการเดินบนสายพาน หรือปั่นจักรยาน 30 นาที ร่างกายจะหลั่ง
สารเอนดอร์ฟินออกมาท�าให้ง่วงนอน คลายความเจบ็ปวดและคลายเครยีด ท�าให้หลบัสนิททัง้คืน 
อีกเคล็ดลับส�าคัญคือหลังจากออกก�าลังกายเสร็จแล้วให้ค่อยๆ  ดื่มน�้าจนรู้สึกอิ่ม จะท�าให้ไม่หิว
และไม่อยากกินอะไรอีก เมื่อถึงเวลาเข้านอนร่างกายก็จะเหลือสารอาหารน้อยที่สุด ตับก็ไม่
ต้องท�างานหนักมากด้วย 

สุขภาพดีแน่แค่ขยับกายตอนเย็น
 • อุณหภูมิในร่างกายและระดับฮอร์โมนจะสูงสุดที่เวลาประมาณ 6 โมงเย็น ดังนั้นการ 
  ออกก�าลังกายในช่วง 3 ชั่วโมงก่อนหรือหน้านั้นจึงเป็นช่วงที่ดีที่สุด

 • กล้ามเนื้อจะอบอุ่นและยืดหยุ่น พร้อมออกก�าลังกาย

 • ช่วยในการควบคุมความรู้สึกอยากอาหารในมื้อเย็นได้ดีขึ้น

 • ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายจากการท�างาน หรือการเรียน 

Burn your fat off

ยกน�้าหนักฟรีเวท 
= 110 กิโลแคลอรี

เดินเร็ว 5 กิโลเมตร/ชั่วโมง 
= 140 กิโลแคลอรี 

วิ่งจ็อกกิ้ง ความเร็ว 
8 กิโลเมตร/ชั่วโมง = 295 
กิโลแคลอรี

ปั่นจักรยาน 
ความเร็วต�่ากว่า 16 กิโลเมตร/ชั่วโมง = 145 กิโลแคลอรี 
ความเร็ว 16 กิโลเมตร/ชั่วโมง = 195 กิโลแคลอรี

แอโรบิก
= 240 กิโลแคลอรี 

เต้นร�า = 165 กิโลแคลอรี

ว่ายน�้าฟรีสไตล์ 
= 255 กิโลแคลอรี

การออกก�าลังกายนอกจากจะท�าให้สุขภาพดีแล้ว การเลือกช่วงเวลาที่เหมาะสม
จะยิ่งช่วยให้ระบบต่างๆ ในร่างกายท�างานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นตามไปด้วย
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NC ’s NEWS

 คุณสมเชาว์ ตันฑเทอดธรรม กรรมการผู้จัดการ  
ต่อยอดความส�าเร็จ บ้านหรูริมสนามกอล์ฟ NC On 
Green ด้วยนวตักรรม และเทคโนโลยี ด้านทีอ่ยู่อาศยั 
ปี 2559  ด้วยแบบบ้านที่ทันสมัย รวบรวมเสน่ห์ทุกจุด 
ไว้เพื่อความเหนือระดับแห่งการใช้ชีวิต ภายใต้ชื่อ 
NC On Green “Charm” ในราคาเริ่มต้น 5 ล้านบาท

 เมือ่วนัที ่21 เมษายน 2559 บรษิทั เอ็น.ซ.ีเฮ้าส์ซิง่ จ�ากัด (มหาชน) จดัให้มกีารประชมุสามญัผู้ถือหุ้นประจ�าปี 2559  
ณ ห้องเมจิก 3 โรงแรมมิราเคิล แกรนด์ คอนเวนช่ัน ถนนวิภาวดีรังสิต เพ่ือรายงานผลการด�าเนินงาน และพจิารณา 
อนมุติัการจ่ายเงนิปันผล ประจ�าปี 2558 ในอตัราหุ้นละ 0.0555555555518081 บาท โดยจ่ายปันผลเป็นหุ้นสามัญ  
มลูค่าหุน้ทีต่ราไว้หุ้นละ 1 บาท ให้แก่ผูถ้อืหุ้นของบริษทัในอัตรา 20 หุ้นเดิม ต่อ 1 หุ้นปันผลใหม่ คดิค�านวณเป็นเงนิ
เท่ากับ 0.05 บาทต่อหุ้น และจ่ายปันผลบางส่วนเป็นเงนิสดในอตัราหุ้นละ 0.00555555555180808 บาท โดยก�าหนด
จ่ายในวันที่ 9 พฤษภาคม 2559 ที่ผ่านมา

ตอกย�้าความส�าเร็จ โครงการบ้านหร ูNC On Green “CHARM”
ชู SMART INNOVATION 2559 

NCH จัดการประชุมสามัญ  
ผู้ถือหุ ้น ประจ�าปี 2559  
มมีติอนมุติัการจ่ายเงินปันผล
แก่ผู้ถือหุ้น
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 คณุสมนกึ ตนัฑเทอดธรรม รองกรรมการผูจ้ดัการ ร่วมมอื
กับ บริษัท พานาโซนิค ซิว เซลส์ (ประเทศไทย) จ�ากัด โดย 
มร.ฮิเดคาสึ อิโตะ กรรมการผู้จัดการ ผู้น�าตลาดผลิตภัณฑ์ด้าน
การรักษาความปลอดภัยและการเฝ้าระวังทีม่คุีณภาพ เช่ือถือได้ 
ด้วยมาตรฐาน Japan Quality น�ากล้อง CCTV ที่มีความ
คมชัดระดับ 4K เทคโนโลยีที่ล�้าสมัย ได้รับการพัฒนาภาพ 
ให้มีความคมชัดในระดับ 4K เพียง 1 ตัว สามารถใช้แทนกล้อง
แบบ Full HD ได้ 4 ตัว และใช้แทนกล้อง HD ได้ 9 ตัว ซึ่ง 
มีความคมชัดและครอบคลุมพื้นที่มากกว่า นอกจากนี้ยังใช้จอ
มอนิเตอร์หรือ VDO Door Phone ที่ออกแบบมารองรับการ
ท�างานแบบ 4K โดยโครงการได้น�ากล้องวงจรปิดแบบ Dome 
ที่สามารถหมุนปรับมุมกล้องได้ 360 องศา มาใช้บริเวณสวน
สาธารณะและกล้องวงจรปิดแบบ BOX Outdoor กว่า 40 ตัว
รอบโครงการเพื่อให้ลูกค้าอุ่นใจเมื่อเข้ามาอยู่อาศัยในโครงการ 
NC On Green “Charm” บ้านหรูริมสนามกอล์ฟ ที่น�าการ
ออกแบบเทคโนโลยีเพิ่มความสะดวกสบายและระบบรักษา
ความปลอดภัยสูงสุด Exclusive Premium เพื่อตอบสนอง
ความต้องการการอยู่อาศัยในชุมชน สังคม เปี่ยมสุข

Fit & Firm 
for Strong 
Biker
 โครงการบ้านฟ้าปิยรมย์ ล�าลูกกา คลอง 6  
จัดกิจกรรม “Fit & Firm for Strong Biker” โดย 
คุณสมเชาว์ ตันฑเทอดธรรม กรรมการผู้จัดการ  
ให้เกียรติร่วมกิจกรรม ภายในงานได้จัดนิทรรศการ
เพื่อให้ความรู ้ในเรื่องการออกก�าลังกายส�าหรับ 
นักปั่น เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพพื้นฐานทางกาย 
ให้พร้อมในทุกด้าน และมีการทดสอบสมรรถภาพ
ร่างกายให้กับสมาชิกในโครงการและผู้เข้าร่วมงาน
ที่สนใจ โดยงานนี้นักปั่นชมรม ชวนปั่น บ้านฟ้า  
Baan Fah Piyarom Cycling Team ได้เข้าร่วม
กิจกรรมกันอย่างคึกคัก

เอ็น.ซี. ยกระดับมาตรฐาน
ความปลอดภัยแบบเหนือชั้น 
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Happy Together

 หากพูดถึงค�าว่า “ค่าบริการสาธารณะ” หลายท่านอาจจะไม่คุ้น 
แต่ถ้าพดูถึง “ค่าส่วนกลาง” หลายท่านคงคุน้เคยเป็นอย่างด ี โดยเฉพาะ
ท่านที่เคยอาศัยอยู่คอนโด มักจะต้องจ่ายค่าส่วนกลางเป็นรายปี 
ส�าหรับหมู ่บ ้านจัดสรรผู ้อยู ่อาศัยก็มีหน้าที่ต้องจ่ายค่าบริการ
สาธารณะดังกล่าวตามกฎหมายเช่นกัน     

 ก่อนอื่นมาท�าความเข้าใจกับค�าว่า “บริการสาธารณะ” หมายถึง การให้
บริการหรือสิ่งอ�านวยความสะดวกในโครงการจัดสรรที่ดิน ที่ก�าหนดไว้ในโครงการ 
ท่ีขออนญุาตจดัสรรทีด่นิตามมาตรา 23(4) ประกอบด้วย ค่าไฟฟ้าแสงสว่างส่วนกลาง 
ค่าบริหารจัดการหมู่บ้าน ค่าพนักงานหมู่บ้าน ค่าจัดเก็บขยะ ค่าพนักงานรักษาความ
ปลอดภัย ค่าพนักงานรักษาความสะอาด
 ส�าหรับการเรียกเก็บค่าใช้บริการและค่าบ�ารุงรักษาบริการสาธารณะ จะ
เรียกเก็บตามอัตราที่คณะกรรมการให้ความเห็นชอบ ตามมาตรา 53 (พ.ร.บ.จัดสรร
ที่ดิน พ.ศ. 2543) โดยผู้จัดสรรที่ดินจะต้องก�าหนดอัตราค่าใช้จ่ายดังกล่าวไว้ใน
โครงการและวิธีการจัดสรรที่ดิน ตั้งแต่เริ่มยื่นค�าขออนุญาตท�าการจัดสรรที่ดิน หรือ
หากผู้จัดสรรท่ีดินไม่ได้ก�าหนดไว้ในโครงการ และวิธีการจัดสรรท่ีดินในครั้งยื่นค�าขอ
อนุญาตท�าการจัดสรรที่ดิน ก็สามารถยื่นขอความเห็นชอบจากคณะกรรมการใน 
ภายหลังก็ได้เช่นกัน
 กล่าวได้ว่า “ค่าบริการสาธารณะ” เกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณภาพการอยู่อาศัย 
ไม่ว่าจะเป็นค่าไฟฟ้าส่องสว่างส่วนกลาง เพราะทางเข้าหมู่บ้านที่สว่างไสว และมี
ไฟฟ้าตลอดทุกเส้นทาง ย่อมสร้างความอุ่นใจให้กับผู้อยู่อาศัย หรือหมู่บ้านท่ีมี
พนักงานรักษาความปลอดภัย ท่ีได้รับการฝึกทักษะและมีคุณสมบัติได้มาตรฐาน 
ย่อมท�าให้ผู้อยู่อาศัยรู้สึกถึงความปลอดภัย ไม่ต้องหวาดระแวงกับมิจฉาชีพ ไม่ต้อง
กังวลว่าขยะจะล้นหมู่บ้านเพราะมีพนักงานเก็บขยะมาท�าหน้าที่เป็นประจ�า 

รู้มั้ย?...ค่าใช้จ่าย
บริการสาธารณะคืออะไร

$

ใช้ทรัพย์สินส่วนกลางด้วยความ
ระมัดระวัง เพราะหากเกิดความเสียหาย

ผู้อยู่อาศัยต้องรับผิดชอบ

ไม่ควรบุกรุก น�าสิ่งกีดขวาง หรือ
สิ่งปลูกสร้างในบริเวณทรัพย์สินหรือพื้นที่
ส่วนกลางไม่ว่าจะเป็นการช่ัวคราวหรือถาวร

ใช้พื้นที่และทรัพย์สินส่วนกลาง
ตามวัตถุประสงค์ของพื้นที่เท่านั้น และใช้
โดยไม่ก่อให้เกิดความร�าคาญแก่บุคคลอ่ืน

ไม่ควรติดประกาศใดๆ บริเวณพื้นที่
หรือทรัพย์สินส่วนกลาง

ช่วยกันดูแลรักษาพื้นที่และทรัพย์สิน
ส่วนกลางให้อยู่คู่ชุมชนไปนานๆ

 จะเห็นได้ว่าบริการเหล่านี้ล้วนมีต้นทุนและค่าใช้จ่าย แต่เป็นต้นทุนที่ผู้อยู่อาศัยรับได้ มีความสามารถในการจ่าย เหล่านี้ก็เพื่อ
คุณภาพชีวิตที่ดีของผู้อยู่อาศัยนั่นเอง  

 นอกจากนี้ เพื่อความเป็นระเบียบและยัง
เป็นการร่วมกันรักษาพื้นท่ีและทรัพย์สินส่วนกลาง  
ผู ้อยู ่อาศัยควรปฏิบัติตามระเบียบของการใช้พื้นที่
อย่างเคร่งครัด เช่น

14



Heart @ Home

ยิม้กนัไว้เถิด หากสงัเกตเหน็สมาชกิในครอบครวัท่าทางเครยีด ไม่ค่อยมคีวามสขุ 
ควรหันหน้าเข้าหากันและยิ้มให้กัน รอยยิ้มเป็นเครื่องหมายแห่งมิตรภาพ ยิ่งคนที่
อยู่ในฐานะผู้น�าครอบครัวหากใช้รอยยิ้มน�าทาง จะช่วยท�าให้ภาวะตึงเครียด 
ในครอบครัวลดลงได้ทันตา 

ชวนกันเล่นดิน ยังจ�าความรู้สึกตอนเป็นเด็กที่ได้เล่นดินได้บ้างม้ัย มารื้อฟื้น
ความสุขด้วยการเล่นดินท�าสวนครัวปลูกผักกันเถอะ นอกจากจะท�าให้สมาชิก
ในครอบครัวได้ท�ากิจกรรมร่วมกันแล้ว ยังเป็นการสร้างอาหารปลอดภัยให้กับ 
ครอบครัวได้อีกทาง อีกทั้งยังมีงานวิจัยระบุว่าการท�าสวนประมาณ 30 นาที  
จะช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายจากความกังวลได้

ช่ืนชมเสริมพลังบวก หากสมาชิกในครอบครัวท�าส่ิงดีๆ ก็ควรต้องช่ืนชม
สร้างพลังเสริมทางบวกให้กัน เช่น คุณแม่ท�ากับข้าวอร่อย คุณพ่อคุณลูกก็ควร
ชื่นชม อย่าลืมว่าคุณแม่ก็ต้องการพลังใจเพื่อใช้ในชีวิตและการงานเช่นกัน 

คิดต่างแต่สร้างสรรค์ สมาชิกในครอบครัวอาจมีความคิดเห็นแตกต่าง 
ไม่ตรงกนับ้างในบางเรือ่ง น่ันคงไม่ใช่ปัญหาใหญ่ของครอบครวั เพราะความคิดของ
แต่ละคนนอกจากจะปลูกฝังกันต้ังแต่เยาว์วัยแล้ว สังคมที่แวดล้อมก็มีอิทธิพล
ต่อความคิด เด็กรุ่นนี้ย่อมคิดไม่เหมือนเด็กรุ่นก่อนหน้า ดังนั้นการอยู่ร่วมกันใน 
ครอบครัวที่หลากหลายวัย ไม่จ�าเป็นท่ีทุกคนต้องคิดเหมือนกัน เพียงแต่เข้าใจ
ความต่างในความคิดของกนัและกนั หากความคิดนัน้ๆ ไม่สุ่มเส่ียงต่อความอนัตราย
ทั้งปวง ก็จะช่วยให้บรรยากาศในบ้านน่าอยู่ขึ้นอย่างมาก      

ในแต่ละวันสมาชิกในครอบครัว
ต่างแยกย้ายออกไปใช้ชีวิตตาม
ครรลองแห่งตน เด็กๆ ไปเรียน 
ผูใ้หญ่ไปท�างาน ด้วยวยัทีไ่กลห่าง
อาจจะท�าให้ความสัมพันธ์ของ
สมาชิกในบ้านห่างไกลขึ้น หาก
บ ้ าน ไหน เ ร่ิมมี ก ล่ินอายแล ะ
บรรยากาศขมุกขมัวดังว่าอย่า
ปล่อยไว้ รีบหาวิธีจัดการด่วน

สร้างสัมพันธ์
   อันดีเวอร์!!!
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5 เมนูแคลอรีต�่า
              ส�าหรับมื้อค�่าที่ควรกิน



The Things about

นี่เป็นเพียง 5 เมนูตัวอย่าง ท่ีมีแคลอรีต�่าเหมาะส�าหรับมื้อค�่า ยังมีเมนูอ่ืนๆ อีกมาก
ท่ีให้พลังงานเบาๆ แต่มีประโยชน์ไม่เบา โดยเฉพาะเมนูอาหารไทยท่ีใช้ผักสารพัน
มาเป็นวัตถุดิบในการปรุง เข้าต�ารากินดีมีสุข

5 เมนูแคลอรีต�่า
              ส�าหรับมื้อค�่าที่ควรกิน

ช่วงเย็นเป็นช่วงที่คนส่วนใหญ่ใช้พลังงานน้อยลง ดังนั้น อาหารมื้อค�่าจึงควรเน้นเมนูแคลอรีต�่าจะได้ไม่ต้องเป็นภาระกับร่างกาย เพราะเผาผลาญได้หมดไม่ต้องเหลือเป็นไขมันส่วนเกิน ซึ่งมักจะเป็นสาเหตุของความอ้วนนั่นเอง พบกับ 5 เมนูแคลอรีต�่าส�าหรับมื้อค�่าที่ควรกิน 

แกงส้มผักรวมกุ้งสด 

อร่อยเข้มข้นถงึรสเคร่ืองแกงได้แบบไม่ต้องกลวั
ไขมันส่วนเกนิ เพราะแกงส้มผกัรวมกุง้สด 1 ถ้วย 
มีกากใยอาหารเพียบ
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

พลังงานเพียง 105 แคลอรี 

ย�าวุ้นเส้น 
เมนูคุ้นเคยอย่างย�าวุ้นเส้นรสจี๊ดจ๊าดก็เหมาะ
จะเป็นเมนมูือ้ค�า่เพราะให้แคลอรตี�า่ แถมด้วย
โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และวิตามินจากผักสด
ที่น�ามาปรุง 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

พลังงานเพียง 150 แคลอรี 

เต้าหู้ญี่ปุ่นเย็นราดโชย ุ
เมนเูบาๆ แต่อดุมไปด้วยโปรตนีทีไ่ม่เบา (เต้าหูเ้ยน็นัน้ 
หาซื้อได้ตามซูเปอร์มาเก็ตทั่วไป) ปรุงง่ายๆ เพียงน�า
เต้าหูเ้ยน็มาห่ันให้พอดคี�า ราดด้วยโชยแุละน�า้พรกิเผา 
เมนูนี้แคลอรีเบาๆ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

พลังงานเพียง 155 แคลอรี เท่านั้น

น�้าพริกกะปิ – ผักสด 
เมนูไทยๆ ที่อร่อยถูกปาก ทั้งยังจะได้ 
รับวิตามินและกากใยอาหารจากผักสด 
นานาชนิดที่คุณสรรหามาจิ้มกับน�้าพริก
กะปิ (2 ช้อนโต๊ะ) เมนูนี้แคลอรีเบ๊าเบา
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

พลังงานเพียง 55 แคลอรี

ต้นอ่อนทานตะวันผัดน�้ามันหอย 
อุดมไปด้วยโปรตีน ไขมัน แคลเซียม สังกะสี คาร์โบไฮเดรต 
โพแทสเซียม ฯลฯ ท้ังยังมีส่วนช่วยลดคอเลสเตอรอลได ้
อีกด้วย ต้นอ่อนทานตะวัน ปริมาณ 50 กรัม 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

พลังงานเพียง 250 แคลอรี
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Get Inspired

ภาพ : www.google.co.th/search

“คน(เคย)ไม่เอาไหน” เหล่านี้ล้วนก้าวมายืนแถวหน้าของโลกได้ เพราะความมุ่งมั่นท�าใน “สิ่งที่รัก” 
กล้าคิดแหกกฎ อดทนกับอุปสรรค และวันหนึ่งความส�าเร็จก็เดินทางมาถึง

แรงบันดาลใจจากโมเมนต์ 

“คน(เคย)ไม่เอาไหน”
ไม่ว่าจะยุคไหนๆ คนเราต่างก็มีช่วงเวลาหรือโมเมนต์ที่เรียกได้ว่า “คนไม่เอาไหน” ด้วยกันทั้งสิ้น ไม่เว้นแม้แต่บุคคลส�าคัญ ดาวเด่น หรืออัจฉริยะของโลก 
ก็เคยเป็น “คน(เคย)ไม่เอาไหน” แต่เขาเหล่านี้ก็ฝ่าฟันอุปสรรคและก้าวมายืนแถวหน้าของโลกได้อย่างภาคภูมิ

ไอสไตน์...ครั้งหนึ่งเคยเป็นเด็กที่ไอคิวต�่าสุดๆ จนถูก
ไล่ออกจากโรงเรียน ตอนเด็กๆ ไอสไตน์ ถือว่าเป็นเด็กพูดช้า อ่านหนังสือไม่ออก
จนกระทั่งอายุ 8 ขวบ มีปัญหาด้านการสื่อสารแม้อายุ 9 ขวบแล้วก็ยังพูดไม่ค่อยจะ
เข้าใจ เขาไอคิวต�่ามากผลการเรียนก็อ่อนสอบได้ที่สุดท้ายของห้องอยู่บ่อยๆ ทาง
โรงเรียนอ้างว่าเขาเรียนอ่อนและเป็นตัวถ่วงของเพื่อนจึงไล่ออกจากโรงเรียน แม้
ไอสไตน์จะมคีวามชืน่ชอบวชิาวรรณคดแีละคณติศาสตร์อย่างมากแต่ไม่มคีรคูนไหน
เห็นแวว คนที่ค้นพบพรสวรรค์นี้คืออาของเขา ไอสไตน์จึงได้เรียนวิชาพีชคณิตและ
เลขาคณิตกับคุณอา ซึ่งได้ผลดีมากความรู้ด้านนี้พัฒนาอย่างรวดเร็วจนไอสไตน์มี
ความเข้าใจด้านคณิตศาตร์และฟิสิกส์อย่างมาก เมื่ออายุได้เพียง 26 ปี ไอสไตน์ก็
ประกาศทฤษฎสีมัพทัธภาพ (Theory of Relativity) และกลายเป็นผูเ้ปิดประตสููจ่กัรวาล
และอวกาศ เป็นแนวทางให้คนรุน่หลงัศกึษาต่อไป วยัเดก็คณุครแูละเพือ่นอาจเรยีก
ไอสไตน์ว่าเดก็ไอควิต�า่ แต่วนันีโ้ลกรูจ้กัไอสไตน์ในฐานะนกัวทิยาศาสตร์เอกของโลก

โคโค แชแนล...ช่างเย็บผ้าผู้ไร้ปริญญา 
ผู้ก่อตั้งแบรนด์ Chanel ผู้นี้ ในอดีตเธอเป็นเด็ก
ก�าพร้า เมื่อเติบโตขึ้นมาก็ยึดอาชีพช่างเย็บผ้า 
แม้ไม่ได้เรียนจบปริญญา แต่ด้วยความคิด
สร้างสรรค์และความกล้าในการแหกกฎที่ว่า 
“สตรีต้องตัดชุดสตรีเท่านั้น” แชแนลปลดล็อก
กฎดังกล่าวโดยการออกแบบเสื้อผ้าส�าหรับ
ผู้ชายและประสบความส�าเร็จเป็นอย่างดี วันนี้
แฟชั่นเสื้อผ้า เครื่องประดับ น�้าหอม ภายใต้
แบรนด์ Chanel คือแถวหน้าของวงการแฟชั่น
ระดับโลก

โรเบิร์ต ดาวนีย์ จูเนียร.์..ฮีโร่
ผู้เคยหลงผิด แฟนหนังฮอลีวู้ดไม่มีใคร
ไม่รู้จักไอรอนแมนฮีโร่สายพันธุ์ใหม่ ซึ่ง
เป็นเรื่องราวของ “โทนี่ สตาร์ค” พ่อค้า
อาวุธสงครามที่กลับใจกลายเป็นฮีโร ่
พิทักษ์ความยุติธรรม จะว่าไปปฐมบท
ของไอรอนแมน ก็คล้ายกลับชีวิตดาวนี่ 
จูเนียร์ ผู้รับบทโทนี่ สตาร์ค ไม่น้อย ใน
อดีตเขาคือแบดบอยของวงการฮอลีวู้ด 
ปี 1996 เขาถกูจบัข้อหาเกีย่วกบัยาเสพตดิ 
ศาลสั่งจ�าคุก 15 เดือน และถูกควบคุม
ความประพฤติ 2 ปี 8 เดือน ด้วยความ
ประพฤติท่ีดีและไม่เคยข้องเก่ียวกับส่ิง
ผิดกฎหมายอีกเลย ดาวนีย์ จูเนียร์ จึงได้
รับการอภยัโทษจากผู่ว่าการรฐั เขากลบัมา 
สร้างชื่อในวงการมายาโลกอีกครั้ง และ
กลายเป็นดาราท่ีมีรายได้มากที่สุดใน 
ฮอลีวู้ด

Jamie Oliver เชฟคนดังที่บกพร่อง
ทางการอ่าน จากเด็กชายผู้เกิดมาพร้อมโรค 
Dyslexia (โรคที่มีความบกพร่องในการอ่าน)   
เขาอ่านหนังสือเล่มแรกจบตอนอายุได้ 38 ปี 
แต่ความบกพร่องที่ติดตัวมาแต่เกิดไม่ได้ท�าให้
ความมุ่งมั่นของเขาบกพร่องไปด้วย ความท่ี
ครอบครัวมีร้านอาหารเขาจึงชื่นชอบและหมั่น
ฝึกฝนการท�าอาหารจนมสีไตล์โดดเด่นเฉพาะตวั 
ทั้งยังจัดรายการชื่อ The Naked Chef ที่
ท�าให้เขาโด่งดังในชั่วข้ามคืน และเปล่ียนชีวิต
เขาจากเชฟธรรมดากลายเป็นเชฟที่รวยที่สุด
ในโลก นิตยสาร Forbes ประมาณทรัพย์สิน
ของเขาไว้มากกว่า 10,000 ล้านบาท และมี
ร้านอาหารเป็นของตัวเองมากกว่า 50 ร้าน
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Pick up

ตื่นตากับการเดินทางข้ามมิติเวลาสู่ดวงดาวแห่งไดโนเสาร์ใจกลางกรุงเทพฯ  
ไดโนซอร์ แพลนเนต็ ธมีพาร์คไดโนเสาร์สดุยิง่ใหญ่ พ้ืนทีก่ว่า 12,000 ตร.ม.  
ทีซ่ึง่ไดโนเสาร์ทัง้หลายได้กลบัมาโลดแล่นมชีวีติอกีครัง้ คณุสามารถสมัผสักับ
ไดโนเสาร์มากมายอย่างใกล้ชิด สนุกสนาน ต่ืนตาตื่นใจไปกับเทคนิคการ 
น�าเสนออันทันสมัยและสมบูรณ์ที่สุดในอาเซียน การแสดงโชว์สุดอลังการ
ระดับโลก เหมาะส�าหรับทุกคนในครอบครัว พบกับ 8 โซนความสนุก อาทิ 
การรู้จักกับไดโนเสาร์ที่โซน DINOSAUR DISTRICT พบกับหนึ่งเดียวในโลก 
ที ่DINO EYE สมัผสัอาณาจักรโลกล้านปีทีโ่ซน STARS OF DINO ด�าด่ิงสู่ 
ใต้พิภพ 4D DEEP-WORLD ชมการแสดงที่ THE GREAT VOLCANO  
ตื่นเต้นเร้าใจกับ RAPTOR X-TREME ประสบการณ์ใหม่ขี่ไดโนเสาร์ท่ี 
DINO FARM พร้อมรับประทานอาหาร และเลือกซื้อของที่ระลึกที่โซน 
DINO SQUARE 

  เปิดทุกวัน ตั้งแต่ 10.00-22.00 น. 
  ณ ดิ เอ็มสเฟียร์ ดิ เอ็มดิสทริค (ระหว่างซอยสุขุมวิท 22 และ 24) 
  บัตรผ่านประตู ผู้ใหญ่ ราคา 600 บาท 
  เด็กความสูง 90-140 ซม. ราคา 400 บาท 
  เด็กความสูงต�่ากว่า 90 ซม. เข้าฟรี 
  นั่งกระเช้า Dino Eye ราคาคนละ 200 บาท 
  ขี่ไดโนเสาร์ Dino Farm ราคาคนละ 100 บาท  

ครุฑานุภาพ
ร่วมเปิดประสบการณ์ใหม่กับสุดยอดนาฏกรรมแห่งสยามประเทศ กับการแสดง
หุ่นละครเล็กโจหลุยส์ ตอน ครุฑานุภาพ เพื่อเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา 
สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ โดยรายได้ส่วนหนึง่ทูลเกล้าฯ ถวาย 
และช่วยเหลือผู้ยากไร้ทั่วประเทศ สมจริงยิ่งกว่า ตระการตาเหนือจินตนาการ
กับระบบ HOLOGRAM LIGHT SOUND 
  ในวันที่ 14-17 กรกฎาคม 2559 
  ณ หอประชุมใหญ่ ศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย
  ราคาบัตร : 200 / 600 / 900 / 1,500 บาท
  ซื้อบัตรได้ที่ www.thaiticketmajor.com โทรศัพท์: 0 2262 3456

Global Carnival 2016 
มากรีดร้องให้สุดเสียงและสนุกให้สุดเหวี่ยงกับกิจกรรมความบันเทิงสุดหฤหรรษ์ 
“ช้าง คาร์นิวัล พรีเซ้นท์ส โกลบอล คาร์นิวัล 2016” สวนสนุกยักษ์เคลื่อนที่
ระดับโลกที่ส่งตรงมาจากยุโรปมาเปิดบททดสอบความกล้าล่าสุดของชาวไทย
ถึงใจกลางกรุงเทพมหานคร คุณจะได้พบกับเครื่องเล่นสุดแสนหวาดเสียวกว่า 
20 ชนดิ และครัง้แรกทีค่นไทยจะได้สมัผสักบั เฟรจ ยโูร สตาร์ (Freij’s Euro Star)  
รถไฟเหาะตีลังกาเหินเวหาบนหนทางลาดชันและคดเคี้ยวที่จะมาท้าทายผู้รัก
ความตื่นเต้น บูสเตอร์ (Booster) เครื่องเล่นส�าหรับผู้ที่ต้องการปลดปล่อย
ความกลัวสู่อิสระเสรีบนความสูง 40 เมตร กับเครนที่หมุน 360 องศา ท็อปบัซ 
(Top Buzz) เครื่องเล่นสุดล�้าที่จะมากระตุ้นอะดรีนาลีนในตัวคุณให้พุ่งพล่านกับ
การควงสว่านจนเหมือนบินได้ และเครื่องเล่นอื่นๆ อีกมากมายที่พร้อมให้คุณ
ได้พิสจูน์ความสนุก และความหวาดเสยีว 
  เปิด 16.00 – 22.00 น. ทุกวัน 

  ณ ลมุพนิสีแควร์ (สวนลมุ ไนท์บาซาร์เก่า) 
  บตัรผ่านประตมูจี�าหน่ายหน้างาน ราคา 90 บาท (ไม่รวมค่าเครือ่งเล่น)  
  เด็กความสูงไม่ถึง 80 ซม. ไม่เสียค่าผ่านประตู 

Dinosaur
Planet

ตรวจสอบรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ : 
www.dinosaurplanet.net

Activities Be
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See Scape

เย็นนี้มีนัด 
@ Night Market
กลายเป็นแหล่งชิลล์เอาท์ยอดนิยมของคนกรุงฯ ไปเรียบร้อยกับ Night Market หรือตลาดนัดกลางคืน 
ที่ตอนนี้กระจายความชิคไปทั่วสารทิศเพื่อให้สายชิม สายช้อป และสายแฮงค์เอาท์ ได้มาพบปะสังสรรค์กัน 
See Scape จึงมีตลาดนัดกลางคืนแห่งใหม่มาแนะน�าเผื่อเย็นนี้นัดเพื่อนหรือคนรู้ใจไปฟิน

ตลาดนัดรถไฟ 
เกษตร-นวมินทร์
จากตลาดนดัรถไฟศรนีครนิทร์จนถงึตลาดนดัรถไฟรชัดา
ได้รับความนิยมและมีกระแสตอบรับท่ีดีมากจึงขยาย
พื้นที่มาเปิดอีกหนึ่งสาขาบนถนนเกษตร-นวมินทร์  
เมื่อปลายปี 2558 ที่ผ่านมา และยังคงคอนเซ็ปต์ตลาด
รถไฟสไตล์วนิเทจคลาสสกิ โดยใช้ธมีตลาดคอนเทนเนอร์ 
ผสานความเป็นยุค 60 เข้าไปด้วยการโชว์รถคลาสสิก 
คุณจะได้สนุกกับการกิน ดื่ม และช้อปปิ้งแบบชิลล์ๆ 
ส่วนใครที่เป็นนักสะสมของเก่าที่นี่ก็มีสินค้าที่เป็นความ
ทรงจ�าให้เลือกช้อป ทั้งของใช้ ของตกแต่งบ้าน

 ที่ตั้ง: ถนนเกษตร-นวมินทร์ (บริเวณตอม่อที่ 248) 

 เปิดให้ชิลล์: วันพฤหัสบดี-วันอาทิตย์ 
 เวลา 17.00-01.00 น.

มาแล้วไม่พลาด

ที่นี่มีจัดแสดงรถคลาสสิกเอาใจคนรักความวินเทจตัวจริง 
ทั้งรถเปิดประทุนคันงาม รวมถึงมอเตอร์ไซค์เวสป้า

ให้คุณได้สัมผัสอย่างใกล้ชิด
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ตลาดนัดหัวมุม 
Market & More 
อกีหน่ึงตลาดทีม่คีวามน่าสนใจไม่แพ้กันกับตลาดนัดหัวมุม ซึง่เดมิคอืตลาดนดัรถโบราณ
ท่ีอยู่บริเวณด้านหลังห้าง The Walk แต่มาจัดสรรใหม่บนพื้นที่ที่กว้างและสะดวก
สบายกว่าเดิม จุดเด่นของที่นี่เราขอยกให้ความหลากหลายของอาหารทั้งคาวหวาน
ที่พาเหรดมามอบความอร่อยกันถึงที่ อิ่มท้องเรียบร้อยก็มาช้อปปิ ้งกันต่อกับ
เสื้อผ้า รองเท้า เครื่องประดับในราคาสบายกระเป๋า 

   ที่ตั้ง: ถนนรามอินทราอาจ ณรงค์ ฝั่งตรงข้าม The Walk เกษตร-นวมินทร์ 

  เปิดให้ชิลล์: ทุกวัน เวลา 16.00-24.00 น.

 ใครมาตลาดนัดหัวมุมแล้วไม่ได้กิน 
“ซุ ่นฮวด” ขนมครกใบเตย สูตรเก่าแก่ 
(มะยมจิ๋ว) ถือว่ามาไม่ถึง ด้วยกลิ่นหอม
ของใบเตย และแป้งท่ีมคีวามกรอบ รสชาติ
หวานพอดี แถมยังการันตีความอร่อย
มายาวนาน 60 ปี ต่อให้เข้าควิเป็นช่ัวโมง 
ก็คุ้มค่าการรอคอย 

The Knack 
Market
ตลาดเล็กๆ ย่านคลองสาน ที่จะพาคุณเชื่อมโยง
อดีต ปัจจุบัน อนาคต และชุมชนเข้าไว้ด้วยกัน 
นอกจากจะได้เดินช้อปปิ้งพร้อมสูดอากาศบริสุทธิ์
ท่ามกลางต้นไม้สีเขียวร่มร่ืนแล้ว ที่นี่ยังมีสินค้า
มากมายมาจ�าหน่าย เช่น เครื่องประดับแฮนด์เมด 
ของตกแต่งบ้าน งานออกแบบต่างๆ หนังสือเก่า 
เสื้อผ้าแนววินเทจ สินค้าเกษตรอินทรีย์ ไปจนถึง
การลิ้มลองอาหาร Street Food และกิจกรรม 
อย่างการแสดงดนตรี การละเล่นต่างๆ 

 ที่ตั้ง: โครงการ The Jam Factory 
 ถนนเจริญนคร เขตคลองสาน กรุงเทพฯ

 เปิดให้ชิลล์: ทุกวันเสาร์-วันอาทิตย์สิ้นเดือน  
 เวลา 16.00-21.00 น.

มาแล้ว

ไม่พลาด

21



Design Idea

    Enjoy 
Colorful 

5

2

เตรียมอุปกรณ์
• ผ้าฝ้าย 100% สีขาว ขนาด 2 เมตร • ผงขมิ้น • เกลือ 
• หม้อใบใหญ่ • ถุงมือยาง • กรรไกร • เข็มและด้าย • หนังยาง
• ก้อนหินทรงกลมขนาดพอดีๆ ไม่เล็กหรือใหญ่เกินไป

Create your style
มัด(ใจ)ในแบบคุณ
• พับแล้วมัด เป็นการพับผ้าในรูปแบบต่างๆ แล้ว 
มดัด้วยยาง หรือเชือก กจ็ะได้ลวดลายทีม่ลัีกษณะ 
ด้านซ้ายและขวาที่ใกล้เคียงกัน

• ขย�าแล้วมัด ขย�าแบบไม่ต้ังใจแล้วมัดด้วยยาง
หรือเชือก ลวดลายที่ได้จะเป็นอิสระ

• พับแล้วหนีบ พับผ้าให้เป็นรูปแบบต่างๆ แล้ว 
เอาไม้ไอศกรีมหนีบไว้ทั้งสองข้างเหมือนปิ้งปลา 
แล้วมัดไม้ด้วยเชือกให้แน่น จะได้ลวดลายดอกไม้ 
รูปสี่เหลี่ยม เป็นต้น

จากภูมิปัญญาท้องถ่ินสู่ไอเดียสร้างสรรค์บนผืนผ้าที่มีเอกลักษณ์เฉพาะ
ตัว ทำ ให้ผ้ามัดย้อมยังคงเป็นที่นิยมอย่างแพร่หลาย ครั้งนี้ Design Idea 
จะชวนคุณมาสนุกกับการครีเอทผ้าธรรมดาๆ ให้กลายเป็นผ้าคลุมไหล่ที่มี
ลวดลายและสีสันในแบบไม่ซ้ำ ใคร

ขั้นตอนการทำ 
1.  ตัดผ้าให้ได้ขนาด 80x180 เซนติเมตร เย็บขอบให้เรียบร้อย นำ ไป

แช่น้ำ สะอาดเพื่อให้ผ้าดูดสีได้มากขึ้น จากนั้นบิดให้หมาดเพื่อรอย้อม
2. นำ ผ้ามาห่อกับก้อนหินแล้วมัดด้วยหนังยางให้แน่น มัดแบบไขว้ไปมา 

โดยเว้นจังหวะการมัดให้มีพื้นที่ว่างให้สีซึมเข้าไปได้
3.  ต้มน้ำ ในหม้อใหญ่ด้วยไฟกลาง ใส่ขมิ้นผงลงไป 5 ช้อนโต๊ะ และ

เกลืออีกเล็กน้อยเพื่อให้สีติดทนนาน เมื่อน้ำ ขมิ้นเดือดให้ลดไฟต่ำ ลง
แล้วจึงใส่ผ้าลงไป 

4. ต้มต่ออีก 1 ชั่วโมง หมั่นคนเพื่อให้สีติดผ้าทั่วถึง จากนั้นยกหม้อลง 
ทิ้งให้เย็น 15 นาที

5. นำ ผ้ามาซักด้วยน้ำ เย็น แกะหนังยางออกแล้วตากให้แห้ง ก็จะได้ผ้าคลุมไหล่
ที่มีลวดลายสวยงาม

สีสันมัดใจ 
กับผ้าคลุมไหล่
มัดย้อม

3

4
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Family’s Bistro

 มื้อเย็นใครว่าต้องอด แค่ลดปริมาณและ 
เลือกรับประทานอย่างพอดี ที่สำ คัญต้องเป็น 
อาหารท่ีมีประโยชน์อย่างเมนูท่ี Family’s Bistro 
นำ มาเสิร์ฟในครั้งนี้ Fruity Salad Roll และ 
Milky Violet สองคู่หูความอร่อยมากคุณค่า Fruity Salad Roll

Good
to know  
ดอกอัญชัน มีสรรพคุณช่วยกระตุ้น
การไหลเวียนของโลหิต ท�าให้เลือดไป
เลีย้งส่วนต่างๆ ได้ด ีเช่น บรเิวณรากผม 
ช่วยให้ผมดกด�า เงางาม และบริเวณ
ปลายนิ้วมือ ช่วยแก้อาการเหน็บชา 
แต่ส�าหรับผู้ที่มีอาการเลือดจางควร
หลีกเล่ียงการรับประทานดอกอัญชัน 
เนื่องจากมีฤทธิ์ละลายลิ่มเลือด

Milky Violet 
ส่วนผสม
ดอกอัญชันแห้ง 8-10 ดอก • น�้าตาลทรายแดง 
• น�้าผึ้ง • นมถั่วเหลือง (สูตรน�้าตาลน้อย) 
• น�้าสะอาด (ส�าหรับดื่ม) 1 ลิตร • น�้าแข็ง

วิธีท�า
• ล้างดอกอญัชนัให้สะอาด น�าไปต้มกบัน�า้สะอาดจนเดอืด 

ปิดฝาทิ้งไว้ประมาณ 5 นาที
• กรองเอาเฉพาะน�้าดอกอัญชัน จากนั้นเติมน�้าเชื่อมและ

น�้าผึ้งลงไปแล้วคนให้เข้ากัน (อัตราส่วนสามารถเพิ่มลด
ได้ตามความชอบ ถ้าชอบหวานน้อยให้ลดน�้าผึ้งลง)

• เตรียมน�า้แขง็ใส่แก้ว (ประมาณครึง่แก้ว) ใส่น�า้อญัชนัลงไป 
ตามด้วยนมถั่วเหลืองปิดท้าย พร้อมเสิร์ฟ

วิธีทำ 
• ตัดแป้งปอเปี๊ยะญวนให้เป็นครึ่งวงกลม แล้วน�ามาแช่น�้าให้ทั่วแผ่น

ประมาณ 5 วินาท ี(หากแช่นานกว่านัน้แป้งจะนิม่เกนิไปท�าให้ห่อยาก)
• น�าแผ่นแป้งท่ีได้วางลงบนภาชนะทรงแบน ตามด้วยผักสลัดต่างๆ 

แตงกวา แครอต และผลไม้ที่เตรียมไว้วางลงไป
• ม้วนแผ่นแป้งเข้าด้วยกันแล้วหั่นครึ่ง จัดใส่จานพร้อมเสิร์ฟ

ส่วนผสม
แป้งปอเปี๊ยะญวน (ชนิดแผ่นกลม) • ผักสลัดต่างๆ เช่น ผักกาดหอม 
ผักเรดโอ๊คและกรนีโอ๊ค • แครอต, แตงกวาญีปุ่น่ (หัน่ยาว) • ผลไม้ต่างๆ 
เช่น แอปเป้ิล สตอรว์เบอร์ร ีแก้วมังกร (ห่ันชิน้พอดีค�า) • น�า้เปล่า 1 ถ้วย

ส่วนผสมน้ำ สลัดโยเกิร์ต (สูตรไขมันต่ำ )
โยเกิร์ตรสธรรมชาติ ½ ถ้วย • น�้าแอปเปิ้ล 100% ¼ ถ้วย • น�้ามะนาว 1 
ช้อนโต๊ะ • กลิ่นวานิลลา ½ ช้อนชา • น�้าเชื่อม 2 ช้อนชา • เกลือสมุทร 
½ ช้อนชา • ผงอบเชย ½ ช้อนชา

วิธีทำ  ผสมโยเกิร์ต น้�าแอปเป้ิล น้�ามะนาว กล่ินวานิลลา น้�าเช่ือม เกลือ 
และผงอบเชย คนส่วนผสมทุกอย่างให้เข้ากัน ทานคู่กับฟรุ๊ตสลัดโรล

DuoDiet

23



พาเหรดเพจอร่อย กบัแอปสนกุปรุง

Digital Content

Yummly Recipes (App สตูรอาหาร
คาวหวาน)  รวบรวมสูตรอาหารคาวหวาน  
ทุกชนิดส่งตรงถึงหน้าจอสมาร์ทโฟน และ
แทบ็เลต็ เหมาะกบัผู้ท่ีสนใจในการท�าอาหาร 
และยังช่วยแนะน�าเมนูประจ�าวันให้กับคุณ 
ท�าให้ทุกมื้อของคุณไม่น่าเบื่อจ�าเจอีกต่อไป 
สามารถสร้างสรรค์เมนูใหม่ๆ ได้ด้วย

Digital Content ขอน�าเสนอเพจแนะน�าเมนูอาหารอร่อยๆ หน้าตาดี และแอปพลิเคชัน
ส�าหรับคนที่ชื่นชอบการท�าอาหาร และปิดท้ายด้วยแอปค�านวณแคลอรี 

easy cooking  ไม่ว่าเมนูไหนก็ง่ายส�าหรับคุณ กับเว็บ
สอนท�าอาหารส�าหรับมือใหม่หัดลงครัว อร่อยชัวร์เพียงคลิกชมและท�า
ตามข้ันตอนในคลปิ VDO ได้ที ่http://www.easycookingmenu.com/

กินไรดี (EatAmAre) - อาหาร
จานเดียว สูตรอาหาร แอปทางเลอืกใหม่
ส�าหรบัการเลอืกทานอาหาร ทีช่่วยให้คณุคดิ 
เมนูอาหารใหม่ๆ ได้อย่างง่ายดายว่าม้ือน้ี 
จะทานอะไรดีพร้อมกับลูกเล่นที่สนุกสนาน 
และแฝงไปด้วยเกร็ดความรู ้พร ้อมสูตร
อาหารไว้ให้ทดลองท�า

Check Calories แอปนี้มีดีที่
ระบบการค�านวณการได้รับพลังงานจาก
อาหารที่คุณรับประทานเข้าไปและการ
เผาผลาญออกมาในรูปแบบตัวเลขเพื่อให้
คุณได้ทราบผลท่ีออกมาได้อย่างชัดเจน  
เหมาะส�าหรับผู ้ ท่ีต ้องการควบคุมการ 
รับประทานอาหารให้เหมาะสม

แอปปรุงสนุก 

พาเหรดเพจอร่อย 

PHOLFOODMAFIA – พลพรรคนักปรุง  

เพจรายการพลพรรคนักปรุงที่มีคุณพล ตัณฑสเถียร ซึ่งเป็นทั้ง 
พ่อครวัและพธีิกร ในเพจนีม้ลีงิค์กรรมวธิกีารปรงุอาหารหลากหลาย 
เมนูที่ออกอากาศทางช่อง 9 อสมท. ส�าหรับผู้ที่สนใจสามารถ
คลิกดูรายละเอียดได้เลยที่ http://www.pholfoodmafia.com/ 
2012/media.php

Tasty easy
คลกิเข้าไปดคูลปิท�าอาหารรสเดด็ซ่ึงรวบรวมวธิที�าอาหารตัง้แต่เมนแูสนง่าย 
ไปจนถึงเมนูเทพ ที่ต้องใช้วัตถุดิบจ�านวนมากและมีวิธีการท�าที่ซับซ้อน  
แต่ก็ท�าตามได้ไม่ยากเพราะมีรายละเอียดให้ชมทุกขั้นตอน คลิกชมได้ที่ 
https://www.facebook.com/tastyeasycooking/
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หมายเหต:ุ เป็นความเชือ่ส่วนบคุคล โปรดใช้วจิารณญาณ

ท�านายโชคชะตาราศี
Horoscope

ราศีเมษ (13 เม.ย. - 13 พ.ค.)
ช่วงน้ีคุณจะได้พบมิตรรูปงาม 
ผิวขาว อัธยาศัยดี น�าพาความ

สขุสมบรูณ์ทางใจ การงาน และความส�าเรจ็ 
มาให้ การเดนิทางใกล้และไกลมกีารเริม่ต้น
ในมติรภาพใหม่ๆ  แต่อาจต้องเหนด็เหนือ่ย 
กับการบุกเบิกเริ่มต้นสิ่งใหม่ ที่จะเข้ามาใน
หน่วยงานของคณุ ท�าให้คณุไม่มเีวลาให้กบั 
คนรอบข้าง หรือคนรู้ ใจ ที่ส�าคัญให้ระวัง
ความขัดแย้งที่จะเกิดขึ้นกับเพื่อนร่วมงาน
ในช่วงนี้

ราศีมีน (14 มี.ค. - 12 เม.ย.)
ช่วงน้ีเป็นช่วงเวลาท่ีคุณจะได้
พกัผ่อนและสมาคมกบัเพือ่นฝงู

หรอืญาตมิิตร มกีารเปลีย่นแปลงในการงาน 
หรือความเป็นอยู่ที่ดีกว่าเดิม ในบางกรณี
อาจมกีารย้ายทีอ่ยูอ่าศัย หรอือาจย้ายงาน 
คณุได้รบัความไว้วางใจให้ด�าเนนิการในงาน
ส�าคญั จะได้พบผูใ้หญ่ใจดีเป็นสตรมีรีปูร่าง
สมบูรณ์ผิวขาว น�าโอกาสท่ีดีมาให้ ระวัง
การเจ็บป่วยท่ีอาจต้องเข้ารับการรักษา 
ในโรงพยาบาลกะทันหัน

ราศีพฤษภ (14 พ.ค. - 14 มิ.ย.)
คุณจะได้รับความคุ้มครองจาก
สิ่งศักดิ์สิทธิ์ ลองหาเวลาไปวัด 

ไปโบสถ์ขอศีลขอพร จะท�าให้คุณสมหวัง
ในสิ่งท่ีปรารถนา จะมีส่ิงใหม่ๆ เข้ามาใน
ชีวิต ไม่ว่าจะเป็นเพื่อนใหม่ หรือคนรู้ใจ 
โดยเฉพาะเรื่องงานที่จะมีโอกาสได้รับ
หน้าท่ีใหม่ มีความก้าวหน้าที่ดีมาก แต่ 
ถึงแม้งานใหม่จะหนักล้นมือมากแค่ไหน
สุดท้ายจะได้รับความส�าเร็จอย่างงดงาม

ราศีเมถุน (15 มิ.ย. - 15 ก.ค.) 
มีเรื่องดี๊ดีให ้ชาวราศีเมถุนได ้ 
ชืน่ใจ เพราะมีสัญญาณของการ

เปลี่ยนแปลงบางอย่างไปในทางที่ดีขึ้น   
ทัง้การงาน สงัคม หรอืชวีติส่วนตวั รวมถงึ
ครอบครัว อาจจะได้พบมิตรท่ีดี มีความ
จริงใจ น�าพาชีวิตคุณให้พบกับสิ่งที่ดีใน
อนาคต การเดินทางไกลก็จะได้เริ่มต้นใน
สิง่ใหม่ทีค่ณุรอคอย เรยีกว่าจะท�าอะไรกม็ี
ความส�าเร็จที่สวยงามไร้ซึ่งอุปสรรค

ราศีสิงห์ (17 ส.ค. - 16 ก.ย.)
ช่วงนี้ชาวราศีสิงห์มีเรื่องให้น่า
ยินดีหลายเรื่อง ทั้งโชคลาภจาก

การท�างาน ได้รับความส�าเร็จ คนรอบข้าง
จะร่วมยินดีไปกับคุณ หรืออาจได้ทรัพย์สิน
ชิน้ใหม่ การเงนิของคุณดีเป็นพเิศษ มีเกณฑ์ 
จะได้เดินทางข้ามน�้าข้ามทะเลไปทางไกล  
แต่ควรระวังสุขภาพเกี่ยวกับโรคภูมิแพ ้
ให้มากๆ ไม่ว่าจะแพ้อากาศหรอืแพ้อาหาร 

ราศีกันย์ (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)
ส�าหรับชาวราศีกันย์ช่วงนี้ได้เฮ
กนัยาวๆ เพราะคุณจะมโีชคลาภ

ด้านการเงินเด่นชัด หรืออาจได้สินทรัพย์
เป็นรถ บ้าน หรือคอนโดมิเนียมขนาดย่อม 
การติดต่อขอความช่วยเหลือ หรือขอกู้เงิน
จากสถาบันการเงินจะได้รับความส�าเร็จ 
แต่ระวงัเรือ่งสขุภาพให้มากๆ อาจเจบ็ป่วย 
แบบกะทันหัน

ราศีพิจิก (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.)
ชาวราศีพิจิกในระยะนี้คุณจะมี
โชคลาภด้านการเงิน อาจได้พบ

นายทุน หรือผู้สนับสนุนด้านการเงินที่ดี
ท�าให้คุณมีก�าลังใจท่ีจะคิดและด�าเนินการ
จัดท�าแผนธุรกิจต่างๆ ได้ลงตัวมากขึ้น 
ความส�าเรจ็ก�าลงัรออยู่ข้างหน้า แต่คุณต้อง
ท�างานหนัก หรือสะสางงานเก่าที่คั่งค้าง 
ขอให้รอบคอบและอดทนแล้วคุณจะผ่าน
พ้นอุปสรรคต่างๆ ไปได้

ราศีธนู (16 ธ.ค. - 13 ม.ค.)
ช่วงน้ีคุณต้องระวังความคิด
และค�าพูดซึ่งอาจจะน�ามาซึ่ง

ความขัดแย้ง หลีกเล่ียงไว้ ให้ดี ให้ระวัง
ความผดิหวงักับคนใกล้ตวั เพือ่น หรอืคนรูใ้จ 
การงาน จะมีความก้าวหน้า มีเกณฑ์เลื่อน
ต�าแหน่ง ส่วนใครที่ก�าลังศึกษาหาความรู้
เพิ่มเติมทั้งระยะส้ันและระยะยาวจะได้รับ
ความส�าเร็จ มีเกณฑ์เดินทางเกี่ยวกับงาน 
และจะมีความส�าเร็จเป็นอย่างดี

ราศีกุมภ์ (13 ก.พ. - 13 มี.ค.) 
ช่วงนี้อย่าวู่วาม หรือใจร้อนเป็น
อนัขาด เพราะจะท�าให้เกดิความ 

ผิดพลาดในการงานได้ กับคนรู้ ใจก็มีเร่ือง
ให้ทะเลาะเบาะแว้งกันเป็นประจ�า ฉะนั้น
ต้องใจเย็นๆ นึกถึงแต่สิ่งที่ดีกันไว้ คุณต้อง
ระวังเรื่องค่าใช้จ่าย มีเกณฑ์ที่จะเสียเงิน
มากกว่าได้เงิน และช่วงนี้มีเกณฑ์จะได้ 
เดินทางไกล

ราศีกรกฎ (16 ก.ค. - 16 ส.ค.) 
ใครท่ีก�าลังวางแผนจะศึกษาหา 
ความรู้เพิ่มเติม หรือท�างานใน

สถานทีใ่หม่ๆ ช่วงนีโ้อกาสเป็นของคณุแล้ว 
จะได้รับข่าวดีจากงานท่ีท�า จากความรัก 
หรือคนรัก ส่วนใครที่ก�าลังมีโปรเจกต์งาน
เกีย่วกบัความสร้างสรรค์ สิง่ท่ีคณุคดิและท�า
ออกมาจะได้รบัการยอมรบัจากคนรอบข้าง  
ด้านความเป็นอยู่จัดอยู่ในเกณฑ์มีความ
อุดมสมบูรณ์ เป็นช่วงเวลาที่คุณจะมีความ
สุขสมหวังอย่างมาก

ราศีตุลย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)
ในระยะน้ีหน ้าที่ การงานมี
ความเด่นชัด จะมีข่าวดีในการ

เลื่อนขั้น เลื่อนต�าแหน่ง ซึ่งเกิดจากความ
สามารถในการท�างานท่ีฉลาด ส่วนใครที่
คิดจะศึกษาต่อช่วงน้ีมีเกณฑ์ดีมาก ด้าน
สุขภาพ ให้ระวังระบบกระเพาะ และล�าไส้
ไว้บ้าง

ราศมัีงกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.)
คุณจะได้รับข่าวดี โชคดีจาก
หญิงผิวขาว รูปร่างสมบูรณ์มี

บุคลิกดี น�าโอกาสที่ดีในทุกด้านมาให้คุณ 
ได้ลองพจิารณา แต่ขอให้ระวงัเรือ่งอารมณ์ 
อย่าใจร้อน มีเกณฑ์เดินทางใกล้และไกล 
แต่การเดินทางไกลจะเด่นกว่ามาก  ในบาง
กรณีอาจจะได้รับสมบัติ หรือมีโอกาสซื้อ
อสังหาริมทรัพย์ในระยะนี้

ระหว่างเดือนกรกฎาคม-กันยายน 2559
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กรุณำติดต่อรับของรำงวัลที่ คุณมยุรี โทร. 0 2993 5080 ต่อ 442 จันทร์-ศุกร์ เวลำ 10.00-16.00 น. ภำยในวันที่ 31 กรกฎำคม 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 31 กรกฎาคม 2559 ประกาศรายชื่อผู้โชคดีในนิตยสาร NCHappy Home ฉบับที่ 83

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

“Neck cushion” หมอนรองคอแสนสบาย   

จ�านวน 5 รางวัล

จากการร่วมเล่นเกมสนุกควิช ฉบับ 81  

(เมษายน - มิถุนายน 2559)
(สงวนสิทธิ์ส�าหรับผู้ที่สามารถรับของรางวัลได้ด้วยตนเอง

ที่ส�านักงานใหญ่ หรือส�านักงานขายโครงการเท่านั้น)

Sanook Quiz

1. คุณสุนิษา วรรณภิระ บ้านฟ้าปิยรมย์ พรีเมียร์พาร์ค    

2. คุณวรรณี จุลละทรัพย์ บ้านฟ้าลากูน 

3. คุณสมานชัย เนียมบุญเจือ บ้านฟ้าปิยรมย์ เรือนพฤกษ์  

4. คุณศิริวัลย์ หุมอาจ บ้านฟ้ากรีนเนอรี่ ปิ่นเกล้า-สาย 5 

5. คุณธัญญรัตน์ คนไว บ้านฟ้ารังสิต คลอง 4   

O L L Y F E H T E N

T S V N N D B M N A

D I A M A N T C E T

M H I T U A U B E U

C N C H A R M G R R

A C C N G G B U G E

D R L R T E R R E Z

V O N I V K O J H A

C Y N I V A A P B O

C A C W O L E V I N

F L G R E E N E R Y

NC Crossword
ตาดีมีรางวัล! ฉบับนี้จัดเกมสนุกๆ มาให้คุณได้ทดสอบสายตากันอีกแล้ว 
เพียงค้นหาชื่อทั้ง 8 โครงการของ NC ที่ก�าหนด (ด้านล่าง) ให้ครบ แล้วส่ง
มาชิงชุดของที่ระลึกจาก NC GROUP (NC Bear & NC Shopping Bag) 

จ�านวน 5 รางวัล

NC Shopping Bag

NC Bear
NIVA, LAKE GRANDE, TERRE, GREENERY, CHARM, NC ROYAL, DIAMANT, NATUREZA

mailto:cr@ncgroup.co.th
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