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Family’s Bistro

Good Space

	 การใช้ชีวิตในวิถีออร์แกนิกที่ใช้สารเคมีน้อยที่สุด	

ก�าลังเป็นทางเลือกในการดูแลสุขภาพที่ได้รับความสนใจ

ไปทั่วโลก	ทั้งการกินอาหารออร์แกนิกจากสวนเกษตร

อนิทรย์ี	การปลูกผักกนิเอง	การเลอืกผลติภณัฑ์ออร์แกนกิ 

ท่ีใช้สารธรรมชาต	ิมกีารผลติแบบเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม	

หรอืหาวธีิลดใช้สารเคมีในชีวิตประจ�าวนัให้เหลอืน้อยทีส่ดุ	

เพื่อให้ได้รับคุณค่าจากธรรมชาติอย่างแท้จริง	 ลดการ

ปล่อยสารพิษที่ส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม	และอาจ

ตกค้างในร่างกายจนเป็นอันตรายต่อสุขภาพ	

	 ในเมอืงไทยเองกม็กีลุม่คนทีเ่ชือ่มัน่ในวถีิออร์แกนกิ 

กระจายตัวอยู่ท่ัวประเทศจ�านวนมาก	ทั้งเกษตรกรที่ท�า

สวนเกษตรอินทรีย์	และกลุ่มผู้บริโภคที่มีไลฟ์สไตล์แบบ

ไร้สารพิษ	 ซึ่งมิใช่เพียงผลิตสินค้าออร์แกนิกออกมาเพ่ือ

แลกเปลีย่นซือ้ขายกนั	แต่ยงัส่งต่อแนวคดิดีๆ 	ให้ขยายตวั

สู่สังคมอย่างงดงาม	ด้วยเจตนาดีที่ห่วงใยทั้งคนและโลก

	 ฉบับนี้	 NCHappy Home	 จึงได้รวบรวมเรื่องราว

ของผูค้นหลากหลายกลุม่	 รวมถงึวิธกีารง่ายๆ	 ในการใช้ชวิีต

สไตล์ออร์แกนิกแบบที่ใครๆ	ก็ท�าได้	ลดใช้สารเคมีเริ่มได้

จากเรื่องใกล้ตัว	 การกินอยู่ในชีวิตประจ�าวัน	 มองหาวิถี

ไร้สารพิษในสไตล์ของตนเองทีล่งมอืท�าได้เลย	เพือ่สุขภาพ

ร่างกายที่ดีในระยะยาว	และยังดีต่อใจมากมายอีกด้วย

Organic Lifestyle
วถิีไร้สารพษิ Detox ชวีติและจติใจ 
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NC Sport Complex

สอบถามรายละเอียดกิจกรรมได้ที่  
NC Sport Complex โทร.0-2532-6007-9

Banfah 
Sports 
Festival
กิจกรรมการสาธิต
คอร์สการเรียน / การสอนกีฬา
ส�าหรับสมาชิกและผู้ที่สนใจ (24 ก.ย.)

สอบถามรายละเอียดกิจกรรมได้ที่  
NC Sport Complex โทร. 0 2532 6007-9

กร
กฎ

าค
ม

สิง
หา

คม
 

กัน
ยา

ยนVIP

พิเศษสุด
ส�าหรับสมาชิก VIP 
กับกิจกรรมสนุกสนาน
เสริมความแน่นแฟ้นแก่กัน 
(23 ก.ค.)

Party 
Time

กิจกรรม
วันแม่แห่งชาติ
“Sports for Mom” 
กีฬาส�าหรับคุณแม่สุดที่รัก	(12	ส.ค.)



NC’s Diary

D.I.Y. 
Aroma 
Potpourri

NC Family 
Workshop 

กจิกรรมเวร์ิกช็อปการท�า
เคร่ืองหอมส�าหรับผ่อนคลาย
วันอาทิตย์ที่ 14 พฤษภาคม 2560

โครงการเอน็.ซ.ี รอยลั ป่ินเกล้า



Zero NC @
Tea Time 
กิจกรรมเวิร์กช็อป 
การเบลนด์ชาด้วยตัวเอง 
วันเสาร์ท่ี 13 พฤษภาคม 2560
โครงการบ้านฟ้ากรีนเนอรี่ ปิ่นเกล้า - สาย 5

DIY Wooden Tray 
@ NC COOL เยน็ทะลุองศา
กิจกรรมเวิร์กช็อปตกแต่งถาดไม้
วันเสาร์ท่ี 21 พฤษภาคม 2560
โครงการบ้านฟ้ากรนีเนอร่ี ปากเกรด็-ราชพฤกษ์



ปุ๋ยหมัก
จากเศษอาหารและใบไม้เเห้ง

ลดขยะในครัวเรือนโดยน�ำมำใช้ประโยชน์
ท�ำปุ๋ยหมัก โดยหำถัง 1 ใบ เจำะรูรอบด้ำนข้ำง 

ด้ำนล่ำง ใส่เศษใบไม้ประมำณ ½ ถัง ใส่เศษอำหำร
ที่เหลือทิ้งแต่ละวันลงไป คลุกเศษอำหำรกับเศษใบไม้

ให้เข้ำกัน โดยยึดหลักเศษใบไม้จะต้องมำกกว่ำ
เศษอำหำรเสมอ รดด้วยน�้ำหมักชีวภำพเล็กน้อย 
เพื่อเพิ่มควำมชื้น เมื่อเศษอำหำรและเศษใบไม้

เต็มถัง ปิดฝำทิ้งไว้ 1 เดือน ก็จะได้ปุ๋ยหมัก
น�ำมำใช้บ�ำรุงดินได้อย่ำงดี 

Good Space

Sustainable
 สวนผักคนเมือง เทรนด์รักสุขภาพที่ก�าลังมาแรง จุดเริ่มต้นแห่งการพึ่งพาตนเองด้านอาหาร เริ่มด้วยการปลูกผักปลอดสารพิษ 
ไว้กินเอง แม้จะมีพื้นที่ในบ้านเพียงเล็กน้อย หรืออยู่ตึกสูงที่มีแค่ระเบียงก็ลงมือปลูกผักได้ ขอเพียงมีใจรักวิถีแห่งธรรมชาติ

สวนผักคนเมือง 
ชูใจให้สดชื่นFood

เตรียมกระถาง
เลือกขนาดให้เหมาะกับพืชและพื้นที่	 เช่น	 
ผักกินใบ	กระถางควรมีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง	
4	 นิ้วขึ้นไป	 ผักกินผลขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง	
10	 นิ้วขึ้นไป	 ควรมีความลึกของก้นภาชนะ	
30-50	 เซนติเมตร	หรือหากไม่ใช้กระถาง	 ใช้
อิฐบล็อกกั้นเป็นคอก	 ใช้กะละมังเก่า	 ลังไม้	
กล่องโฟม	ขวดน�า้พลาสตกิ	หรอืภาชนะเหลอืใช้
อื่นๆ	น�ามาดัดแปลงเป็นที่ปลูกได้

การปักช�าให้ส�าเร็จ
ควรปักช�าช่วงเยน็	แล้วพกัไว้ในทีร่่มสกัระยะ	
แล้วค่อยน�าออกแดด	 กิ่งที่น�ามาปักช�าควร
เด็ดใบออกบ้าง	 เพื่อให้พืชฟื้นตัวได้เร็วขึ้น	
ผกักินใบทีน่�ามาปักช�า	เช่น	กะเพรา	โหระพา	
แมงลัก	ควรหมั่นเด็ดใบมากิน	และไม่ปล่อย
ให้ต้นแก่จนออกดอก	 เพื่อให้ต้นอยู่ได้นาน	
ไม่โทรมจนหมดอายุเร็วเกินไป

การบ�ารุงรักษาให้พืชผัก
เจริญเติบโตงอกงาม
ควรศึกษาธรรมชาติของพืชผักแต่ละชนิด	
เช่น	พืชบางชนิดชอบแดดมาก	บางชนิดชอบ
แดดน้อย	 บางชนิดไวต่อแมลงศัตรูพืช	 ฯลฯ	
เพื่อให้สามารถดูแลให้พืชผักเจริญเติบโตได้ดี	
แต่โดยทั่วไปวิธีการดูแลคือ	 รดน�้าอย่างน้อย
วันละ	2	เวลา	เช้าและเย็น	คอยดูแลว่ามีโรค
หรอืแมลงมากดักนิหรอืไม่	หมัน่เดด็ใบทีเ่หีย่ว
หรือแก่ออก	 หมั่นถอนวัชพืช	 ควรใส่ปุ๋ยคอก
หรอืปุย๋หมกัทกุสปัดาห์	รดน�า้ผสมกบัน�า้หมัก
ชีวภาพจากเศษอาหารเพื่อเพิ่มจุลินทรีย ์
บ�ารงุดนิ	และใช้สารสมนุไพรไล่แมลงอยูเ่สมอ

เตรียมดิน
ใช้ดินถุงส�าเร็จรูปจากร้านขายต้นไม้ก็สะดวกดี	
หรือหากจะผสมดินเองใช้สูตรนี้	 ดินร่วนหรือ
ดินถุง	1	ส่วน	ปุ๋ยหมักหรือปุ๋ยคอกเก่า	1	ส่วน	
แกลบเผา	หรือขุยมะพร้าว	หรือเศษใบไม้แห้ง	
1	ส่วน	ผสมคลุกเคล้าแล้วรดน�้าให้ชื้น	บ่มดิน
ไว้ในที่ร่มประมาณ	1	สัปดาห์

สมุนไพร
ป้องกันศัตรูพืช

เรียนรู้กำรท�ำสำรสกัดสมุนไพรไล่แมลง 
เพื่อลดพิษตกค้ำงจำกกำรใช้สำรเคมีฆ่ำแมลง 
โดยเลือกพืชสมุนไพรในท้องถิ่น ท�ำได้หลำยวิธี 

ทั้งกำรหมัก กลั่น หรือสกัด เช่น สมุนไพร
ป้องกันแมลง และหนอน มีหลำยสูตร

ทั้งสูตรที่ผลิตจำกขมิ้นชัน 
ข่ำ หรือ ไพล เป็นต้น

เตรียมเมล็ดพันธุ ์
ซื้อเมล็ดพันธุ์ส�าเร็จรูปที่มีขายเป็นซอง	 หรือหาก
ต้องการความท้าทาย	ลองน�าพชืผกัเหลอืใช้ในครัว
มาปลกูต่อ	 เลอืกผกัท่ีส่วนล�าต้นยงัมรีากตดิอยูไ่ป
ปลูกลงดิน	 เช่น	ผักชีฝรั่ง	 ขึ้นช่าย	ผักบุ้ง	หรือผัก
บางชนิดน�าก้านไปปักช�าต่อได้	 เลือกยอดที่ไม่แก่
ไม่อ่อนจนเกินไป	แล้วเด็ดใบออก	เช่น	กะเพรา	
โหระพา	แมงลกั	ผกัแพว	ส่วนใครทีอ่ยากปลกูตะไคร้	
น�าต้นไปแช่น�้าทิ้งให้รากงอก	พอรากงอกแล้วจึง 
น�าไปปลูกต่อ
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Well-Being

สุขภาพและความงาม
เราสามารถท�าความสะอาดร่างกาย	และปรนนบิตัคิวามงามด้วย
วิธีธรรมชาติ	เพื่อลดสารเคมีที่สัมผัสร่างกายให้เหลือน้อยที่สุด

อาบน�า้แบบไร้สารเคม ีอาบน�า้ด้วยน�า้เปล่าและใช้เพยีงใยบวบ
ถูตัว	หรือบางวันอาจใช้น�้ามะขามเปียกชโลมทั่วตัวแล้วใช้ใยบวบ
ขัดผิว	ลดการใช้สบู่ให้น้อยที่สุดหรือไม่ใช้เลยยิ่งดี	ผิวจะชุ่มชื้นไม่
แห้งกร้านจากสารเคมีอย่างที่เคย

ลดใช้เคร่ืองส�าอาง	ปล่อยผิวหน้าไร้เครือ่งส�าอางบ้างในบางวัน	
ในวนัทีไ่ม่ได้ใช้เครือ่งส�าอาง	 ลองล้างหน้าด้วยน�า้ผลไม้กับน�า้เปล่า	
และควรเลือกใช้เครื่องส�าอางที่ผลิตแบบออร์แกนิก	หรอืทีใ่ช้สาร
จากธรรมชาติ	

บ�ารุงผิวด้วยขั้นตอนธรรมชาติ	 เช่น	 ใช้ส้มเขียวหวานฝาน
เป็นแว่นบางๆ	น�ามาถูหน้าตอนเช้า	แล้วล้างออกด้วยน�้าเปล่า	
หรือถ้าเป็นคนผิวมันอาจใช้มะเขือเทศแทนก็ได้	 ผลไม้ช่วยบ�ารุง
ให้ผิวใสสะอาดแบบไร้สารเคมี

อาหารการกิน
เลือกอาหารและองค์ประกอบของอาหาร
แบบปลอดสารพิษ	เพื่อลดการตกค้าง
ของสารพิษในร่างกาย

ข้าวออร์แกนกิหรือข้าวอินทรีย์ ข้าวคอือาหารหลกัของทุกมือ้	
เลือกข้าวออร์แกนิก	ซึ่งแม้จะแพงกว่าข้าวในท้องตลาดทั่วไป	 
แต่มีประโยชน์ต่อสุขภาพในระยะยาว

ผกั ผลไม้ เคร่ืองปรุงรสออร์แกนกิ ปัจจุบันมีตลาดสีเขียว
ที่ขายอาหาร	ผัก	ผลไม้	 และเครื่องปรุงรสต่างๆ	ที่ผลิตแบบ
ปลอดสารพิษให้เลือกซื้อมากมาย

กินอาหารคลีน	 ปรุงอาหารสดใหม่	 ใช้สารปรุงแต่งอาหาร 
ให้น้อยทีส่ดุ	 หลกีเลีย่งอาหารหมกัดองปรงุแต่งทีม่กัใส่สารกนับดู	
สีผสมอาหาร	ผงชูรส	และสารเคมีอื่นๆ

ไลฟ์สไตล์ออร์แกนิก 

กินใช้แบบ
ไร้สารพิษ

 การใช้ชีวิตแบบใกล้ชิดธรรมชาติก�าลังได้รับความสนใจในหมู ่คนรักสุขภาพ ไลฟ์สไตล์วิถีออร์แกนิกถือเป็นอีกทางเลือกในการ
ดูแลสุขภาพ โดยการพยายามใช้สารเคมีในชีวิตประจ�าวันให้เหลือน้อยที่สุด ไม่เฉพาะอาหารออร์แกนิกที่ก�าลังเป็นกระแส แต่ยังครอบคลุม
ด้านอื่นๆ ทั้งการดูแลบ้าน สุขภาพ ความงาม และเสื้อผ้าที่ใช้ ทุกรายละเอียดในชีวติสามารถเข้าใกล้วถีิออร์แกนกิได้มากขึน้ ด้วยการเลือก
ใช้วิธีตามธรรมชาติ รวมถึงเลือกสรรสิ่งของเคร่ืองใช้แบบไร้สารเคมี

	 ด้วยเงื่อนไขหลายอย่างในชีวิต	เราอาจไม่สามารถเลิกใช้สารเคมีทุกชนิดในชีวิตประจ�าวันได้ทันทีทันใด	แต่การพยายามลดการกิน	การใช้
สารเคมีให้เหลือน้อยที่สุด	เป็นอีกทางเลือกที่สามารถท�าได้เลย	เพื่อสุขภาพร่างกายที่ดีในระยะยาว

การดูแลบ้าน
ท�าความสะอาดบ้านแบบเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม	
ลดการใช้น�้ายาต่างๆ	ที่เต็มไปด้วยสารเคมี	หันมา
เรียนรู้วิธีท�าความสะอาดบ้านจากสารธรรมชาติให้มากขึ้น	

เบกกิ้งโซดาและน�้าส้มสายชู	 ใช้ท�าความสะอาดห้องน�้า	ครัว	
ขจัดกล่ินเหม็นอับ	 ถูพ้ืน	 ล้างจานชาม	 หรือแม้แต่แก้ปัญหา 
ท่อน�้าทิ้งอุดตัน

น�า้หมกัชีวภาพ	 ท�าน�า้หมกัชวีภาพจากเศษผกัเศษอาหารในครัว	
หมักกับน�้าตาลทรายแดงทิ้งไว้ประมาณ	2-3	 เดือน	น�้าหมักที่ได้
มีฤทธิ์เป็นกรด	ใช้ล้างห้องน�้า	อ่างล้างหน้า	อ่างล้างจาน	แก้ไข 
ท่อน�้าอุดตันได้

เสื้อผ้า
เสื้อผ้าออร์แกนิก เลือกเสื้อผ้าท่ี
ผลิตจากเส้นใยธรรมชาติ	ย้อมสีจาก
ธรรมชาตใิห้มากขึน้	โดยพจิารณาเลอืก
ซื้อผลิตภัณฑ์ผ้าจากชุมชนที่ผลิตด้วย
กระบวนการทางธรรมชาตทิกุขัน้ตอน
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NC ’s NEWS

กิจกรรม “CG & CSR Day 2017 
รู้จักบ้าน รู้ใจคุณ สู่ความยั่งยืน”

ดารารัตนด์้วยสองมือถวายพ่อหลวง
 บริษัท เอ็น.ซี.เฮ้าส์ซิ่ง จ�ากัด (มหาชน) ร่วมกับ สมาชิกโครงการบ้านฟ้าปิยรมย์	
น้อมใจประดษิฐ์ดอกไม้จนัทน์	“ดารารตัน์ ด้วยสองมือ ถวายพ่อหลวง”	ดอกไม้แทนความรกั		
พระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช	
โดยมีนายสมเชาว์	 ตันฑเทอดธรรม	 กรรมการผู้จัดการ และนายสมนึก ตันฑเทอดธรรม	
รองกรรมการผูจั้ดการ และพนกังาน ร่วมประดษิฐ์ดอกดารารตัน์	ณ	สโมสรบ้านฟ้าปิยรมย์	
คลอง	6

 บรษัิท เอ็น.ซ.ีเฮ้าส์ซ่ิง จ�ากดั (มหาชน) ตระหนกัถงึ
ความส�าคัญในการบริหารงานภายใต้หลักการก�ากับดูแล
กิจการที่ดี	และคู่มือจรรยาบรรณบริษัทมาอย่างต่อเนือ่ง	
โดยก�าหนดให้วนัที	่2	กมุภาพนัธ์ของทกุปี	ซึง่เป็นวนัคล้าย 
วนัก่อตัง้บรษิทัเป็นวนับรรษทัภิบาล	(CG	&	CSR	Day)
	 เมือ่วนัที	่2	กมุภาพนัธ์	2560	ผูบ้รหิารและพนักงาน	
เอ็น.ซี.	กรุ๊ป	ร่วมกันจัดงาน “CG & CSR Day 2017 
รู้จักบ้าน รู้ใจคุณ สู่ความยั่งยืน”	 โดยภายในวันงาน 
มกีารแถลงนโยบาย	แผนงานและเป้าหมาย	ปี	พ.ศ.	2560	
และบรรยายถ่ายทอดความรู้	 โดยวิทยากรผู้ทรงคุณวุฒิ	
ได้แก่	“CSR in Process” โดยคุณวรณัฐ เพียรธรรม  
ผู้ช่วยผู้อ�านวยการ	 สถาบันไทยพัฒน์	 และการบรรยาย	
“รูจั้กบ้าน รูใ้จคุณ สู่ความยัง่ยืน” โดย	ดร.วิเลศิ ภรูวิชัร 
ภาควิชาการตลาด	 คณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชี	
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย	 ตามด้วยกิจกรรมมอบทุนการ
ศกึษา	ในโครงการ	“ทนุเอน็.ซี.ประจ�าปีการศกึษา 2560” 
ซึง่เป็นการมอบทุนการศกึษาต่อเนือ่งจนส�าเรจ็การศกึษา
ในระดบัปรญิญาตร	ีแก่นกัศึกษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลธัญบุรี	จ�านวน	8	ทุน
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in Digital Era
“เมื่อชีวิตง่ายขึ้น…
     เพียงแค่ Click”

Smart Living

คงไม่ใช่ค�ำกล่ำวเกินจริงส�ำหรับชีวิตของผู้คน
ในยุคปัจจุบัน นับต้ังแต่เทคโนโลยีถูกย่อส่วน 
ลงมำให้มขีนำดเลก็เท่ำฝ่ำมอือย่ำง “สมำร์ตโฟน” 
หลำยส่ิงเคยเป็นเรื่องยำก กลับง่ำยข้ึนอย่ำง 
ไม่น่ำเชือ่ ท้ังกำรติดต่อส่ือสำร กำรค้นหำข้อมลู 
กำรช่วยน�ำทำง กำรช็อปปิ้งท่ีง่ำยแค่ปลำยนิ้ว
สัมผัส หรือกำรเข้ำถึงควำมบันเทิงที่ท�ำได้ทุกที่ 
ทุกเวลำ

	 หากมองในแง่มมุของท่ีอยูอ่าศยั	 แม้ว่าจะมนีวัตกรรมมากมายเป็นตัวเลอืกส�าหรับเจ้าของบ้าน 
ไว้คอยช่วยอ�านวยความสะดวก	 แต่น้อยคร้ังท่ีเราจะได้เห็นเทคโนโลยีถูกล็อกอินเข้ากับบ้าน	
เพื่อตอบโจทย์ความต้องการของวิถีชีวิตในยคุดจิทิลัได้อย่างแท้จรงิ	 เหมอืนกบัโครงการ	 “บ้านฟ้า
ทาวน์นี่ ปิ่นเกล้า - สาย 5”
	 ถึงจุดเริ่มจะมาจากค�าว่า “บ้าน”	 เหมือนกัน	 แต่การก้าวข้ามขีดจ�ากัดไปสู่ความเป็น	 Smart	
Home	 คือส่ิงท้าทายที่ช่วยสร้างความแตกต่างให้กับ “บ้านฟ้าทาวน์น่ี”	 ภายใต้รูปโฉมภายนอก 
ของบ้านสไตล์โมเดิร์น	แบบเทรนดี	้ทาวน์โฮมขนาด	3	ห้องนอน	3	ห้องน�า้ทีส่วยสะดดุตาแต่แรกเหน็	
ได้ถูกเติมเต็มด้วยเทคโนโลยีส�าหรับการอยู่อาศัยในยุค	 4G	 อย่างระบบ	 Home	 Automation	 
ที่สามารถส่ังการระบบต่างๆ	 ภายในบ้านได้ด้วยสมาร์ตโฟนในมือคุณ	 ไม่ว่าจะเป็นการเปิด-ปิด
ไฟฟ้าภายในบ้าน,	 ระบบรักษาความปลอดภัยแบบไร้สาย,	 ระบบตรวจจับการเคลื่อนไหว	 ฯลฯ	
พร้อมรองรบัการเชือ่มต่อสูโ่ลกออนไลน์ด้วยอนิเทอร์เน็ตความเรว็สงูจากโครงข่ายไฟเบอร์ออปตกิ
ของ	AIS	Fibre	ซึ่งช่วยยกระดับสังคมคุณภาพที่ทุกบ้านสามารถ	Connect	ถึงกันได้ตลอด	24	ชม.
	 นอกเหนือจากเทคโนโลยีซึ่งเป็นจุดเด่นหลักของโครงการแล้ว	 “บ้านฟ้าทาวน์นี่” ยังคงรักษา
นิยามของค�าว่า	 “บ้าน”	 ไว้อย่างสมบูรณ์แบบ	ตั้งแต่งานดีไซน์ที่มีเอกลักษณ์จากเส้นสายโฉบเฉี่ยว	
พร้อมการจดัสรรทกุฟังก์ชัน่ภายในบ้านอย่างลงตวัโดยเน้นความโปร่งโล่งเพือ่ให้ความรูส้กึผ่อนคลาย
ในทกุอริยิาบถ	ส�าหรบัพืน้ทีส่่วนกลางก็เพยีบพร้อมไปด้วยส่ิงอ�านวยความสะดวกทัง้ฟิตเนส	คลบัเฮ้าส์	
รวมท้ังสวนและต้นไม้ใหญ่เตม็พืน้ทีส่เีขยีว	 เผือ่บางเวลาต้องการผละจากเทคโนโลยใีนมอื	 เพือ่ลอง
สัมผัสบรรยากาศธรรมชาติก็สามารถท�าได้	 นอกจากนี้ตัวโครงการยังตั้งอยู่บนท�าเลศักยภาพด้วย
ถนนสายหลกัถงึ	4	สายล้อมรอบ	ได้แก่	ถนนพทุธมณฑลสาย	5,	ถนนบรมราชชนน,ี	ถนนเพชรเกษม,	
ถนนสามพราน	และยังอยูใ่กล้รถไฟฟ้าสายสแีดงอ่อนและสายสนี�า้เงนิ,	ศนูย์การค้าเซน็ทรลั	ศาลายา,	
ตลาดน�า้ดอนหวาย,	วัดไร่ขิง	และมหาวิทยาลัยมหิดล	ศาลายา

หำกควำมสะดวกสบำย 
สั่งได้แค่ปลำยนิ้วคลิก
“บ้ำนฟ้ำทำวน์นี่” 
พร้อมให้คณุเร่ิมต้นชวีติ

ท่ีคลิกยิ่งกว่ำเดิม

สอบถำมรำยละเอียด

โทร. 0 2482 1778-80



Happy Together

พื้นห้องต่างๆ
พื้นห้องในชุมชน	 เช่น	 ห้องประชุม	 ห้องออกก�าลังกาย	 ฯลฯ	 พื้นห้องควรเรียบ
เสมอกนั	พยายามไม่ยกพืน้ต่างระดบั	วสัดุปพูืน้ผวิไม่เรยีบลืน่	ภายในห้องมีแสงสว่าง
อย่างเพียงพอ

ประตู
ควรเป็นบานเล่ือนเปิดปิดง่าย	 มีความกว้างที่รถเข็นผ่านได้	 ไม่มีรอยต่อระหว่าง
พื้นด้านนอกและด้านใน	 หรืออาจติดตั้งอุปกรณ์เซ็นเซอร์ท่ีประตู	 ให้ประตูเปิด
อตัโนมตัเิมือ่มีคนเดนิเข้ามาใกล้	เพือ่อ�านวยความสะดวกให้คนทกุกลุม่	ไม่ว่าจะเป็น
เด็ก	คนชรา	ผู้ที่ใช้รถเข็น	หรือผู้พิการ	ฯลฯ	สามารถผ่านเข้าออกได้อย่างสะดวก

บันได
บันไดที่มีลักษณะสูงลาดชันและคับแคบยากต่อการก้าวย่าง	 ควรมีราวจับบันไดที่
แน่นหนาจับสะดวก	 ควรปรับปรุงให้บันไดมีความกว้างมากขึ้น	 และต้องไม่มีสิ่ง
กีดขวางบนบันไดที่จะท�าให้เกิดการสะดุดหกล้ม

สวนสาธารณะ
เลือกใช้วัสดุปูพื้นที่มีพื้นผิวและโทนสีที่แตกต่างกัน	เช่น	พื้นทางเดินปูน	ระเบียงไม้	
ลานกรวด	ให้ทุกคนสามารถมองเห็นได้ง่าย	หากมีพื้นต่างระดับควรจัดท�าทางลาด
และเน้นสีให้มองเห็นชัดเจน	ปูพื้นด้วยวัสดุที่มีความขรุขระ	หลีกเลี่ยงวัสดุผิวเรียบ
มันวาวเพื่อป้องกันการสะดุดลื่นล้ม	 เลือกใช้ลวดลายแต่พอดี	 ไม่มากไปจนท�าให้ 
ผู้สูงวัยตาลาย	 ตลอดพื้นที่ไม่ควรมีการยกพื้นต่างระดับ	 ศาลาพักผ่อนต่างๆ	 ควร
อยู่บนพื้นเรียบ	ไม่ควรสร้างเป็นศาลายกพื้นสูง	กระบะหรือแปลงปลูกต้นไม้ควรมี
ลักษณะคล้ายตัวยู	และมีช่องพอให้รถเข็นเข้าถึงได้ง่าย

Design A Retirement 
Community ออกแบบชุมชนเพื่อสังคมผู้สูงอายุ

ประ เทศไทยก�ำลังก้ำวสู่ “สังคมผู้สูงอายุ” เต็มรูปแบบในอีกไม่ช้ำนี้ และปัจจุบัน
ชุมชนหรือหมู่บ้านต่างๆ ย่อมมีผู้สูงวัยอาศัยอยู่ไม่มากก็น้อย ถึงเวลาท่ีควร

ส�ารวจแล้วว่า ภายในชุมชนมีการเตรียมความพร้อมรองรับสังคมผู้สูงอายุ โดยการ
ออกแบบพ้ืนท่ีเพ่ืออ�านวยความสะดวก และค�านึงถึงการป้องกันอุบัติเหตุท่ีอาจจะเกิดขึ้น
กับผู้สูงอำยุแล้วหรือยัง
 การออกแบบพ้ืนท่ีสาธารณะในชุมชนให้เกิดความสะดวกปลอดภัยในการอยู่อาศัย
ของผู้สูงอายุ สามารถใช้หลักการออกแบบเพื่อคนทั้งมวล (Universal Design)  
โดยปรับปรุงพื้นที่ให้คนทุกประเภท ทุกวัยสามารถใช้พื้นที่ได้เท่าเทียมกัน

 รศ.ไตรรัตน์ จารุทัศน์	 คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์	 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย	
เคยให้สัมภาษณ์ถึงแนวคิดการปรับสภาพแวดล้อมให้เป็นมิตรกับผู้สูงวัยว่า	เริ่มได้รับ
การยอมรับจากสังคมมากขึ้น	 แต่ในแง่การปฏิบัติยังไม่เกิดขึ้นจริง	 จากการส�ารวจ 
อาคารต่างๆ	 ทั่วประเทศ	 48,000	 อาคาร	 มีอาคารที่อยู่ในสภาพที่เหมาะสมกับการ 
ใช้ชีวิตของผู้สูงวัยเพียงร้อยละ	10	หรือ	4,000	อาคาร	ประมาณการว่าพื้นที่สาธารณะ	
ไม่ว่าจะเป็นวดั	ตลาด	สวนสาธารณะ	หรอืแม้แต่โรงพยาบาล	มสีิง่อ�านวยความสะดวก 
ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุไม่ถึงร้อยละ	30	เท่านั้น

ห้องน�้า
มีแสงสว่างเพียงพอ	กระเบื้องมีพื้นผิวหยาบไม่ลื่น	ควรติด
ตั้งราวจับเพื่อช่วยในการพยุงตัวด้านข้างของอ่างล้างหน้า 
และโถสุขภัณฑ์	โดยให้ราวจับสูงจากพื้น	60-75	เซนติเมตร	
มีสีแตกต่างจากสีของผนังเพื่อให้เห็นชัดเจน	โถสุขภัณฑ์
ควรเปล่ียนมาใช้รุ่นที่มีที่นั่งสูงจากพื้น	 43-45	 เซนติเมตร	
ซึง่เป็นระดบัทีผู่ส้งูอายลุกุนัง่ได้สะดวก	ซึง่ทีน่ัง่ของโถสขุภณัฑ์
ปกติจะสูง	38-40	เซนติเมตร	ท�าให้ต้องออกแรงมากขณะ
ดันตัวลุกขึ้นยืน	ที่กดช�าระน�้าควรเลือกใช้แบบคันโยก	ส่วน
สายช�าระควรติดตั้งไว้ด้านข้างให้เอื้อมหยิบใช้ได้ง่าย	หรือ
เปลี่ยนมาใช้ระบบฉีดล้างอัตโนมัติก็เพิ่มความสะดวก

ทางลาด 
ในพื้นที่ต่างระดับควรท�าทางลาด	 และต้องเป็นทางลาดที่
ไม่ชันเกินไป	ใช้สัดส่วน	1:12	เช่น	ถ้าพื้นสูง	10	เซนติเมตร	
ต้องมีทางลาดยาว	120	เซนติเมตร	เพื่อเข็นรถขึ้นลงได้ง่าย	
ทางลาดต้องใช้วัสดุต่างชนิดผิวสัมผัสหรือต่างสี	 เพื่อให้
มองเห็นชัดเจนระหว่างพื้นเรียบกับทางลาด	

ทางเดิน 
ทัง้ทางเดนิภายในอาคารหรอืนอกอาคาร	 ควรสร้างทางเดิน
ที่ราบเรียบสะดวกสบาย	ไม่มีเหลี่ยมมุม	ไม่มีพื้นสูงๆ	ต�่าๆ	
ต่างระดับ	 ไม่มีสิ่งกีดขวาง	 วัสดุกรุพื้นไม่เรียบลื่นจนเกินไป	
และมีความกว้างเพียงพอให้รถเข็นผ่านได้สะดวก

สถิติอาคาร

ที่เป็น
มิตร
กับผู้สูงวัย
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Heart @ Home

Empathy &
Sympathy

บนโลก
ออนไลน์

 เราสามารถรบัรูถ้งึอารมณ์ของตวัเอง
และผูอ่ื้น เพ่ือก�าหนดว่าเราควรมท่ีาทีอย่างไร
ในสถานการณ์ต่างๆ โดยเชือ่มต่อกับสมอง 
ส่วนความคิดและการใช้เหตุผลด้วย การ
ปฏบิตัติวัของเราในสถานการณ์ต่างๆ จึงมี
เหตุผลเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย
	 แต่ก็ไม่เสมอทกุครัง้ไป	บางครัง้เรากท็�าอะไร
โดยใช้อารมณ์อย่างเดียว	 บางทีเราก็ใช้เหตุผล
ล้วนๆ	 ไม่ให้อารมณ์มีอิทธิพลเหนือเหตุผลได้	
บางสถานการณ์เราก็ใช้ท้ังอารมณ์และเหตุผล 
ในการตัดสินใจ	ทั้งหมดนี้คือธรรมชาติของเรา
เป็นผลจากววิฒันาการทีย่าวนาน	ซึง่ความรู้ใหม่ๆ	
ในเรื่องการท�างานของสมองและจิตใจก็ยืนยัน
ว่าในการด�าเนินชีวิตของคนเรานั้น	 “ต้องใช้ทั้ง
อารมณ์และเหตุผลประกอบกัน”
 “Empathy & Sympathy”	คือความรู้ที่ว่านี้
คือ	 “ความสามารถในการรับรู้และเข้าใจสภาวะ
จิตใจ	อารมณ์	 ความคิดและความรู้สึกของผู้อื่น	
การรบัรูน้ีไ้ม่เพียงแค่การรับรูเ้รือ่งข้อมลู	ความคดิ	
หรือเหตุผล	แต่รวมไปถึงการรับรู้ในเรื่องอารมณ์
และความรู้สึกด้วย”	 และค�าไทยท่ีมีความหมาย
ใกล้เคียงกับค�าฝรั่งสองค�านี้ก็น่าจะเป็นค�าว่า	
“เอาใจเขามาใส่ใจเรา”
	 น่ันคือเขารูอ้ะไรเรากร็ูอ้ย่างนัน้	เขาเจบ็ปวด
อย่างไรเรากเ็จ็บปวดอย่างนัน้	เหมือนกบัว่า	“เรา”	
กับ	 “เขา”	คือ	 “คนคนเดียวกัน”	 เพราะว่าเราได	้
“เอาใจของเขามาใส่ไว้ในใจของเรา”	 แล้ว	 และ
ทัง้หมดนีเ้กดิจากการท�างานของระบบสมองทีช่ือ่	
“ระบบเซลล์กระจกเงา	(Mirror	Neuron	System)”

	 ตัวอย่างเช่น	เมือ่เหน็คนถกูรงัแกถูกเอาเปรยีบ	
ระบบเซลล์กระจกเงาจะท�าให้เรารู้สึกเจ็บปวด
ราวกับว่าเราคือคนที่ถูกรังแกเสียเอง	 เราเข้าใจ
ความรู้สึกของคนที่ถูกกระท�า	 สภาวะเช่นนี้เรียก
ว่า “เรา Empathy กับคนที่ถูกรังแกหรือถูก
เอาเปรียบ”
	 Empathy	นี้จะท�าให้เราเกิดความคิดว่า	“เรา
ควรจะปฏิบัติต่อคนอื่นอย่างไร	 จึงจะไม่ท�าให้
เขาต้องเจ็บปวด”	 ซ่ึงนักวิทยาศาสตร์ทางสมอง	
นักจิตวิทยา	 และนักปรัชญาหลายคนเชื่อว่ามัน
คอืจดุเริม่ต้นของ “ดลุพนิจิทางคณุธรรม (Moral 
Judgement)” ในคนเรา	และมันช่วยท�าให้สังคม
ของเราเกิดความสมานฉันท์และสงบสุข
	 แต่ก็มีบางคร้ังพอความรู้สึกแบบนี้เกิดขึ้น
กับเราแล้ว	 เรากลับไม่สามารถควบคุมตัวเรา
ให้แยกแยะได้ว่านีค่อืปัญหาของเขา ไม่ใช่ปัญหา 
ของเรา ความคิดหรือความมีเหตุผลของเรา
หายไป เราก็เลยจมอยู่กับความทุกข์หรือปัญหา
ของคนอ่ืน	สภาวะเช่นนีเ้รยีกว่า	“เรา Sympathy 
กับคนที่ถูกรังแกหรือถูกเอาเปรียบ”
	 ปัญหาของ	 Sympathy	 ก็คือมันท�าให้เรา
เป็นทุกข์กับปัญหาของคนอื่นชนิดสลัดไม่หลุด	
และในบางครั้งเราอาจเกิดอารมณ์กับปัญหา 
ดังกล่าวอย่างรุนแรงจนต้องตอบโต้ออกไปโดย
ไม่คิดไม่ค�านึงถึงผลเสียใดๆ
	 โลกออนไลน์คือพื้นที่ที่เราจะพบปัญหาของ	
Empathy	และ	Sympathy	ได้บ่อย
	 พอชอบ	 “เน็ตไอดอล”	 บางคนขึ้นมา	 ไม่ว่า
เขาจะพดูจะท�าอะไรมนัดดีูไปหมด	 ใครมาวพิากษ์

วิจารณ์เน็ตไอดอลของเรา	 เราก็โกรธทันทีโดย
ไม่ทันคิด	และตอบโต้คนที่โจมตีเน็ตไอดอลของ
เราอย่างสาดเสียเทเสีย	แถมชวนคนอื่นให้มา
ช่วยโจมตด้ีวย	ทัง้ๆ	ทีส่ิง่ท่ีเขาพดูหรอืวจิารณ์นัน้
มนัมคีวามจรงิหรอืมเีหตผุลทีน่่ารบัฟังอยูไ่ม่น้อย	
เพราะความที่เรา	 “Sympathy” กับเน็ตไอดอล
ของเราเสียแล้ว	 ความเป็นตัวของตัวเองของเรา
เลยหายไป	 การใคร่ครวญด้วยเหตุผลของเราจึง
ไม่มี
	 คนท่ีถูกชวนบางทีก็ไม่คิด	 พอเพ่ือนชวนก็
กดไลค์กดแชร์หรือช่วยถล่มทันที	 ไม่คิดเลยว่า
คนท่ีถูกถล่มน้ันจะรู้สึกอย่างไร	นั่นคือไม่มีการ	
“เอาใจของคนที่ถูกถล่ม มาใส่ใจของตัวเอง” 
หรือเกิด “Empathy” ขึ้นเลย	 เพราะใจเรามัน	
“Sympathy” กับเพื่อนคนที่ชวนเสียแล้ว
	 มีเหตุการณ์ท�านองนี้เกิดขึ้นอยู่เรื่อยๆ	คนที่
ถูกโจมตีบางคนถูกจงเกลียดจงชังจนแทบไม่มี 
ทีย่นืในสงัคม	 บางรายถกูข่มขูค่กุคามชนดิหมาย
เอาชีวิต	 ทั้งหมดที่เกิดขึ้นนั้นเพราะเราใช้กลไก 
“Sympathy” กันมากกว่าที่เราจะใช้กลไก 
“Empathy” นั่นเอง
	 ดังนั้นก่อนกดไลค์กดแชร์	 ก่อนโจมตีใครบน
โลกออนไลน์	 ถามและเตือนตัวเองสักนิดว่าเรา
ก�าลงัใช้โหมดไหนอยู	่Sympathy	หรอื	Empathy	
เพราะเราอาจจะสร้างความทุกข์ให้กับคนอื่น
หรอืสร้างปัญหาให้กบัสังคมกไ็ด้	 การเตอืนตวัเอง
จะท�าให้เราได้คิด	 และหันมาใช้โหมด	 Empathy	
แทนการใช้โหมด	Sympathy

มนุษย์เป็นสัตว์โลกท่ีมีสมองส่วนอารมณ์ซับซ้อนท่ีสุด 
นักวิทยาศาสตร์เช่ือว่ามันคือผลของวิวัฒนาการ และด้วย
เหตุนี้เอง อารมณ์จึงมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมและการ 
ใช้ชีวิตของคนเรามากกว่าสัตว์โลกชนิดใดๆ
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7 Ways to
Reduce Your

เรื่องเล็กๆ แค่เปลี่ยน
วิธีกินสามารถ

สร้าง
การเปล่ียนแปลงท่ียิง่ใหญ่ได้

The Things about

1  อาหารออร์แกนิก
	 ฟาร์มออร์แกนิกหรือเกษตรอินทรีย์
	 มีกระบวนการผลิตที่เป็นมิตรกับ 

สิ่งแวดล้อม	ใช้เชื้อเพลิงจากน�้ามันน้อย	 
ไม่ใช้สารเคมี	จึงไม่มีการปล่อยของเสีย 
ออกสู่สิ่งแวดล้อม

2 วางแผนการซื้ออาหาร
	เลือกกินอาหารในท้องถิ่น 
ที่ไม่ต้องมีการขนส่งไกล	
วางแผนการเดินทาง 
ไปซื้ออาหาร	เพื่อไม่ต้อง 
เดินทางไปซื้อบ่อยๆ

3 หาวิธีเก็บอาหาร 
ให้สดนานที่สุด
หาเทคนิคเพื่อเก็บอาหารให้สดได้นานๆ	
เช่น	ห่อผักและผลไม้ด้วยกระดาษ 
ก่อนน�าไปแช่ตู้เย็น	เนื้อสดและอาหารทะเล 
แช่น�้าส้มสายชูสักพัก	ก่อนจะน�าเข้าตู้เย็น 4 ลดการกินเนื้อสัตว์

อุตสาหกรรมปศุสัตว์ปล่อยก๊าซ 
เรือนกระจกมากที่สุด	ลดการกินเนื้อสัตว์ 
	 ให้เหลือน้อยที่สุด	หันมากินมังสวิรัติ 
	 แค่สัปดาห์ละ	1	วัน	ช่วยลดโลกร้อนได้

5 ลดการท้ิงอาหาร
หาวิธีใช้อาหารให้เกิดประโยชน์สูงสุด	 
เช่น	น�าอาหารเหลือมาเคี่ยวท�าซุป 
ผลไม้สุกงอมน�ามาท�าน�้าผลไม้ปั่น

6 น�าเศษอาหาร 
ไปใช้ประโยชน์
เศษอาหารใช้ท�าน�้าหมักชีวภาพ 
ท�าปุ๋ยหมักบ�ารุงดิน	นมที่หมดอายุ
น�าไปรดต้นไม้	เปลือกส้มตากแห้ง
ใช้ลดกลิ่นอับได้	

7 พกถุงผ้าไปจ่ายตลาด
วิธีง่ายๆ	ที่ทุกคนท�าได้เลย 
พกถุงผ้าไปซื้ออาหารที่ตลาด 
เพื่อลดการใช้ถุงพลาสติก

7 
ทำงเลือก
ด้านอาหาร...

ลด

 หลายคนคงเคยได้ยินค�าว่า Carbon Footprint ซึ่งหมายถึงปริมาณก๊าซเรือนกระจก หรือคาร์บอนไดออกไซด์ท่ีเกิดจาก
ผลิตภัณฑ์ต่างๆ นั่นหมายถึงทุกผลิตภัณฑ์ท่ีเราใช้ ทุกกิจกรรมในชีวิตของเรา รวมถึงอาหารทุกอย่างท่ีเรากิน ล้วนมีส่วนปล่อย
ก๊าซเรือนกระจกท่ีส่งผลต่อภาวะโลกร้อนทั้งสิ้น
 ดังนั้นเพ่ือมีส่วนเล็กๆ ในการลดโลกร้อน เราควรใช้ทรัพยากรให้คุ้มค่าท่ีสุด โดยเฉพาะในเรื่องใกล้ตัวคือ อาหารการกิน  
ด้วย Tips ง่ายๆ 7 ทางเลือกด้านอาหาร เพื่อลด Foodprint ไม่ได้สะกดผิด แต่ล้อไปกับค�าว่า Footprint นั่นเอง
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Get Inspired

จับกระแส
ตลาด
สเีขยีว
เมืองเชียงใหม่
ข่วงเกษตรอนิทรีย์เชียงใหม่
	 ตลาดทีไ่ม่เพยีงแค่ขายสนิค้า	หากยังมบีทบาท
เป็นพืน้ท่ีแลกเปล่ียนเรยีนรูร้ะหว่างเกษตรกรอินทรย์ี
และผู้บริโภค	ทั้งในด้านการผลิต	แปรรูป	และตลาด
ที่เป็นธรรม	 ความไม่เหมือนใครของตลาดแห่งน้ีคือ	
เปิดพื้นที่ให้เกษตรกรรายย่อย	ผู้ซื้อ	และผู้เกี่ยวข้อง	
ได้เข้ามาช่วยสร้างความยั่งยืนให้กับสังคม	 โดยการ
ก�าหนดกฎกติการ่วมกัน	 อาทิ	 การก�าหนดราคาผัก
ในตลาดที่จะมีการมาร่วมพูดคุยเพื่อปรับราคาให้
สอดคล้องกบัฤดกูาล	ต้นทนุ	ตลอดจนความยากง่าย
ในการปลูกทุก	3	เดือน	เพื่อให้เกิดความเป็นธรรม
ทั้งต่อเกษตรกรและผู้ซื้อ
	 ภายในตลาดจะมีผักผลไม้พื้นเมืองที่หายาก	
ผักผลไม้ออร์แกนิกตามฤดูกาล	 รวมถึงเมนูอาหาร
แปลกใหม่	 อาหารพื้นบ้านจากผลผลิตสวนเกษตร
อินทรีย์	 บางวันมีการจัดเสวนา	การแสดงดนตรีสด	
นิทรรศการ	 หรือเวิร์กช็อปภูมิปัญญาพื้นบ้าน	 เพื่อ
ให้เกิดพื้นที่การเรียนรู้ร่วมกันของทั้งผู้ซื้อและผูป้ลกู	
มาแอ่วทีน่ีจ่ะได้ทัง้อิม่ท้องแบบปลอดภยั	ราคาเป็นธรรม	
แล้วยังได้อิ่มเอมใจไปกับรอยยิ้มและมิตรภาพ
    ที่ตั้ง	ถนนเลียบคลองชลประทาน
	 ก่อนถึงเทศบาลต�าบลสุเทพ	อ.เมือง
	 จ.เชียงใหม่	
 เปิด	 ทุกวันจันทร์	อังคาร	พฤหัสบดี	
	 14.00-18.00	น.
www.facebook.com/khuangkasetinsee.chiangmai 

โทร.	0	5335	4053-4

กาดเชียงใหม่
อาหารปลอดภัย
	 กาดนีจ้�าหน่ายผกั	ผลไม้	และอาหารปลอดภยั
จากการท�าเกษตรทั้ง		3	ระบบ	ได้แก่	ระบบอินทรีย์	
ระบบปลอดสารพษิ	และระบบปลอดภยั	ส่งตรงจาก
เกษตรกรผู้ผลิตอาหารปลอดภัย	 ภายใต้แผนงาน
พัฒนาเครือข่ายการตลาดพืชอาหารปลอดภัย
จงัหวดัเชยีงใหม่	ในตลาดมทีัง้ผกัและผลไม้เมอืงหนาว	
เนือ้สตัว์อนามยั	ไข่อนามัย	ข้าวอินทรย์ี	อาหารทะเล
ไร้สารฟอร์มาลีน	และอาหารพื้นเมืองที่ได้มาตรฐาน
ความปลอดภัย
    ที่ตั้ง	โครงการจริงใจ	มาร์เก็ต	ถ.อัษฎาธร		
	 อ.เมือง	เชียงใหม่	ติดกับบริเวณตลาดค�าเที่ยง
 เปิด	ทุกวันเสาร์	อาทิตย์	06.00-13.00	น.
www.facebook.com/FarmersMarketChiangmai

โทร.	09	4529	4264

Meechok 
Organic Community 
ชุมชนอินทรีย์ “มีโชค”
	 ด้วยแนวคดิต้องการให้คนในพืน้ทีไ่ด้กนิอาหาร
ทีด่ต่ีอร่างกายและดต่ีอโลก	กาดน่ารกัแห่งนีจ้งึเกิดขึน้
จากความร่วมมอืของมโีชค	พลาซ่า	เครอืข่ายเชยีงใหม่	
เขยีว	สวย	หอม	และฮกัเวยีงชอ็ป	เปิดตลาดผลติภณัฑ์ 
อินทรีย์	ผักผลไม้สดและเมนูอาหารปลอดภัย	ทั้งยัง
เปิดพืน้ทีท่�ากิจกรรมแนวกรนี	อาท	ิปลกูผกัในตะกร้า	
การท�างานศิลปะ	หรือเวิร์กช็อปต่างๆ
    ที่ตั้ง	ลานหอนาฬิกา	มีโชค	พลาซ่า	ต.ฟ้าฮ่าม	
อ.เมือง	จ.เชียงใหม่
 เปิด	ทุกวันเสาร์	15.00-19.00	น.
	 www.facebook.com/HugWiangShop
	 โทร.	06	1897	6842

 เชียงใหม่ เมืองท่องเที่ยวสำ คัญในภาคเหนือ มีสวนเกษตรอินทรีย์ 
(Organic Farm) หรือสวนเกษตรอาหารปลอดภัยกระจายอยู่รอบเมือง
จำ นวนมาก จึงได้เกิดตลาดนัดสีเขียว แหล่งแลกเปลี่ยนผลผลิตอาหาร
ปลอดภัย จากเกษตรส่งตรงถึงผู้บริโภค เชื่อมโยงผู้ผลิตกับผู้บริโภค 
ให้ได้มาพบปะแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน
 เราลองไปสำ รวจ 3 ตลาดสีเขียวเมืองเชียงใหม่สุดเท่ ที่กำ ลังสร้าง
กระแสออร์แกนิกให้เข้าสู่วิถีชีวิตคนเมือง เพื่อให้ผู้บริโภคเข้าถึงอาหาร
ปลอดภัยปราศจากสารเคมีปนเปื้อน และได้มีโอกาสกินอาหารในท้องถิ่น 
ท่ีสดใหม่ดีต่อสุขภาพ

	 นอกจากนี้ทั่วเมืองเชียงใหม่ยังมีตลาดอาหารปลอดภัยอีกหลายแห่ง	หมุนเวียนให ้
ผู้บริโภคเลือกซื้อกันทุกวัน	 อาทิ	 ตลาดอาหารปลอดภัย	 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่,	 กาดน้อย
เกษตรอินทรีย์	 มหาวิทยาลัยแม่โจ้,	 ตลาดสดน่าซื้อสันป่าข่อย,	 ตลาดบ้านทุ่งข้าวตอกใหม่	
อบต.หนองแหย่ง	อ.สันทราย,	ตลาดเจดีย์แม่ครัว	เทศบาลต�าบลเจดีย์แม่ครัว	อ.สันทราย,	
ตลาดนัดเกษตรอินทรีย์	 โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่,	 ตลาดนัดเกษตรอินทรีย์	 
โรงพยาบาลนครพิงค์,	 ตลาดนัดเกษตรอินทรีย์	 โรงพยาบาลสันทราย	 และตลาดนัด 
เกษตรอนิทรย์ี	โรงพยาบาลสันก�าแพง	เป็นต้น
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Pick up

	 เล่มนี้ว่าด้วยเร่ืองราว	 10	 ฟาร์มออร์แกนิก
ทีม่จุีดเด่นต่างกัน	พาชมวถิปีลอดสารพษิของผู้ผลติ
สนิค้าเกษตรออร์แกนกิทีม่ชีือ่เสยีง	ได้แก่	สวนกาแฟ 
ลีซูมี	ดอยช้าง,	ไร่ชา	101,	โครงการเกษตรอินทรีย์
สนามบนิสุโขทยั,	สวนผลไม้ของคณุสธุร์ี	ปรชีาวฒุ,ิ	
สวนกานต์ธดิา,	วสิาหกจิชมุชนกลุม่ผู้ผลติพืชสมนุไพร 
บ้านเกาะลอย,	สลันดา	ออร์แกนิก	ฟาร์ม,	เขาค้อ
ทะเลภู,	วิสาหกิจชุมชนบ้านนาเจียง	และโครงการ
จัดการแหล่งผลิตผักผลไม้สู่การบริโภคท่ีปลอดภัย
อย่างยั่งยืน	 รวมถึงพาไปชมและพาไปช็อปตลาด	
Green	 Market	 หลายแห่งเพื่อพบปะกับผู้ผลิต 
สินค้าออร์แกนิกอีกมากมาย	 เนื้อหาท่ีน่าอ่านมา
พร้อมภาพประกอบสวยงามทั้งเล่ม

 ไปสัมผัสกับวิถีชีวิตของผู้คนท่ีมุ่งมั่นตั้งใจท�าใน
สิ่งท่ีคิดว่าดีต่อโลก ด้วยการใช้ชีวิตในแบบออร์แกนิก 
ผ่านภาพยนตร์สารคดีและหนังสือ ท่ีน�าเสนอเรื่องราว
เกษตรกรออร์แกนกิ นกัเคล่ือนไหวเรือ่งอาหารปลอดภยั 
รวมถึงไลฟ์สไตล์แบบไร้สารพิษของคนธรรมดา ที่เป็น
แรงบันดาลใจให้กับใครหลายคนมาแล้วมากมาย

Fresh
	 สารคดีนอกกระแสที่กลับประสบความส�าเร็จมากมาย	รวบรวมกระแสการ
เคลื่อนไหวด้านอาหาร	ทั้งในกระบวนการผลิตอาหาร	 การท�าเกษตร	นักคิด	 นัก
ธุรกิจ	 ผู้ร่วมกันปฏิวัติระบบอาหารทั่วสหรัฐอเมริกา	 ผู้คนท่ีเชื่อว่าคนธรรมดา
สามารถผลิตอาหารที่ดีได้เองทุกอย่าง	 โดยไม่ต้องพึ่งพาอุตสาหกรรมอาหาร	
สารคดีนี้ไปถ่ายท�าชีวิตของคนผู้น่าทึ่งจากทั่วประเทศ	 คนที่ให้ค�าจ�ากัดความใหม่
เรื่องวิถีการกินและการใช้ชีวิต	 ทั้งนักเคลื่อนไหวผู้บุกเบิกท�าสวนเกษตรอินทรีย์
ในเมืองใหญ่	 หรอืเกษตรกรในระบบเกษตรกรรมยัง่ยนืทีเ่ป็นเจ้าของซูเปอร์มาร์เกต็	
สารคดีที่จะมาเปลี่ยนมุมมองเรื่องอาหารของคุณให้ไม่มีวันเหมือนเดิม
	 มีให้ดาวน์โหลดใน	 itunes.apple.com	 หรือเข้าไปดูตัวอย่างสารคดี
บางส่วนที่	www.freshthemovie.com

Book My Organic Life  
	 หนังสือ	“My Organic Life”	กลั่นกรองประสบการณ์จริงในการใช้ชีวิต 

แบบออร์แกนิกอิงแอบธรรมชาติของคุณป้อม	 ศิริกุล	 ซื่อต่อชาติ	 ที่ได้มาแบ่งปัน
เรื่องราวดีๆ	 ผ่านตัวหนังสือ	 ทั้งการปลูกผักอินทรีย์กินเอง	 การแสวงหาความสุข
ในทุกช่วงเวลา	วิธีการออกก�าลังกายรับอุรณ	การท�าแปลงผักสุขภาพ	เมนูอาหาร
เช้าที่มีคุณค่า	 พร้อมสูตรอาหารเพื่อสุขภาพ	 อาทิ	 โยเกิร์ตท�าเองแบบง่ายๆ	 และ
ยงัมทีริปท่องเที่ยวฟาร์มผักต่างๆ	 ไปชมการแปรรูปอาหาร	 การท�าเครื่องใช้จาก
ธรรมชาติ	 ที่สามารถสร้างแรงบันดาลในการใช้ชีวิตแบบไร้สารพิษและสอดคล้อง
กับธรรมชาติได้อย่างแท้จริง

The 
Organic
Way

เรียนรู้วิถีชาว
ออร์แกนิก
ผ่านหนังและหนังสือ

Documentary 

The 
Organic Life
	 หนังสารคดีที่ติดตามถ่ายท�าชีวิตใน	 1	 ปี
ของออสติน	เกษตรกรเจ้าของฟาร์มออร์แกนิก 
ผู้เต็มเปี่ยมด้วยความหวัง	 และเคซี่	 แฟนสาวผู้ยัง 
ไม่เชื่อในเรื่องวิถีการท�าเกษตรออร์แกนิก	 สารคดี 
อันสดใสเปี่ยมพลังเร่ืองน้ี	 น�าเสนอถึงความเป็น
เกษตรกรในแง่มุมที่ไม่ใช่แค่เป็นคนผลิตอาหาร	
แต่ท�าให้เห็นว่าพวกเขาอยู่ได้อย่างไร	 โดยเฉพาะ
เม่ือรายได้จากการท�าเกษตรแบบปลอดสารเคมี
นั้นแสนน้อยนิด	พวกเขาต้องอาศัยแรงบันดาลใจ
และความพยายามมากมายในการท�าสิ่งที่เชื่อว่า
ดีต่อโลก	 สารคดีน�าเสนอภาพระบบเกษตรกรรม
ยั่งยืนแห่งศตวรรษที่	 21	 ที่ก�าลังก่อร่างสร้างตัว
ขึ้นมาจากแรงกายแรงใจของคนหนุ่มสาว
มีให้ดาวน์โหลดใน	 itunes.apple.com	 และ	
www.amazon.com
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See Scape

ตื่นตาตื่นใจ 

เที่ยว 5 เส้นทางป่าชายเลน 
ห้องเรียนธรรมชาติที่สวยงามที่สุด
	 ไปสูดอากาศบริสุทธิ์ให้เต็มปอด	 ใน	5	 เส้นทางศึกษาธรรมชาติป่าชายเลนอันขึ้นชื่อว่าสวยงามที่สุด	 เดินชม
ป่าชายเลนด้วยสะพานทอดยาวเข้าสู่ป่าสีเขียวขจีภูมิทัศน์แปลกตา	 แหล่งเรียนรู้ระบบนิเวศ	 แหล่งอนุบาลและ
อาศัยของสตัว์นานาชนดิท่ีหาชมได้ยาก	 นอกจากเป็นห้องเรยีนธรรมชาตทิีส่�าคญัแล้ว	 ป่าชายเลนเหล่านีย้งัได้ชือ่ว่า
ถ่ายรูปสวยทุกมุมมองอีกด้วย

ทุ่งโปรงทอง จ.ระยอง
	 ทุ่งโปรงทอง	แหล่งท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์	ตั้งอยู่ในเขตชุมชนบ้านแสมภู่	ปากน�้าประแส	
อ.แกลง	พื้นที่กว่า	6,000	ไร่เป็นระบบนิเวศของป่าชายเลนผืนที่ใหญ่ที่สุดของระยอง	มีการ
สร้างสะพานเดินศึกษาธรรมชาติระยะทางประมาณ	2	กิโลเมตร	 เพื่อให้ได้ชมความสวยงาม
ตามธรรมชาติของป่าโกงกาง	ไม้โปรง	และไม้ริมชายฝั่ง	โดยความโดดเด่นของที่นี่คือต้นโปรง
ที่ขึ้นหนาแน่นเต็มพื้นที่	 มีสีเขียวอ่อนแกมเหลืองทอง	 สะท้อนแสงแดดเป็นสีทองละลานตา
จนได้ชื่อว่า	ทุ่งโปรงทอง
 สอบถาม : ททท. ส�านักงานระยอง โทร. 0 3865 5420-1, 0 3866 4585 
 หรือส�านักงานเทศบาลต�าบลปากน�้าประแส โทร. 0 3866 1720-1

ป่าชายเลน
บางขุนเทียน กรุงเทพฯ
ป่าชายเลนบางขุนเทียน	 ป่าชายเลนผืนสุดท้ายของกรุงเทพฯ	 ฝั่งทะเล
อ่าวไทย	มีสะพานไม้ยาวประมาณ	1.7		กิโลเมตรให้ได้เดินชมธรรมชาติ	
บรรยากาศร่มรื่นปกคลุมไปด้วยต้นแสมและโกงกาง	โดยสะพานไม้นี้จะ
ทอดยาวออกไปในทะเล	จนถึงที่สุดทางมีจุดยืนชมวิวชายทะเล	สามารถ
มองเห็นฝูงนกยางและนกนางนวลบินว่อนหาอาหารบริเวณแนวชายฝั่ง
 สอบถาม : ส�านักงานเขตบางขุนเทียน โทร. 0 2416 0066
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ป่าชายเลนแหลมผักเบี้ย จ.เพชรบุรี
	 เส้นทางศึกษาธรรมชาติป่าชายเลน	 โครงการศึกษาวิจัยและ
พัฒนาสิ่งแวดล้อมแหลมผักเบ้ีย	 อันเนื่องมาจากพระราชด�าริ	
อ.บ้านแหลม	 ตลอดสองข้างทางเส้นทางธรรมชาติป่าชายเลนเตม็ไป
ด้วยต้นแสมและโกงกางที่ขึ้นอย่างหนาแน่นร่มรื่นเย็นสบาย	 โดยมี
สะพานระยะทางประมาณ	 850	 เมตร	 ทอดยาวเข้าไปในป่าจนไป
สุดทางที่ปากอ่าว	ชุกชุมไปด้วยสัตว์น�้า	 สัตว์หน้าดิน	 เช่น	ปลาตีน	 
ปูแสม	ปูก้ามด้าม	ฯลฯ	ที่แสดงถึงความสมบูรณ์ของธรรมชาติ	ที่นี่
ยังเป็นแหล่งดูนกที่ส�าคัญและหาดูยากนานาชนิดอีกแห่งหนึ่ง	ได้รับ
การยอมรับว่าเป็น	1	ใน	10	สถานที่ดูนกที่ดีที่สุดของประเทศไทย
 สอบถาม : โครงการศึกษาวิจัยและพัฒนาสิ่งแวดล้อม 
 แหลมผักเบี้ย อันเนื่องมาจากพระราชด�าริ 
 โทร 0 3270 6264, 0 2579 2116, 09 3110 5740 หรือ  
 www.facebook.com/LERDPJ

ป่าชายเลนหาดทรายดำ  จ.ตราด
	 ชม	 “มหัศจรรย์หาดทรายด�า”	 ศูนย์การท่องเที่ยวเชิงธรรมชาติ
หาดทรายด�าและป่าชายเลน	 อ.แหลมงอบ	 ความพิเศษของเส้นทาง
ศึกษาธรรมชาติป่าชายเลนแห่งนี้คือ	มีหาดทรายสีด�าอันเกิดขึ้นจาก
ระบบนเิวศทีม่ลีกัษณะเฉพาะ	 เชือ่กันว่าทรายด�าสามารถรกัษาโรคได้	
เพียงแค่ไปนอนหมกตัวอยู่ในทรายสีด�า	 ซึ่งหากอยากลองสัมผัสกับ 
หาดทรายด�า	ต้องไปช่วงน�้าลงเพื่อจะได้เห็นหาดทรายด�าที่กว้างใหญ่	
แต่ถ้าไปช่วงน�า้ขึน้	น�า้ทะเลจะเตม็ไม่สามารถมองเห็นหาดทรายสดี�าได้
 สอบถาม : ททท. ส�านกังานตราด โทร. 0 3959 7259-60  
 หรอืศนูย์การท่องเทีย่วเชิงธรรมชาตหิาดทรายด�าและป่าชายเลน
 โทร. 0 3951 0841, 0 3951 0962, 09 5984 3759 หรือ 
  08 0574 5544

ป่าชายเลน
อ่าวคุ้งกระเบน จ.จันทบุรี
	 ศูนย์ศึกษาการพัฒนาอ่าวคุ ้งกระเบนอันเนื่องมาจาก 
พระราชด�าริ	ต.คลองขุด	อ.ท่าใหม่	 ได้พลิกฟื้นป่าเสื่อมโทรม 
เป็นป่าชายเลนอันอดุมสมบรูณ์ทีม่คีวามหลากหลายทางชวีภาพ
อันดับต้นๆ	 ของไทย	 กลายเป็นห้องเรียนธรรมชาติที่น่าสนใจ	
โดยในเส้นทางศึกษาธรรมชาติที่ทอดยาวประมาณ	1,800	เมตร	
คือระบบนิเวศของผืนป่าชายเลนอันหลากหลายปกคลุมร่มรื่น
ด้วยต้นโกงกาง	ฝาด	ล�าพู	ล�าแพน	แสม	และสรรพสัตว์ในผืนป่า	
ทั้งปลาตีน	ปูก้ามดาบ	ฯลฯ	ที่ต่างออกมาโชว์ตัวให้นักท่องเที่ยว
ได้ชม	 ตลอดเส้นทางยังมีป้ายสื่อความหมายความรู้	 และศาลา
ฐานข้อมูล	 8	 ฐาน	 ซึ่งจุดที่เป็นไฮไลต์ในป่าชายเลนคุ้งกระเบน
คือ	“สะพานแขวน”	รูปทรงเท่ที่ทอดข้ามคลองเล็กๆ	ช่วยตกแต่ง
ให้ผืนป่าชายเลนแห่งนี้มีภูมิทัศน์งามแปลกตา
 สอบถาม : ศูนย์ศึกษาการพัฒนาอ่าวคุ้งกระเบน
 อันเนื่องมาจากพระราชด�าริ
 โทร. 0 3943 3216-8 หรือ www.fisheries.go.th
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ขวดแก้วใส่อาหารเก่าๆ เหลือใช้หลายขวดมีรูปทรงสวยมาก 
เช่น ขวดแยม ขวดน�้าพริก หรืออาหารชนิดอื่นๆ เราสามารถ
น�ามาดัดแปลงท�าเป็นโคมไฟสไตล์เท่ๆ ใช้ตกแต่งบ้านได้เลย 
ลองเลือกขวดแก้วใบขนาดกลางที่มีฝาปิด เลือกขวดรูปทรง
แบบที่เราชอบ ลงมือท�าอีกนิดหน่อยก็จะได้โคมไฟไว้ส�าหรับ
แขวนแต่งบ้านอย่างมีสไตล์เป็นของตัวเอง

Design Idea

อุปกรณ ์
1. ขวดแก้วเปล่าขนาดกลางแบบมีฝาปิด
2. หลอดไฟพร้อมขั้วหลอดครบชุด 
 เลือกหลอดไฟแบบไส้
3. สีสเปรย์สีทอง
4. สว่าน หรือค้อนกับตะปู เอาไว้เจาะฝาขวด 
 เพื่อใส่ขั้วหลอดไฟ
5. ปืนกาวร้อน

วธีิท�า 1.	เจาะฝาขวดเพ่ือใส่ขัว้หลอดไฟ	2.	ยดึฝาขวดและขัว้หลอดไฟให้ตดิกนัแน่น	
ด้วยปืนกาวร้อน		3.	พ่นสทีองบรเิวณขัว้หลอดไฟและฝาขวดทิง้ไว้ให้แห้ง	4.	เมือ่ฝาขวด
สีแห้งแล้ว	ประกอบชุดหลอดไฟ	แล้วใส่หลอดไฟภายในขวด	ปิดฝาเกลียวให้แน่น

1

3

2

4

จากขวดเก่าเหลือใช้

โคมไฟ
สไตล์เท่

แค่นี้ก็จะได้โคมไฟในแบบเท่ๆ 
น�าไปแขวนประดับตกแต่งบ้าน
ให้สว่างไสวสวยงามในจุดที่
ต้องการ แสงจากโคมไฟช่วยให้
บรรยากาศของบ้านนุ่มนวล
ขึ้นมาได้อีก
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Family’s Bistro

วิธีทำ� (เหมือนสูตร 1)
1.	หั่นกล้วยหอมเป็นชิ้นพอค�า	ใส่ถุงซิปล็อกแล้วน�าไปแช่ช่องฟรีซไว้
2.	สับปะรดหั่นเป็นชิ้น	ใส่ถุงซิปล็อกแล้วน�าไปแช่ช่องฟรีซไว้
3.	น�าลูกหม่อน	ใส่ถุงซิปล็อกแล้วน�าไปแช่ช่องฟรีซไว้
4.	น�ากล้วยหอม	สับปะรด	และลูกหม่อนที่แช่ไว้จนแข็งใส่ลงในเครื่องปั่น
5.	เติมนมสด	น�้าผึ้ง	และเกลือลงไป
6.	ปั่นส่วนผสมทั้งหมดให้ละเอียด
7.	น�าส่วนผสมที่ปั่นแล้วเทใส่ชาม	แล้วน�าไปแช่ช่องฟรีซไว้ประมาณ	1	ชั่วโมง
8.	น�ามาปั่นอีกรอบให้ได้เนื้อไอศกรีมที่เนียน	แล้วน�าไปแช่ช่องฟรีซอีกครั้ง
9.	ตักเสิร์ฟ	ตกแต่งด้วยท็อปปิ้งสตรอว์เบอร์รี่	สับปะรด	กล้วย	หรือผลไม้อื่นๆ

ไอศกรีม
โฮมเมดผลไม้
ชื่นใจ อารมณ์ดี
อยากกินไอศกรีมคลายร้อนให้เย็นใจ แต่ไอศกรีมในท้องตลาดช่างอุดม
ไปด้วยน�้าตาลและไขมัน กินมากไประวังมีพุง วันนี้เราจึงมีสูตรไอศกรีม
โฮมเมดจากผลไม้ที่ท�าได้แสนง่ายดาย คัดสรรส่วนผสมให้ลงตัวทั้งรสชาติ
และดีต่อสุขภาพ เลือกผลไม้ออร์แกนิกให้แน่ใจว่าปลอดสารพิษ เลือกนมสด
ไขมันต�่า ใช้ส่วนผสมหลักเป็นกล้วยหอม ผลไม้ที่ช่วยให้อารมณ์ดี และยัง
ได้คุณค่าจากผลไม้อื่นๆ ที่ใช้เป็นส่วนผสมกันแบบจัดเต็ม

2สูตร

วิธีทำ�
1.	หั่นกล้วยหอมเป็นชิ้นพอค�า	ใส่ถุงซิปล็อกแล้วน�าไปแช่ช่องฟรีซไว้
2.	น�าสตรอว์เบอร์รี่ไปแช่ในช่องฟรีซ
3.	น�ากล้วยหอม	และสตรอว์เบอร์รี่ที่แช่เย็นไว้จนแข็งใส่ลงในเครื่องปั่น
4.	เติมนมสด	น�้าผึ้ง	และเกลือลงไป
5.	ปั่นส่วนผสมทั้งหมดให้ละเอียด
6.	น�าส่วนผสมที่ปั่นแล้วเทใส่ชาม	น�าไปแช่ช่องฟรีซไว้อีกประมาณ	1	ชั่วโมง
7.	น�ามาปั่นอีกรอบให้ได้เนื้อไอศกรีมที่เนียน	แล้วน�าไปแช่ช่องฟรีซอีกครั้ง
8.	ตักเสิร์ฟ	ตกแต่งด้วยท็อปปิ้งสตรอว์เบอร์รี่	สับปะรด	กล้วย	หรือผลไม้อื่นๆ	ตามชอบ

สูตร 2 
สับปะรด + ลูกหม่อน + กล้วยหอม
ส่วนผสม กล้วยหอม	3	ลูก,	สับปะรดหั่น	½	ถ้วย,	
ลกูหม่อน	1	ถ้วย,	นมสด	½	ถ้วย,	น�า้ผึง้	1	ช้อนโต๊ะ,	
เกลือ	(นิดหน่อย)

สูตร 1 
ไอศกรีมกล้วยหอม 
+ สตรอว์เบอร์ร่ี
ส่วนผสม กล้วยหอม	3	ลูก,	สตรอว์เบอร์รี่	½	ถ้วย	(10	ลูก),	
นมสด	½	ถ้วย,	น�้าผึ้ง	1	ช้อนโต๊ะ,	เกลือ	(นิดหน่อย)

คณุค่า
จากผลไม้

ไอศกรีมรสกล้วยหอม+
สตรอว์เบอร์รี่	และไอศกรีมสับปะรด+ลูกหม่อน
+กล้วยหอม	รสชาติกลมกล่อมหวานอมเปรี้ยว	
ได้คุณค่าจากกล้วยหอมที่อุดมด้วยสารอาหารที่

มีคุณค่าหลายชนิด	โดยเฉพาะมีกรดอะมิโนจ�าเป็น	
ซึ่งร่างกายสามารถแปลงเป็นสารเซโรโทนิน	สารที่ท�าให้
ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย	อารมณ์สดใส	และมีความสุข	
ส่วนสตรอว์เบอร์รี่	สับปะรด	และลูกหม่อนอุดมไปด้วย
วิตามินซี	และสารต้านอนุมูลอิสระช่วยให้ร่างกาย
แข็งแรงมีภูมิต้านทานดี	นอกจากนี้เส้นใยอาหาร

ในผลไม้ยังช่วยให้ระบบขับถ่ายท�างานดี	
มีผิวพรรณสดใสเปล่งปลั่ง
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Digital Content

Online 
   Community

ชุมชนออนไลน์
ของคนรักวิถีออร์แกนิก

 ถ้าเป็นเมื่อก่อน การหาซื้อสินค้าออร์แกนิกโดยเฉพาะผักผลไม้สดนั้นช่างยากเย็น แต่ปัจจุบันด้วยเทคโนโลยีที่ก้าวหน้า โลกออนไลน์สามารถเป็น
สะพานเชื่อมโยงผู้ผลิตสินค้าเกษตรอินทรีย์และผู้บริโภคให้พบกันง่ายขึ้น เป็นโอกาสอันดีให้เกษตรกรมีรายได้ที่มั่นคง ส่วนผู้บริโภคก็มีทางเลือกในการ
ซื้ออาหารปลอดภัยได้มากขึ้นเช่นกัน ชุมชนออนไลน์เหล่านี้ยังมีบทบาทเป็นแหล่งข้อมูลข่าวสาร สร้างการรับรู้ถึงประโยชน์ของแนวทางเกษตรอินทรีย์ 
รวมถึงเป็นสถานที่แลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกันของคนที่สนใจในวิถีออร์แกนิก

โครงการสวนผกัคนเมอืง	ชมุชนออนไลน์และออฟไลน์
ของคนเมืองท่ีรกัการปลูกผัก	เครอืข่ายผูศ้รทัธาในวิถี 
ออร์แกนิก	 ที่มาร่วมกันท�างานรณรงค์	 สนับสนุน	 
ส่งเสริมให้คนในเมืองปลูกผักเเบบไม่ใช้สารเคม	ี
เป็นทัง้แหล่งความรู	้ผูจั้ดกจิกรรม	รวมถงึสร้างเครือข่าย
ให้คนเมืองสามารถเรียนรู้การปลูกผักได้ด้วยตนเอง
เพื่อวิถีชีวิตที่มีความสุขอย่างยั่งยืน
ติดต่อสอบถาม โครงการสวนผักคนเมือง 
มูลนิธิเกษตรกรรมยั่งยืน (ประเทศไทย) 
โทร. 0 2591 1195-6

ตะกร้าปันผัก
ตะกร้าปันผัก	 การรวมกลุ่มของผู้ประกอบการชาวสวนที่ปลูกพืชผัก 
ปลอดสารเคมี	 และให้บริการส่งผักสดถึงบ้าน	 ใช้ระบบผู้บริโภค 
จ่ายล่วงหน้า	ทีเ่รยีกว่า	CSA	หรอื	Community	Supported	Agriculture	 
เป็นแนวคิดให้ความส�าคัญกับส่ิงแวดล้อม	 ให้ความรู้ความเข้าใจ 
กบัผูบ้รโิภคถงึกระบวนการผลติสนิค้าเกษตร	ได้ท�าความรูจ้กัเกษตรกร
เพื่อความมั่นใจว่าได้ผลผลิตที่ปราศจากสารเคมีอย่างแท้จริง
สนใจรับผักสดสะอาด สัปดาห์ละตะกร้า 
ติดต่อสอบถาม คุณหน่อย โทร. 08 6332 8266 

www.facebook.com/groups/41857228159187
Facebook Page : Csa Thai

สวนผักคนเมือง

www.facebook.com/thaicityfarm
www.thaicityfarm.com

ปันอยู่ ปันกิน
คอนเซ็ปต์	 “ชุมชนอินทรีย์ที่กลางใจ”	พื้นที่ออนไลน์ที่แบ่งปันข้อมูล	 รวมถึง
รบั	Pre-Order	ผลผลติเกษตรอนิทรย์ีทัง้ผัก	ผลไม้	อาหาร	และผลติภณัฑ์ต่างๆ	 
นอกจากนี้ยังจัดกิจกรรมวัน	“ปันอยู่	ปันกิน”	ณ	ฮิปอินทรีย์	ฟาร์มวิลล์	ซอย
นาคนวิาส	30	(ลาดพร้าว71)	มสีนิค้าจากเกษตรกรอินทรย์ีมาจ�าหน่ายมากมาย	
และยังเป็นสถานที่แลกเปลี่ยน	 เรียนรู้	 วันผู้บริโภคพบผู้ผลิต	 เพื่อการกินอยู่
อย่างรู้ที่มา	 กินอยู่อย่างรู้หน้ารู้ใจ	 กินอยู่อย่างมีความหมาย	 กินอยู่สบาย 
ไม่ดูดายสิ่งแวดล้อม	ติดต่อสอบถาม โทร. 09 2956 3994

www.facebook.com/
punyupunkin

ฟาร์มโตะ
ฟาร์มโตะมีแนวคิดในการรวมกลุ่มเกษตรกรรุ่นใหม่ให้มาสร้างกิจกรรมร่วมกัน	 เพื่อปูทางสู่การ
สร้างสังคมเกษตรสร้างสรรค์และท�าให้เกษตรกรรมเป็นอาชีพที่ยั่งยืน	 ได้เริ่มช่องทางออนไลน์
ในการขายผลผลติเกษตรอนิทรีย์รปูแบบใหม่	ผ่านวิธกีาร “ร่วมเป็นเจ้าของผลผลติการเกษตร” 
เพือ่ให้เกษตรกรและผูบ้ริโภคได้ร่วมช่วยเหลอืดแูลและแบ่งปันผลผลติไปด้วยกนั	ตัง้แต่เริม่ต้นปลกู
จนถงึจดัส่ง	ฟาร์มโตะยงัเปิดโอกาสให้เกษตรกรได้พฒันาตวัเองและเรยีนรูท้ีจ่ะสร้างแบรนด์สนิค้า 
ในอนาคต	 ส่วนผู้บริโภคก็ได้ความมั่นใจในคุณภาพของผลผลิต	 โดยฟาร์มโตะเชื่อมั่นในแนวคิด
ที่ว่าการรับรู้และแลกเปล่ียนประสบการณ์ช่วยเพิ่มคุณค่าผลผลิตให้สูงขึ้นได้	 เพราะไม่ใช่แค่
รสชาติอร่อยสดใหม่	แต่คือมิตรภาพที่ส่งผ่านจากใจเกษตรกรสู่มือผู้บริโภค
ติดต่อสอบถาม โทร. 08 9124 1125

http://farmto.co.th/
www.facebook.com/yourfarmto
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หมายเหต:ุ เป็นความเช่ือส่วนบคุคล โปรดใช้วจิารณญาณ

ท�านายโชคชะตาราศี
Horoscope

 ราศีเมษ (13 เม.ย. - 13 พ.ค.)
 มคีวามสมบรูณ์พนูสขุ	เตม็เป่ียม 
	 ไปด้วยความหวัง	การงานต่างๆ	
ที่ได้ท�ามาอย่างเอาใจใส่ก�าลังออกดอกผล
ให้ได้ชื่นชม	เป็นช่วงเวลาที่ควรได้พักผ่อน
อย่างรืน่รมย์	 และถอดบทเรยีนความส�าเรจ็
เพื่อใช้ก้าวสู่อนาคต	 การเงินอาจได้รับโชค
เรื่องการเงินจากเจ้านายหรือหญิงสูงศักด์ิ	
ส่วนเรื่องความรัก	มีเกณฑ์ได้แต่งงาน	หรือ
ถ้าอยากมีลูกมานาน	ช่วงนี้อาจสมหวังได้

 ราศีมีน (14 มี.ค. - 12 เม.ย.)
 ชีวิตขึ้นๆ	 ลงๆ	 ไม่มั่นคง	 มีการ 
	 เปลีย่นแปลงเกิดขึน้	อาจย้ายบ้าน	
ย้ายที่ท�างาน	หรือมีการเดินทางบ่อยๆ	อยู่
ไม่ติดที่	ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้จะน�าไปสู่สิ่งที่
ดีกว่าหรือไม่	อยู่ท่ีการตัง้รบัอย่างไร	หากมอง
เห็นโอกาสในการเปลี่ยนแปลงย่อมน�าไปสู่
หนทางใหม่ๆ	ที่น่าสนใจ	ควรลดทิฐิในใจลง	
แล้วพร้อมปรบัตวัยดืหยุน่กบัทกุสถานการณ์	
ในด้านความรักเกิดความไม่แน่นอนเช่นกัน	
อาจพบกับรักเผ่ือเลือก	 หรือคนรักเก่าหวน
กลับคืนมา

 ราศีพฤษภ (14 พ.ค. – 13 มิ.ย.)
 มโีอกาสในการหารายได้จากฐาน 
	 ธุรกิจเดิมหรือความรู้เดิมที่มีอยู	่
หากกล้าคิดริเริ่มแล้วลงมือท�าอย่างขยัน
หมัน่เพยีร	จะมรีายได้เพิม่ขึน้อย่างมากมาย
ในอนาคตอันใกล้น้ี	 อย่างไรก็ตามอย่าลืม
หาความรูใ้ส่ตัวให้มากขึน้	 เพราะงานและเงิน
ได้มาจากความรู	้ ควรท�าด้วยความระมดัระวงั	
ต้องไม่มั่นใจในตัวเองมากเกินไป	 รวมถึง 
ใช้จ่ายเงนิอย่างประหยดั	อดุรูรัว่เรือ่งการเงิน
ให้แน่นหนากว่าเดิม

 ราศีมิถุน (14 มิ.ย. – 14 ก.ค.)
 ท�าดีได้ดี	ท�าอย่างไรได้อย่างนั้น 
	 ทุกส่ิงท่ีก�าลังจะเกิดขึ้นเป็นผล
จากการกระท�าของเราเอง	จึงต้องระวังใน
ทุกสิ่งที่กระท�า	 คิดให้ดีก่อนท�าอะไรที่อาจ
ส่งผลต่อตัวเองและต่อคนอื่น	 สิ่งที่รอคอย
ก�าลังจะแสดงผลออกมาให้เห็น	 ในเร่ือง
การงานต้องตัดสินใจเลือกบางอย่าง	 ควร
ใจเยน็ๆ	แล้วพจิารณาตดัสนิใจให้รอบคอบ	
การเงินไม่แน่นอนต้องรอต่อไป	 ระหว่างนี้
จึงควรเลือกใช้จ่ายเฉพาะสิ่งที่จ�าเป็น

 ราศีสิงห์ (17 ส.ค. – 16 ก.ย.)
 มกีารเริม่ต้นใหม่ท่ีสดใส	 ความรกั 
	 ความสมัพนัธ์ครัง้ใหม่	 การแต่งงาน	 
การมีลูก	 หรือการเริ่มต้นงานใหม่	 และยัง
หมายถึงมีการพัฒนาทางอารมณ์และจิตใจ	
จากการก้าวข้ามผ่านสถานการณ์ทีย่ากล�าบาก 
มาได้	 ซึง่จะช่วยให้การเร่ิมต้นใหม่ครัง้นีย้ัง่ยนื 
และม่ันคงยิง่ขึน้	เมือ่เปิดหวัใจพร้อมรบัสิง่ใหม่	
และพร้อมทีเ่รยีนรู	้ ชวีติย่อมมอบบทเรยีนดีๆ 	
ให้ได้เก็บเกี่ยวเป็นประสบการณ์ส�าหรับ
พร้อมเผชิญทุกความท้าทาย

 ราศีกันย์ (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)
 ช่วงเวลาแห่งการเฉลิมฉลอง 
	 ความส�าเร็จ	 มีความสนุกสนาน	
สดช่ืนร่ืนเริง	 หรืออาจหมายถึงการเจริญ
เติบโตงอกงามทางสติปัญญาที่มาพร้อม
ความสุข	 หน้าที่การงานจะเจริญก้าวหน้า	
กิจการท่ีท�าเติบโตขยายตัว	 เรื่องการเงิน
ระวังไม่ใช้เงินไปในการสังสรรค์มากเกินไป	
แต่ควรแบ่งใช้เงินเพือ่การลงทนุในระยะยาว
ให้มากข้ึน	 ความรักมีเกณฑ์พบคนถูกใจ 
จนได้เริ่มต้นคบหาดูใจกันอย่างมีความสุข

 ราศีพิจิก (16 พ.ย. – 15 ธ.ค.)
 มีความสุขสงบและความพึงพอใจ 
	 ได้รับแรงบันดาลใจจากสิ่งรอบตัว	
จนสามารถน�าไปสร้างสรรค์ผลงานให้เข้าตา
เพื่อนร่วมงาน	ได้รับผลตอบแทนที่ดีขึ้น	ฐานะ
การเงินมั่นคง	ไม่เดือดร้อน	ด้านครอบครัว 
มีความรักความอบอุ่นดี	ได้รับก�าลังใจจากคน 
ในครอบครัวเป็นส่ิงส�าคัญให้ก้าวไปข้างหน้า
อย่างมั่นใจ	 แม้จะพบอุปสรรคตลอดทาง	 แต่
ไม่สามารถท�าลายความตั้งใจมุ่งมั่นได้

 ราศีธนู (16 ธ.ค. – 13 ม.ค.)
 คนท่ีไม่เคยหยุดพัฒนาตัวเอง 
	 มีความสามารถรอบด้าน	มีพลัง
ล้นเหลือ	 ท�างานเก่งจนได้รับการยอมรับ
ในฝีมอืแล้ว	แต่รูส้กึว่ายิง่สงูยิง่หนาว	ควรหา
เพื่อนท่ีไว้ใจได้พูดคุยปรึกษาบ้าง	 เพื่อให้
มองเหน็สิง่ต่างๆ	อย่างรอบด้าน	นอกจากนี้ 
ควรระวังความโกรธ	 เพราะเมื่อโกรธแล้ว
จะตอบโต้อย่างรุนแรง	 ซ่ึงจะท�าให้เสียใจ
ภายหลัง	หรือเสียการงานได้	การเงินจะ 
ได้งานพิเศษที่ท�าให้มีรายได้เสริมเพิ่มจาก
งานประจ�าที่มีอยู่

 ราศีกุมภ์ (13 ก.พ. - 13 มี.ค.)
	 เต็มเปี ่ยมไปด้วยพลังความคิด 
	 สร ้างสรรค์และความหยั่งรู ้ที ่
เกดิขึ้นเอง	 ซึ่งน�าไปสู่การเร่ิมต้นธุรกิจใหม่	
ได้โชคเร่ืองงาน	 หรือได้เล่ือนต�าแหน่งใหม่
สงูขึน้	ได้รบัความไว้วางใจ	จากความรูค้วาม
สามารถที่แสดงออกมาอย่างเด่นชัด	 อีกทั้ง
ความขยนัและตัง้ใจจรงิท�าให้มรีายได้เข้ามา
มากข้ึนจากหลายทาง	 หากใช้พลังงานดีๆ	
ทีม่ใีนตวัเองไปทางท่ีสร้างสรรค์	อนาคตเรือ่ง
การงานจะสดใสมาก

 ราศีกรกฎ (15 ก.ค. – 16 ส.ค.)
 สูญเสียบางอย่างไป	หรือเสียใจ 
	 ในเรื่องที่ผ่านไปแล้ว	 คิดถึงแต่
อดีตเร่ืองเก่าๆ	เรือ่งทีผ่ดิหวงั	จนมองไม่เหน็
สิ่งดีๆ	 ที่ก�าลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน	 อาจเป็น
เรือ่งงานทีล้่มเหลว	เลกิกิจการ	หรอืการเงิน
ที่ไม่ดี	อย่าลืมว่าแม้สูญเสียหลายอย่างไป	
แต่บางสิง่ยงัคงอยู	่ ต้องหาทางใช้ประโยชน์
จากสิ่งที่เหลืออยู่	 ควรสร้างความหวังและ
ก�าลังใจให้ตัวเองลุกขึ้นมาใหม่	 แล้วมองไป
ข้างหน้า	มองหาโอกาสที่ยังมีเสมอ

 ราศีตุลย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)
 พบเหตุการณ์ที่ท�าให้เศร้าโศก 
	 เสียใจผิดหวัง	 ผิดหวังในเรื่อง
ความรัก	การงาน	การเงิน	หรืออาจคิดมาก
เกินไป	 วิตกกังวลจนเกินเหตุกับปัญหาท่ียัง
ไม่ร้ายแรงจริง	 ควรระวังสุขภาพให้ดีเพราะ
อาจคิดมากจนนอนไม่หลับ	 เจ็บป่วยได้ง่าย	
หากพบอุปสรรคเรื่องงาน	 ให้ตั้งสติหาทาง
แก้ไขที่ต้นเหตุ	หากการเงินมีปัญหาค่อยๆ	
แก้ไขไปทีละเปลาะ	 รัดเข็มขัดให้ดีจะช่วย
พยุงฐานะทางการเงินให้ดีขึ้นได้

 ราศีมังกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.)
	 เค้าลางของปัญหาเริม่ก่อตวั	อาจ 
	 หมายถึงเหตุการณ์ยุ่งยาก	 หรือ 
มีเรื่องคนนินทากล่าวร้าย	 หากก�าลังเร่ิมต้น
ท�างานใหม่ๆ	จะพบอุปสรรค	 ต้องต่อสูอ้ย่าง
ยากล�าบาก	แต่การเป็นนกัสูท้ีไ่ม่เคยถอย	และ
การระวังตัวอยู่เสมอจะช่วยให้ผ่านพ้นไปได้	
ส่วนการเงินยังขาดมือ	 มีเรื่องเงินท่ียังตกลง
กันไม่ได้	ความรักเหมือนก�าลังรอคอยให้เกิด
ความเข้าใจในบางเรื่อง	 ควรใช้เวลาในการ
พูดคุยกันให้มากขึ้น

กรกฎาคม – กันยายน 2560
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A : Organic Farming
B : Pesticide Residue Free Vegetables
C : Carbon Footprint
D : Sustainable Agriculture
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กรุณำติดต่อรับของรำงวัลที่ คุณมยุรี โทร. 0 2993 5080 ต่อ 442 จันทร์-ศุกร์ เวลำ 10.00-16.00 น. 
ภำยในวันที่ 31 กรกฎำคม 2560 มิฉะนั้นจะถือว่ำสละสิทธิ์ (กรุณำแสดงบัตร NC CARD เมื่อติดต่อรับของรำงวัล)

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

ภายในวันที่ 31 กรกฎาคม 2560 ประกาศรายชื่อผู้โชคดีในนิตยสาร NCHappy Home ฉบับที่ 87
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Sanook Quiz

1.	คุณค�ารณ	สายอร่าม	 บ้านฟ้าชมพฤกษ์	1

2.	คุณวัณณิตา	ตราบนิรันดร	 บ้านฟ้าปิยรมย์	นีวา

3.	คุณศิรัสวยา	ศิลป์กนกเลิศ	 บ้านฟ้าปิยรมย์	เลคแกรนด์เด		

4.	คุณธัญญพัทธ์	สัมพันธรัตน์	 บ้านฟ้ากรีนพาร์ค	รังสิต	คลอง	3

5.	คุณสุพงศ์			จิรวัฒนกิจ	 บ้านฟ้าปิยรมย์	เลค	แอนด์	พาร์ค	2

รายชื่อผู้ได้รับรางวัล
บัตรชมภาพยนตร์ MAJOR CINEPLEX 2 ที่นั่ง 
และ ร่ม NC ON GREEN CHARM จ�านวน 5 รางวัล 
จากการร่วมเล่นเกม โยงค�า - จับคู่ ฉบับ 85 (เมษายน - มิถุนายน 2560) 

(สงวนสิทธิ์ส�าหรับผู้ที่สามารถรับของรางวัลได้ด้วยตนเองที่ส�านักงานใหญ่ 

หรือส�านักงานขายโครงการเท่านั้น)

วนันีเ้รำมำเล่นเกมบนัไดงู แต่เกมบนัไดงูครัง้นีไ้ม่ต้องทอยลกูเต๋า เพียงแค่จับคูค่�าภาษาไทยท่ีอยู่

ในช่องบันไดงูกับค�าภาษาอังกฤษ โดยน�าตัวอักษร A B C D หน้าค�าภาษาอังกฤษ
ท่ีมคีวามหมายตรงกับค�าภาษาไทยในช่องบนัไดงู มาเตมิใส่ในช่องท่ีมบีนัไดเชือ่มกัน 

ซึง่ค�าเหล่านีล้้วนเก่ียวข้องกับวิถอัีนเป็นมติรกับสิง่แวดล้อมท่ีน่าศกึษาเรยีนรู ้เล่นแล้วส่งมาลุน้รบั

ผ้ากันเปื้อน NC GROUP จ�านวน 5 รางวัล

เกษตรอินทรีย์

ผักปลอดสารพิษ

รอยเท้าคาร์บอน

ระบบ
เกษตรกรรม

ยั่งยืน

Snake 
Ladder
บันไดงู-หาคู่ค�า

Final

Start

เฉลยเกม Sanook Quiz  โยงค�า-จับคู่ ฉบับ 85 
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