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ตอนรับสู ป 2018 ปแหงความสุขสดใสที่สามารถ
สร างได ด วยตัวเราเองจากเรื่องที่แสนใกล  ตัว 

ดวยแนวทางการใชชีวิตอยางสมดุลในยุค Digital เพราะ
มาถึงวันนี้เราคงตระหนักกันดีแลววา เทคโนโลยีดิจิทัล
ไดเขามามีบทบาทในชีวิตของเราทุกดานอยางซับซอน
และลกึซึง้มาก ซ่ึงปรากฏการณทีเ่กดิขึน้ยอมมทีัง้ดานบวก
และดานลบ จําเปนตองอาศัยการทําความเขาใจและ
เรยีนรูท่ีจะอยูกบัเทคโนโลยอียางชาญฉลาด
 ครั้งนี้เรามาชวนคุณผู อานทองไปในโลกดิจิทัล
อยางมีความหวังกับมุมมองในดานบวก แนะนําเทคนิค
การใชเทคโนโลยีอยางรูเทาทัน การใชเครื่องมือดิจิทัล
ในทางท่ีจะชวยใหชีวิตงายขึ้น สนุกขึ้น มีความสุขขึ้น 
รวมถึงนําเสนอแนวคิดตางๆ เกี่ยวกับการดําเนินชีวิตใน
ยุคดิจิทัลใหเกิดความสมดุล
 ชวนเวนวรรคพกัการใชอปุกรณดิจทิลัหรอืเครือ่งมอื
อิเล็กทรอนิกสช่ัวคราวไปกับแนวคิด Digital Detox 
เพื่อปรับสมดุลรางกายและจิตใจ การสราง Digital 
Community ชุมชนเสมือนจริงในโลกดิจิทัลใหเขมแข็ง 
เพื่อส่ือสารการอยูรวมกันอยางสมานฉันท สรางความ
เขาใจกนัมากขึน้ในพืน้ท่ีชวีติจริง หรอืความรู Life Hacks 
ตางๆ ทีมี่การแชรกันในโลกดิจทิลัอยางไมมวัีนจบ รวมทัง้
การเติมไฟแหงการเรียนรูตลอดชีวิต ดวยคอรสเรียน
ออนไลนเรียนไดทุกท่ีทุกเวลา หลักสูตรที่จะเติมเต็ม
ความรูและทักษะใหมๆ ทําใหเราตระหนักถึงศักยภาพ
ของตวัเราเอง ท่ีสามารถโตคลืน่การเรยีนรูอนัไรพรมแดน
ไปในโลกดิจิทัลอยางอิสระ และอีกหลากหลายเรื่องราว
ที่จะสรางแรงบันดาลใจใหคุณสนุกกับการใชชีวิตในแบบ 
Smart Life อยางมีความสุขและสมดุล
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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�
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¹ŒÍÂáµ‹ÁÒ¡

 ´ŒÇÂ»ÃÐâÂª¹�
ตกแตงดวยเฟอรนเิจอรนอยชิน้ แตเตม็ไปดวยประโยชนใชสอยทีต่อบสนอง
วิถีชีวิตเจาของบาน เลือกเฟอรนิเจอรที่จําเปนเพียงนอยชิ้นที่ถกูออกแบบ
มาดวยสไตลสมัยใหมแบบเรียบแตดูดี เหมาะกับการใชงาน เชน ชั้นวาง
ตดิผนงัแบบบวิตอนิสขีาว เตยีงนอนทีม่ลีิน้ชกัเกบ็ของซอนอยูใตเตยีงอยาง
เนียนๆ เพราะสิ่งที่สําคัญประการหนึ่งของการแตงบานสไตลนี้คือการ
จัดระบบเก็บของใหเปนระเบียบเรยีบรอย ไมวาจะเปนชัน้เกบ็ของขางผนงั 
หรือตูเสื้อผาในหองนอน ตูเก็บของตางๆ ที่ออกแบบใหซอนกลมกลืน
ไปกับผนังหอง

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
พื้นที่แบบเปดโลงเพื่อใหความรูสึกปลอดโปรง อาจใช
ชั้นวางสีขาวแบบโครงสรางโปรง วางกั้นระหวางพื้นที่
ใชสอยภายในหองนัง่เลน พืน้ทีแ่ตละสวนในบานสามารถ
มองเห็นและเดินเชื่อมตอถึงกันไดโดยสะดวก

 
¼¹Ñ§ÊÕÍ‹Í¹

 àÃÕÂº§‹ÒÂ
การตกแตงมีลวดลายนอยที่สุด ใชโทนสีออนสราง
ความอบอุนและเงียบสงบใหกับบาน สวนใหญมัก
ใชผนังสีขาว แลวตกแตงดวยกรอบรูปหรือโปสเตอร
งานศิลปะเพื่อไมใหบรรยากาศของบานนิ่งเงียบ 
จืดชดืเกินไปจนกลายเปนความนาเบื่อ ใชของตกแตง
สีดําบางช้ิน หรือเฟอรนิเจอรสีออนไรลวดลาย หรือ
ใชโครงสรางบางสวนบนผนังเปนเสนนําสายตา และ
ทําใหบานดูมีชีวิตชีวามากขึ้น

 
¤Ø³¤‹Ò Minimalist 

 ¤×Í¤ÇÒÁÊ§º¼‹Í¹¤ÅÒÂ
ขอดีของการตกแตงบานในสไตลนอยๆ หรือ Minimalist คือ 
ทําความสะอาดงาย ไมตองเสียเวลาไปกับการทําความสะอาด
ตามซอกมมุมากมาย การจัดใหมพีืน้ทีว่างโลงภายในบานใหมากกวา
พื้นที่วางสิ่งของ ทําใหรูสึกสบายตา รูสึกผอนคลายสบายใจชวย
ลดความเครียดใหกับผูอยูอาศัยได

à»�´ÃÑºáÊ§¸ÃÃÁªÒµÔ
ออกแบบใหบานเปดรับแสงสวางจากธรรมชาติใหไดมากที่สุด 
เพื่อความรูสึกใกลชิดธรรมชาติ และทําใหพื้นที่แลดูสวางและ
กวางขวาง
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¤×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 หยุดใชมือถือ แท็บเล็ต หรือเครื่องมือดิจิทัล
ทุกชนิดกอนเขานอนอยางนอย 1 ชั่วโมง ยิ่งปดกอนนอนไดนานเทาไหร จะยิ่ง
นอนหลับไดดีมากขึ้นเทานั้นดวย
 ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèµŒÍ§ãªŒÃ‹Ò§¡ÒÂ ทํางานบาน ปลูกตนไม ออกกําลังกาย 
ทําอาหาร ทําสวน
 ·íÒ§Ò¹Í´ÔàÃ¡·ÕèµŒÍ§ãªŒÁ×ÍáÅÐÊÁÒ¸Ô¨´¨‹Í วาดรูป ทํางานชาง เย็บปก
ถักรอย หรืองานฝมือตางๆ
 ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÅÒ§á¨Œ§ ออกไปว่ิงเลน พานองหมาไปเดินเลน พาลูกไปเลน
ที่สนาม หรือชวนครอบครัวไปปกนิกในสวน 
 ªÑèÇâÁ§»ÅÍ´´Ô Ô̈·ÑÅ กําหนดเวลาวันละอยางนอย 1-2 ช่ัวโมง ที่จะเก็บ
เครื่องมือดิจิทัลทุกอยางใหไกลตัว แลวไปทํากิจกรรมอนาล็อกอยางอื่นแทน
 ÇÑ¹»ÅÍ´´Ô Ô̈·ÑÅ ในรอบ 1 สัปดาห หรือ 1 เดือน ใหมี 1 วันที่ปลอดจาก
มือถือและเครื่องมือดิจิทัลทุกชนิด หากิจกรรมออฟไลนทําทั้งวันอยางสนุกสนาน
ใหเต็มอิ่ม

ลอง Disconnect จากเครือ่งมอืดจิทิลัชัว่ครู เพือ่ Reconnect ตวัเองกบัผูคน 
สังคม และธรรมชาติ ทํากิจกรรมทางกายเพื่อสัมผัสพลังงานดีๆ ภายในใจ
ของเราเอง ไดเงยหนาชื่มชมความงามของสิ่งแวดลอมรอบตัว เชื่อมโยงกับ
คนที่เราแครดวยรอยยิ้ม เสียงพูดคุย และเสียงหัวเราะ เติมเต็มประสบการณ
ในการปฏิสัมพันธกับผูคน ซึ่งมีคุณคาตอชีวิตและจิตใจของมนุษยในแบบที่
เครื่องมือดิจิทัลทําใหไมได

DIGITAL 

เทคโนโลยีมีประโยชนตอชีวิตในหลายดาน แตในดานลบ
หากใชชีวิตอยูในโลกดิจิทัลมากเกินไป คงตองมาปรับ
สมดุลใหเวลากับชีวิตออฟไลนและใสใจกับผูคนรอบขาง
มากขึ้น มีผลการวิจัยช้ีวา การใชเวลากับเทคโนโลยีมาก
เกินไปจะรบกวนการนอนหลับ ทําลายความสามารถใน
การคิดอยางลึกซึ้ง และทําใหเครียดมากขึ้น การหยุดใช
เครือ่งมอืดจิทิลับาง หรอืใชใหนอยลง จึงชวยใหสภาพจิตใจ
และอารมณความรูสึกกลับมาสดชื่นสมดุลไดอีกครั้ง
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ÊÃŒÒ§ÊÁ´ØÅÊÙ‹ªÕÇÔµ

Digital Detox 
Resolution

Detox





NC ’s NEWS
กิจกรรมบานฟาปยรมย

 เปดโครงการ
ความสุข 5 มิติ 
กจิกรรมดดีทีีม่อบใหกบัสงัคม ชมุชน แนวคดิการสรางสขุ กาย จติ 
สงัคม และปญญา มาผนวกเปนความสขุ 5 มติ ิสขุสบาย สขุสนุก 
สขุสวาง สขุสงา และสขุสงบ ในโครงการบานฟาปยรมย วงแหวน 
ลาํลกูกา คลอง 6 พรอมรบัใบประกาศนยีบตัร การเขารวมโครงการ 
อบรมกิจกรรม รุนท่ี 2 จากคุณสมเชาว ตันฑเทอดธรรม 
กรรมการผูจัดการ บริษัท เอ็น.ซี.เฮาสซิ่ง จํากัด (มหาชน) โดยมี
ผู บริหาร เอ็น.ซี. และทานนายกเทศบาลลําลูกกา เขารวม
แสดงความยินดี กิจกรรมความสุข 5 มิติ กับผูสูงวัย ทั้ง 40 ทาน 
ไดรับความสุข ความบันเทิง เกร็ดความรู การดูแลสุขภาพกายใจ
ใหมีความสุข สงเปนมิตรภาพพลังของชุมชน และครอบครัว
อยางมคีวามสขุ ณ สโมสรบานฟาปยรมย เพือ่เสริมสรางสขุภาพกาย 
สุขภาพใจที่ดีรวมกัน สูมิตรภาพ ชุมชน สังคมเปยมสุข

คณุสมเชาว ตันฑเทอดธรรม กรรมการผูจดัการ บรษิทั เอน็.ซ.ีเฮาสซิง่ 
จํากัด (มหาชน) สานตอกิจกรรมเพื่อสังคม สรางคน สรางคาย สูปที่ 7
“โครงการคายอาสาพฒันาชนบท ป 2560” มอบทนุสนับสนนุ ชมรม
ราชมงคลอาสาพฒันาเฉลิมพระเกยีรต ิ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
ธัญบุรี เพื่อสรางอาคารเรียนเฉลิมพระเกียรติ ณ ศูนยการเรียนรูตํารวจ
ตระเวนชายแดนบานหวยสลุง ต.พระธาตุ อ.แมระมาด จ.ตาก สราง
อาคารเรียนใหกับเด็กชาวเขาในพื้นที่เขตทุรกันดาร เปนการมอบโอกาส
ความรูที่ดีที่สุด เอ็น.ซี. ยึดมั่นการเรียนรู เปนสินทรัพยที่หาไดยาก 
ณ ปจจุบัน

คุณสมนึก ตันฑเทอดธรรม รองกรรมการผูจัดการ บริษัท เอ็น.ซี.เฮาสซิ่ง 
จาํกัด (มหาชน) จัดกจิกรรมสงเสรมิสขุภาพ LIFE ON GREEN BIKE RALLY 
เชญิลกูบานรวมกจิกรรมสานความสมัพนัธ และสรางสขุภาพดไีปพรอมกนั 
ที่ NC ON GREEN CHARM กับอากาศดีๆ ลมพัดเย็นๆ ปนชมวิว
สนามกอลฟรอบโครงการ

เอ็น.ซี.เฮาสซิ่ง 
สรางคน สรางคาย 

NC ON GREEN CHARM 
ปนสนุก “LIFE ON GREEN BIKE RALLY”



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

ชีวิตเมืองที่พอดี…
เพื่อพรุ�งน้ีท่ีดีพอ

 นอกจากนี้ บานฟากรีนเนอร่ี ป นเกลา-สาย 5 
ยังเนนการอยูอาศัยท่ีโอบลอมไปดวยบรรยากาศท่ี
แสนรมร่ืนสวยงาม โดยออกแบบใหสวนสถาปตยกรรม
และพื้น ท่ีภู มิ ทัศน  โดยรอบผสมผสานกันอย างมี
เอกลักษณ เพื่อใหผูอยูอาศัยไดสัมผัสกับพื้นท่ีสีเขียว
และซึมซับอากาศบริสุทธิไ์ดอยางเต็มปอดจากตนไมใหญ
ทั่วท้ังโครงการ และยังมีพื้นท่ีกลางแจงเพื่อรองรับ
กิจกรรมสันทนาการในครอบครัว ดวยสวนสาธารณะ
กวางใหญถึง 2 ไร สโมสร สระวายน้ํา พรอมดวย
คลับเฮาสที่ครบครันดวยอุปกรณฟตเนสทันสมัย

สอบถามรายละเอียดโครงการเพิ่มเติม โทร. 02 444 5579



Happy Together

 เชื่อวาปจจุบันหลายชุมชนคงมีโซเชียลมีเดียของชุมชน ท่ีใชติดตอส่ือสาร
ระหวางสมาชิกที่อาศัยภายในหมูบานหรือคอนโดเดียวกัน ไมวาจะเปนกรุปไลน 
กรุปเฟซบุก หรือโซเชียลมีเดียอื่นๆ การเชื่อมตอที่สะดวกสบายเชนนี้ ควรจะ
ชวยใหเราเชื่อมถึงกันไดงายขึ้น มาชวยกันทําใหพื้นที่โลกออนไลนเขมแข็ง แลว
ใชพ้ืนที่โลกดิจิทัลเสมือนจริงนั้นใหเกิดประโยชนสูงสุดตอพื้นท่ีของชีวิตจริง 
หลอมรวมโลกออฟไลนและโลกออนไลนเขาดวยกันอยางกลมกลืน แลวใชชวง
เวลาดีๆ ไปดวยกัน

áªÃ�àÃ×èÍ§ÃÒÇ´Õæ 
มีอะไรดีๆ  มาเลาสูกนัฟง แชรความคดิเหน็ขอแนะนาํตางๆ
เรื่องราวดีๆ ที่เกิดขึ้นในชุมชน หรือขาวสาร
กิจกรรมในชุมชน เพื่อใหพื้นที่ในโลกดิจิทัล
เปนพื้นที่แหงความสบายใจอีกพื้นที่หนึ่ง

àµ×Í¹ÀÑÂªØÁª¹ 
ใชโซเชียลมเีดยีเพือ่เฝาระวังความปลอดภยัภายในชุมชน เตอืนภยัตางๆ เหน็อะไร
ไมชอบมาพากลควรเตือนใหสมาชิกในชุมชนรับทราบทันที บางครั้งอาจ
พบวาเปนเรือ่งเขาใจผิดกส็บายใจไป แตบางคร้ังกเ็ปนภยัทีเ่กดิขึน้จรงิ การชวยกนั
เปนหูเปนตาจะชวยใหชุมชนของเราปลอดภัยยิ่งขึ้น

¨íÒ¡Ñ´àÃ×èÍ§´ÃÒÁ‹Ò
หลายคนเบ่ือดรามาในส่ือออนไลน เพื่อปองกันไมให
ชมุชนดจิทิลัของเราเกดิดรามา หากเกดิความไมเขาใจกนั 
หรือสงสัยอะไรอาจลองยกหูโทรศัพทคุย หรือไปพบปะ
คยุแบบพบหนา อาจชวยใหเขาใจกนัมากข้ึน เพราะโซเชยีล
มีเดียมีแตตัวหนังสือ การตีความไปไกลกวาตัวหนังสือ
ก็ทําใหดรามาเกิดไดงายๆ

¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ Online
จัดกิจกรรมสนุกๆ ท่ีผสมผสานออนไลนและออฟไลน
เขาดวยกัน เชน ชวนแชรสูตรอาหาร โหวตสูตรที่ไดรับ
ความนยิม แลวจดักจิกรรมลองทาํอาหารมาชมิกนั เปนตน 
การจัดกจิกรรมโหวตตางๆ โดยจดัโหวตออนไลนกช็วยให
พื้นที่ออนไลนของเราไมเงียบเหงาเกินไป

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§

ในเมื่อเราหลีกเลี่ยงชุมชนเสมือนจริงในโลกดิจิทัลไมได 
มาลองใชชุมชนเสมือนจรงินัน้ใหเกดิประโยชนสงูสดุกนัดกีวา 
หากมองโซเชยีลมเีดยีใหหลากหลายมมุมองในทางบวก นีค่อื
พืน้ทีแ่หงการเรยีนรูทีจ่ะอยูรวมกนั เพือ่ใหคนในชมุชนเขาถงึ
กนัไดมากขึน้ สือ่สารกนัไดงายขึน้ เขาใจกนัมากข้ึน อยูรวมกนั
อยางมีความสุขและสันติมากขึ้นได



. . . . . 
¤¹àÃÒÃÙŒ¨Ñ¡¡ÒÃãªŒ´¹µÃÕ

à¾×èÍÊÃŒÒ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµãËŒ¡ÑºµÑÇàÍ§
ÁÒ¹Ò¹áÅŒÇ ¤ÇÒÁ¡ŒÒÇË¹ŒÒ·Ò§ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�
áÅÐà·¤â¹âÅÂÕ·Õèà¾ÔèÁ¢Öé¹àÃ×èÍÂæ ¡çÂÔè§·íÒãËŒàÃÒ

ÃÙŒÇ‹Ò´¹µÃÕà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§áÅÐÁÕ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ
µ‹ÍªÕÇÔµ¢Í§¤¹àÃÒÁÒ¡à¾ÕÂ§ã´

. . . . . 

Heart @ Home
โดย นพ.อุดม เพชรสังหาร

 ทีนี้มาดูในชีวิตของผูใหญกันหนอยวาดนตรีใหอะไรบาง
 ในฉบับกอนผมเขียนเรื่อง “PERMA State: คาํตอบสําหรบัสขุภาวะ” ไว 
อยากใหผูอานลองยอนกลับไปอานกันอีกหนอยเพราะดนตรีน่ีแหละคือสิ่งที่ชวยสราง 
PERMA State ใหเกิดขึ้น ดนตรีทําใหเกิด
 P: Positive Emotion แคไดฟงเพลงที่ชอบอารมณก็ดีขึ้นแลว ยิ่งถาได
เลนดนตรี ไดคุยเรื่องเพลงกับคนคอเดียวกัน ยิ่งเพลินและออกรสครับ
 E: Engagement เวลาที่เราทําอะไรที่มันเพลินและทาทายนิดๆ เราจะจดจอ
อยูกับเรื่องน้ันจนลืมเวลา ลืมเหนื่อย สภาวะแบบนี้เขาเรียก “Engagement” มันเปน
สภาวะดตีอสขุภาพทัง้กายใจและสมองของคนเราอยางยิง่ กจิกรรมหดัรองเพลง หดัเตนราํ 
หัดตีกลอง และหัดเลนดนตรี ทําให Engagement เกิดขึ้น
 R: Relationship จังหวะของดนตรีจะทําใหคนเขากันไดงาย เพราะมันทําให
ความเปนตัวตนของแตละคนหายไปโดยไมรูตัว กิจกรรมดนตรีจึงเปนกิจกรรมที่ชวย
สรางสัมพันธภาพไดดี กิจกรรมดนตรีสามารถชวยใหเรามีเพื่อน
 M: Meaning (of Life) ชวีติทีม่คีวามหมาย น่ันคอืสิง่ท่ีทาํใหคนเรามคีวามสขุ 
ถาเรามีความรูความสามารถทางดนตรี (อยูบาง) แลวใชมันกับครอบครัว เพื่อนบาน 
และชุมชนของเราเพื่อสรางสิ่งดีๆ ใหเกิดขึ้น นี่คือชีวิตที่มีความหมาย
 A: (Life) Achievement มองสิง่ท่ีอยูในแตละหัวขอทีก่ลาวมาแลวทัง้หมด 
ถาเราทําใหมันเกิดขึ้นแมเพียงกับตัวเอง ก็คือความสําเร็จ แตถาเราขยายไปสูคนอื่นๆ 
สิ่งที่เกิดขึ้นก็จะยิ่งมีคุณคา
 ดนตรีสามารถสรางส่ิงดีๆ ใหเกิดขึ้นกับชีวิตคนเรา สรางชีวิตที่เปนสุขใหกับเราได 
สําคัญที่วาเราพรอมจะเปดโอกาสใหกับดนตรีกัน หรือยัง

Music
 ในป พ.ศ. 2541 ทีมนักวิจัยของมหาวิทยาลัย
เอดนิเบอระ สหราชอาณาจกัร คนพบวา “ความสามารถ
ในการใช จังหวะ และ ทํานอง เพื่อการสื่อสารและ
สรางสัมพันธภาพกับผูอื่น” หรือ “Communicative 
Musicality” เปนสิ่งที่คนเรามีมาต้ังแตเกิด ถาความ
สามารถชนิดนี้บกพรองจะทําใหคนคนนั้นมีปญหา
ในเรื่องการพูด การอาน และการสื่อสารกับผู อื่น 
รวมทั้งมีปญหาในการสรางสัมพันธภาพกับผูอื่นดวย

 ป พ.ศ. 2557 ทีมนักวิจัยของมหาวิทยาลัย
นอรทเวสเทริน อแีวนสตนั รัฐอิลลนิอยส สหรัฐอเมริกา 
ไดทดลองใชการตีกลองกับเด็กที่มีปญหาดังกลาว 
ปรากฏวาสามารถแกปญหาใหกับเด็กเหลานี้ได

 ในป พ.ศ. 2558 เคท อ.ี วิลเลีย่ม นักดนตรบีาํบดัชาวออสเตรเลียไดติดตามศึกษา
เด็กออสเตรเลียอายุระหวาง 2-5 ปกวา 3,000 คน และพบวา
 เด็กทีพ่อแมพาเลนกจิกรรมดนตรบีอยๆ ตัง้แตยงัเลก็ๆ เชน ปรบมอืตามจงัหวะเพลง 
ตกีลองรองเพลงดวยกนัหรอืเตนตามจงัหวะ ฯลฯ จะมคีวามสามารถในการควบคมุอารมณ
และพฤติกรรมของตัวเองดีกวาเด็กที่ไมไดทํากิจกรรมดนตรี แถมเด็กเหลานี้ยังมีความ
พรอมสาํหรบัการเขาโรงเรยีน (School Readiness) สงูกวาเดก็ทีไ่มไดทาํกจิกรรมดนตรี
 เคท อี. วิลเล่ียม ไดยํ้าอยางหนักแนนวา “กิจกรรมดนตรีที่วานี้ตองเปนกิจกรรมที่
พอแมทํากับลูก”  ไมใชการสงลูกไปเรียนดนตรี หรือจางครูมาสอนดนตรีลูกที่บาน
 และลาสดุเมือ่กลางป พ.ศ. 2560 นีเ่อง ทมีนกัวจัิยของมหาวทิยาลยันอรทเวสเทริน
ก็ไดคนพบอีกวา
 คนที่สามารถควบคุมจังหวะการตีกลองของตัวเองไดสมํ่าเสมอคงเสนคงวา จะมี
ความสามารถในการควบคุมอารมณและพฤติกรรมของตนเอง ตลอดจนมีความยับยั้ง
ชั่งใจดีกวาคนที่ไมสามารถควบคุมจังหวะการตีกลองของตนเองใหสมํ่าเสมอได
 เหน็หรอืไมครบัวาแคทาํใหเดก็ๆ เปน “คนทีม่จีงัหวะ” หรอืม ี“Sense of Rhythm” 
สิ่งดีๆ อีกมากมายก็จะเกิดขึ้นกับชีวิตของเด็กๆ นี่ละครับ “The Power of Music” พลัง
แหงเสียงดนตรี

ThePower
of 





The Things about

ºíÒÃØ§´ŒÇÂ 

“¹íéÒà»Å‹Ò”
ในสมองประกอบดวยนํ้าถึง 85%

นํ้าชวยการหลอเลี้ยงเซลลสมองให
กระชุมกระชวย ควรดื่มนํ้าในปริมาณ
ที่เหมาะสม จิบนํ้าบอยๆ ไมปลอยให

รางกายกระหายนํ้าอยางเด็ดขาด

âÍàÁ¡ŒÒ 3 
โอเมกา 3 มีสวนชวยในการเสริมสราง

และซอมแซมสวนที่สึกหรอของเซลลสมอง 
มีมากในอาหารจําพวกนํ้ามันปลา 

ปลาทูนา ปลาแซลมอน นมถั่วเหลือง
ไข จมูกขาวสาลี

äÁ‹¢Ò´
ä¿àºÍÃ�

กินอาหารที่มีใยอาหาร เชน ลูกพรุน 
ลูกเกด ผักบร็อกโคลี ถั่วเขียว ผักปวยเลง 
ที่มีใยอาหารไฟเบอรสูง ชวยในการทํางาน

ของระบบสมอง ควบคุมการดูดซึม
สารอาหาร และระดับนํ้าตาล

ใหเหมาะสม

ËÒÂã¨
ãËŒÅÖ¡áÅÐÂÒÇ
สมองตองใชออกซิเจนไปหลอเลี้ยง 

หายใจเขาออกใหลึกและยาวอยูเสมอ 
เพื่อนําอากาศบริสุทธิ์เขาสูรางกาย
ใหเต็มปอด ชวยใหสมองทํางาน

ไดดีขึ้น ความคิดแจมใส 
ไมมึนงง 

 àÃÕÂ¹ÃÙŒ
  ÊÔè§ãËÁ‹æ 

หมั่นศึกษาเรียนรูสิ่งใหมๆ 
เพื่อบริหารสมอง เชน หัดวาดรูป 
หัดเลนดนตรี เรียนภาษาอื่นๆ

àÅ‹¹à¡Á
ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂÊÁÍ§
เลนเกมลับสมอง เชน ปริศนา
อักษรไขว สแครบเบิ้ล หมากรุก

à´Ô¹
Å´àÊÕèÂ§ÍÑÅä«àÁÍÃ�

เดินวันละ 30 นาที 4 ครั้งตอสัปดาห 
ชวยลดความเสี่ยงจากโรคอัลไซเมอร 
การเดินอยางสมํ่าเสมอชวยพัฒนา

ระบบเครือขายประสาท
และสมอง

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

à·¤á¤Ã�ÊÁÍ§ãËŒ 
STRONG & BRIGHT

ºÃÔËÒÃÊÁÍ§´ŒÇÂÇÔ¸Õ 

Neurobics
ทํากิจวัตรประจําวันใหแตกตางจากเดิม

ชวยกระตุนสมองตื่นตัว เชน เขียนหนังสือ 
หรือลองแปรงฟนดวยมือขางที่ไมถนัด 

เปลีย่นเสนทางขบัรถไปทาํงานบาง

¡Ô¹



Get Inspired

àÅÕéÂ§ÅÙ¡
 คุณหมอนักเขียนที่จะพาคุณพอคุณแม ไปรู จัก
โลกกวางของการเลี้ยงดูลูก พญ.จิราภรณ อรุณากูร 
กุมารแพทยเวชศาสตรวัยรุ น ภาควิชากุมารเวชศาสตร 
คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัย
มหิดล เจาของเพจดัง “เลี้ยงลูกนอกบาน” และเจาของ
หนงัสอื “เลีย้งบวก ลกูบวก” พญ.จิราภรณ หรือคุณหมอโอ 
ทําเพจเล้ียงลูกนอกบานขึ้นมาเพื่อแบงปนขอมูลความรู
เรื่องพัฒนาการเด็ก รวมถึงประสบการณการเปนคุณแม
ที่พาลูกออกไปเรียนรูโลกกวางอยูเสมอ เพราะคุณหมอ
เชื่อมั่นว าสมองของเด็กพัฒนาไดด วยประสบการณ
นอกบาน และวิถีการเลี้ยงดูเชิงบวก

àÅÕéÂ§ÅÙ¡¹Í¡ºŒÒ¹
 คุณหมอโอเคยใหสัมภาษณถึงที่มาของการทําเพจ
เลี้ยงลูกนอกบานวา หมอเปนคุณแมที่พาลูกออกนอกบาน
ตัง้แตเลก็ๆ แลวประสบการณของแมทีเ่ปนทัง้หมอเดก็ดวย 
ทําใหเห็นไดชัดวาการพาลูกออกนอกบานทําใหเด็กเติบโต
และไดเรียนรูอยางมากมาย จึงอยากนําประสบการณที่มี
มาแบงปนกับคุณพอคุณแม
 ทัง้นีค้นไทยมคีวามเช่ือหลายอยางทีไ่มคอยสอดคลอง
กับพัฒนาการเด็ก เชน เด็กเล็กหามออกนอกบาน หรือ
เชือ่วาเดก็ควรอยูแตในบาน ออกไปขางนอกมเีชือ้โรค อาจ
เกิดอุบัตเิหตุเปนอนัตราย เปนตน ในขณะท่ีคณุหมอเชือ่มัน่
วาเด็กเติบโตไดดี ทั้งทางรางกาย จิตใจ และสมองจากการ
มีประสบการณตอสิง่ตางๆ พอแมควรเปนผูทีเ่ปดโลกกวาง
ใหกบัลกู ใชเวลาอยางมีคณุภาพกบัลูก และเปนคนท่ีพาลกู
ออกไปเรียนรูโลกใหมากที่สุด

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¡
 เน่ืองจากเปนกุมารแพทยเวชศาสตรวัยรุน คุณหมอจึงมีโอกาสไดเห็นปญหา
พฤตกิรรมของวยัรุน ทีจ่าํนวนมากมสีาเหตจุากการทีไ่ดรับการเลีย้งดเูตบิโตมาในเชงิลบ 
ซ่ึงเมื่อโตเปนวัยรุนก็แกไขไดยาก คุณหมอจึงอยากใหสังคมไทยมีความรูเรื่องการ
เล้ียงลูกเชิงบวก ชักชวนใหพอแมเล้ียงดูลูกดวยการเล้ียงดูเชิงบวกตั้งแตลูกยังเล็ก 
เพื่อปองกันปญหาพฤติกรรมที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 
 คณุหมออธบิายวาสงัคมไทยเปนสงัคมทีมี่วฒันธรรมเชงิอาํนาจและวฒันธรรมเชงิลบ 
พอแมมักใชอํานาจเหนือลูก ใชวิธีการบังคับ ขู ทําใหกลัว และตีใหหลาบจํา ซึ่งสงผลลบ
กับลูก ตางจากการเลี้ยงดูเชิงบวก ที่จะไมทํารายรางกายและจิตใจเด็ก ไมสรางบาดแผล
ในการเตบิโต ใชการจงูใจใหเดก็ทาํตามดวยคาํชม การใหกาํลงัใจ สอนใหลกูรูเหตแุละผล
ของการกระทํา ฝกวินัยอยางจริงจังสมํ่าเสมอดวยวิธีการจูงใจเชิงบวก

¤ØÂàÃ×èÍ§à¾È
 นอกจากนี้คุณหมอโอยังเปนที่ปรึกษาโครงการคุยเรื่องเพศ ภายใตการสนับสนุน
ของ สสส. ท่ีชวยขยายขอบเขตความรูเรื่องเพศในสังคมใหกวางขึ้น โดยมุงทําความ
เขาใจกบัพอแมผูปกครองของเดก็ท่ีตองปรบัทัศนคตใิหทันสมยั ทาํใหเดก็รูสึกวาเรือ่งเพศ
เปนเรือ่งปกตธิรรมดาและเปนสวนหนึง่ของชีวติมนษุย ทัง้นีป้ญหาความรูเรือ่งเพศของเดก็ 
ตองเริ่มแกท่ีครอบครัวซ่ึงอยูใกลตัวเด็กท่ีสุด ครอบครัวควรมีทักษะในการใหความรู
เรื่องเพศกับลูก ความรูความเขาใจในเรื่องเพศทําใหเด็กมีเกราะปองกันอันตรายตางๆ 
มีทักษะการดูแลตัวเอง เขาใจความแตกตางหลากหลาย ฝกทักษะการคิด การตัดสินใจ 
 คุณหมอโอยังเปนที่ปรึกษาในการจัดทําแนวปฏิบัติสําหรับครอบครัวที่มีบุตรหลาน
เปนเพศทางเลือก และชวยส่ือสารใหสังคมเขาใจกลุมคนหลากหลายทางเพศมากขึ้น
อกีดวย



10 Awesome 
Vinegar 
Life Hacks you should know
ดังเชนคลิปนี้ที่บอก 10 เคล็ดลับการใชนํ้าสมสายชูหมัก
แกปญหากวนใจในบานไดชะงัด เชน อางลางจานอุดตัน
ใชเบกก้ิงโซดาประมาณคร่ึงถวยเทลงไปในทอ แลวเท
นํ้าสมสายชูประมาณ 1 ถวยตามลงไป พอฟองฟูหมด 
ลางดวยนํ้าอุน ชวยทะลวงทอใหหายตันได หรือถามีรอย
คราบกาวจากการตดิสติก๊เกอรหรอืติดเทปทีต่ดิผนงั แคฉดี
นํา้สมสายชไูปบนคราบ ทิง้ไวสกัครู แลวจะเช็ดคราบออกได
อยางงายดาย

3 Life Hacks
Subscribe ãËŒªÕÇÔµ§‹ÒÂ¢Öé¹

สิ่งของหลายอยางในโลกนี้มีประโยชนมากกวาที่เราเคยรู โลกดิจิทัลทําใหสามารถแบงปน 
Life Hacks เคล็ดลับที่ทําใหชีวิตงายขึ้นกันไดงายดาย วันนี้เราจะมาแนะนํา 3 Life Hacks 
YouTube Channel ที่นาไป Subscribe ไวเพื่อหาเทคนิคดีๆ มาเติมสีสันใหชีวิต

Troom Troom
www.youtube.com/TroomTroom
มาในคอนเซ็ปต Make It Easy นําเสนอเคล็ดลับ Life Hacks งายๆ 
สดใสแนววัยรุน ทั้งการ DIY ของเหลือใชใกลตัว ทําเครื่องสําอาง
แฮนดเมด การแกปญหากวนใจเล็กๆ นอยๆ ที่ทุกคนเคยเจอ ทั้ง
การแตงหนา หรือเรื่องใกลตัว เชน แกปญหาปลอกปากกาหาย
เปนประจํา

16 Sponge 
Life Hacks You 
Should Know
ฟองนํ้ามีประโยชนที่คิดไมถึงมากมาย เชน นํา
ฟองนํ้าชุ มนํ้าใสถุงซิปล็อกแลวนําไปแชแข็ง 
ใส ฟองนํ้าแชแข็งลงในกลองใส อาหารไป
ปคนิคเพื่อชวยใหไอศกรีมหรือเครื่องดื่มใน
กลองเย็นชื่นใจไดนานๆ

แนะนําเคล็ดลับที่ชวยใหชีวิตประจําวันสดใส
งายขึน้ไดอกี ทัง้ DIY หรอืงานฝมอืแบบงายๆ 
สนกุสนาน เพือ่ใหผูชมไดสนกุไปกบัการลงมอื
ทําสิ่งตางๆ ดวยตนเอง

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

เผยทริคดีๆ มากมาย เชน นําถุงนองเกา
มาใชประโยชนไดหลายอยาง ใชทาํยางรดัผม 
ใชถงุนองเกาทําทีส่กรนีเสือ้งายๆ แบบนารกั 
หรือจะใชถุงนองเกาๆ คลุมบนไมแขวนเสื้อ
แลวใชทําความสะอาดในซอกมุมบานก็ได
งายดี

Pick up

27 Travel 
Hacks Everyone 
Should Know
เคล็ดลับจัดของลงกระเปาเดินทาง ปองกัน 
ปญหาโลกแตก เชน ใสขวดน้ําหอมลงใน
ถุงมือหนาๆ ปองกันขวดแตก หรือใชกลอง
ใสเมด็ยา ใสเครือ่งประดบัชิน้เลก็ๆ จาํพวก
ตางหู แหวน จัดระเบียบใหหยิบใชงาย

www.youtube.com/5-MinuteCrafts

5-Minute 

Crafts

YouTube Channel 

HouseholdHacker
www.youtube.com/HouseholdHacker

ชองนี้มีเคล็ดลับเด็ดที่ใชในการดูแลบาน ทั้งการทําความสะอาด 
การทําอาหาร การซอมแซมตางๆ ในสไตลแมนๆ ทีท้ั่งคณุพอบาน
หรือคุณแมบานนาจะชอบและอยากลองทําตาม



»˜›¹ä»à«Å¿‚›
àÊŒ¹·Ò§ÊÒÂÇÑ²¹¸ÃÃÁ

 ภายในอุทยานประวัติศาสตรสุโขทัย ไฮไลตคือ วัดมหาธาตุ วัดสําคัญตั้งอยู
ใจกลางเมืองสุโขทัย มีกําแพงและคูนํ้าลอมรอบ ชมเจดียประธานทรงพุมขาวบิณฑหรือ
ทรงยอดดอกบัวตูม วิหาร มณฑป อุโบสถ และเจดียรายมากถึง 200 องค
 ปนตอมาที่ วัดศรีสวาย มีปรางค 3 องค รูปแบบศิลปะลพบุรี ลักษณะเปนปรางค
สามยอดแบบขอม มคีนูํา้ลอมรอบปรางคสามองค เดมิเปนเทวสถานในศาสนาฮนิดมูากอน 
แลวแปลงเปนพุทธสถาน 

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

 ปนจักรยานชมเมืองมรกดกโลก เริ่มปนกันภายใน
กําแพงแกวของอุทยานประวัติศาสตรสุโขทัย ตรงขาม
พิพิธภัณฑสถานแหงชาติสุโขทัย ตรงบริเวณนี้มีบริการ
จักรยานใหเชา 

 ไปชมศิลปะเจดียประธานทรงพุมขาวบิณฑ
ที่ วัดตระพังเงิน วัดที่มีโบสถตั้งอยูกลางนํ้า
เมื่อปนชมโดยรอบภายในเขตกําแพงแกวแลว 
ปนออกไปรอบนอกกาํแพงแกว ไปทีวั่ดศรชีมุ 
และวัดพระพายหลวง

วัดศรีชุม ประดิษฐานองคพระพุทธรูป 
“พระพทุธอจนะ” ทีเ่ลือ่งลอืถงึความศกัด์ิสทิธิแ์ละ
งดงาม ถัดมาไมไกลเปน วัดพระพายหลวง 
วดัสาํคญัรองจากวดัมหาธาต ุ โบราณสถานเกาแก
ของวัดคือ พระปรางค 3 องค กอดวยศิลาแลง 
ลักษณะแผนผังและรูปแบบศิลปะไดรับอิทธิพล
ศิลปะเขมรบายน สมัยพระเจาชัยวรมันที่ 7

See Scape

 ไปชมศิลปะเจดียประธานทรงพุมขาวบิณฑ
 วัดที่มีโบสถตั้งอยูกลางนํ้า

เมื่อปนชมโดยรอบภายในเขตกําแพงแกวแลว 



Appสําหรับนักป��น

MapMyRide
ชวยวัดและบันทึกสถิติ เชน ระยะทาง เสนทาง ความเร็ว 
แคลอรี่ที่เผาผลาญ และยังชวยวางแผนเสนทางการปน 
โดยมีเสนทางปนยอดฮิตมากกวา 120 เสนทางทั่วโลก
ใหเลือก หรือจะสรางเสนทางขึ้นมาเองก็ได

BikeMap.net
แอปพลิเคชันนี้ชวยคนหาเสนทางรอบตัวที่ตองการจะปน 
และยังอัปเดตสถานที่ที่เรากําลังปนอยูไดแบบเรียลไทม 
ใหแชรกับเพื่อนๆ ไดสะดวกสบาย และแอปนี้ยังสามารถ
เชื่อมตอกับ facebook ไดอีกดวย

เมืองเขลางคนครในอดีตมีเสนทางปนจักรยานชมเมืองเกา แวะชม
สถานที่ทองเที่ยวสําคัญที่มีประวัติศาสตรอันยาวนาน มีศิลปะ

และสถาปตยกรรมที่งดงามมีเอกลักษณ อาทิ
 วัดพระแกวดอนเตาสุชาดาราม เคยเปนที่ประดิษฐานพระ
แกวมรกต แลวปนเขาไปใน ถนนวัฒนธรรม (ถนนวังเหนือ) ถนน
มรดกวัฒนธรรมที่มีความสวยงามบนแนวกําแพงเมืองเกาเขลางคนคร ไปชม
วัดประตูปอง ตั้งอยูใกลกับถนนวัฒนธรรม มีซุมประตูและวิหารศิลปะ
ลานนาอายุกวา 100 ปที่งดงามวิจิตร
 เมอืงลาํปางยงัมบีานเกาแกหลงเหลอืใหไดชม บานเสานกั บานไมสกั
โบราณ สถาปตยกรรมลานนาและพมา สรางสมัยรัชกาลท่ี 5 โดดเดน
ดวยเสาไมสัก 116 ตน เปดเปนพิพิธภัณฑใหนักทองเที่ยวเขาชม และยังมี
บานหลุยส แอล ตี เลียวโนเวนส อาคารที่ทําการบริษัททําไมของ
นายหลุยส แอล ตี เลียวโนเวนส บุตรชายนางแอนนา เลียวโนเวนส ผูโดงดัง 
เปนสถาปตยกรรมเรือนปนหยาสองชั้น มีมุขทรงหกเหลี่ยม สรางดวยไม
ผสมปูน มีชองระบายอากาศเปนเกล็ดไม
 วดัเมอืงลาํปางท่ีพลาดไมได วดัปงสนกุ วดัสาํคญัคูบานคูเมอืงลาํปาง
อายนุบัพนัป ถอืเปนมรดกศิลปวัฒนธรรมและสถาปตยกรรมโบราณ วดัปงสนกุ
ไดรับรางวัลอนุรักษมรดกทางวัฒนธรรมจากองคการยูเนสโก

ความคลาสสิกที่มาปนจักรยานเที่ยวได บรรยากาศ
รมรื่น จําลองสถานที่สําคัญๆ ในประเทศไทยมา

รวมไวใหชมในทีเ่ดยีว เรยีกไดวาเปนพพิธิภณัฑกลางแจง
สําหรับคนที่สนใจประวัติศาสตรและโบราณคดี จะนํา
จักรยานมาเองหรือมาเชาที่นี่ก็ได จุดหมายสําคัญที่ตอง
ไปชมคือ ตลาดนํ้า มีขายอาหารและของที่ระลึก ไปนั่ง
พักรับประทานอาหารแลวคอยปนชมรอบเมือง

 ภายในเมอืงโบราณแบงพืน้ทีอ่อกเปน 4 ภาค จาํลองสถานทีส่าํคญัไวอยางประณตี 
อาทิ ปราสาทหินพิมาย ปราสาทหินพนมรุง พระที่นั่งดุสิตมหาปราสาท กรุงเทพฯ 
วิหารพระศรีสรรเพชญ อยุธยา และพระที่นั่งสรรเพชญปราสาท อยุธยา ซึ่งพระที่นั่ง
สรรเพชญปราสาทปจจุบันเหลือแตฐานและกําแพงบางสวนเทานั้น แตเมืองโบราณ
ไดกอสรางจาํลองใหสมบรูณสวยงามคลายกบัของจรงิในอดตี โดยศกึษาจากหลกัฐาน
ประวัติศาสตรที่กลาวถึงพระท่ีนั่งแหงนี้ นอกจากนี้ยังมีปราสาทเขาพระวิหารจําลอง 
ที่สามารถขึ้นไปชมวิวมุมสูงมองเห็นทิวทัศนเมืองโบราณจากยอดเขาพระวิหารได

ค
รวมไวใหชมในท่ีเดยีว เรยีกไดวาเปนพพิธิภณัฑกลางแจง
สําหรับคนท่ีสนใจประวัติศาสตรและโบราณคดี จะนํา
จักรยานมาเองหรือมาเชาที่นี่ก็ได จุดหมายสําคัญที่ตอง
ไปชมคือ ตลาดนํ้า มีขายอาหารและของที่ระลึก ไปนั่ง
พักรับประทานอาหารแลวคอยปนชมรอบเมืองàÁ×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
 เติมความละมุนใกลชิดธรรมชาติใหกับ 
Gadget ไฮเทค แท็บเล็ตคูมือที่ไปไหนไปกัน
เสมอ ดวยที่ใสแท็บเล็ตแฮนดเมด ทําจากผา
ที่แสนเกไกสไตลนารักอบอุน เสริมใหคนถือ
มีบุคลิกอารตๆ นาคนหายิ่งขึ้นไปอีก

¡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

กันกระเทือนใหแท็บเล็ตสุดรัก
สุดหวงไดดวย อาจใสฟองนํ้าแบบบาง
เย็บกรุเขาไปในผาดวย โดยตองตัดผา
ตัวกระเปาเพ่ิมเปน 4 ชิ้น ตัดฟองนํ้า

ขนาดเทาผา 2 ชิ้น แลวเพิ่มการ
เย็บกรุฟองนํ้าเขาไปในผา

อีกหนึ่งขั้นตอน



Family’s Bistro

ä¢‹¡ÃÐ·Ðà¤Ã×èÍ§á¹‹¹ 
¹éÓ ¿˜¡·Í§à¢ŒÁ¢Œ¹
แสงที่สาดสองจากหนาจอทําใหดวงตาเหนื่อยลาและเสื่อมสภาพเร็วขึ้น ลองพักสายตาสักนิด 
แลวเลือกกินอาหารที่ชวยบํารุงดวงตาใหแข็งแรง ดวยเมนูไขกระทะหลากสี เครื่องแนนจัดเต็ม
ดวยพืชผักสีสันสวยงาม เต็มไปดวยคุณประโยชนบํารุงดวงตา เคียงคูไปกับนํ้าฟกทองหวาน
อรอย ที่มาชวยเติมเต็มการบํารุงดวงตาใหสดใสแข็งแรงอยูกับเราไปนานๆ

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
เนื้อฟกทองนึ่ง 1 ถวยตวง, นํ้าเปลา 3 ถวยตวง, 
เกลือปน 1 ชอนชา, นํ้าตาลทราย ½ ถวยตวง

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, ไขไก 2 ฟอง, แครอตตมหั่นเตา, 
เมล็ดขาวโพดตม, เมล็ดถั่วแระญี่ปุนตม, พริกหยวกหลากสี
หั่นเตา, หมูสับ, เห็ดหอมหั่น, ตนหอมซอย 2 ตน, พริกไทย, 
หอมใหญหั่น 1/4 ลูก, ซีอิ๊วขาว, ซอสหอยนางรม, 
มะเขือเทศหั่นแวน

¿˜¡·Í§  มีสรรพคุณชวยชะลอความเสื่อมของรางกาย มีสารเบตาแคโรทีน และวิตามินเอสูง ชวยบํารุงสายตา 
บํารุงผิวพรรณ ระบบยอยอาหาร และชวยปองกันการเสื่อมสภาพของเซลลในดวงตา

á¤ÃÍµ มีสารเบตาแคโรทีนสูงมากท่ีสุด ชวยในการบํารุงรักษาดวงตาใหสามารถสูแสงไดดี

¾ÃÔ¡ËÂÇ¡ËÅÒ¡ÊÕ ไมวาจะเปนพรกิหยวกสเีขยีว สแีดง สสีม หรอืสเีหลอืง ลวนอุดมดวยวติามนิเอ วติามนิซี 
วติามนิบ ี6 และเบตาแคโรทีนที่ชวยบํารุงสุขภาพดวงตา ปองกันการเกิดตอกระจก

¢ŒÒÇâ¾´ อดุมดวยสารเบตาแคโรทนี ชวยลดความเส่ียงการเส่ือมของลกูตา ชวยปองกันโรคตอกระจก สายตาสัน้ 
หรอืโรคมองไมเห็นในที่มืด ตาอักเสบ หรือแพแสงแดด

ä¢‹¡ÃÐ·ÐËÅÒ¡ÊÕ



Digital Content

www.duolingo.com
Duolingo เว็บเรียนภาษาตางประเทศคุณภาพสูง เปดสอน
กวา 30 ภาษา ไดแก สเปน ฝรั่งเศส เยอรมัน โปรตุเกส 
อิตาลี จีน เกาหลี ญี่ปุน ฮินดี อารบิก และโรมัน เปนตน 
มีแอปพลิเคชันบนมือถือดวย เพราะสรางขึ้นดวยแนวคิด
ที่ว าทุกคนสามารถเรียนภาษาไดต อเนื่องทุกวันจาก
คอมพิวเตอร หรือ App บนมือถือที่พกติดตัวได Duolingo 
เปนคอรสสอนภาษาเนนใหเรียนอยางสม่ําเสมอ แตละ
บทเรียนไมยาวเกินไป เปดโอกาสใหผู เรียนไดฝกฝน
บทเรียนใหม เรียนรูคําศัพทใหมอยางตอเนื่องเปนประจํา
ทกุวนั รปูแบบการสอนเปนการถามตอบกบัผูเรยีน เพ่ือให
เกิดการฝกฝนทักษะการใชภาษา

àµÔÁä¿½˜¹
´ŒÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
 ในโลกที่ความรูทุกอยางอยูบนอินเทอรเน็ต การเรียนรูตลอดชีวิตจึงเกิดขึ้นจริง
ไดอยางงายดาย ปจจุบันมีเวบ็ไซตหลักสตูรสาํหรบัเรยีนออนไลนเกิดขึน้มากมาย หลกัสตูร
ทีจ่ะเติมเตม็แรงบนัดาลใจ เตมิเตม็ความรู เตมิเตม็ความฝนทีเ่คยม ีทาํใหเราตระหนกัถงึ
ศักยภาพในการเรียนรู ของตัวเอง มาเติมไฟแหงการเรียนรู ใหลุกโชนอยูเสมอไปกับ
การเรียนรูอันไรพรมแดนในโลกดิจิทัล ที่เรียนเมื่อไหรก็ได เรียนที่ไหนก็ได เรียนไดไมมี
ขอจํากัดเรื่องอายุ

www.khanacademy.org
Khan Academy กอตั้งโดย Salman Khan โดยมีเปาหมาย
ใหการศึกษาคุณภาพสูงแกคนท่ัวโลก ดวยแนวคิดที่เขา
บอกกับผูคนเสมอวา You Can Learn Anything คุณ
สามารถเรียนรูอะไรก็ได Salman Khan เริ่มตนจากการ
โพสตบทเรยีนตางๆ เปนคลปิวดิโีอบน YouTube คลปิสัน้ๆ 
ของเขาอธิบายเรื่องยากๆ เชน ทฤษฎีคณิตศาสตร การ
เงิน เศรษฐศาสตร ใหคนทั่วไปเขาใจงาย ในรูปแบบตํารา
ออนไลนและวิดีโอ จนกระท่ังไดรับความนิยมไปท่ัวโลก 
แมแตครูในโรงเรียนมัธยมหลายแหงก็นําวิดีโอจาก Khan 
Academy ไปใชเปนส่ือการสอน ปจจุบันเนื้อหาใน Khan 
Academy มีทั้งคณิตศาสตร ฟ สิกส  เคมี ชีววิทยา 
เศรษฐศาสตร ประวตัศิาสตร ทุกคนสามารถเขาถงึบทเรยีน
ทั้งหมดใน Khan Academyไดโดยไมตองเสียคาใชจายใดๆ 
ทั้งสิ้น

www.coursera.org
Coursera คอรสเซอรา หลักสูตรการเรียนรู รวบรวมคอรสออนไลนจากมหาวิทยาลัย
ชื่อดังระดับโลก วิดีโอสอนมีซับไทเทิลเปนภาษาอังกฤษ สามารถลงเรียนในเนื้อหา
ที่สนใจ และเรียนเพื่อฝกภาษาไปในตัวได สรางขึ้นเมื่อป ค.ศ. 2012 โดยศาสตราจารย
ทางดานวิทยาศาสตรคอมพิวเตอรของมหาวิทยาลัย Stanford 

หองเรียนออนไลนแหงนี้มีนักเรียนหลายลานคนเขารวมเรียนหลากหลายหัวขอ จาก
มหาวิทยาลัย 62 แหงจากหลายประเทศ เปดสอนหลักสูตรหลากหลายสาขาวิชา 
ไดแก ศิลปะ เศรษฐศาสตร วิทยาศาสตรชีวภาพ กฎหมาย วิทยาศาสตรคอมพิวเตอร 
เคมี ฯลฯ แตละหลักสูตรมีตารางการเรียนที่แนนอนตามแผน นักเรียนตองจัดสรร
เวลาเขาเรียน มีบางหลักสูตรที่เปดใหนักเรียนวางแผนการเรียนเอง รูปแบบการสอน
เปนวิดีโอการสอนสั้นๆ ทุกสัปดาห มีคําถามเกี่ยวกับเนื้อหา การบาน การทดสอบ
กลางภาคและปลายภาค มีการใหประกาศนียบัตรหลังเรียนจบ

´ŒÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
àÃÕÂ¹ÍÍ¹äÅ¹�ä´ŒµÅÍ´ªÕÇÔµ



ÃÒÈÕ¾Ô¨Ô¡ (16 ¾.Â. – 15 ¸.¤.)
มีการเปลี่ยนแปลงที่นําไปสู ความ
มัน่คงในชวีติยิง่กวาเดิม อาจเปนการ

เริ่มตนทํางานใหมที่จะพาคุณมุงไปสูความสําเร็จได
ในเรว็วนั ดวงชะตากาํลงัเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขีึน้ 
เรียกวาอยูในชวงขาขึ้น ดวงดีมีโชคลาภ ผลงาน
ที่ เคยทําไว กลับมาสร างผลดี ให  กับชีวิต แต 
เงือ่นไขคอืคณุตองลงมอืทาํทกุอยางใหสุดกาํลงัเสมอ 
การเงินมีเกณฑไดรับมรดก หรือไดเงินจากการ
ขายที่ดิน เรื่องความรักชวีติครอบครวัราบรืน่ เปน
คูสรางคูสมทีช่วยเหลอืเกือ้กูลซึ่งกันและกัน

ÃÒÈÕÁÕ¹ (14 ÁÕ.¤. - 12 àÁ.Â.)
มีโชคในดานการเงินหรือการลงทุน 
ไดกําไรจากงานที่ทําไปแลว ชวงน้ี

เหมือนหยิบจับอะไรก็เปนเงินเปนทองไปหมด 
เต็มไปดวยความคิดสรางสรรคเรือ่งการสรางงาน 
และไอเดยีใหมๆ  ในการแสวงหาผลประโยชนจาก
ความสามารถดานตางๆ ของตนเอง อาจได
งานพเิศษ งานสบายทีไ่ดผลตอบแทนสงู แตงาน
และเงินนั้นจะไดมาดวยความพยายามมองหา
โอกาสดวยตนเอง ไมใชลอยมาจากอากาศ 
ดานความรัก คนมีครอบครัวแลวระวังรักซอน 
สวนคนโสดมีโอกาสพบรักอยางไมคาดฝน

ÃÒÈÕ¡Ã¡® (15 ¡.¤. – 16 Ê.¤.)
พรสวรรคในการเรียนรูสิ่งใหมๆ ได
อยางรวดเร็ว การเปนคนที่ชอบคิด

สรางสรรคสิ่งแปลกใหมจะนําทางคุณไปสูความ
สําเร็จ จะไดทํางานแปลกใหม ทํางานหลายทาง 
มีโอกาสใหมๆ เขามาใหไดลองหาประสบการณ 
จึงมีรายไดเขามาหลายทาง หาเงินงายจากการ
ลงมือทําอยางตั้งใจ แตเงินก็หลุดลอยออกไปจาก
กระเปาไดงายเชนกัน ควรหาทางเก็บออมเงิน
ใหเปนระบบสมํ่าเสมอ สําหรับคนที่กําลังมองหา
ความรักจะไดพบคนท่ีถูกใจ เปนคนเกงที่มีความ
สามารถพิเศษเชนเดียวกันกับคุณ

ÃÒÈÕ¸¹Ù (16 ¸.¤. – 13 Á.¤.)
การเปนคนขยันขันแข็งและอดทน 
สามารถประเมินสถานการณไดดี 

มีความกลาหาญในการจัดการความเสี่ยงตางๆ 
ไดดี ทําใหคุณประสบผลสําเร็จตามที่ไดตั้งใจไว 
การงานมักทําใหตองเดินทางอยูบอยๆ หาก
ทํางานเกี่ยวกับการทองเที่ยวจะมีโชคเปนพิเศษ 
คุณเปนคนที่หาเงินเกง เปนคนมีหัวการคา มี
ฐานะมั่นคงจากความชาญฉลาดในการเลือก
ลงทนุในธรุกจิท่ีอนาคตดี ในเรือ่งความรกัไมคอย
มีเวลาใหกัน มุงแตหาเงิน ควรแบงเวลาเพ่ือ
ถนอมความรักใหมั่นคงดวยเชนกัน 

ÃÒÈÕÊÔ§Ë� (17 Ê.¤. – 16 ¡.Â.)
จะไดเอาโปรเจกตเกาๆ มาปดฝุน
ทาํใหม หรอืมเีพือ่นเกานาํงานมาให 

หุนสวนเกามาชักชวนไปทํางานดวยกันอีกครั้ง 
นอกจากนี้อาจไดใชความสามารถที่เคยฝกฝน
จนเชี่ยวชาญในอดีต นํากลับมาลับคมใชจนเปน
ประโยชนกบัการงานทีท่าํอยูในวันนี ้ ดานการเงิน
มีเงินเขาตลอด สุขภาพการเงินดีมาก มีรายได
พอเพียงใชจายและมีเงินเก็บออม ดานความรัก
คนที่รักกันมานานจะรู สึกถึงความผูกพันท่ีมี
ตอกันมากยิ่งข้ึน จงรักษาสิ่งที่มีคุณคาในชีวิตคูนี้
ใหยั่งยืนตลอดไป

หมายเหต:ุ เปนความเช่ือสวนบคุคล โปรดใชวจิารณญาณ

·íÒ¹ÒÂâª¤ªÐµÒÃÒÈÕ
Horoscope

ÃÒÈÕàÁÉ (13 àÁ.Â. - 13 ¾.¤.)
มีเกณฑโยกยายเปลี่ยนแปลงงาน 
เกิดความไมแนนอนขึ้น ขอใหคุณ

ตัง้สตใิหม่ันเตรยีมตวัใหพรอมรบัการเปลีย่นแปลง 
มองใหเห็นแงมุมที่ดีในการโยกยายครั้งนี้ เพราะ
ยงัมคีวามหวงัในการแกไขปญหาใหลลุวงอยูเสมอ 
ขอเพียงคุณไมถือทิฐิมากจนเกินไป และไมละทิ้ง
ความมุงมั่นที่เคยมี การเงินอาจติดขัดหมุนเวียน
ไมคลองตัว หาทางจัดการแกไขสถานการณ
อยางรอบคอบ ไมนานจะเริ่มดีข้ึน เรื่องความรัก
ไมแนนอน มีรักเผื่อเลือก หรือคนรักเกาจะหวน
คืนมา

ÃÒÈÕ¾ÄÉÀ (14 ¾.¤. – 13 ÁÔ.Â.)
ดวงชะตากาํลงัมเีคราะห ใหรบีไปทาํบญุ
จะช  วยให ผ อนคลายสถานการณ 

เคราะหรายใหบรรเทาเบาบางลงได แลวทาํใจใหสบาย 
เพราะหากย่ิงเจอปญหาแลวยิ่งเครียด ทุกอยางจะ
แยลงไป ในภาวะนี้ควรเปนชวงที่ไดศึกษาสัจธรรม
ของชวิีตเพือ่ใหรูจักปลอยวาง แลวใชสติปญญารบัมือ
กับปญหาตางๆ ที่รุมเราเขามาใหผานพนไปได การ
เดินทางใหระวังอุบัติเหตุ ในเรื่องความรักมีอุปสรรค 
อาจทะเลาะแตกแยก ใหใชนํ้าเย็นเขาลูบเพ่ือทํา
เรื่องรอนในชีวิตคูใหสงบเย็นลง

ÃÒÈÕÁÔ¶Ø¹ (14 ÁÔ.Â. – 14 ¡.¤.)
มีการละทิ้งอดีตบางอยางไวเบ้ืองหลัง 
มีเรื่องการงานที่ตองจบลง แตในใจก็

ยังลืมไมได มีความฝงใจกับสิ่งที่เคยเอาใจใสอยาง
มากในชวงเวลาที่ผานมา คิดมากกับเรื่องการงาน
ที่ผานไปแลว ทําใหเกิดความวิตกกังวลกับงาน
ที่กําลังทําอยูในปจจุบัน ถามีความรูสึกเชนนี้คง
ตองหาทางสนกุกบังานขางหนาใหได หาสิง่ทาทาย
เพื่อกระตุนความมีชีวิตชีวาใหกลับคืนมา ในเรื่อง
ชีวิตคูอาจมีความหางเหินกันบาง ควรหาทางเติม
ความหวานใหความรักกลับมากระชุมกระชวย

ÃÒÈÕ¡Ñ¹Â� (17 ¡.Â. - 16 µ.¤.)
ประสบการณในอดีตสอนบทเรียน
ใหคุณเขมแข็งและยืนหยัดอยู ได

ในวนัน้ี ความเหนือ่ยยากจากการฝาฟนอุปสรรค
นานัปการอยางโชกโชนทําใหคุณไมหวั่นไหว
ตอปญหาในเรื่องการงานใด สรางเนื้อสรางตัว
มาดวยตนเองการเงินจึงมั่นคง แตอาจมีปญหา
เรือ่งลกูหนีไ้มยอมจายหนี ้ทาํใหบางครัง้คณุตอง
หมุนเงินอยางรอนรน ควรหาทางจัดการเคลียร
เรื่องลูกหนี้ใหจบสิ้นโดยเร็ว ในเรื่องความรักคุณ
เปนคนที่รอคอยได อาจกําลังรอคอยใครสักคน
ที่เหมาะสมใหหวนคืนกลับมา

ÃÒÈÕ¡ØÁÀ� (13 ¡.¾. - 13 ÁÕ.¤.)
มองเห็นสัญลักษณของการประสบ
ความสําเร็จและชัยชนะ โดยเฉพาะ

ในเรื่องการงานที่ทําอยางตอเน่ืองมาเน่ินนาน 
คนรอบตวัแสดงความชืน่ชมยนิดี อาจไดเลือ่นขัน้
เลื่อนตําแหนงหลังจากมีผลงานดีเดน ซึ่งเปนผล
จากความพยายามอยางหนักหนวงและอดทน
ตลอดระยะเวลาทีผ่านมา การเงนิทีร่อคอยมานาน
ไดรับตามที่หวัง อาจไดเงินและรางวัลจากผล
สําเร็จของงานดวย สวนความรักนั้นยังเปนเรื่อง
ที่ยังตองรอคอยจังหวะเวลาที่เหมาะสมตอไป

ÃÒÈÕµØÅÂ� (17 µ.¤. - 15 ¾.Â.)
เป นชวงเวลาแหงความสุขความ
สบายใจ ไดเกบ็เกีย่วดอกผลจากงาน

ที่ทําสําเร็จลุลวงไปแลวอยางอิ่มหนําสําราญ 
มีความรูสึกม่ันคง ทั้งทางดานจิตใจ รางกาย 
และอารมณ อยางไรก็ตามอาจมีปญหาทํางาน
ซํ้าซอนทําใหเกิดความกังวลเล็กนอยแตคุณ
กส็ามารถจดัการแกไขไปไดดวยด ี มีรายไดเขามา
หลายทาง แตเก็บเงินไมอยูเพราะใชจายเงิน
อยางสบายอารมณเกินไป ควรเก็บออมเงิน
สวนหนึ่งไวเปนทุนสํารองของชีวิตดวย ดาน
ความรักตองระวังรักซอน ไมจากตัวคุณเอง
ก็จากอีกฝาย

ÃÒÈÕÁÑ§¡Ã (14 Á.¤. - 12 ¡.¾.)
คุณอาจกําลังเสียดายหรือเสียใจ
กับบางอยางท่ีสูญเสียไป มีความ

คางคาใจในเรื่องงาน ผิดหวังกับงานที่ไมประสบ
ความสาํเร็จ โดยลมืมองวายังมส่ิีงทีห่ลงเหลอือยู 
มีสวนท่ีกาวหนา และยังมีความหวังในงาน
สวนอืน่ๆ ควรหนัมาใสใจกบัปจจบุนัเพือ่ทาํวันน้ี
ใหดีที่สุด ในเรื่องการเงินการเจรจาดวยตนเอง
มักไมสําเร็จ ควรเสาะหาคนที่มีประสบการณ 
หรือลองปรึกษานักการเงินมืออาชีพ ความรัก
ยงัคงมเีรือ่งคดิมากจมอยูกบัอดตี หากปลอยวาง
ไดจะมีความสุขในวันขางหนา
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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�  
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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·
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