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ตอนรับสู ป 2018 ปแหงความสุขสดใสที่สามารถ
สร างได ด วยตัวเราเองจากเรื่องที่แสนใกล  ตัว 

ดวยแนวทางการใชชีวิตอยางสมดุลในยุค Digital เพราะ
มาถึงวันนี้เราคงตระหนักกันดีแลววา เทคโนโลยีดิจิทัล
ไดเขามามีบทบาทในชีวิตของเราทุกดานอยางซับซอน
และลกึซึง้มาก ซ่ึงปรากฏการณทีเ่กดิขึน้ยอมมทีัง้ดานบวก
และดานลบ จําเปนตองอาศัยการทําความเขาใจและ
เรยีนรูท่ีจะอยูกบัเทคโนโลยอียางชาญฉลาด
 ครั้งนี้เรามาชวนคุณผู อานทองไปในโลกดิจิทัล
อยางมีความหวังกับมุมมองในดานบวก แนะนําเทคนิค
การใชเทคโนโลยีอยางรูเทาทัน การใชเครื่องมือดิจิทัล
ในทางท่ีจะชวยใหชีวิตงายขึ้น สนุกขึ้น มีความสุขขึ้น 
รวมถึงนําเสนอแนวคิดตางๆ เกี่ยวกับการดําเนินชีวิตใน
ยุคดิจิทัลใหเกิดความสมดุล
 ชวนเวนวรรคพกัการใชอปุกรณดิจทิลัหรอืเครือ่งมอื
อิเล็กทรอนิกสช่ัวคราวไปกับแนวคิด Digital Detox 
เพื่อปรับสมดุลรางกายและจิตใจ การสราง Digital 
Community ชุมชนเสมือนจริงในโลกดิจิทัลใหเขมแข็ง 
เพื่อส่ือสารการอยูรวมกันอยางสมานฉันท สรางความ
เขาใจกนัมากขึน้ในพืน้ท่ีชวีติจริง หรอืความรู Life Hacks 
ตางๆ ทีมี่การแชรกันในโลกดิจทิลัอยางไมมวัีนจบ รวมทัง้
การเติมไฟแหงการเรียนรูตลอดชีวิต ดวยคอรสเรียน
ออนไลนเรียนไดทุกท่ีทุกเวลา หลักสูตรที่จะเติมเต็ม
ความรูและทักษะใหมๆ ทําใหเราตระหนักถึงศักยภาพ
ของตวัเราเอง ท่ีสามารถโตคลืน่การเรยีนรูอนัไรพรมแดน
ไปในโลกดิจิทัลอยางอิสระ และอีกหลากหลายเรื่องราว
ที่จะสรางแรงบันดาลใจใหคุณสนุกกับการใชชีวิตในแบบ 
Smart Life อยางมีความสุขและสมดุล
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Lil’ Chef 
Cooking Fun
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Happy Children’s Day





NC’s Diary

Homemade 

Aroma Pillow
วันเสาร�ที่ 28 ตุลาคม 2560 @ โครงการบ�านฟ�าป�ยรมย� ทางด�วนวงแหวน – ลําลูกกา คลอง 6



วันอาทิตย�ที่ 26 พฤศจิกายน 2560 @ โครงการบ�านฟ�ากรีนเนอรี่ ป��นเกล�า - สาย 5

วันเสาร�ที่ 25 พฤศจิกายน 2560 
@ โครงการบ�านฟ�ากรีนเนอรี่ ปากเกร็ด - ราชพฤกษ�

D.I.Y.D.I.Y.
Fancy Easy
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Good Space

 
¹ŒÍÂáµ‹ÁÒ¡

 ´ŒÇÂ»ÃÐâÂª¹�
ตกแตงดวยเฟอรนเิจอรนอยชิน้ แตเตม็ไปดวยประโยชนใชสอยทีต่อบสนอง
วิถีชีวิตเจาของบาน เลือกเฟอรนิเจอรที่จําเปนเพียงนอยชิ้นที่ถกูออกแบบ
มาดวยสไตลสมัยใหมแบบเรียบแตดูดี เหมาะกับการใชงาน เชน ชั้นวาง
ตดิผนงัแบบบวิตอนิสขีาว เตยีงนอนทีม่ลีิน้ชกัเกบ็ของซอนอยูใตเตยีงอยาง
เนียนๆ เพราะสิ่งที่สําคัญประการหนึ่งของการแตงบานสไตลนี้คือการ
จัดระบบเก็บของใหเปนระเบียบเรยีบรอย ไมวาจะเปนชัน้เกบ็ของขางผนงั 
หรือตูเสื้อผาในหองนอน ตูเก็บของตางๆ ที่ออกแบบใหซอนกลมกลืน
ไปกับผนังหอง

áµ‹§ºŒÒ¹ÊäµÅ�

ÊÇÂ àÃÕÂº ¼‹Í¹¤ÅÒÂ
MINIMALIST
 ËÑÇã¨¢Í§¡ÒÃáµ‹§ºŒÒ¹ÊäµÅ� Minimalist ÍÂÙ‹·Õè¤ÇÒÁ¹ŒÍÂÍÑ¹à»‚›ÂÁ´ŒÇÂàÊ¹‹Ë� áÅÐ¤ÇÒÁÅ§µÑÇ·ÕèáÊ¹à¡Ž 
áµ‹§ºŒÒ¹ÊäµÅ�¹Õéà»š¹¡ÒÃµÑ́ ·Í¹ÊÔè§·ÕèäÁ‹̈ íÒà»š¹ÍÍ¡ãËŒàËÅ×Íáµ‹Ê‹Ç¹·ÕèÁÕ¤ÇÒÁ í̈Òà»š¹ Å´·Í¹ÃÒÂÅÐàÍÕÂ´ ÊÕÊÑ¹ ÅÇ´ÅÒÂ 
áÅÐÊÔè§»ÃÐ´Ñºµ¡áµ‹§µ‹Ò§æ µŒÍ§¡ÒÃ¢Ñºà¹Œ¹àÊ¹‹Ë�¢Í§àÊŒ¹ÊÒÂ ÅÇ´ÅÒÂ â¤Ã§ÊÃŒÒ§ áÅÐà¿ÍÃ�¹Ôà¨ÍÃ�·ÕèàÅ×Í¡áÅŒÇ
ãËŒ¡ÅÒÂà»š¹¤ÇÒÁÊÇÂàÃÕÂº§‹ÒÂ·Õè́ Ö§´Ù́ ã¨ à»š¹ä»µÒÁ¤Í¹à«ç»µ�¢Í§ Minimalist ¤×Í¤ÇÒÁàÃÕÂº §‹ÒÂ áÅÐÃÙŒÊÖ¡ÊºÒÂ

 
¡ÒÃáº‹§¾×é¹·Õè

 ÀÒÂã¹ºŒÒ¹
พื้นที่แบบเปดโลงเพื่อใหความรูสึกปลอดโปรง อาจใช
ชั้นวางสีขาวแบบโครงสรางโปรง วางกั้นระหวางพื้นที่
ใชสอยภายในหองนัง่เลน พืน้ทีแ่ตละสวนในบานสามารถ
มองเห็นและเดินเชื่อมตอถึงกันไดโดยสะดวก

 
¼¹Ñ§ÊÕÍ‹Í¹

 àÃÕÂº§‹ÒÂ
การตกแตงมีลวดลายนอยที่สุด ใชโทนสีออนสราง
ความอบอุนและเงียบสงบใหกับบาน สวนใหญมัก
ใชผนังสีขาว แลวตกแตงดวยกรอบรูปหรือโปสเตอร
งานศิลปะเพื่อไมใหบรรยากาศของบานนิ่งเงียบ 
จืดชดืเกินไปจนกลายเปนความนาเบื่อ ใชของตกแตง
สีดําบางช้ิน หรือเฟอรนิเจอรสีออนไรลวดลาย หรือ
ใชโครงสรางบางสวนบนผนังเปนเสนนําสายตา และ
ทําใหบานดูมีชีวิตชีวามากขึ้น

 
¤Ø³¤‹Ò Minimalist 

 ¤×Í¤ÇÒÁÊ§º¼‹Í¹¤ÅÒÂ
ขอดีของการตกแตงบานในสไตลนอยๆ หรือ Minimalist คือ 
ทําความสะอาดงาย ไมตองเสียเวลาไปกับการทําความสะอาด
ตามซอกมมุมากมาย การจัดใหมพีืน้ทีว่างโลงภายในบานใหมากกวา
พื้นที่วางสิ่งของ ทําใหรูสึกสบายตา รูสึกผอนคลายสบายใจชวย
ลดความเครียดใหกับผูอยูอาศัยได

à»�´ÃÑºáÊ§¸ÃÃÁªÒµÔ
ออกแบบใหบานเปดรับแสงสวางจากธรรมชาติใหไดมากที่สุด 
เพื่อความรูสึกใกลชิดธรรมชาติ และทําใหพื้นที่แลดูสวางและ
กวางขวาง





Well-Being

¤×¹ÊÁ´ØÅªÕÇÔµ ÅŒÒ§¾ÔÉ´Ô¨Ô·ÑÅ
ã¤Ã¡íÒÅÑ§ÁÕÍÒ¡ÒÃµÔ´ÍÔ¹à·ÍÃ�à¹çµ§ÍÁá§Á ¡ŒÁË¹ŒÒÍÂÙ‹¡Ñº
à¤Ã×èÍ§Á×Í´Ô¨Ô·ÑÅ·Ñé§ÇÑ¹ ÍÒ¨¶Ö§àÇÅÒµŒÍ§ÅŒÒ§¾ÔÉ¡Ñ¹ºŒÒ§áÅŒÇ

¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§ 
Digital Detox
¤íÒÇ‹Ò Digital Detox ¶Ù¡ºÃÃ Ø̈äÇŒã¹ 
Oxford English Dictionary ËÁÒÂ¶Ö§ 
ª‹Ç§àÇÅÒ·ÕèºØ¤¤Å§´àÇŒ¹¡ÒÃãªŒà¤Ã×èÍ§Á×Í
ÍÔàÅç¡·ÃÍ¹Ô¡Ê� äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹ÊÁÒÃ�µâ¿¹ 
á·çºàÅçµ ËÃ×Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ� à¾×èÍÅ´
¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ Å´¼Å¡ÃÐ·º´ŒÒ¹Åºµ‹Ò§æ 
áÅÐà¾×èÍàÍÒã¨ãÊ‹ã¹¡ÒÃÁÕ»¯ÔÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¼ÙŒ¤¹
ã¹âÅ¡¢Í§¤ÇÒÁ¨ÃÔ§ÁÒ¡¢Öé¹

àÃÒÊÒÁÒÃ¶¤×¹ÊÁ´ØÅÊÙ‹ªÕÇÔµ à»�´ÃÑº¾ÅÑ§§Ò¹´Õæ ¨Ò¡âÅ¡ÃÍºµÑÇãËŒÁÒ¡ÂÔè§¢Öé¹ 
´ŒÇÂ¡ÒÃãªŒà¤Ã×èÍ§Á×Í´Ô¨Ô·ÑÅãËŒ¹ŒÍÂÅ§ µÒÁÇÔ¸Õ¡ÒÃµ‹Ò§æ ´Ñ§¹Õé
 »�´·Ø¡ÍÂ‹Ò§¡‹Í¹à¢ŒÒ¹Í¹ หยุดใชมือถือ แท็บเล็ต หรือเครื่องมือดิจิทัล
ทุกชนิดกอนเขานอนอยางนอย 1 ชั่วโมง ยิ่งปดกอนนอนไดนานเทาไหร จะยิ่ง
นอนหลับไดดีมากขึ้นเทานั้นดวย
 ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèµŒÍ§ãªŒÃ‹Ò§¡ÒÂ ทํางานบาน ปลูกตนไม ออกกําลังกาย 
ทําอาหาร ทําสวน
 ·íÒ§Ò¹Í´ÔàÃ¡·ÕèµŒÍ§ãªŒÁ×ÍáÅÐÊÁÒ¸Ô¨´¨‹Í วาดรูป ทํางานชาง เย็บปก
ถักรอย หรืองานฝมือตางๆ
 ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÅÒ§á¨Œ§ ออกไปว่ิงเลน พานองหมาไปเดินเลน พาลูกไปเลน
ที่สนาม หรือชวนครอบครัวไปปกนิกในสวน 
 ªÑèÇâÁ§»ÅÍ´´Ô Ô̈·ÑÅ กําหนดเวลาวันละอยางนอย 1-2 ช่ัวโมง ที่จะเก็บ
เครื่องมือดิจิทัลทุกอยางใหไกลตัว แลวไปทํากิจกรรมอนาล็อกอยางอื่นแทน
 ÇÑ¹»ÅÍ´´Ô Ô̈·ÑÅ ในรอบ 1 สัปดาห หรือ 1 เดือน ใหมี 1 วันที่ปลอดจาก
มือถือและเครื่องมือดิจิทัลทุกชนิด หากิจกรรมออฟไลนทําทั้งวันอยางสนุกสนาน
ใหเต็มอิ่ม

ลอง Disconnect จากเครือ่งมอืดจิทิลัชัว่ครู เพือ่ Reconnect ตวัเองกบัผูคน 
สังคม และธรรมชาติ ทํากิจกรรมทางกายเพื่อสัมผัสพลังงานดีๆ ภายในใจ
ของเราเอง ไดเงยหนาชื่มชมความงามของสิ่งแวดลอมรอบตัว เชื่อมโยงกับ
คนที่เราแครดวยรอยยิ้ม เสียงพูดคุย และเสียงหัวเราะ เติมเต็มประสบการณ
ในการปฏิสัมพันธกับผูคน ซึ่งมีคุณคาตอชีวิตและจิตใจของมนุษยในแบบที่
เครื่องมือดิจิทัลทําใหไมได

DIGITAL 

เทคโนโลยีมีประโยชนตอชีวิตในหลายดาน แตในดานลบ
หากใชชีวิตอยูในโลกดิจิทัลมากเกินไป คงตองมาปรับ
สมดุลใหเวลากับชีวิตออฟไลนและใสใจกับผูคนรอบขาง
มากขึ้น มีผลการวิจัยช้ีวา การใชเวลากับเทคโนโลยีมาก
เกินไปจะรบกวนการนอนหลับ ทําลายความสามารถใน
การคิดอยางลึกซึ้ง และทําใหเครียดมากขึ้น การหยุดใช
เครือ่งมอืดจิทิลับาง หรอืใชใหนอยลง จึงชวยใหสภาพจิตใจ
และอารมณความรูสึกกลับมาสดชื่นสมดุลไดอีกครั้ง

Digital Detox 
ÊÃŒÒ§ÊÁ´ØÅÊÙ‹ªÕÇÔµ

Digital Detox 
Resolution

Detox





NC ’s NEWS
กิจกรรมบานฟาปยรมย

 เปดโครงการ
ความสุข 5 มิติ 
กจิกรรมดดีทีีม่อบใหกบัสงัคม ชมุชน แนวคดิการสรางสขุ กาย จติ 
สงัคม และปญญา มาผนวกเปนความสขุ 5 มติ ิสขุสบาย สขุสนุก 
สขุสวาง สขุสงา และสขุสงบ ในโครงการบานฟาปยรมย วงแหวน 
ลาํลกูกา คลอง 6 พรอมรบัใบประกาศนยีบตัร การเขารวมโครงการ 
อบรมกิจกรรม รุนท่ี 2 จากคุณสมเชาว ตันฑเทอดธรรม 
กรรมการผูจัดการ บริษัท เอ็น.ซี.เฮาสซิ่ง จํากัด (มหาชน) โดยมี
ผู บริหาร เอ็น.ซี. และทานนายกเทศบาลลําลูกกา เขารวม
แสดงความยินดี กิจกรรมความสุข 5 มิติ กับผูสูงวัย ทั้ง 40 ทาน 
ไดรับความสุข ความบันเทิง เกร็ดความรู การดูแลสุขภาพกายใจ
ใหมีความสุข สงเปนมิตรภาพพลังของชุมชน และครอบครัว
อยางมคีวามสขุ ณ สโมสรบานฟาปยรมย เพือ่เสริมสรางสขุภาพกาย 
สุขภาพใจที่ดีรวมกัน สูมิตรภาพ ชุมชน สังคมเปยมสุข

คณุสมเชาว ตันฑเทอดธรรม กรรมการผูจดัการ บรษิทั เอน็.ซ.ีเฮาสซิง่ 
จํากัด (มหาชน) สานตอกิจกรรมเพื่อสังคม สรางคน สรางคาย สูปที่ 7
“โครงการคายอาสาพฒันาชนบท ป 2560” มอบทนุสนับสนนุ ชมรม
ราชมงคลอาสาพฒันาเฉลิมพระเกยีรต ิ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
ธัญบุรี เพื่อสรางอาคารเรียนเฉลิมพระเกียรติ ณ ศูนยการเรียนรูตํารวจ
ตระเวนชายแดนบานหวยสลุง ต.พระธาตุ อ.แมระมาด จ.ตาก สราง
อาคารเรียนใหกับเด็กชาวเขาในพื้นที่เขตทุรกันดาร เปนการมอบโอกาส
ความรูที่ดีที่สุด เอ็น.ซี. ยึดมั่นการเรียนรู เปนสินทรัพยที่หาไดยาก 
ณ ปจจุบัน

คุณสมนึก ตันฑเทอดธรรม รองกรรมการผูจัดการ บริษัท เอ็น.ซี.เฮาสซิ่ง 
จาํกัด (มหาชน) จัดกจิกรรมสงเสรมิสขุภาพ LIFE ON GREEN BIKE RALLY 
เชญิลกูบานรวมกจิกรรมสานความสมัพนัธ และสรางสขุภาพดไีปพรอมกนั 
ที่ NC ON GREEN CHARM กับอากาศดีๆ ลมพัดเย็นๆ ปนชมวิว
สนามกอลฟรอบโครงการ

เอ็น.ซี.เฮาสซิ่ง 
สรางคน สรางคาย 

NC ON GREEN CHARM 
ปนสนุก “LIFE ON GREEN BIKE RALLY”



แค�เพียงเริ่มต�นชีวิตวันนี้
ด�วยความพอดี…
ในวันพรุ�งนี้ ก็จะเป�นวันที่ดีพอ
สําหรับเราอย�างแน�นอน

ชีวิตเมืองที่พอดี…
เพื่อพรุ�งน้ีท่ีดีพอ

 นอกจากนี้ บานฟากรีนเนอร่ี ป นเกลา-สาย 5 
ยังเนนการอยูอาศัยท่ีโอบลอมไปดวยบรรยากาศท่ี
แสนรมร่ืนสวยงาม โดยออกแบบใหสวนสถาปตยกรรม
และพื้น ท่ีภู มิ ทัศน  โดยรอบผสมผสานกันอย างมี
เอกลักษณ เพื่อใหผูอยูอาศัยไดสัมผัสกับพื้นท่ีสีเขียว
และซึมซับอากาศบริสุทธิไ์ดอยางเต็มปอดจากตนไมใหญ
ทั่วท้ังโครงการ และยังมีพื้นท่ีกลางแจงเพื่อรองรับ
กิจกรรมสันทนาการในครอบครัว ดวยสวนสาธารณะ
กวางใหญถึง 2 ไร สโมสร สระวายน้ํา พรอมดวย
คลับเฮาสที่ครบครันดวยอุปกรณฟตเนสทันสมัย

สอบถามรายละเอียดโครงการเพิ่มเติม โทร. 02 444 5579



Happy Together

 เชื่อวาปจจุบันหลายชุมชนคงมีโซเชียลมีเดียของชุมชน ท่ีใชติดตอส่ือสาร
ระหวางสมาชิกที่อาศัยภายในหมูบานหรือคอนโดเดียวกัน ไมวาจะเปนกรุปไลน 
กรุปเฟซบุก หรือโซเชียลมีเดียอื่นๆ การเชื่อมตอที่สะดวกสบายเชนนี้ ควรจะ
ชวยใหเราเชื่อมถึงกันไดงายขึ้น มาชวยกันทําใหพื้นที่โลกออนไลนเขมแข็ง แลว
ใชพ้ืนที่โลกดิจิทัลเสมือนจริงนั้นใหเกิดประโยชนสูงสุดตอพื้นท่ีของชีวิตจริง 
หลอมรวมโลกออฟไลนและโลกออนไลนเขาดวยกันอยางกลมกลืน แลวใชชวง
เวลาดีๆ ไปดวยกัน

áªÃ�àÃ×èÍ§ÃÒÇ´Õæ 
มีอะไรดีๆ  มาเลาสูกนัฟง แชรความคดิเหน็ขอแนะนาํตางๆ
เรื่องราวดีๆ ที่เกิดขึ้นในชุมชน หรือขาวสาร
กิจกรรมในชุมชน เพื่อใหพื้นที่ในโลกดิจิทัล
เปนพื้นที่แหงความสบายใจอีกพื้นที่หนึ่ง

àµ×Í¹ÀÑÂªØÁª¹ 
ใชโซเชียลมเีดยีเพือ่เฝาระวังความปลอดภยัภายในชุมชน เตอืนภยัตางๆ เหน็อะไร
ไมชอบมาพากลควรเตือนใหสมาชิกในชุมชนรับทราบทันที บางครั้งอาจ
พบวาเปนเรือ่งเขาใจผิดกส็บายใจไป แตบางคร้ังกเ็ปนภยัทีเ่กดิขึน้จรงิ การชวยกนั
เปนหูเปนตาจะชวยใหชุมชนของเราปลอดภัยยิ่งขึ้น

¨íÒ¡Ñ´àÃ×èÍ§´ÃÒÁ‹Ò
หลายคนเบ่ือดรามาในส่ือออนไลน เพื่อปองกันไมให
ชมุชนดจิทิลัของเราเกดิดรามา หากเกดิความไมเขาใจกนั 
หรือสงสัยอะไรอาจลองยกหูโทรศัพทคุย หรือไปพบปะ
คยุแบบพบหนา อาจชวยใหเขาใจกนัมากข้ึน เพราะโซเชยีล
มีเดียมีแตตัวหนังสือ การตีความไปไกลกวาตัวหนังสือ
ก็ทําใหดรามาเกิดไดงายๆ

¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ Online
จัดกิจกรรมสนุกๆ ท่ีผสมผสานออนไลนและออฟไลน
เขาดวยกัน เชน ชวนแชรสูตรอาหาร โหวตสูตรที่ไดรับ
ความนยิม แลวจดักจิกรรมลองทาํอาหารมาชมิกนั เปนตน 
การจัดกจิกรรมโหวตตางๆ โดยจดัโหวตออนไลนกช็วยให
พื้นที่ออนไลนของเราไมเงียบเหงาเกินไป

DIGITAL 
COMMUNITY

ÂØ¤¹ÕéäÁ‹Ç‹ÒàÃ×èÍ§ÍÐäÃ¡çµŒÍ§ãªŒâ«àªÕÂÅÁÕà´ÕÂà¾×èÍÊ×èÍÊÒÃ¡Ñ¹ 
·Ñé§ Line Group ¹Ò¹Ò¡ÅØ‹Á ËÃ×Í¨Ðà»š¹¡ÅØ‹Áã¹ Facebook 
«Öè§¡ç¤§¤ÅŒÒÂ¡Ñºà¤Ã×èÍ§Á×Í·Ø¡ª¹Ố º¹âÅ¡¹Õé ÁÕ·Ñé§¢ŒÍ´ÕáÅÐ¢ŒÍàÊÕÂ 
ÊÔè§·Õè´Õ¤×ÍÁÕ¤ÇÒÁÃÇ´àÃçÇ·Ñ¹¡ÒÃ³� áµ‹ËÅÒÂ¤¹¡çº‹¹àº×èÍ´ÃÒÁ‹Ò
ã¹â«àªÕÂÅ à¾ÃÒÐ·Ø¡àÃ×èÍ§´ÃÒÁ‹Òä´ŒÃÇ´àÃçÇàËÅ×Íà¡Ô¹àª‹¹¡Ñ¹ 
¹Ñè¹ à¾ÃÒÐªØÁª¹ã¹âÅ¡´Ô Ô̈·ÑÅ¡ç í̈ ÒÅÍ§áººä»¨Ò¡ªØÁª¹
ã¹¾×é¹·Õè¨ÃÔ§¹Ñè¹àÍ§

ªØÁª¹àÊÁ×Í¹¨ÃÔ§

ในเมื่อเราหลีกเลี่ยงชุมชนเสมือนจริงในโลกดิจิทัลไมได 
มาลองใชชุมชนเสมือนจรงินัน้ใหเกดิประโยชนสงูสดุกนัดกีวา 
หากมองโซเชยีลมเีดยีใหหลากหลายมมุมองในทางบวก นีค่อื
พืน้ทีแ่หงการเรยีนรูทีจ่ะอยูรวมกนั เพือ่ใหคนในชมุชนเขาถงึ
กนัไดมากขึน้ สือ่สารกนัไดงายขึน้ เขาใจกนัมากข้ึน อยูรวมกนั
อยางมีความสุขและสันติมากขึ้นได



. . . . . 
¤¹àÃÒÃÙŒ¨Ñ¡¡ÒÃãªŒ´¹µÃÕ

à¾×èÍÊÃŒÒ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµãËŒ¡ÑºµÑÇàÍ§
ÁÒ¹Ò¹áÅŒÇ ¤ÇÒÁ¡ŒÒÇË¹ŒÒ·Ò§ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�
áÅÐà·¤â¹âÅÂÕ·Õèà¾ÔèÁ¢Öé¹àÃ×èÍÂæ ¡çÂÔè§·íÒãËŒàÃÒ
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µ‹ÍªÕÇÔµ¢Í§¤¹àÃÒÁÒ¡à¾ÕÂ§ã´
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Heart @ Home
โดย นพ.อุดม เพชรสังหาร

 ทีนี้มาดูในชีวิตของผูใหญกันหนอยวาดนตรีใหอะไรบาง
 ในฉบับกอนผมเขียนเรื่อง “PERMA State: คาํตอบสําหรบัสขุภาวะ” ไว 
อยากใหผูอานลองยอนกลับไปอานกันอีกหนอยเพราะดนตรีน่ีแหละคือสิ่งที่ชวยสราง 
PERMA State ใหเกิดขึ้น ดนตรีทําใหเกิด
 P: Positive Emotion แคไดฟงเพลงที่ชอบอารมณก็ดีขึ้นแลว ยิ่งถาได
เลนดนตรี ไดคุยเรื่องเพลงกับคนคอเดียวกัน ยิ่งเพลินและออกรสครับ
 E: Engagement เวลาที่เราทําอะไรที่มันเพลินและทาทายนิดๆ เราจะจดจอ
อยูกับเรื่องน้ันจนลืมเวลา ลืมเหนื่อย สภาวะแบบนี้เขาเรียก “Engagement” มันเปน
สภาวะดตีอสขุภาพทัง้กายใจและสมองของคนเราอยางยิง่ กจิกรรมหดัรองเพลง หดัเตนราํ 
หัดตีกลอง และหัดเลนดนตรี ทําให Engagement เกิดขึ้น
 R: Relationship จังหวะของดนตรีจะทําใหคนเขากันไดงาย เพราะมันทําให
ความเปนตัวตนของแตละคนหายไปโดยไมรูตัว กิจกรรมดนตรีจึงเปนกิจกรรมที่ชวย
สรางสัมพันธภาพไดดี กิจกรรมดนตรีสามารถชวยใหเรามีเพื่อน
 M: Meaning (of Life) ชวีติทีม่คีวามหมาย น่ันคอืสิง่ท่ีทาํใหคนเรามคีวามสขุ 
ถาเรามีความรูความสามารถทางดนตรี (อยูบาง) แลวใชมันกับครอบครัว เพื่อนบาน 
และชุมชนของเราเพื่อสรางสิ่งดีๆ ใหเกิดขึ้น นี่คือชีวิตที่มีความหมาย
 A: (Life) Achievement มองสิง่ท่ีอยูในแตละหัวขอทีก่ลาวมาแลวทัง้หมด 
ถาเราทําใหมันเกิดขึ้นแมเพียงกับตัวเอง ก็คือความสําเร็จ แตถาเราขยายไปสูคนอื่นๆ 
สิ่งที่เกิดขึ้นก็จะยิ่งมีคุณคา
 ดนตรีสามารถสรางส่ิงดีๆ ใหเกิดขึ้นกับชีวิตคนเรา สรางชีวิตที่เปนสุขใหกับเราได 
สําคัญที่วาเราพรอมจะเปดโอกาสใหกับดนตรีกัน หรือยัง

Music
 ในป พ.ศ. 2541 ทีมนักวิจัยของมหาวิทยาลัย
เอดนิเบอระ สหราชอาณาจกัร คนพบวา “ความสามารถ
ในการใช จังหวะ และ ทํานอง เพื่อการสื่อสารและ
สรางสัมพันธภาพกับผูอื่น” หรือ “Communicative 
Musicality” เปนสิ่งที่คนเรามีมาต้ังแตเกิด ถาความ
สามารถชนิดนี้บกพรองจะทําใหคนคนนั้นมีปญหา
ในเรื่องการพูด การอาน และการสื่อสารกับผู อื่น 
รวมทั้งมีปญหาในการสรางสัมพันธภาพกับผูอื่นดวย

 ป พ.ศ. 2557 ทีมนักวิจัยของมหาวิทยาลัย
นอรทเวสเทริน อแีวนสตนั รัฐอิลลนิอยส สหรัฐอเมริกา 
ไดทดลองใชการตีกลองกับเด็กที่มีปญหาดังกลาว 
ปรากฏวาสามารถแกปญหาใหกับเด็กเหลานี้ได

 ในป พ.ศ. 2558 เคท อ.ี วิลเลีย่ม นักดนตรบีาํบดัชาวออสเตรเลียไดติดตามศึกษา
เด็กออสเตรเลียอายุระหวาง 2-5 ปกวา 3,000 คน และพบวา
 เด็กทีพ่อแมพาเลนกจิกรรมดนตรบีอยๆ ตัง้แตยงัเลก็ๆ เชน ปรบมอืตามจงัหวะเพลง 
ตกีลองรองเพลงดวยกนัหรอืเตนตามจงัหวะ ฯลฯ จะมคีวามสามารถในการควบคมุอารมณ
และพฤติกรรมของตัวเองดีกวาเด็กที่ไมไดทํากิจกรรมดนตรี แถมเด็กเหลานี้ยังมีความ
พรอมสาํหรบัการเขาโรงเรยีน (School Readiness) สงูกวาเดก็ทีไ่มไดทาํกจิกรรมดนตรี
 เคท อี. วิลเล่ียม ไดยํ้าอยางหนักแนนวา “กิจกรรมดนตรีที่วานี้ตองเปนกิจกรรมที่
พอแมทํากับลูก”  ไมใชการสงลูกไปเรียนดนตรี หรือจางครูมาสอนดนตรีลูกที่บาน
 และลาสดุเมือ่กลางป พ.ศ. 2560 นีเ่อง ทมีนกัวจัิยของมหาวทิยาลยันอรทเวสเทริน
ก็ไดคนพบอีกวา
 คนที่สามารถควบคุมจังหวะการตีกลองของตัวเองไดสมํ่าเสมอคงเสนคงวา จะมี
ความสามารถในการควบคุมอารมณและพฤติกรรมของตนเอง ตลอดจนมีความยับยั้ง
ชั่งใจดีกวาคนที่ไมสามารถควบคุมจังหวะการตีกลองของตนเองใหสมํ่าเสมอได
 เหน็หรอืไมครบัวาแคทาํใหเดก็ๆ เปน “คนทีม่จีงัหวะ” หรอืม ี“Sense of Rhythm” 
สิ่งดีๆ อีกมากมายก็จะเกิดขึ้นกับชีวิตของเด็กๆ นี่ละครับ “The Power of Music” พลัง
แหงเสียงดนตรี

ThePower
of 





The Things about

ºíÒÃØ§´ŒÇÂ 

“¹íéÒà»Å‹Ò”
ในสมองประกอบดวยนํ้าถึง 85%

นํ้าชวยการหลอเลี้ยงเซลลสมองให
กระชุมกระชวย ควรดื่มนํ้าในปริมาณ
ที่เหมาะสม จิบนํ้าบอยๆ ไมปลอยให

รางกายกระหายนํ้าอยางเด็ดขาด

âÍàÁ¡ŒÒ 3 
โอเมกา 3 มีสวนชวยในการเสริมสราง

และซอมแซมสวนที่สึกหรอของเซลลสมอง 
มีมากในอาหารจําพวกนํ้ามันปลา 

ปลาทูนา ปลาแซลมอน นมถั่วเหลือง
ไข จมูกขาวสาลี

äÁ‹¢Ò´
ä¿àºÍÃ�

กินอาหารที่มีใยอาหาร เชน ลูกพรุน 
ลูกเกด ผักบร็อกโคลี ถั่วเขียว ผักปวยเลง 
ที่มีใยอาหารไฟเบอรสูง ชวยในการทํางาน

ของระบบสมอง ควบคุมการดูดซึม
สารอาหาร และระดับนํ้าตาล

ใหเหมาะสม

ËÒÂã¨
ãËŒÅÖ¡áÅÐÂÒÇ
สมองตองใชออกซิเจนไปหลอเลี้ยง 

หายใจเขาออกใหลึกและยาวอยูเสมอ 
เพื่อนําอากาศบริสุทธิ์เขาสูรางกาย
ใหเต็มปอด ชวยใหสมองทํางาน

ไดดีขึ้น ความคิดแจมใส 
ไมมึนงง 

 àÃÕÂ¹ÃÙŒ
  ÊÔè§ãËÁ‹æ 

หมั่นศึกษาเรียนรูสิ่งใหมๆ 
เพื่อบริหารสมอง เชน หัดวาดรูป 
หัดเลนดนตรี เรียนภาษาอื่นๆ

àÅ‹¹à¡Á
ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂÊÁÍ§
เลนเกมลับสมอง เชน ปริศนา
อักษรไขว สแครบเบิ้ล หมากรุก

à´Ô¹
Å´àÊÕèÂ§ÍÑÅä«àÁÍÃ�

เดินวันละ 30 นาที 4 ครั้งตอสัปดาห 
ชวยลดความเสี่ยงจากโรคอัลไซเมอร 
การเดินอยางสมํ่าเสมอชวยพัฒนา

ระบบเครือขายประสาท
และสมอง

ÇÔ¸Õ§‹ÒÂæ
´ÙáÅÊÁÍ§
ãËŒÊØ¢ÀÒ¾´Õ 
¤Á¡ÃÔºÍÂÙ‹àÊÁÍä»¹Ò¹æ

à·¤á¤Ã�ÊÁÍ§ãËŒ 
STRONG & BRIGHT

ºÃÔËÒÃÊÁÍ§´ŒÇÂÇÔ¸Õ 

Neurobics
ทํากิจวัตรประจําวันใหแตกตางจากเดิม

ชวยกระตุนสมองตื่นตัว เชน เขียนหนังสือ 
หรือลองแปรงฟนดวยมือขางที่ไมถนัด 

เปลีย่นเสนทางขบัรถไปทาํงานบาง

¡Ô¹



Get Inspired

àÅÕéÂ§ÅÙ¡
 คุณหมอนักเขียนที่จะพาคุณพอคุณแม ไปรู จัก
โลกกวางของการเลี้ยงดูลูก พญ.จิราภรณ อรุณากูร 
กุมารแพทยเวชศาสตรวัยรุ น ภาควิชากุมารเวชศาสตร 
คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัย
มหิดล เจาของเพจดัง “เลี้ยงลูกนอกบาน” และเจาของ
หนงัสอื “เลีย้งบวก ลกูบวก” พญ.จิราภรณ หรือคุณหมอโอ 
ทําเพจเล้ียงลูกนอกบานขึ้นมาเพื่อแบงปนขอมูลความรู
เรื่องพัฒนาการเด็ก รวมถึงประสบการณการเปนคุณแม
ที่พาลูกออกไปเรียนรูโลกกวางอยูเสมอ เพราะคุณหมอ
เชื่อมั่นว าสมองของเด็กพัฒนาไดด วยประสบการณ
นอกบาน และวิถีการเลี้ยงดูเชิงบวก

àÅÕéÂ§ÅÙ¡¹Í¡ºŒÒ¹
 คุณหมอโอเคยใหสัมภาษณถึงที่มาของการทําเพจ
เลี้ยงลูกนอกบานวา หมอเปนคุณแมที่พาลูกออกนอกบาน
ตัง้แตเลก็ๆ แลวประสบการณของแมทีเ่ปนทัง้หมอเดก็ดวย 
ทําใหเห็นไดชัดวาการพาลูกออกนอกบานทําใหเด็กเติบโต
และไดเรียนรูอยางมากมาย จึงอยากนําประสบการณที่มี
มาแบงปนกับคุณพอคุณแม
 ทัง้นีค้นไทยมคีวามเช่ือหลายอยางทีไ่มคอยสอดคลอง
กับพัฒนาการเด็ก เชน เด็กเล็กหามออกนอกบาน หรือ
เชือ่วาเดก็ควรอยูแตในบาน ออกไปขางนอกมเีชือ้โรค อาจ
เกิดอุบัตเิหตุเปนอนัตราย เปนตน ในขณะท่ีคณุหมอเชือ่มัน่
วาเด็กเติบโตไดดี ทั้งทางรางกาย จิตใจ และสมองจากการ
มีประสบการณตอสิง่ตางๆ พอแมควรเปนผูทีเ่ปดโลกกวาง
ใหกบัลกู ใชเวลาอยางมีคณุภาพกบัลูก และเปนคนท่ีพาลกู
ออกไปเรียนรูโลกใหมากที่สุด

à¾¨àÅÕéÂ§ÅÙ¡¹Í¡ºŒÒ¹ Ö̈§à»š¹à¾¨·Õè¤Ø³¾‹Í¤Ø³áÁ‹ÂØ¤ãËÁ‹¤ÇÃ
µÔ´µÒÁäÇŒÍÂ‹Ò§ÂÔè§ ä´Œ·Ñé§¤ÇÒÁÃÙŒÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅÕéÂ§ÅÙ¡·ÕèÍ Ô̧ºÒÂä´Œ´ŒÇÂ
ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò¢Í§ÊÁÍ§Á¹ØÉÂ� ËÃ×ÍºÒ§¤ÃÑé§¤Ø³ËÁÍ
¡çËÂÔºàÃ×èÍ§ÃÒÇµ‹Ò§æ ·Õèà¡Ô´¢Öé¹ã¹ÊÑ§¤ÁÁÒãËŒá§‹ÁØÁ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§
¡Ñº¡ÒÃàÅÕéÂ§ÅÙ¡ä´ŒÍÂ‹Ò§¹‹ÒÊ¹ã¨ áÅÐÂÑ§¨Ðä´Œà¾ÅÔ´à¾ÅÔ¹ä»¡Ñº
»ÃÐÊº¡ÒÃ³�¾ÒÅÙ¡à·ÕèÂÇ¢Í§¤Ø³ËÁÍ ·ÕèãËŒá§‹¤Ô´ÁÒ¡¡Ç‹Ò¡ÒÃ
¾ÒÅÙ¡à·ÕèÂÇ áµ‹à»š¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÍÂ‹Ò§äÁ‹ÁÕÇÑ¹ÊÔé¹ÊØ´¢Í§à´ç¡æ áÅÐ
µÑÇ¾‹ÍáÁ‹àÍ§ÍÕ¡´ŒÇÂ

àÁ×èÍ¤Ø³áÁ‹áÅÐ¤Ø³ËÁÍÁÒ·Ó à¾¨àÅÕéÂ§ÅÙ¡
¹Í¡ºŒÒ¹

àÅÕéÂ§ÅÙ¡àªÔ§ºÇ¡
 เน่ืองจากเปนกุมารแพทยเวชศาสตรวัยรุน คุณหมอจึงมีโอกาสไดเห็นปญหา
พฤตกิรรมของวยัรุน ทีจ่าํนวนมากมสีาเหตจุากการทีไ่ดรับการเลีย้งดเูตบิโตมาในเชงิลบ 
ซ่ึงเมื่อโตเปนวัยรุนก็แกไขไดยาก คุณหมอจึงอยากใหสังคมไทยมีความรูเรื่องการ
เล้ียงลูกเชิงบวก ชักชวนใหพอแมเล้ียงดูลูกดวยการเล้ียงดูเชิงบวกตั้งแตลูกยังเล็ก 
เพื่อปองกันปญหาพฤติกรรมที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 
 คณุหมออธบิายวาสงัคมไทยเปนสงัคมทีมี่วฒันธรรมเชงิอาํนาจและวฒันธรรมเชงิลบ 
พอแมมักใชอํานาจเหนือลูก ใชวิธีการบังคับ ขู ทําใหกลัว และตีใหหลาบจํา ซึ่งสงผลลบ
กับลูก ตางจากการเลี้ยงดูเชิงบวก ที่จะไมทํารายรางกายและจิตใจเด็ก ไมสรางบาดแผล
ในการเตบิโต ใชการจงูใจใหเดก็ทาํตามดวยคาํชม การใหกาํลงัใจ สอนใหลกูรูเหตแุละผล
ของการกระทํา ฝกวินัยอยางจริงจังสมํ่าเสมอดวยวิธีการจูงใจเชิงบวก

¤ØÂàÃ×èÍ§à¾È
 นอกจากนี้คุณหมอโอยังเปนที่ปรึกษาโครงการคุยเรื่องเพศ ภายใตการสนับสนุน
ของ สสส. ท่ีชวยขยายขอบเขตความรูเรื่องเพศในสังคมใหกวางขึ้น โดยมุงทําความ
เขาใจกบัพอแมผูปกครองของเดก็ท่ีตองปรบัทัศนคตใิหทันสมยั ทาํใหเดก็รูสึกวาเรือ่งเพศ
เปนเรือ่งปกตธิรรมดาและเปนสวนหนึง่ของชีวติมนษุย ทัง้นีป้ญหาความรูเรือ่งเพศของเดก็ 
ตองเริ่มแกท่ีครอบครัวซ่ึงอยูใกลตัวเด็กท่ีสุด ครอบครัวควรมีทักษะในการใหความรู
เรื่องเพศกับลูก ความรูความเขาใจในเรื่องเพศทําใหเด็กมีเกราะปองกันอันตรายตางๆ 
มีทักษะการดูแลตัวเอง เขาใจความแตกตางหลากหลาย ฝกทักษะการคิด การตัดสินใจ 
 คุณหมอโอยังเปนที่ปรึกษาในการจัดทําแนวปฏิบัติสําหรับครอบครัวที่มีบุตรหลาน
เปนเพศทางเลือก และชวยส่ือสารใหสังคมเขาใจกลุมคนหลากหลายทางเพศมากขึ้น
อกีดวย



10 Awesome 
Vinegar 
Life Hacks you should know
ดังเชนคลิปนี้ที่บอก 10 เคล็ดลับการใชนํ้าสมสายชูหมัก
แกปญหากวนใจในบานไดชะงัด เชน อางลางจานอุดตัน
ใชเบกก้ิงโซดาประมาณคร่ึงถวยเทลงไปในทอ แลวเท
นํ้าสมสายชูประมาณ 1 ถวยตามลงไป พอฟองฟูหมด 
ลางดวยนํ้าอุน ชวยทะลวงทอใหหายตันได หรือถามีรอย
คราบกาวจากการตดิสติก๊เกอรหรอืติดเทปทีต่ดิผนงั แคฉดี
นํา้สมสายชไูปบนคราบ ทิง้ไวสกัครู แลวจะเช็ดคราบออกได
อยางงายดาย

3 Life Hacks
Subscribe ãËŒªÕÇÔµ§‹ÒÂ¢Öé¹

สิ่งของหลายอยางในโลกนี้มีประโยชนมากกวาที่เราเคยรู โลกดิจิทัลทําใหสามารถแบงปน 
Life Hacks เคล็ดลับที่ทําใหชีวิตงายขึ้นกันไดงายดาย วันนี้เราจะมาแนะนํา 3 Life Hacks 
YouTube Channel ที่นาไป Subscribe ไวเพื่อหาเทคนิคดีๆ มาเติมสีสันใหชีวิต

Troom Troom
www.youtube.com/TroomTroom
มาในคอนเซ็ปต Make It Easy นําเสนอเคล็ดลับ Life Hacks งายๆ 
สดใสแนววัยรุน ทั้งการ DIY ของเหลือใชใกลตัว ทําเครื่องสําอาง
แฮนดเมด การแกปญหากวนใจเล็กๆ นอยๆ ที่ทุกคนเคยเจอ ทั้ง
การแตงหนา หรือเรื่องใกลตัว เชน แกปญหาปลอกปากกาหาย
เปนประจํา

16 Sponge 
Life Hacks You 
Should Know
ฟองนํ้ามีประโยชนที่คิดไมถึงมากมาย เชน นํา
ฟองนํ้าชุ มนํ้าใสถุงซิปล็อกแลวนําไปแชแข็ง 
ใส ฟองนํ้าแชแข็งลงในกลองใส อาหารไป
ปคนิคเพื่อชวยใหไอศกรีมหรือเครื่องดื่มใน
กลองเย็นชื่นใจไดนานๆ

แนะนําเคล็ดลับที่ชวยใหชีวิตประจําวันสดใส
งายขึน้ไดอกี ทัง้ DIY หรอืงานฝมอืแบบงายๆ 
สนกุสนาน เพือ่ใหผูชมไดสนกุไปกบัการลงมอื
ทําสิ่งตางๆ ดวยตนเอง

40 Genius 
Tricks That’ll Make 
Everyone’s Life Much Easier

เผยทริคดีๆ มากมาย เชน นําถุงนองเกา
มาใชประโยชนไดหลายอยาง ใชทาํยางรดัผม 
ใชถงุนองเกาทําทีส่กรนีเสือ้งายๆ แบบนารกั 
หรือจะใชถุงนองเกาๆ คลุมบนไมแขวนเสื้อ
แลวใชทําความสะอาดในซอกมุมบานก็ได
งายดี

Pick up

27 Travel 
Hacks Everyone 
Should Know
เคล็ดลับจัดของลงกระเปาเดินทาง ปองกัน 
ปญหาโลกแตก เชน ใสขวดน้ําหอมลงใน
ถุงมือหนาๆ ปองกันขวดแตก หรือใชกลอง
ใสเมด็ยา ใสเครือ่งประดบัชิน้เลก็ๆ จาํพวก
ตางหู แหวน จัดระเบียบใหหยิบใชงาย

www.youtube.com/5-MinuteCrafts

5-Minute 

Crafts

YouTube Channel 

HouseholdHacker
www.youtube.com/HouseholdHacker

ชองนี้มีเคล็ดลับเด็ดที่ใชในการดูแลบาน ทั้งการทําความสะอาด 
การทําอาหาร การซอมแซมตางๆ ในสไตลแมนๆ ทีท้ั่งคณุพอบาน
หรือคุณแมบานนาจะชอบและอยากลองทําตาม



»˜›¹ä»à«Å¿‚›
àÊŒ¹·Ò§ÊÒÂÇÑ²¹¸ÃÃÁ

 ภายในอุทยานประวัติศาสตรสุโขทัย ไฮไลตคือ วัดมหาธาตุ วัดสําคัญตั้งอยู
ใจกลางเมืองสุโขทัย มีกําแพงและคูนํ้าลอมรอบ ชมเจดียประธานทรงพุมขาวบิณฑหรือ
ทรงยอดดอกบัวตูม วิหาร มณฑป อุโบสถ และเจดียรายมากถึง 200 องค
 ปนตอมาที่ วัดศรีสวาย มีปรางค 3 องค รูปแบบศิลปะลพบุรี ลักษณะเปนปรางค
สามยอดแบบขอม มคีนูํา้ลอมรอบปรางคสามองค เดมิเปนเทวสถานในศาสนาฮนิดมูากอน 
แลวแปลงเปนพุทธสถาน 

Ê¶Ò¹·Õè·‹Í§à·ÕèÂÇ·Ò§ÇÑ²¹¸ÃÃÁ·ÕèÊÒÁÒÃ¶»˜›¹¨Ñ¡ÃÂÒ¹à·ÕèÂÇªÁä´Œ ºÃÃÂÒ¡ÒÈ
ÊÇÂ§ÒÁÁÕ¤ÇÒÁ¤ÅÒÊÊÔ¡ áÅÐÊØ´áÊ¹ Photogenic ÁÒ¡æ àÃÕÂ¡Ç‹Ò¶‹ÒÂÃÙ»
ÁØÁäË¹¡çÊÇÂ àËÁÒÐä»»˜›¹¨Ñ¡ÃÂÒ¹áÅŒÇà«Å¿‚›áªÃ�ÁÒÍÇ´à¾×èÍ¹æ ·ÕèÊØ´àÅÂ

ÍØ·ÂÒ¹
»ÃÐÇÑµÔÈÒÊµÃ�
ÊØâ¢·ÑÂ

 ปนจักรยานชมเมืองมรกดกโลก เริ่มปนกันภายใน
กําแพงแกวของอุทยานประวัติศาสตรสุโขทัย ตรงขาม
พิพิธภัณฑสถานแหงชาติสุโขทัย ตรงบริเวณนี้มีบริการ
จักรยานใหเชา 

 ไปชมศิลปะเจดียประธานทรงพุมขาวบิณฑ
ที่ วัดตระพังเงิน วัดที่มีโบสถตั้งอยูกลางนํ้า
เมื่อปนชมโดยรอบภายในเขตกําแพงแกวแลว 
ปนออกไปรอบนอกกาํแพงแกว ไปทีวั่ดศรชีมุ 
และวัดพระพายหลวง

วัดศรีชุม ประดิษฐานองคพระพุทธรูป 
“พระพทุธอจนะ” ทีเ่ลือ่งลอืถงึความศกัด์ิสทิธิแ์ละ
งดงาม ถัดมาไมไกลเปน วัดพระพายหลวง 
วดัสาํคญัรองจากวดัมหาธาต ุ โบราณสถานเกาแก
ของวัดคือ พระปรางค 3 องค กอดวยศิลาแลง 
ลักษณะแผนผังและรูปแบบศิลปะไดรับอิทธิพล
ศิลปะเขมรบายน สมัยพระเจาชัยวรมันที่ 7

See Scape

 ไปชมศิลปะเจดียประธานทรงพุมขาวบิณฑ
 วัดที่มีโบสถตั้งอยูกลางนํ้า

เมื่อปนชมโดยรอบภายในเขตกําแพงแกวแลว 



Appสําหรับนักป��น

MapMyRide
ชวยวัดและบันทึกสถิติ เชน ระยะทาง เสนทาง ความเร็ว 
แคลอรี่ที่เผาผลาญ และยังชวยวางแผนเสนทางการปน 
โดยมีเสนทางปนยอดฮิตมากกวา 120 เสนทางทั่วโลก
ใหเลือก หรือจะสรางเสนทางขึ้นมาเองก็ได

BikeMap.net
แอปพลิเคชันนี้ชวยคนหาเสนทางรอบตัวที่ตองการจะปน 
และยังอัปเดตสถานที่ที่เรากําลังปนอยูไดแบบเรียลไทม 
ใหแชรกับเพื่อนๆ ไดสะดวกสบาย และแอปนี้ยังสามารถ
เชื่อมตอกับ facebook ไดอีกดวย

เมืองเขลางคนครในอดีตมีเสนทางปนจักรยานชมเมืองเกา แวะชม
สถานที่ทองเที่ยวสําคัญที่มีประวัติศาสตรอันยาวนาน มีศิลปะ

และสถาปตยกรรมที่งดงามมีเอกลักษณ อาทิ
 วัดพระแกวดอนเตาสุชาดาราม เคยเปนที่ประดิษฐานพระ
แกวมรกต แลวปนเขาไปใน ถนนวัฒนธรรม (ถนนวังเหนือ) ถนน
มรดกวัฒนธรรมที่มีความสวยงามบนแนวกําแพงเมืองเกาเขลางคนคร ไปชม
วัดประตูปอง ตั้งอยูใกลกับถนนวัฒนธรรม มีซุมประตูและวิหารศิลปะ
ลานนาอายุกวา 100 ปที่งดงามวิจิตร
 เมอืงลาํปางยงัมบีานเกาแกหลงเหลอืใหไดชม บานเสานกั บานไมสกั
โบราณ สถาปตยกรรมลานนาและพมา สรางสมัยรัชกาลท่ี 5 โดดเดน
ดวยเสาไมสัก 116 ตน เปดเปนพิพิธภัณฑใหนักทองเที่ยวเขาชม และยังมี
บานหลุยส แอล ตี เลียวโนเวนส อาคารที่ทําการบริษัททําไมของ
นายหลุยส แอล ตี เลียวโนเวนส บุตรชายนางแอนนา เลียวโนเวนส ผูโดงดัง 
เปนสถาปตยกรรมเรือนปนหยาสองชั้น มีมุขทรงหกเหลี่ยม สรางดวยไม
ผสมปูน มีชองระบายอากาศเปนเกล็ดไม
 วดัเมอืงลาํปางท่ีพลาดไมได วดัปงสนกุ วดัสาํคญัคูบานคูเมอืงลาํปาง
อายนุบัพนัป ถอืเปนมรดกศิลปวัฒนธรรมและสถาปตยกรรมโบราณ วดัปงสนกุ
ไดรับรางวัลอนุรักษมรดกทางวัฒนธรรมจากองคการยูเนสโก

ความคลาสสิกที่มาปนจักรยานเที่ยวได บรรยากาศ
รมรื่น จําลองสถานที่สําคัญๆ ในประเทศไทยมา

รวมไวใหชมในทีเ่ดยีว เรยีกไดวาเปนพพิธิภณัฑกลางแจง
สําหรับคนที่สนใจประวัติศาสตรและโบราณคดี จะนํา
จักรยานมาเองหรือมาเชาที่นี่ก็ได จุดหมายสําคัญที่ตอง
ไปชมคือ ตลาดนํ้า มีขายอาหารและของที่ระลึก ไปนั่ง
พักรับประทานอาหารแลวคอยปนชมรอบเมือง

 ภายในเมอืงโบราณแบงพืน้ทีอ่อกเปน 4 ภาค จาํลองสถานทีส่าํคญัไวอยางประณตี 
อาทิ ปราสาทหินพิมาย ปราสาทหินพนมรุง พระที่นั่งดุสิตมหาปราสาท กรุงเทพฯ 
วิหารพระศรีสรรเพชญ อยุธยา และพระที่นั่งสรรเพชญปราสาท อยุธยา ซึ่งพระที่นั่ง
สรรเพชญปราสาทปจจุบันเหลือแตฐานและกําแพงบางสวนเทานั้น แตเมืองโบราณ
ไดกอสรางจาํลองใหสมบรูณสวยงามคลายกบัของจรงิในอดตี โดยศกึษาจากหลกัฐาน
ประวัติศาสตรที่กลาวถึงพระท่ีนั่งแหงนี้ นอกจากนี้ยังมีปราสาทเขาพระวิหารจําลอง 
ที่สามารถขึ้นไปชมวิวมุมสูงมองเห็นทิวทัศนเมืองโบราณจากยอดเขาพระวิหารได

ค
รวมไวใหชมในท่ีเดยีว เรยีกไดวาเปนพพิธิภณัฑกลางแจง
สําหรับคนท่ีสนใจประวัติศาสตรและโบราณคดี จะนํา
จักรยานมาเองหรือมาเชาที่นี่ก็ได จุดหมายสําคัญที่ตอง
ไปชมคือ ตลาดนํ้า มีขายอาหารและของที่ระลึก ไปนั่ง
พักรับประทานอาหารแลวคอยปนชมรอบเมืองàÁ×Í§

âºÃÒ³
ÊÁØ·Ã»ÃÒ¡ÒÃ

àÁ×Í§à¡‹Ò
¹¤ÃÅíÒ»Ò§ 



Design Idea

1. ¹íÒ¼ŒÒÊÑ¡ËÅÒ´ÁÒÇÑ´¤ÇÒÁ¡ÇŒÒ§ ¤ÇÒÁÂÒÇ¡Ñºá·çºàÅçµ 
2. µÑ´¼ŒÒãËŒàÅÂä»¨Ò¡¢¹Ò´¨ÃÔ§¨Ò¡¢Íºá·çºàÅçµ¢ŒÒ§ÅÐ 1 ¹ÔéÇ 

à¾×èÍà¼×èÍàÂçº¢Íº µÑ´¼ŒÒ¢¹Ò´¹ÕéäÇŒ 2 ªÔé¹
3. àÂçº¼ŒÒ»ÃÐ¡º¼ŒÒ·Ñé§ 2 ªÔé¹à¢ŒÒ´ŒÇÂ¡Ñ¹à»š¹µÑÇ¡ÃÐà»‰Ò àÇŒ¹ª‹Ç§

»Ò¡¡ÃÐà»‰ÒäÇŒ
4. µÑ´¼ŒÒÅÇ´ÅÒÂà¾×èÍ·íÒà»š¹¢Íº»Ò¡¡ÃÐà»‰Ò µÑ´¼ŒÒãËŒÁÕ¤ÇÒÁ¡ÇŒÒ§

»ÃÐÁÒ³ 2 ¹ÔéÇ à¾×èÍãËŒàÇÅÒµÔ´Å§ä»º¹¢Íº¡ÃÐà»‰Ò¨Ð¡ÇŒÒ§
»ÃÐÁÒ³ 1 ¹ÔéÇ 

5. µÔ´¼ŒÒÅÇ´ÅÒÂ·Õè¢Íº¡ÃÐà»‰Ò ´ŒÇÂ¡ÒÇµÔ´¼ŒÒ ËÃ×Í¨ÐãªŒÇÔ¸ÕàÂçºàÍÒ¡çä´Œ

·Ó Á×ÍáººÍÒÃ�µæ 
ãºà´ÕÂÇã¹âÅ¡

á·çºàÅçµ
 เติมความละมุนใกลชิดธรรมชาติใหกับ 
Gadget ไฮเทค แท็บเล็ตคูมือที่ไปไหนไปกัน
เสมอ ดวยที่ใสแท็บเล็ตแฮนดเมด ทําจากผา
ที่แสนเกไกสไตลนารักอบอุน เสริมใหคนถือ
มีบุคลิกอารตๆ นาคนหายิ่งขึ้นไปอีก

¡ÃÐà»‰Ò 

1. ¼ŒÒÊÑ¡ËÅÒ´ÊÕ¾×é¹ ÊÕ·ÕèªÍº
2. ¼ŒÒÅÇ´ÅÒÂÊÇÂæ ÊíÒËÃÑº·íÒ

à»š¹¢Íº»Ò¡¡ÃÐà»‰Ò áÅÐÊíÒËÃÑº
µÔ´µ¡áµ‹§¡ÃÐà»‰Ò

3. ¡ÃÐ´ØÁ
4. ¡ÒÇÊíÒËÃÑºµÔ´§Ò¹¼ŒÒ
5. ÍØ»¡Ã³�µÑ´àÂçº ä´Œá¡‹ à¢çÁ 

´ŒÒÂ ¡ÃÃä¡Ã

ÍØ»¡Ã³�

ÇÔ¸Õ·íÒ

1

3-5

2

6-7

8

6. ·íÒ·ÕèµÔ´¡ÃÐ´ØÁ µÑ´¼ŒÒ¢¹Ò´ÂÒÇ 2 ¹ÔéÇ ¡ÇŒÒ§ 1 ¹ÔéÇ àÂçº¼ŒÒ
ÊÍ§ªÔé¹»ÃÐ¡º¡Ñ¹ à¨ÒÐÃÑ§´ØÁº¹¼ŒÒ àÂçº¢ÍºÃÙÃÑ§´ØÁãËŒ
àÃÕÂºÃŒÍÂ áÅŒÇàÂçº¼ŒÒ¹ÕéµÔ´Å§´ŒÒ¹ã¹¢Í§¢Íº¡ÃÐà»‰Ò´ŒÒ¹Ë¹Öè§

7. àÂçº¡ÃÐ´ØÁµÔ´Å§ä»ÍÕ¡´ŒÒ¹¢Í§»Ò¡¡ÃÐà»‰Ò
8. µÑ´¼ŒÒÅÇ´ÅÒÂà»š¹ÅÒÂàÊŒ¹¡ÃÒ¿�¡ ËÃ×ÍÅÒÂ¡ÒÃ�µÙ¹µ‹Ò§æ 

ãªŒ¡ÒÇµÔ´¼ŒÒ µÔ´»ÃÐ´Ñºµ¡áµ‹§Å§º¹¡ÃÐà»‰ÒµÒÁã¨ªÍº

¶ŒÒÍÂÒ¡ãËŒ
¡ÃÐà»‰Ò¹Ø‹Á¹ÔèÁ

กันกระเทือนใหแท็บเล็ตสุดรัก
สุดหวงไดดวย อาจใสฟองนํ้าแบบบาง
เย็บกรุเขาไปในผาดวย โดยตองตัดผา
ตัวกระเปาเพ่ิมเปน 4 ชิ้น ตัดฟองนํ้า

ขนาดเทาผา 2 ชิ้น แลวเพิ่มการ
เย็บกรุฟองนํ้าเขาไปในผา

อีกหนึ่งขั้นตอน



Family’s Bistro

ä¢‹¡ÃÐ·Ðà¤Ã×èÍ§á¹‹¹ 
¹éÓ ¿˜¡·Í§à¢ŒÁ¢Œ¹
แสงที่สาดสองจากหนาจอทําใหดวงตาเหนื่อยลาและเสื่อมสภาพเร็วขึ้น ลองพักสายตาสักนิด 
แลวเลือกกินอาหารที่ชวยบํารุงดวงตาใหแข็งแรง ดวยเมนูไขกระทะหลากสี เครื่องแนนจัดเต็ม
ดวยพืชผักสีสันสวยงาม เต็มไปดวยคุณประโยชนบํารุงดวงตา เคียงคูไปกับนํ้าฟกทองหวาน
อรอย ที่มาชวยเติมเต็มการบํารุงดวงตาใหสดใสแข็งแรงอยูกับเราไปนานๆ

ÇÔ¸Õ·íÒ
• µÑé§¡ÃÐ·Ðä¿»Ò¹¡ÅÒ§ ãÊ‹¹íéÒÁÑ¹ÁÐ¡Í¡Å§ä»¹Ô´Ë¹‹ÍÂ ¹íÒËÁÙÊÑºÁÒÃÇ¹¡ÑºàËç´ËÍÁËÑè¹ ËÍÁãËÞ‹ËÑè¹ áÅÐ¾ÃÔ¡ËÂÇ¡
ËÅÒ¡ÊÕ »ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂ¾ÃÔ¡ä·Â «ÕÍÔêÇ¢ÒÇ «ÍÊËÍÂ¹Ò§ÃÁ ¾ÍÊØ¡µÑ¡¢Öé¹¾Ñ¡äÇŒ¡‹Í¹ • ·Ò¹íéÒÁÑ¹ÁÐ¡Í¡Å§º¹¡ÃÐ·ÐºÒ§æ  

• µÑé§ä¿ãËŒ¡ÃÐ·ÐÃŒÍ¹ ãªŒä¿Í‹Í¹ µÍ¡ä¢‹ä¡‹ãÊ‹Å§ä» 2 ¿Í§ • ¾Íä¢‹¢ÒÇàÃÔèÁÊØ¡ ãÊ‹á¤ÃÍµ àÁÅç´¢ŒÒÇâ¾´ àÁÅç´¶ÑèÇáÃÐ
ÞÕè»Ø†¹ ËÁÙÊÑºÃÇ¹àËç´ËÍÁÅ§ä» • µÑé§ä¿µ‹ÍÊÑ¡¾Ñ¡¨¹ä¢‹¢ÒÇÊØ¡ Ê‹Ç¹ä¢‹á´§ªÍº¤ÇÒÁÊØ¡ÁÒ¡¹ŒÍÂ¡çµÑé§ä¿äÇŒ¨¹ÊØ¡
µÒÁã¨ªÍº • âÃÂµŒ¹ËÍÁ«ÍÂ ¾ÃÔ¡ä·Â µ¡áµ‹§´ŒÇÂÁÐà¢×Íà·ÈËÑè¹áÇ‹¹ ¾ÃŒÍÁàÊÔÃ�¿

Ê‹Ç¹¼ÊÁ
เนื้อฟกทองนึ่ง 1 ถวยตวง, นํ้าเปลา 3 ถวยตวง, 
เกลือปน 1 ชอนชา, นํ้าตาลทราย ½ ถวยตวง

ÇÔ¸Õ·íÒ
1. ãÊ‹¹íéÒà»Å‹ÒÅ§ã¹ËÁŒÍµÑé§ä¿ ãÊ‹à¹×éÍ¿˜¡·Í§µŒÁ 

¹íéÒµÒÅ·ÃÒÂ à¡Å×Í ¤¹ä»àÃ×èÍÂæ ¨¹à´×Í´
2. µÑ¡àÊÔÃ�¿µÍ¹ÍØ‹¹æ ËÃ×Íà¡çºãÊ‹µÙŒàÂç¹áÅŒÇ

¤‹ÍÂ¹íÒÁÒÍØ‹¹´×èÁ¡çä´Œ

¹íéÒ¿˜¡·Í§

ºÓ ÃØ§
ÊÒÂµÒ

àÁ¹ÙËÅÒ¡ÊÕ...

ªÒÇâ«àªÕÂÅ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ  
นํ้ามันมะกอก, ไขไก 2 ฟอง, แครอตตมหั่นเตา, 
เมล็ดขาวโพดตม, เมล็ดถั่วแระญี่ปุนตม, พริกหยวกหลากสี
หั่นเตา, หมูสับ, เห็ดหอมหั่น, ตนหอมซอย 2 ตน, พริกไทย, 
หอมใหญหั่น 1/4 ลูก, ซีอิ๊วขาว, ซอสหอยนางรม, 
มะเขือเทศหั่นแวน

¿˜¡·Í§  มีสรรพคุณชวยชะลอความเสื่อมของรางกาย มีสารเบตาแคโรทีน และวิตามินเอสูง ชวยบํารุงสายตา 
บํารุงผิวพรรณ ระบบยอยอาหาร และชวยปองกันการเสื่อมสภาพของเซลลในดวงตา

á¤ÃÍµ มีสารเบตาแคโรทีนสูงมากท่ีสุด ชวยในการบํารุงรักษาดวงตาใหสามารถสูแสงไดดี

¾ÃÔ¡ËÂÇ¡ËÅÒ¡ÊÕ ไมวาจะเปนพรกิหยวกสเีขยีว สแีดง สสีม หรอืสเีหลอืง ลวนอุดมดวยวติามนิเอ วติามนิซี 
วติามนิบ ี6 และเบตาแคโรทีนที่ชวยบํารุงสุขภาพดวงตา ปองกันการเกิดตอกระจก

¢ŒÒÇâ¾´ อดุมดวยสารเบตาแคโรทนี ชวยลดความเส่ียงการเส่ือมของลกูตา ชวยปองกันโรคตอกระจก สายตาสัน้ 
หรอืโรคมองไมเห็นในที่มืด ตาอักเสบ หรือแพแสงแดด

ä¢‹¡ÃÐ·ÐËÅÒ¡ÊÕ



Digital Content

www.duolingo.com
Duolingo เว็บเรียนภาษาตางประเทศคุณภาพสูง เปดสอน
กวา 30 ภาษา ไดแก สเปน ฝรั่งเศส เยอรมัน โปรตุเกส 
อิตาลี จีน เกาหลี ญี่ปุน ฮินดี อารบิก และโรมัน เปนตน 
มีแอปพลิเคชันบนมือถือดวย เพราะสรางขึ้นดวยแนวคิด
ที่ว าทุกคนสามารถเรียนภาษาไดต อเนื่องทุกวันจาก
คอมพิวเตอร หรือ App บนมือถือที่พกติดตัวได Duolingo 
เปนคอรสสอนภาษาเนนใหเรียนอยางสม่ําเสมอ แตละ
บทเรียนไมยาวเกินไป เปดโอกาสใหผู เรียนไดฝกฝน
บทเรียนใหม เรียนรูคําศัพทใหมอยางตอเนื่องเปนประจํา
ทกุวนั รปูแบบการสอนเปนการถามตอบกบัผูเรยีน เพ่ือให
เกิดการฝกฝนทักษะการใชภาษา

àµÔÁä¿½˜¹
´ŒÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
 ในโลกที่ความรูทุกอยางอยูบนอินเทอรเน็ต การเรียนรูตลอดชีวิตจึงเกิดขึ้นจริง
ไดอยางงายดาย ปจจุบันมีเวบ็ไซตหลักสตูรสาํหรบัเรยีนออนไลนเกิดขึน้มากมาย หลกัสตูร
ทีจ่ะเติมเตม็แรงบนัดาลใจ เตมิเตม็ความรู เตมิเตม็ความฝนทีเ่คยม ีทาํใหเราตระหนกัถงึ
ศักยภาพในการเรียนรู ของตัวเอง มาเติมไฟแหงการเรียนรู ใหลุกโชนอยูเสมอไปกับ
การเรียนรูอันไรพรมแดนในโลกดิจิทัล ที่เรียนเมื่อไหรก็ได เรียนที่ไหนก็ได เรียนไดไมมี
ขอจํากัดเรื่องอายุ

www.khanacademy.org
Khan Academy กอตั้งโดย Salman Khan โดยมีเปาหมาย
ใหการศึกษาคุณภาพสูงแกคนท่ัวโลก ดวยแนวคิดที่เขา
บอกกับผูคนเสมอวา You Can Learn Anything คุณ
สามารถเรียนรูอะไรก็ได Salman Khan เริ่มตนจากการ
โพสตบทเรยีนตางๆ เปนคลปิวดิโีอบน YouTube คลปิสัน้ๆ 
ของเขาอธิบายเรื่องยากๆ เชน ทฤษฎีคณิตศาสตร การ
เงิน เศรษฐศาสตร ใหคนทั่วไปเขาใจงาย ในรูปแบบตํารา
ออนไลนและวิดีโอ จนกระท่ังไดรับความนิยมไปท่ัวโลก 
แมแตครูในโรงเรียนมัธยมหลายแหงก็นําวิดีโอจาก Khan 
Academy ไปใชเปนส่ือการสอน ปจจุบันเนื้อหาใน Khan 
Academy มีทั้งคณิตศาสตร ฟ สิกส  เคมี ชีววิทยา 
เศรษฐศาสตร ประวตัศิาสตร ทุกคนสามารถเขาถงึบทเรยีน
ทั้งหมดใน Khan Academyไดโดยไมตองเสียคาใชจายใดๆ 
ทั้งสิ้น

www.coursera.org
Coursera คอรสเซอรา หลักสูตรการเรียนรู รวบรวมคอรสออนไลนจากมหาวิทยาลัย
ชื่อดังระดับโลก วิดีโอสอนมีซับไทเทิลเปนภาษาอังกฤษ สามารถลงเรียนในเนื้อหา
ที่สนใจ และเรียนเพื่อฝกภาษาไปในตัวได สรางขึ้นเมื่อป ค.ศ. 2012 โดยศาสตราจารย
ทางดานวิทยาศาสตรคอมพิวเตอรของมหาวิทยาลัย Stanford 

หองเรียนออนไลนแหงนี้มีนักเรียนหลายลานคนเขารวมเรียนหลากหลายหัวขอ จาก
มหาวิทยาลัย 62 แหงจากหลายประเทศ เปดสอนหลักสูตรหลากหลายสาขาวิชา 
ไดแก ศิลปะ เศรษฐศาสตร วิทยาศาสตรชีวภาพ กฎหมาย วิทยาศาสตรคอมพิวเตอร 
เคมี ฯลฯ แตละหลักสูตรมีตารางการเรียนที่แนนอนตามแผน นักเรียนตองจัดสรร
เวลาเขาเรียน มีบางหลักสูตรที่เปดใหนักเรียนวางแผนการเรียนเอง รูปแบบการสอน
เปนวิดีโอการสอนสั้นๆ ทุกสัปดาห มีคําถามเกี่ยวกับเนื้อหา การบาน การทดสอบ
กลางภาคและปลายภาค มีการใหประกาศนียบัตรหลังเรียนจบ

´ŒÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
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ÃÒÈÕ¾Ô¨Ô¡ (16 ¾.Â. – 15 ¸.¤.)
มีการเปลี่ยนแปลงที่นําไปสู ความ
มัน่คงในชวีติยิง่กวาเดิม อาจเปนการ

เริ่มตนทํางานใหมที่จะพาคุณมุงไปสูความสําเร็จได
ในเรว็วนั ดวงชะตากาํลงัเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขีึน้ 
เรียกวาอยูในชวงขาขึ้น ดวงดีมีโชคลาภ ผลงาน
ที่ เคยทําไว กลับมาสร างผลดี ให  กับชีวิต แต 
เงือ่นไขคอืคณุตองลงมอืทาํทกุอยางใหสุดกาํลงัเสมอ 
การเงินมีเกณฑไดรับมรดก หรือไดเงินจากการ
ขายที่ดิน เรื่องความรักชวีติครอบครวัราบรืน่ เปน
คูสรางคูสมทีช่วยเหลอืเกือ้กูลซึ่งกันและกัน

ÃÒÈÕÁÕ¹ (14 ÁÕ.¤. - 12 àÁ.Â.)
มีโชคในดานการเงินหรือการลงทุน 
ไดกําไรจากงานที่ทําไปแลว ชวงน้ี

เหมือนหยิบจับอะไรก็เปนเงินเปนทองไปหมด 
เต็มไปดวยความคิดสรางสรรคเรือ่งการสรางงาน 
และไอเดยีใหมๆ  ในการแสวงหาผลประโยชนจาก
ความสามารถดานตางๆ ของตนเอง อาจได
งานพเิศษ งานสบายทีไ่ดผลตอบแทนสงู แตงาน
และเงินนั้นจะไดมาดวยความพยายามมองหา
โอกาสดวยตนเอง ไมใชลอยมาจากอากาศ 
ดานความรัก คนมีครอบครัวแลวระวังรักซอน 
สวนคนโสดมีโอกาสพบรักอยางไมคาดฝน

ÃÒÈÕ¡Ã¡® (15 ¡.¤. – 16 Ê.¤.)
พรสวรรคในการเรียนรูสิ่งใหมๆ ได
อยางรวดเร็ว การเปนคนที่ชอบคิด

สรางสรรคสิ่งแปลกใหมจะนําทางคุณไปสูความ
สําเร็จ จะไดทํางานแปลกใหม ทํางานหลายทาง 
มีโอกาสใหมๆ เขามาใหไดลองหาประสบการณ 
จึงมีรายไดเขามาหลายทาง หาเงินงายจากการ
ลงมือทําอยางตั้งใจ แตเงินก็หลุดลอยออกไปจาก
กระเปาไดงายเชนกัน ควรหาทางเก็บออมเงิน
ใหเปนระบบสมํ่าเสมอ สําหรับคนที่กําลังมองหา
ความรักจะไดพบคนท่ีถูกใจ เปนคนเกงที่มีความ
สามารถพิเศษเชนเดียวกันกับคุณ

ÃÒÈÕ¸¹Ù (16 ¸.¤. – 13 Á.¤.)
การเปนคนขยันขันแข็งและอดทน 
สามารถประเมินสถานการณไดดี 

มีความกลาหาญในการจัดการความเสี่ยงตางๆ 
ไดดี ทําใหคุณประสบผลสําเร็จตามที่ไดตั้งใจไว 
การงานมักทําใหตองเดินทางอยูบอยๆ หาก
ทํางานเกี่ยวกับการทองเที่ยวจะมีโชคเปนพิเศษ 
คุณเปนคนที่หาเงินเกง เปนคนมีหัวการคา มี
ฐานะมั่นคงจากความชาญฉลาดในการเลือก
ลงทนุในธรุกจิท่ีอนาคตดี ในเรือ่งความรกัไมคอย
มีเวลาใหกัน มุงแตหาเงิน ควรแบงเวลาเพ่ือ
ถนอมความรักใหมั่นคงดวยเชนกัน 

ÃÒÈÕÊÔ§Ë� (17 Ê.¤. – 16 ¡.Â.)
จะไดเอาโปรเจกตเกาๆ มาปดฝุน
ทาํใหม หรอืมเีพือ่นเกานาํงานมาให 

หุนสวนเกามาชักชวนไปทํางานดวยกันอีกครั้ง 
นอกจากนี้อาจไดใชความสามารถที่เคยฝกฝน
จนเชี่ยวชาญในอดีต นํากลับมาลับคมใชจนเปน
ประโยชนกบัการงานทีท่าํอยูในวันนี ้ ดานการเงิน
มีเงินเขาตลอด สุขภาพการเงินดีมาก มีรายได
พอเพียงใชจายและมีเงินเก็บออม ดานความรัก
คนที่รักกันมานานจะรู สึกถึงความผูกพันท่ีมี
ตอกันมากยิ่งข้ึน จงรักษาสิ่งที่มีคุณคาในชีวิตคูนี้
ใหยั่งยืนตลอดไป

หมายเหต:ุ เปนความเช่ือสวนบคุคล โปรดใชวจิารณญาณ
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ÃÒÈÕàÁÉ (13 àÁ.Â. - 13 ¾.¤.)
มีเกณฑโยกยายเปลี่ยนแปลงงาน 
เกิดความไมแนนอนขึ้น ขอใหคุณ

ตัง้สตใิหม่ันเตรยีมตวัใหพรอมรบัการเปลีย่นแปลง 
มองใหเห็นแงมุมที่ดีในการโยกยายครั้งนี้ เพราะ
ยงัมคีวามหวงัในการแกไขปญหาใหลลุวงอยูเสมอ 
ขอเพียงคุณไมถือทิฐิมากจนเกินไป และไมละทิ้ง
ความมุงมั่นที่เคยมี การเงินอาจติดขัดหมุนเวียน
ไมคลองตัว หาทางจัดการแกไขสถานการณ
อยางรอบคอบ ไมนานจะเริ่มดีข้ึน เรื่องความรัก
ไมแนนอน มีรักเผื่อเลือก หรือคนรักเกาจะหวน
คืนมา

ÃÒÈÕ¾ÄÉÀ (14 ¾.¤. – 13 ÁÔ.Â.)
ดวงชะตากาํลงัมเีคราะห ใหรบีไปทาํบญุ
จะช  วยให ผ อนคลายสถานการณ 

เคราะหรายใหบรรเทาเบาบางลงได แลวทาํใจใหสบาย 
เพราะหากย่ิงเจอปญหาแลวยิ่งเครียด ทุกอยางจะ
แยลงไป ในภาวะนี้ควรเปนชวงที่ไดศึกษาสัจธรรม
ของชวิีตเพือ่ใหรูจักปลอยวาง แลวใชสติปญญารบัมือ
กับปญหาตางๆ ที่รุมเราเขามาใหผานพนไปได การ
เดินทางใหระวังอุบัติเหตุ ในเรื่องความรักมีอุปสรรค 
อาจทะเลาะแตกแยก ใหใชนํ้าเย็นเขาลูบเพ่ือทํา
เรื่องรอนในชีวิตคูใหสงบเย็นลง

ÃÒÈÕÁÔ¶Ø¹ (14 ÁÔ.Â. – 14 ¡.¤.)
มีการละทิ้งอดีตบางอยางไวเบ้ืองหลัง 
มีเรื่องการงานที่ตองจบลง แตในใจก็

ยังลืมไมได มีความฝงใจกับสิ่งที่เคยเอาใจใสอยาง
มากในชวงเวลาที่ผานมา คิดมากกับเรื่องการงาน
ที่ผานไปแลว ทําใหเกิดความวิตกกังวลกับงาน
ที่กําลังทําอยูในปจจุบัน ถามีความรูสึกเชนนี้คง
ตองหาทางสนกุกบังานขางหนาใหได หาสิง่ทาทาย
เพื่อกระตุนความมีชีวิตชีวาใหกลับคืนมา ในเรื่อง
ชีวิตคูอาจมีความหางเหินกันบาง ควรหาทางเติม
ความหวานใหความรักกลับมากระชุมกระชวย

ÃÒÈÕ¡Ñ¹Â� (17 ¡.Â. - 16 µ.¤.)
ประสบการณในอดีตสอนบทเรียน
ใหคุณเขมแข็งและยืนหยัดอยู ได

ในวนัน้ี ความเหนือ่ยยากจากการฝาฟนอุปสรรค
นานัปการอยางโชกโชนทําใหคุณไมหวั่นไหว
ตอปญหาในเรื่องการงานใด สรางเนื้อสรางตัว
มาดวยตนเองการเงินจึงมั่นคง แตอาจมีปญหา
เรือ่งลกูหนีไ้มยอมจายหนี ้ทาํใหบางครัง้คณุตอง
หมุนเงินอยางรอนรน ควรหาทางจัดการเคลียร
เรื่องลูกหนี้ใหจบสิ้นโดยเร็ว ในเรื่องความรักคุณ
เปนคนที่รอคอยได อาจกําลังรอคอยใครสักคน
ที่เหมาะสมใหหวนคืนกลับมา

ÃÒÈÕ¡ØÁÀ� (13 ¡.¾. - 13 ÁÕ.¤.)
มองเห็นสัญลักษณของการประสบ
ความสําเร็จและชัยชนะ โดยเฉพาะ

ในเรื่องการงานที่ทําอยางตอเน่ืองมาเน่ินนาน 
คนรอบตวัแสดงความชืน่ชมยนิดี อาจไดเลือ่นขัน้
เลื่อนตําแหนงหลังจากมีผลงานดีเดน ซึ่งเปนผล
จากความพยายามอยางหนักหนวงและอดทน
ตลอดระยะเวลาทีผ่านมา การเงนิทีร่อคอยมานาน
ไดรับตามที่หวัง อาจไดเงินและรางวัลจากผล
สําเร็จของงานดวย สวนความรักนั้นยังเปนเรื่อง
ที่ยังตองรอคอยจังหวะเวลาที่เหมาะสมตอไป

ÃÒÈÕµØÅÂ� (17 µ.¤. - 15 ¾.Â.)
เป นชวงเวลาแหงความสุขความ
สบายใจ ไดเกบ็เกีย่วดอกผลจากงาน

ที่ทําสําเร็จลุลวงไปแลวอยางอิ่มหนําสําราญ 
มีความรูสึกม่ันคง ทั้งทางดานจิตใจ รางกาย 
และอารมณ อยางไรก็ตามอาจมีปญหาทํางาน
ซํ้าซอนทําใหเกิดความกังวลเล็กนอยแตคุณ
กส็ามารถจดัการแกไขไปไดดวยด ี มีรายไดเขามา
หลายทาง แตเก็บเงินไมอยูเพราะใชจายเงิน
อยางสบายอารมณเกินไป ควรเก็บออมเงิน
สวนหนึ่งไวเปนทุนสํารองของชีวิตดวย ดาน
ความรักตองระวังรักซอน ไมจากตัวคุณเอง
ก็จากอีกฝาย

ÃÒÈÕÁÑ§¡Ã (14 Á.¤. - 12 ¡.¾.)
คุณอาจกําลังเสียดายหรือเสียใจ
กับบางอยางท่ีสูญเสียไป มีความ

คางคาใจในเรื่องงาน ผิดหวังกับงานที่ไมประสบ
ความสาํเร็จ โดยลมืมองวายังมส่ิีงทีห่ลงเหลอือยู 
มีสวนท่ีกาวหนา และยังมีความหวังในงาน
สวนอืน่ๆ ควรหนัมาใสใจกบัปจจบุนัเพือ่ทาํวันน้ี
ใหดีที่สุด ในเรื่องการเงินการเจรจาดวยตนเอง
มักไมสําเร็จ ควรเสาะหาคนที่มีประสบการณ 
หรือลองปรึกษานักการเงินมืออาชีพ ความรัก
ยงัคงมเีรือ่งคดิมากจมอยูกบัอดตี หากปลอยวาง
ไดจะมีความสุขในวันขางหนา
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โครงการ ………………………………………………………………………………………… บ�านเลขที่ ………..….…………………..……….……… โทร. …………………………………………………………………..……..………………………….. Email …………………………………………………………………………………………………….………………………

ส�งคําตอบมาร�วมสนุกได�ทางโทรสาร, อีเมล, กล�องข�อความ www.facebook.com/nc happy home และทางไปรษณีย� ที่ฝ�ายลูกค�าสัมพันธ� 

ภายในวันที่ 31 มกราคม 2561 ประกาศรายชื่อผู�โชคดีในนิตยสาร NCHappy Home ฉบับที่ 89

บริษัท เอ็น.ซี.เฮ�าส�ซิ่ง จํากัด (มหาชน) 1/765 ซอยอัมพร หมู� 17 ถนนพหลโยธิน กม.26 ตําบลคูคต อําเภอลําลูกกา จังหวัดปทุมธานี 12130 

โทร. 0 2993 5080-7 ต�อ 441, 442 แฟกซ� 0 2533 7767 อีเมล cr@ncgroup.co.th

Sanook Quiz

¨Ôê¡«ÍÇ�µ‹ÍÊ¹Ø¡

ºÑµÃ¢Í§¢ÇÑÞà«ç¹·ÃÑÅ

1. คุณปุณชิดา วงศาโรจน� บ�านฟ�าป�ยรมย� เคียงสวน

2. คุณรัตนาภรณ� สิทธิยานนท� บ�านฟ�าป�ยรมย� พฤกษ�วนา

3. คุณปริศนา อันทะชัย บ�านฟ�าป�ยรมย� พรีเมียร�พาร�ค

4. คุณวิสา วิวัตน�วรกุลชัย สมาชิกบัตร NC CARD

5. คุณเทิดพงษ� นนทศรี บ�านฟ�าชมพฤกษ�  

ÀÒ¾¹ÕéÂÑ§äÁ‹ÊÁºÙÃ³� ¨Ôê¡«ÍÇ�¹ÕéÍÂÙ‹µÃ§ËÁÒÂàÅ¢ã´ã¹ÀÒ¾ 
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รายชื่อผู�ได�รับรางวัล

Natureza T-shirt จํานวน 5 รางวัล จากการร�วมเล�นเกม 

ปริศนา อักษรไขว� ฉบับ 87 (ตุลาคม-ธันวาคม 2560 )

(สงวนสิทธิ์สําหรับผู�ที่สามารถรับของรางวัลได�ด�วยตนเองที่

สํานักงานใหญ� หรือสํานักงานขายโครงการเท�านั้น)

ÁÙÅ¤‹Ò 300 ºÒ·

àÅ‹¹áÅŒÇÊ‹§ÁÒÅØŒ¹ÃÑº  ºÑµÃ¢Í§¢ÇÑÞà«ç¹·ÃÑÅ ÁÙÅ¤‹Ò 300 ºÒ· ¨íÒ¹Ç¹ 5 ÃÒ§ÇÑÅ






