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25,659.5 วัน คือจ�ำนวนวันเฉลี่ยของกำร
มชีวีติอยู่ของคนไทย (ค�ำนวณจำกอำยเุฉลีย่ 70.3 ปี 
ผลกำรส�ำรวจขององค์กำรสหประชำชำติ ระหว่ำง 
ปี 2548-2553) ดงันัน้ในชวิีตคนเรำกน่็ำจะได้ใช้ชวิีต
เวลำกลำงคืน ประมำณ 25,659.5 คืน
	 ตัวเลขน้ีบอกอะไร...บอกให้เรารู้ว่าคนเราเกิดมา
อยู่บนโลกเพียงไม่กี่วัน	 จึงควรท�าให้ทุกวันเป็นวันที่มี
ความสขุ	“สตฟี	จอ็บส์”	กล่าวสุนทรพจน์แก่บณัฑติใหม่
ของมหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ด	ปี	2005	ว่า	“Live each 
day as if it was your last: ใช้ชีวิตแต่ละวัน 
ให้เหมือนว่ำเป็นวันสุดท้ำยของชีวิต” แน่นอน
ว่ำหลำยคนคงเลือกท�ำสิ่งที่ส�ำคัญที่สุดในชีวิตโดย
ไม่ปล่อยเวลำให้หลุดลอยไปอย่ำงเปล่ำประโยชน์  
เช่นเดียวกับเวลำในช่วงกลำงคืน เป็นเวลำส่วนตัว
ที่ปลอดภำระงำนเข้ำมำเกี่ยวข้อง เวลำนี้จึงควร
เป็นเวลำของครอบครัวและคนที่เรำรัก  
	 และคืนนี้	 NCHappy	 Home	 มีเรื่องดีๆ	 มาแชร์
เช่นเคย	 Good Space	 มาพร้อมกับความหอมของ
ดอกไม้ราตรี	 เหมาะกบัการสร้างบรรยากาศแห่งความสขุ	
Well-Being	 มีท่านอนทีเ่ป็นมติรต่อร่างกายและท่านอน
ทีค่วรหลกีเลีย่งมาฝาก	เพือ่ให้การนอนเป็นเวลาแห่งการ
พักผ่อนทีด่ทีีส่ดุ	ส่วน Get Inspired	มีข้อคิดสะกิดใจ
ในสไตล์ของท่านพทุธทาสภกิขุมาฝากให้อ่านกนัเพลนิๆ	
ก่อนนอน...
 ยงัมเีรือ่งรำวดีๆ อกีมำกมำย ใครอ่ำนก่อนนอน
ขอให้หลับฝันดี...รำตรีสวัสดิ์ค่ะ
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NC Sport Complex
พ
ฤศ

จิก
าย

น

“5 ธันวามหาราช”
กิจกรรมวันพ่อแห่งชำต ิ

วันจันทร์ที่ 5 ธันวำคม 2559

ร่วมสืบสานประเพณีไทยอันดีงาม

“ลอยกระทงบ้านฟ้า 2559” 
 วันจันทร์ที่ 14 พฤศจิกายน 2559
 ณ โครงการบ้านฟ้าปิยรมย์ 

สนุก สุขภาพดี
ต้อนรับปิดเทอม
NC Family & Sport Complex
@ บ้ำนฟ้ำปิยรมย์ 
ขอเชิญชวนสมำชิกและครอบครัว

มำออกก�ำลังกำยยืดเส้นยืดสำย 
เพื่อสุขภำพที่ดีในช่วงปิดเทอมนี้ 
พร้อมรับสิทธิพิเศษมำกมำย
สอบถำม โทร. 0 2533 6007-9

ตุล
าค

ม



NC’s Diary

และ NC Family Workshop 
@โครงการบ้านฟ้าปิยรมย์ (ทางด่วนวงแหวน - ล�าลูกกา คลอง 6)

กิจกรรม
วันแม่แห่งชาติ ประจ�ำปี 2559 
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@ โครงการบ้านฟ้ากรีนเนอรี่ ปิ่นเกล้า - สาย 5
@ โครงการบ้านฟ้ากรีนเนอรี่ ปากเกร็ด – ราชพฤกษ์

NC Family Workshop: 
หมอนอิงไออุ่น
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Good Space

ดอกไม้ราตรี
หอมชวนฝัน

ยามค�่าอากาศเย็นลง เหมาะกับการนั่งพักผ่อน คิดตรึกตรองถึงสิ่งที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน น่าจะดีกว่า 
ถ้าได้นั่งเล่น ชิลล์ลม ดมกลิ่นหอมของดอกไม้ในยามราตรี ที่ส่งกลิ่นหอมตั้งแต่พลบค�่าไปจนถึงยามเช้า 

เพราะกลิ่นหอมนอกจากช่วยสร้างบรรยากาศแล้ว ยังช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายก่อนเข้านอน 

ดอกราตร ีหอมเย็นชื่นใจ 
ดอกราตรีมีขนาดเล็ก	 ออกดอก
เป็นช่อสขีาวอมเขยีว	ตอนกลางวัน
กลิ่นหอมอ่อนๆ	แต่พอพลบค�่า
จะมีกลิ่นหอมข้ึนเรื่อยๆ	 เหมาะ
กับการปลูกประดับบ้าน	แต่อาจ
จะไม่เหมาะกับบ้านท่ีมีสมาชิก
ในบ้านเป็นโรคเกี่ยวกับทางเดิน
หายใจ	เพราะอาจจะเกิดอาการ
แพ้ได้

ดอกเล็บมอืนาง หอมหวาน
ยามเย็น	 ต้นเล็บมือนางเป็น 
ไม้เถานิยมปลูกประดับเป็นซุ้ม		
เมื่อแรกบาน	จะมีสีขาวหรือ
สีชมพูอ่อน	 เม่ือบานเต็มท่ีสีจะ
เข้มขึ้น	ดอกจะบานนาน	3-4	วัน	
กลีบดอกจะเปลี่ยนเป็นสีแดง
ก่อนจะร่วงโรย	ชอบอยูก่ลางแดด	
ส่งกลิ่นหอมแรงในตอนกลางคืน ดอกจ�าป ีหอมกรุ่นหน้าฝน 

จ�าปีเป็นไม้ยืนต้น	 มีความสูง
ประมาณ	10-20	เมตร	ใบดกหนา
ให้ร่มเงา	 ดอกเดี่ยว	 สีขาวนวล	
ส่งกล่ินหอมต้ังแต่ช่วงเช้า	 และ
จะหอมแรงในตอนกลางคืน		
ดอกจ�าปีจะบานในช่วงฤดูฝน	
แต่ละดอกจะบานเพียงวันเดียว	
หลังจากนั้นก็จะร่วงจากต้น

ดอกปีบ หอมไกล
ต้นปีบเป็นไม้ยืนต้น	 ดอกสีขาวนวล	 มองแล้วผ่อนคลายสบายตา	 กลิ่นหอมชื่นใจ	
หอมไกลไปตามสายลม	โดยเฉพาะเวลากลางคืน	นอกจากนี้ดอกปีบยังมีสรรพคุณ
ทางยา	ช่วยบรรเทาอาการริดสีดวงจมูกและช่วยขยายหลอดลม

ดอกชมนาด หอมอ่อนๆ	
ตอนพลบค�า่	 ชมนาดเป็นไม้เลือ้ย	
เหมาะกบัการปลกูเป็นซุม้บรเิวณ
ท่ีน่ังเล่น	 หรือท�าเป็นซุ้มประตู		
กลีบดอกสีขาว	 โคนกลีบสีเขียว	
มีกลิ่นหอมอ่อนๆ	คล้ายกับกลิ่น
ข้าวใหม่ผสมใบเตย	 ส่งกลิน่หอม
ตั้งแต่ตอนพลบค�่าและจะหอม
ไปจนถึงตอนเช้า

ดอกไม้รำตรีสำยพันธุ์ไทย ที่ส่งกลิ่นหอมในยำมค�่ำ ยังมีอีกหลำยชนิด เช่น มะลิก้ำนแดง โมกรำชินี กำรเวก ฯลฯ 
ลองหำมำปลูกไว้สักต้นสองต้น แล้วจะพบว่ำกลิ่นหอมของดอกไม้รำตรี ช่วยสร้ำงควำมรื่นรมย์ให้กับสมำชิกในบ้ำนได้ 

ยังไม่รวมควำมร่มรื่นที่จะได้รับจำกกิ่งก้ำนใบของไม้ดอกหอมอีกด้วย
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Well-Being

ท่านอน
บอกสุขภาพ
 เพราะการนอนหลับคือช่วงเวลาส�าคัญที่ร่างกายจะได้พักผ่อนและฟื้นฟูระบบการท�างานต่างๆ ที่เสียหาย
หรือได้รับบาดเจ็บอย่างเต็มที่ แต่เคยไหม...ที่ต่อให้นอนเพียงพอแค่ไหน ต่ืนมาก็ยังรู้สึกว่าร่างกายไม่สดใส
เท่าที่ควร หรือมีอาการปวดเม่ือยตามส่วนต่างๆ ร่วมด้วย ซึ่งสาเหตุหนึ่งมาจากท่านอนที่ไม่เหมาะกับสรีระ 
มาดูกันว่าท่านอนแต่ละท่า หรือที่คิดว่านอนแล้วสบ๊ายสบาย มีผลต่อสุขภาพอย่างไร

นอนตะแคงแล้วยื่นแขนออก 
การนอนตะแคงอาจจะท�าให้เราต้องนอนทับแขนตัวเองอยู่บ่อยๆ	
และท�าให้ปวดแขนได้	 เพราะการกดทับบริเวณแขนและไหล่จะท�าให้
เลือดไหลเวียนไม่สะดวก	 ทั้งยังท�าให้เกิดแรงดันภายในเส้นประสาท
บริเวณแขนด้วย	 แต่ถ้านอนตะแคงแล้วย่ืนแขนออกไป	 ก็จะช่วยให้
เส้นเลอืดและเส้นประสาทบรเิวณแขนท�างานได้เป็นปกต	ิและนอนหลบั

สบายขึ้น

นอนหงาย ยกแขนวางพาดบนหมอน 
หรือท่าปลาดาว	 เป็นท่าที่ดีต่อหลัง	 ทั้งยังช่วยลดการเกิดริ้วรอย
บนใบหน้าและผิวพรรณที่ท�าให้ดูแก่ก่อนวัยได้อีกด้วย	การนอน
ท่านี้จะเหมือนกับการนอนหงายทั่วไปที่จะช่วยลดอาการกรน
และปัญหากรดไหลย้อนได้	 แต่ต่างตรงที่การยกแขนทั้งสองข้าง
ขึ้นมาพาดบนหมอน	จะท�าให้เกิดแรงกดท่ีบริเวณไหล่	 ส่งผล
ท�าให้ปวดเมือ่ยได้ง่าย	 จงึควรยืดแขนออกไปข้างล�าตวัแบบสบายๆ	
จะดีกว่า

นอนตะแคงขวา 
คงเคยได้ยินว่าการนอนท่าน้ีดีต่อสุขภาพท่ีสุด	แต่
จริงๆ	 แล้วการนอนตะแคงมีผลกระทบต่อสุขภาพ
เช่นกัน	เพราะจะท�าให้เกิดอาการแสบร้อนบริเวณ
กลางอกได้	ดงันัน้ถ้าคณุเป็นคนทีช่อบรบัประทานอาหาร
ก่อนนอนควรเลี่ยงการนอนตะแคงขวา	ขณะเดียวกัน
การนอนตะแคงซ้ายก็ท�าให้อวัยวะต่างๆ	ในร่างกาย	
เช่น	ปอด	ตับ	และช่องท้องเกิดการกดทับและท�างาน
หนัก	 แต่ส�าหรับหญิงตั้งครรภ์การนอนตะแคงซ้ายจะ
ช่วยให้ระบบการไหลเวียนเลือดของทารกในครรภ ์
ดียิ่งขึ้น

นอนโดยใช้หมอนหนุนตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย
เป็นท่ำนอนที่ดีที่สุด	 เพราะจะช่วยลดอาการปวดตามส่วนต่างๆ	 ของร่างกาย 
ทีเ่กดิขึน้จากการนอนหลบัในท่าทางทีไ่ม่เหมาะสมได้	 เหมาะส�าหรบัคนทีน่อนดิน้	
หรือเปลี่ยนท่านอนบ่อยๆ	 โดยมีเทคนิคง่ายๆ	 คือคนที่ติดการนอนหงายควร
น�าหมอนใบเล็กๆ	หนนุตรงบรเิวณเอวเพือ่ลดอาการปวดทีจ่ะเกดิข้ึนเมือ่ตืน่นอน	
ส่วนคนที่ชอบนอนตะแคงควรใช้หมอนหนุนบริเวณระหว่างเข่า	หรือคนที่ชอบ
นอนคว�า่กค็วรใช้หมอนหนนุบรเิวณสะโพกเพือ่ให้หมอนช่วยรองรบัข้อต่อต่างๆ	
ตั้งแต่เอวลงมา	การใช้หมอนหนุนตามส่วนต่างๆ	จะช่วยท�าให้คุณหลับได้สบาย
มากขึ้น

นอนหงาย แขนอยู่ข้างล�าตัว 
เป็นท่าที่นอนหลับสบายมากที่สุด	 เพราะ
กระดูกสันหลังจะอยู่ลักษณะที่เป็นธรรมชาต	ิ
ท�าให้ไม่ปวดหลังและคอ	แต่ท่ำนอนน้ีก็ 
ไม่เหมำะกับคนท่ีมีภำวะหยุดหำยใจเวลำ
นอนหลบั	เพราะท�าให้นอนกรนมากขึน้	ทัง้ยงั
ท�าให้เกิดการหยุดหายใจระหว่างนอนหลับ 
ได้ง่ายกว่าท่านอนอื่นๆ

ท่านอนคว�่า 
เป็นท่านอนที่ส่งผลเสียต่อร่างกายหลายอย่าง	 เช่น	
ท�าให้หายใจล�าบาก	 เกิดอาการปวดคอ	 เนื่องจาก
ต้องหันหน้าไปทางด้านใดด้านหนึ่ง	 และที่ส�าคัญ 
ไม่ดีต่อกระดูกสันหลัง	 เพราะท�าให้กระดูกสันหลงั
อยู่ในลักษณะท่ีไม่เป็นธรรมชาติ	 แต่ส�าหรับใครที่มี
ปัญหาเกี่ยวกับระบบการย่อยอาหาร	การนอนคว�่า
จะช่วยท�าให้ระบบการย่อยดีขึ้น

นอนตะแคงเอาแขนแนบล�าตัว 
เป็นท่านอนที่ดีต่อกระดูกสันหลังมากที่สุด	 เพราะท�าให้
ร่างกายอยู่ในท่าทางที่เป็นธรรมชาติ	ซึ่งช่วยลดอาการ
ปวดหลังและปวดคอได้	 รวมทั้งลดปัญหาการหยุดหายใจ
ขณะนอนหลับของคนที่นอนกรนได้อีกด้วย	 แต่อาจมีผล
ให้ผิวพรรณ	 หน้าอกของคุณสาวๆ	 หย่อนคล้อยก่อนวัย	
ใบหน้าเกดิริว้รอย	แถมถ้านอนทบันานๆ	อาจท�าให้ปวดไหล่
และแขนได้อีก

ท่านอนแบบทารก	 (ท่าขดตัวเหมือนทารก)	
การนอนท่านี้เหมาะส�าหรับคนที่ชอบกรน	 หรือผู้หญิง
ที่ก�าลังตั้งครรภ์	 แต่ก็ไม่ใช่ท่านอนที่ดีสักเท่าไร	 เพราะ
ไปขัดขวางการหายใจ	ท�าให้หายใจได้ไม่เต็มปอด	แถม
ยังส่งผลโดยตรงถึงอาการปวดหลังและคออีกด้วย	
เพราะต้องขดตัวจนท�าให้กระดูกสันหลังอยู่ในท่าทาง 
ที่ไม่เป็นธรรมชาติ
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เอ็น.ซี.เฮ้าส์ซิ่ง เจาะท�าเลทองราชพฤกษ ์
ส่งบ้านเดี่ยวหลังใหญ่ ราคาเพียง 4.2 ล้านบาท 
ภายใต้แบรนด์ “บ้านฟ้ากรีนเนอรี่ ปากเกร็ด-ราชพฤกษ์”

 คณุรงัสรรค์ นันทกำวงศ์ รองกรรมกำรผู้จดักำร บรษิทั เอน็.ซี.เฮ้ำส์ซิง่ จ�ำกดั (มหำชน)  
เผยยุทธศาสตร์ท�าเลทองโซนกรุงเทพฯ	ตะวันตก	 กับชีวิตสะดวกสบายในการเดินทางสู่ทุก 
เป้าหมายด้วยหลากหลายเส้นทาง	อาทิ	 โครงการทางด่วนพเิศษศรรีชั	วงแหวนรอบนอกตะวนัตก	
รถไฟฟ้าสายสีม่วง	 บางซื่อ-บางใหญ่	 พร้อมโครงการรถไฟฟ้าถึง	 4	 สายในอนาคต	 และส่วน 
ต่อขยายทางด่วนแจ้งวัฒนะ-บางโคล่	เชื่อมการเดินทางเข้าสู่ใจกลางกรุงเทพฯ	ได้อย่างรวดเร็ว
ตอบโจทย์การใช้ชีวิต	 ชิดธรรมชาติไม่ห่างวิถีเมือง	 กับบ้านเด่ียวในระดับราคาสุดพิเศษ	 เพียง	 
4	ล้านบาทต้นๆ	พร้อม AIS Fibre	อนิเทอร์เนต็ความเรว็สงู	50/10	Mbs.	ให้สนกุกบัความบนัเทิง
ระดับพรีเมียมที่ส่งตรงถึงบ้านตลอด	365	วัน	
 บ้ำนฟ้ำกรนีเนอรี ่ ปำกเกรด็–รำชพฤกษ์ “Modern	 Simplicity	 Harmony	 with	 Nature”			
บ้านเดี่ยว	4	แบบ	4	สไตล์	กับบ้านหลังใหญ่พร้อมเรือนรับรองกว่า	128	ตร.วา	พบโปรโมชั่น 
มากมาย	รวมมูลค่ากว่า	300,000	บาท	
 สอบถำมเพิ่มเติมได้ที่ โทร. 0-2593-6033 หรือ www.ncgroup.co.th

ธัญญะกอล์ฟคลับ ล�าลูกกา คลอง 5 
เปิดสนามไดร์ฟกอล์ฟ อินดอร์ธัญญะไดร์ฟวิ่งเร้นจ์แห่งใหม่ 
ครบวงจรที่สุด บนถนนวงแหวน-ล�าลูกกา

 คณุสมเชำว์ ตนัฑเทอดธรรม	กรรมการผูจ้ดัการ บรษัิท เอน็.ซ.ีเฮ้ำส์ซ่ิง จ�ำกดั (มหำชน)  
ให้เกียรติร่วมพิธีเปิด	 สนามไดร์ฟกอล์ฟ	 อินดอร์ธัญญะไดร์ฟว่ิงเร้นจ์	 ณ	 ธัญญะกอล์ฟคลับ	
ล�าลกูกา	คลอง	5	ครบครันด้วยห้องออกก�าลงักาย	ห้องประชมุ	ห้องโยคะ	สนกุเกอร์	สระว่ายน�า้
และโรงเรียนสอนกอล์ฟ	 โดยได้ร่วมแสดงความยินดีกับโปรเชำวรัตน์ เขมชำติ ผู้ก่อตั้ง 
และประธานมูลนิธิกอล์ฟไทยสู่กอล์ฟโลก	
	 พร้อมเปิดให้บริการ	วันอังคาร-วันอาทิตย์	เวลา	10.00-18.00	น.	

ฟร!ี ส�ำหรบัลกูค้ำทีส่นใจทดลองใช้บรกิำร: ไดร์ฟกอล์ฟ ว่ำยน�ำ้&ฟิตเนส สนุกเกอร์ 
สอบถำมข้อมลูเพิม่เตมิได้ทกุวัน โทร. 0-2560-1137-9 ต่อ 501
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Modernized Art Park 
โครงการเนทูเรซ่า หนึ่งเดียวในพัทยา
 Nature is all Around ความสุข...	ท่ามกลางธรรมชาติ	ด้วยแนวคิด
ที่ตอบโจทย์ความต้องการของลูกค้า	 เน้นการออกแบบพื้นที่ส่วนกลาง
ให้มีพื้นที่อันร่มรื่นเชื่อมสระว่ายน�้าขนาดใหญ่	 ท�าให้ทุกช่วงเวลาเป็น 
เวลาแห่งความสุข
 เนทูเรซ่ำ พัทยาเหนือ	 คอนโดมิเนียม	 Low	 Rise	 การออกแบบ 
ที่เน้นพื้นที่สีเขียวและต้นไม้ใหญ่	 สไตล์	 Modernized	 Art	 Park	 ผสม
ผสานการใช้ชีวิตใกล้ชิดธรรมชาติได้อย่างลงตัว	

รำคำเริ่มต้น 1.39 ล้ำนบำท 
ส�ำนักงำนขำย โทร. 0 3822 1655 
www.ncgroup.co.th

ดิอามองต์ เชียงใหม่ 
คอนโดหรู สไตล์รีสอร์ท
 ดิอำมองต์ คอนโดมิเนียมหรู	 5	 ชั้น	 สไตล์รีสอร์ท	 “Every	
day	 Resort	 Living”	 ที่รักษาเอกลักษณ์และมนต์เสน่ห์แห่ง 
ความสวยงามและเมืองเชียงใหม่	 ผสมผสานอย่างลงตัวระหว่าง
ธรรมชาติกับวิถีชีวิตเมือง	ที่มีพื้นที่สีเขียว	พื้นที่ส่วนสันทนาการ	
ห้องออกก�าลังกายและพื้นท่ีส่วนกลางจ�านวนมาก	 ให้คุณใช้ชีวิต
ใจกลางเมืองบนท�าเลศักยภาพ	
	 ห้องพัก	 2	 แบบ	 1	 Bedroom	 30.06-35.87	 ตร.ม.	 และ	 
2	 Bedroom	 45.09-53.60	 ตร.ม.	 มีการจัดวางพื้นที่ภายในให้
เกิดประโยชน์คุ้มค่า	 พร้อม	 Fully	 Furnished	เฟอร์นิเจอร์และ 
เครื่องใช้ไฟฟ้าครบครัน
 ดิอำมองต์ คอนโดมิเนียม “ควำมสุขของชีวิตที่มีครบ”  
กับสังคมน่าอยู่	 ระบบรักษาความปลอดภัยตลอด	 24	 ชั่วโมง	
สะดวกสบายรายล้อมด้วย	 มหาวิทยาลัย	 โรงพยาบาล	 ธนาคาร	
และห้างสรรพสินค้า	ในราคาเริ่มต้น	1.9	ล้านบาท	พร้อมการันตี	
“Yield	Return”	หนึ่งปีแรกทันทีสูงกว่าการลงทุนในรูปแบบอื่นๆ	

สนใจเข้ำเยี่ยมชมและสอบถำมข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่: 
ส�ำนักงำนขำย โทร. 0 5324 5988
www.ncgroup.co.th

13



Happy Together

ระวัง!! ข้อหาบุกรุกยามวิกาล 
	 การบกุรกุเข้าไปในบ้านผูอ้ืน่	 แม้ว่าจะเป็นเพือ่นบ้านทีรู่จั้กคุน้เคยกันดี	 โดยเฉพาะในยามวิกาล 
หากเจ้าของบ้านไม่ได้อนุญาต	 และบังเอิญเกิดความเสียหายต่อทรัพย์สินที่เขาครอบครองอยู่หรือ
เป็นการรบกวน	 กอ็าจจะมคีวามผดิตามประมวลกฎหมายอาญา	 หากบกุรกุในยามวิกาล	 (เวลาตัง้แต่
พระอาทติย์ตกไปจนถึงพระอาทติย์ข้ึน)	มาตรา	362	ระบุไว้ว่า	ผูใ้ดเข้าไปในอสงัหารมิทรัพย์ของผู้อ่ืน
เพื่อถือการครอบครองอสังหาริมทรัพย์นั้นทั้งหมดหรือแต่บางส่วน	 หรือเข้าไปกระท�าการใดๆ	 อัน
เป็นการรบกวนการครอบครองอสงัหารมิทรพัย์ของเขาโดยปกตสิขุ	มโีทษจ�าคกุไม่เกนิ	 1	 ปี	หรือปรับ
ไม่เกิน	2,000	บาท	หรือทั้งจ�าทั้งปรับ

4 ข้อ ต้องใส่ใจ 
	 เพื่อความปลอดภัยยามวิกาล
ช่วงเวลากลางคืน หรือ “ยามวิกาล” 
ตามกฎหมายระบุไว้ว่า “ยามวิกาล” คือ 
เวลาต้ังแต่พระอาทิตย์ตกไปจนถึงเวลา
พระอาทติย์ขึน้ ถือเป็นช่วงเวลายาวนาน 
เกือบคร่ึงวันเลยก็ว่าได้ โดยเฉพาะช่วง
กลางดกึทีผูู่ค้นหลับใหลไปแล้ว เป็นช่วง
ที่ฝ่ายรักษาความปลอดภัยต้องท�างาน 
หนักเป็นพิเศษ เพราะบรรดามิจฉาชีพ
มักฉกฉวยเอาเวลานี้เป็นเวลาในการ
ปฏบิติัการงัด แงะ ลัก ขโมยทรัพย์สนิ 
ก่อให้เกดิความเสยีหาย ดงันัน้ ทกุฝ่าย
ทัง้ลูกบ้าน และฝ่ายรักษาความปลอดภยั 
จึงต้องใส่ใจกับ 4 ข้อดังต่อไปนี้ 3 ติดต้ังกล้องวงจรปิด 

บริเวณทางเข้า-ออก 
หลายครั้งที่ต�ารวจติดตามผู้กระท�าผิดมาลงโทษได้เป็นผลส�าเร็จ	 ก็ด้วย
หลักฐานที่ปรากฏในกล้องวงจรปิดนั่นเอง

2 เข้า-ออกต้องแลกบัตร 
กรณีผู้ที่ไม่ได้อยู่อาศัยในโครงการ	 เป็นต้นว่าไม่มีสติ๊กเกอร์ของ

โครงการหรือหมู่บ้าน	 (ตามท่ีตกลงกันไว้)	 ฝ่ายรักษาความปลอดภัย 
ควรขอให้ผูม้าตดิต่อแลกบตัรแสดงตนทุกครัง้ทีเ่ข้า-ออก	 เพราะแต่ละวนั
ฝ่ายรกัษาความปลอดภยัจะรูว่้ามใีครบ้างทีเ่ข้า-ออก	 เมือ่เกดิเหตผุดิปกติ
จะได้มีข้อมูลในการติดตามผู้กระท�าความผิด

1 สติ๊กเกอร์โครงการ ติดไว้อุ่นใจแน ่
ส�าหรบัหมูบ้่านหรอืโครงการต่างๆ	ทีม่กีฎเรือ่งสติก๊เกอร์ตดิรถ	ผู้อยู ่

อาศัยควรให้ความร่วมมือ	เพราะเป็นสิ่งแรกที่ฝ่ายรักษาความปลอดภยั 
จะคัดกรองรถราที่เข้า-ออก	ในโครงการได้เบื้องต้น

4 ขนย้ายทรัพย์สิน ควรแจ้งนิติบุคคล 
หลายหมู่บ้าน/โครงการ	 มีกฎเรื่องการขนย้ายทรัพย์สินต้องแจ้ง

นิติบุคคลทุกครั้ง	 ซ่ึงทางนิติฯ	 ก็จะแจ้งไปยังฝ่ายรักษาความปลอดภัย	
เพื่อตรวจสอบบริเวณทางเข้า-ออก	 เป็นการป้องกันทรัพย์สินของผู้อยู่
อาศัย
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Heart @ Home

1. ปิดโลกดิจิทัล 	ปิดห้องแชต	ปิด
แท็บเล็ต	ปิดสมาร์ทโฟน	แล้วหันหน้าเข้าหา
คนในครอบครัว	 ถามไถ่ถึงทุกข์สุข	 ชื่นชม
ความส�าเร็จ	 ให้ก�าลังใจเมื่อเจอปัญหา	 ก่อน
เอ่ยค�าว่า	“ราตรีสวัสดิ์”

2. สร้างสมาธิด้วยกนั		ชวนกัน
ผ่อนคลายกายและใจ	 ด้วยการท�าสมาธิขั้น
พื้นฐาน	ก�าหนดลมหายใจเข้า–ออก	หลับตา
สูดลมหายใจเข้าลึกๆ	 แล้วค่อยๆ	ผ่อนคลาย
หายใจออก		ฝึกเป็นประจ�าคืนละ	10-15	นาที
ก่อนเข้านอน	 จะช่วยให้จติแจ่มใสใจเบาสบาย	
ตื่นมาพร้อมกับพลังงานเต็มเปี่ยม

3. กอด ถ่ายทอดพลังแห่ง
ความสุข การกอด	 เป็นวิธีเพิ่มความสุข
ได้ง่าย	 ไม่ว่าจะเป็นการกอดคนรัก	 หรือคน 
ในครอบครัว		พลังจากการกอดจะท�าให้สมอง 
ปลอดโปร่ง	และคิดแต่สิ่งที่ดีๆ	มากขึ้น	

ช่วงเวลาก่อนนอนเป็นช่วงเวลาดีๆ ส�าหรับครอบครัวที่จะได้ใช้สร้างความสุขเล็กๆ น้อยๆ ร่วมกัน 
ก่อนแยกย้ายไปนอนหลับฝันดี ด้วย 5 สิ่งที่ช่วยสร้างความสุขก่อนเข้านอน...เร่ิมด้วย

5 สิ่งที่ช่วยสร้างความสุข 
ลองเลือกท�าสักข้อ แล้วจะรู้ว่า
ความสุขเดินทางมาเคาะประตู 
ถึงห้องนอน ...ไม่เชื่อต้องลอง

4. เรื่องเล่าบันดาลใจ	แบ่งปันเรื่องเล่าที่มีพลัง	จะช่วยสร้างพลัง
ให้กับผู้ฟังได้	หากไม่ถนัดเล่าเรื่อง	อาจจะเปล่ียนเครื่องมือเป็นหนังดีๆ	สักเรื่อง	
ชวนสมาชกิในครอบครวัดหูนงัรอบมดิไนต์ด้วยกนั	ช่วยให้สมาชกิได้ใช้เวลาร่วมกนั
มากขึ้น	

5. เพลงสร้างสขุ	เปิดเพลงเบาๆ	ฟังก่อนเข้านอน	เสยีงเพลงจะช่วย
ให้สมองได้พกั	สร้างความผ่อนคลาย	ผลการวจิยัของประเทศจีนในปี	2012	เผยว่า	
การฟังเพลงที่มีคล่ืนความถี่ต�่า	 ส่งผลดีต่อสมอง	 ช่วยเพิ่มการเรียนรู้และจดจ�า	
ท�านองที่สบายๆ	 ฟังง่าย	 ท�าให้สมองหลั่งสารเคมีแห่งความสุขออกมา	 เพลงที่
ควรฟังช่วงก่อนนอน	เช่น	เพลงอะคูสติก	เพลงสไตล์บอสซ่า	(Bossa)	หรือเพลง
บรรเลงฟังเพลินๆ	ก่อนเข้านอน

5สิ่ง
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The Things about

นาฬิกาชีวภาพ 
นาฬิกาแห่งสมดุลชีวิต

ร่ำงกำยไม่ใช่เครื่องจักร จ�ำเป็นต้องหยุดพักเพื่อเติมพลัง หำกไม่ได้นอนหลับ
พักผ่อนร่ำงกำยจะส่งสัญญำณอันตรำย  เช่น		มีอำรมณ์แปรปรวน	คนที่นอนน้อยโดยมี
ค่าเฉลี่ย	4.5	ชั่วโมงต่อคืน	นาน	1	เดือน	จะมีอารมณ์แปรปรวนกว่าคนท่ีนอนประมาณ	7	
ชั่วโมงต่อคืน		นอกจากนี้อาจจะมีภาวะน�้ำหนักตัวมำกขึ้น เพราะคนที่ไม่ได้นอนหลับอย่าง
เพียงพอ	ร่างกายพักผ่อนไม่เพียงพอ	ระบบเผาผลาญท�างานไม่ได้อย่างเต็มที่	จึงมีแนวโน้ม
จะท�าให้น�้าหนักตัวมากขึ้น		หยุดใช้ร่างกายอย่างสมบุกสมบันแล้วหันมาดูแลตัวเอง	โดย
ค�านึงถึงความสมดุล	และท�ากิจกรรมต่างๆ	ตามนาฬิกาชีวภาพ	(biological	clock)	ในร่างกาย	
ดังนี้	

21.00-23.00 น. 
ไปนอนกันเถอะ	เวลานี้เกี่ยวข้องกับระบบหายใจ		
ระบบย่อยอาหาร	 ระบบขับถ่าย	 ร่างกายปรับ
สมดุลความร้อน	 อุณหภูมิในร่างกายจะค่อยๆ	
ลดลง	 เวลานี้เป็นช่วงท่ีร่างกายควรได้นอนหลับ
พักผ่อน

23.00-01.00 น. 
เป็นช่วงเวลาของถุงน�้าดี	 เพื่อเก็บน�้าดีที่ได้จาก
ตับและส่งน�้าดีมาช่วยย่อยไขมันที่ล�าไส้เล็ก	 
ถงุน�า้ดแีละตบั	จงึเป็นอวยัวะทีท่�างานเกีย่วเน่ือง
และสัมพันธ์กันอย่างมาก	 เวลานี้ร่างกายควร
ได้นอนหลับพักผ่อนให้เต็มที่

01.00-03.00 น. 
ต้องพักตับ		ช่วงเวลาของตับเพื่อก�าจัดสารพษิ 
ในร่างกาย	ลดระดับน�้าตาลในเลือด	ช่วงนี้
ควรเป็นช่วงที่หลับสนิทเพื่อให้เลือดไหลเวียน
มาที่ตับได้ดียิ่งขึ้น

03.00-05.00 น. 
ปอดแข็งแรง	สมองไบรท์	เป็นช่วงเวลาของปอด	ซึ่งเชื่อมโยง
กับระบบหายใจ	 การท�างานอย่างเต็มท่ีของระบบหายใจ	
ร่างกายได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอ	 โดยเฉพาะสมอง 
จะช่วยให้สมองจดจ�าได้ดี	ช่วงเวลา	04.00-05.00	น.	เหมาะ
ต่อการต่ืนนอนเพือ่รบัอากาศบรสุิทธิ	์ และควรออกก�าลงักาย
ร่วมด้วย	เพื่อช่วยให้ปอดท�างานดีขึ้น

นาฬิกาชีวภาพ
นาฬิกาแห่งสมดุลชีวิต
ร่ำงกำยไม่ใช่เครื่องจักร จ�ำเป็นต้องหยุดพักเพื่อเติมพลัง หำกไม่ได้นอนหลับพักผ่อน ร่ำงกำยจะส่งสัญญำณ
อันตรำย เช่น	อำรมณ์แปรปรวน	 คนที่นอนน้อยเฉลี่ย	 4.5	 ชั่วโมงต่อคืนนาน	 1	 เดือน	 จะมีอารมณ์แปรปรวนกว่า 
คนทีน่อนประมาณ	 7	 ชัว่โมงต่อคนื	 นอกจากนีอ้าจจะมภีาวะน�ำ้หนกัตวัมำกข้ึน เพราะคนท่ีนอนน้อยร่างกายพักผ่อน 
ไม่เพียงพอ	 ระบบเผาผลาญท�างานได้ไม่เตม็ท่ี	 จงึมแีนวโน้มท�าให้น�า้หนกัตวัมากขึน้	 หยดุใช้ร่างกายอย่างสมบุกสมบัน 
แล้วหันมาดูแลตัวเอง	โดยค�านึงถึงความสมดุล	และท�ากิจกรรมต่างๆ	ตามนาฬิกาชีวภาพ	(Biological	Clock)	ในร่างกาย	
ดังนี้
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Get Inspired

ข้อคิดสะกิดใจตามแบบ “ท่านพุทธทาสภิกขุ”
หากพระธรรมโกศาจารย์	 หรอื	 พทุธทาสภกิข	ุ แห่งวดัสวนโมกขพลาราม	

ยงัคงมชีวีติ	อยู่บนโลกนี	้พ.ศ.นี	้(2559)	ท่ำนจะมอีำย ุ110 ปี แม้สงัขาร

ท่านจะดับสิ้นไปตั้งแต่ปี	 2536	 แต่ข้อคิดค�าสอน	 ผลงาน	 และธรรมะ 

ของท่านพุทธทาส	 ยังคงเป็นมรดกธรรมฝากไว้ให้ชนรุ่นหลังดังค�าที่ว่า		

“พุทธทำสไม่มีวันตำย”	Get	Inspired	ขอร่วมร�าลึก	110	ปี	ชาตกาล

ท่านพุทธทาสภิกขุ	โดยน�าข้อคิดค�าสอนที่ไม่มีวันตายมาแบ่งปัน

“อย่าเป็นทุกข์ ให้โง่ ทุกคนไม่ได้เกิดมาเพื่อเป็นทุกข์” 

 “โลกกลมๆ ใบนี้ไม่มีอะไรได้มาฟรีๆ ของฟรีไม่เคยมี ของดีไม่เคยถูก”

“ไม่ต้องการอะไร ก็สบายใจเหลือ”

 “ลูกหมาไม่มีโอกาสตอบแทนบุญคุณพ่อแม่  แต่ลูกหมาก็ไม่เคยท�าให้พ่อแม่น�้าตาตก”

“อย่าหวังว่าจะได้รับความรักจากคนที่คุณรัก เพราะคนที่คุณรัก ไม่ได้รักคุณหมดทุกคน” 

 “โลงศพของอาตมา ก็คือ ความดีที่ท�าไว้ในโลก ด้วยการเผยแผ่พระธรรม, 

 ป่าช้าส�าหรับอาตมา ก็คือ บรรดาประโยชน์และคุณทั้งหลาย ที่ท�าไว้ในโลกเพื่อประโยชน์แก่เพื่อนมนุษย์”
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Pick up

	 จากนิทานวรรณกรรมที่ถูกดัดแปลงเป็นภาพยนตร์มากท่ีสุด	

แต่เรื่องราวรักโรแมนติกในฉบับของ	Ever	After	 ได้กล่าวอ้างว่า

ซินเดอเรลล่าเป็นเรื่องจริง	 เร่ืองราวเกิดขึ้นในประเทศฝรั่งเศสยุค

ก่อนการปฏิวัติ	แดนเนียล	(ดรูว์	แบร์รีมอร์)	หญิงสาวผู้เปี่ยมไปด้วย

เสน่ห์	 ไม่ยอมแพ้ต่อโชคชะตา	 พร้อมจะสู้และไม่ยอมให้แม่เล้ียง

ใจร้าย	 (แองเจลิกา	 ฮูสตัน)	 กดขี่	 และมีลีโอนาร์โด	 ดาวินชี	 มาช่วย 

ให้เธอได้พบรักและสามารถครองหัวใจเจ้าชาย	 (ดักเรย์	 สก๊อต)	 ได้ 

ในทีส่ดุ	 Ever	 After	 ในภาพยนตร์ยงัเล่าเรือ่งในรปูแบบทีต่่างออกไป	

เพราะถูกวางคาแร็กเตอร์ให้เป็นหญิงแกร่ง	 ไม่รอให้เจ้าชายมาคอย

ช่วยเหลอื	แต่ยงัคงได้ตืน่ตากบัฉากงานเต้นร�า	รถม้า	และการตามหา 

หญิงสาวเจ้าของรองเท้าที่ท�าตกไว้เช่นเคย

Bedtime Stories on Film
จากตัวหนังสือที่ร้อยเรียงอยู่ในนิทาน ถูกหยิบมาสร้างเป็นเรื่องราวอันน่าประทับใจที่โลดแล่นบนแผ่นฟิล์ม 

Ever After: 
A Cinderella 
Story (1998)

Snow white 
and the huntsman (2012)
ถ้าในฉบับของนิทาน	คือเรื่องราวของหญิงสาวผิวขาวดั่งหิมะ	ผู้มี
ความเลอโฉมหนึ่งเดียวในปฐพี	 และมีองครักษ์เป็นคนแคระทั้งเจ็ด	
แต่เมือ่สูบ่ทภาพยนตร์ภาพของหญงิสาวผูอ่้อนหวานและอ่อนต่อโลก
ถูกพลิกบทบาทให้กลายเป็นสโนว์ไวท์	 (คริสเต็น	 สจ๊วต)	 ผู้เข้มแข็ง
และกล้าหาญ	 แต่ยังคงหนีการตามล่าจากราชินีแห่งความชั่วร้าย	
(ชาร์ลิซ	 เธอรอน)	 โดยหลังจากโดนยึดเมือง	สโนว์ไวท์ก็ได้พบกับ 
นายพรานป่า	 (คริส	 เฮมส์เวิร์ธ)	ที่ได้รับค�าสั่งจากราชินีให้มาฆ่าเธอ	
แต่เขากลับฝึกให้เธอต่อสู้เพื่อทวงบัลลังก์กลับคืน

Maleficent (2014) จากนิทานท่ีดัดแปลงจากวรรณกรรมงานเขียนหลากหลายเวอร์ช่ัน	จนวอลต์	ดิสนีย ์
น�ามาสร้างเป็นแอนิเมช่ันสุดคลาสสิกและกลายเป็นต�านานอย่าง	 Sleeping	 Beauty	 
(เจ้าหญิงนิทรา)	ได้ถูกหยิบมาเล่าใหม่แต่ยังคงเค้าโครงเรื่องเดิมไว้ให้มีกลิ่นอายแห่ง
ความทรงจ�า	 เรื่องราวพาย้อนกลับไปท�าความรู้จัก	 มาเลฟิเซนต์	 (แองเจลีน่า	 โจลี่)	
นางฟ้าแห่งผืนป่าซ่ึงท�าหน้าท่ีพิทักษ์ดูแลสรรพชีวิตในอาณาจักรมัวร์อันกว้างใหญ่	 
ก่อนจะกลายมาเป็นปีศาจด้วยน�้ามือของสเตฟาน	 ชายที่เธอรักเพียงเพราะความโลภ
อยากครอบครองบัลลังก์	 วันเวลาผ่านไปสเตฟานในฐานะพระราชาได้จัดพิธีเฉลิมฉลอง
พระราชสมภพให้กับพระธิดา	 เจ้าหญิงออโรร่า	 (แอล	แฟนนิ่ง)	มาเลฟิเซนต์ทราบเรื่อง
และไม่ได้รับเชิญไปงาน	 จึงเปล่งค�าสาปให้ออโรร่าจะต้องโดนเข็มปั ่นด้ายแทงนิ้ว 
ในวัย	 16	 ปี	 และหลับใหลไปตลอดกาล	 มีหนทางเดียวที่จะพ้นค�าสาปคือได้รับจุมพิต
จากรักแท้	 แต่เร่ืองราวกลับไม่ได้เลวร้ายดั่งในนิทาน	 เธอกลับได้รับการเลี้ยงดูจาก 
มาเลฟิเซนต์จนก่อตัวเป็นความผูกพัน	แต่ก็ไม่ได้ท�าให้เธอหลุดพ้นค�าสาปได้	และจุมพิต
จากรักแท้ที่จะถอนค�าสาปก็ไม่ใช่ชายรูปงามใดๆ	 แต่คือมาเลฟิเซนต์แม่ทูนหัวของเธอ
นั่นเอง
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See Scape

 ใครที่รู้ตัวว่าเป็นสายแข็ง คืนนี้ถ้ายังไม่นอนเตรียมท้องไว้
จัดหนักจัดเต็มกันให้ดี เพราะ See scape จะพาคุณท่องราตรี
เดินตามลายแทงเพื่อเช็กอินร้านอร่อยย่านส�าราญราษฎร์ 
(ประตูผี) ไปจนถึงเสาชิงช้า (ศาลาว่าการกรุงเทพมหานคร)  
ซึ่งแต่ละร้านทั้งคาวหวานที่จัดมาเสิร์ฟ ขอการันตีความอร่อยว่า 
ถ้าได้ลองลิ้มต้องชิมไปชมไปแน่นอน

EAT ALL NIGHT 
กินฟินๆ 
อนิแบงคอ็ก

ตี๋
เย็นตาโฟ

เช็งซิมอี๊

เจี่ยอ้วน 
ข้าวต้มเป็ดประตูผี
 เช่ือว่าต่อให้ท้องอิ่มแค่ไหนแต่เมื่อได้กลิ่นหอมๆ	จากข้าวต้มเป็ด
ร้านนี้	เป็นต้องแพ้ทางส่ังมาลองสักชามแน่นอน	เดินเข้ามากลางซอย
ส�าราญราษฎร์	(ซ้ายมือ)	ความอร่อยก�าลังรอคุณอยู่	ด้วยตัวข้าวที่ต้มได้
นิ่มพอดี	บวกกับเนื้อเป็ดนุ่มๆ	และเครื่องในที่ปรุงจนไร้กลิ่นคาว	พร้อม
ซดน�้าซุปร้อนๆ	ได้คล่องคอ	นอกจากจะมีแรงตระเวนเดินชิมร้านอร่อย
อื่นๆ	ต่อ	อาจมีซื้อติดมือกลับไปกินที่บ้านไม่รู้ตัว

กินฟินๆ: ตั้งแต่บ่ายสองโมงจนถึงสี่ทุ่ม

ตี๋เย็นตาโฟรสเด็ด
ก๋วยเตี๋ยวหมูต้มย�ารสแซบ
 	มาอุ่นเครื่องด้วยการประเดิมเมนูเด็ดที่จัดว่าแซบเว่อร์ของย่านนี้	
เรียกว่าไม่มากินตี๋เย็นตาโฟรสเด็ดเหมือนมาไม่ถึงประตูผี	 วัตถุดิบก็ 
จัดหนักจัดเต็มไม่แพ้ความแซบ	 รับประกันว่าซ้ีดซ้าดทุกค�าที่เข้าปาก	
ทั้งเย็นตาโฟต้มย�า	เยน็ตาโฟรสเดด็	เยน็ตาโฟฟ้าผ่า	จดัไปอย่าให้พลาด

กินฟินๆ: ตั้งแต่ห้าโมงเย็นจนถึงตีสอง

เสาชิงช้า

แยกส�ารา
ญราษฎ์

Samranrat

20



ส.หน้าวัง 
สุกี้รสเด็ด เส้นหมี่ผักกระเฉด
 ไหนๆ	ได้มาท่องราตรีย่านส�าราญราษฎร์ทั้งทีก็จัดเต็ม
ความอร่อยให้ถึงศาลาว่าการกรุงเทพฯ	 (เสาชิงช้า)	 กันเลย	
กับร้านดังอย่าง	ส.หน้าวัง	(ใกล้ร้านมนต์นมสด)	ร้านนี้ทีเด็ด
ต้องยกให้สุก้ีและเส้นหม่ีผักกระเฉดที่ผัดได้แห้งและรสชาติ
ออกมากลมกล่อม	 ไม่เล่ียน	 และต่อให้รอคิวนานแค่ไหน
ลกูค้ากไ็ม่มถีอย	 นอกจากสองเมนูยอดนยิมยงัมอีกีหนึง่เมนู
รสแซบอย่าง	ต้มย�าหมูเด้งน�้าข้น	มาซดให้ถึงใจ

กินฟินๆ: ตั้งแต่สิบโมงจนถึงห้าทุ่ม

ศาลาว่าการก
รุงเทพฯ

ประตูผี

เจ๊ไฝ

เช็งซิมอี๊

เจี่ยอ้วน
ข้าวต้มเป็ด

ประตูผี

เช็งซิมอี๊
 เดินย้อนลงมาเกือบถึงเสาชิงช้า	 คุณก็จะเจอร้าน
ขนมหวานลอืลัน่สะท้านโลกนัต์	 เชง็ซมิอี	๊ ร้านนีร้วบรวม
เอาเครื่องขนมหวานกว่า	 50	 รายการให้คุณได้ลิ้มลอง	
ต้องบอกว่าของกินเล่นที่นี่มีเสน่ห์ทุกเมนู	 นอกจากจะ
หวานเย็นชื่นใจแล้ว	 เครื่องแต่ละอย่างยังมีประโยชน์
ต่อสุขภาพอีกด้วย	 คืนนี้ก่อนกลับบ้านได้ขนมหวานอีก 
สักถ้วย...ฝันดีแน่นอน

กินฟินๆ: ตั้งแต่สิบโมงครึ่งจนถึงห้าทุ่ม

เจ๊ไฝ
 เดินถัดมาจากร้านตี๋เย็นตาโฟรสเด็ด	ก็มาถึงความอร่อย
อีกร้านที่ถูกขนานนามว่าเด็ดไม่แพ้กัน	กับเจ๊ ไฝ	ร้านเก่าแก่ย่านประตูผี	
ในสายตาของคนเดินผ่านไปมาอาจมองว่าร้านนี้ดูธรรมด๊าธรรมดา	 แต่ขอบอก
เลยว่าทุกเมนูของที่นี่คัดสรรวัตถุดิบคุณภาพระดับพรีเมียม	 มาปรุงให้ลูกค้า 
ทุกจาน	 เพราะเจ๊ ไฝเจ้าของร้านลงมือเองทุกเมนู	 (ถึงจะเสิร์ฟช้าแต่อร่อยชัวร์)	
และอีกหนึง่เสน่ห์ของร้านนีอ้ยูท่ีป่รงุอาหารด้วยเตาถ่าน	 อาหารแต่ละจานจึงมี
กลิน่ควนัหอมอ่อนๆ	เตะจมกูทกุค�าท่ีเข้าปาก	ถงึแม้ราคาจะแรงแต่เมือ่เทยีบกบั
คณุภาพของอาหารแล้ว	 นกักนิเป็นต้องยอมจ่ายอย่างแน่นอน	 ส่วนเมนข้ึูนชือ่
ของร้าน	ได้แก่	ไข่ฟูปู	โจ๊กแห้ง	ก๋วยเตี๋ยวคั่วทะเล	

กินฟินๆ: ตั้งแต่สี่โมงเย็นจนถึงตีสอง (โดยประมาณ)

ขนมเบื้องไทยชาววัง ส�าราญราษฎร์/
สมหวัง บัวลอยประตูผี
	 ชมิของคาวติดกนัถงึสองร้านกไ็ด้เวลาของหวานแบบจดัเตม็กบัขนมไทยทีน่บัวนั
จะย่ิงหาสูตรดั้งเดิมกินได้ยาก	แต่ถ้ามาประตูผี	คุณจะได้ล้ิมลองขนมไทยเริ่มกันที่ 
ขนมเบื้องไทยในรสชาติแบบชาววัง	 ซึ่งขนมเบื้องที่นี่จะไม่เหมือนที่อื่น	 เพราะใส่ไข่	
ใส่พุทรา	 ลูกพลับแห้ง	 ประทับใจตั้งแต่ค�าแรกที่ได้กิน	 รสไม่หวานเกินไป	 หอมผลไม้	
และไข่	มีรสชาติมันนิดๆ	ยิ่งกินตอนร้อนๆ	ขึ้นจากเตา	ยิ่งฟินอย่าบอกใคร	
	 ตามมาด้วยขนมหวานทีก่นิกนัตัง้แต่เดก็ๆ	อย่างบวัลอย	ส�าหรบับวัลอยสมหวัง	 
ไม่มีผิดหวังแน่นอน	ทั้งบัวลอยทรงเครื่อง	บัวลอยไข่หวาน	และที่ใครมาต้องสั่งอย่าง
บัวลอยไข่เค็ม	

กินฟินๆ: ตั้งแต่ห้าโมงเย็นจนถึงตีสองโดยประมาณ สมหวัง 
บัวลอย
ประตูผี

ส.หน้าวัง 
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Design Idea

Tea leaves 
   Pillow
หมอนใบชาพาฝัน
เมื่อร่างกายต้องการพักผ่อน ถ้าได้เอนลงนอนพร้อมหมอนเพื่อสุขภาพสักใบ 
รับรองว่าตื่นมาสดใสแน่นอน Design Idea จะพาเข้านอนไปกับหมอนใบชา 
ที่จะทำ ให้คุณฝันดีตลอดคืน

 เตรียมอุปกรณ์

• ผ้าฝ้าย 1 ผืน (มีลวดลายตามใจชอบ) 
• ใบชา • แผ่นฟองน�้า • ผ้าดิบ 
• กรรไกร • ด้าย, เข็ม

กล่ินหอมอ่อนๆ 
ของใบชาจะช่วยรักษาโรคหวดั 

ท�าให้หายใจคล่อง สามารถระงับ
กล่ินเหง่ือ กล่ินกาย ทัง้ยงัช่วยท�าให้
ร่างกายผ่อนคลาย คลายเครียด เมือ่
น�ามาหนนุนอนจะช่วยกระตุ้นระบบ

ไหลเวยีนโลหิตดขีึน้

 วิธีท�า
1.	น�าใบชาแก่มาตากแดดให้แห้ง	ซึ่งอาจใช้ระยะเวลาประมาณ	5-10	วัน	ตาม

ความแรงของแสงแดด	

2.	ตัดผ้าให้ได้ขนาด	 15x20	 นิ้ว	 2	 ช้ิน	 แล้วเย็บติดกันทั้ง	 3	 ด้าน	 (เย็บจาก 
ด้านในแล้วกลับตะเข็บ)	 โดยเว้นขนาดอีกด้านที่เหลือให้ใส่ใบชาได้	 และ
ต้องเย็บไม่ให้มีรอยรั่วหรือฉีกขาด	เพราะจะท�าให้ใบชาหลุดออกมาได้

3.	ใส่ฟองน�้า	1	ชั้น	และผ้าดิบอีก	2	ชั้น	กรุด้านใน	เพื่อป้องกันฝุ่นของใบชา
ออกมาด้านนอก

4.	น�าใบชาแห้งมาบรรจุใส่ในปลอกหมอนที่เตรียมไว้	 ในปริมาณที่พอเหมาะ	
(ไม่อัดแน่นหรือนุ่มเกินไป)

5.	เย็บปิดปากปลอกหมอนให้เรียบร้อย

5

1 3

4

2
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Family’s Bistro

วิธีทำ 
1.	น�าน�้าเต้าหู้	500	มล.	เทใส่หม้อ	ต้ังไฟอ่อน

ให้พออุ่น	ไม่ต้องเดือดจัด	และคนตลอด
2.	น�าเจลาตนิแผ่นแช่น�า้	 (ถ้าชอบเนือ้พดุด้ิงนุม่ๆ	

ใช้	5	แผ่น	ถ้าชอบเนื้อเด้งๆ	6	แผ่น	และไม่
ต้องแช่นาน)

3.	เม่ือน�้าเต้าหู้ได้ที่ยกลง	 น�าเจลาตินที่นุ่มแล้ว
บบีเอาน�า้ออก	 คนให้ละลายกบัน�า้เต้าหู	้ จากนัน้
เตมินม	200	มล.	ลงไปคนให้เข้ากนั	ตกัใส่ถ้วย
แล้วแช่ในตู้เย็นประมาณ	3-4	ช่ัวโมง	

5.	ตกแต่งหน้าพุดดิ้งด้วยผลไม้แช่เย็นที่ ห่ัน
เตรียมไว้	พร้อมอร่อยได้ทันที

Delicious 
Night 
with Tomato Soup
and Soybean Pudding
ดกึแล้ว...กนิได้!!! Family’s Bistro เอาใจคน
ท้องร้องแล้วย่องเข้าครัวยามดึกด้วยเมนูอิ่มท้องเบาๆ 
กบัซปุมะเขอืเทศข้นร้อนๆ และตบท้ายด้วยเต้าหู้พดุดิง้ 
เมนูของหวานละมุนล้ินแต่โลว์แคลอรีก่อนส่งคุณเข้า
นอนคนืนี้

วิธีท�า
1.	 ผัดหัวหอมกับเนย	1	ช้อนโต๊ะด้วยไฟอ่อน	ประมาณ	

5	นาที	จนนิ่มและเหลือง	ใส่มะเขือเทศลงไป	ปิดฝา	
คลุกเคล้าต่อประมาณ	 15	 นาทีจนมะเขือเทศเละ	 
ใส่ใบไทม์ลงไปคลุกให้ทั่ว	ปิดเตา	พักไว้ให้อุ่น

2.	 น�าปั่นให้ละเอียดในเครื่องปั่น	 แล้วกรองใส่หม้อโดย
ใช้กระชอนตาเล็ก	 ใช้ทัพพีกดส่วนผสมผ่านกระชอน
จนเหลอืแต่กาก	น�าส่วนทีก่รองเรยีบร้อยตัง้บนไฟอ่อน

3.	 ละลายเนยทีเ่หลอืในหม้อใบเลก็ด้วยไฟอ่อน	ตามด้วย
แป้งอเนกประสงค์	 จากน้ันคนต่อประมาณ	 1	 นาที	
จนแป้งละลายเข้ากับเนย	ใส่นมจืดตามลงไป	คนต่อ
จนเดือดและส่วนผสมเริ่มหนืด	

4.	 เทส่วนผสมท้ังหมดลงในหม้อซุปมะเขือเทศท่ีตั้งไฟ
คนให้เนยีนเป็นเนือ้เดยีวกนั	ปรงุรสด้วยเกลอื	พรกิไทย	
เพื่อให้อิ่มท้องเสิร์ฟพร้อมขนมปังโฮลวีตสักแผ่น

ส่วนผสม
•	มะเขือเทศสุก	6	ลูกใหญ่	หั่นหยาบ
•	หัวหอม	1	หัวเล็ก	สับละเอียด 
•	นมจืด	3	ถ้วย	•	เนย	2½	ช้อนโต๊ะ
•	แป้งอเนกประสงค์	2	ช้อนชา	(ถ้าชอบ
	 ซปุแบบเหลว	ให้ลดเหลอื	½-1	ช้อนชา) 
•	 ใบไทม์แห้ง	หรือออริกาโน่	½	ช้อนชา 
•	เกลือ	•	พริกไทย

Soybean Pudding
 Tomato Soup

ส่วนผสม
•	น�้าเต้าหู้ส�าเร็จรูป 
•	แผ่นเจลาติน 
•	นมรสจืดไขมันต�่า 
•	ผลไม้สดแช่เย็น	เช่น
	 สตรอว์เบอร์รี	แอปเปิ้ล	
	 กีวี่	กล้วยหอม	หรือผลไม้ตามชอบ

Did you know?
เราควรกินมะเขือเทศสดให้ได้วันละ 50-100 กรัม 
เพื่อร่างกายจะได้รับวิตามินและแร่ธาตุที่จำ เป็น 
อย่างครบถ้วน
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Digital Content

Goodnight+
Goodnight+	แค่ชื่อแอปก็บอกชัดแล้วว่า 
จะมาส่งคณุเข้านอน	 แอปนีม้ดีทีีเ่สยีง	 ทัง้เสยีงเพลง 
แนวคลาสสิก	 เช่น	 เพลงโมซาร์ต	 เสียงธรรมชาติ	
(Natural	 Sound)	 เช่น	 เสียงน�้าตก	 เสียงคล่ืนซัด	
เสียงในป่า	 ซึ่งสามารถตั้งค่าเวลาตามท่ีต้องการ	 
ยังมีเสียง	 White	 Noise/Brown	 Noise เป็นเสียง 
ทีจ่ะช่วยให้เด็กหยดุร้องไห้	 ยงัมีลกูเล่นน่ารกัเป็นรปู
แกะกระโดด	 (อย่างที่เราท่านเคยทราบกันว่าการ
นับแกะกระโดดข้ามรั้วจะช่วยให้หลับได้ง่ายขึ้น)

GooDNIGHT
App ได้เวลาเข้านอนกนัแล้ว แต่ตายงัปิดไม่ลง สมองยงัคงต่ืน ในอดตีจะมตัีวช่วยประเภท 

หนังสือสักเล่มหรือนอนนับแกะสักครู่ แต่ปัจจุบันมีสารพันแอปที่จะช่วยให้คุณ
นอนหลับได้ง่ายขึ้น ด้วยการฟังเพลง เสียงธรรมชาติ ผ่านแอปพลิเคชัน ต่อไปนี้

Deep Calm App 
Deep Calm App มีเพลงก่อนนอน		เพลง
บรรเลง	 และเสียงธรรมชาติ	 ช่วยเพิ่มความสุนทรีย์
ให้กบัการพกัผ่อน	หากมอีาการของโรคนอนไม่หลบั	
ลองโหลดแอปนีม้าติดตัวไว้	 อาจจะช่วยให้การนอน 
เป็นเรื่องที่ง่ายขึ้น

ioRGEL
ส�าหรับสาวกไอโฟน	 สามารถดาวน์โหลด	
ioRGEL	 แอปกล่องเพลง	 เอาไว้ฟัง
แบบส่วนตวัได้แล้ว	 เป็นการบรรจุเสยีงเพลง
ท่ีมีเมโลด้ีเหมือนกับฟังจากกล่องเพลง
หรือกล่องดนตรี	ส�าหรับฟังก่อนนอนช่วย
ให้หลับฝันดี

เพลงคลาสสกิ
แอปรวมเพลงคลาสสิก 
เพลงบรรเลงของศิลปินระดับต�านาน	 
เช่น	เบโธเฟน	บาค,	โมซาร์ต	ช่วยท�าให้
ผ่อนคลายจากความเครียดและความ
กังวล
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หมายเหต:ุ เป็นความเช่ือส่วนบคุคล โปรดใช้วจิารณญาณ

ท�านายโชคชะตาราศี
Horoscope

ราศีเมษ 13 เม.ย. - 13 พ.ค.
คุณอาจเหนื่อยสักหน่อยกับ
อุปสรรคท่ีถาโถมเข้ามา	 จะม ี

คนน�าปัญหามาให้คุณช่วยแก้ไขไม่หยุด 
ไม่หย่อน	 แต่จะแก้ไขไปได้ด้วยดีเพราะสติ	
ปัญญาของคุณเอง	 จะมีคนน�าข่าวดีและ 
ความส�าเร็จมาให้ในช่วงนี้	 แต่เตรียมดีใจ 
เพราะปลายป ี ส่ิงที่คุณมุ ่ งหวังมีความ
ส�าเร็จราบรื่น	 จะได้รับความมั่นคงในการ
ท�างาน	 ธุรกิจหรือการค้าจะมั่นคงมากขึ้น	
ใครคิดจะขยายธุรกิจ	งานนี้มีข่าวดี

ราศีมีน 14 มี.ค. – 12 เม.ย. 
ต้องระวังศัตรูคู ่แข ่งใกล ้ตัว 
ด้านการงาน	 ท�างานให้มากๆ	

เพราะเขาจะคอยขัดขวางไม่ให้ราบรื่น	 แต่
จะได้พบมิตรดีที่ถูกใจ	 หรือมีความรักแบบ
หวานแหววกับมิตรต่างเพศ	 ความเป็นอยู่
จะมีการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีขึ้น	
แต่คุณจะรู้สึกสับสนขอให้ปรึกษาผู ้ใหญ	่
เพื่อให้เกิดความผิดพลาดน้อยที่สุด

ราศีพฤษภ 14 พ.ค. - 13 มิ.ย.
ส่ิงดีๆ	 ที่คุณท�ามาตลอด	 ก�าลัง
ส่งผลกลับมา	 รวมถึงส่ิงไม่ดีที่

เคยท�าไว้เช่นกัน	หมั่นท�าบุญตักบาตร	และ
ท�าทานให้มากๆ	 มีเกณฑ์เดินทางไกลใน
ช่วงนี้	 จะได้พบความส�าเร็จที่ลงทุนลงแรง
มาทั้งปี	 มีผู้ใหญ่ให้การสนับสนุน	 จะได้รับ
ข่าวดีทางการเงิน	มีความก้าวหน้า	 และได้
รับความนิยมชมชอบจากทุกๆ	ฝ่าย

ราศีเมถุน 14 มิ.ย. – 14 ก.ค.
แม้คุณจะอยู่เฉยๆ	 ก็มิวายมีคน 
น�าปัญหามาให้วุน่วายใจ	 ให้ระวงั 

อุบัติเหตุรถเฉี่ยวชน	 รวมถึงปัญหาสุขภาพ 
อาจถึงขั้นต้องนอนพักรักษาตัว	 ควรหมั่น
ท�าบุญตักบาตร	เคราะห์ต่างๆ	จะได้เบาลง	
การงานต้องรับผิดชอบมากขึ้นทั้งงาน
ประจ�าหรอืงานพเิศษ	 ได้รบัความช่วยเหลอื
จากเพ่ือนร่วมงานเป็นอย่างด	ี เตรยีมตัวเฮ
รบัความก้าวหน้าในชีวติ	ซึง่จะเป็นของขวญั
จากความเหน็ดเหน่ือยที่คุณท�ามาตลอดปี
แถมข่าวดีเรื่องความรักให้หัวใจพองโต

ราศีสิงห์ 17 ส.ค. - 16 ก.ย.
คุณอาจต้องดีใจเก้อเพราะสิ่งท่ี
คิดไว้ว่าจะส�าเร็จกลับไม่เป็นไป

ตามความคาดหมาย	 ช่วงนีข้อให้อดทนและ
ไม่ละความพยายาม	จะมบีคุคลคอยให้การ
สนับสนุนคุณอยู ่	 ในเดือนส่งท้ายปีเก่า 
คุณจะพบกับความสมหวังในทุกด้าน	 ทั้ง
การงาน	 การเงิน	 ความรัก	 ต้อนรับปีหน้า
ฟ้าใหม่กันเลย

ราศีกันย์ 17 ก.ย. - 16 ต.ค.
เป็นช่วงเวลาแห่งความส�าเร็จ
ส�าหรับใครที่ท�าการค ้าหรือ

ธุรกิจจะผ่านฉลุย	 มีโชคลาภทางการเงิน	 
ไม่ว่าจากการค้าขายเกง็ก�าไร	นัง่รอรับทรัพย์ 
อย่างเดียว	เรื่องความรักก็มีเข้ามาให้หัวใจ
ได้เบิกบาน	 ช่วงนี้คุณจะชีพจรลงเท้าต้อง 
ติดต่อพบปะผู้คน	 จะได้รับความช่วยเหลือ	
มีความส�าเร็จ	 แถมส่งท้ายปลายปียังม ี
เรือ่งดีๆ 	 เข้ามาไม่หยุด	ทัง้การเร่ิมต้นทีม่ั่นคง 
ในชวิีต	 เรือ่งการงานจะได้รบัความไว้วางใจ	
การเดินทางไกลในต่างแดนก็ราบรื่น

ราศีพิจิก 16 พ.ย. - 15 ธ.ค.
ช่วงนีห้ยิบอะไรกเ็ป็นเงนิเป็นทอง	
จะมีทรัพย์รับโชคด้านการเงิน	 

มีความสุข	 ความส�าเร็จ	 สิ่งที่ปรารถนาจะ
สมหวังทุกประการ	คนโสดมีเกณฑ์จะได้
พบคนรู้ใจ	 ส่วนใครที่รอข่าวเรื่องงานจะได้
รับข่าวดี	 ใครที่ท�าการค้าเกี่ยวกับเครื่องมือ
สื่อสารจะค้าขายดีมีก�าไร	ส่วนใครที่มีเร่ือง
ให้ตัดสินใจจะเป็นสิ่งที่ได้รับความส�าเร็จ 
ในอนาคต

ราศีธนู 16 ธ.ค. – 13 ม.ค.
ช่วงนี้อาจมีอุปสรรคมากมาย
เข้ามาในชวีติ	 ระวังเกดิการขดัใจ 

กับเพื่อนสนิท	 ต้องควบคุมอารมณ์ให้มาก	 
ท�าใจให้สงบแล้วคุณจะผ่านเร่ืองร้ายๆ	 นี้ 
ไปได้	 มีเกณฑ์เดินทางไกลที่จะท�าให้คุณ 
มีความสุข	 จะได้พบคนดีมีความจริงใจ	
ส่วนใครที่มองหาที่อยู่อาศัย	 คุณจะได้พบ 
ที่อยู่ที่ดี

ราศีกุมภ์ 13 ก.พ. – 13 มี.ค.
จะมีเรื่องเข้ามาให้คุณต้องแก้
ปัญหารอบตัว	ทั้งการงาน	ความ

สัมพันธ์ส่วนตัวกับเพื่อน	 หรือคนรู้ใจ	 ควร
หาเวลาไปพักผ่อนคลายเครียด	 คุณจะได้
มิตรใหม่	มีความเป็นผู้ใหญ่	สุขุมรอบคอบ	
จิตใจดี	และมีความจริงใจต่อผู้อื่น	มีเกณฑ์
ได้เดินทางไกล	และได้รับความส�าเร็จในสิ่ง
ที่ท�าอยู่	ไม่ว่าจะเป็นเรื่องงาน	หรือการเงิน	
การศึกษาต่อมีเกณฑ์ดี

ราศีกรกฎ  15 ก.ค. - 16 ส.ค.
เป ็นช ่วงที่ชีวิตคุณมีความสุข
สมบูรณ์	 ทั้งความเป็นอยู่และ

การงาน	 เป็นเหตุให้เจริญอาหารย่ิงขึ้น	
ระวังรอบเอวหน่อยก็ดี	 มิตรภาพเก่าๆ	จะ
มกีารหวนกลบัมา	เช่น	เพือ่นเก่า	คนรกัเก่า
จะกลบัมาหา	 ช่วงปลายปีจะมเีรือ่งของการ
เสียเงินมากเป็นพิเศษแบบหลีกเลี่ยงไม่ได้	
แต่จะได้รับความช่วยเหลืออย่างทันท่วงที
จากผู้อาวุโส

ราศีตุลย์ 17 ต.ค. - 15 พ.ย.
ขอให้คุณตั้งใจท�างานในหน้าที่
ให้ดีที่สุด	อาจจะหนัก	หรือต้อง

ลงมือด�าเนินการเองทั้งหมด	แต่จะมีผู้ใหญ่
เห็นความอุตสาหะและสนับสนุนเป ็น
อย่างดี	 มีเกณฑ์ดีในการเลื่อนต�าแหน่ง	
หรือได้รับเงินเดือนขึ้น	 ช่วงเดือนส่งท้าย
ปลายปีจะมีเรื่องเข้ามาให้คุณตัดสินใจ	 
ไม่ว่าจะเป็นการงาน	การศึกษา	หรือแม้แต่
ความรัก	แต่จะได้รับความส�าเร็จในอนาคต

ราศีมังกร 14 ม.ค. - 12 ก.พ.
เป็นช่วงเวลาท่ีคุณต้องพิสูจน์
ความสามารถในเรื่องงานให้

ทกุคนได้เหน็	 ไม่ว่าจะต้องมคีวามรับผดิชอบ 
สูงแค่ไหนก็ไม่ย่อท้อ	 เพราะความส�าเร็จ
ล้วนมาจากฝีมือคุณล้วนๆ	จะได้รับข่าวด	ี
ข่าวมงคลของมิตรสหาย	 หรือญาติสนิท	
รวมถึงคุณเองก็จะมีข่าวดีเกี่ยวกับความรัก	
ช่วงปลายปีจะได้รับความส�าเร็จ	 สมหวัง
จากพลังในตนเอง	จะท�าอะไรก็ราบรื่น

ระหว่างเดือนตุลาคม-ธันวาคม 2559
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รายชื่อผู้ได้รับรางวัล 

NC Bear & NC Shopping Bag 

จ�านวน 5 รางวัล จากการร่วมเล่นเกม

Sanook Quiz NC Crossword ฉบับ 82 

(กรกฎาคม-กันยายน 2559)

Sanook Quiz

กลับมาพบเกมสนุก กระตุกสมอง กับ Sanook Quiz กันอีกเช่นเคย 
ฉบับนี้สมาชิกต้อง ฝ่าด่านเขาวงกต เพื่อพาตัวเองกลับบ้านให้ได้ 
ถ้าพร้อมแล้วเริ่มที่จุด Start กันเลย

ผู้โชคดี...ท่านที่ตอบไวและถูกต้อง 
จะได้รับ Gift Voucher 
Swensen’s จ�านวน 5 รางวัล
มูลค่ารางวัลละ 200 บาท

Take me
home

Start

1.	คุณวิมล	ตั้งจิตต์สันติ	 เอ็น.ซี.	รอยัล	ปิ่นเกล้า
2.	คุณศิรินทิพย์	ใจเด็ด	 บ้านฟ้าปิยรมย์	เทอร์เร่
3.	คุณจารวี	ชูจินดา	 บ้านฟ้ากรีนพาร์ค	รังสิต	คลอง	3
4.	คุณวิสา	วิวัฒน์วรกุลชัย	 สมาชิกบัตร	NC	CARD
5.	คุณเรไร	ภักดีสังข์	 บ้านฟ้ากรีนเนอรี่	ปิ่นเกล้า-สาย	5

(สงวนสิทธิ์ส�าหรับผู้ที่สามารถรับของรางวัลได้ด้วยตนเองที่ส�านักงานใหญ่ หรือส�านักงานขายโครงการเท่านั้น)

Finish






