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ทามกลางโลกที่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว มีความรูใหมๆ 
และอาชีพใหมๆ เกิดขึ้นอยูเสมอ ภายในระยะเวลาไมก่ีป
โลกทั้งใบไดพลิกเปลี่ยนโฉมหนาไปแลวดวยเทคโนโลยีที่
เกดิขึน้ใหมตลอดเวลา เราจะดาํเนนิชีวติอยูในโลกทีห่มุนเรว็
เชนนีไ้ด ตองอาศยัการปรบัตวัและการเรยีนรูทีไ่มมวีนัจบสิน้ 
ดังนั้นแนวคิด Lifelong Learning หรือการเรียนรูตลอดชีวิต 
คือสิ่งท่ีจะชวยใหสมาชิกในครอบครัวทุกคนพรอมรับมือ
กับการเปลี่ยนแปลงไดดีขึ้น 

นอกจากมีประโยชนตอการใชชีวิตในโลกปจจุบันแลวยังมี
ประโยชนตอชวีติในมิตติางๆ การเรยีนรูตลอดชวีติมคีณุคา
เปนพลังขับเคลื่อนชีวิต  มีประโยชนตอรางกายและจิตใจ  
ดีตอสุขภาพของคนทุกวัยแบบองครวม การไดเรียนรู
ทักษะใหมๆ ชวยใหสมองตื่นตัวและแหลมคมอยูเสมอ 
การเรียนรูอยางสนุกสนานในสิ่งที่ตนเองสนใจยังชวยให
สุขภาพจิตดีอีกดวย

การเรียนรูไมไดอยูแคในหองเรียนแตเกิดขึ้นไดตลอดชีวิต 
เกิดขึ้นไดในทุกที่ทุกเวลา ในเลมนี้พาไปสํารวจวิถีการ
เรียนรูที่นาสนใจ อาทิ การเรียนรูในโรงเรียนนอกกะลา 
โรงเรียนท่ีมีแนวคิดสรางสรรคการเรียนรูอยางมีความสุข 
สรางทักษะการแสวงหาความรูใหติดตัวเด็กไปตลอดชีวิต 
ไมใชแคเด็กๆ ทีต่องเรยีนรู แตผูใหญทกุคนสามารถเตมิไฟ
ใหชีวิตดวยการเรียนรูสิ่งใหมๆ ออกไปเรียนรูในสิ่งที่ทาํให
มีความสุข เมื่อเราสามารถเรียนรูไดตลอดชีวิต โลกใบนี้
จะสดใสและสดใหมสําหรับเราทุกวัน
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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

เทศกาลแหงสายนํ้า
และกิจกรรมสําหรับผูสูงวัย

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§ 
เพียงแคนาํสเีทยีนสเีดยีวกบัสผีนงั กดลงไปใน
รูตะปูใหเต็มรู แลวถูๆ ใหปากรูเรียบเนียน

¡�Í¡¹íéÒÃÑèÇ กอกมีนํา้หยดต๋ิงๆ อยูตลอด ใหปดวาลวนํา้
ใหสนิท แลวใชคีมหรือประแจเล่ือนหมุนขอตอบริเวณดานลาง
ของกอกสวนท่ีตดิกบัทอ ถอดกอกเกาออก แลวพนัเทปทีป่ลายทอ
ประมาณ 3 - 4 รอบ จากนั้นคอยสวมหัวกอกใหมลงไป หรือถา
ไมเปลีย่นหวักอกใหม ลองเปลีย่นแหวนยางบรเิวณหวักอกดกูอน 
เพราะนํา้รัว่อาจเกดิจากยางกนัน้ําเสือ่มสภาพ โดยถอดแปนเกลยีว
ลอ็กคอกอกนํา้ออก จะพบวามยีางกันนํา้รัว่ซมึอยู 2 วง เปลีย่น
ยางวงใหมที่มีขนาดเทากับของเดิม ใสยางวงทั้งสองเสนเขาไปที่
คอกอกนํ้า ใชกระดาษทรายฝนใหความหนารอบนอกของยาง
ลดลงเพื่อใหใสทอกอกลงไดพอดี แหวนยางกอกนํ้าหาซื้อไดตาม
รานชางทั่วไป โดยถอดยางวงเกานําไปเทียบเวลาซื้อใหม

«‹ÍÁ»˜�Á
¶Ñ§ªÑ¡â¤Ã¡ ปมในถังชักโครกมี
ปญหาสวนใหญมักเกิดจากลูกยางท่ีซีลระหวาง
ทอกับถังชักโครกเสื่อม หรือลูกลอยหัก กอน
ทาํการซอม ปดวาลวนํา้ทีท่อสงนํา้กอน จากนัน้
ตรวจเช็กลูกยางหรือลูกลอยวาชํารุดหรือไม 
ถาชํารุดสามารถซื้อมาเปลี่ยนใหมไดเอง

à»ÅÕèÂ¹
¡ÃÐàº×éÍ§·ÕèªíÒÃØ´ 
ถาแผนกระเบื้องบางสวนแตกหรือหลุดรอน ควรจะรีบซอมแซมเพื่อไมใหรอยแตกราว
ขยายตัว หากระเบื้องที่มีขนาดและสีเหมือนของเดิม นําเทปกาวแปะบนแผนกระเบื้อง
ใหทั่ว ยกเวนบริเวณขอบปูนและแผนกระเบื้องที่จะซอม ใชคอนทุบใหกระเบื้องแตก
เปนชิ้นเล็กๆ แลวใชคอนและสิ่วแซะกระเบื้องที่ชํารุดและรอยปูนเกาออกจนถึงพื้นจริง 
เตรียมปูนที่จะใชปูกระเบื้อง ใชเกียงโบกปูนที่ผสมเสร็จแลวลงไปบนบริเวณที่ตองการปู
กระเบื้องใหม นําแผนกระเบื้องใหมกดทับลงไป โดยเวนขอบแตละดานเอาไวประมาณ 
2-3 มิลลิเมตร ใชดามเกียงตอกบนแผนกระเบื้องเบาๆ ใหกระเบื้องติดแนน ทิ้งไวจน
ปูนใตกระเบ้ืองแหงสนิท แลวผสมปูนยาแนวกับน้ําเปลา ฉาบลงไปในบริเวณรอง
กระเบื้องใหเต็ม ทิ้งไวใหปูนยาแนวแหงพอหมาดๆ ใชฟองนํ้าเช็ดขอบยาแนวจนเรียบ
เสมอกัน

1. สํารวจชนิดของวัสดุอุปกรณ ของสิ่งที่จะซอม และลักษณะ วาชํารุดในจุดใดอยางไร2. ศึกษาวิธีการซอมแซมอุปกรณของใชใหดี3. เตรียมเครื่องมือชางใหเหมาะ กับชนิดของวัสดุที่ชํารุด

Tips
¡‹Í¹«‹ÍÁ

ÅÙ¡ºỐ »ÃÐµÙ
 ªíÒÃØ´
หารูเล็กๆ บริเวณมือจับดานใน แลวใชตะปูหรือโลหะปลายแหลม
แทงลงไปเพื่อใหแกนล็อกลูกบิดคลายตัวออก จากนั้นดึงมือจับดาน
ในออก งัดฝาครอบออกดวย ถอดแผนประกบยึดลูกบิดโดยใชไขควง
หมุนสกรูออก ดึงมือจับดานนอกลูกบิดเกา และหมุนสกรูปลดเดือย
ล็อกตรงกลางออก เมื่อถอดลูกบิดเกาออกท้ังหมดแลวใหใสเดือย
ลอ็กอันใหมเขาไป หมนุสกรติูดใหแนน นาํลูกบดิใสเขาไปจากดานนอก 
โดยใสใหตรงกับเดือยล็อก หมุนลูกบิดทดสอบดูวาเดือยล็อกใชงาน
ไดหรือไม และใสมือจับดานในใหลงล็อก
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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  การเรยีนรูตลอดชวีติ
ทาํใหรบัมอืและปรบัตวัใหสามารถอยูกบัการเปลีย่นแปลงตางๆ ในสังคมได
อยางไมหลงทาง

ÃÙŒÊÖ¡ÁÑè¹ã¨ã¹µÑÇàÍ§ÂÔè§¢Öé¹ ความมั่นใจใน
ตนเองเปนผลจากความเชื่อมั่นวาตนเองจะสามารถทําสิ่งตางๆ ไดสําเร็จ 
ซึ่งความศรัทธาในตนเองมาจากการสั่งสมความรู ประสบการณ และการ
เรียนรูทักษะใหมในดานตางๆ เพื่อเติมความมั่นใจใหตนเอง

ÊØ¢ÀÒ¾´Õ การเรียนรูเรื่องการดูแลสุขภาพรางกายจนตระหนักถึง
ความสําคัญในการรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ทําใหเกิดการเปลี่ยนพฤติกรรม
หันมาออกกําลังกายและทํากิจกรรมดานรางกายมากขึ้น

¤Œ¹¾ºµ¹àÍ§ การทํางานอดิเรก การไปเรียนรูสิ่งที่สนใจ 
การฝกทกัษะใหมๆ  ชวยใหหลายคนคนพบความสามารถทีซ่อนอยูในตนเอง 
คนพบสิ่งที่ทําแลวมีความสุข จนอาจนําไปสูการสรางรายได ทําอาชีพเสริม 
เปลี่ยนอาชีพ และเปลี่ยนชีวิตไปไดเลย

ÊÃŒÒ§áÃ§¢Ñºà¤Å×èÍ¹ªÕÇÔµ คนทีม่ทีกัษะในการเรยีนรู
จะมีแรงบันดาลใจในการทําสิ่งตางๆ ใหเดินหนาไดอยางไมมีวันหมดพลัง
มีผลการวิจัยที่บอกวาการเรียนรูในวัยผูใหญสรางมุมมองท่ีดีตอตนเอง 
ทําใหรูสึกมีความสุข และสงผลใหทําสิ่งตางๆ อยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

ÍÒªÕ¾¡ÒÃ§Ò¹¡ŒÒÇË¹ŒÒ การเรียนรูตลอดชีวิตทําให
ยังคงอยูแถวหนาของอาชีพการงานได โดยเฉพาะถาทํางานอยูในสาขาที่มี
การแขงขันสูง มีการใชเครื่องมือใหมๆ ในการพัฒนางานเสมอ ทักษะการ
เรียนรูไดอยางรวดเร็วจะทําใหมีโอกาสกาวหนาในอาชีพการงาน

¤Œ¹¾º¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§ªÕÇÔµ การเรียนรูตลอดชีวิต
ทําใหคนพบขอดีและขอเสียของตนเอง ทําใหความคิดกระจางชัด เห็นชีวิต
ดวยมุมมองที่แทจริง มองเห็นอดีตที่สงผลถึงปจุบัน มองเห็นอนาคตได
ชัดเจน ชวยใหคนพบความหมายของชีวิตและการดํารงอยูของตนเอง

Å´àÊÕèÂ§ÍÑÅä«àÁÍÃ� การทํางานอดิเรก หรือการเรียนรู
สิ่งใหมๆ ที่ทาทายสมองชวยเสริมสรางเซลลสมอง ปองกันโรคอัลไซเมอร
และภาวะสมองเสื่อม มีงานวิจัยหลายช้ินชี้วา การเรียนรู ภาษาที่สอง
ชวยพัฒนาทักษะความจํา การรูคิด และชวยชะลอภาวะสมองเสื่อม

àÃÕÂ¹ÃÙŒ·Ñ¡ÉÐ·ÕèãªŒ»ÃÐâÂª¹�ä Œ̈́ ÃÔ§ การเรียนรู
ทักษะที่สามารถนํามาประยุกตใชไดจริงในชีวิต เชน การบริหารจัดการ
การเงิน การพัฒนาทักษะการสื่อสาร การใชคอมพิวเตอร หรือเรียนรูวิธี
การขายสินคาออนไลน เปนตน

ÁÕ¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤� การเรียนรูส่ิงใหมๆ อยางมี
ความสขุและกระตอืรอืรน ทาํใหสมองหลัง่สารเอ็นดอรฟนและสารโดปามนี 
ซึ่งเปนสารสื่อประสาทที่ทําใหรู สึกมีความสุข ทําใหเรียนรูไดดีขึ้น รูสึก
อยากเรียนรู และกระตุนความคิดสรางสรรค

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 กรรมการผูจัดการ บริษทั เอ็น.ซ.ีเฮาสซิง่ 

จาํกัด (มหาชน) จัดกจิกรรมตนป สานตอนโยบายในโอกาสวนัครบรอบ

กอตั้งบริษัทฯ ซึ่งปนี้ กาวสูปที่ 24 “CG&CSR Day 2018 พรอม

ยกระดับนวัตกรรมบริการสูดิจิทัล สรางการเติบโตสูความยั่งยืน” 

เพือ่ใหพนกังานตระหนกัถงึหลักธรรมาภบิาลในการดําเนินธรุกจิ ทีมุ่งเนน

ความซื่อสัตย มีความรับผิดชอบตอสินคา บริการ ถือเปนพันธกิจหลัก

รวมกันในการพัฒนาองคกร การทํางานสู Customer Centric ความ

พึงพอใจสูงสุดของลูกคาเปนหลัก ขับเคลื่อนทีมงานทุกสวน เชือ่มโยง

ทกุจดุของการใหบรกิาร Touch Point กอนและหลงัการขาย เพือ่สราง

มาตรฐานบรกิารท่ีด ีถอืเปนการยกระดบันวตักรรมดานบรกิารสู Digital 

ดวย Best Quality สะดวก รวดเร็ว เขาถึง และฉับไว มุงใหการบริการ

ที่ Quickly Response  ตอบโจทยทุกความตองการของลูกคาเปนหลัก 

ทุกกระบวนการทํางานมีประสิทธิภาพเขาถึงอยางรวดเร็วกอเกิดความ

รูสึกที่ดีของลูกคา และพรอมมอบทุนการศึกษาในโครงการ “ทุน NC” 

ซึ่งดําเนินมาอยางตอเนื่องทุกป กับนักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลธัญบุรี ทุนการศึกษาตอเนื่องจนสําเร็จการศึกษาในระดับ

ปรญิญาตร ีโดยพจิารณาจากผูทีม่คีวามประพฤตดิ ีเรยีนด ีแตขาดแคลน

ทุนทรัพย กิจกรรมนี้ เอ็น.ซี. เปนสวนหนึ่งที่ชวยสงเสริมการศึกษาแก

เยาวชนของชาติ สรางโอกาสใหแกเด็กไทย

เอ็น.ซี. สูปที่ 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¢
ในการเลี้ยงสัตวควรศึกษากฎเกณฑของหมูบาน รวมทั้งกฎหมายตางๆ 
ใหรอบคอบ และคํานึงถึงมารยาทในการอยูรวมกับผูอื่นเปนสําคัญ 
คิดเสมอวาสัตวเลี้ยงของเราไมไดนารักสําหรับทุกคน

¡® 
¡µÔ¡Ò 
ÁÒÃÂÒ·

àÅÕéÂ§ÊÑµÇ�
ã¹ËÁÙ‹ºŒÒ¹

äÁ‹»Å‹ÍÂÊÑµÇ�àÅÕéÂ§ÍÍ¡¹Í¡ºŒÒ¹
ÍÂ‹Ò§ÍÔÊÃÐ การปลอยสุนัขหรอืแมวใหออก
นอกบานอยางอสิระ อาจไปสรางความหวาดกลัว 
ความรําคาญ หรือทําอันตรายผูอื่นได โดยเฉพาะ
นองหมาบางอารมณก็เหาหรือพยายามกัดคน

ÍÍ¡¹Í¡ºŒÒ¹µŒÍ§ÁÕÊÒÂÅÒ¡ Ù̈§ 
ถาจะพานองหมาออกไปเดินเลนนอกบาน ตองมี
สายจูงและมีคนดูแลคอยควบคุมอยางใกลชิด

Ñ̈´¡ÒÃ´ÙáÅ¹ŒÍ§æ ãËŒÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ 
พาไปพบสัตวแพทยถายพยาธิ กําจัดเห็บหมัด 
และฉีดวัคซีนปองกันโรคตางๆ อยูเสมอ เพื่อ
ปองกันไมใหนองๆ เปนแหลงแพรเชื้อโรค

¹íÒÊØ¹Ñ¢ä»©Õ´ÇÑ¤«Õ¹»‡Í§¡Ñ¹âÃ¤
¾ÔÉÊØ¹Ñ¢ºŒÒ·Ø¡»‚ ตามพระราชบัญญัติโรค
พิษสุนัขบ า พ.ศ. 2535 กําหนดให นําสุนัข
ที่เลี้ยงไปฉีดวัคซีนปองกันโรคพิษสุนัขบาครั้งแรก
เมื่อสุนัขมีอายุ 2-4 เดือน ผูใดฝาฝนตองระวาง
โทษปรับไมเกิน 200 บาท

¡Ã³ÕäÁ‹ÍÂÙ‹ºŒÒ¹ËÅÒÂÇÑ¹ ไมควรปลอย
สตัวเลีย้งทิง้ไวในบานลาํพงัเพราะนองๆ อาจเหงา
จนสงเสียงรบกวน หรืออาจหนีออกไปกอความ
รําคาญได ควรนําไปไวบานญาติ หรือไปฝากไว
ที่โรงแรมสัตวเลี้ยง

äÁ‹àÅÕéÂ§ÊÑµÇ�ÍÑ¹µÃÒÂ¹‹Ò¡ÅÑÇ ไมนํา
สัตวที่เปนอันตราย นารังเกียจ นาเกรงขาม สัตว
ที่จะทําใหเพ่ือนบานรู สึกไมปลอดภัยมาเลี้ยง
ไวในบาน

äÁ‹àÅÕéÂ§ÊÑµÇ�·Õè¼Ô´¡®ËÁÒÂ เชน สัตว
ปาสงวนตาม พ.ร.บ.สงวนและคุมครองสัตวปา

¡ÅÔè¹Ãº¡Ç¹ ดูแลสุขอนามัยภายในบาน
หมั่นทําความสะอาดอยูเสมอ ปองกันกลิ่นไมดี
ของลูกๆ สะสมจนสงกลิ่นไปรบกวนเพ่ือนบาน

àÅÕéÂ§ÃÐºº»�´ โดยเฉพาะแมวควรเลี้ยง
ระบบปดใหอยูในบานเทานั้น เพราะถาปลอยให
แมวออกนอกบาน นองแมวจะเดนิเพนพานไปท่ัว 
มักไปขับถายสรางความเดือดรอนรําคาญใหกับ
เพื่อนบาน

¤ØÁ¡íÒà¹Ô´ วางแผนคุมกําเนิดสุนัขหรือแมว
ที่เลี้ยงไว เพื่อปองกันไมใหออกลูกหลานจนมี
จํานวนมากเกินไป

àÊÕÂ§Ãº¡Ç¹ บานท่ีเลีย้งสนุขัมกัเจอปญหา
นองหมาปากเปราะ สงเสยีงเหากอกวนความสงบ 
ตองหาวิธีจัดการหรือฝกไมใหนองสงเสียงเหา
รบกวนเพื่อนบาน

¡ÒÃ¢Ñº¶‹ÒÂ สรางปญหาระหวางเพื่อนบาน
มานักตอนักแลว ดังนั้นตองไมปลอยใหนองหมา 
นองแมวออกไปขับถายบริเวณสวนกลางของ
หมูบานโดยเด็ดขาด ถานองขับถายตอนพาออก
ไปเดินเลน คนเลี้ยงตองเก็บทําความสะอาดให
เรียบรอย
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Heart@Home
โดย นพ.อุดม เพชรสังหาร

 เราทําธุรกรรมทางการเงินผาน
แอปพลเิคชนับนโทรศพัทมอืถอืแทน
การไปติดตอที่ธนาคาร จนธนาคาร
ทั้งหลายตองลดจํานวนสาขาและ
พนักงานลง
 ความเปล่ียนแปลงเหลานีเ้ปนทัง้
โอกาสและสิ่งคุกคามตอชีวิตของเรา
 คนท่ีสามารถเรียนรูและติดตาม
ความเปลี่ยนแปลงเหลานี้ไดอยาง
ทันเหตุการณ หรือสามารถกาวนํา
ความเปลี่ยนแปลงก็สามารถที่จะนํา
ความเปลี่ยนแปลงเหลาน้ีมาปรับใช
ในชีวติหรอืสรางโอกาสใหมๆ  ใหกับ
ชีวิตของตัวเองได
 ในทางตรงกันขาม คนที่ติดตาม
ความเปลีย่นแปลงไมทนั ยอมมคีวาม
ยากลําบากในการดํารงชีวิต
 แตความรูหรือเทคโนโลยีที่เกิด
ขึน้ใหมก็มมีากมายเหลอืเกนิ โอกาส
ที่คนหนึ่งคนจะสามารถเรียนรูทุกๆ 
อยางไดโดยลําพังจึงเปนไปไดยาก
 ในอดตีเมือ่กวา 500 ปมาแลวโลก
ขาดแคลนความรูอยางหนัก เพราะ
สงครามศาสนาอันยาวนานในยุโรป
ทําลายความรูศิลปวิทยาทั้งหลายไป
แทบจะหมดสิน้ จนเกดิปรากฏการณ
อยางหนึง่ขึน้ทีเ่มอืงฟลอเรนซ 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
ของตระกูลเมดิชีแหงเมืองฟลอเรนซ
ไดทาํการรวบรวมความรูแขนงตางๆ 
เทาท่ียังคงหลงเหลืออยูมาเก็บไวที่
บานของตวัเอง และเปดโอกาสใหผูมี
ความรูแขนงตางๆ รวมทัง้ผูทีป่ระสงค
จะเรียนรูความรูเหลานี้ไดมาเรียนรู 
ไดมาพบปะเพือ่แลกเปลีย่นความรูกนั 
แพทยไดมาพบปะแลกเปล่ียนความรู
กบัสถาปนิก วิศวกร นักการธนาคาร 
นักคณิตศาสตร ประติมากร จิตรกร 
ฯลฯ การพบปะแลกเปล่ียนความรู
ของคนเหลาน้ีไดกอใหเกิดความรู 
ใหมๆ ขึ้นมา
 เหตุการณแบบเดียวกันไดแพร
กระจายไปทัว่ยโุรป เปนผลใหความรู
แขนงใหมๆ  เกดิขึน้มาในโลกนีอ้ยาง
มากมาย หลายเรื่องยังคงถูกใชอยู
จนกระทั่งปจจุบัน

 ปรากฏการณนีไ้ดทาํใหโลกยคุนัน้
ถูกเรียกวา “ยุคฟ นฟูศิลปวิทยา 
(Renaissance)”
 ในโลกยุคศตวรรษที่ 21 ความรู
เกิดใหมจํานวนมากไดทําใหความรู
ทีม่อียูเดมิ ไมสามารถใชงานไดตอไป 
คนที่ติดตามความรู ใหมไมทันจึง
เกิดสภาวะ “ขาดความรู ที่จะใช 
ในการดํารงชีวิต” โดยไมทันรู ตัว
การเรียนรูความรูใหมๆ จึงเปนสิ่งท่ี
ไมสามารถหลกีเลีย่งได ขณะเดียวกนั
การไดเรยีนรูความรูใหมทีห่ลากหลาย
ก็เปนโอกาสใหแตละคนสามารถ
สรางความรูใหมและโอกาสใหมให
กับตัวเองดวยเชนกัน เชนเดียวกับ
ที่ เคยเกิดขึ้นกับผู คนในยุคฟ นฟู
ศลิปวิทยาเมือ่หลายรอยปกอน
 กระบวนการ “รวมเรียนรูและ
สรางสรรคความรูใหม” แบบที่เคย
เกิดขึ้นในยุคฟนฟูศิลปวิทยา ไดถูก
เรียกวา “Collaborative Learning” 
ในยุคปจจุบัน
 มันคือ “การเรียนรูซึ่งกันและกัน 
การเรียนรูความรูที่หลากหลายจาก
ผูอื่น การเชื่อมความรูหลากแขนง
เขาดวยกัน การรวมกันสรางความรู
ใหมทิศทางใหมเพื่อประโยชนใน
การอยูรวมกันของทุกๆ คน ไมใช
เพื่อประโยชนของผูใดผูหนึ่ง”

 คนทีจ่ะเขาสูกระบวนการ “รวมกัน
เรียนรู และสรางสรรคความรู ใหม” 
จะตองมีความอยากรู มีความกลาที่
จะนําเสนอความคิดของตัวเอง กลา
ที่จะยืนหยัดในความคิดของตนเอง 
สามารถที่ จะรับฟ งและยอมรับ
ความคิดที่แตกตาง สามารถเชื่อม
ความคดิของผูอืน่เขากบัความคดิของ
ตัวเองได เขาใจความรูสึกของผู อื่น 
ใหความยอมรับนับถือผูอื่น มคีวาม
รบัผิดชอบตอการสรางเปาหมายและ
การบรรลุเปาหมายของกลุม
 ดวยวิธีและกระบวนการแบบนี้
เทานั้นจึงจะทําใหเรา “มีความรูที่จะ
ใชในการดํารงชีวิต” ในปจจุบันได 
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 
คิดเลขเปน

3R·Ñ¡ÉÐ¾×é¹°Ò¹ 
3 ·Ñ¡ÉÐ

8C ·Ñ¡ÉÐÃÐ´ÑºÊÙ§ 
8 ·Ñ¡ÉÐ

Reading 
อานออก

(W)Riting 
เขียนได

Critical 
Thinking and 

Problem Solving 
ทักษะดานการคิดอยางมี
วิจารณญาณ และทักษะ

ในการแกปญหา

Creativity 
and Innovation 
ทักษะดานการสรางสรรค 

และนวัตกรรม

Career and 
Learning Skills 

ทักษะอาชีพ และ
ทักษะการเรียนรู

Compassion 
ทักษะการมีความเมตตา
กรุณา และมีคุณธรรม 

Computing 
and ICT Literacy 
ทักษะดานคอมพิวเตอร 
เทคโนโลยีสารสนเทศ 
การสื่อสาร และการ
รูเทาทันเทคโนโลยีCommunications, 

Information and 
Media Literacy 
ทักษะดานการสื่อสาร 

สารสนเทศ และ
รูเทาทันสื่อ

Cross-Cultural 
Understanding 
ทักษะดานความเขาใจ
ความตางวัฒนธรรม 
ตางกระบวนทัศน Collaboration, 

Teamwork and 
Leadership 

ทักษะดานความรวมมือ 
การทํางานเปนทีม 

และภาวะผูนํา

ทักษะการดํารงชีวิต 3R x 8C

เราสามารถพัฒนาทักษะ
แหงศตวรรษที่ 21 ไดดวยการ
• ลงเรียนคอรสออนไลน
• หัดใช App ใหมๆ ในมือถือ
• ออกไปเรียนรูวัฒนธรรมและวิถีชีวิตในชุมชนทั่วไทย
• เรียนรูทักษะใหมๆ เชน การทําอาหาร การทํางาน
ฝมือ ฯลฯ

• ทํางานอาสาสมัครที่เปนประโยชนตอสังคม
• เช็กกอนแชร ฝกการคิดวิเคราะหและรูเทาทันสื่อ
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See Scape ในวันวางลองไป
เรียนรูทักษะใหมๆ พบปะ

กลุมคนที่สนใจแนวเดียวกัน 
เติมพลังใหกับชีวิต เติมแรง

บันดาลใจ ผานการสรางสรรค
ผลงานศิลปะที่สงผาน

จากหัวใจสูการลงมือทํา

Tiny Tree  
Ñ̈´ÊÇ¹ Ô̈ëÇª×è¹ã¨

เวิรกช็อปจัดสวนจิ๋ว Terrarium หรือสวนนอยสุดนารัก
ในขวดแกว สวนนอยๆ นี้เหมาะกับคนที่ไมมีเวลาดูแล
ต นไม หรือคนทํางานออฟฟศที่อยากได สวนเล็กๆ 
มาไวใกลตวั ใชวางประดบับนโตะทาํงาน หรอืแตงบานกไ็ด 
Tiny Tree สอนเทคนิคการจําลองระบบนิเวศแบบปาฝน
มาไวในภาชนะแกว ใหเราไดเปนเจาของสวนนอยขนาด
พกพาใหชื่นใจ

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

ÊíÒËÃÑº¤¹ÃÑ¡§Ò¹

àÇÔÃ�¡ªçÍ»...

The Cave 
Workshop ¶íéÒ¢Í§¤¹ÃÑ¡ÈÔÅ»Ð
สตูดิโอเวิรกช็อปที่มีงานศิลปะทํามือหลากหลายใหเลือกเรียน เชน ศิลปะการปกผา 
การเขียนผาดวยเทียนเทคนิคแบบผสมผสานของชนเผามงกับผาบาติก การทําสบู 
การออกแบบลายผา การทาํกระเปา การมดัยอมผาสไตลชโิบร ิการทาํรองเทา The Cave 
จึงเปรียบเสมือนถํ้าของคนทํางานศิลปะ พื้นที่แหงความสุขสําหรับผูชื่นชอบงานฝมือ
และงานดีไซน

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

ªÒÁàÃÔÞªÒÁàÃÔÞ

¤ÃÒ¿µ�

ÊÍ¹§Ò¹ÈÔÅ»ŠÍºÍØ‹¹ã¨
มีเวิรกช็อปหลายคอรสใ หเลือกตามความสนใจ เชน คอรส “อบอุน
ละมุนดิน” สอนปนดินเปนจานชามชอนสอม “อุนสีละมุนฝน” 
สอนการระบายสีใตเคลือบ (Ceramic Underglaze Painting) 
“ยอมเย็นเปนสีคราม” การทําผามัดยอม และยังมี “กลิ่นพัน
วันหอม” ทําเครื่องหอมอะโรมาเธอราป พื้นที่สําหรับคนรักงาน
ศลิปะทาํมอื ภายใตบรรยากาศอบอุนเปนกันเอง

สถานที่เรียน ชามเริญ 95 ซอยแพรงสรรพศาสตร 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

ยอนไปในฤดูใบไมรวงของป ค.ศ. 1953 
แคเธอรีน วัตสัน มาเปนอาจารยใหม
สอนวิชาประวัติศาสตรศิลปะใหวิทยาลัย
สตรีเวลเลสลีย คอลเลจ ในนิวอิงแลนด 
เธอคาดหวังวาสถาบันอันทรงเกียรตินี้
จะทําใหนักเรียนหญิงที่เกงและฉลาด
มีโอกาสไดพัฒนาศักยภาพของตนเอง 
แตสภาพแวดลอมอันเครงครัดกลับ
สอนใหอยูในกรอบเดยีวกนั โลกที่บอก
วาหญิงสาวควรใชชวิีตอยางไร เธอสอนให
ลูกศิษยสาวคิดถึงการใชชีวิตในแบบที่
ตนเองตองการอยางแทจริง เธอไดสราง
แรงบันดาลใจใหนักเรียนสาวหัวโบราณ
กลาทําในสิ่งทาทาย ชวยใหหญิงสาวผู
ยึดม่ันจารีตประเพณีเขาใจวาเบื้องหลัง
รอยยิ้มของโมนาลิซาอาจไมใชความสุข 
เชนเดียวกับมาตรฐานสังคมกําหนดให
อาจไมใชสิ่งที่ดีที่สุดสําหรับผูหญิงทุกคน

หนังสรางแรงบันดาลใจใหตระหนักวาการเรียนรูไมจํากัดเพศ อายุ 
หรือชนชั้น เหตุการณนัดหยุดงานในชวงป ค.ศ. 1984 ชีวิตชวงนั้น
ลําบากสําหรับครอบครัวของเด็กอายุ 11 ปอยางบิลลี่ เอลเลียต 
ลกูคนงานเหมอืงแรทางตอนเหนือขององักฤษ วันหนึง่บิลลีบั่งเอญิ
พบชัน้เรยีนบลัเลต ซึง่มาใชหอประชมุหมูบานรวมกบัชมรมชกมวย
ของเขา การเตนรําที่งดงามมีมนตสะกดใหเขาทิ้งนวมแอบไปเรียน
บัลเลต เมื่อพอและพี่ชายรูจึงสั่งหามเพราะไมใชวิชาของลูกผูชาย

สังคมอเมริกันที่เต็มไปดวยความรุนแรงและการเหยียดผิว สราง
จากเรื่องจริงของครูอีริน กรูเวลล ครูสาวจบใหมที่ตองมารับมือ
แกงนักเรียนสุดเฮี้ยวที่มีปญหาพฤติกรรมจนครูแทบถอดใจ 
ครูอีรินใชกลยุทธการสอนท่ีจะทําใหเธอเขาใจนักเรียนมากขึ้น 
โดยเริ่มกระบวนการเปลี่ยนชีวิตเด็กวัยรุนที่กําลังเผชิญความ
เสีย่งตางๆ ผานการเรยีนการสอนทีเ่ตม็ไปดวยความคดิสรางสรรค
และจิตวิญญาณความเปนครู
 ครูอีรินแจกสมุดเปลาใหนักเรียนทุกคน ใหเขียนอะไรก็ไดที่
อยากเขยีนทกุวนั ครไูดเรยีนรูถงึความคดิ ความเปนมาของนักเรยีน
ผานการเขียน เมื่อมีการลอเลียนเรื่องสีผิวในหอง เธอใชโอกาส
นั้นสอนเรื่องการฆาลางเผาพันธุชาวยิว สุดทายครูอีรินไดจัดทํา
หนังสือ Freedom Writers โดยรวบรวมเรื่องราวของนักเรียนที่
เขียนไดอารี่ทุกวัน เพื่อใหสังคมไดรับรูปญหาที่เกิดข้ึนกับเด็ก
และเยาวชนเพื่อหาทางแกไขอยางสรางสรรค

Dead Poets 
Society 
¤ÃÙ¤ÃÑº àÃÒ¨ÐÊÙŒà¾×èÍ½˜¹
ครสูอนภาษาองักฤษ จอหน คตีติง้ กบัเหลา
นักเรียนโรงเรียนมัธยมชายลวนที่มีชื่อเสียง
ในการสรางเด็กหัวกระทิ ดวยการสอนอัน
เขมงวด วันหน่ึงครูคีตติ้งไดนําวิธีการสอน
แบบใหมเขามา โดยกระตุนใหเรยีนรูนอกตาํรา 
ไดคิดวิเคราะห มีความคิดเปนของตัวเอง
มากกวาการทองจําในตาํรา ครคูตีติง้ใชบทกวี
และวรรณกรรมในการสรางแรงบันดาลใจให
นักเรียนเปลี่ยนชีวิต จากที่เรียนเพื่อตอบ
สนองสังคมมาสูการเรียนรูเพื่อสรางตัวตน
และความฝนของตนเอง
 การสอนที่แหวกขนบทําใหไมเปนที่ชื่น
ชอบของบรรดาครูในโรงเรียน แตครูคีตติ้งก็
ไมหยุดที่จะจุดไฟในใจของลูกศิษย หนังได
ตีแผสะทอนระบบการศึกษาของโลก แม
ออกฉายไปเมื่อ 29 ปที่แลว แตปจจุบันการ
ศกึษาของหลายประเทศก็ยงัคงเปนระบบเดมิ
เดียวกับเมื่อหลายสิบปที่แลว หนังเรื่องนี้
ใหขอคิดเกี่ยวกับระบบการศึกษาที่ไมเอ้ือให
มนษุยมคีวามใฝฝนและเตบิโต ขณะเดยีวกนั
ก็ชวยทําใหเราตระหนักวา “จิตวิญญาณ
แหงการเรียนรูที่แทจริงนั้นเปนอยางไร”

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

 แมอุปสรรคมากมายแตบิลลี่ก็หาทาง
ไปเรียนบัลเลตจนมีโอกาสคัดเลือกเขา
เรียนในโรงเรียนบัลเลต Royal Ballet 
School จนในที่สุดพอมองเห็นพรสวรรค
อันทรงพลังของเขา จึงตัดสินใจแนวแนที่
จะให โอกาสบิลลี่ ได  ไปคัดเลือกตัวที่
ลอนดอน ซึ่งในชวงเวลายากลําบากทาง
เศรษฐกิจนั้น การไปลอนดอนอาจเปน
เรื่องไกลเกินฝน

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¢

วิถีการเรียนรูของโรงเรียนลําปลายมาศพัฒนากําลังไดรับ
ความสนใจจากสังคมอยางมาก เพราะไดพิสูจนใหเห็นวาการ

เรียนรูอยางมีความสุขสามารถพัฒนาผูเรียนไดเต็มตามศักยภาพ

¨Ò¡¹Í¡¤Í¡ÊÙ‹µŒ¹áºº¢Í§ Ê¾°.
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ
รวมมือกับโรงเรียนลําปลายมาศพัฒนาขยายผลการใชนวัตกรรมจิตศึกษา

PBL และ PLC ไปยังโรงเรียนภาครัฐกวา 400 แหง

âÃ§àÃÕÂ¹ÊØ¢ÀÒÇÐ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ดําเนิน
โครงการโรงเรียนสุขภาวะ โดยมีโรงเรียนลําปลายมาศพัฒนา

เปนตนแบบใหกับโรงเรียนทั่วประเทศที่สนใจเขารวม
โครงการเพื่อพัฒนาสูโรงเรียนสุขภาวะ

âÃ§àÃÕÂ¹ÅÓ »ÅÒÂÁÒÈ¾Ñ²¹Ò 
ËÃ×Í “âÃ§àÃÕÂ¹¹Í¡¡ÐÅÒ” 
 เปนโรงเรียนที่มีวิถีการเรียนรู ที่แหวกขนบไปจากระบบการศึกษา
กระแสหลกัอยางสิน้เชงิ โดยมุงพัฒนาผูเรียนผานการเรยีนรูอยางมคีวามสุข 
เมื่อมีความสุขนอกจากทําใหเรียนรู ไดดียังทําใหรักการเรียนรู  การรัก
การเรียนรูนําไปสูทักษะการแสวงหาความรูดวยตนเอง สั่งสมคุณลักษณะ
การเปนผูเรียนรูตลอดชีวิต ซึ่งจะทําใหเทาทันและสามารถปรับตัว
ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขทามกลางโลกที่เปลี่ยนแปลง
อยางรวดเร็ว µŒ¹áºº

¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
ÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢

»ÃÑªÞÒ 
“¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¾Ñ²¹Ò
¤ÇÒÁà»š¹Á¹ØÉÂ�·ÕèÊÁºÙÃ³�”
การพัฒนานักเรียนใหเปนมนุษยที่สมบูรณ สามารถดําเนินชีวิต
อยูในสังคมไดอยางสมดุลและมีความสุขมีทักษะชีวิต มีทักษะในการ
เรียนรู มีความฉลาดทางอารมณ มีความพรอมดวยปญญาภายใน
และปญญาภายนอก
 ปญญาภายใน หมายถึง ความเขาใจตอตัวเอง ตอชีวิต ตอโลก
และจักรวาล การอยูอยางมีเจตจํานงมีความหมายทั้งตอตัวเองและตอ
สรรพสิ่ง มีความฉลาดทางจิตวิญญาณ (Spiritual) และความฉลาดทาง
ดานอารมณ (Emotional)
 ปญญาภายนอก หมายถึง ความเขาใจตอโลกภายนอก ทั้งศาสตร
และศิลปที่เกี่ยวกับการดําเนินชีวิต การประกอบอาชีพ 
เพื่อใหอยูไดอยางมีคุณภาพ
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โรงเรียนที่ไมมีการสอบ
ประเมินผลดวยเครื่องมือหลากหลายจากผลลัพธที่เกิดขึ้น
กับผูเรียนพัฒนาเด็กไดดีกวา

โรงเรียนที่ไมมีเสียงระฆัง
มีวินัยและรูจักรักษาเวลาจากจิตสํานึกที่รูจักเคารพตนเอง
และผูอื่น ยั่งยืนกวาการทําตามดวยเสียงระฆัง

โรงเรียนที่ไมมีดาวใหผูเรียน
พัฒนาเด็กใหเต็มศักยภาพดวยการพัฒนาผลงาน ผลงาน
ทุกชิ้นมีคุณคาจึงไมเปรียบเทียบผลงานของเด็กแตละคน

โรงเรียนที่ไมตองใชแบบเรียน
เพื่อใหนักเรียนแสวงหาความรูที่มีความหมายกับตัวเอง 
ใหความสําคัญกับการพัฒนาทักษะที่จําเปนสําหรับอนาคต 
ไดแก ทักษะการเรียนรู การคิด และการจัดการความรู 

โรงเรียนที่ไมมีครูอบรมหนาเสาธง
กิจกรรมหนาเสาธงสั้นกระชับไดความรูสึกที่ดี สรางความรูสึก
ขอบคุณ นอบนอม และความสงบ 

โรงเรยีนทีไ่มไดจดัความสามารถของผูเรยีน
ไมมีการจัดอันดับเด็กเกง เด็กไมเกง เพราะเชื่อวาเด็กทุกคน
มีความสามารถเฉพาะตัวที่ตางกัน

โรงเรียนที่ครูสอนดวยเสียงเบาที่สุด
แสดงความเมตตาอารีเปนมิตรสอนดวยนํ้าเสียงที่เบา
และออนโยนเพื่อเขาถึงจิตใจเด็ก

โรงเรียนที่พอแมตองมาเรียนกับลูก
โรงเรียนฝายเดียวไมสามารถพัฒนาเด็กไดเต็มศักยภาพ 
พอแมที่มีสวนรวมในการเรียนรูจะชวยพัฒนาเด็กไดดีที่สุด

โรงเรียนที่ทุกคนเรียนรูอยางมีความสุข 
การเรียนรูอยางมีความสุขทําใหเรียนรูไดดีกวา

¹ÇÑµ¡ÃÃÁ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ
โรงเรียนนอกกะลาใชนวัตกรรมการศึกษาทีคิ่ดคนพฒันาโดยครูวเิชยีร ไชยบงั 
ผูอํานวยการโรงเรียนลําปลายมาศพัฒนา หรือที่รู จักกันในนาม “ครูใหญ
โรงเรียนนอกกะลา”

• จิตศึกษา (Mind Learning : ML) กระบวนการพัฒนาปญญาภายในสู
การพัฒนาปญญาภายนอก ผานการทาํกจิกรรมทีห่ลากหลายในชัน้เรียน 
เพื่อเตรียมใหนักเรียนมีสภาวะที่พรอมสําหรับการเรียนรูเปนกิจกรรมที่
ทําใหนักเรียนรับรูอารมณความรูสึกของตนเองและผูอื่น มีสติรูเทาทัน
อารมณ เกิดความตระหนักรูคุณคาในตนเอง ยอมรับความแตกตาง
ระหวางผูคน เห็นความเชื่อมโยงระหวางตนเองกับสิ่งตางๆ ท้ังผูคน
และธรรมชาติรอบตัว

• การเรียนรูแบบบูรณาการโดยใชปญหาเปนฐาน (Problem - Based 
Learning : PBL) โดยบูรณาการสาระการเรียนรูผานกิจกรรมการเรียนรู
เพือ่ใหนกัเรียนไดคิดแนวทางแกปญหา แสวงหาความรูทีห่ลากหลายเพือ่
ใชในการแกปญหา การเรียนรูนี้ผูเรียนจึงตองใชความรูอันหลากหลาย 
(Multi-Knowledge) และทักษะที่หลากหลาย (Multi-Skills) เพื่อใหเขาใจ
เนื้อหา กระบวนการเรียนรูนี้ยังทําใหเกิดทักษะสําหรับศตวรรษใหม 
(21st Century Skills) ซึ่งเปนทักษะที่จําเปนในการดํารงชีวิตในโลก
ยุคปจจุบัน

• ชมุชนการเรยีนรูทางวชิาชพี (Professional Learning Community : 
PLC) สรางวฒันธรรมหรือชมุชนแหงการเรียนรูในโรงเรียน มกีารแลกเปลีย่น
เรียนรูซึ่งกันและกันอยูเสมอ ทั้งระหวางครู ครูกับผูปกครอง ครูกับ
นักเรียน และทุกภาคสวนที่เกี่ยวของกับการจัดการเรียนรูในโรงเรียน

âÃ§àÃÕÂ¹ÅíÒ»ÅÒÂÁÒÈ¾Ñ²¹Ò...
âÃ§àÃÕÂ¹àÍ¡ª¹·ÕèäÁ‹áÊÇ§ËÒ¼Å¡íÒäÃ
ตั้งอยูใน จ.บุรีรัมย เปดสอนตั้งแตชั้นอนุบาลจนถึงช้ันมัธยมศึกษาตอนตน กอตั้งเมื่อป พ.ศ. 2546 คัดเลือกนักเรียนจากเด็กทั่วไปโดยวิธีจับฉลาก และเลือกจากผู ปกครองที่พรอมใหความรวมมือกับโรงเรียนในการพัฒนาเด็กอยางเต็มศักยภาพ โรงเรียนลําปลายมาศพัฒนาดําเนินการโดยมูลนิธิลําปลายมาศพัฒนา เปนโรงเรียนเอกชนที่ไมเก็บคาเลาเรียน

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
กลิ่นหอมชนิดตางๆ สงผลตออารมณ

ความรูสึกตางกัน ลองเปลี่ยนสวนผสมจากนํ้ามัน
หอมระเหยกลิ่นตะไครหอมเปนกลิ่นอื่นๆ ที่ชอบ 

เพื่อวัตถุประสงคในการปรับอารมณใหรูสึก
ผอนคลายสบายใจ เชน กลิ่นลาเวนเดอรชวยให

หลับสบาย กลิ่นสมชวยใหรูสึกสดชื่น 
กลิ่นมะลิชวยคลายเครียด กลิ่นขิง

ชวยลดความรูสึกโศกเศรา
. . .

 
»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
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Family’s Bistro

àÁ¹ÙËÅÒ¡ÊÕ...

1. ผสมนํ้าสลัดตามสูตร ชิมรสใหได
 ตามที่ชอบ
2. จัดผักและอกไกที่เตรียมไวใสจาน  
 เสิรฟพรอมนํ้าสลัด

 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

เสนสปาเก็ตตี้ 120 กรัม, กุง 50 กรัม, หอยเชลล 
5-6 ตัว, หอมใหญสับ 1 ชอนโตะ, กระเทียมสับ 
1 ชอนชา, ไวนขาว 4 ชอนโตะ, ไทม 1 ชอ, 
เห็ดฟางผาครึ่งตมสุก ½ ถวยตวง, พารสลียสับ 
1 ชอนโตะ, พริกไทยดําบดหยาบ 1 ชอนชา, 
พริกแดงเม็ดใหญ 1 เม็ดหั่นหยาบ, นํ้ามันมะกอก 
2 ชอนโตะ

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�¿

มะเขือเทศหั่นแวน 2 ลูก, หอมใหญสีแดงหั่น
แวนบาง 1 หัว, แตงกวาหั่นแวน ½ ลูก, พริก
หวานสีเหลืองเอาไสและเมล็ดออกหั่นเปนเสน 
½ เม็ด, เฟตาชีสหั่นลูกเตา 100 กรัม, มะกอก
ดําชนิดเอาเม็ดออก 8 ลูก, อกไก 1 อก

พารสลียสับหยาบ 1 ชอนชา, 
นํ้าเลมอน 3 ชอนโตะ, นํ้ามัน
มะกอก 6 ชอนโตะ, กระเทียม
สับ 1 ชอนชา, เกลือ ¾ ชอน
ชา, นํ้าตาล ¼ ชอนชา, พริก
ไทยดําบด ¼ ชอนชา

Ê‹Ç¹¼ÊÁ

ÊÅÑ´¡ÃÕ¡

ÇÔ¸Õ·íÒ

ÇÔ¸Õ·íÒ
Ê‹Ç¹¼ÊÁ

ผลการศึกษาพบวา อาหารแบบเมดิเตอรเรเนียน 
หรืออาหารยุโรปใตในแถบฝรั่งเศส กรีซ ไซปรัส ฯลฯ 

ดีกับสุขภาพ นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยฟลอเรนซ อิตาลี 
ไดทบทวนผลการวิจัยนานาชาติ 12 รายงาน ครอบคลุม
กลุมตัวอยางมากกวา 1.5 ลานคน ติดตามกลุมตัวอยาง
นาน 3-18 ป พบวากลุมทีก่นิอาหารแบบเมดเิตอรเรเนยีน 

มอีตัราการเสยีชีวติจากโรคตางๆ ลดลง อาทิ
เสยีชีวติจากโรคหัวใจลดลง 9% โรคพารคนิสนั

ลดลง 13% โรคสมองเส่ือมอลัไซเมอรลดลง 
13% และโรคมะเร็งลดลง 6%

...

ลดเสี่ยงโรคราย 
ดวยอาหารเมดิเตอรเรเนียน

»ÃÑºÍÒËÒÃä·Â
ãËŒä´Œ¤Ø³¤‹Òáºº
àÁ´ÔàµÍÃ�àÃà¹ÕÂ¹
จุดเดนของอาหารแบบเมดิเตอรเรเนียนคือ มีสวนผสม
ของธัญพืชไมขัดสี เชน ขาวโอต ขนมปงโฮลวีต ใชนํ้ามัน
มะกอก อุดมดวยผัก ผลไม นิยมกินปลาทะเล มีสวนผสม
เปนผลิตภัณฑจากนม เนื้อแดง เนื้อสัตวใหญนอย หาก
จะปรับอาหารไทยใหไดคุณคาแบบเมดิเตอรเรเนียน
ทําไดไมยุงยาก เพียงแค • เปลี่ยนขาวขาวเปนขาวกลอง 
หรือขนมปงขาวเปนขนมปงโฮลวีต • ใชนํ้ามันมะกอกทํา
สลัดหรือผัด นํ้ามันคาโนลาสําหรับทอด • กินปลาทะเล
นึ่งหรือยางแทนการทอดหรือผัด • ผักผลไม เลือกผลไม
ไมหวานจัด เชน สม แอปเปล ชมพู สมโอ แกวมังกร ฯลฯ 
เนนสัดสวนผักในอาหารใหมาก • กินนมไขมันตํ่า หรือนม
ถั่วเหลืองเสริมแคลเซียม • ลดเนื้อแดงหรือเนื้อสัตวใหญ 
หันมากินปลาหรอืสตัวเลก็แบบไมเอาหนงัแทน • กนิโปรตนี
จากพืช เชน ถั่วเหลือง เตาหู ถั่วหลายชนิดผสมกัน

Ê‹Ç¹¼ÊÁ¹íéÒÊÅÑ´¡ÃÕ¡ÊÙµÃàÅÁÍ¹
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Digital Content

Facebook
ÊÒÃÐ ¾ÃŒÍÁ
¤ÇÒÁÊ¹Ø¡

á¿¹à¾¨

 ËÁÍµØ�´
 www.facebook.com/sissydoctor
หมอตุดมาเมาทมอยเรื่องราวสนุกๆ ในสไตลเฮฮาแบบคุณหมอ
เพศทางเลือกที่ใชภาษาไดมีสีสันเต็มไปดวยอารมณขันที่อานไปยิ้มไป 
หมอตุดชอบมาเลาเรือ่งราวดีๆ  ของคนเปนหมอในมุมมองขาํขนั ทัง้ยัง
ใหขอมลูความรูไขขอสงสยัเกีย่วกบัโรคภัยไขเจบ็ตางๆ อธบิายเรือ่งทาง
การแพทยยากๆ ใหเขาใจงายดวยภาษาและวิธีเลาที่สนุกนาติดตาม

ËÁÍáÅçºá¾¹´ŒÒ
www.facebook.com/MTlikesara
ภาคภูมิ เดชหัสดิน นักเทคนิคการแพทยที่เกรียนสุดๆ บนโลก
ออนไลน มาใหความรูดานสุขภาพท่ีสนุก มีสาระ เขาใจงาย สราง
คาแรกเตอรใหจดจําในภาพชายชุดกาวนแตงขอบตาดําเลียนแบบ
หมีแพนดา พรอมภารกิจผูพิทักษเผยแพรขอมูลการแพทยที่ถูกตอง 
แตมาพรอมความฮาสุดเกรียน เพื่อตอตานขอมูลหลอกลวงตางๆ 
ในโลกไซเบอร

 Jones Salad 
www.facebook.com/
JonesSaladThailand
เพจนี้เปนของรานอาหารสุขภาพชื่อรานโจนสสลัด 

(Jones’Salad) มีลงุโจนสเปนแมสคอตมาแบงปน
เรื่องราวเกี่ยวกับสุขภาพ ความรูดานโภชนาการ 
นาํงานวจิยัตางๆ ทีมั่กซบัซอนเขาใจยากมาเสนอใหม
ใหสนกุสนานเขาใจงายและมอีารมณขัน ทัง้ในรปูแบบ
การตูน อนิโฟกราฟก คลปิวดีิโอทีใ่หขอมลูเรื่องการ
ดูแลสุขภาพ และการรับประทานที่ดีตอสุขภาพ
อยางมีความสุข

·çÍ¿¿‚›à»š¹µØ�´«‹ÍÁ¤ÍÁ
www.facebook.com/
toffieisitsupport
เรื่องราวความรู สาระ ดานไอทีในแบบที่คนทั่วไป
เขาถึงไดงาย ดวยมุมมองในสไตลที่เปนเอกลักษณ 
ของท็อฟฟ  เจาของเพจมาแบงปนเรื่องราวคนไอที
ในแบบขําขัน แนะนําการแกไขปญหาคอมพ หรือ
หากเกิดสถานการณวิกฤตที่เปนกระแส เชน ไวรัส
ตัวไหนกําลังโจมตี เพจท็อฟฟจะมีคําแนะนําและ
แนวทางชวยแกไขสถานการณได

¤ÇÒÁÃÙŒÊ¹Ø¡æ áººËÁÍáÁÇ
www.facebook.com/HmxMaew
นพ.พิรัตน โลกาพัฒนา หรือคุณหมอแมว คุณหมอชื่อดังในโลกออนไลน ทั้งในเว็บpantipบล็อก และ 
facebookหมอแมวแบงปนเรื่องราวนารักๆ ขําๆ ในการรักษาคนไข สอดแทรกเกร็ดความรูเรื่องสุขภาพ
ใกลตัวคอยตอบคําถามลูกเพจเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บ อาการผิดปกติของรางกาย และการใชยาโดยใชภาษา
ที่เปนกันเอง มีประเด็นเขาใจงายสําหรับคนทั่วไป

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.)
เปนชวงเวลาแหงความมัน่คง การงาน
หรือกิจการที่ทํามาเกิดผลสําเร็จมี

ความมั่นคง การตั้งตัวไดครั้งนี้มาจากการคิดและ
วางแผนงานอยางรอบคอบ ดังนัน้เมือ่กาวแรกสาํเรจ็
เชนนี ้ คงถงึเวลาคดิเรือ่งการกาวไปขางหนาอยางไร
ใหรากฐานม่ันคง ไมหลงไปกับความสาํเรจ็จนประมาท
ลงทุนแบบไมไตรตรอง ดานการเงินใหระวังเรื่อง
การลงทุนเกินตัว ควรปรึกษามืออาชีพที่เชี่ยวชาญ
ใหมัน่ใจวาเปนการลงทนุถกูทีถ่กูเวลา ดานความรกั
กําลังคิดเรื่องลงหลักปกฐานและงานเฉลิมฉลอง

ราศีมีน (14 มี.ค. - 12 เม.ย.)
มีอารมณดันทุรังเอาแตใจตัวเอง
เปนพเิศษ อาจขัดแยงกบัหวัหนางาน 

ทะเลาะกับคนรอบตัว ทําใหการทํางานขาด
ความรวมมือที่ดี ควรลดความหยิ่งทะนงแบบ
ไมถูกที่ถูกทางไวบาง ยอมรับในขอจํากัดตางๆ 
ทัง้ของตวัเราเองและคนอืน่ๆ เพือ่การกาวตอไป
ในทิศทางที่ไมใชการวิ่งชนกําแพงท่ีเปนทางตัน 
ฐานะการเงนิยังมเีรือ่งบางอยางทีต่กลงกนัไมได 
เงินที่ควรไดอาจลาชา ความรักมีความคิดเห็น
ไมตรงกับคนรักบอยข้ึน ควรปรับทัศนคติให
ยอมรับในกันและกันดวยจิตใจที่ยืดหยุน

ราศีกรกฎ (15 ก.ค. – 16 ส.ค.)
โชคชะตานําพาใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ไปในทางที่ดีขึ้น หลังจากกมหนากมตา

ทาํงานดวยความอดทนและตัง้ใจ ชวงนีจ้ะไดเกบ็เกี่ยว
ผลประโยชน ไดรับผลตอบแทนเต็มเม็ดเต็มหนวย 
มีโชคเกี่ยวกับที่ดิน อาจไดเงินจากมรดก ไดเงินจาก
การขายท่ีดิน หรือเงินจากการทํางานที่เกี่ยวของกับ
อสังหาริมทรัพย ดวงชะตากําลังขึ้นก็จริงแตอยาลืม
วาความสําเร็จที่ไดมานั้นมาจากการลงมือทําอยาง
ตั้งใจ ดังนั้นการทํางานอยางมีสติคือสิ่งที่ตองตั้งใจ
ทําตอไปในชวงขาขึ้นนี้

ราศีธนู (16 ธ.ค. – 13ม.ค.)
เมฆหมอกแหงความวุนวายกําลัง
ตั้งเคารออยูขางหนา ขอใหตั้งสติ

เตรียมตัวรับมือใหทัน จะเกิดการเปลี่ยนแปลง
อยางมากท่ีเปนการทําลายลางสิ่งเกาใหหมดไป
แลวสรางสรรคสิ่งใหมใหดีกวาเดิม อาจเริ่มจาก
ความขัดแยงเล็กน อยแลวลุกลามเปนการ
แตกแยกพังทลายครั้งใหญ ดังนั้นหากไมอยาก
เปนสวนหนึ่งที่ถูกทําลายลงไป คุณตองยืนหยัด
สรางสรรคผลงานใหเปนที่ยอมรับใหได แลววิถี
ทางใหมๆ ที่เกิดขึ้นจะเปนคุณประโยชนกับคุณ

ราศีสิงห (17 ส.ค. – 16 ก.ย.)
สัญชาตญาณดิบกําลังเขาครอบงํา
ชวีติในหลายดาน ดานการงานชวงนี้

อาจดือ้รัน้เอาแตใจ เหน็แกตวั หรอืชอบใชอํานาจ 
ควรหาเวลาอยูอยางสงบตามลาํพงั แลวคดิทบทวน
อารมณความรูสึกของตนเองกอนที่จะทําใหงาน
มปีญหาจนสายเกนิแก พฤตกิรรมเอาแตใจยงัลาม
ไปเรื่องการเงิน รูสึกอยากใชเงินซื้อของฟุมเฟอย
สนองความสุขใหกับตนเอง ตองหากลยุทธเก็บ
ออมเงินใหทันกอนอารมณพาไป ดานความรัก
ระวังการปลอยตัวปลอยใจมากจนเกินงาม

หมายเหต:ุ เปนความเช่ือสวนบคุคล โปรดใชวจิารณญาณ

·íÒ¹ÒÂâª¤ªÐµÒÃÒÈÕ
Horoscope

ราศีเมษ (13 เม.ย.- 13 พ.ค.)
โดดเดนในเรื่องทรัพยสินเงินทอง 
คนที่เปนเจาของกิจการจะไดเงิน

กอนใหญ มโีชคลาภจากการดาํเนินงานท่ีคลองตวั 
คนทํางานประจําไดรับความดีความชอบจาก
ผลงานที่เขาตา จับงานใดก็สําเร็จอยางสวยงาม 
มีรายไดมากแตก็มีรายจายออกไปมากเชนกัน 
จากการซื้อของราคาแพงปรนเปรอตนเอง 
ควรหาทางเก็บออมหรือหาชองทางลงทุนแบบ
ความเสี่ยงนอยใหเงินงอกเงยบาง ดานความรัก
ถาตนเองไมเจาชูก็อาจไดพบกับคนเจาชูหลายใจ
ที่มีเสนหเราใจมาก

ราศีพฤษภ (14 พ.ค. – 13 มิ.ย.)
ความสามารถอันเปนพรสวรรคฉายแวว
จนไดรับโอกาสในการทํางานแปลกใหม 

มีงานหลายอยางที่ไมคุ นเคยเขามาใหไดลองทํา 
ดวยความเปนคนเรียนรูอะไรไดเร็วและมีความคิด
สรางสรรค คุณสามารถทํางานนั้นไดสําเร็จ มีรายได
จากงานพิเศษ การเงินคลองตัวจากการทํางานมาก
หลายอยางในชวงนี ้ ความกระตอืรอืรนในการแสวงหา
ความรูยังชวยใหเกิดพลังในการทํางานอยางไมมี
ทีส่ิน้สดุ เรือ่งครอบครวัและความรัก คนในครอบครวั
ใสใจดีทําใหชีวิตของคุณมีความสุขยิ่งขึ้น

ราศีมิถุน (14 มิ.ย. – 14 ก.ค.)
การเริม่ตนใหมครัง้สาํคญักาํลงัจะเกดิขึน้ 
มพัีฒนาการทางดานอารมณ กาํลงัเกิด

การเปลีย่นผานไปสูอกีขัน้หนึง่ของชวีติ อาจหมายถงึ
การเริ่มงานใหมที่ตางไปจากเดิมอยางสิ้นเชิง การ
เริม่ความสมัพนัธครัง้ใหม หรือการแตงงาน ท้ังนีถ้อื
เปนการเริ่มตนใหมที่จะนําไปสูความสมบูรณพูนสุข
ที่ย่ังยืนในอนาคต การงานถาทํางานดานสุขภาพ 
ความงาม หรืองานบริการที่ทําใหคนมีความสุขจะ
ไปไดดีมาก ความรักไดพบกับรักแทท่ีจะรักกันไป
ยาวนาน

ราศีกันย (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)
เพราะการงานที่มีอุปสรรคเขามา
มากเหลือเกิน ทําใหตองดึงพลังใน

ตวัเองออกมาใชอยางเขมแขง็ ทาํการงานดวยใจ
ที่เด็ดเด่ียวกลาหาญเอาจริงเอาจังมาก ลุยได
ทุกสถานการณ ไมกลัวงานหนัก ไมกลัวความ
ลาํบาก จนงานไดรบัผลสาํเรจ็ แตเปนความสาํเรจ็
ทีเ่หนือ่ยไปกบัการตอสูฝาฟน ดงัน้ันเมือ่การงาน
ลุลวงแลวควรหันมาดูแลรางกายและจิตใจให
เขาสูสมดุล ดานการเงินยังขัดสนอยู แตก็ยังพอ
อดออมได ความรกัมักใจรอนทาํใหมคีวามขดัแยง 
ลองใชนํ้าเย็นเขาลูบใหผอนคลาย

ÃÒÈÕ¡ØÁÀ� (13 ¡.¾. - 13 ÁÕ.¤.)
หากกําลังรู สึกสับสนเจ็บปวดกับ
สถานการณบางอยางทําใหอารมณ

หมนหมอง ตองเผชิญกับความยุงยากตางๆ โดย
ลําพังตองตั้งสติใหดีเพื่อหาทางคลี่คลายใหเรื่อง
หนักกลายเปนเบา ไมทาํเรือ่งผิดพลาดซํา้เตมิปญหา
ใหซับซอนกวาเดมิ อยาลืมวาทกุปญหามทีางออก 
เพยีงแตบางทางออกอาจตองฝนใจทาํไปสกัระยะ
ในเรื่องความรักมีเกณฑผิดหวัง ถูกแยงของรัก 
แกเคล็ดโดยอยาปลอยใหคนรักเหงาหงอย หมั่น
เติมความรักใหหวานชื่นอยูเสมอ 

ราศีตุลย (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)
สามารถพลิกสถานการณที่ดูเหมือน
จะสิ้นหวังให กลายเป นสิ่ งที่ ดี ได  

เหรียญมีสองดานเสมอ การเรียนรู จากสิ่งที่
ผิดพลาดจะทําใหเดินไปขางหนาไดอยางดีขึ้น 
การงานมกัมอุีปสรรคใหตองฝาฟน มปีญหาใหม
มาใหคุณไดผจญภัยอยูเสมอ แตการมองโลก
ในดานบวก ความเฉลียวฉลาด และภูมิปญญา
ที่สั่งสมมาจากการเปนคนที่ไมเคยหยุดเรียนรู 
ทําใหเอาชนะอุปสรรคไดในท่ีสุด การเงินดีแต
ไดมาดวยความเหนด็เหนือ่ย เร่ืองความรกัยงัคง
เนือยๆ เฉื่อยๆ ไมตื่นเตนเหมือนเรื่องงาน

ÃÒÈÕÁÑ§¡Ã (14 Á.¤. - 12 ¡.¾.)
ชวงน้ีระวังเรื่องสุขภาพ อาจอยูใน
ชวงพกัฟนรางกาย หาเวลาพกัผอน

ใหมาก ไมควรหักโหมทํางานเกินไปจนรางกาย
รับไมไหว เรื่องงานอาจมีอุปสรรคเขามาทําให
ตองหยุดชะงักหรือตกงาน การเงินยังไมดีนัก 
ไมถึงกับฝดเคืองแตตองใชจายไปกับเรื่องการ
ดูแลรักษารางกายหรือซอมแซมบาน ในเวลา
เชนนีเ้ตอืนวาใหคุณรกัตวัเองใหมาก หนัมาใสใจ
คนในครอบครวั นัง่เงยีบๆ คดิทบทวนเรือ่งตางๆ 
พยายามผอนคลายจากความวิตกกังวลเพื่อ
ฟนฟูจิตใจใหกลับมาแข็งแรงอีกครั้ง

àÁÉÒÂ¹–ÁÔ¶Ø¹ÒÂ¹ 2561
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ส�งคําตอบมาร�วมสนุกได�ทางโทรสาร, อีเมล, กล�องข�อความ www.facebook.com/nc happy home และทางไปรษณีย� ที่ฝ�ายลูกค�าสัมพันธ� 

ภายในวันที่ 30 เมษายน 2561 ประกาศรายชื่อผู�โชคดีในนิตยสาร NCHappy Home ฉบับที่ 90

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

1. คุณเมธินี เพียรดี  บานฟาปยรมย เนสโต
2. คุณกาญจนา บูรณวิทย บานฟาปยรมย เคียงสวน
3. คุณณัฎฐนิช ใยถาวร บานฟารังสิต คลอง 4
4. คุณพรปวีณ ขันธสิทธิ์ บานฟาปยรมย เนสโต
5. ด.ญ.ธัญรดี วรานุศุภากุล บานฟาปยรมย เลค&พารค 2

ÃÒÂª×èÍ¼ÙŒä´ŒÃÑºÃÒ§ÇÑÅ
ºÑµÃ¢Í§¢ÇÑÞà«ç¹·ÃÑÅ ¨íÒ¹Ç¹ 5 ÃÒ§ÇÑÅ 
จากการรวมเลนเกม จิ๊กซอวตอสนุก ฉบับ 88 (มกราคม - มีนาคม 2561)  
(สงวนสิทธิ์สําหรับผูที่สามารถรับของรางวัลไดดวยตนเองที่สํานักงานใหญ 
หรือสํานักงาน)

 ติดตอรับของรางวัลที่ คุณมยุรี โทร. 02-993-5080 ตอ 442 (จันทร-ศุกร เวลา 10.00 - 16.00 น.) ภายในวันที่ 30 เมษายน 2561 มิฉะนั้นจะถือวาสละสิทธิ์  
และกรุณาแสดงบัตร NC CARD กับเจาหนาที่เมื่อติดตอรับของรางวัล

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






