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Natural
Treatment
ธรรมชาตบิ�าบดั สมดุลชวิีต

ธรรมชาตบิ�าบดั ไม่ได้มไีว้ส�าหรบัคนท่ีเจบ็ป่วยเท่านัน้  
แต่ธรรมชาติช่วยสร้างสมดุลให้ร่างกายและจิตใจ 

การจัดการกับธรรมชาติอย่างเหมาะสมจะช่วยท�าให ้
สภาพแวดล้อมภายในบ้านดีต่อกายและใจของผู้อยู่อาศัย
ได้อีกด้วย 

 NCHappy Home ฉบับนี้ชวนคุณผู้อ่านไปค้นพบ
ความลับแห่งธรรมชาติ ท่ีจะท�าให้คุณภาพชีวิตดีและมี
ความสขุ พลงัจากธรรมชาตทิีช่่วยฟ้ืนคนืร่างกายและจิตใจ
ทีอ่่อนล้าให้อยู่ในสภาพสมดลุปกต ิช่วยเยยีวยาโรคต่างๆ 
ที่เกิดจากการด�าเนินชีวิตที่ไม่เหมาะสม โดยเฉพาะคน 
ท่ีอยู่อาศัยในเมืองใหญ่ แต่ละวันจะได้รับสารเคมีจาก
มลภาวะต่างๆ ทัง้อากาศท่ีหายใจ และอาหารทีรั่บประทาน 
หรือการใช้ชีวิตที่เคร่งเครียดเร่งรีบเกินไป ออกก�าลังกาย
ไม่เพียงพอ พักผ่อนไม่เพียงพอ ก็ล้วนท�าลายสมดุลชีวิต
ของเราอย่างง่ายดาย ซึ่งธรรมชาตินั้นสามารถบ�าบัด 
สิ่งไม่ปกติทั้งหลายให้คืนสู่สมดุลได้

 ช่วงใกล้สิ้นปีอย่างนี้ เราลองหันกลับมาทบทวน
เรื่องราวดีๆ ใกล้ตัว หันมาคืนดีกับธรรมชาติ ลองเข้าไป
สัมผัสใกล้ชิด และเรียนรู้วิถีแห่งธรรมชาติ ที่จะท�าให้ชีวิต
ของเราสงบสุข ง่ายและงามยิ่งขึ้น

The Moment in Time
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NC’s Diary

 นิยามค�าว่า “สูงวัย” ตามบริบทสังคมไทย เปรียบผู้สูงอายุไว้
เช่นร่มโพธิ์ร่มไทร ซึ่งเป็นศูนย์รวมใจหรือเสาหลักที่ค�้าจุนจิตใจของ
ทุกคนในครอบครัว ทั้งท่ีในความเป็นจริง เรายังคงเห็นคนกลุ่มน้ี
จ�านวนไม่น้อยถูกทอดทิ้ง เพียงเพราะถูกลูกหลานมองว่า พวกเขา
คือ…ภาระ
 ดวงตาฝ้าฟาง เรีย่วแรงอ่อนล้า หูฟังไม่ได้ศพัท์ คือ ภาพสะท้อน
ของสมรรถนะร่างกายที่เสื่อมถอย ซึ่งจ�าเป็นต้องได้รับการดูแล 
เป็นพิเศษ ยิ่งในปัจจุบันโลกก�าลังก้าวเข้าสู่การเป็นสังคมผู้สูงวัย
อย่างเต็มรูปแบบ ย่อมหมายความว่า อนาคตอันใกล้จะมีจ�านวน 
ผูสู้งอายุเพิ่มขึ้นอีกหลายเท่าตัว และเมื่อถึงเวลานั้น ทุกคนคงอยาก
พึ่งพาตัวเองได้ โดยไม่ต้องเป็นภาระของคนอื่น 
 แม้ “ครอบครัว” จะเป็นสิ่งที่ช่วยเยียวยาร่างกายและจิตใจของ
ผู้สูงวัยได้ดีท่ีสุด แต่สังคมรอบข้างก็สามารถมีส่วนช่วยสนับสนุน 
ในการเติมเต็มความสุข และสภาวะในการใช้ชีวิตที่เอ้ือกับผู้สูงวัย
มากขึ้นได้ เปรียบเสมือนการสร้างสีสันและจังหวะสดใส ให้กับชีวิต
ของผู้สูงวัย เหมือนกับที่ NC GROUP ได้ริเริ่มกิจกรรมน�าร่องเพื่อ
เป็นแบบอย่างของสังคมขนาดย่อมที่ได้เข้ามามีส่วนช่วยพัฒนา
คุณภาพชีวติของผูส้งูวยัทีอ่าศยัอยู่ในโครงการบ้านฟ้าปิยรมย์ ด้วยการ
สร้างสรรค์กิจกรรมสุดเก๋ไก๋ ภายใต้ชื่อ “ความสุข 5 มิติ ณ บ้านฟ้า
ปิยรมย์”

Rhythm 
of Elderly Life 
เติมจังหวะสดใส…ให้สูงวัยแอ็กทีฟ
“ความสุข 5 มิติ ณ บ้านฟ้าปิยรมย์”
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 สุขสบาย สุขสนุก สุขสง่า สุขสว่าง และสุขสงบ คือ 5 มิติแห่งความสุขที่จะช่วยส่งเสริม 
สุขสภาวะท้ังร่างกาย จิตใจ ความจ�า อารมณ์ รวมถึงการละลายพฤติกรรมเพื่อเข้าร่วมสังคม 
ในหมู่ผู้สูงวัยด้วยกัน ถ่ายทอดผ่านหลากหลายกิจกรรมที่ถูกจัดขึ้นอย่างต่อเนื่อง อาทิ กิจกรรม
สร้างความแขง็แรงแก่ร่างกายด้วยการออกก�าลงักายในน�า้ (Aqua Exercise) กจิกรรมทีช่่วยให้จติใจ 
สุขสงบ ด้วยการฟังธรรมและปฏิบัติธรรม กิจกรรมท่ีช่วยสร้างความร่ืนรมย์อย่างเวิร์กช็อป 
การป้ันดนิเซรามกิ กิจกรรมสนกุๆ อย่างการเต้นลลีาศในจงัหวะต่างๆ หรอืจะเป็นกจิกรรมแนวลยุๆ 
ท่องเท่ียวนอกสถานที่กับทริปตามรอยโครงการพระราชด�าริฯ ณ โครงการศูนย์ภูมิรักษ์ธรรมชาติ 
จังหวัดนครนายก เป็นต้น ซึ่งความส�าเร็จของกิจกรรม เห็นได้ชัดจากเสียงหัวเราะและรอยยิ้มของ
บรรดาผู้ร่วมโครงการ สิ่งนี้เองที่เปรียบเสมือนเป็นยาอายุวัฒนะชั้นเลิศกว่ายาใดๆ ในโลก

............
นี่ถือเป็นอีกหนึ่งแนวทาง

ของการที่ชุมชนอย่างโครงการหมู่บ้าน 
ได้เริ่มเข้ามามีบทบาทต่อการโอบอุ้ม

การใช้ชีวิตของผู้สูงวัยอย่างเป็นรูปธรรม 
และถ้าเมื่อใดที่สังคมไทยได้ตระหนักเห็นถึง

ความส�าคัญของผู้สูงวัย เชื่อเหลือเกินว่า 
วันนั้นจังหวะแห่งความสุขย่อมจะ

ดังขึ้นในใจของผู้คนทุกวัย
อย่างแน่นอน

............ 7



Good Space

5 วิธี
Detox บ้าน

ให้อากาศบริสุทธิ์

ลดความชื้นที่คอยกวนใจ
ความอับชื้นในบ้าน อีกปัญหาหนึ่งที่ท�าให้อากาศ
ไม่บรสิทุธิ ์ แถมถ้าชืน้มากยงัมเีชือ้รากวนใจอีกด้วย 
แก้ไขเบ้ืองต้นด้วยการเปิดม่านเพื่อให้บ้านได้รับ
แสงแดด เปิดประตูหน้าต่างอยู ่เสมอ ลองหา 
กล่องดูดความช้ืนมาตั้ง หาซ้ือได้ตามห้างแผนก
เครื่องครัว มีหลายขนาดให้เลือกในราคาไม่แพง 
นอกจากนีอ้าจพจิารณาตดิตัง้พัดลมระบายอากาศ
ในห้องที่มีความช้ืนมาก เช่น ห้องน�้า ห้องครัว 
เป็นต้น

แต่งบ้านให้อากาศถ่ายเทดี
หากเพิ่มหน้าต่างหรือช่องระบายอากาศไม่ได้ 
ลองตัดใจเอาของจุกจิกออกไปบ้าง จะช่วยเพิ่ม
พื้นที่ให้อากาศหมุนเวียนได้ดีขึ้น เฟอร์นิเจอร ์
กส็�าคญัในการระบายอากาศ เลือกเฟอร์นเิจอร์
ทีโ่ปร่งไม่มีซอกมุมเยอะ หรอืเลอืกทีท่�าจากวสัดุ
ธรรมชาติอย่างไม้ไผ่หรือเครื่องจักสาน ที่ไม่กัก
เก็บความร้อน แถมยังโปร่งระบายอากาศได้ดี

ไม่สะสมฝุ่นในบ้าน
นอกจากดูดฝุ่นในบ้าน 2 คร้ังต่อสัปดาห์ ลอง
เชด็ฝุ่นอยู่เสมอด้วยผ้าไมโครไฟเบอร์ ทีอ่อกแบบ
มาเพื่อดักและจับฝุ่นโดยเฉพาะ ไม่ท�าให้ฝุ่นฟุ้ง
กระจายเหมือนผ้าขนหนูหรือไม้ขนไก่ ใช้ผ้า
ไมโครไฟเบอร์เช็ดบริเวณที่มีฝุ ่นสะสม เวลา
ท�าความสะอาดฝุน่ในบ้านให้เร่ิมจากผนงัด้านบน
จนถึงด้านล่าง ควรท�าความสะอาดผนังทุกสอง
สามเดือน ขอบผนังด้านบนและขอบด้านล่าง
ด้วยผ้าไมโครไฟเบอร์ เพื่อลดการสะสมฝุ่นตาม
ซอกมุมในบ้าน

จัดสวนกรองฝุ่นรอบบ้าน
จัดสวนด้วยไม้พุ่มขนาดสูงพอประมาณไว้รอบ
บ้านหรือท�าเป็นรั้วก็ได้ เพื่อช่วยกรองฝุ่นละออง
ที่กระจายเข้ามาจากภายนอก เลือกไม้พุ่มที่มีใบ
เยอะๆ ใบเลก็ละเอยีดจะช่วยกรองฝุน่ได้ดี จ�าพวก
ต้นข่อย ชาข่อย ชาฮกเกี้ยน เล็บครุฑ เทียนทอง 
ดอกเข็ม ผักเป็ดแดง พู่เรือหงส์ (พู่ระหงส์) ชบา 
โมก เฟื่องฟ้า หรือไม้ตระกูลโกศล หากต้องการ
ไม้พุ่มขนาดใหญ่ช่วยกรองฝุ่นและให้ร่มเงาด้วย 
แนะน�าจ�าพวกต้นร�าเพย ต้นโยทะกา ต้นย่ีโถ  
ต้นยี่เข่ง หรือต้นคอร์เดีย

ปลูกต้นไม้ฟอกอากาศ
มีพืชไม้ประดับสวยงามบางชนิดท่ีปลูกไว้ในบ้าน
เพื่อดูดซับก๊าซพิษและคายก๊าซออกซิเจน เช่น 
ลิน้มงักร ไม้ล้มลกุทีด่ดูซบัก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 
และปล่อยออกซิเจนออกมาในช่วงกลางคืนได้ 
พลูด่าง ไม้ประดับที่มีความสามารถในการดูดซับ
สารพิษบางอย่าง ว่านหางจระเข้ ปลูกไว้ในบ้าน
เพือ่ฟอกอากาศและดดูซบัสารเคม ีหรอืสาวน้อย
ประแป้ง ต้นไม้ทีเ่ตบิโตได้ดใีนทีร่่ม มใีบขนาดใหญ่
ท�าให้ดูดสารพิษได้ดีเช่นกัน

อยู่บ้านในเมืองต้องผจญมลภาวะมากมาย ทั้งฝุ่นละออง สารพัดมลพิษในอากาศที่ล้วนส่งผลต่อสุขภาพ ลองมาเติมอากาศสดช่ืน
ให้กับบรรยากาศรอบตัว ฟอกอากาศในบ้านให้บริสุทธิ์ด้วยวิธีธรรมชาติ เพื่อจะได้สูดลมหายใจให้เต็มปอดมีสุขภาพดียิ่งกว่าที่เคย
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Well-Being

กล้วยหอมต้านโรค
กล้วยหอมผลไม้ที่อุดมด้วยแร่ธาตุและ
วิตามินที่ล ้วนมีคุณค่าต่อร่างกาย ช่วย
ป้องกันโรคความดนัโลหติสงู โลหิตจาง ช่วย 
ให้อารมณ์ดี บรรเทาอาการซึมเศร้าได้ 
กล้วยหอมให้พลังสูง ถ้าอยากให้ร่างกาย
สดชืน่ตืน่ตวั กนิกล้วยหอมวนัละลกูตอนเช้า 
ในขณะเดียวกันถ้าอยากหลับดี กล้วยหอม
สักลูกหลังมื้อเย็นก็ช่วยให้หลับง่ายขึ้นได้

เปิดกายใจรับ 
5 พลังบ�าบัด
จากธรรมชาติ
 ธรรมชาติมีพลังในการบ�าบัดร่างกายและจิตใจให้เกิดความสมดุล 
มีสุขภาพดี ลองเปิดร่างกายและจิตใจรับพลังแห่งการบ�าบัดจากธรรมชาติ 
ทีม่อียูใ่นผนืดนิ ใบหญ้า สายลม แสงแดด และอาหาร ด้วยวธีิง่ายๆ ทีไ่ม่ต้อง
ไปหาซื้อที่ไหน แต่อยู่รอบตัวเรานี่เอง

ผืนดินและใบหญ้าบ�าบัด
ลองเดินเท้าเปล่าสัมผัสน�้าค้างบนยอดหญ้า 
ยามเช้าวนัละ 10-15 นาท ีช่วยบ�าบดัร่างกายและ
จิตใจได้อย่างดี การเดินออกก�าลังกายช่วยให้
ร่างกายแข็งแรง การเดินแบบนี้ยังเป็นการนวด
เท้าเปล่าเปลือยไปกับใบหญ้าและพื้นดิน ช่วย
กระตุ้นให้ร่างกายสดชื่น ตามหลักการแพทย์
แผนจีน เท้าจะได้รับพลังจากผืนดินท�าให้
ร่างกายและจิตใจเกิดความสมดุล

อากาศหอมบ�าบัด
ถ้ารู ้สึกว่าบรรยากาศรอบตัวเริ่มตึงเครียด  
ลองหาวิธีผ่อนคลายด้วยกล่ินหอมบ�าบัด จุด
ตะเกียงน�้ามันหอมระเหยกล่ินที่ชอบ หรือหา 
ดอกไม้กลิ่นหอม เช่น ดอกมะลิ ดอกกระดังงา 
มาวางไว้ในห้อง หลับตาแล้วสูดลมหายใจให้
เต็มปอด ให้กล่ินหอมอบอวลในอากาศน้ัน
บ�าบัดร่างกายและจิตใจให้สงบผ่อนคลาย

บ�ารุงด้วยแสงแดด
เมืองไทยแดดแรง หลายคนเลี่ยงแดดจน
ร่างกายอ่อนแอ ดงันัน้เพือ่ให้ร่างกายแขง็แรง 
หาเวลาออกไปรับแดดอ่อนๆ ยามเช้าหรือ
เย็นแค่วันละ 10-15 นาที แสงแดดช่วยให้
ร่างกายสร้างวิตามินดีที่มีบทบาทส�าคัญ 
ในการบ�ารุงกระดูกและฟัน

วารีบ�าบัด
การอาบน�้าร้อนสลับเย็นช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทาน กระตุ้น
ระบบประสาท โดยใช้ฝักบวัหรอือ่างอาบน�า้กไ็ด้ เปิดน�า้อุน่จดั
ที่ไม่ร้อนเกินไป อาบประมาณ 2-3 นาที แล้วเปล่ียนเป็น 
น�า้เย็นอาบให้ทัว่ตวัประมาณ 1-2 นาที ท�าสลับกนั 3-5 รอบ 
โดยเร่ิมด้วยน�้าร ้อน จบด้วยน�้าเย็น ถ้าใช้อ่างอาบน�้า 
เปิดน�้าอุ่นจัดแบบที่ยังรู้สึกอุ่นสบายลงในอ่าง ลงไปแช่ตัว
สัก 5-10 นาที จากนั้นเปิดระบายน�้าออก ระหว่างที่น�้าอุ่น
ระบายออก เปิดน�้าเย็นเติมลงในอ่าง แล้วแช่ในน�้าเย็นต่อ
สัก 3-5 นาที การอาบน�้าอุ่นสลับน�้าเย็นช่วยให้สดชื่นตื่นตัว 
แนะน�าว่าควรท�าตอนเช้าเพื่อให้ร่างกายกระปรี้กระเปร่า
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NC Golf Charity 2017 เพือ่สมทบรายได้ให้กับ
ศนูย์ผูส้งูวยั Active Elderly บ้านฟ้าปิยรมย์ 

บรษิทั เอน็.ซ.ีเฮ้าสซิง่ จ�ากดั (มหาชน) จดักจิกรรมดีๆ  สู่ “ชมุชน สงัคม เป่ียมสขุ” ส่งเสรมิ 
สร้างสุขภาพกายใจ ความสุข 5 มิติ การจัดกอล์ฟการกุศลครั้งนี้ได้รับการตอบรับจาก
พันธมิตรนักกอล์ฟ และถือว่ากิจกรรมครั้งนี้ได้กระชับมิตร ได้บุญ พร้อมสุขภาพดี ถือเป็น
อีกหนึ่งกิจกรรมเชื่อมความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน นักกอล์ฟให้การตอบรับร่วมก๊วนงานนีไ้ด้รับ
ความสุขกาย สุขภาพดีเยี่ยมกลับไป เติมเต็มพลัง พร้อมได้รับบุญ 

NC ’s NEWS

เอน็.ซ.ีเฮ้าส์ซิง่ จับมอื เอสซจีี ผนกึสนิเช่ือ กสกิรไทย 
บ้าน Smart Care ซือ้บ้านแบรนด์ เอน็.ซ.ี 
อนมุติัป๊ับเป็นเจ้าของบ้านทนัที
คุณสมนึก ตันฑเทอดธรรม รองกรรมการผู้จัดการ บริษัท เอ็น.ซี.เฮ้าส์ซิ่ง จ�ากัด 
(มหาชน) ร่วมกับคุณสิทธิชัย เนี๋ยมเจริญ  System and Solution Technology  
Development Director บริษัท เอสซีจี ซิเมนต์-ผลิตภัณฑ์ก่อสร้าง จ�ากัด และ 
คณุอลงกต  บญุมาสขุ ผูอ้�านวยการฝ่ายอาวุโส ธนาคารกสิกรไทย เดินหน้าคร่ึงปีหลงั  
ชู Smart Care ตามคอนเซ็ปต์ NCXT พร้อมมอบแคมเปญดอกเบี้ยสุดพิเศษรับดอกเบี้ย 
0.75% นาน 1 ปี ในทุกโครงการของ เอ็น.ซี. ณ โครงการบ้านฟ้าปิยรมย์ นีวา วงแหวน
ล�าลูกกา คลอง 6 www.ncgroup.co.th

เอ็น.ซี.เฮ้าส์ซิ่ง สานต่อ โครงการ
สร้างคนเก่ง คนดี ศรีสังคม 
ผูใ้หญ่ใจด ีวางรากฐานทีแ่ขง็แกร่งสูเ่ดก็ไทย

คณุหมอสมเชาว์ ตนัฑเทอดธรรม กรรมการผูจ้ดัการ บรษิทั 
เอ็น.ซี.เฮ้าส์ซิ่ง จ�ากัด (มหาชน) ให้ความส�าคัญร่วมเป็น 
ส่วนหนึ่งของสังคมกิจกรรมดีๆ ที่ท�ามาโดยตลอดต้องการ 
เห็นการเตบิโตของเด็กไทยควบคูไ่ปกบัการสร้างสังคมทีด่ ีอยู ่
บนพื้นฐานของความรัก ความเข้าใจให้กับเยาวชน โครงการ  
“สร้างคนเก่ง คนดี ศรีสังคม” เด็กดีสู่สังคมไทย ถือเป็น
ก�าลังของประเทศในอนาคต การจัดกิจกรรมจะมีต่อเนื่อง 
กับโรงเรยีนวัดลาดสนุ่น อ.ล�าลูกกา จ.ปทุมธานี ซึ่งได้มอบ
วฒุบิตัรแก่นกัเรยีนชัน้ประถมปีที ่4 และปีที ่5 ผ่านการอบรม 
ในโครงการ ร่วมกับมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ฝึกฝนสร้าง
ความรับผิดชอบโดยมีตัวชี้วัด ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม มีความ
ซือ่สตัย์ มีคุณธรรม มวีฒุภิาวะทางอารมณ์  ช่วยเหลอืเกือ้กลูกนั 
มีวินัย ไม่พูดโกหก เป็นรากฐานคนดีของเยาวชน เอ็น.ซี.  
ขอมส่ีวนร่วมพฒันาสร้างสรรค์กิจกรรมดีๆ ต่อสงัคมบนพืน้ฐาน  
คนเก่ง คนดี ศรีสังคม สอดคล้องกับนโยบายหลัก
“ชุมชน สังคม เปี่ยมสุข : A Happy Living Community”
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ทริปสนุกสนานท้าทายไอแดดส�าหรับสมาชิกชาว NCHappy 
Home ทั้งกิจกรรมปลูกปะการัง ณ หาดนางรองที่ได้ทั้งความรู้
และได้ร่วมดูแลธรรมชาติ ฟินกับอาหารม้ือกลางวันสุดอร่อย
และวิวริมทะเลที่ View Mare Beach Front Bar & Restaurant 
Pattaya ครื้นเครงกับมินิวอล์คแรลลี่ ณ เนทูเรซ่าคอนโด อีก
หนึ่งโครงการบรรยากาศสวยๆ ของ NC GROUP ปิดท้ายกับ
ฟาร์มแกะสุดน่ารักน่าเอ็นดู...เรื่องดีๆ แบบนี้มีให้คุณเสมอที่ 
NCHappy Home

NC FAMILY TRIP : 
ENJOY THE SUNSHINE 
@PATTAYA 
วนัเสาร์ที ่26 สงิหาคม 2560 
NC ON GREEN “CHARM” 
to NATUREZA CONDO



Happy Together

เพิ่มพื้นทีส่ีเขียว
เพิ่มพื้นที่สีเขียวในชุมชน เช่น ท�าแปลงผักส่วนกลางให้เป็นครัวของชุมชน 
เปิดโอกาสให้ทกุคนมส่ีวนร่วมในการปลกูและดูแล นอกจากนีค้วรปลกูต้นไม้
ในหมู่บ้านเพิ่มให้มากขึ้นเพื่อช่วยลดความร้อนให้กับพื้นท่ี ถ้าในหมู่บ้าน
อากาศเย็นขึ้น จะช่วยลดการใช้ไฟฟ้าจากการเปิดแอร์ลงได้

Eco Village 
หมู่บ้านรักษ์โลก

คอนเซ็ปต์ Eco ใส่ใจสิ่งแวดล้อมก�ำลังมำแรงทั่วโลก Eco Village หรือหมู่บ้ำนเชิงนิเวศจึงได้รับกำรพูดถึงมำกขึ้น ซึ่งกำร
พัฒนำไปสู่ Eco Village นั้นเริ่มได้จำกกำรบริหำรจัดกำรภำยในหมู่บ้ำนโดยค�ำนึงถึงผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม รวมถึงกำร

อำศัยอยู่ร่วมกันอย่ำงเอื้อเฟื้อแบ่งปัน เพื่อใช้พื้นที่และทรัพยำกรในหมู่บ้ำนร่วมกันให้เกิดประโยชน์สูงสุด

นั่นคือแนวคิด แต่เมื่อน�ามาปฏิบัติจริง บางครั้งไม่ง่ายเลย เวลาเราฟังเรื่อง Eco Village จากต่างประเทศท่ีท�ากันเต็มรูปแบบ 
ช่างแลดูเป็นเรื่องไกลตัว แม้พวกเขาท�าเรื่องเล็กๆ ก็จริง แต่คนไทยกลับรู้สึกท�าได้ยาก ซึ่งแท้จริง Eco Village สามารถเริ่มจาก
เรื่องใกล้ตัวท่ีแต่ละชุมชนท�าได้จริง ครั้งน้ีเราจึงรวบรวมแนวทาง Eco Village จากท่ัวโลก ท่ีสามารถน�ามาประยุกต์ใช้ใน
หมู่บ้านของเราได้ไม่ยากนัก ซึ่งต้องลองค้นหาดูว่า หมู่บ้านของเราจะเริ่มเป็น Eco Village ในแง่มุมใดได้บ้าง

สร้างระบบจัดกำรขยะ
ที่มีประสิทธิภาพ
มีระบบจัดการของเสียจากครัวเรือนที่มี
ประสิทธิภาพ รณรงค์แยกขยะตั้งแต ่
ในครัวเรือน มีศูนย์จัดการขยะภายใน
ชุมชน ที่เช่ือมต่อเรื่องการจัดการขยะ
กับหน่วยงานภายนอก เช่น เทศบาล 
หรอืบรษิทัรบัซือ้ขยะรีไซเคลิ เพือ่น�าขยะ
จากในชุมชนไปรีไซเคิลให้ได้มากที่สุด

สร้างระบบแลกเปลี่ยน
ของใช้มือสองในชุมชน
สร้างค่านิยมใหม่ รณรงค์ลดขยะ ใช้สิ่งของอย่างรู้คุณค่า 
มีหลายชุมชนในเมืองไทยเริ่มท�าแล้ว ผู้บริหารชุมชน 
จัดให้มีพื้นที่แลกเปลี่ยนของใช้มือสอง โดยเปิดพื้นที่ให้
คนในชุมชนน�าของที่ไม่ใช้แล้วมาวางแบ่งปันให้คนที่
ต้องการน�าไปหมุนเวียนใช้ต่อ หรือน�าของที่ได้รับบริจาค
จากคนในชุมชนมาขายในราคาถูก น�าเงินที่ได้ไปเก็บไว้
เป็นกองทุนเพื่อพัฒนาชุมชนต่อไป

ระบบประหยัดไฟ
ในพื้นที่ส่วนกลาง
ส�ารวจหาวิธีประหยัดไฟในพื้นที่ส่วนกลางของหมู่บ้าน เช่น เปลี่ยน
หลอดไฟเป็นหลอดประหยัดพลังงาน เปิดแอร์ในอาคารเฉพาะเวลา
ที่จ�าเป็น หรือใช้ระบบพลังงานแสงอาทิตย์ ติดตั้งโซลาร์เซลล์บางจุด
ที่เหมาะสม เพื่อเพิ่มการใช้พลังงานสะอาดในชุมชนให้มากขึ้น

ระบบจัดกำรน�้ำ
หาเคลด็ลบัประหยดัน�า้ของชมุชน เช่น หาทีเ่กบ็น�า้ฝน
เป็นแหล่งน�้าส�ารองใช้อุปโภคบริโภคแทนน�้าประปา 
หรือใช้น�้าฝนในงานช�าระล้างต่างๆ เช่น รดน�า้ต้นไม้ 
ล้างพื้น ถูพื้น เป็นต้น

ไม่ว่าจะเริ่มด้วยวิธีการใด การสื่อสารเพื่อให้คนในชุมชนเข้าใจแนวทาง 
Eco Village ตระหนกัถงึความส�าคญัในการอยูอ่าศยัอย่างใส่ใจสิง่แวดล้อม 
แล้วร่วมมือร่วมใจในการสร้างหมู่บ้านน่าอยู่ด้วยกัน นั่นจะท�าให้ Eco 
Village เกิดขึ้นได้จริงและยั่งยืนต่อไป
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Heart @ Home

 แต่ผลิตภัณฑ์สุขภาพที่เสนอขายให้ผู้สูงอายุ
เกือบร้อยทั้งร้อยคือผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่อ้าง
สรรพคุณชนิดสุดอลังการ จนคนที่ได้ยินได้ฟัง
แทบจะรูส้กึเลยว่าถ้าได้กนิผลติภัณฑ์ชนดินีเ้ข้าไป
มันไม่ใช่แค่ท�าให้มสีขุภาพดเีท่านัน้นะ มนัแทบจะ 
ท�าให้คนกินมีชีวิตที่เป็นอมตะ ไม่เจ็บไม่ตายเลย 
ทีเดยีว และราคาก็แพงแสนแพงสมกับสรรพคุณ  
(จอมปลอม) ของมัน
 ความรักสุขภาพท�าให้คนจ�านวนไม่น้อยต้อง
ตกเป็นเหยื่อของกลุ่มธุรกิจสุขภาพที่ไร้คุณธรรม
เหล่านี้
 “สุขภาพ” หรือ “สุขภาวะ” เกิดขึ้นได้เพราะ
การกินผลิตภัณฑ์เสริมอาหารจริงหรือ
 ค�าตอบก็คือ “ยังไม่มีงานวิจัยหรือข้อมูล 
ที่ยืนยันว่า การกินสารสกัดจากพืชหรือสัตว์ที่มา
ในรูปแบบผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเป็นประจ�า 
สามารถท�าให้คนเรามสีขุภาพดกีว่าการกนิอาหาร
ที่ถูกสุขลักษณะ” หรือที่เราคุ้นเคยกันดีว่า “กิน
อาหารให้ครบ 5 หมู่”

 มาร์ตนิ เซลกิแมน ศาสตราจารย์ด้าน Positive Psychology แห่งมหาวทิยาลยัเพนซลิเวเนยี 
สหรัฐอเมริกา ได้ท�าการศึกษาวิจัยปัจจัยท่ีท�าให้คนมีสุขภาพหรือสุขภาวะท่ีดีอย่างยาวนาน  
ได้ผลสรุปว่าปัจจัยที่ท�าให้คนมี “สุขภาพ” หรือ “สุขภาวะ” ที่ดีนั้นมีอยู่ 5 ประการ
 เขาเรียกสิ่งที่ค้นพบนี้ว่า “PERMA State”
 P : Positive Emotion การท�าอารมณ์ของตัวเองให้แจ่มใสอยู่เสมอ มองอะไรรอบตัว 
ในทางบวก ไม่เครียด ไม่โกรธแค้น ไม่อาฆาตพยาบาท รู้จักให้อภัย ฯลฯ เพราะอารมณ์เหล่านี้
จะท�าให้ “สารเทโลเมยีร์” ในร่างกายของคนเราท�างานบกพร่อง ความบกพร่องของสารน้ีจะท�าให้
เกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคหลายๆ ชนิด ไม่ว่าจะเป็นเบาหวาน ความดัน โรคหัวใจ หรือแม้แต่
มะเร็ง และมันยังมีส่วนท�าให้อายุเราสั้นลงได้อีกด้วย แม้จะไม่เจ็บป่วยเลยก็ตาม
 E : Engagement หากิจกรรมอะไรกไ็ด้ทีช่อบและมคีวามท้าทายนดิๆ ท�า การได้ท�ากจิกรรม
แบบนี้และสามารถท�าได้ส�าเร็จจะท�าให้เราเพลิดเพลิน เพลินจนกระทั่งลืมส่ิงต่างๆ รอบตัวไป 
(แม้กระทั่งเวลา) สภาวะเช่นนี้เขาเรียก “Engagement” มันเป็นสภาวะที่ท�าให้คนเราเป็นสุข 
(Positive Emotion) ไม่ว่าจะเป็นการท�างานฝีมือเย็บปักถักร้อย ท�าสวน วาดรูป อ่านหนังสือ  
ดูหนังฟังเพลง เล่นดนตรี เล่นกีฬา ได้ทั้งนั้น  
 R : Relationship การมเีพือ่นท�าให้คนเรารู้สกึอบอุน่ ไม่เหงา ไม่ว้าเหว่ มปัีญหาอะไรขึน้มา
กร็ูส้กึว่ามเีพือ่นอยูข้่างๆ เสมอ คนทีว้่าเหว่ขาดเพือ่นจะรูส้กึไม่ปลอดภยัซึง่เป็นอารมณ์ในทางลบ
ชนิดหนึ่ง ไม่นานมานี้มีการติดตามศึกษาชีวิตผู้สูงอายุในอังกฤษจ�านวนหลายพันคน ใช้เวลา 
ศึกษานาน 12 ปี เขาพบว่าผู้สูงอายุที่เหงา ไม่มีเพื่อน จะมีอายุสั้นกว่าผู้สูงอายุที่มีเพื่อนและ 
ท�ากิจกรรมต่างๆ กับเพื่อนอยู่อย่างสม�่าเสมอ
 M : Meaning การได้ท�าอะไรที่ท�าให้ตนเองมีความหมายและมีคุณค่าทั้งต่อสังคมและ
ครอบครัวจะน�ามาซึ่งความรู้สึกดีๆ (Positive Emotion) หาโอกาสท�าสิ่งนี้ให้ได้
 A : Achievement การมองเห็นความส�าเร็จของชีวิต หลายคนชอบมองแต่ความล้มเหลว
ของตนเอง ไม่ยอมมองสิ่งที่เป็นความส�าเร็จบ้างเลย ท�าให้รู้สึกว่าชีวิตตนเองมีแต่ความล้มเหลว 
ไร้ค่า เขาพบว่าความส�าเรจ็แม้เพยีงเลก็น้อยมนัก็คอืความส�าเรจ็ และสิง่นีล่้ะทีจ่ะน�ามาซึง่อารมณ์
ในทางบวก
 มาร์ตนิ เซลกิแมน พบว่าทัง้ 5 ประการนีค้อืสิง่ท่ีท�าให้คนเราม ี“สขุภาวะ” หรอืม ี“สขุภาพ” 
ที่ดี มีภูมิต้านทานโรค ไม่เจ็บป่วยง่ายๆ อายุยืน และที่ส�าคัญตลอดเวลาที่คนเหล่านี้มีชีวิตอยู่ 
ชีวิตของพวกเขาเต็มไปด้วยความสุขและคนรอบข้างก็เป็นสุขไปด้วย
 “สุขภาพ” หรือ “สุขภาวะ” จึงไม่ได้ขึ้นอยู่กับผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่ราคาแพงราวกับทองค�า 
หากอยู่ที่ตัวเราเองจะจัดการกับชีวิตของเราเพื่อให้เกิดส่ิงที่เรียกว่า “สุขภาพ” หรือ “สุขภาวะ” 
ขึ้นมาได้อย่างไร

โดย นพ.อุดม เพชรสังหาร

คำ ตอบสำ หรับ
สุขภำวะ

PERMA 
State

ทุกวันนี้คนใส่ใจสุขภาพมากขึ้น 
ธุรกิจด้านสุขภาพจึงเติบโตอย่าง
รวดเร็ว โดยเฉพาะธุรกิจสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ เพราะผู้สูงอายุมัก
ใส่ใจสุขภาพและเป็นผู้มีกำ ลังซื้อ 

ผู้สูงอายุจึงเป็นกลุ่มเป้าหมายสำ คัญ
ของกลุ่มธุรกิจสุขภาพ
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ข้าวไม่ขัดสี 
ลดภาระสิ่งแวดล้อม

------------------------
กระบวนกำรผลิตที่ลดขั้นตอน
กำรขัดสีข้ำวลง ลดใช้พลังงำน 

และลดของเสียที่เกิดจำก
กำรขัดสีข้ำว

The Things about

คุณค่ำจำก
ข้ำวไม่ขัดสี
เหตุผลที่ควรกินข้าวไม่ขัดสี
ไม่ผ่ำนกระบวนกำรขัดสีให้ขำว ที่ขัดเอำสำรอำหำรต่ำงๆ 
ออกไปด้วยอุดมด้วยสำรอำหำรท่ีมีคุณค่ำช่วยป้องกัน
รกัษำโรคต่ำงๆ มำกกว่ำข้ำวขำว อุดมด้วยสำรต้ำนอนมุลู
อิสระ ช่วยชะลอควำมชรำ มกีำกใยอำหำรสงู ท้องไม่ผกู 
ระบบขับถ่ำยดี

ข้าวไม่ขัดสีมีหลายชนิด ล้วนมีคุณค่า
ต่อสุขภาพอย่างที่ข้าวขาวเทียบไม่ติด

ข้าวไรซ์เบอร์รี่
อุดมด้วยสำรอำหำรและสำรต้ำนอนุมูลอิสระ 

ช่วยให้ระบบหมุนเวียนเลือดดี ช่วยชะลอควำมเสื่อม

ของเซลล์ต่ำงๆ ในร่ำงกำย ช่วยลดกำรเกิดโรคหัวใจ 

เส้นเลือดอุดตันในสมอง ป้องกันโรคควำมจ�ำเสื่อม 

มะเร็ง เบำหวำน ป้องกันโรคที่เกี่ยวกับระบบประสำท 

ช่วยให้จิตสงบและนอนหลับสนิท

ข้าวกล้องงอกสีนิล 
อุดมด้วยวิตำมินบี และวิตำมินอี ธำตุเหล็ก 

สังกะสี ทองแดง แคลเซียม โพแทสเซียม 

มีธำตุเหล็กสูงกว่ำข้ำวกล้องทั่วไปถึง 30 เท่ำ 

มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระสูงกว่ำข้ำวกล้องทั่วไป 7 เท่ำ 

มีโปรตีนสูงกว่ำข้ำวกล้องทั่วไป มีคำร์โบไฮเดรต

ต�่ำกว่ำข้ำวกล้องทั่วไป เหมำะส�ำหรับใช้ลดน�้ำหนัก 

มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระชะลอควำมเสื่อมของเซลล์ 

ช่วยลดอัตรำเสี่ยงโรคหัวใจและเส้นเลือดในสมองอุดตัน       

       
ข้าวสังข์หยด

มีกำกใยอำหำรสูง มีโปรตีน ธำตุเหล็ก ฟอสฟอรัส สำรต้ำนอนุมูลอิสระสูงกว่ำข้ำวพันธุ์อื่นๆ 

ช่วยบ�ำรุงโลหิต ป้องกันโรคควำมจ�ำเสื่อม โรคมะเร็ง โรคหัวใจ 

มีสำรกำบำที่ส�ำคัญต่อกำรท�ำงำนของระบบประสำท ระบบเผำผลำญ

มีสำรอำหำรที่ช่วยกระตุ้นกำรเจริญเติบโตของเซลล์ใหม่ให้กับร่ำงกำย ช่วยชะลอควำมชรำ

ข้าวหอมนิล
มีสำรอำหำรมำกมำย วิตำมินบี วิตำมินอี เหล็ก 

โปรตีน มีธำตุเหล็กสูง ช่วยเรื่องระบบประสำท บ�ำรุงโลหิต 

กำกใยอำหำรสูงช่วยให้ระบบขับถ่ำยดี ป้องกันมะเร็งล�ำไส้ 

ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ป้องกันโรคหัวใจ 

และเส้นเลือดอุดตันในสมอง

ข้าวกล้อง 
ข้ำวพันธุ์ใดก็ได้ที่ไม่ผ่ำนกำรขัดสี มีสำรอำหำร

ครบถ้วน มีวิตำมินรวมกันกว่ำ 20 ชนิด 

มีคำร์โบไฮเดรตน้อยกว่ำข้ำวขำว ช่วยควบคุม

น�้ำหนัก ช่วยลดไขมันและน�้ำตำลในเลือด 

ป้องกันและบรรเทำโรคเบำหวำนได้
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Get Inspired

วิถีพึ่งตนเองที่ “สวนพันพรรณ”
 เมื่อพิสูจน์ด้วยตนเองแล้วว่าแนวทางนี้สามารถอยู่อย่างยั่งยืนได้ เขาจึงได้เปิดสวน 
พันพรรณของเขาให้เป็นแหล่งเรียนรู้เพื่อหาความง่ายให้กับชีวิต โดยเปิดคอร์สเรียนรู้วิถี
การพึ่งพาตนเองให้มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้ให้กับคนที่สนใจ ทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ 
วิถีการเรียนรู้ท่ีสวนพันพรรณเน้นการลงมือท�า ไม่ว่าจะเป็นการฝึกท�าบ้านดิน ฝึกท�า 
การเกษตรอินทรีย์ ปลูกผัก ปลูกพืชต่างๆ เพื่อให้เข้าใจชีวิตจากการเผชิญหน้ากับ
ประสบการณ์จริง ไม่ใช่จากการอ่านหรือการฟังเท่านั้น
 สวนพันพรรณของโจน จันได เป็นสวนเกษตรอินทรีย์เล็กๆ ในอ�าเภอแม่แตง จังหวัด
เชียงใหม่ เป็นทั้งบ้านที่อาศัย เป็นทั้งศูนย์เก็บเมล็ดพันธุ์พืชพื้นบ้าน และสวนฝึกอบรม
การอยู่แบบพึ่งตนเอง ด้วยการสร้างอาหารเอง ปลูกพืชผักไว้กินเอง ดูแลร่างกายด้วยวิถี
ธรรมชาติ สร้างบ้านด้วยวัสดุจากธรรมชาติ (บ้านดิน) และยังประดิษฐ์เครื่องมือง่ายๆ ที่
ช่วยลดการใช้พลังงาน เช่น เครื่องท�าน�้าอุ่น เครื่องท�าน�้าร้อน เป็นต้น
 
การเก็บเมล็ดพันธุ์เพื่ออนาคตของโลก
 โจน จนัไดมองว่าเมลด็พนัธุพ์ชืทีป่ลกูเป็นอาหารจ�านวนมากนบัวนัจะสญูหายไปจากโลก 
ซึง่หากความหลากหลายทางชวีภาพของพชืพนัธ์ุธญัญาหารหายไป ความมัน่คงทางอาหาร
ของมนุษย์ย่อมหายไปด้วย เขาจึงน�าวิถีการเก็บเมล็ดพันธุ์กลับมาในชีวิตของตนเองและ
เพือ่นเกษตรกรด้วยการรวบรวมเมลด็พนัธุพ้ื์นบ้านเพือ่ปลกู แจกจ่ายแลกเปลีย่นเมลด็พนัธุ์
พื้นบ้านที่ใกล้จะสูญหายไปจากโลกหากไม่มีคนปลูกต่อ เพ่ือให้เกษตรกรน�าไปขยายพันธุ์
ปลูกต่อไป การเก็บรักษาอนุรักษ์เมล็ดพันธุ์พืชไม่ใช่เพื่อการค้าแต่เพื่อความอยู่รอดของ
มนุษย์ในอนาคต

การดูแลสุขภาพแบบโจน จันได
 ในเรื่องการดูแลสุขภาพ เขาไม่มีหลักประกันสุขภาพใดๆ ในทางกฎหมาย แต่ใช้วิถ ี
แห่งการพึ่งตนเองเป็นหลักประกันให้กับสุขภาพ ด้วยการใส่ใจดูแลสุขภาพมากขึ้น 
ด้วยวิธีธรรมชาติ เช่น การใช้สมุนไพร การใช้อาหารเป็นยา การกินอาหารจากธรรมชาติ 
การลดใช้สารเคมีกับร่างกาย การบ�าบัดร่างกายด้วยแนวทางธรรมชาติบ�าบัด รวมถึงการ
ดแูลจติใจให้ด ีนอกจากนีเ้ขามีมมุมองว่าการเจบ็ป่วยมข้ีอด ีเพราะเป็นสญัญาณเตอืนจาก 
ร่างกาย ท�าให้คนเราหนัมาดูแลรกัษาร่างกายอย่างทะนุถนอมด้วยแนวทางทีถ่กูต้องอกีครัง้

การเรียนรู้ชีวิตไม่มีวันจบสิ้น โจน จันได และชาวสวนพันพรรณยังคงเรียนรู้
วถีิธรรมชาติต่อไป เพราะธรรมชาติยงัมเีร่ืองราวอกีมากมายให้มนษุย์ได้ศกึษา 
เพื่อการมีชีวิตอยู่อย่างเรียบง่ายในท่ามกลางธรรมชาติที่เป็นดั่งบ้านโอบอุ้ม
ชีวิตของทุกคนไว้ให้มีความสุขอย่างยั่งยืน

 โจน จันได ลูกชาวนาแห่งยโสธร ผู้บุกเบิก
และก่อตั้งสวนพันพรรณ ชุมชนแห่งการพึ่งตนเองที่
มีชื่อเสียง โจน จันไดเชี่ยวชาญในการสร้างบ้านดิน 
เขาปลุกกระแสบ้านดินให้เป็นที่สนใจของคนไทย
อย่างกว้างขวาง และเป็นหนึง่ในผู้จุดประกายแนวคิด
การมชีวิีตแบบพึง่ตนเองได้อย่างครบวงจร ให้ได้รบั
ความสนใจจนกลายเป็นวิถีชีวิตทางเลือกให้กับ
ผู้คน
 ถือว่าเขาเป็นนักปราชญ์ที่น�าเสนอทั้งแนวคิด
และแนวปฏิบัติในการด�ารงชีวิตอย่างมีความสุข
เรียบง่ายร่วมกับธรรมชาติอย่างกลมกลืน โดยใช ้
วิถีแห่งการพึ่งพาตนเองอย่างถึงที่สุด จนได้รับการ
ขนานนามว่า “คนจนผู้ยิ่งใหญ่” แต่หากความจน
หมายถงึขาดแคลน เขาคงไม่ใช่คนจนแน่นอน เพราะ
เขาไม่ขาดแคลนสิ่งใด เขามีทุกสิ่งที่ต้องการในชีวิต
ครบถ้วนในแบบของตัวเอง
 
ปรัชญาชีวิตของโจน จันได
 เพราะมคีวามเชือ่ว่า “การมชีวีติอยูเ่ป็นเรือ่งง่าย”  
โจน จนัได จึงหนัหลงัให้กบัชวีติเมอืงทีไ่ม่ตอบโจทย์ 
แล้วไปแสวงหาแนวทางการมีชีวิตในแบบที่เหมาะ
กับความต้องการของตนเอง โดยไปบุกเบิกท�าการ
เกษตรธรรมชาติจนสามารถเลี้ยงชี วิตได ้จริง 
บุกเบิกการสร้างบ้านดินอยู่อาศัยได้จริง การมีชีวิต
อยู่เป็นเรื่องง่าย ไม่ใช่หมายถึงวิถีตามแบบของใคร
ท�าได้ง ่ายดาย แต่หมายถึงการค้นพบแนวทาง 
การมีชวีติอยูอ่ย่างเรยีบง่ายทีส่ดุ พึง่พาตนเองให้ได้
มากทีส่ดุ อยู่ร่วมกบัธรรมชาต ิอาศยัพ่ึงพงิธรรมชาต ิ
ในการท�ามาหาเลีย้งชพี สามารถมคีวามสขุได้อย่าง
ง่ายดายกับสิ่งที่มีอยู่รอบตัว นั่นคือความหมาย 
อันแท้จริงของแนวคิด “การมีชีวิตอยู่เป็นเรื่องง่าย”

โจน 
จันได 
การมีชีวิตอยู่
เป็นเรื่องง่าย
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Pick up

A Sigur Rós
วงดนตรีแนว Ambient จากไอซ์แลนด์กับเพลงแนว  
Ambient ท่ีให้ความรู้สึกสงบลึกลับลึกซ้ึง Sigur Rós  
มีเพลงดังหลายเพลง เช่น Hoppípolla, Fjögur piano 
ลองเข้าไปฟังเพลงของพวกเขาได้ที่ Channel Sigur Rós  
ใน Youtube หรือดาวน์โหลดจากช่องทางต่างๆ เช่น 
sigur-ros.co.uk, iTunes หรือ www.amazon.com

สุขภาพดี 
ดนตรีไพเราะ

โฮมีโอพาธีย์ 
ธรรมชาติบ�าบัดเปลี่ยนชีวิต

เล่มนี้พาไปรู้จักระบบการแพทย์แนว
ธรรมชาติระบบหนึ่ง เป็นทางเลือกใน
ระบบสุขภาพแห ่งชาติของหลาย
ประเทศ เช่น อังกฤษ ฝรั่งเศส อินเดีย 
การบ�าบัดรักษาโรคแบบโฮมีโอพาธีย์
ได้รับความนิยมมากในต่างประเทศ 
เพราะมีความปลอดภัยสูงและมีราคา
ถูก วิธีส�าคัญของการรักษาโรคใช้ “สาร
บ�าบัด” หรือ “ยาโฮมีโอพาธีย์” ที่ได ้
มาจากพืช แร่ธาตุ และสัตว์ สมุนไพร  
โฮมีโอพาธีย ์ใช ้หลักการรักษาแบบ
ธรรมชาติเพื่อกระตุ้นให้ร่างกายฟื้นฟู
เยียวยารักษาตัวเอง ต่างจากแพทย์
แผนปัจจุบันท่ีรักษาโดยให้ยาเข้าไป
เพื่อระงับหรือกดอาการของโรค

500 เมนูอาหาร
เพื่อสุขภาพดี 
อ่อนกว่าวัย 
อายุยืนยาว
น�าเสนอเมนูอาหารที่จะช่วยให้สุขภาพดี 
และอ่อนเยาว์ เคลด็ลบัในการดแูลสขุภาพ
ด้วยการรบัประทานอาหารทีดี่ พร้อมด้วย 
เมนูอาหารที่ช่วยให้ระบบการท�างานของ
อวยัวะต่างๆ ในร่างกายท�างานได้อย่างม ี
ประสทิธภิาพ เช่น อาหารเสรมิภมูคิุม้กัน 
อาหารต้านภูมิแพ้ ต้านมะเร็ง อาหาร
ที่ดีต่อหัวใจ ระบบไหลเวียน และระบบ
ย่อยอาหาร อาหารส�าหรับบ�ารุงสมอง 
นอกจากนี้ ยังมี เมนูอาหารที่ช ่วยให ้
ผวิสวย บ�ารุงผมและเลบ็ให้มสีขุภาพดด้ีวย

Brian Eno
Brian Eno ศิลปินนักดนตรีและโปรดิวเซอร์ชาวอังกฤษ 
หนึ่งในผู้บุกเบิกดนตรีแนว Ambient ได้สร้างสรรค์ดนตรี
แนวนี้ไว้หลายอัลบั้ม เช่น Another Green World (1975), 
Discreet Music (1975), Music for Airports (1978), 
Ambient 4: On Land (1982), Thursday Afternoon 
(1985), Reflection (2017) งานดนตรีบรรเลงเบาๆ ฟังง่าย 
ให้ความรู้สึกสงบสบาย ลองหาฟังได้ใน Youtube ค้นชื่อ 
Brian Eno หรือค้นด้วยชื่ออัลบั้มเพลง Ambient ของเขา
ก็ได้ หรือดาวน์โหลดจากช่องทางต่างๆ เช่น 
www.brian-eno.net, iTunes หรือ www.amazon.com

Music

Book

แนะน�ำหนังสือแนวทำงกำรบ�ำบัดรักษำด้วยวิธีธรรมชำติ 
เมนูอำหำรท่ีช่วยให้ร่ำงกำยแข็งแรงอ่อนกว่ำวัย แล้วไป
ฟังดนตรีแนว Ambient ที่ต้องหำมำไว้ใน Playlist เพื่อ
ช่วยปรับอำรมณ์ให้ปลอดโปร่ง จิตใจสดชื่นเบิกบำน
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See Scape

4 แหล่งช้อป
สินค้าธรรมชาติในเมืองกรุง
ร้านขายสินค้าแนวกรีนเพื่อคนรักสุขภาพ จ�าหน่ายสินค้าจากธรรมชาติ ให้สายกรีนไปเดินชิลล์เลือกซื้อสินค้าดีต่อกาย ดีต่อใจ 
ทั้งอาหาร ข้าวของเครื่องใช้ที่ล้วนผลิตด้วยแนวคิดเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม ปลอดสารพิษ และยังเป็นพื้นที่พูดคุยแลกเปลี่ยนกับ
คนคอเดียวกันอีกด้วย

ORGANIC
SUPPLY
ร้านนีม้อีาหารและเครือ่งดืม่เพือ่สขุภาพ ปรงุจากวัตถดุบิ
ปลอดสารพษิ คดัสรรผลติภณัฑ์ออร์แกนกิ สนิค้าแบรนด์
เพื่อสุขภาพที่มีอยู ่ในท้องตลาดมารวมไว้ให้เลือกซื้อ  
ไม่ว่าจะเป็นอาหารสด อาหารแห้ง เครือ่งด่ืม หรือเบเกอรี่
สดใหม่ ผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพและความสวยความงาม 
ท่ีผลิตจากวัตถุดิบธรรมชาติ ของใช้ในบ้าน ผลิตภัณฑ ์
ส�าหรับแม่และเดก็ ผลติภณัฑ์ส�าหรับสตัว์เลีย้ง ร้านอยูท่ี่
ถนนนาคนิวาส

 www.organicsupply.co.th

 www.facebook.com/organicsupply.bkk
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สวนชั้น 1  ‘it’s going green’
มาในคอนเซ็ปต์สวนของชุมชนคนรักวิถีธรรมชาติ ใส่ใจคัดสรรผลิตภัณฑ ์
ที่ใกล้ชิดธรรมชาติให้มากที่สุด ปรุงแต่งให้น้อยที่สุด ในร้านอัดแน่นด้วย
ของกินของใช้ท่ีดีต่อคนและดีต่อโลก มีท้ังผักผลไม้ออร์แกนิกสดจากไร่ 
เส้ือผ้าจากเส้นใยและย้อมสีธรรมชาติ งานคราฟต์ งานดีไซน์ ข้าวของ
เคร่ืองใช้ และของกิน ท่ีล้วนเลือกมาเพื่อเอาใจคนท่ีรักสุขภาพกายใจ 
ของตัวเองและคนรอบตวั ร้านตัง้อยูช่ัน้ 1 สถาปัตยกรรมหอศิลปวฒันธรรม
แห่งกรุงเทพมหานคร (BACC)

 www.facebook.com/itsgoing

THE ORGANIQUE
ร้านเพื่อคนรักสุขภาพ รวบรวมสินค้าเพ่ือสุขภาพจากผู้ผลิต 
ทีใ่ส่ใจผู้บรโิภค ทัง้ผลติภณัฑ์ประทนิผิว ผลติภณัฑ์เพือ่สขุภาพ 
ข้าวของเครือ่งใช้ อาหารแปรรปูเพือ่สขุภาพ พร้อมบรกิารอาหาร
และของว่างแคลอรี่ต�่า ความอร่อยสูง ในสไตล์ที่สร้างสรรค ์
เพ่ือคนรกัสขุภาพโดยเฉพาะ ร้านตัง้อยูใ่จกลางย่านพระราม 3 
บนถนนสาธุประดิษฐ์

 www.facebook.com/TheOrganique

BAIMIANG : ใบเมี่ยง
น�าสนิค้าออร์แกนกิจากทัว่โลกมาเสร์ิฟให้คนกรงุได้เลอืกช้อป ถอืเป็นแหล่งรวมสนิค้า
ออร์แกนิกคุณภาพดีจากผู้ผลิตท้ังไทยและต่างประเทศ มีตั้งแต่ขนมเพ่ือสุขภาพ 
เครือ่งดืม่สขุภาพ วติามนิ ครมีทาผวิ แชมพู สบู่ น�า้มนัหอมระเหย ผลติภณัฑ์ส�าหรับ 
แม่และเด็ก ผลิตภัณฑ์ส�าหรับสุนัข ฯลฯ ปัจจุบันร้านใบเมี่ยงมี 10 สาขา อาทิ   
สาขา Rainhill, สาขา The Circle ราชพฤกษ์, สาขาโฮมโปร พระราม 2 เป็นต้น

 www.facebook.com/BaiMiangHealthyShop
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Design Idea

อุปกรณ์
1. พรมเช็ดเท้ำยำง เลือกแบบด้ำนหนึ่งเรียบ และแบบ
 ที่มีรู ให้น�้ำระบำย ถ้ำไม่มีรูให้กรีดหรือเจำะรูเองได้
2. พรมเช็ดเท้ำผ้ำ
3. หินกรวดตกแต่งสวน เลือกแบบผิวเรียบๆ มนๆ
4. กำวซิลิโคน

วธีิท�ำ
1. ท�าความสะอาดพรมเช็ดเท้ายาง 2. น�าหินกรวดมาลองจัดวางเรียงบนพรมยาง  
เรยีงให้เรยีบเสมอกนัแบบไม่มีช่องว่างก่อน 3. เมือ่วางหินเรยีงทัว่แล้ว จงึค่อยทากาว
ซิลิโคนลงบนก้อนหินให้ยึดติดกับพรมเช็ดเท้ายาง 4. ตัดพรมเช็ดเท้าผ้าให้ขนาด
เท่ากับพรมยาง แล้วเอาพรมหินไปวางทับบนพรมผ้า เพื่อให้พรมเช็ดเท้าผ้าเป็นชั้น 
ท่ีคอยซบัน�า้

1

3

2

4

หินกรวดแต่งสวนเก่ำๆ ลองล้ำงท�ำควำมสะอำด 
แล้วน�ำมำติดใส่พรมเช็ดเท้ำยำงอันเดิม กลำยเป็น
พรมเช็ดเท้ำสไตล์ใหม่ ใช้ตกแต่งบ้ำนให้ได้
อำรมณ์ธรรมชำติเรียบง่ำยสไตล์เซน เพิ่มควำม
สวยเท่ให้กับบ้ำนได้

พรม
เช็ดเท้า
 หินกรวดธรรมชาติ

พรมเช็ดเท้าหินนี้ไม่ใช่ท�าไว้สวยๆ 
แค่เป็นของแต่งบ้านชิ้นใหม่ แต่ยัง
ใช้งานได้จริง ใช้เช็ดเท้าก็รู้สึกสะอาดดี 
หรือจะน�าไปวางกันลื่นบนพื้นห้องน�้า
ก็ได้เช่นกัน
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Family’s Bistro

2 เมนู
หลับสบาย  ฝันหวาน
อาหารหลายชนิดมีสารอาหารที่มีสรรพคุณช่วยให้ร่างกายนอนหลับได้ดี ใคร
ที่ก�าลังรู้สึกหลับไม่ลง ลองบรรเทาอาการด้วย 2 เมนูบ�ารุงนี้ การรับประทาน
ซุปร้อนๆ ก่อนนอนช่วยให้นอนหลับสบาย ส่วนเนื้อปลาแซลมอนอุดมไป
ด้วยโปรตีนย่อยง่าย และสารอาหารที่ช่วยให้หลับง่ายและหลับสบายยิ่งขึ้น

ไข่ไก่ 3 ฟอง, รากผักชี 2 ราก, 
ต้นหอมหั่น 1 ช้อนโต๊ะ, กระเทียม
บุบพอแตก 5 กลีบ, พริกไทยเม็ด 
1/2 ช้อนชา, เห็ดหอมแห้งแช่น�้า
พอนิ่มหั่นเส้น 4-5 ดอก, ซีอิ๊วขาว 
1 ช้อนชา, น�้าปลา 1 ช้อนโต๊ะ, 
น�้าเปล่า 3 ถ้วยตวง

ซุปไข่ข้นเห็ดหอม
ส่วนผสม 

วิธีทำ�
1. ต้มน�้าเปล่าใส่รากผักชี กระเทียม  
 พริกไทย พอเดือดใส่เห็ดหอม
2. ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว น�้าปลา 
 ใส่ไข่ไก่ตีให้ไข่แตกตัวเป็นเส้น  
 ตักเสิร์ฟ โรยด้วยต้นหอม

แซลมอน
อบผักรวม

ส่วนผสม
เนื้อปลาแซลมอน 4 ชิ้น, ซูกินี 2 ลูกเล็ก, 
เหด็หอมหัน่ 2 ดอก, เหด็กระดมุหัน่ 2-3 ดอก, 
หอมแดงซอย 1 ลูก, กระเทียมสับ 1 กลีบ, 
น�้ามันมะกอก 2½  ช้อนโต๊ะ, เกลือป่น, 
พริกไทยด�าป่น, น�้าเลมอน 1½  ช้อนโต๊ะ, 

มะเขือเทศท้อหัน่เต๋า 2 ลกูใหญ่, หอมแดงหัน่เต๋า 1 ลกู, ใบไทม์สดสบั 1 ช้อนโต๊ะ, 
ออริกาโน่ ¾ ช้อนชา, โรสแมรี่ ½ ช้อนชา

วิธีทำ�
• วอร์มเตาอบด้วยความร้อน 400 องศาฟาเรนไฮต์ • น�ากระดาษฟอยล์วาง
บนจานอบ ใส่ซูกินี สควอชเหลือง หอมแดงหั่น เห็ดหอม เห็ดกระดุม กระเทียม 
น�้ามันมะกอก 1 ช้อนโต๊ะ โรยเกลือและพริกไทยด�าลงไป คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
ใส่ลงไปกลางกระดาษฟอยล์ • ใช้น�า้มนัมะกอก 1 ช้อนโต๊ะทาเนือ้ปลาแซลมอน
ให้ทั่ว โรยเกลือและพริกไทยด�าให้ทั่วเนื้อปลา น�าปลามาจัดลงบนส่วนผสมผัก 
ทีว่างไว้บนฟอยล์ ใส่น�า้เลมอน โรยเกลอืและพรกิไทยด�าลงไปบนเนือ้ปลาแซลมอน 
• น�ามะเขือเทศ หอมแดงหั่นเต๋า ใบไทม์ ออริกาโน่ ใบมินต์ และน�้ามันมะกอก
ที่เหลือมาคลุกเคล้าให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยเกลือและพริกไทยด�าน�าไปราดบนเนื้อ
ปลาแซลมอน • ห่อกระดาษฟอยล์น�าเข้าเตาอบประมาณ 25-30 นาที

ไข ่โปรตีนย่อยง่ายท�าให้อุ่นท้อง เมื่อมาอยู่ในน�้าซุปร้อนๆ ยิ่งมีสรรพคุณช่วยให้รู้สึก
ผ่อนคลายจนอยากล้มตัวลงนอน ปล�แซลมอน ในเนื้อปลาแซลมอนมีโอเมก้า 3 
ซึ่งผลการวิจัยชี้ว่าสารอาหารนี้ช่วยท�าให้หลับได้นานและหลับลึกกว่าเดิม
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Digital Content

TED Talks เวทีพูดสร้างแรงบันดาลใจที่ได้รับความนิยม พื้นที่เผยแพร่ 
ไอเดยีดีๆ  ออนไลน์ไปให้คนทัว่โลกได้รับฟังไปด้วยกนั โดยผูพ้ดูทีม่ปีระสบการณ์
ลงลึกในเร่ืองต่างๆ การพูดสั้นๆ ที่ช่วยเปิดมุมมองใหม่ให้กับผู้ฟังได้อย่าง 
ไม่น่าเช่ือ ท่ามกลางคลิปนบัพนัมผีูพ้ดูเก่ียวกบัพลังแห่งธรรมชาติไว้หลากหลาย
แง่มุม ลองไปฟังด้วยกันใน 5 TED Talks นี้ที่ www.ted.com

วิธีปลูกป่าในสวนหลังบ้านของคุณ 
โดย ชูเพ็นดู ชาร์มา (Shubhendu Sharma)

ชูเพ็นดู ชาร์มา นักลงทุนด้านสิ่งแวดล้อมและ TED Fellow ได้มาเล่าเรื่องราว
ของป่าในแบบใกล้ชิดชีวิตคน ป่าที่ไม่ใช่เป็นเขตอนุรักษ์ธรรมชาติที่กว้างขวาง
ต้องห้าม แต่ทุกคนสามารถปลูกป่าขึ้นมาได้แม้แต่ในเมือง มีวิธีปลูกป่าขนาดเล็ก
ด้วยพืชสายพันธุ์ท้องถ่ินที่หลากหลายในบริเวณเขตเมือง ประกอบกับการใช้
ความรู้วิศวกรรมดิน จุลชีพ และชีวมวล เพื่อเร่ิมต้นกระบวนการเติบโตตาม
ธรรมชาติของต้นไม้เลียนแบบป่า เปิดเผยเคล็ดลับในการปลูกป่าอายุ 100 ปีใน
เวลาเพียงแค่ 10 ปี ป่าทีท่กุคนสามารถเข้าไปร่วมหล่อเลีย้งให้ป่าน้อยๆ นีเ้ตบิโต
ต่อไปอย่างยั่งยืน

อาคารที่ผสมผสาน
ธรรมชาติเข้ากับเมือง 
โดย จีนี่ แกงค์ (Jeanne Gang)

จีนี่ แกงค์ สถาปนิกผู้สร้างตึกระฟ้าที่ผสาน
ธรรมชาติเข้าไปอย่างลงตัว ไม่ว่าจะเป็นตึกสูง
ทีป่ล่อยช่องให้สายลมได้พดัผ่าน อาคารทีส่ร้าง 
ชุมชนขึ้นรายล้อมแสนอบอุ่น สถาปัตยกรรม
ผสมผสานธรรมชาตินี้มีตั้งแต ่ศูนย ์ชุมชน 
ท้องถิน่ไปจนตกึระฟ้าสร้างชือ่แห่งเมอืงชคิาโก 
โดยเธอเชื่อว่าการก่อสร้างอาคารผ่านงาน
สถาปัตยกรรมคอื การออกแบบพืน้ทีเ่มืองเพือ่
เสรมิสร้างความมัน่คงให้กบัโลกใบนี ้ ให้ทกุคน
อยู่ร่วมกับธรรมชาติได้อย่างมีความสุข

เอ็มมา มาร์ริส นักเขียนเชิงสิ่งแวดล้อม ชวนให้เราพิจารณานิยาม
ใหม่ของค�าว่า “ธรรมชาติ” นิยามที่ไม่เพียงหมายถึงป่าท่ีบริสุทธิ์ 
แต่ยงัรวมถงึกลุม่พชืทีไ่ม่ได้รบัการดแูลทีก่�าลงัเตบิโตอยูใ่นพ้ืนทีเ่มือง 
การสนับสนุนให้ทุกคนน�าเด็กๆ ออกสัมผัสธรรมชาติที่อยู่รอบตัว 
ชวนเด็กๆ เล่นกับธรรมชาติอันละเอียดอ่อนเล็กน้อยใกล้ตัวให้
มากที่สุด เพื่อท่ีวันหนึ่งพวกเขาจะเห็นคุณค่าของธรรมชาติ และ
ท�าหน้าที่ปกป้องธรรมชาติให้คงอยู่ต่อไป

ลุยอิ ชวอตส์เบิร์ก ช่างภาพ ผู้ก�ากับ และโปรดิวเซอร์ภาพยนตร์ 
เผยภาพอันงดงามของธรรมชาติ ที่หากไม่สังเกตอย่างใส่ใจอาจ
ถูกมองข้ามไป แต่เลนส์ถ่ายภาพของเขาได้บันทึกภาพเหล่านั้นไว้
อย่างตระการตา ด้วยเทคนิคการถ่ายภาพไทม์แลปส์ (time-lapse) 
ที่แสดงให้เห็นการเปล่ียนแปลงของธรรมชาติอย่างน่าตื่นตาตื่นใจ 
ช่วงเวลาอันแสนงดงามจนลืมหายใจ และท�าให้รู้สึกปลื้มปีติใน
คุณค่าของธรรมชาติที่เกิดขึ้นในแต่ละชั่วขณะ

ป่าพูดกันได้อย่างไร
โดย ซูซาน ซิมาร์ด (Suzanne Simard)

ซูซาน ซิมาร์ด นักนิเวศวิทยาผู้ศึกษาป่าในแคนาดายาวนานกว่า 
30 ปี ค้นพบว่า “ป่าเป็นมากกว่าท่ีคณุเหน็” การศึกษาป่าในแคนาดา
ได้น�าไปสู่การค้นพบอันน่าทึ่งที่ว่า “ต้นไม้ทุกต้นมีการสื่อสารพูด
คุยกัน” โดยต้นไม้พูดกันบ่อยๆ และพูดกันในวงกว้าง ในคลิปนี้
จะได้เรียนรู้มากขึ้นเก่ียวกับชีวิตสังคมอันซับซ้อนแต่กลมเกลียว 
ของต้นไม้ เป็นมุมมองใหม่ของโลกธรรมชาติในแบบที่เราไม่เคย
คิดถึงมาก่อน

ที่บอกว่าธรรมชาตินั้นมีพลังอันยิ่งใหญ่
5TED Talks 

ธรรมชาติมีอยู่ทุกที ่
คุณแค่ต้องเรียนรู้ที่จะมอง 
โดย เอ็มมา มาร์ริส (Emma Marris)

ธรรมชาติ ความสวยงาม 
ความรู้สึกปลื้มปีติในบุญคุณ 
โดย ลุยอิ ชวอตส์เบิร์ก 
(Louie Schwartzberg)

เข้าไปดู TED Talks ทั้ง 5 คลิป ได้ที่  www.ted.com เพียงแค่ Search ชื่อเรื่อง ชื่อผู้พูด หรือ Topics ที่คุณสนใจ
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ท�านายโชคชะตาราศี
Horoscope

ราศีเมษ (13 เม.ย. - 13 พ.ค.)
มีจินตนาการสร้างสรรค์ ก�าลังฝัน
ถงึชีวติใหม่ คาดหวังถงึอนาคตใหม่ 

แต่หากมกีารเริม่ต้นอะไรใหม่ในเวลานี ้ มักเป็น 
การเริ่มต้นใหม่ที่ค่อนข้างเปราะบาง ต้องใช้
ความสามารถในการปรบัตวัรบัมอืกบัสิง่ใหม่ๆ  
รอบตัวให้ดีที่สุด นอกจากนี้หากท�างานด้าน 
ที่ต้องใช้จินตนาการ งานวงการบันเทิง หรือ
นกัประพนัธ์ ช่วงนีไ้อเดียบรรเจดิจะได้ผลงาน
ที่ดีออกมา การเงินระวังการใช้จ่ายฟุ่มเฟือย
กับเรื่องไม่เป็นเรื่อง ควรมีวินัยทางการเงินให้
มากขึ้น

ราศีมีน (14 มี.ค. - 12 เม.ย.)
 พลังความสามารถในตัวคุณก�าลัง
เปล่งประกายอย่างมาก มกีารพฒันา 

การท�างานอย่างโดดเด่นเป็นพิเศษ สามารถ
ท�างานใหญ่ให้ส�าเรจ็ลลุ่วงได้ด้วยดี ได้รับเสยีง
ชื่นชมจากผู้ร่วมงาน อาจได้เลื่อนต�าแหน่ง 
ได้เพิ่มเงินเดือน หรือได้เงินค่างานพิเศษ 
การงานก้าวหน้าดีมาก ส่วนด้านความรัก
ความสมัพนัธ์ยังต้องรอคอย อยูไ่กลกบัคนรัก 
หรืออยู่ใกล้กันก็รู้สึกห่างเหิน ต้องหมั่นเติม
ความโรแมนติกให้กันและกันบ้าง

ราศีพฤษภ (14 พ.ค. – 13 มิ.ย.)
ช่วงเวลาแห่งการเฉลิมฉลองที่
สนุกสนาน มีความสดชื่นรื่นเริงใจ 

กิจการงานก�าลังเติบโตขยายตัว หรืออาจ
หมายถงึการแต่งงาน การให้ก�าเนดิบุตร หรอื
การเจริญเติบโตงอกงามภายในจิตใจ ช่วงน้ี
มักใช้เงินเพื่อการลงทุนขยายกิจการ หรือ 
ใช้เงินไปในการสังสรรค์ ควรระมัดระวังการ
ใช้เงินลงทุน หาทางจัดเก็บเงินส่วนหนึ่งไว้
เป็นเงินออมไว้ใช้ยามฉุกเฉิน ด้านความรัก 
ได้พบคนถูกใจ ได้เริ่มต้นความรักใหม่ คนที่
มคีรอบครวัอาจสมหวงัก�าลงัตัง้ครรภ์ลกูน้อย 

ราศีมิถุน (14 มิ.ย. – 14 ก.ค.)
มคีวามมุง่ม่ันท�างานให้ประสบความ
ส�าเรจ็ แม้ต้องพบอปุสรรคมากมาย 

มีคู่แข่งน่ากลัว เส้นทางไม่ได้ราบเรียบด่ังท่ี
คดิไว้ แต่คณุจะฝ่าฟันไปได้ด้วยความสามารถ
ทีม่อียู่ แม้การท�างานมคีวามยากล�าบากมาก 
กย็งัมองเหน็ทางแห่งความส�าเรจ็ได้ เพยีงแต่
อย่าเพิง่ท้อไปเสยีก่อน ด้านการเงนิจะได้เงนิ
จากการท�างานท่ีต้องแข่งขัน ด้านความรัก
อาจพบรักในที่ท�างาน แต่ก็มีคู่แข่งหลายคน 
เหนื่อยหน่อยกว่าจะสมหวัง

ราศีสิงห์ (17 ส.ค. – 16 ก.ย.)
สถานการณ์หลายอย่างท�าให้
รู้สึกหม่นหมอง มีอารมณ์สับสน

เจ็บปวดเกิดขึ้น ใจร้อน เจ้าอารมณ์ ไม่มี
อารมณ์ท�างานเหมอืนฝืนใจท�างานจงึออกมา 
ไม่ดี ท�างานผิดพลาด ลองมองหาสาเหตุ 
ที่ท�าให้จิตใจหม่นหมอง เม่ืออารมณ์ไม่ด ี
ต้องพยายามขจัดความขุน่มวัในจติใจออกไป
เพือ่บรรเทาความยุง่ยากต่างๆ ท่ีก�าลงัเกดิขึน้ 
ด้านการเงิน ระวังเงินหาย ถูกหลอกตุ้มตุ๋น
หรือถูกโกง ช่วงนี้อย่าไว้ใจใครเรื่องเงิน ส่วน
ความรักถ้าผิดหวังคงต้องท�าใจอย่างเดียว

ราศีกันย์ (17 ก.ย. -  16 ต.ค.)
ระมัดระวังตัวเป็นพิเศษ ไม่กล้า
เส่ียงท�าอะไรเลย ซึ่งคุณรู้ดีว่า

ถ้าไม่เส่ียง ไม่ยอมลงมือท�าย่อมไม่ได้อะไร
ดีๆ  คนืมา แต่อาจใช้ช่วงเวลาแบบนีห้ยุดพกั
ทบทวนส่ิงต่างๆ เพื่อวางแผนอนาคตให้
รัดกุม ด้านการเงินแม้เงินไม่ขาดมือ แต่ 
ขีเ้หนยีวมาก ไม่ยอมใช้จ่ายอะไรเลย ไม่กล้า
ลงทุน ไม่ขยายกิจการ ท�าให้ไม่มีโชคด้าน
การเงินได้ก�าไรน้อย ธุรกิจจึงยังไม่เติบโต 
ด้านความรกัต้องรอไปก่อน คณุยงัไม่มโีชค
ด้านความรักเช่นกัน

ราศีพิจิก (16 พ.ย. – 15 ธ.ค.)
มผีูน้�าข่าวดเีรือ่งการงานการเงนิมาให้ 
อาจได้พบผู ้ฉลาดรอบรู ้ช่วยช้ีแนะ

ทางออกทีเ่หมาะสม แนะน�าความเป็นไปได้ต่างๆ 
ด้านการท�างาน ท�าให้เกิดผลงานใหม่ ได้ขยาย
กิจการจากเล็กให้ใหญ่ขึ้น แม้จะได้เงินคืนกลับ
มาน้อย การเงินยังไม่โดดเด่น แต่เป็นโอกาสที่ดี
ส�าหรับการเร่ิมต้นงานท่ีจะกรุยทางให้พบกับ
ลู่ทางที่ดีงามต่อไป ด้านความรักความสัมพันธ์
ยังไม่จริงจังอะไร รักกันแบบเด็กๆ หรือรักกันไป
เรื่อยๆ ยังไม่คิดลงหลักปักฐาน

ราศีธนู (16 ธ.ค. – 13 ม.ค.)
มคีวามอดุมสมบรูณ์ในชวีติ หน้าที่
การงานมั่นคง มีอ�านาจบารมี คิด

ท�าอะไรก็ได้รับความร่วมมือจากคนรอบข้าง
เพราะทุกคนเชื่อมือในความสามารถและ
ความรับผิดชอบของคุณ เป็นคนหาเงินเก่ง 
ช่วงนี้จะมีโชคทางการเงิน หรือได้เป็นเจ้าของ
กิจการ ควรใช ้สติป ัญญาที่ มีบริหารงาน
บริหารเงินให้เกิดดอกออกผล ด้านความรัก 
มีเสน่ห์มาก ใครๆ ก็มารุมรัก จะได้คู่รวย แต่
ทั้งตัวคุณหรือคนรักอาจมีปัญหาเรื่องเจ้าชู้ได้

ราศีกุมภ์ (13 ก.พ. - 13 มี.ค.)
เกิดความลังเลใจในหลายเร่ือง 
มีความวิตกกังวลเร่ืองงาน หรือ

ต้องท�างานหลายอย่างซ�้าซ้อนจนจับต้น 
ชนปลายไม่ถกู ควรหยดุตัง้สติแล้วค่อยท�างาน 
ทีละอย่างให้เสร็จสิ้น ด้านการเงินแม้จะมี
รายได้เข้ามาหลายทาง แต่ก็เก็บเงินไม่อยู่ 
จ่ายออกหลายทางเช่นกนั บางคนอาจใช้เงนิ
ในเรื่องความรักความสัมพันธ์ที่ก�าลังเกิด 
รกัซ้อนซ่อนรัก เจ้าชู้ มีแฟนหลายคน หรือ
คบซ้อน หากไม่จัดการอารมณ์ของตนเองให้ดี 
อาจส่งผลกระทบในทางที่ไม่ดีได้

ราศีกรกฎ (15 ก.ค. – 16 ส.ค.)
มีการสิ้นสุดของอะไรบางอย่าง 
ขณะเดียวกันก็มีการเริ่มต้นใหม่

อะไรบางอย่างด้วยเช่นกัน คุณได้ละท้ิง
บางสิ่งที่เคยใส่ใจอย่างมากเพื่อที่จะเริ่มต้น
ใหม่ในสิง่ทีย่งัมองไม่เหน็อนาคต หรืออาจ 
หมายถงึการละทิ้งอดีตไว้เบ้ืองหลัง การยัง
ลมือดีตไม่ได้ ทางทีด่คีวรมองโลกในแง่บวก
แล้วยืนหยัดในส่ิงที่เลือกแล้ว ด้านการเงิน
เกิดเหตุเงินขาดมือ ให้หาทางหมุนเงินด้วย
ความรอบคอบ ด้านความรักมีการทะเลาะ
กันบ้าง ควรใจเย็นเพื่อไม่ให้บานปลาย

ราศีตุลย์ (17 ต.ค. -  15 พ.ย.)
เกิดความขัดแย้งในที่ท�างานเพราะ
ความดือ้รัน้ ฐานะการงานไม่แน่นอน  

งานมีอุปสรรค ขาดความร่วมมือกับคนอื่น มี
ความดันทุรังสูง ควรนึกถึงข้อจ�ากัดของตนเอง 
แสวงหาความร่วมมือจากคนอื่นให้มากขึ้น 
มองหาทศิทางการท�างานแบบใหม่บ้าง จะช่วย
ให้ความขัดแย้งน้อยลง การเงินอาจถูกโกง 
ตกลงเรื่องการเงินไม่ลงตัว ส่วนด้านความรัก
ความคิดเห็นไม่ค่อยลงรอยกัน รู ้สึกเบื่อเซ็ง 
ควรพยายามจูนความคิดกัน หรือออกไปเที่ยว
ผ่อนคลายด้วยกันให้มากขึ้น

ราศีมังกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.)
เป็นช่วงเวลาแห่งความหวัง แรง
บันดาลใจ ความรักและความสุข 

ได้รับมอบหมายให้ท�างานที่ถนัด ยิ่งหากเป็น
งานบรกิาร งานด้านท่องเท่ียวหรอืโรงแรมจะ
ถูกโฉลกเป็นพเิศษ การเงนิมัน่คง ไม่เดือดร้อน
ไม่ขัดสน หากรู้จักเก็บออมดั่งน�้าขึ้นให้รีบตัก
ก็จะช่วยให้มีเงินก้อนใหญ่ส�าหรับเป็นทุนใน
ภายภาคหน้า ความรกัความสมัพนัธ์ หากเป็น
คนโสดมโีอกาสได้แต่งงาน สมหวังในความรัก 
หากมีคู่แล้วครอบครัวมีความสุขสมบูรณ์ดี
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Sanook Quiz

เตมิค�ำภำษำอังกฤษลงในช่องว่ำง โดยดจูำกค�ำใบ้และควำมหมำย
ของค�ำด้ำนล่ำง หรอืถ้ำใครอ่ำนเนือ้หำมำท้ังเล่มแล้ว ค�ำเหล่ำนีซ่้อนตวั
อยูใ่นบทควำมต่ำงๆ ในเล่มนีน้ัน่เอง

d

f

l

ค�ำใบ้
แนวตั้ง
 1. ปลอดสารพิษ ปราศจากสารเคมี
 2. การขับล้างสารพิษออกจากร่างกาย
แนวนอน 
 3. ป่าไม้
 4. แนวดนตรีที่สร้างบรรยากาศช่วยปรับเปลี่ยนอารมณ์ให้สงบไปกับเสียงเพลง

ปริศนำ
อักษรไขว้

ตอบถูกรับ

NATUREZA 
T-Shirt  
สไตล์มินิมอลสุดเท่ 
จ�ำนวน 5 รำงวัล

2.

3. 1.

4.
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