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ทามกลางโลกที่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว มีความรูใหมๆ 
และอาชีพใหมๆ เกิดขึ้นอยูเสมอ ภายในระยะเวลาไมก่ีป
โลกทั้งใบไดพลิกเปลี่ยนโฉมหนาไปแลวดวยเทคโนโลยีที่
เกดิขึน้ใหมตลอดเวลา เราจะดาํเนนิชีวติอยูในโลกทีห่มุนเรว็
เชนนีไ้ด ตองอาศยัการปรบัตวัและการเรยีนรูทีไ่มมวีนัจบสิน้ 
ดังนั้นแนวคิด Lifelong Learning หรือการเรียนรูตลอดชีวิต 
คือสิ่งท่ีจะชวยใหสมาชิกในครอบครัวทุกคนพรอมรับมือ
กับการเปลี่ยนแปลงไดดีขึ้น 

นอกจากมีประโยชนตอการใชชีวิตในโลกปจจุบันแลวยังมี
ประโยชนตอชวีติในมิตติางๆ การเรยีนรูตลอดชวีติมคีณุคา
เปนพลังขับเคลื่อนชีวิต  มีประโยชนตอรางกายและจิตใจ  
ดีตอสุขภาพของคนทุกวัยแบบองครวม การไดเรียนรู
ทักษะใหมๆ ชวยใหสมองตื่นตัวและแหลมคมอยูเสมอ 
การเรียนรูอยางสนุกสนานในสิ่งที่ตนเองสนใจยังชวยให
สุขภาพจิตดีอีกดวย

การเรียนรูไมไดอยูแคในหองเรียนแตเกิดขึ้นไดตลอดชีวิต 
เกิดขึ้นไดในทุกที่ทุกเวลา ในเลมนี้พาไปสํารวจวิถีการ
เรียนรูที่นาสนใจ อาทิ การเรียนรูในโรงเรียนนอกกะลา 
โรงเรียนท่ีมีแนวคิดสรางสรรคการเรียนรูอยางมีความสุข 
สรางทักษะการแสวงหาความรูใหติดตัวเด็กไปตลอดชีวิต 
ไมใชแคเด็กๆ ทีต่องเรยีนรู แตผูใหญทกุคนสามารถเตมิไฟ
ใหชีวิตดวยการเรียนรูสิ่งใหมๆ ออกไปเรียนรูในสิ่งที่ทาํให
มีความสุข เมื่อเราสามารถเรียนรูไดตลอดชีวิต โลกใบนี้
จะสดใสและสดใหมสําหรับเราทุกวัน
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NC’s Calendar

¡Ô¨¡ÃÃÁ
ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�¼Å§Ò¹

     áÅÐ¢Í§
áµ‹§ºŒÒ¹

 ´ŒÇÂµÑÇ¤Ø³àÍ§

Happy
D.I.Y. 
Workshop  

Happy 
We Love 
Earth
¡Ô¨¡ÃÃÁ»ÅÙ¡»†ÒªÒÂàÅ¹áÅÐ
¡ÒÃ¼¨ÞÀÑÂáÊ¹Ê¹Ø¡Ê¹Ò¹
¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔÃÔÁ½˜›§·ÐàÅ

Happy 
We Love 
Earth

Songkran Happy

Happy Family

เทศกาลแหงสายนํ้า
และกิจกรรมสําหรับผูสูงวัย

สุขภาพใจแข็งแรง





NC’s Diary

¡Ô¨¡ÃÃÁá¢‹§¢Ñ¹¨Ñ¡ÃÂÒ¹ã¹ÃÙ»áºº¤ÃÍº¤ÃÑÇ
ÀÒÂã¹â¤Ã§¡ÒÃºŒÒ¹¿‡Ò»�ÂÃÁÂ� (ÅíÒÅÙ¡¡Ò ¤ÅÍ§ 6) 
Ê‹§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾ ¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁÀÒÂã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇ

áÅÐªØÁª¹ ÃÇÁ·Ñé§¡ÒÃãªŒ¨Ñ¡ÃÂÒ¹à»š¹¾ÒË¹Ð
à¾×èÍÃÑ¡ÉÒÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁ

...à¾ÃÒÐàÃÒÍÂÒ¡ªÇ¹¤Ø³Ê¹Ø¡
áÅÐÊØ¢ÀÒ¾´Õä»¾ÃŒÍÁæ ¡Ñ¹

NC
FOR HEALTH

BIKE
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ÇÑ¹àÊÒÃ�·Õè 13 
Á¡ÃÒ¤Á 2561 

@â¤Ã§¡ÒÃºŒÒ¹¿‡Ò»�ÂÃÁÂ� 
(ÅíÒÅÙ¡¡Ò ¤ÅÍ§ 6)

ÇÑ¹à´ç¡
¡Ô¨¡ÃÃÁ

2561»ÃÐ¨íÒ»‚

¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õè¨ÐàµÔÁäÍà´ÕÂÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�áÅÐ¤ÇÒÁÊ¹Ø¡Ê¹Ò¹ 
¡Ñº§Ò¹Í´ÔàÃ¡ËÅÒ¡ËÅÒÂÃÙ»áººãËŒ¤Ø³ä´ŒºÃÃàÅ§½‚Á×Í

NC FAMILY 
WORKSHOP
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Good Space

ซ�อมเองได� 
ไม�ง�อช�าง
àÃÕÂ¹ÃÙŒ·Ñ¡ÉÐ¡ÒÃ«‹ÍÁá«ÁÍØ»¡Ã³�¢Í§ãªŒã¹ºŒÒ¹ ¶ŒÒÂÑ§äÁ‹à¤Â·íÒ ÅÍ§àÅ×Í¡
§Ò¹«‹ÍÁ·Õè§‹ÒÂáÅÐäÁ‹ÁÕÍÑ¹µÃÒÂ¡‹Í¹ ÂØ¤¹Õéâª¤´ÕÁÕÇÔ¸Õ¡ÒÃ«‹ÍÁ¢Í§ãªŒµ‹Ò§æ ãËŒÈÖ¡ÉÒ
¤Œ¹¤ÇŒÒ ·Ñé§¤ÅÔ»ÇÔ´ÕâÍÂÙ·ÙºËÃ×Í¨Ò¡Ê×èÍµ‹Ò§æ ·ÕèÁÕÇÔ¸Õ¡ÒÃãËŒ·íÒµÒÁä´ŒäÁ‹ÂÒ¡

¡íÒ Ñ̈´ÃÙµÐ»Ùº¹¼¹Ñ§ 
เพียงแคนาํสเีทยีนสเีดยีวกบัสผีนงั กดลงไปใน
รูตะปูใหเต็มรู แลวถูๆ ใหปากรูเรียบเนียน

¡�Í¡¹íéÒÃÑèÇ กอกมีนํา้หยดต๋ิงๆ อยูตลอด ใหปดวาลวนํา้
ใหสนิท แลวใชคีมหรือประแจเล่ือนหมุนขอตอบริเวณดานลาง
ของกอกสวนท่ีตดิกบัทอ ถอดกอกเกาออก แลวพนัเทปทีป่ลายทอ
ประมาณ 3 - 4 รอบ จากนั้นคอยสวมหัวกอกใหมลงไป หรือถา
ไมเปลีย่นหวักอกใหม ลองเปลีย่นแหวนยางบรเิวณหวักอกดกูอน 
เพราะนํา้รัว่อาจเกดิจากยางกนัน้ําเสือ่มสภาพ โดยถอดแปนเกลยีว
ลอ็กคอกอกนํา้ออก จะพบวามยีางกันนํา้รัว่ซมึอยู 2 วง เปลีย่น
ยางวงใหมที่มีขนาดเทากับของเดิม ใสยางวงทั้งสองเสนเขาไปที่
คอกอกนํ้า ใชกระดาษทรายฝนใหความหนารอบนอกของยาง
ลดลงเพื่อใหใสทอกอกลงไดพอดี แหวนยางกอกนํ้าหาซื้อไดตาม
รานชางทั่วไป โดยถอดยางวงเกานําไปเทียบเวลาซื้อใหม

«‹ÍÁ»˜�Á
¶Ñ§ªÑ¡â¤Ã¡ ปมในถังชักโครกมี
ปญหาสวนใหญมักเกิดจากลูกยางท่ีซีลระหวาง
ทอกับถังชักโครกเสื่อม หรือลูกลอยหัก กอน
ทาํการซอม ปดวาลวนํา้ทีท่อสงนํา้กอน จากนัน้
ตรวจเช็กลูกยางหรือลูกลอยวาชํารุดหรือไม 
ถาชํารุดสามารถซื้อมาเปลี่ยนใหมไดเอง

à»ÅÕèÂ¹
¡ÃÐàº×éÍ§·ÕèªíÒÃØ´ 
ถาแผนกระเบื้องบางสวนแตกหรือหลุดรอน ควรจะรีบซอมแซมเพื่อไมใหรอยแตกราว
ขยายตัว หากระเบื้องที่มีขนาดและสีเหมือนของเดิม นําเทปกาวแปะบนแผนกระเบื้อง
ใหทั่ว ยกเวนบริเวณขอบปูนและแผนกระเบื้องที่จะซอม ใชคอนทุบใหกระเบื้องแตก
เปนชิ้นเล็กๆ แลวใชคอนและสิ่วแซะกระเบื้องที่ชํารุดและรอยปูนเกาออกจนถึงพื้นจริง 
เตรียมปูนที่จะใชปูกระเบื้อง ใชเกียงโบกปูนที่ผสมเสร็จแลวลงไปบนบริเวณที่ตองการปู
กระเบื้องใหม นําแผนกระเบื้องใหมกดทับลงไป โดยเวนขอบแตละดานเอาไวประมาณ 
2-3 มิลลิเมตร ใชดามเกียงตอกบนแผนกระเบื้องเบาๆ ใหกระเบื้องติดแนน ทิ้งไวจน
ปูนใตกระเบ้ืองแหงสนิท แลวผสมปูนยาแนวกับน้ําเปลา ฉาบลงไปในบริเวณรอง
กระเบื้องใหเต็ม ทิ้งไวใหปูนยาแนวแหงพอหมาดๆ ใชฟองนํ้าเช็ดขอบยาแนวจนเรียบ
เสมอกัน

1. สํารวจชนิดของวัสดุอุปกรณ ของสิ่งที่จะซอม และลักษณะ วาชํารุดในจุดใดอยางไร2. ศึกษาวิธีการซอมแซมอุปกรณของใชใหดี3. เตรียมเครื่องมือชางใหเหมาะ กับชนิดของวัสดุที่ชํารุด

Tips
¡‹Í¹«‹ÍÁ

ÅÙ¡ºỐ »ÃÐµÙ
 ªíÒÃØ´
หารูเล็กๆ บริเวณมือจับดานใน แลวใชตะปูหรือโลหะปลายแหลม
แทงลงไปเพื่อใหแกนล็อกลูกบิดคลายตัวออก จากนั้นดึงมือจับดาน
ในออก งัดฝาครอบออกดวย ถอดแผนประกบยึดลูกบิดโดยใชไขควง
หมุนสกรูออก ดึงมือจับดานนอกลูกบิดเกา และหมุนสกรูปลดเดือย
ล็อกตรงกลางออก เมื่อถอดลูกบิดเกาออกท้ังหมดแลวใหใสเดือย
ลอ็กอันใหมเขาไป หมนุสกรติูดใหแนน นาํลูกบดิใสเขาไปจากดานนอก 
โดยใสใหตรงกับเดือยล็อก หมุนลูกบิดทดสอบดูวาเดือยล็อกใชงาน
ไดหรือไม และใสมือจับดานในใหลงล็อก
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Well-Being

10 ¤Ø³¤‹Ò

• Í‹Ò¹Ë¹Ñ§Ê×Í·Ø¡ÇÑ¹
• ̈ ´ºÑ¹·Ö¡¤ÇÒÁ¤Ô´·Ø¡ÇÑ¹
• ª‹Ò§ÊÑ§à¡µÊÔè§µ‹Ò§æ ÃÍºµÑÇ
• à»š¹¹Ñ¡¿˜§·Õè´Õ
• ½ƒ¡¤Ô´ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤� ¤Ô´á¡Œä¢»˜ÞËÒµ‹Ò§æ 

ËÃ×Í·íÒãËŒªÕÇÔµ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹§‹ÒÂ¢Öé¹´ŒÇÂÇÔ¸Õ¡ÒÃµ‹Ò§æ
• à»�´ã¨ãËŒ¡ÇŒÒ§ ¾ÃŒÍÁÃÑº¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÊÔè§ãËÁ‹ÍÂÙ‹àÊÁÍ
• ·íÒµÑÇãËŒà»š¹à´ç¡ ÍÍ¡ä»àÃÕÂ¹ÃÙŒ Å§Á×Í·íÒ ½ƒ¡·Ñ¡ÉÐµ‹Ò§æ 
 ÍÂ‹Ò§Ê¹Ø¡Ê¹Ò¹

Everyday Lifelong 
Learning

ÃÑºÁ×Í¡Ñº¤ÇÒÁà»ÅÕèÂ¹á»Å§ä Œ́́ Õ¢Öé¹  การเรยีนรูตลอดชวีติ
ทาํใหรบัมอืและปรบัตวัใหสามารถอยูกบัการเปลีย่นแปลงตางๆ ในสังคมได
อยางไมหลงทาง

ÃÙŒÊÖ¡ÁÑè¹ã¨ã¹µÑÇàÍ§ÂÔè§¢Öé¹ ความมั่นใจใน
ตนเองเปนผลจากความเชื่อมั่นวาตนเองจะสามารถทําสิ่งตางๆ ไดสําเร็จ 
ซึ่งความศรัทธาในตนเองมาจากการสั่งสมความรู ประสบการณ และการ
เรียนรูทักษะใหมในดานตางๆ เพื่อเติมความมั่นใจใหตนเอง

ÊØ¢ÀÒ¾´Õ การเรียนรูเรื่องการดูแลสุขภาพรางกายจนตระหนักถึง
ความสําคัญในการรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ทําใหเกิดการเปลี่ยนพฤติกรรม
หันมาออกกําลังกายและทํากิจกรรมดานรางกายมากขึ้น

¤Œ¹¾ºµ¹àÍ§ การทํางานอดิเรก การไปเรียนรูสิ่งที่สนใจ 
การฝกทกัษะใหมๆ  ชวยใหหลายคนคนพบความสามารถทีซ่อนอยูในตนเอง 
คนพบสิ่งที่ทําแลวมีความสุข จนอาจนําไปสูการสรางรายได ทําอาชีพเสริม 
เปลี่ยนอาชีพ และเปลี่ยนชีวิตไปไดเลย

ÊÃŒÒ§áÃ§¢Ñºà¤Å×èÍ¹ªÕÇÔµ คนทีม่ทีกัษะในการเรยีนรู
จะมีแรงบันดาลใจในการทําสิ่งตางๆ ใหเดินหนาไดอยางไมมีวันหมดพลัง
มีผลการวิจัยที่บอกวาการเรียนรูในวัยผูใหญสรางมุมมองท่ีดีตอตนเอง 
ทําใหรูสึกมีความสุข และสงผลใหทําสิ่งตางๆ อยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

ÍÒªÕ¾¡ÒÃ§Ò¹¡ŒÒÇË¹ŒÒ การเรียนรูตลอดชีวิตทําให
ยังคงอยูแถวหนาของอาชีพการงานได โดยเฉพาะถาทํางานอยูในสาขาที่มี
การแขงขันสูง มีการใชเครื่องมือใหมๆ ในการพัฒนางานเสมอ ทักษะการ
เรียนรูไดอยางรวดเร็วจะทําใหมีโอกาสกาวหนาในอาชีพการงาน

¤Œ¹¾º¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§ªÕÇÔµ การเรียนรูตลอดชีวิต
ทําใหคนพบขอดีและขอเสียของตนเอง ทําใหความคิดกระจางชัด เห็นชีวิต
ดวยมุมมองที่แทจริง มองเห็นอดีตที่สงผลถึงปจุบัน มองเห็นอนาคตได
ชัดเจน ชวยใหคนพบความหมายของชีวิตและการดํารงอยูของตนเอง

Å´àÊÕèÂ§ÍÑÅä«àÁÍÃ� การทํางานอดิเรก หรือการเรียนรู
สิ่งใหมๆ ที่ทาทายสมองชวยเสริมสรางเซลลสมอง ปองกันโรคอัลไซเมอร
และภาวะสมองเสื่อม มีงานวิจัยหลายช้ินชี้วา การเรียนรู ภาษาที่สอง
ชวยพัฒนาทักษะความจํา การรูคิด และชวยชะลอภาวะสมองเสื่อม

àÃÕÂ¹ÃÙŒ·Ñ¡ÉÐ·ÕèãªŒ»ÃÐâÂª¹�ä Œ̈́ ÃÔ§ การเรียนรู
ทักษะที่สามารถนํามาประยุกตใชไดจริงในชีวิต เชน การบริหารจัดการ
การเงิน การพัฒนาทักษะการสื่อสาร การใชคอมพิวเตอร หรือเรียนรูวิธี
การขายสินคาออนไลน เปนตน

ÁÕ¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤� การเรียนรูส่ิงใหมๆ อยางมี
ความสขุและกระตอืรอืรน ทาํใหสมองหลัง่สารเอ็นดอรฟนและสารโดปามนี 
ซึ่งเปนสารสื่อประสาทที่ทําใหรู สึกมีความสุข ทําใหเรียนรูไดดีขึ้น รูสึก
อยากเรียนรู และกระตุนความคิดสรางสรรค

à·¤â¹âÅÂÕáÅÐ¢ŒÍÁÙÅ¢‹ÒÇÊÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ 
àÁ×èÍÊÔè§ãËÁ‹ËÅÒÂÍÂ‹Ò§à¡Ô´¢Öé¹¨¹¾ÅÔ¡â©ÁË¹ŒÒâÅ¡
ãËŒà»ÅÕèÂ¹ä»µÅÍ´¡ÒÅ Lifelong Learning ËÃ×Í¡ÒÃ
àÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´ªÕÇÔµ Ö̈§à»š¹á¹Ç¤Ô´áÅÐÇÔ¶Õ»¯ÔºÑµÔ·Õè¡íÒÅÑ§
á¾Ã‹ËÅÒÂä»·ÑèÇâÅ¡ ¹Í¡¨Ò¡à»š¹·Ñ¡ÉÐªÕÇÔµ·Õè¨Ðª‹ÇÂãËŒ
ÃÑºÁ×Í¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ä´Œ´Õ¢Öé¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÂÑ§ÁÕ¤Ø³¤‹Ò
áÅÐà»š¹¾ÅÑ§ã¹¡ÒÃ¢Ñºà¤Å×èÍ¹ªÕÇÔµä»ÊÙ‹à»‡ÒËÁÒÂ ÁÕ¤Ø³
»ÃÐâÂª¹�µ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂáÅÐ Ô̈µã¨ ´Õµ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾¢Í§¤¹·Ø¡ÇÑÂ
áººÍ§¤�ÃÇÁ

LEARNING

ÊÃŒÒ§¹ÔÊÑÂ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ
µÅÍ´ªÕÇÔµ

Lifelong
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คณุสมเชาว ตนัฑเทอดธรรม กรรมการผูจัดการ บริษทั เอ็น.ซ.ีเฮาสซิง่ 

จาํกัด (มหาชน) จัดกจิกรรมตนป สานตอนโยบายในโอกาสวนัครบรอบ

กอตั้งบริษัทฯ ซึ่งปนี้ กาวสูปที่ 24 “CG&CSR Day 2018 พรอม

ยกระดับนวัตกรรมบริการสูดิจิทัล สรางการเติบโตสูความยั่งยืน” 

เพือ่ใหพนกังานตระหนกัถงึหลักธรรมาภบิาลในการดําเนินธรุกจิ ทีมุ่งเนน

ความซื่อสัตย มีความรับผิดชอบตอสินคา บริการ ถือเปนพันธกิจหลัก

รวมกันในการพัฒนาองคกร การทํางานสู Customer Centric ความ

พึงพอใจสูงสุดของลูกคาเปนหลัก ขับเคลื่อนทีมงานทุกสวน เชือ่มโยง

ทกุจดุของการใหบรกิาร Touch Point กอนและหลงัการขาย เพือ่สราง

มาตรฐานบรกิารท่ีด ีถอืเปนการยกระดบันวตักรรมดานบรกิารสู Digital 

ดวย Best Quality สะดวก รวดเร็ว เขาถึง และฉับไว มุงใหการบริการ

ที่ Quickly Response  ตอบโจทยทุกความตองการของลูกคาเปนหลัก 

ทุกกระบวนการทํางานมีประสิทธิภาพเขาถึงอยางรวดเร็วกอเกิดความ

รูสึกที่ดีของลูกคา และพรอมมอบทุนการศึกษาในโครงการ “ทุน NC” 

ซึ่งดําเนินมาอยางตอเนื่องทุกป กับนักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลธัญบุรี ทุนการศึกษาตอเนื่องจนสําเร็จการศึกษาในระดับ

ปรญิญาตร ีโดยพจิารณาจากผูทีม่คีวามประพฤตดิ ีเรยีนด ีแตขาดแคลน

ทุนทรัพย กิจกรรมนี้ เอ็น.ซี. เปนสวนหนึ่งที่ชวยสงเสริมการศึกษาแก

เยาวชนของชาติ สรางโอกาสใหแกเด็กไทย

เอ็น.ซี. สูปที่ 24
ยกระดับ
สู�ดิจิทัล

นวัตกรรมบริการ

CG CSR DAY 2018DAY 2018

NC ’s NEWS

DAY 2018
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Happy Together

à¾×èÍ¡ÒÃÍÂÙ‹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§ÊÑ¹µÔ ºŒÒ¹ã´·ÕèàÅÕéÂ§ÊÑµÇ�ËÃ×Í¡íÒÅÑ§¤Ô´¨ÐàÅÕéÂ§ÊÑµÇ�¤ÇÃ¾Ô¨ÒÃ³Ò¶Ö§¡® ¡µÔ¡Ò áÅÐÁÒÃÂÒ·ã¹¡ÒÃ
àÅÕéÂ§ÊÑµÇ� ÈÖ¡ÉÒ¡®ËÁÒÂà¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃàÅÕéÂ§ÊÑµÇ�·ÕèºÑÞÞÑµÔäÇŒ ·íÒ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨¡®ÃÐàºÕÂºáÅÐ¢ŒÍ»¯ÔºÑµÔ¢Í§ËÁÙ‹ºŒÒ¹ «Öè§ËÅÑ¡æ 
ÁÑ¡¡íÒË¹´ãËŒ´ÙáÅ¤ÇÒÁàÃÕÂºÃŒÍÂ äÁ‹ãËŒÊÑµÇ�àÅÕéÂ§ÍÍ¡ä»Ãº¡Ç¹ ¡‹ÍàËµØà´×Í´ÃŒÍ¹ÃíÒ¤ÒÞ ËÃ×Íà»š¹ÍÑ¹µÃÒÂá¡‹¼ÙŒÍ×è¹

¡® ¡µÔ¡Ò ÁÒÃÂÒ· àÅÕéÂ§ÊÑµÇ�ãËŒÊ§ºÊØ¢
ในการเลี้ยงสัตวควรศึกษากฎเกณฑของหมูบาน รวมทั้งกฎหมายตางๆ 
ใหรอบคอบ และคํานึงถึงมารยาทในการอยูรวมกับผูอื่นเปนสําคัญ 
คิดเสมอวาสัตวเลี้ยงของเราไมไดนารักสําหรับทุกคน

¡® 
¡µÔ¡Ò 
ÁÒÃÂÒ·

àÅÕéÂ§ÊÑµÇ�
ã¹ËÁÙ‹ºŒÒ¹

äÁ‹»Å‹ÍÂÊÑµÇ�àÅÕéÂ§ÍÍ¡¹Í¡ºŒÒ¹
ÍÂ‹Ò§ÍÔÊÃÐ การปลอยสุนัขหรอืแมวใหออก
นอกบานอยางอสิระ อาจไปสรางความหวาดกลัว 
ความรําคาญ หรือทําอันตรายผูอื่นได โดยเฉพาะ
นองหมาบางอารมณก็เหาหรือพยายามกัดคน

ÍÍ¡¹Í¡ºŒÒ¹µŒÍ§ÁÕÊÒÂÅÒ¡ Ù̈§ 
ถาจะพานองหมาออกไปเดินเลนนอกบาน ตองมี
สายจูงและมีคนดูแลคอยควบคุมอยางใกลชิด

Ñ̈´¡ÒÃ´ÙáÅ¹ŒÍ§æ ãËŒÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ 
พาไปพบสัตวแพทยถายพยาธิ กําจัดเห็บหมัด 
และฉีดวัคซีนปองกันโรคตางๆ อยูเสมอ เพื่อ
ปองกันไมใหนองๆ เปนแหลงแพรเชื้อโรค

¹íÒÊØ¹Ñ¢ä»©Õ´ÇÑ¤«Õ¹»‡Í§¡Ñ¹âÃ¤
¾ÔÉÊØ¹Ñ¢ºŒÒ·Ø¡»‚ ตามพระราชบัญญัติโรค
พิษสุนัขบ า พ.ศ. 2535 กําหนดให นําสุนัข
ที่เลี้ยงไปฉีดวัคซีนปองกันโรคพิษสุนัขบาครั้งแรก
เมื่อสุนัขมีอายุ 2-4 เดือน ผูใดฝาฝนตองระวาง
โทษปรับไมเกิน 200 บาท

¡Ã³ÕäÁ‹ÍÂÙ‹ºŒÒ¹ËÅÒÂÇÑ¹ ไมควรปลอย
สตัวเลีย้งทิง้ไวในบานลาํพงัเพราะนองๆ อาจเหงา
จนสงเสียงรบกวน หรืออาจหนีออกไปกอความ
รําคาญได ควรนําไปไวบานญาติ หรือไปฝากไว
ที่โรงแรมสัตวเลี้ยง

äÁ‹àÅÕéÂ§ÊÑµÇ�ÍÑ¹µÃÒÂ¹‹Ò¡ÅÑÇ ไมนํา
สัตวที่เปนอันตราย นารังเกียจ นาเกรงขาม สัตว
ที่จะทําใหเพ่ือนบานรู สึกไมปลอดภัยมาเลี้ยง
ไวในบาน

äÁ‹àÅÕéÂ§ÊÑµÇ�·Õè¼Ô´¡®ËÁÒÂ เชน สัตว
ปาสงวนตาม พ.ร.บ.สงวนและคุมครองสัตวปา

¡ÅÔè¹Ãº¡Ç¹ ดูแลสุขอนามัยภายในบาน
หมั่นทําความสะอาดอยูเสมอ ปองกันกลิ่นไมดี
ของลูกๆ สะสมจนสงกลิ่นไปรบกวนเพ่ือนบาน

àÅÕéÂ§ÃÐºº»�´ โดยเฉพาะแมวควรเลี้ยง
ระบบปดใหอยูในบานเทานั้น เพราะถาปลอยให
แมวออกนอกบาน นองแมวจะเดนิเพนพานไปท่ัว 
มักไปขับถายสรางความเดือดรอนรําคาญใหกับ
เพื่อนบาน

¤ØÁ¡íÒà¹Ô´ วางแผนคุมกําเนิดสุนัขหรือแมว
ที่เลี้ยงไว เพื่อปองกันไมใหออกลูกหลานจนมี
จํานวนมากเกินไป

àÊÕÂ§Ãº¡Ç¹ บานท่ีเลีย้งสนุขัมกัเจอปญหา
นองหมาปากเปราะ สงเสยีงเหากอกวนความสงบ 
ตองหาวิธีจัดการหรือฝกไมใหนองสงเสียงเหา
รบกวนเพื่อนบาน

¡ÒÃ¢Ñº¶‹ÒÂ สรางปญหาระหวางเพื่อนบาน
มานักตอนักแลว ดังนั้นตองไมปลอยใหนองหมา 
นองแมวออกไปขับถายบริเวณสวนกลางของ
หมูบานโดยเด็ดขาด ถานองขับถายตอนพาออก
ไปเดินเลน คนเลี้ยงตองเก็บทําความสะอาดให
เรียบรอย
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Heart@Home
โดย นพ.อุดม เพชรสังหาร

 เราทําธุรกรรมทางการเงินผาน
แอปพลเิคชนับนโทรศพัทมอืถอืแทน
การไปติดตอที่ธนาคาร จนธนาคาร
ทั้งหลายตองลดจํานวนสาขาและ
พนักงานลง
 ความเปล่ียนแปลงเหลานีเ้ปนทัง้
โอกาสและสิ่งคุกคามตอชีวิตของเรา
 คนท่ีสามารถเรียนรูและติดตาม
ความเปลี่ยนแปลงเหลานี้ไดอยาง
ทันเหตุการณ หรือสามารถกาวนํา
ความเปลี่ยนแปลงก็สามารถที่จะนํา
ความเปลี่ยนแปลงเหลาน้ีมาปรับใช
ในชีวติหรอืสรางโอกาสใหมๆ  ใหกับ
ชีวิตของตัวเองได
 ในทางตรงกันขาม คนที่ติดตาม
ความเปลีย่นแปลงไมทนั ยอมมคีวาม
ยากลําบากในการดํารงชีวิต
 แตความรูหรือเทคโนโลยีที่เกิด
ขึน้ใหมก็มมีากมายเหลอืเกนิ โอกาส
ที่คนหนึ่งคนจะสามารถเรียนรูทุกๆ 
อยางไดโดยลําพังจึงเปนไปไดยาก
 ในอดตีเมือ่กวา 500 ปมาแลวโลก
ขาดแคลนความรูอยางหนัก เพราะ
สงครามศาสนาอันยาวนานในยุโรป
ทําลายความรูศิลปวิทยาทั้งหลายไป
แทบจะหมดสิน้ จนเกดิปรากฏการณ
อยางหนึง่ขึน้ทีเ่มอืงฟลอเรนซ ประเทศ

àÃÕÂ¹ÃÙŒáÅÐÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�Ã‹ÇÁ¡Ñ¹

¤ÇÒÁà»ÅÕèÂ¹á»Å§
 àËÅ‹Ò¹Õéà»š¹·Ñé§âÍ¡ÒÊ
áÅÐÊÔè§¤Ø¡¤ÒÁ
µ‹ÍªÕÇÔµ¢Í§àÃÒ

อิตาลี โดยโคซีโม เดอ เมดิชี ประมุข
ของตระกูลเมดิชีแหงเมืองฟลอเรนซ
ไดทาํการรวบรวมความรูแขนงตางๆ 
เทาท่ียังคงหลงเหลืออยูมาเก็บไวที่
บานของตวัเอง และเปดโอกาสใหผูมี
ความรูแขนงตางๆ รวมทัง้ผูทีป่ระสงค
จะเรียนรูความรูเหลานี้ไดมาเรียนรู 
ไดมาพบปะเพือ่แลกเปลีย่นความรูกนั 
แพทยไดมาพบปะแลกเปล่ียนความรู
กบัสถาปนิก วิศวกร นักการธนาคาร 
นักคณิตศาสตร ประติมากร จิตรกร 
ฯลฯ การพบปะแลกเปล่ียนความรู
ของคนเหลาน้ีไดกอใหเกิดความรู 
ใหมๆ ขึ้นมา
 เหตุการณแบบเดียวกันไดแพร
กระจายไปทัว่ยโุรป เปนผลใหความรู
แขนงใหมๆ  เกดิขึน้มาในโลกนีอ้ยาง
มากมาย หลายเรื่องยังคงถูกใชอยู
จนกระทั่งปจจุบัน

 ปรากฏการณนีไ้ดทาํใหโลกยคุนัน้
ถูกเรียกวา “ยุคฟ นฟูศิลปวิทยา 
(Renaissance)”
 ในโลกยุคศตวรรษที่ 21 ความรู
เกิดใหมจํานวนมากไดทําใหความรู
ทีม่อียูเดมิ ไมสามารถใชงานไดตอไป 
คนที่ติดตามความรู ใหมไมทันจึง
เกิดสภาวะ “ขาดความรู ที่จะใช 
ในการดํารงชีวิต” โดยไมทันรู ตัว
การเรียนรูความรูใหมๆ จึงเปนสิ่งท่ี
ไมสามารถหลกีเลีย่งได ขณะเดียวกนั
การไดเรยีนรูความรูใหมทีห่ลากหลาย
ก็เปนโอกาสใหแตละคนสามารถ
สรางความรูใหมและโอกาสใหมให
กับตัวเองดวยเชนกัน เชนเดียวกับ
ที่ เคยเกิดขึ้นกับผู คนในยุคฟ นฟู
ศลิปวิทยาเมือ่หลายรอยปกอน
 กระบวนการ “รวมเรียนรูและ
สรางสรรคความรูใหม” แบบที่เคย
เกิดขึ้นในยุคฟนฟูศิลปวิทยา ไดถูก
เรียกวา “Collaborative Learning” 
ในยุคปจจุบัน
 มันคือ “การเรียนรูซึ่งกันและกัน 
การเรียนรูความรูที่หลากหลายจาก
ผูอื่น การเชื่อมความรูหลากแขนง
เขาดวยกัน การรวมกันสรางความรู
ใหมทิศทางใหมเพื่อประโยชนใน
การอยูรวมกันของทุกๆ คน ไมใช
เพื่อประโยชนของผูใดผูหนึ่ง”

 คนทีจ่ะเขาสูกระบวนการ “รวมกัน
เรียนรู และสรางสรรคความรู ใหม” 
จะตองมีความอยากรู มีความกลาที่
จะนําเสนอความคิดของตัวเอง กลา
ที่จะยืนหยัดในความคิดของตนเอง 
สามารถที่ จะรับฟ งและยอมรับ
ความคิดที่แตกตาง สามารถเชื่อม
ความคดิของผูอืน่เขากบัความคดิของ
ตัวเองได เขาใจความรูสึกของผู อื่น 
ใหความยอมรับนับถือผูอื่น มคีวาม
รบัผิดชอบตอการสรางเปาหมายและ
การบรรลุเปาหมายของกลุม
 ดวยวิธีและกระบวนการแบบนี้
เทานั้นจึงจะทําใหเรา “มีความรูที่จะ
ใชในการดํารงชีวิต” ในปจจุบันได 
และคนที่มีความสามารถแบบนี้เอง
คือคนที่จะประสบความสําเร็จใน
ชีวิตในศตวรรษที่  21

 Collaborative Learning 
...¡ÒÃ¤Œ¹¾º¤ÇÒÁÃÙŒáÅÐà·¤â¹âÅÂÕãËÁ‹æ 

ã¹ª‹Ç§»ÅÒÂÈµÇÃÃÉ·Õè 20 µ‹Íà¹×èÍ§ÁÒ¨¹»˜¨¨ØºÑ¹
·íÒãËŒÇÔ¶Õ¡ÒÃ´íÒÃ§ªÕÇÔµ¢Í§¼ÙŒ¤¹ã¹ÈµÇÃÃÉ·Õè 21 

µŒÍ§à»ÅÕèÂ¹ä»¨Ò¡·Õèà¤Âà»š¹ã¹Í´Õµ àÃÒàÅ×Í¡
áÅÐ«×éÍ¢ÒÂÊÔ¹¤ŒÒ¡Ñ¹·Ò§ÍÔ¹à·ÍÃ�à¹çµ á·¹¡ÒÃ

ä»à´Ô¹µÒÁËŒÒ§ÃŒÒ¹à¾×èÍàÅ×Í¡áÅÐ«×éÍÊÔ¹¤ŒÒ 
ËŒÒ§ÃŒÒ¹·Ñé§ËÅÒÂàÃÔèÁ¡ÅÒÂà»š¹á¤‹µÙŒâªÇ�ÊÔ¹¤ŒÒ 

ãËŒàÃÒä´ŒÊÑÁ¼ÑÊ¨ÃÔ§¡‹Í¹·Õè¨ÐµÑ´ÊÔ¹ã¨
ÊÑè§«×éÍ·Ò§ÍÔ¹à·ÍÃ�à¹çµ
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 ÊÃŒÒ§¾ÅÑ§
¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÊÙ‹Í¹Ò¤µ

·Ñ¡ÉÐÈµÇÃÃÉ ·Õè 21

The Things about

·Ñ¡ÉÐ·Õè¨íÒà»š¹¢Í§¤¹ã¹ÈµÇÃÃÉ·Õè 21 ·Õè·Ø¡¤¹¤ÇÃàÃÕÂ¹ÃÙŒáÅÐ¾Ñ²¹Ò
·Ñ¡ÉÐàËÅ‹Ò¹Õéä»µÅÍ´ªÕÇÔµ à¾×èÍà·‹Ò·Ñ¹¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ÍÑ¹ÃÇ´àÃçÇ¢Í§
âÅ¡ã¹ÂØ¤¹Õé

(A)Rithemetics 
คิดเลขเปน

3R·Ñ¡ÉÐ¾×é¹°Ò¹ 
3 ·Ñ¡ÉÐ

8C ·Ñ¡ÉÐÃÐ´ÑºÊÙ§ 
8 ·Ñ¡ÉÐ

Reading 
อานออก

(W)Riting 
เขียนได

Critical 
Thinking and 

Problem Solving 
ทักษะดานการคิดอยางมี
วิจารณญาณ และทักษะ

ในการแกปญหา

Creativity 
and Innovation 
ทักษะดานการสรางสรรค 

และนวัตกรรม

Career and 
Learning Skills 

ทักษะอาชีพ และ
ทักษะการเรียนรู

Compassion 
ทักษะการมีความเมตตา
กรุณา และมีคุณธรรม 

Computing 
and ICT Literacy 
ทักษะดานคอมพิวเตอร 
เทคโนโลยีสารสนเทศ 
การสื่อสาร และการ
รูเทาทันเทคโนโลยีCommunications, 

Information and 
Media Literacy 
ทักษะดานการสื่อสาร 

สารสนเทศ และ
รูเทาทันสื่อ

Cross-Cultural 
Understanding 
ทักษะดานความเขาใจ
ความตางวัฒนธรรม 
ตางกระบวนทัศน Collaboration, 

Teamwork and 
Leadership 

ทักษะดานความรวมมือ 
การทํางานเปนทีม 

และภาวะผูนํา

ทักษะการดํารงชีวิต 3R x 8C

เราสามารถพัฒนาทักษะ
แหงศตวรรษที่ 21 ไดดวยการ
• ลงเรียนคอรสออนไลน
• หัดใช App ใหมๆ ในมือถือ
• ออกไปเรียนรูวัฒนธรรมและวิถีชีวิตในชุมชนทั่วไทย
• เรียนรูทักษะใหมๆ เชน การทําอาหาร การทํางาน
ฝมือ ฯลฯ

• ทํางานอาสาสมัครที่เปนประโยชนตอสังคม
• เช็กกอนแชร ฝกการคิดวิเคราะหและรูเทาทันสื่อ
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See Scape ในวันวางลองไป
เรียนรูทักษะใหมๆ พบปะ

กลุมคนที่สนใจแนวเดียวกัน 
เติมพลังใหกับชีวิต เติมแรง

บันดาลใจ ผานการสรางสรรค
ผลงานศิลปะที่สงผาน

จากหัวใจสูการลงมือทํา

Tiny Tree  
Ñ̈´ÊÇ¹ Ô̈ëÇª×è¹ã¨

เวิรกช็อปจัดสวนจิ๋ว Terrarium หรือสวนนอยสุดนารัก
ในขวดแกว สวนนอยๆ นี้เหมาะกับคนที่ไมมีเวลาดูแล
ต นไม หรือคนทํางานออฟฟศที่อยากได สวนเล็กๆ 
มาไวใกลตวั ใชวางประดบับนโตะทาํงาน หรอืแตงบานกไ็ด 
Tiny Tree สอนเทคนิคการจําลองระบบนิเวศแบบปาฝน
มาไวในภาชนะแกว ใหเราไดเปนเจาของสวนนอยขนาด
พกพาใหชื่นใจ

 สถานที่เรียน Tiny Tree สุขุมวิท ซอย 31
 www.facebook.com/tinytreegarden

ÊíÒËÃÑº¤¹ÃÑ¡§Ò¹

àÇÔÃ�¡ªçÍ»...

The Cave 
Workshop ¶íéÒ¢Í§¤¹ÃÑ¡ÈÔÅ»Ð
สตูดิโอเวิรกช็อปที่มีงานศิลปะทํามือหลากหลายใหเลือกเรียน เชน ศิลปะการปกผา 
การเขียนผาดวยเทียนเทคนิคแบบผสมผสานของชนเผามงกับผาบาติก การทําสบู 
การออกแบบลายผา การทาํกระเปา การมดัยอมผาสไตลชโิบร ิการทาํรองเทา The Cave 
จึงเปรียบเสมือนถํ้าของคนทํางานศิลปะ พื้นที่แหงความสุขสําหรับผูชื่นชอบงานฝมือ
และงานดีไซน

 สถานที่เรียน The Cave Workshop ถนนนครไชยศรี
 www.facebook.com/thecaveworkshopstudio

ªÒÁàÃÔÞªÒÁàÃÔÞ

¤ÃÒ¿µ�

ÊÍ¹§Ò¹ÈÔÅ»ŠÍºÍØ‹¹ã¨
มีเวิรกช็อปหลายคอรสใ หเลือกตามความสนใจ เชน คอรส “อบอุน
ละมุนดิน” สอนปนดินเปนจานชามชอนสอม “อุนสีละมุนฝน” 
สอนการระบายสีใตเคลือบ (Ceramic Underglaze Painting) 
“ยอมเย็นเปนสีคราม” การทําผามัดยอม และยังมี “กลิ่นพัน
วันหอม” ทําเครื่องหอมอะโรมาเธอราป พื้นที่สําหรับคนรักงาน
ศลิปะทาํมอื ภายใตบรรยากาศอบอุนเปนกันเอง

สถานที่เรียน ชามเริญ 95 ซอยแพรงสรรพศาสตร ถนนตะนาว
www.facebook.com/charmlearnstudio95

3 ÊµÙ´ÔâÍ



Pick up

4 Ë¹Ñ§ÊÃŒÒ§áÃ§ºÑ¹´ÒÅã¨ 
Ø̈´ä¿¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ

Ë¹Ñ§¤ÅÒÊÊÔ¡à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¡ÒÃ¤Œ¹¾ºµ¹àÍ§ 
áÅÐ¡ÒÃàµÔºâµ Ë¹Ñ§·Õè´ÙàÁ×èÍäËÃ‹¡çÍºÍØ‹¹ËÑÇã¨ ¡ÃÐµØŒ¹
ä¿áË‹§¤ÇÒÁã½†½˜¹ãËŒÅØ¡âª¹ÍÂÙ‹àÊÁÍ

ยอนไปในฤดูใบไมรวงของป ค.ศ. 1953 
แคเธอรีน วัตสัน มาเปนอาจารยใหม
สอนวิชาประวัติศาสตรศิลปะใหวิทยาลัย
สตรีเวลเลสลีย คอลเลจ ในนิวอิงแลนด 
เธอคาดหวังวาสถาบันอันทรงเกียรตินี้
จะทําใหนักเรียนหญิงที่เกงและฉลาด
มีโอกาสไดพัฒนาศักยภาพของตนเอง 
แตสภาพแวดลอมอันเครงครัดกลับ
สอนใหอยูในกรอบเดยีวกนั โลกที่บอก
วาหญิงสาวควรใชชวิีตอยางไร เธอสอนให
ลูกศิษยสาวคิดถึงการใชชีวิตในแบบที่
ตนเองตองการอยางแทจริง เธอไดสราง
แรงบันดาลใจใหนักเรียนสาวหัวโบราณ
กลาทําในสิ่งทาทาย ชวยใหหญิงสาวผู
ยึดม่ันจารีตประเพณีเขาใจวาเบื้องหลัง
รอยยิ้มของโมนาลิซาอาจไมใชความสุข 
เชนเดียวกับมาตรฐานสังคมกําหนดให
อาจไมใชสิ่งที่ดีที่สุดสําหรับผูหญิงทุกคน

หนังสรางแรงบันดาลใจใหตระหนักวาการเรียนรูไมจํากัดเพศ อายุ 
หรือชนชั้น เหตุการณนัดหยุดงานในชวงป ค.ศ. 1984 ชีวิตชวงนั้น
ลําบากสําหรับครอบครัวของเด็กอายุ 11 ปอยางบิลลี่ เอลเลียต 
ลกูคนงานเหมอืงแรทางตอนเหนือขององักฤษ วันหนึง่บิลลีบั่งเอญิ
พบชัน้เรยีนบลัเลต ซึง่มาใชหอประชมุหมูบานรวมกบัชมรมชกมวย
ของเขา การเตนรําที่งดงามมีมนตสะกดใหเขาทิ้งนวมแอบไปเรียน
บัลเลต เมื่อพอและพี่ชายรูจึงสั่งหามเพราะไมใชวิชาของลูกผูชาย

สังคมอเมริกันที่เต็มไปดวยความรุนแรงและการเหยียดผิว สราง
จากเรื่องจริงของครูอีริน กรูเวลล ครูสาวจบใหมที่ตองมารับมือ
แกงนักเรียนสุดเฮี้ยวที่มีปญหาพฤติกรรมจนครูแทบถอดใจ 
ครูอีรินใชกลยุทธการสอนท่ีจะทําใหเธอเขาใจนักเรียนมากขึ้น 
โดยเริ่มกระบวนการเปลี่ยนชีวิตเด็กวัยรุนที่กําลังเผชิญความ
เสีย่งตางๆ ผานการเรยีนการสอนทีเ่ตม็ไปดวยความคดิสรางสรรค
และจิตวิญญาณความเปนครู
 ครูอีรินแจกสมุดเปลาใหนักเรียนทุกคน ใหเขียนอะไรก็ไดที่
อยากเขยีนทกุวนั ครไูดเรยีนรูถงึความคดิ ความเปนมาของนักเรยีน
ผานการเขียน เมื่อมีการลอเลียนเรื่องสีผิวในหอง เธอใชโอกาส
นั้นสอนเรื่องการฆาลางเผาพันธุชาวยิว สุดทายครูอีรินไดจัดทํา
หนังสือ Freedom Writers โดยรวบรวมเรื่องราวของนักเรียนที่
เขียนไดอารี่ทุกวัน เพื่อใหสังคมไดรับรูปญหาที่เกิดข้ึนกับเด็ก
และเยาวชนเพื่อหาทางแกไขอยางสรางสรรค

Dead Poets 
Society 
¤ÃÙ¤ÃÑº àÃÒ¨ÐÊÙŒà¾×èÍ½˜¹
ครสูอนภาษาองักฤษ จอหน คตีติง้ กบัเหลา
นักเรียนโรงเรียนมัธยมชายลวนที่มีชื่อเสียง
ในการสรางเด็กหัวกระทิ ดวยการสอนอัน
เขมงวด วันหน่ึงครูคีตติ้งไดนําวิธีการสอน
แบบใหมเขามา โดยกระตุนใหเรยีนรูนอกตาํรา 
ไดคิดวิเคราะห มีความคิดเปนของตัวเอง
มากกวาการทองจําในตาํรา ครคูตีติง้ใชบทกวี
และวรรณกรรมในการสรางแรงบันดาลใจให
นักเรียนเปลี่ยนชีวิต จากที่เรียนเพื่อตอบ
สนองสังคมมาสูการเรียนรูเพื่อสรางตัวตน
และความฝนของตนเอง
 การสอนที่แหวกขนบทําใหไมเปนที่ชื่น
ชอบของบรรดาครูในโรงเรียน แตครูคีตติ้งก็
ไมหยุดที่จะจุดไฟในใจของลูกศิษย หนังได
ตีแผสะทอนระบบการศึกษาของโลก แม
ออกฉายไปเมื่อ 29 ปที่แลว แตปจจุบันการ
ศกึษาของหลายประเทศก็ยงัคงเปนระบบเดมิ
เดียวกับเมื่อหลายสิบปที่แลว หนังเรื่องนี้
ใหขอคิดเกี่ยวกับระบบการศึกษาที่ไมเอ้ือให
มนษุยมคีวามใฝฝนและเตบิโต ขณะเดยีวกนั
ก็ชวยทําใหเราตระหนักวา “จิตวิญญาณ
แหงการเรียนรูที่แทจริงนั้นเปนอยางไร”

Mona Lisa 
Smile
¢Õ´ªÕÇÔµ à¢ÕÂ¹½˜¹ ãËŒºÒ¹©íèÒ

 แมอุปสรรคมากมายแตบิลลี่ก็หาทาง
ไปเรียนบัลเลตจนมีโอกาสคัดเลือกเขา
เรียนในโรงเรียนบัลเลต Royal Ballet 
School จนในที่สุดพอมองเห็นพรสวรรค
อันทรงพลังของเขา จึงตัดสินใจแนวแนที่
จะให โอกาสบิลลี่ ได  ไปคัดเลือกตัวที่
ลอนดอน ซึ่งในชวงเวลายากลําบากทาง
เศรษฐกิจนั้น การไปลอนดอนอาจเปน
เรื่องไกลเกินฝน

Billy Elliot
½†Ò¡íÒá¾§½˜¹ãËŒÅÑè¹âÅ¡

Freedom Writers 
ºÑ¹·Ö¡¢Í§ËÑÇã¨...»ÃÐ¡ÒÈãËŒâÅ¡ÃÙŒ
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Get Inspired

âÃ§àÃÕÂ¹
¹Í¡¡ÐÅÒ

ÊÃŒÒ§»ÃÒ¡¯¡ÒÃ³�
àÃÕÂ¹ÃÙŒÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢

วิถีการเรียนรูของโรงเรียนลําปลายมาศพัฒนากําลังไดรับ
ความสนใจจากสังคมอยางมาก เพราะไดพิสูจนใหเห็นวาการ

เรียนรูอยางมีความสุขสามารถพัฒนาผูเรียนไดเต็มตามศักยภาพ

¨Ò¡¹Í¡¤Í¡ÊÙ‹µŒ¹áºº¢Í§ Ê¾°.
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ
รวมมือกับโรงเรียนลําปลายมาศพัฒนาขยายผลการใชนวัตกรรมจิตศึกษา

PBL และ PLC ไปยังโรงเรียนภาครัฐกวา 400 แหง

âÃ§àÃÕÂ¹ÊØ¢ÀÒÇÐ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ดําเนิน
โครงการโรงเรียนสุขภาวะ โดยมีโรงเรียนลําปลายมาศพัฒนา

เปนตนแบบใหกับโรงเรียนทั่วประเทศที่สนใจเขารวม
โครงการเพื่อพัฒนาสูโรงเรียนสุขภาวะ

âÃ§àÃÕÂ¹ÅÓ »ÅÒÂÁÒÈ¾Ñ²¹Ò 
ËÃ×Í “âÃ§àÃÕÂ¹¹Í¡¡ÐÅÒ” 
 เปนโรงเรียนที่มีวิถีการเรียนรู ที่แหวกขนบไปจากระบบการศึกษา
กระแสหลกัอยางสิน้เชงิ โดยมุงพัฒนาผูเรียนผานการเรยีนรูอยางมคีวามสุข 
เมื่อมีความสุขนอกจากทําใหเรียนรู ไดดียังทําใหรักการเรียนรู  การรัก
การเรียนรูนําไปสูทักษะการแสวงหาความรูดวยตนเอง สั่งสมคุณลักษณะ
การเปนผูเรียนรูตลอดชีวิต ซึ่งจะทําใหเทาทันและสามารถปรับตัว
ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขทามกลางโลกที่เปลี่ยนแปลง
อยางรวดเร็ว µŒ¹áºº

¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
ÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢

»ÃÑªÞÒ 
“¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¾Ñ²¹Ò
¤ÇÒÁà»š¹Á¹ØÉÂ�·ÕèÊÁºÙÃ³�”
การพัฒนานักเรียนใหเปนมนุษยที่สมบูรณ สามารถดําเนินชีวิต
อยูในสังคมไดอยางสมดุลและมีความสุขมีทักษะชีวิต มีทักษะในการ
เรียนรู มีความฉลาดทางอารมณ มีความพรอมดวยปญญาภายใน
และปญญาภายนอก
 ปญญาภายใน หมายถึง ความเขาใจตอตัวเอง ตอชีวิต ตอโลก
และจักรวาล การอยูอยางมีเจตจํานงมีความหมายทั้งตอตัวเองและตอ
สรรพสิ่ง มีความฉลาดทางจิตวิญญาณ (Spiritual) และความฉลาดทาง
ดานอารมณ (Emotional)
 ปญญาภายนอก หมายถึง ความเขาใจตอโลกภายนอก ทั้งศาสตร
และศิลปที่เกี่ยวกับการดําเนินชีวิต การประกอบอาชีพ 
เพื่อใหอยูไดอยางมีคุณภาพ
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โรงเรียนที่ไมมีการสอบ
ประเมินผลดวยเครื่องมือหลากหลายจากผลลัพธที่เกิดขึ้น
กับผูเรียนพัฒนาเด็กไดดีกวา

โรงเรียนที่ไมมีเสียงระฆัง
มีวินัยและรูจักรักษาเวลาจากจิตสํานึกที่รูจักเคารพตนเอง
และผูอื่น ยั่งยืนกวาการทําตามดวยเสียงระฆัง

โรงเรียนที่ไมมีดาวใหผูเรียน
พัฒนาเด็กใหเต็มศักยภาพดวยการพัฒนาผลงาน ผลงาน
ทุกชิ้นมีคุณคาจึงไมเปรียบเทียบผลงานของเด็กแตละคน

โรงเรียนที่ไมตองใชแบบเรียน
เพื่อใหนักเรียนแสวงหาความรูที่มีความหมายกับตัวเอง 
ใหความสําคัญกับการพัฒนาทักษะที่จําเปนสําหรับอนาคต 
ไดแก ทักษะการเรียนรู การคิด และการจัดการความรู 

โรงเรียนที่ไมมีครูอบรมหนาเสาธง
กิจกรรมหนาเสาธงสั้นกระชับไดความรูสึกที่ดี สรางความรูสึก
ขอบคุณ นอบนอม และความสงบ 

โรงเรยีนทีไ่มไดจดัความสามารถของผูเรยีน
ไมมีการจัดอันดับเด็กเกง เด็กไมเกง เพราะเชื่อวาเด็กทุกคน
มีความสามารถเฉพาะตัวที่ตางกัน

โรงเรียนที่ครูสอนดวยเสียงเบาที่สุด
แสดงความเมตตาอารีเปนมิตรสอนดวยนํ้าเสียงที่เบา
และออนโยนเพื่อเขาถึงจิตใจเด็ก

โรงเรียนที่พอแมตองมาเรียนกับลูก
โรงเรียนฝายเดียวไมสามารถพัฒนาเด็กไดเต็มศักยภาพ 
พอแมที่มีสวนรวมในการเรียนรูจะชวยพัฒนาเด็กไดดีที่สุด

โรงเรียนที่ทุกคนเรียนรูอยางมีความสุข 
การเรียนรูอยางมีความสุขทําใหเรียนรูไดดีกวา

¹ÇÑµ¡ÃÃÁ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ
โรงเรียนนอกกะลาใชนวัตกรรมการศึกษาทีคิ่ดคนพฒันาโดยครูวเิชยีร ไชยบงั 
ผูอํานวยการโรงเรียนลําปลายมาศพัฒนา หรือที่รู จักกันในนาม “ครูใหญ
โรงเรียนนอกกะลา”

• จิตศึกษา (Mind Learning : ML) กระบวนการพัฒนาปญญาภายในสู
การพัฒนาปญญาภายนอก ผานการทาํกจิกรรมทีห่ลากหลายในชัน้เรียน 
เพื่อเตรียมใหนักเรียนมีสภาวะที่พรอมสําหรับการเรียนรูเปนกิจกรรมที่
ทําใหนักเรียนรับรูอารมณความรูสึกของตนเองและผูอื่น มีสติรูเทาทัน
อารมณ เกิดความตระหนักรูคุณคาในตนเอง ยอมรับความแตกตาง
ระหวางผูคน เห็นความเชื่อมโยงระหวางตนเองกับสิ่งตางๆ ท้ังผูคน
และธรรมชาติรอบตัว

• การเรียนรูแบบบูรณาการโดยใชปญหาเปนฐาน (Problem - Based 
Learning : PBL) โดยบูรณาการสาระการเรียนรูผานกิจกรรมการเรียนรู
เพือ่ใหนกัเรียนไดคิดแนวทางแกปญหา แสวงหาความรูทีห่ลากหลายเพือ่
ใชในการแกปญหา การเรียนรูนี้ผูเรียนจึงตองใชความรูอันหลากหลาย 
(Multi-Knowledge) และทักษะที่หลากหลาย (Multi-Skills) เพื่อใหเขาใจ
เนื้อหา กระบวนการเรียนรูนี้ยังทําใหเกิดทักษะสําหรับศตวรรษใหม 
(21st Century Skills) ซึ่งเปนทักษะที่จําเปนในการดํารงชีวิตในโลก
ยุคปจจุบัน

• ชมุชนการเรยีนรูทางวชิาชพี (Professional Learning Community : 
PLC) สรางวฒันธรรมหรือชมุชนแหงการเรียนรูในโรงเรียน มกีารแลกเปลีย่น
เรียนรูซึ่งกันและกันอยูเสมอ ทั้งระหวางครู ครูกับผูปกครอง ครูกับ
นักเรียน และทุกภาคสวนที่เกี่ยวของกับการจัดการเรียนรูในโรงเรียน

âÃ§àÃÕÂ¹ÅíÒ»ÅÒÂÁÒÈ¾Ñ²¹Ò...
âÃ§àÃÕÂ¹àÍ¡ª¹·ÕèäÁ‹áÊÇ§ËÒ¼Å¡íÒäÃ
ตั้งอยูใน จ.บุรีรัมย เปดสอนตั้งแตชั้นอนุบาลจนถึงช้ันมัธยมศึกษาตอนตน กอตั้งเมื่อป พ.ศ. 2546 คัดเลือกนักเรียนจากเด็กทั่วไปโดยวิธีจับฉลาก และเลือกจากผู ปกครองที่พรอมใหความรวมมือกับโรงเรียนในการพัฒนาเด็กอยางเต็มศักยภาพ โรงเรียนลําปลายมาศพัฒนาดําเนินการโดยมูลนิธิลําปลายมาศพัฒนา เปนโรงเรียนเอกชนที่ไมเก็บคาเลาเรียน

âÃ§àÃÕÂ¹¹Í¡¡ÐÅÒâÃ§àÃÕÂ¹¹Í¡¡ÐÅÒ
ÇÔ¶Õ
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Design Idea

4. ÇÒ§äÊŒà·ÕÂ¹Å§ã¹¢Ç´á¡ŒÇ 
ãËŒ¡ÃÐ´ØÁÍÂÙ‹·Õè¡Œ¹á¡ŒÇ 
¾Ñ¹»ÅÒÂàª×Í¡äÇŒ¡Ñº´Ô¹ÊÍ 
ÇÒ§´Ô¹ÊÍäÇŒº¹»Ò¡¢Ç´á¡ŒÇ

5. ÅÐÅÒÂ¢Õé¼Öé§ÍÕ¡¤ÃÑé§ â´Â¼ÊÁ
¹íéÒÁÑ¹ËÍÁÃÐàËÂ¡ÅÔè¹µÐä¤ÃŒ
Å§ä»ã¹¢Õé¼Öé§·ÕèÅÐÅÒÂ´ŒÇÂ

6. à·¢Õé¼Öé§·ÕèÅÐÅÒÂÅ§ã¹¢Ç´á¡ŒÇ
¨¹à¡×ÍºàµçÁ ·Ôé§äÇŒãËŒáËŒ§

7. µ¡áµ‹§¢Ç´á¡ŒÇà·ÕÂ¹ËÍÁ
´ŒÇÂàª×Í¡ ãªŒ¡ÒÇµÔ´¼ŒÒÅÙ¡äÁŒ
»ÃÐ´Ñº¢Ç´á¡ŒÇãËŒÊÇÂ§ÒÁ

à·ÕÂ¹ËÍÁ
ËÅÒ¡ ËÅÒÂ¡ÅÔè¹
กลิ่นหอมชนิดตางๆ สงผลตออารมณ

ความรูสึกตางกัน ลองเปลี่ยนสวนผสมจากนํ้ามัน
หอมระเหยกลิ่นตะไครหอมเปนกลิ่นอื่นๆ ที่ชอบ 

เพื่อวัตถุประสงคในการปรับอารมณใหรูสึก
ผอนคลายสบายใจ เชน กลิ่นลาเวนเดอรชวยให

หลับสบาย กลิ่นสมชวยใหรูสึกสดชื่น 
กลิ่นมะลิชวยคลายเครียด กลิ่นขิง

ชวยลดความรูสึกโศกเศรา
. . .

 
»ÃØ§¡ÅÔè¹ºŒÒ¹ 
 ËÍÁ¨ÃØ§ã¨

D.I.Y.
à·ÕÂ¹ËÍÁ
äÅ‹ÂØ§
à·ÕÂ¹ËÍÁ¡ÅÔè¹µÐä¤ÃŒËÍÁÊíÒËÃÑºäÅ‹ÂØ§ ·íÒÁ×ÍãÊ‹ã¹¢Ç´á¡ŒÇà¡Žæ 
ÁÕ»ÃÐâÂª¹�·Ñé§äÅ‹ÂØ§ äÅ‹áÁÅ§·ÕèÁÒ¡Ç¹ã¨ Ø̈´»ÃÑºÍÒ¡ÒÈã¹ËŒÍ§ãËŒ
ËÍÁÊ´ª×è¹ áÅÐ¢Ç´ÊÇÂæ µ¡áµ‹§äÇŒÍÂ‹Ò§¹‹ÒÃÑ¡ ÂÑ§ãªŒ»ÃÐ´ÑººŒÒ¹
ãËŒáÅ´ÙÊ´ãÊÊÇ‹Ò§äÊÇ¢Öé¹ä´ŒÍÕ¡´ŒÇÂ

 ä¢¶ÑèÇàËÅ×Í§ËÃ×Í¢Õé¼Öé§ÊíÒËÃÑº·íÒà·ÕÂ¹, àª×Í¡ÊíÒËÃÑº
·íÒäÊŒà·ÕÂ¹, ¡ÃÐ´ØÁ, ¹íéÒÁÑ¹ËÍÁÃÐàËÂ¡ÅÔè¹µÐä¤ÃŒËÍÁ, 
¢Ç´á¡ŒÇÊíÒËÃÑºãÊ‹à·ÕÂ¹¢¹Ò´¾ÍàËÁÒÐ, àª×Í¡ËÅÒ¡ÊÕ
ÊíÒËÃÑºµ¡áµ‹§¢Ç´, ¼ŒÒÅÙ¡äÁŒÊíÒËÃÑºµ¡áµ‹§¢Ç´, ¡ÒÇ, 
´Ô¹ÊÍ

1. ÃŒÍÂàª×Í¡ÊíÒËÃÑº·íÒäÊŒà·ÕÂ¹à¢ŒÒ¡Ñº
¡ÃÐ´ØÁ ÇÑ´¨¹ä´Œ¤ÇÒÁÂÒÇ·ÕèµŒÍ§¡ÒÃ

2. ÅÐÅÒÂ¢Õé¼Öé§ ÇÔ¸Õ¡ÒÃÅÐÅÒÂ¢Õé¼Öé§ãËŒËÑè¹¢Õé¼Öé§Å§ã¹
ÀÒª¹Ðá¡ŒÇ·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ áÅŒÇÇÒ§Å§ã¹ËÁŒÍãËÞ‹·Õè
µŒÁ¹íéÒà´×Í´ äÁ‹¤ÇÃÅÐÅÒÂ¢Õé¼Öé§º¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹
â´ÂµÃ§à¾ÃÒÐÍÒ¨¨ÐäËÁŒËÃ×ÍÃÐàËÂ áµ‹¤ÇÒÁÃŒÍ¹
¨Ò¡¹íéÒà´×Í´¨Ð¤‹ÍÂæ ÅÐÅÒÂ¢Õé¼Öé§â´ÂäÁ‹äËÁŒ

3. àÁ×èÍÅÐÅÒÂ¢Õé¼Öé§¨¹àËÅÇãÊ¨Ø‹Áàª×Í¡ã¹¢ŒÍ 1 Å§ä»
·Ñé§àÊŒ¹ àÊÃç¨áÅŒÇÇÒ§·Ôé§äÇŒ¨¹áËŒ§¨Ðä´ŒäÊŒà·ÕÂ¹

1

2

3

4 5 6

7

ÍØ»¡Ã³�

ÇÔ¸Õ·íÒ

22



Family’s Bistro

àÁ¹ÙËÅÒ¡ÊÕ...

1. ผสมนํ้าสลัดตามสูตร ชิมรสใหได
 ตามที่ชอบ
2. จัดผักและอกไกที่เตรียมไวใสจาน  
 เสิรฟพรอมนํ้าสลัด

 ªÐÅÍÇÑÂ 
ºÓ ÃØ§ÊÁÍ§áÅÐËÑÇã¨

àÁ¹ÙÊäµÅ�àÁ´ÔàµÍÃ�àÃà¹ÕÂ¹ ÍØ´Á´ŒÇÂ
ÊÒÃÍÒËÒÃ·Õè´Õµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ ª‹ÇÂÅ´ÍÑµÃÒ
¡ÒÃà»š¹âÃ¤¤ÇÒÁ í̈ÒàÊ×èÍÁáÅÐâÃ¤ËÑÇã¨ 
ä´Œª×èÍÇ‹Òà»š¹ÍÒËÒÃµŒÒ¹á¡‹ ªÐÅÍÇÑÂ ÁÕÊÒÃ
µŒÒ¹Í¹ØÁÙÅÍÔÊÃÐÊÙ§ª‹ÇÂãËŒà»š¹Ë¹Ø ‹ÁÊÒÇ
ÂÒÇ¹Ò¹¢Öé¹áÅÐÁÕÍÒÂØÂ×¹

àÁ¹ÙÊäµÅ�
àÁ´ÔàµÍÃ�
àÃà¹ÕÂ¹

Ê»Òà¡çµµÕé
¼Ñ´¡ÃÐà·ÕÂÁ·ÐàÅ

เสนสปาเก็ตตี้ 120 กรัม, กุง 50 กรัม, หอยเชลล 
5-6 ตัว, หอมใหญสับ 1 ชอนโตะ, กระเทียมสับ 
1 ชอนชา, ไวนขาว 4 ชอนโตะ, ไทม 1 ชอ, 
เห็ดฟางผาครึ่งตมสุก ½ ถวยตวง, พารสลียสับ 
1 ชอนโตะ, พริกไทยดําบดหยาบ 1 ชอนชา, 
พริกแดงเม็ดใหญ 1 เม็ดหั่นหยาบ, นํ้ามันมะกอก 
2 ชอนโตะ

1. ÅÇ¡àÊŒ¹Ê»Òà¡çµµÕé ·íÒãËŒÊÐà´ç´¹íéÒ ¾Ñ¡·Ôé§äÇŒ
2. µÑé§¡ÃÐ·ÐãËŒÃŒÍ¹¨Ñ´ ¹íÒ¡ØŒ§ ËÍÂàªÅÅ�Å§ä»Â‹Ò§ãËŒÊØ¡ 

»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×Í ¾ÃÔ¡ä·ÂàÅç¡¹ŒÍÂ áÅŒÇ¹íÒ¢Öé¹¾Ñ¡äÇŒ
3. àµÔÁ¹íéÒÁÑ¹ÁÐ¡Í¡Å§º¹¡ÃÐ·Ðãºà´ÔÁ·Õè¡íÒÅÑ§ÃŒÍ¹¨Ñ´ 

¼Ñ´ËÍÁãËÞ‹ µ‹Í´ŒÇÂ¡ÃÐà·ÕÂÁ ä·Á� àËç´¿Ò§
4. ãÊ‹¡ØŒ§áÅÐËÍÂàªÅÅ�·ÕèàµÃÕÂÁäÇŒÅ§ä»¼Ñ´
5. ãÊ‹àÊŒ¹Ê»Òà¡çµµÕéÅ§ä»¼Ñ´ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ àµÔÁäÇ¹�¢ÒÇ 

»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×Í ¾ÃÔ¡ä·Â
6. Â¡Å§¨Ò¡àµÒ ¨Ñ´ãÊ‹¨Ò¹âÃÂË¹ŒÒ´ŒÇÂ¾ÃÔ¡á´§ 

¾ÒÃ�ÊÅÕÂ�ÊÑº ¾ÃŒÍÁàÊÔÃ�¿

มะเขือเทศหั่นแวน 2 ลูก, หอมใหญสีแดงหั่น
แวนบาง 1 หัว, แตงกวาหั่นแวน ½ ลูก, พริก
หวานสีเหลืองเอาไสและเมล็ดออกหั่นเปนเสน 
½ เม็ด, เฟตาชีสหั่นลูกเตา 100 กรัม, มะกอก
ดําชนิดเอาเม็ดออก 8 ลูก, อกไก 1 อก

พารสลียสับหยาบ 1 ชอนชา, 
นํ้าเลมอน 3 ชอนโตะ, นํ้ามัน
มะกอก 6 ชอนโตะ, กระเทียม
สับ 1 ชอนชา, เกลือ ¾ ชอน
ชา, นํ้าตาล ¼ ชอนชา, พริก
ไทยดําบด ¼ ชอนชา

Ê‹Ç¹¼ÊÁ

ÊÅÑ´¡ÃÕ¡

ÇÔ¸Õ·íÒ

ÇÔ¸Õ·íÒ
Ê‹Ç¹¼ÊÁ

ผลการศึกษาพบวา อาหารแบบเมดิเตอรเรเนียน 
หรืออาหารยุโรปใตในแถบฝรั่งเศส กรีซ ไซปรัส ฯลฯ 

ดีกับสุขภาพ นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยฟลอเรนซ อิตาลี 
ไดทบทวนผลการวิจัยนานาชาติ 12 รายงาน ครอบคลุม
กลุมตัวอยางมากกวา 1.5 ลานคน ติดตามกลุมตัวอยาง
นาน 3-18 ป พบวากลุมทีก่นิอาหารแบบเมดเิตอรเรเนยีน 

มอีตัราการเสยีชีวติจากโรคตางๆ ลดลง อาทิ
เสยีชีวติจากโรคหัวใจลดลง 9% โรคพารคนิสนั

ลดลง 13% โรคสมองเส่ือมอลัไซเมอรลดลง 
13% และโรคมะเร็งลดลง 6%

...

ลดเสี่ยงโรคราย 
ดวยอาหารเมดิเตอรเรเนียน

»ÃÑºÍÒËÒÃä·Â
ãËŒä´Œ¤Ø³¤‹Òáºº
àÁ´ÔàµÍÃ�àÃà¹ÕÂ¹
จุดเดนของอาหารแบบเมดิเตอรเรเนียนคือ มีสวนผสม
ของธัญพืชไมขัดสี เชน ขาวโอต ขนมปงโฮลวีต ใชนํ้ามัน
มะกอก อุดมดวยผัก ผลไม นิยมกินปลาทะเล มีสวนผสม
เปนผลิตภัณฑจากนม เนื้อแดง เนื้อสัตวใหญนอย หาก
จะปรับอาหารไทยใหไดคุณคาแบบเมดิเตอรเรเนียน
ทําไดไมยุงยาก เพียงแค • เปลี่ยนขาวขาวเปนขาวกลอง 
หรือขนมปงขาวเปนขนมปงโฮลวีต • ใชนํ้ามันมะกอกทํา
สลัดหรือผัด นํ้ามันคาโนลาสําหรับทอด • กินปลาทะเล
นึ่งหรือยางแทนการทอดหรือผัด • ผักผลไม เลือกผลไม
ไมหวานจัด เชน สม แอปเปล ชมพู สมโอ แกวมังกร ฯลฯ 
เนนสัดสวนผักในอาหารใหมาก • กินนมไขมันตํ่า หรือนม
ถั่วเหลืองเสริมแคลเซียม • ลดเนื้อแดงหรือเนื้อสัตวใหญ 
หันมากินปลาหรอืสตัวเลก็แบบไมเอาหนงัแทน • กนิโปรตนี
จากพืช เชน ถั่วเหลือง เตาหู ถั่วหลายชนิดผสมกัน

Ê‹Ç¹¼ÊÁ¹íéÒÊÅÑ´¡ÃÕ¡ÊÙµÃàÅÁÍ¹
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Digital Content

Facebook
ÊÒÃÐ ¾ÃŒÍÁ
¤ÇÒÁÊ¹Ø¡

á¿¹à¾¨

 ËÁÍµØ�´
 www.facebook.com/sissydoctor
หมอตุดมาเมาทมอยเรื่องราวสนุกๆ ในสไตลเฮฮาแบบคุณหมอ
เพศทางเลือกที่ใชภาษาไดมีสีสันเต็มไปดวยอารมณขันที่อานไปยิ้มไป 
หมอตุดชอบมาเลาเรือ่งราวดีๆ  ของคนเปนหมอในมุมมองขาํขนั ทัง้ยัง
ใหขอมลูความรูไขขอสงสยัเกีย่วกบัโรคภัยไขเจบ็ตางๆ อธบิายเรือ่งทาง
การแพทยยากๆ ใหเขาใจงายดวยภาษาและวิธีเลาที่สนุกนาติดตาม

ËÁÍáÅçºá¾¹´ŒÒ
www.facebook.com/MTlikesara
ภาคภูมิ เดชหัสดิน นักเทคนิคการแพทยที่เกรียนสุดๆ บนโลก
ออนไลน มาใหความรูดานสุขภาพท่ีสนุก มีสาระ เขาใจงาย สราง
คาแรกเตอรใหจดจําในภาพชายชุดกาวนแตงขอบตาดําเลียนแบบ
หมีแพนดา พรอมภารกิจผูพิทักษเผยแพรขอมูลการแพทยที่ถูกตอง 
แตมาพรอมความฮาสุดเกรียน เพื่อตอตานขอมูลหลอกลวงตางๆ 
ในโลกไซเบอร

 Jones Salad 
www.facebook.com/
JonesSaladThailand
เพจนี้เปนของรานอาหารสุขภาพชื่อรานโจนสสลัด 

(Jones’Salad) มีลงุโจนสเปนแมสคอตมาแบงปน
เรื่องราวเกี่ยวกับสุขภาพ ความรูดานโภชนาการ 
นาํงานวจิยัตางๆ ทีมั่กซบัซอนเขาใจยากมาเสนอใหม
ใหสนกุสนานเขาใจงายและมอีารมณขัน ทัง้ในรปูแบบ
การตูน อนิโฟกราฟก คลปิวดีิโอทีใ่หขอมลูเรื่องการ
ดูแลสุขภาพ และการรับประทานที่ดีตอสุขภาพ
อยางมีความสุข

·çÍ¿¿‚›à»š¹µØ�´«‹ÍÁ¤ÍÁ
www.facebook.com/
toffieisitsupport
เรื่องราวความรู สาระ ดานไอทีในแบบที่คนทั่วไป
เขาถึงไดงาย ดวยมุมมองในสไตลที่เปนเอกลักษณ 
ของท็อฟฟ  เจาของเพจมาแบงปนเรื่องราวคนไอที
ในแบบขําขัน แนะนําการแกไขปญหาคอมพ หรือ
หากเกิดสถานการณวิกฤตที่เปนกระแส เชน ไวรัส
ตัวไหนกําลังโจมตี เพจท็อฟฟจะมีคําแนะนําและ
แนวทางชวยแกไขสถานการณได

¤ÇÒÁÃÙŒÊ¹Ø¡æ áººËÁÍáÁÇ
www.facebook.com/HmxMaew
นพ.พิรัตน โลกาพัฒนา หรือคุณหมอแมว คุณหมอชื่อดังในโลกออนไลน ทั้งในเว็บpantipบล็อก และ 
facebookหมอแมวแบงปนเรื่องราวนารักๆ ขําๆ ในการรักษาคนไข สอดแทรกเกร็ดความรูเรื่องสุขภาพ
ใกลตัวคอยตอบคําถามลูกเพจเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บ อาการผิดปกติของรางกาย และการใชยาโดยใชภาษา
ที่เปนกันเอง มีประเด็นเขาใจงายสําหรับคนทั่วไป

à¿«ºØ�¡à¾¨·ÕèàÃÕÂ¡ä´ŒÇ‹ÒãËŒÊÒÃÐ¤ÇÒÁÃÙŒáÅÐÁÒ¾ÃŒÍÁ¤ÇÒÁÎÒ Í‹Ò¹áÅŒÇÍÒÃÁ³�´Õ 
á¶ÁÂÑ§ä´Œ¤ÇÒÁÃÙŒã¹áºº·Õè¹íÒä»ãªŒ»ÃÐâÂª¹�ã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ä´Œ¨ÃÔ§ ¡´äÅ¤�äÇŒ¡ç
äÁ‹àÊÕÂËÅÒÂ ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂÍ‹Ò¹áÅŒÇÂÔéÁª‹ÇÂãËŒÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ´Õä´Œ·Ñ¹·Õ
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ราศีพิจิก (16 พ.ย. – 15 ธ.ค.)
เปนชวงเวลาแหงความมัน่คง การงาน
หรือกิจการที่ทํามาเกิดผลสําเร็จมี

ความมั่นคง การตั้งตัวไดครั้งนี้มาจากการคิดและ
วางแผนงานอยางรอบคอบ ดังนัน้เมือ่กาวแรกสาํเรจ็
เชนนี ้ คงถงึเวลาคดิเรือ่งการกาวไปขางหนาอยางไร
ใหรากฐานม่ันคง ไมหลงไปกับความสาํเรจ็จนประมาท
ลงทุนแบบไมไตรตรอง ดานการเงินใหระวังเรื่อง
การลงทุนเกินตัว ควรปรึกษามืออาชีพที่เชี่ยวชาญ
ใหมัน่ใจวาเปนการลงทนุถกูทีถ่กูเวลา ดานความรกั
กําลังคิดเรื่องลงหลักปกฐานและงานเฉลิมฉลอง

ราศีมีน (14 มี.ค. - 12 เม.ย.)
มีอารมณดันทุรังเอาแตใจตัวเอง
เปนพเิศษ อาจขัดแยงกบัหวัหนางาน 

ทะเลาะกับคนรอบตัว ทําใหการทํางานขาด
ความรวมมือที่ดี ควรลดความหยิ่งทะนงแบบ
ไมถูกที่ถูกทางไวบาง ยอมรับในขอจํากัดตางๆ 
ทัง้ของตวัเราเองและคนอืน่ๆ เพือ่การกาวตอไป
ในทิศทางที่ไมใชการวิ่งชนกําแพงท่ีเปนทางตัน 
ฐานะการเงนิยังมเีรือ่งบางอยางทีต่กลงกนัไมได 
เงินที่ควรไดอาจลาชา ความรักมีความคิดเห็น
ไมตรงกับคนรักบอยข้ึน ควรปรับทัศนคติให
ยอมรับในกันและกันดวยจิตใจที่ยืดหยุน

ราศีกรกฎ (15 ก.ค. – 16 ส.ค.)
โชคชะตานําพาใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ไปในทางที่ดีขึ้น หลังจากกมหนากมตา

ทาํงานดวยความอดทนและตัง้ใจ ชวงนีจ้ะไดเกบ็เกี่ยว
ผลประโยชน ไดรับผลตอบแทนเต็มเม็ดเต็มหนวย 
มีโชคเกี่ยวกับที่ดิน อาจไดเงินจากมรดก ไดเงินจาก
การขายท่ีดิน หรือเงินจากการทํางานที่เกี่ยวของกับ
อสังหาริมทรัพย ดวงชะตากําลังขึ้นก็จริงแตอยาลืม
วาความสําเร็จที่ไดมานั้นมาจากการลงมือทําอยาง
ตั้งใจ ดังนั้นการทํางานอยางมีสติคือสิ่งที่ตองตั้งใจ
ทําตอไปในชวงขาขึ้นนี้

ราศีธนู (16 ธ.ค. – 13ม.ค.)
เมฆหมอกแหงความวุนวายกําลัง
ตั้งเคารออยูขางหนา ขอใหตั้งสติ

เตรียมตัวรับมือใหทัน จะเกิดการเปลี่ยนแปลง
อยางมากท่ีเปนการทําลายลางสิ่งเกาใหหมดไป
แลวสรางสรรคสิ่งใหมใหดีกวาเดิม อาจเริ่มจาก
ความขัดแยงเล็กน อยแลวลุกลามเปนการ
แตกแยกพังทลายครั้งใหญ ดังนั้นหากไมอยาก
เปนสวนหนึ่งที่ถูกทําลายลงไป คุณตองยืนหยัด
สรางสรรคผลงานใหเปนที่ยอมรับใหได แลววิถี
ทางใหมๆ ที่เกิดขึ้นจะเปนคุณประโยชนกับคุณ

ราศีสิงห (17 ส.ค. – 16 ก.ย.)
สัญชาตญาณดิบกําลังเขาครอบงํา
ชวีติในหลายดาน ดานการงานชวงนี้

อาจดือ้รัน้เอาแตใจ เหน็แกตวั หรอืชอบใชอํานาจ 
ควรหาเวลาอยูอยางสงบตามลาํพงั แลวคดิทบทวน
อารมณความรูสึกของตนเองกอนที่จะทําใหงาน
มปีญหาจนสายเกนิแก พฤตกิรรมเอาแตใจยงัลาม
ไปเรื่องการเงิน รูสึกอยากใชเงินซื้อของฟุมเฟอย
สนองความสุขใหกับตนเอง ตองหากลยุทธเก็บ
ออมเงินใหทันกอนอารมณพาไป ดานความรัก
ระวังการปลอยตัวปลอยใจมากจนเกินงาม

หมายเหต:ุ เปนความเช่ือสวนบคุคล โปรดใชวจิารณญาณ

·íÒ¹ÒÂâª¤ªÐµÒÃÒÈÕ
Horoscope

ราศีเมษ (13 เม.ย.- 13 พ.ค.)
โดดเดนในเรื่องทรัพยสินเงินทอง 
คนที่เปนเจาของกิจการจะไดเงิน

กอนใหญ มโีชคลาภจากการดาํเนินงานท่ีคลองตวั 
คนทํางานประจําไดรับความดีความชอบจาก
ผลงานที่เขาตา จับงานใดก็สําเร็จอยางสวยงาม 
มีรายไดมากแตก็มีรายจายออกไปมากเชนกัน 
จากการซื้อของราคาแพงปรนเปรอตนเอง 
ควรหาทางเก็บออมหรือหาชองทางลงทุนแบบ
ความเสี่ยงนอยใหเงินงอกเงยบาง ดานความรัก
ถาตนเองไมเจาชูก็อาจไดพบกับคนเจาชูหลายใจ
ที่มีเสนหเราใจมาก

ราศีพฤษภ (14 พ.ค. – 13 มิ.ย.)
ความสามารถอันเปนพรสวรรคฉายแวว
จนไดรับโอกาสในการทํางานแปลกใหม 

มีงานหลายอยางที่ไมคุ นเคยเขามาใหไดลองทํา 
ดวยความเปนคนเรียนรูอะไรไดเร็วและมีความคิด
สรางสรรค คุณสามารถทํางานนั้นไดสําเร็จ มีรายได
จากงานพิเศษ การเงินคลองตัวจากการทํางานมาก
หลายอยางในชวงนี ้ ความกระตอืรอืรนในการแสวงหา
ความรูยังชวยใหเกิดพลังในการทํางานอยางไมมี
ทีส่ิน้สดุ เรือ่งครอบครวัและความรัก คนในครอบครวั
ใสใจดีทําใหชีวิตของคุณมีความสุขยิ่งขึ้น

ราศีมิถุน (14 มิ.ย. – 14 ก.ค.)
การเริม่ตนใหมครัง้สาํคญักาํลงัจะเกดิขึน้ 
มพัีฒนาการทางดานอารมณ กาํลงัเกิด

การเปลีย่นผานไปสูอกีขัน้หนึง่ของชวีติ อาจหมายถงึ
การเริ่มงานใหมที่ตางไปจากเดิมอยางสิ้นเชิง การ
เริม่ความสมัพนัธครัง้ใหม หรือการแตงงาน ท้ังนีถ้อื
เปนการเริ่มตนใหมที่จะนําไปสูความสมบูรณพูนสุข
ที่ย่ังยืนในอนาคต การงานถาทํางานดานสุขภาพ 
ความงาม หรืองานบริการที่ทําใหคนมีความสุขจะ
ไปไดดีมาก ความรักไดพบกับรักแทท่ีจะรักกันไป
ยาวนาน

ราศีกันย (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)
เพราะการงานที่มีอุปสรรคเขามา
มากเหลือเกิน ทําใหตองดึงพลังใน

ตวัเองออกมาใชอยางเขมแขง็ ทาํการงานดวยใจ
ที่เด็ดเด่ียวกลาหาญเอาจริงเอาจังมาก ลุยได
ทุกสถานการณ ไมกลัวงานหนัก ไมกลัวความ
ลาํบาก จนงานไดรบัผลสาํเรจ็ แตเปนความสาํเรจ็
ทีเ่หนือ่ยไปกบัการตอสูฝาฟน ดงัน้ันเมือ่การงาน
ลุลวงแลวควรหันมาดูแลรางกายและจิตใจให
เขาสูสมดุล ดานการเงินยังขัดสนอยู แตก็ยังพอ
อดออมได ความรกัมักใจรอนทาํใหมคีวามขดัแยง 
ลองใชนํ้าเย็นเขาลูบใหผอนคลาย

ÃÒÈÕ¡ØÁÀ� (13 ¡.¾. - 13 ÁÕ.¤.)
หากกําลังรู สึกสับสนเจ็บปวดกับ
สถานการณบางอยางทําใหอารมณ

หมนหมอง ตองเผชิญกับความยุงยากตางๆ โดย
ลําพังตองตั้งสติใหดีเพื่อหาทางคลี่คลายใหเรื่อง
หนักกลายเปนเบา ไมทาํเรือ่งผิดพลาดซํา้เตมิปญหา
ใหซับซอนกวาเดมิ อยาลืมวาทกุปญหามทีางออก 
เพยีงแตบางทางออกอาจตองฝนใจทาํไปสกัระยะ
ในเรื่องความรักมีเกณฑผิดหวัง ถูกแยงของรัก 
แกเคล็ดโดยอยาปลอยใหคนรักเหงาหงอย หมั่น
เติมความรักใหหวานชื่นอยูเสมอ 

ราศีตุลย (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)
สามารถพลิกสถานการณที่ดูเหมือน
จะสิ้นหวังให กลายเป นสิ่ งที่ ดี ได  

เหรียญมีสองดานเสมอ การเรียนรู จากสิ่งที่
ผิดพลาดจะทําใหเดินไปขางหนาไดอยางดีขึ้น 
การงานมกัมอุีปสรรคใหตองฝาฟน มปีญหาใหม
มาใหคุณไดผจญภัยอยูเสมอ แตการมองโลก
ในดานบวก ความเฉลียวฉลาด และภูมิปญญา
ที่สั่งสมมาจากการเปนคนที่ไมเคยหยุดเรียนรู 
ทําใหเอาชนะอุปสรรคไดในท่ีสุด การเงินดีแต
ไดมาดวยความเหนด็เหนือ่ย เร่ืองความรกัยงัคง
เนือยๆ เฉื่อยๆ ไมตื่นเตนเหมือนเรื่องงาน

ÃÒÈÕÁÑ§¡Ã (14 Á.¤. - 12 ¡.¾.)
ชวงน้ีระวังเรื่องสุขภาพ อาจอยูใน
ชวงพกัฟนรางกาย หาเวลาพกัผอน

ใหมาก ไมควรหักโหมทํางานเกินไปจนรางกาย
รับไมไหว เรื่องงานอาจมีอุปสรรคเขามาทําให
ตองหยุดชะงักหรือตกงาน การเงินยังไมดีนัก 
ไมถึงกับฝดเคืองแตตองใชจายไปกับเรื่องการ
ดูแลรักษารางกายหรือซอมแซมบาน ในเวลา
เชนนีเ้ตอืนวาใหคุณรกัตวัเองใหมาก หนัมาใสใจ
คนในครอบครวั นัง่เงยีบๆ คดิทบทวนเรือ่งตางๆ 
พยายามผอนคลายจากความวิตกกังวลเพื่อ
ฟนฟูจิตใจใหกลับมาแข็งแรงอีกครั้ง
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Sanook Quiz

1. คุณเมธินี เพียรดี  บานฟาปยรมย เนสโต
2. คุณกาญจนา บูรณวิทย บานฟาปยรมย เคียงสวน
3. คุณณัฎฐนิช ใยถาวร บานฟารังสิต คลอง 4
4. คุณพรปวีณ ขันธสิทธิ์ บานฟาปยรมย เนสโต
5. ด.ญ.ธัญรดี วรานุศุภากุล บานฟาปยรมย เลค&พารค 2

ÃÒÂª×èÍ¼ÙŒä´ŒÃÑºÃÒ§ÇÑÅ
ºÑµÃ¢Í§¢ÇÑÞà«ç¹·ÃÑÅ ¨íÒ¹Ç¹ 5 ÃÒ§ÇÑÅ 
จากการรวมเลนเกม จิ๊กซอวตอสนุก ฉบับ 88 (มกราคม - มีนาคม 2561)  
(สงวนสิทธิ์สําหรับผูที่สามารถรับของรางวัลไดดวยตนเองที่สํานักงานใหญ 
หรือสํานักงาน)

 ติดตอรับของรางวัลที่ คุณมยุรี โทร. 02-993-5080 ตอ 442 (จันทร-ศุกร เวลา 10.00 - 16.00 น.) ภายในวันที่ 30 เมษายน 2561 มิฉะนั้นจะถือวาสละสิทธิ์  
และกรุณาแสดงบัตร NC CARD กับเจาหนาที่เมื่อติดตอรับของรางวัล

1. âÃ§àÃÕÂ¹¹Í¡¡ÐÅÒ 2. àÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´ªÕÇÔµ
3. ·Ñ¡ÉÐÈµÇÃÃÉ·Õè 21 4. Terrarium

à»�´¡ÒÃ�´¨Ñº¤Ù‹
¨Ñº¤Ù‹¤íÒ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂµÃ§¡ÑºÀÒ¾ 
â´ÂãÊ‹ËÁÒÂàÅ¢¢Í§¤íÒ´ŒÒ¹Å‹Ò§Å§ã¹ª‹Í§Ç‹Ò§Ç§¡ÅÁº¹ÀÒ¾ 
ÀÒ¾áÅÐ¤íÒÁÒ¨Ò¡à¹×éÍËÒã¹¤ÍÅÑÁ¹�¹Ñè¹àÍ§ ã¤Ã´ÙÀÒ¾áÅŒÇ
ÂÑ§µÍºäÁ‹ä´Œ ÅÍ§¾ÅÔ¡ä»Í‹Ò¹¤ÍÅÑÁ¹�ã¹àÅ‹Áä´ŒàÅÂ 
àÅ‹¹áÅŒÇÊ‹§ÁÒÅØŒ¹ÃÑº Ã‹Á NC ON GREEN “CHARM” 
¨íÒ¹Ç¹ 5 ÃÒ§ÇÑÅ






