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Well-Being

NC's News

คนทั่วโลกผนึกก�ำลังรับมือปัญหำกำรเปลี่ยนแปลง
สภำพแวดล้อมของโลก ซึ่งล้วนมีสำเหตุมำจำกกำร 

กระท�ำของมนุษย์ตัวเล็กๆ ที่ส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม 
ไม่ว่ำจะเป็นวิกฤตกำรณ์โลกร้อน ปัญหำขยะจ�ำนวนมหำศำล
ที่ก�ำลังล้นโลกจนส่งผลกระทบต่อชีวิตของมนุษย์และสัตว์ 
เรียกว่ำโลกก�ำลังถูกท�ำลำยลงทีละน้อยจำกวิถีกำรบริโภค
ในชีวิตประจ�ำวันของคนทั้งโลก 

ดังนั้นหำกจะแก้ไขปัญหำให้ตรงจุดก็คงต้องเป็นคนทั้งโลก
นั่นเองที่ควรลดพฤติกรรมท�ำร้ำยโลกลง จึงเริ่มเห็นว่ำมี
กลุ่มคนแนวหน้ำลุกขึ้นมำปฏิวัติวิถีบริโภคนิยมแบบเดิมๆ 
หันมำด�ำเนนิชวีติในแบบทีใ่ช้ทรพัยำกรอย่ำงคุม้ค่ำ ลดกำร
สร้ำงขยะ ลดกำรใช้พลงังำน ลดกำรใช้วัสดุย่อยสลำยไม่ได้ 
ที่จะกลำยเป็นขยะตกค้ำงอยู่ในสิ่งแวดล้อม ลดกำรปล่อย
มลพิษออกสูส่ิง่แวดล้อม ทกุสิง่ล้วนเป็นเรือ่งง่ำยๆ ใกล้ตัว 
ที่ทุกคนสำมำรถท�ำได้ในชีวิตประจ�ำวัน

ฉบับนี้เรำจึงน�ำเสนอเรื่องรำวควำมเคลื่อนไหวทำงสังคม
ในกำรสร้ำงควำมยั่งยืน ตัวอย่ำงของกลุ่มคนพ่ึงพำตนเอง
จำกท่ัวทกุมมุโลก กำรอยู่ร่วมกนัอย่ำงรบัผดิชอบเพือ่ควำม
ยั่งยืนของชุมชน กำรสร้ำงคนรุ่นต่อไปที่มีจิตส�ำนึกในกำร
รับผิดชอบต่อส่ิงแวดล้อม รวมถึงลดขยะในชีวิตประจ�ำวัน 
หลำยคนอำจไม่เชื่อว่ำลดใช้ถุงพลำสติกแค่ 1 ใบ ลดใช้
หลอดพลำสติก 1 หลอด จะส่งผลกอบกู้โลกได้อย่ำงไร 
แต่ควำมจรงิทกุคนช่วยได้ เพรำะสิง่เลก็น้อยที่ท�ำส่งผลเสมอ  
ดงัค�ำกล่ำว “เดด็ดอกไม้สะเทอืนถงึดวงดาว” ควำมยัง่ยนื
ของโลกเกดิขึน้ได้จรงิในชวีติประจ�ำวนัของแต่ละคนนัน่เอง

Sustainability 
Movement



NC’s Calendar

Farm Day
FunDay

กิจกรรมท่องเที่ยวเชิงชุมชน ที่รวมทั้งบรรยากาศ
ของท้องทุ่ง และวัฒนธรรมเข้าด้วยกัน

Happy 
Father’s
Day 

ลอยกระทง





NC’s Diary

วันอาทิตย์ที่ 26 สิงหาคม 2561 
@ บ้านฟ้าทาวน์นี่ ปิ่นเกล้า - สาย 5

Easy Tie Dye 
Workshop

วันอาทิตย์ท่ี 9 กันยายน 2561 
@ บ้านฟ้ากรีนเนอรี่ ปากเกร็ด - ราชพฤกษ์

D.I.Y. 
Greenery
Umbrella

The



วันอาทิตย์ที่ 16 กันยายน 2561 

@ บ้านฟ้าปิยรมย์ 
 ล�าลูกกา คลอง 6

Homemade
Healthy
Spread

NC Family Workshop 

Cooking Fun 



Good Space

แต่งบ้านสไตล์

Organic 
Living 

ผ่อนคลาย ได้ฟีลธรรมชาติ

บ้านนีด้ต่ีอกายและใจแบบองค์รวม
จิตใจเบิกบานสดช่ืน บ้านท่ีออกแบบให้เป็นธรรมชาติ ช่วยให้
จิตใจผ่อนคลายความตึงเครียด ลดอารมณ์หดหู่ซึมเศร้าได้

ป้องกันและบรรเทาโรคภูมิแพ้ บ้านโปร่งสบาย อากาศถ่ายเท
ได้ดี ไม่เก็บฝุ่นท่ีเป็นสาเหตุกระตุ้นอาการภูมิแพ้ 

ต้นไม้ช่วยให้ระบบหายใจดีขึ้น พ้ืนท่ีสีเขียวจากต้นไม้ช่วย
ดูดซับอากาศเสีย และป้องกันไม่ให้มลพิษเข้าสู่บ้านได้อีกด้วย 
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การแต่งบ้านสไตล์ Organic Living ท�าให้บ้านมีความเป็นธรรมชาติ  
รายล้อมด้วยบรรยากาศสบายๆ เรียบง่าย ผ่อนคลาย และเป็นมติรต่อสิง่แวดล้อม หวัใจส�าคญั
คือการท�าให้ผู้อยู่อาศัยรู้สึกถึงความเช่ือมโยงระหว่างมนุษย์และธรรมชาติรอบตัวที่อยู่ร่วมกัน
อย่างผสานกลมกลืน การออกแบบตกแต่งบ้านสไตล์นี้จึงเป็นการสร้างสรรค์บรรยากาศแห่ง
ความสงบเรียบง่ายท่ามกลางธรรมชาติ

โทนสนีุม่นวล
คุมโทนสีบ้านให้เป็นสีเอิร์ทโทน
ช่วยท�าให้รู้สึกผ่อนคลาย เช่น 
สีขาว สีครีม สีน�้าตาลอ่อน

แต่งบ้านด้วย
วัสดุธรรมชาติ
น�าองค์ประกอบต่างๆ ท้ังพ้ืนผิวสัมผัส 
วสัด ุลวดลายของเฟอร์นิเจอร์ชิ้นต่างๆ  
ท่ีเป็นธรรมชาติมาใช้แต่งบ้าน เช่น ไม้ 
หิน อิฐ เชือก เสื่อ หรือหวาย

จัดบ้าน
ให้โปร่งสบาย
จัดวางข้าวของในบ้านให้มีความ
โปร่งสบาย ไม่ดูแออัด มีพื้นที่ว่าง
ให้รู้สึกถึงความสงบ

เพิ่มพื้นที่
สีเขียว
สีเขียวสดชื่นของต้นไม ้ช ่วยเพ่ิม
ความชุม่ชืน้ให้กับจิตใจ ปลกูต้นไม้ไว้
รอบบ้าน ตกแต่งมมุต่างๆ ภายในบ้าน
ด้วยสีเขียวของต้นไม้

แสงอบอุ่น
ออกแบบให้มีช่องแสงธรรมชาติลอดผ่าน
เข้ามาในบ้านมากที่สุด ช่วยท�าให้บ้านดู
ปลอดโปร่ง โล่งสบาย 
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Well-Being

Sustainable 
Family Living 
สร้างวิถียั่งยืนในครอบครัว
กระแสเรื่องความยั่งยืนเริ่มมีการพูดถึงอย่างแพร่หลาย แต่มักเป็นค�าใหญ่ๆ เช่น 
การพัฒนาท่ียั่งยืน สังคมท่ียั่งยืน ซึ่งหลายครั้งก็ท�าให้รู้สึกว่าไกลตัวท�าได้ยาก  
แต่ความจริงแล้วความยั่งยืนควรเริ่มต้นง่ายๆ ในบ้าน ด้วยการใส่ใจเลือกปัจจัย 4 
ส�าหรับครอบครัวให้ปลอดภัย ใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า และใช้อย่างรู้คุณค่า

ยารักษาโรค...
ธรรมชาติบ�าบัด
 เยียวยาด้วยวิถีธรรมชาติบ�าบัด

 บ�าบัดโรคเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตประจ�าวันด้วย
วิธีธรรมชาติซึ่งมีหลายแนวทางให้เลือกใช้ 
เช่น การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ
ด้วยสมุนไพร การกดจุดบรรเทาอาการต่างๆ 
การท�าวารบี�าบดั หรอืการบ�าบดัด้วยวธีิอาหาร
เป็นยา เป็นต้น

 ป้องกันโรคยอดฮิตที่เกิดจากพฤติกรรม 
 โรคที่มีสถิติเกิดมากในคนไทย เช่น เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง หรือโรคหัวใจ สามารถ
ป้องกันได้ด้วยการเปล่ียนไลฟ์สไตล์ให้มี
สุขภาพดี เลือกกินอาหารท่ีดีต ่อสุขภาพ  
ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ และท�าใจให้
สบาย ไม่เครียด

เครื่องนุ่งห่ม...
เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม
 เลือกเส้นใยจากธรรมชาติ เสื้อผ้าจากเส้นใยธรรมชาติ
ท่ีผลิตในท้องถิ่นเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม เช่น เสื้อหรือ
กางเกง ผ้าฝ้าย เสื้อผ้าทอพื้นเมืองต่างๆ

 ลดใช้ผลผลิตจากสตัว์ ลดใช้เสือ้ผ้าท่ีผลิตจากส่วนต่างๆ 
ของสัตว์ เช่น หนัง ขน หรือกระดูก

 ลดการบริโภค ก่อนซื้อเสื้อผ้าใหม่ เลือกให้ดีว่าเป็น
เสื้อผ้าท่ีใช้งานได้จริง เสื้อผ้าท่ีไม่ได้ใช้แล้วควรหาทาง
บริจาคให้ผู้อื่นได้ใช้ประโยชน์ต่อไป

ที่อยู่อาศัย...
บ้านประหยัด
พลังงาน
 ประหยัดไฟฟ้า เลือกใช้เครื่องใช้ไฟฟ้าแบบประหยัดไฟ 
ปิดเครื่องใช้ไฟฟ้าทุกครั้งที่ไม่ได้ใช้ 

 เปิดรับแสงและลมจากธรรมชาติ ออกแบบบ้านให ้
เปิดรับแสงธรรมชาติ และโปร่งสบายรับลมพัดผ่าน 
เพ่ือลดการใช้ไฟฟ้าในการให้แสงสว่างและเพ่ิมความเยน็

 บ้านเย็นด้วยต้นไม้ ปลูกต้นไม้รอบบ้านเพื่อช่วยควบคุม
อุณหภูมิให้บ้านเย็นสบายตลอดวัน ลดการเปิดแอร์

อาหาร...ปลอดภัย
จากธรรมชาติ
 อาหารท้องถิ่น เลือกกินอาหารที่ผลิต

 ในท้องถิ่น รู้แหล่งผลิต รู้ที่มาที่ไปว่าผลิตอย่างไร 
 มีกระบวนการผลิตที่สะอาดปลอดภัยหรือไม่ ที่ส�าคัญการกินอาหาร
 ที่ผลิตในท้องถิ่นไม่สิ้นเปลืองพลังงานในการขนส่งอีกด้วย

 อาหารตามฤดูกาล เลือกกินพืชผักผลไม้ตามฤดูกาลที่ปลูกในท้องถิ่น 
เพราะอาหารตามฤดูกาลไม่จ�าเป็นต้องใช้ปุ๋ยและสารเคมีในการเร่ง 
การเจริญเติบโตมากเหมือนพืชผักนอกฤดูกาล

 อาหารธรรมชาติ เลือกกินอาหารสดใหม่จากธรรมชาติ หลีกเลี่ยง
อาหารที่ผ่านการแปรรูป
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งานประชุมใหญ่ ประจ�าปี บริษัท เอ็น.ซี. เฮ้าส์ซิ่ง จ�ากัด(มหาชน) เพ่ือสื่อสารเป้าหมายภารกิจ 
สู่ความร่วมมือร่วมใจในทุกส่วนงาน ตอบโจทย์องค์กรเพื่อวางแผนพัฒนาศักยภาพบุคลากรอย่าง
มีประสิทธิภาพ ซึ่งมีผู้บริหารระดับสูงเข้าร่วมงาน คุณสมเชาว์ ตันฑเทอดธรรม (ประธานเจ้าหน้าที่
บริหาร) คุณสมนึก ตันฑเทอดธรรม (กรรมการผู้จัดการ) คุณวิเชียร ศิลาพัชรนันท ์(รองกรรมการ
ผู ้จัดการ) คุณรังสรรค์ นันทกาวงศ์ (รองกรรมการผู ้จัดการ) ในงานได้ถ่ายทอดวิสัยทัศน์ 
ประสบการณ์  ยกระดบัความรูค้วามสามารถ ตอกย�า้ Core Value องค์กร สู่การพัฒนาความคิด 
เปลี่ยนมุมมองใหม่ ภายในงานมีการสัมมนาหลักสูตร Outward Mindset โดยวิทยากร 
คุณภิญญาพัชญ์ เสรีวิริยะกุล เพื่อส่งพลังที่ยิ่งใหญ่ และพัฒนาศักยภาพให้กับทีมงานทุกคน

Outward Mindset
for NCH Management 
Talk 2018





Happy Together

THE NEXT GENERATION
of Sustainability
เราสามารถปลูกฝังให้เด็กและเยาวชนที่อาศัยอยู่ในชุมชนเติบโตไปเป็นคนรุ่นที่รักษ์โลก 
ห่วงใยใส่ใจสังคมรอบตัว มีความรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อม ด้วยการจัดกิจกรรมสนุกๆ 
เพื่อสร้างการเรียนรู้ให้เยาวชนคนรุ่นใหม่เข้าใจว่าธรรมชาติเกื้อกูลต่อชีวิตมนุษย์อย่างไร 
และทุกคนควรช่วยกันดูแลรักษาธรรมชาติให้คงอยู่อย่างยั่งยืน

Activity 
Ideas
หมอต้นไม้
จัดกิจกรรมสอนให้เด็กๆ เรียนรู้เกี่ยวกับองค์
ประกอบของต้นไม้ และกำรดูแลตดัแต่งกิง่ไม้
เบื้องต้น เสริมด้วยกิจกรรมให้เด็กๆ ได้ลอง 
ปลูกต้นไม้ของตนเอง อำจลองเริ่มจำกกำร
ปลูกดอกไม้ต้นเล็กๆ ปลูกพืชผักสวนครัว 
เพื่อให้เด็กๆ ได้รู้จักควำมรับผิดชอบในกำร
ดแูลสิง่มชีวีติ และเมือ่ได้เหน็กำรเจริญเตบิโต
ของต้นไม้ที่ตนเองดูแลมำกับมือจะเป็นเร่ือง
แสนมหัศจรรย์ที่ประทับอยู่ในใจเด็กๆ ไปอีก
นำนแสนนำน

กิจกรรมอนุรักษ์ธรรมชาติส�าหรับเด็กๆ เหล่านี้
เหมาะส�าหรับเด็กวัยเรียนช้ันประถมปลายที่ก�าลัง
สนใจใคร่รู้เร่ืองราวรอบตัว เป็นการน�าสิง่แวดล้อม
ใกล้ตัวมาให้เด็กๆ ได้เรียนรู้อย่างสนุกสนาน ซึ่งจะ
ท�าให้เด็กๆ รู้จักเช่ือมโยงตนเองเข้ากับธรรมชาติ 
ตระหนักถึงคุณค่าของธรรมชาติ และมีจิตส�านึก 
ในการดูแลรักษาธรรมชาติอย่างถูกวิธี

เร่ิมต้นในชุมชน เริ่มในวัยเด็ก

กำรรีไซเคิลเป็นเรื่องสนุกใกล้ตัว เด็กๆ จะได้
เรียนรู้กำรจัดของให้เข้ำพวก ด้วยกำรจัดกำร
แยกแยะขยะประเภทต่ำงๆ เช่น กระดำษ 
แก้ว หรือพลำสติก โดยให้แยกขยะที่สำมำรถ
รีไซเคิลได้ออกมำ หรือให้เด็กๆ เล่นเกม
รีไซเคิล ใส่วัสดุประเภทเดียวกันลงในภำชนะ
ที่ถูกต้อง สอนให้เด็กๆ รู้ถึงประโยชน์และ
ควำมส�ำคัญของกำรรีไซเคิล 

ฝึกกำรสังเกตธรรมชำติรอบตัว เรียนรู้ระบบ
นิเวศในชุมชน อำจท�ำเป็นภำรกิจให้ค้นหำ
สิง่ต่ำงๆ เช่น ภำรกจิท�ำแผนทีต้่นไม้ในหมูบ้่ำน 
เพื่อจะได้รู้จักต้นไม้แต่ละต้น คุณประโยชน์ 
และลกัษณะเด่นของต้นไม้ หรอืภำรกจินกัสบื
สตัว์โลก บนัทกึสิง่มชีวีติทีพ่บเจอรอบตวั ไม่ว่ำ
จะเป็นนก แมลง จิ้งจก ตุ๊กแก หรือกระรอก 
เพือ่ให้เดก็ๆ ได้รูว่้ำสิง่มชีีวติเหล่ำนัน้มบีทบำท
ต่อระบบนิเวศอย่ำงไร

สายสืบ
ธรรมชาติ

แยกขยะ
แสนสนุก

ชวนเด็กๆ มำท�ำงำนศิลปะจำกสิ่งของต่ำงๆ ที่ได้จำก
ธรรมชำติใกล้ตัว เช่น น�ำใบไม้มำท�ำเป็นแม่พิมพ์ของ
ภำพพิมพ์ หรือน�ำเศษวัสดุจำกธรรมชำติ ไม่ว่ำจะใบไม้ 
ดอกไม้ กิ่งไม้ ก้อนหิน เลือกหยิบจับมำต่อกันท�ำเป็น
ภำพศิลปะอย่ำงอิสระเสรี กิจกรรมนี้สื่อควำมหมำยว่ำ
ธรรมชำตินั้นทั้งสวยงำมและมีคุณค่ำมำกมำยหลำยด้ำน

งานศิลป์ธรรมชาติ
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Heart@Home
โดย นพ.อุดม เพชรสังหำร

เกือบครึ่งศตวรรษแล้วที่จอห์น เลนนอน สมำชิก
วง “The Beatles” วงดนตรีระดับต�ำนำนของโลก
ได้แต่งเพลงชื่อ “Imagine” เอำไว ้ เนื้อหำของเพลง
บรรยำยถึงโลกในจินตนำกำรที่เขำอยำกเห็นมันเป็นโลก 
ที่ไม่มีกำรแบ่งแยกกันด้วยเช้ือชำติหรือศำสนำ ไม่มีสวรรค์ 
ไม่มีนรก ไม่มีสงครำมเข่นฆ่ำแย่งชิงทรัพยำกรกัน มีแต่โลก 
ธรรมดำๆ ที่มนุษย์ทุกคนอยู่ร่วมกันฉันพี่น้องอย่ำงสงบสุข 
เขำเรียกร้องให้ทุกคนจินตนำกำรถึงโลกแบบนี้และช่วยกัน
สร้ำงมันขึ้นมำ
 ช่วงที่จอห์น เลนนอนแต่งเพลงนี้ สิ่งที่เขำอยำกเห็น
เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ยำก เพรำะยุคนั้นเป็นยุคของสงครำมเย็น 
ระหว่ำงค่ำยคอมมิวนิสต์ที่มีสหภำพโซเวียตเป็นหัวโจกกับ
ค่ำยโลกเสรีที่มีสหรัฐฯ เป็นแกนน�ำ สงครำมเวียดนำมเพ่ิง
สงบไปไม่กี่ปี ส่วนสงครำมในลำวและเขมรก�ำลังระอุอยู่ 
 “Imagine” ของเขำจึงเป็นเพยีงบทเพลงท่ีคอยปลุกปลอบ
ผู้คนไม่ให้สิ้นหวัง
 ล่วงเข้ำศตวรรษท่ี 21 ถงึเวลำที ่ “โลกใหม่ในจนิตนำกำร 
(ของจอห์น เลนนอน)” จะกลำยเป็นควำมจริงที่สำมำรถ 
จับต้องได้เสียที และมันก็เริ่มมีเค้ำลำงๆ ให้เห็นบ้ำงแล้ว
 เหตุกำรณ์กำรช่วยเหลือทีมฟุตบอล “หมูป่ำ อะคำเดมี” 
ที่ติดอยู่ในถ�้ำท่ีจังหวัดเชียงรำยคือสิ่งที่บ่งบอกว่ำจินตนำกำร
ของจอห์น เลนนอนยังอยู่และพร้อมที่จะงอกงำมขึ้นมำเสมอ
 คนไทยและคนทัง้โลกห่วงใยเอำใจช่วย “หมูป่ำ อะคำเดมี” 
ภำวนำให้พวกเขำทุกคนปลอดภัย
 ผู้เช่ียวชำญด้ำนกำรกู้ภัยแทบจะทั้งโลกมำอยู่ที่ถ�้ำหลวง 
จังหวัดเชียงรำยของประเทศไทย เพื่อช่วยกันน�ำตัวโค้ชและ
นักฟุตบอลของทีมหมูป่ำทั้ง 13 ชีวิตออกมำจำกถ�้ำ

	 ทีถ่�า้หลวงเชยีงราย	ไม่มเีช้ือชาต	ิไม่มศีาสนา	ไม่มกีารแก่งแย่งชงิดกีนั	
มีแต่ความเป็นมนุษย์	 มีแต่ความห่วงใย	 มีแต่มิตรภาพและความเป็นพี่น้อง	
มีแต่ความเสียสละและความร่วมมือ	 พวกเขาทุกคนมีเป้าหมายและความ
รับผิดชอบเดียวกัน	นั่นคือ	“ช่วยชีวิตคนทั้ง	13	คน”	ให้ได้
 เมื่อภำรกิจผ่ำนพ้นไปด้วยควำมส�ำเร็จอย่ำงงดงำม มีผู้สื่อข่ำวไปสัมภำษณ์
หนึ่งในทีมกู้ภัยซึ่งเป็นคนไทยว่ำมีควำมเห็นอย่ำงไรเกี่ยวกับเหตุกำรณ์นี้
 “Imagine there’s no countries.” คือประโยคที่เขำตอบผู้ส่ือข่ำวไป ซึ่งมัน 
ก็คือประโยคหนึ่งในบทเพลง “Imagine” ของจอห์น เลนนอน
 อีกเหตุกำรณ์ที่สะท้อนว่ำ “โลกใหม่ในจินตนำกำร (ของจอห์น เลนนอน)” 
ก�ำลังกลำยเป็นควำมจริงก็คือกำรที่องค์กำรเพื่อควำมร่วมมือทำงเศรษฐกิจและ
กำรพัฒนำ (Organization for Economic Co-operation and Development: 
OECD) มองว่ำโลกในอนำคตผู้คนจะเข้ำถึงและไปมำหำสู่กันได้ง่ำยขึ้น ซึ่งจะ
ท�ำให้วัฒนธรรม ควำมเช่ือ และศำสนำที่แตกต่ำงกันมีโอกำสเกิดปฏิสัมพันธ ์
กนัมำกขึ้น ถ้ำทุกคนยังยึดมั่นแต่ค่ำนิยม วัฒนธรรม เชื้อชำติ ศำสนำของตนเอง  
ไม่ยอมรับและเห็นคุณค่ำของวัฒนธรรมค่ำนิยม เชื้อชำติ หรือศำสนำที่แตกต่ำง
ของผูอ้ืน่ โอกำสทีจ่ะเกิดควำมขดัแย้งและน�ำไปสูก่ำรเกดิควำมรนุแรงจะมมีำกขึน้
 เพือ่กำรอยูร่่วมกันอย่ำงสงบสขุ ผู้คนในอนำคตจงึต้องสำมำรถทีจ่ะยอมรบั
และมองเห็นคุณค่ำของวัฒนธรรมและควำมเช่ือที่แตกต่ำงได้ โดยที่ตนเองยัง 
ยึดมั่นในค่ำนิยม วัฒนธรรม หรือศำสนำของตนเองอยู่
 อีกประเด็นหนึ่งที่ส�ำคัญก็คือปัญหำหลำยอย่ำงที่เกิดข้ึนในโลกนี้ไม่
สำมำรถแก้ไขได้ด้วยใครคนใดคนหนึ่ง แต่ถ้ำคนทั้งโลกร่วมมือกันมันก็สำมำรถที่
จะแก้ไขได้ ด้วยเหตุน้ีถ้ำทุกคนมองเห็นปัญหำของโลกและตระหนักว่ำตนเอง
มีหน้ำที่รับผิดชอบต่อโลก ควำมส�ำเร็จในกำรแก้ไขปัญหำใหญ่ๆ ของโลกย่อม
เกิดขึ้นได้
 ทั้งหมดข้ำงต้นคือคุณสมบัติที่คนในอนำคตจะต้องมี OECD เรียกมันว่ำ 
“Global Competence” และในอนำคตทุกคนต้องเป็น “พลเมืองโลก (Global  
Citizen)” มีหน้ำที่และควำมรับผิดชอบต่อโลกใบนี้ร่วมกัน
 “Imagine” ของจอห์น เลนนอนยังมีชีวิตอยู่ และชัดเจนแล้วว่ำโลกใน
ศตวรรษที ่21 คอืโลกทีต้่องใช้ “Imagine” ของจอห์น เลนนอนเป็นเครือ่งน�ำทำง

“Imagine” ของจอห์น เลนนอน 
ยังมีชีวิตอยู่ และชัดเจนแล้วว่าโลก 
ในศตวรรษที่ 21 คือโลกที่ต้องใช้ 
“Imagine” ของจอห์น เลนนอน 
เป็นเครื่องน�าทาง

โลกใหม่ในจินตนาการ 
(ของจอห์น เลนนอน)
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The Things about

Beat Plastic Pollution
ทั่วโลกประกาศร่วมกัน  “รักษ์โลก เลิกพลาสติก”
ประเทศต่างๆ จับมือประกาศนโยบายปฏิเสธถุงพลาสติกอย่างเป็นรูปธรรม

ไทย
รณรงค์ลดใช้ถุงพลาสติก
อย่างแพร่หลายทั้งภาครัฐ
และเอกชน แต่ยังไม่มีมาตรการ
ทางกฎหมายเพิ่มเติม

เมียนมาร์
ยกเลิกการใช้ถุงพลาสติก
ในเมืองร่างกุ้ง หลายเมือง
ประกาศเป็นเมืองปลอดถุง
พลาสติก

จีน 
เก็บค่าธรรมเนียม
ทุกครั้งที่ใช้ถุงพลาสติก

ไต้หวัน 
ให้ร้านเปลี่ยนมา
ใช้ถุงกระดาษแทน
ถุงพลาสติก

ฝรั่งเศส 
ห้ามใช้ถุงพลาสติก 
ที่ใช้แล้วทิ้ง วางเป้า
ปลอดพลาสติกใช้แล้วทิ้ง
ภายในปี 2020 ฮ่องกง, 

อินโดนีเซีย, 
อิสราเอล
เก็บค่าธรรมเนียม
การใช้ถุงพลาสติก

เคนยา
มีกฎหมายห้ามใช้ถุงพลาสติก 
ฝ่าฝืนมีโทษจ�าคุกและปรับ 
นอกจากนี้หลายประเทศใน
แอฟริกา อาทิ รวันดา มอริเตเนีย 
และเอริเทรีย มีกฎหมายห้ามใช้
ถุงพลาสติกเช่นกัน

บังกลาเทศ 
ถือเป็นประเทศแรกที่ประกาศ
กฎหมายห้ามผลิตและให้
ถุงพลาสติกแก่ผู้ซื้อ 
ตั้งแต่ปี 2002

อินเดีย 
ห้ามใช้ถุงพลาสติกที่บางกว่า 
50 ไมโครเมตร บางเมือง
ห้ามใช้ถุงพลาสติกเด็ดขาด

อิตาลี 
ออกกฎหมายเพิ่ม
การเก็บภาษีการใช้
ถุงพลาสติก ออสเตรเลีย 

ประกาศไม่ใช้ถุงพลาสติก
ใช้แล้วทิ้งอย่างเด็ดขาด

สวิต
เซอร์แลนด ์
จ่ายค่าธรรมเนียม
เมื่อใช้ถุงพลาสติก

สหรัฐ
อเมริกา
บางรัฐห้ามใช้ถุงพลาสติก 
บางรัฐเก็บค่าธรรมเนียม
ใช้ถุงพลาสติก

ประเทศไทยใช้
ขวดพลาสติกสูงถึง 
4,000 ล้านขวด/ปี 

แม้จะรีไซเคิลได้แต่ก็ต้อง

ใช้น�้ามันถึง 1 ใน 4 ของ

ปริมาตรของขวดพลาสติก

ที่ผลิตใหม่

ไทยติด
อันดับ 5 ของโลก

ที่มีการทิ้งขยะลงทะเลมากที่สุด 
รองจากจีน อินโดนีเซีย ฟิลิปปินส์ เวียดนาม 

ไทยมีค่าประเมินปริมาณขยะพลาสติกที่ลงสู่ทะเล

เฉลี่ยปีละ 280,000 ตัน หากประเมินคร่าวๆ 

ว่าขยะแห้ง 1 กิโลกรัม มีประมาณ 100 ชิ้น 

หมายความว่าเราทิ้งขยะพลาสติกลงสู่ทะเล

ปีละกว่า 28,000 ล้านชิ้น

• คนไทย 1 คน ผลิตขยะ
1.13 กิโลกรัมต่อวัน 

กรมควบคุมมลพิษระบุว่าปี 2560 

ปริมาณขยะทั่วประเทศมี 27.40 ล้านตัน 

อัตราการเกิดขยะเฉลี่ยต่อคนอยู่ที่ 

1.13 กิโลกรัม/คน/วัน 

ไทย
อยู่ตรงไหน
ในสถานการณ์ ขยะ
ก�าลังท่วมโลก
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Get Inspired

Zero Waste No Packaging Supermarket แห่งแรกในโลกท่ีประเทศ
เยอรมันชื่อร้ำน Original Unverpackt (Original Unpackaged) 
สนิค้ำทกุอย่ำงไม่มบีรรจภุณัฑ์ ทีน่ีจ่ะซือ้สนิค้ำมำเป็นถุงใหญ่ ลกูค้ำ
ต้องน�ำขวด กล่อง หรือถุงผ้ำมำจำกบ้ำนเพื่อมำใส่ของที่ซื้อ

Food Sustainability สไตล์ฝรั่งเศส 
ฝรั่งเศสเป็นประเทศแรกในโลกท่ีออกกฏหมำยบังคับให้ซูเปอร์มำร์เก็ตขนำดใหญ่ห้ำมท้ิงอำหำรที่ยังกินได้ โดยให้น�ำไป
บริจำคให้ Foodbank และองค์กรกำรกุศลอื่นๆ หำกฝ่ำฝืนจะถูกปรับเป็นมูลค่ำที่สูงมำก ทุกวันจะมีอำสำสมัครขับรถไปรับ 
อำหำรจำกซูเปอร์มำร์เก็ต 9,000 แห่งทั่วฝรั่งเศส และมีอำสำสมัครอีก 125,000 คนน�ำไปส่งตำมโบสถ์หรือโรงทำน 
ในที่ต่ำงๆ 5,000 กว่ำแห่ง ท�ำให้ฝรั่งเศสประสบควำมส�ำเร็จมำกสุดแห่งหนึ่งของโลกในกำรแก้ปัญหำ Food Waste 

นอกจำกนี้ยังมีนโยบำยให้โรงเรียนให้ควำมรู้กับเด็กๆ เรื่องควำมยั่งยืนด้ำนอำหำร หรือ Food Sustainability บริษัทต่ำงๆ 
ต้องรำยงำนสถติเิกีย่วกบักำรทิง้เศษอำหำรในรำยงำนด้ำนสิง่แวดล้อม ส่วนร้ำนอำหำรก็ต้องเตรยีมถุงให้ลกูค้ำใส่เศษอำหำร
ที่เหลือกลับไปบ้ำนด้วยเพื่อลดเศษอำหำรเหลือทิ้ง

คนท้ังโลกผลิตขยะมหาศาลในแต่ละวัน โดยเฉพาะขยะอาหารท่ีมีท้ิงประมาณ 1,300 ล้านตันทุกปี ในขณะท่ีทุกวันประชากรโลก 1 ใน 8 คนยังอดอยากอยู่  
ซึ่งถ้าสามารถน�าหนึ่งในสี่ของเศษอาหารเหล่านี้มาใช้ได้ จะสามารถเลี้ยงคนท่ีอดอยากได้ถึง 870 ล้านคน ด้วยเหตุนี้กลุ่มคนท่ีมีแนวคิดลดขยะและใช้ทรัพยากร
ท่ีมีอยู่ให้คุ้มค่าจึงเริ่มน�าเสนอร้านอาหารและร้านค้าด้วยแนวคิด Zero - Waste หรือขยะเหลือศูนย์ เพ่ือแก้ไขปัญหาการสูญเสียอาหาร มีแนวหน้าในการ
เคลื่อนไหวอยู่ในประเทศยุโรป แต่ปัจจุบันหลายประเทศทุกภูมิภาคทั่วโลกก�าลังเริ่มเคลื่อนไหวอย่างน่าจับตามอง รวมทั้งประเทศไทยด้วย

ร้ำนอำหำร Zero - Waste เกิดขึ้นมำกมำย
ทั่วโลก หน่ึงในน้ันคือร้ำนอำหำร Pay  As  
You  Feel ที่เมืองลีดส์ ประเทศอังกฤษ 
อำหำรทุกจำนปรุงจำกวัตถุดิบที่ถูกโละทิ้ง
จำกซูเปอร์มำร์เก็ตและภัตตำคำรแห่งอื่น 
โดยลูกค้ำจ่ำยเงินเท่ำไหร่ก็ได้ข้ึนอยู ่กับ
ควำมพึงพอใจ ท�ำให้เกิดร้ำนอำหำรแนวคดิ 
Pay  As  You  Feel เกิดขึ้นตำมมำมำกมำย
ในหลำยประเทศ

Zero-Waste เทรนด์ใหม่
ร้านของช�าไร้ขยะ

นอกจำกนี้ในลอนดอน ประเทศอังกฤษ 
มีร้ำนน่ำรักชื่อ Bulk Market อีกหนึ่ง
ร้ำน แนวคิด Zero - Waste กิจกำรเพื่อ
สงัคมทีต้่องกำรแก้ปัญหำขยะอำหำรและ
บรรจุภัณฑ์ ทุกอย่ำงในร้ำนพยำยำม
ลดขยะให้มำกทีส่ดุ ไม่ขำยสนิค้ำพลำสตกิ
และของที่รีไซเคิลไม่ได้ ไม่ใช้บรรจุภัณฑ์
พลำสติก ลกูค้ำต้องพกบรรจภุณัฑ์มำเอง
หรือซื้อขวดแก้วกับทำงร้ำน

ในประเทศไทยได้เกิดร้ำนค้ำแนวคิด Zero-Waste เต็มรูปแบบเป็น
แห่งแรกชื่อร้ำน Refill	Station หรือปั๊มน�้ำยำ ร้ำนที่ลูกค้ำต้องน�ำ
ขวดไปเติมของใช้ได้เอง มีของใช้ในชีวิตประจ�ำวันทั้งสบู่ แชมพู 
น�้ำยำล้ำงจำน ยำสีฟัน ฯลฯ อำหำรแห้งประเภทต่ำงๆ และสินค้ำ
ที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมนำนำชนิด ที่นี่ถือเป็นร้ำนท่ีจุดประกำย 
Zero - Waste ในเมืองไทยให้เริ่มต้นขึ้นแล้ว

ท�าให้ขยะ
เหลือศูนย์
เป็นไปได้

Zero-Waste
เทรนด์ร้านค้า

จากทั่วโลก

ร้านอาหาร คอนเซ็ปต์ Zero - Waste 

ร้ำน Silo คำเฟ่ปลอดขยะที่เมืองไบรท์ตัน ประเทศอังกฤษ 
วัตถุดิบที่เข้ำมำในร้ำนต้องมำจำกเกษตรกรผู้ปลูกโดยตรง 
ไม่ผ่ำนคนกลำง วัตถุดิบใดปลูกได้เอง ร้ำน Silo ก็จะปลูกโชว์
ให้ลูกค้ำเห็นไปเลย และยังออกแบบให้ร้ำนไม่มีถังขยะ แต่มี
ถงัหมกัปุ๋ยอินทรย์ีขนำดยกัษ์ เศษอำหำรทีใ่ช้ไม่ได้ถูกน�ำไปหมัก
เป็นปุ๋ยแล้วแจกจ่ำยให้กับเกษตรกรที่เป็นพันธมิตรกับร้ำน

Silo

Pay  As  You  Feel

Bulk Market

Original Unverpackt

Refill 
Station
แห่งแรกของไทย
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Pick up

3
ก่อตั้งโดยคุณนคร ลิมปคุปตถำวร หรือคุณปริ๊นซ์ ผู้มีฉำยำว่ำเจ้ำชำยผัก 
ด้วยแนวคิด “ปลูกควำมสุขในบ้ำนคุณ” เปิดสอนมือใหม่หัดปลูกผัก สอน
กำรปลูกผักโดยไม่ใช้สำรเคมีตั้งแต่เริ่มต้น ด้วยกำรเข้ำใจธรรมชำติของดิน 
พืช แสงแดด ระบบนิเวศ และวิถีชำวสวนผักคนเมือง เพื่อให้กำรปลูก
ผักในบ้ำนเป็นสิ่งที่ท�ำได้ง่ำยๆ และท�ำได้จริง

	ซอยลาดพร้าว	71
 www.facebook.com/veggieprincecityfarm

แหล่งเรียนรู้
 คนเมืองสามารถพ่ึงพาตนเองและสร้างความยั่งยืนในวิถีชีวิต ด้วยการเริ่ม
ผลติอาหารคณุภาพปลอดภยัส�าหรบัครอบครวั ตามไปดศูนูย์เรยีนรูด้้านความยัง่ยนื
ในเมอืงกรงุ กลุม่คนท่ีพยายามพิสจูน์ว่าความยัง่ยนืเกิดข้ึนได้จรงิ และแบ่งปันความรูน้ัน้
ให้คนทั่วไปสามารถเข้าไปเรียนรู้ เพื่อขยายเครือข่ายให้กว้างขวางออกไป

คุณภำพสูง ผสำนองค์ควำมรู้ด้ำนกำรออกแบบบูรณำกำรเข้ำกับกำรท�ำ
เกษตรกรรม น�ำเสนอในรูปแบบที่คนรุ่นใหม่และสังคมคนเมืองเข้ำใจได้
โดยมีไส้เดือนเป็นตัวชูโรง ฟำร์มแห่งน้ีเปิดให้คนทั่วไปเข้ำเยี่ยมชม เปิด
อบรมสอนกำรเพำะเลี้ยงไส้เดือน กำรเพำะเห็ดคุณภำพ กำรปลูกผักและ
ระบบน�้ำ รวมถึงควำมรู้อื่นๆ ด้ำนกำรเกษตรส�ำหรับคนเมือง

	ซอยเพชรเกษม	46	แยก	11
 www.facebook.com/pg/unclereefarm.pageศูนย์อบรมบ้านสวนเรียนรู้ 

Organic Way
 แหล่งเรียนรู้ที่เกิดขึ้นบนควำมท้ำทำยท่ีว่ำคนเมืองจะปลูกผัก
ปลอดสำรพิษเพื่อรับประทำนได้อย่ำงไร เปิดโอกำสให้ผู้สนใจได้เรียนรู้
เร่ืองกำรปลูกผักผ่ำนกำรลงมือปฏิบัติจริง เน้นกิจกรรมแบบมีส่วนร่วม 
ค�ำนึงถึงปัจจัยควำมเป็นคนเมือง เช่น ใช้เวลำน้อย ปลูกในพื้นที่จ�ำกัด 
เติมองค์ควำมรู้แบบกระชับเข้ำใจง่ำย เพื่อให้กำรปลูกผักเป็นเรื่องที่
ใครๆ ก็ลงมือท�ำได้

	 ซอยราษฎร์บูรณะ	30	ฝั่งตรงข้ามกสิกรไทยส�านักงานใหญ่
  www.facebook.com/organicwaypage

ความยั่งยืนแบบคนเมือง

ศูนย์เรียนรู้เกษตรในเมือง บ้านเจ้าชายผัก

ศูนย์เรียนรู้เกษตรสร้างสรรค์ เกษตรกรรุน่ใหม่ คณุชารย์ี	บญุญวินจิ	
หรือลุงรีย ์	จำกอำชีพนักออกแบบ 
ผันตัวเองท�ำฟำร์มเพำะเล้ียงไส้เดือน 
เพ่ือผลิตและจ�ำหน ่ำยปุ ๋ยอินทรีย ์

สวนผัก
โรงรถ โดยลุงรีย์ 

ฟาร์มเมอร์
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See Scape

ท่องเที่ยว

อย่างยั่งยืน
3 แหล่งท่องเที่ยว โดยชุมชน
กำรท่องเท่ียวชุมชนก�ำลังได้รับควำมนิยม ชวนเที่ยวชุมชนโฮมสเตย์
แสนอบอุ่น Exotic ที่จัดกำรท่องเที่ยวอย่ำงยั่งยืนโดยชุมชน ต่อยอด
คุณค่ำที่มีอยู่ในพื้นที่ให้เกิดเป็นมูลค่ำกระตุ้นเศรษฐกิจชุมชน เปิดรับ
คนภำยนอกได้เข้ำมำเรียนรู ้วัฒนธรรมอย่ำงเคำรพซึ่งกันและกัน 
เป็นกำรท่องเที่ยวที่เน้นควำมยั่งยืนของวิถีชีวิต และสร้ำงผลกระทบ
ต่อทรัพยำกรธรรมชำติที่มีอยู่ในท้องถิ่นให้น้อยที่สุด

สัมผัสวิถีชีวิตของชำวปกำเกอะญอ และสัมผัสวิถีกำรเลี้ยงช้ำงในป่ำแบบด้ังเดิมที่
ชำวบ้ำนแห่งนี้มีวิถีเลี้ยงช้ำงมำเนิ่นนำน ในท่ำมกลำงภูเขำของดอยอินทนนท์ท่ีมี
ธรรมชำติอันสวยงำม นักท่องเที่ยวจะได้ท�ำกิจกรรมมำกมำย เช่น เดินป่ำกับช้ำง  
ดูวถีิชีวติของช้ำงกบัป่ำและกำรด�ำรงชีวติของสตัว์ ศกึษำวถิชีวีติชนเผ่ำกะเหรีย่งพทุธ 
ชมกำรท�ำพิธีกรรมทำงศำสนำ ประเพณีมัดมือช้ำงและประเพณีมัดมือกะเหร่ียง  
และอย่ำพลำดกำรเดินศึกษำธรรมชำติตำมเส้นทำงท่องเที่ยวของชุมชน 
  www.facebook.com/homestayhuaypakkoot

คนเลี้ยงช้าง
บ้านห้วยผักกูด
จังหวัดเชียงใหม่

กลุ่มท่องเที่ยว
โฮมสเตย์
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โฮมสเตย์
ท้องตมใหญ่ 
จังหวัดชุมพร 
ชมกำรอนุรักษ์ทรัพยำกรทำงทะเลและชำยฝั่ง
จำกภูมิปัญญำชำวบ้ำน นอนเล่นในหมู่บ้ำน
ชำวประมงริมทะเลที่มีประวัติยำวนำนกว่ำ 400 ปี 
มีกิจกรรมมำกมำยให้นักท่องเที่ยวได้เลือกท�ำ อำทิ 
ตกหมึก ตกปลำ ลำกปลำ ด�ำน�้ำดูปะกำรัง ปลูกป่ำ
ชำยเลน ภูมิปัญญำท�ำบ้ำนปลำเพื่ออนุรักษ์ทรัพยำกร
ทำงทะเล นั่งเรือชมระบบนิเวศป่ำชำยเลน เล่นน�้ำ
หำดสวยส่วนตัว ดูม้ำน�้ำในทะเล เรียนรู้วิถีชุมชนชำยฝั่ง
ทะเล กำรประกอบอำชีพประมงชำยฝั่ง กำรออกเรือ
ทดลองเป็นชำวประมง พำยเรือคำยัค และมีอำหำร
ทะเลสดใหม่ให้รับประทำนกันแบบเต็มอิ่มไม่ให้เสียชื่อ
หมู่บ้ำนชำวประมง
  www.facebook.com/tongtomyaihomestay

โฮมสเตย์

บ้านห้วยห้อม
แม่ฮ่องสอน 
หมู่บ้ำนเล็กๆ ท่ำมกลำงอ้อมกอดของหุบเขำ ชมวิวนำขั้นบันได
ภมูปัิญญำชำวเขำเผ่ำปกำเกอะญอ อบอวลไปด้วยกลิน่กาแฟ
อาราบิก้า มีช่ือเสียงด้ำนกำรผลิตกำแฟอำรำบิก้ำในระบบ
ออร์แกนกิฟำร์มเตบิโตใต้ร่มเงำไม้ ท�ำให้มคีณุภำพตดิอนัดับโลก 
เดนิเท่ียวชมไร่กำแฟและชิมกำแฟห้วยห้อมให้จุใจ ชอ็ปป้ิงผ้ำทอ
ขนแกะฝีมือประณีตจำกกำรทอขนแกะด้วยมือ ชมวิถีชีวิตของ
ชำวปกำเกอะญอซึ่งยังคงรักษำประเพณีและวัฒนธรรมอันมี
เอกลักษณ์ไว้ พร้อมสมัผสัธรรมชำตป่ิำเขำแสนสดชืน่ สดูอำกำศ
บริสุทธิ์ให้เต็มปอด

	 สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมติดต่อ	นางมะลิวัลย์	
	 ประธานกลุ่มทอผ้าขนแกะและกาแฟ		 	 	
	 โทร.	08	9555	3900
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Design Idea

ถุงช็อปปิ้งสุดเก๋

เสื้อยืดเก่าแปลงกาย เป็น

• กรรไกร • ปำกกำเขียนผ้ำหรือชอล์ก

เขียนผ้ำ • เข็ม • ด้ำย • ลูกปัดส�ำหรับ

ตกแต่ง • เสื้อยืดเก่ำ 

เสื้อยืดตัวเก่าไม่ใส่แล้ว อย่าเพิ่งทิ้ง แค่น�ามาเย็บตกแต่ง 
แบบง่ายๆ ก็กลายเป็นถุงใส่ของเก๋ๆ ไว้ส�าหรับช็อปปิ้ง หรือ
ห้ิวไปจ่ายตลาด ห้ิวไปร้านสะดวกซือ้ สามารถพบัเล็กๆ พกติด
กระเป๋าไว้เอาใส่ของ ไม่ต้องใช้ถุงพลาสติก เพื่อเป็นพลังมด
ช่วยลดขยะพลาสติก ช่วยโลกของเราให้ยั่งยืนสวยงามไปได้
อีกนานๆ

1. น�ำเสื้อยืดเก่ำมำตัดส่วนแขนและคอออกให้เหมือน
เสื้อกล้ำม โดยใช้ปำกกำหรือชอล์กเขียนร่ำง 
ส่วนที่จะตัดเพื่อให้ตัดได้สะดวก

3. มัดริ้วชำยเสื้อเข้ำด้วยกันด้วยปม 
2 ทบให้แน่นหนำ 

4. วำงลูกปัดในต�ำแหน่งที่ต้องกำร 
ตกแต่งบนเสื้อ ออกแบบตกแต่ง 
ได้ตำมใจชอบ 

5. ใช้ปำกกำเขียนเพื่อมำร์กจุดที่จะ 
เย็บลูกปัด

6. น�ำลูกปัดมำเย็บติดให้สวยงำม 
ตำมต�ำแหน่งที่มำร์กไว้

2. ตัดส่วนชำยเสื้อให้เป็นริ้วๆ 
ขนำดเท่ำกัน ควำมกว้ำง 
เส้นละ 1-1.5 เซนติเมตร 

เท่านี้ก็ได้
ถุงช็อปปิ้งประจ�าตัว
ที่แสนเก๋ไก๋น่ารัก
ไว้ใช้ประจ�าวันแล้ว

วิธีท�า

อุปกรณ์

เทคนิคการเลือกเสื้อยืดตัวเก่า
ที่ไม่ใส่แล้ว ควรเลือกเนื้อผ้า
ที่มีความแข็งแรงไม่ขาดง่าย
เพื่อเราจะได้ใช้ถุงผ้าใส่ของ
ได้นานๆ นะคะ
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Family’s Bistro

1. ต�ำเครื่องแกง ใส่พริกแห้งต�ำให้ละเอียด แล้วใส่ผิวมะกรูด ตะไคร้สับ และขมิ้น  
โขลกให้ละเอียด ตำมด้วยหอมแดง กระเทียม ส่วนพริกไทยขำว พริกไทยด�ำ 
ให้โขลกแยกแล้วใส่หลังสุด ต�ำเครื่องแกงทั้งหมดให้ละเอียดเข้ำกัน 

2. ตั้งหม้อต้มน�้ำให้เดือด ใส่เครื่องแกงที่ต�ำไว้และกะปิคนให้เข้ำกัน ตำมด้วย 
ใบมะกรูด ไตปลำ พอเดือดใส่หน่อไม้ มะเขือเปรำะ เนื้อปลำทูย่ำง ขั้นตอน
สุดท้ำยใส่ถัว่ฝักยำวเพื่อคงควำมกรุบกรอบเอำไว้ ปิดไฟตักใส่ชำมเสิร์ฟ

เมนูเหนือใต้ 
อาหารพื้นบ้าน
จับคู่กันลงตัว
เมื่ออาหารเหนือและอาหารใต้มาพบกัน ไข่ป่ามจาก
ภาคเหนือและแกงไตปลาจากภาคใต้ สองเมนูอาหารพ้ืนบ้าน
ท่ีเมื่อโคจรมาพบกันแล้วให้รสชาติอันลงตัว ไข่ป่ามเป็นเมนู
ไข่ย่างรสกลมกล่อมหอมกลิ่นใบตอง จับคู่กินกับแกงไตปลา
รสเผ็ดร้อนเข้มข้นด้วยเครื่องพริกแกงโขลกกันสดๆ เสิร์ฟ
พร้อมข้าวสวยร้อนๆ เข้ากันดีทีเดียว อีกหนึ่งมื้อท่ีจะช่วยให้
คุณเจริญอาหารมากข้ึนไปอีก

ไข่ไก่ 5 ฟอง, 
ต้นหอมซอย 2 ช้อนโต๊ะ, 
พริกหยวกซอย 2 เม็ด, 
เกลือป่น ½ ช้อนชำ

แกง
ไตปลา

ไข่ป่าม

ไตปลำส�ำเร็จรูป ½ ถ้วย, น�้ำเปล่ำ 2-3 ถ้วย, หน่อไม้ ½ ถ้วย, มะเขือเปรำะ ½ ถ้วย, 
ถั่วฝักยำว หั่นท่อน ½ ถ้วย, เนื้อปลำทูย่ำง 1 ถ้วย, น�้ำมะขำมเปียก ½ ถ้วย, หอมแดง 
2 หัว, ข่ำ 1 แง่ง, ตะไคร้ 2 ต้น, ใบมะกรูดฉีก 4 ใบ, กะปิ ½ ช้อนโต๊ะ 

กระเทียมไทย 1 หัว, 
พริกแห้ง 20 เม็ด, 
หอมแดง 2 หัว, 
พริกไทยขำว 1 ช้อนชำ, 
พริกไทยด�ำ 1 ช้อนชำ, 
ผิวมะกรูด 1 ลูก, 
ตะไคร้สับ 1 ต้น, 
ขมิ้น 1 แง่ง 

1. ตอกไข่ใส่ชำม ตีไข่ให้ละเอียด
2. ใส่เกลือ พริกหยวก ต้นหอม เกลือป่น
3. ตีไข่ไก่และส่วนผสมให้เข้ำกัน
4. กลัดจีบใบตองให้เป็นกระทงสี่เหลี่ยมผืนผ้ำ
5. ใส่ใข่ที่ผสมไว้ลงในกระทง 
6. น�ำไปย่ำงไฟอ่อนๆ โดยย่ำงบนเตำถ่ำน หรือถ้ำไม่มีเตำถ่ำน

ใช้วิธีตั้งกระทะใช้ไฟอ่อน น�ำกระทงไข่ป่ำมวำงบนกระทะ 
ย่ำงจนไข่สุกและเหลืองทั่ว

ส่วนผสม

ส่วนผสม

ส่วนผสมเคร่ืองแกง

วิธีท�า

เมนูเหนือใต้ 
อาหารพื้นบ้าน
จับคู่กันลงตัว

วิธีท�า
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Digital Content

ตอบโจทย์คนรักสุขภาพด้วยแอปพลิเคชั่นสายสุขภาพ 
ท่ีจะมาช่วยเป็นโค้ชให้การดูแลสุขภาพเป็นเรื่องท่ีง่ายข้ึน 
ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการกิน การออกก�าลังกาย หรือตอบ 
ข้อสงสัยเกี่ยวกับสุขภาพร่างกายโดยรวม

ในแอ็ปนี้มีสูตรอำหำรจ�ำนวนมำกจำกเชฟท่ัวโลก รวบรวม
สูตรอำหำรที่มีประโยชน์ กินแล้วไม่อ้วน ร่ำงกำยแข็งแรง 
เพื่อเป็นไอเดียให้ท�ำตำมหรือจะพลิกแพลงสูตรด้วยตนเอง
ตำมวัตถุดิบที่มีในท้องถิ่น ซึ่งแอ็ปนี้ช่วยให้รู ้ว่ำอำหำรดีๆ  
มีประโยชน์ ทุกคนสำมำรถท�ำเองได้ ไม่จ�ำเป็นต้องไปซื้อ
อำหำรสุขภำพรำคำแพงเลย และยังมีฟังก์ชั่นให้ผู ้ใช้งำน
ถ่ำยรูปอำหำรที่ตัวเองท�ำแล้วแชร์อวดเพื่อนได้ เพื่อให้กำร
กินอำหำรเป็นเรื่องสนุกสนำนยิ่งขึ้น

เหมำะสมได้ตำมกำรใช้งำน แถมยงัประมวลกำรออกก�ำลงัในแต่ละวนัเพือ่น�ำมำ
ปรับสร้ำงรูปแบบกำรบริหำรร่ำงกำยให้เหมำะสมกับแต่ละคน มีโปรแกรม
กำรออกก�ำลัง 4 แบบ ที่มำพร้อมกับท่วงท่ำกำรออกก�ำลังมำกกว่ำ 100 ท่ำ 
รวมทั้งรูปแบบกำรออกก�ำลังที่น่ำสนใจ อำทิ “10 - Minute Abs” และ  
“Traveler 10” เหมำะน�ำไปผสมผสำนกับท่ำออกก�ำลังกำยประจ�ำวันได้อีกด้วย

3
สายสุขภาพ
เพื่อการดูแลสุขภาพที่ง่ายขึ้น

FOODILY 
RECIPES
รวมเมนูอาหารสุขภาพ

iTRIAGE 
อาการแบบไหนเสี่ยงโรค
หำกร่ำงกำยมีอำกำรผิดปกติต่ำงๆ เกิดขึ้น 
ค้นกูเกิลแล้วก็ยังไม่พบข้อมูลที่น่ำเชื่อถือ 
แถมยังมีข้อมูลไม่ตรงกันหลำยแหล่งจนเกิด
ควำมสับสน แอ็ปนี้ช่วยได้เพรำะเป็นแหล่งที่
น่ำเช่ือถือในกำรให้ข้อมูลและควำมรู้เกี่ยวกับ
อำกำรเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น ซึ่งจะบอกว่ำอำกำร
เจ็บป่วยดังกล่ำวเสี่ยงเป็นโรคอะไรได้บ้ำง  
วิธีกำรรักษำมีกี่วิธี โดย iTriage มีฐำนข้อมูล
เกี่ยวกับโรคมำกถึง 1,000 แบบ ได้รับกำร
ยอมรับว่ำมีควำมแม่นย�ำในกำรวินิจฉัยโรค
สูงมำก

Personal Trainer 
เทรนเนอร์ส่วนตัวบนมือถือ

อดัแน่นด้วยโปรแกรมกำรออกก�ำลงักำย
ที่คัดสรรมำอย่ำงดี พร้อมค�ำแนะน�ำ
และกำรฝึกสอนกำรออกก�ำลงัทีจ่ะช่วย
ให้ได้ผลลพัธ์ทีดี่ยิง่ข้ึน มเีพลงประกอบ
ที่สำมำรถปรับแต่งได้ตำมต้องกำร 
ช ่วยให ้ออกก�ำลังได ้ทุกที่ทุกเวลำ 
ด ้วยวิดีโอสอนออกก�ำลังที่ปรับให ้
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ราศีพิจิก (16 พ.ย. – 15 ธ.ค.)
มีโอกำสได้เลื่อนยศเลื่อนต�ำแหน่ง
เป็นผู้บริหำร มีควำมทะเยอทะยำนสูง 

มพีลงัในกำรท�ำงำน เป็นช่วงเวลำทีจ่ะได้แสดงให้ทกุคน
เห็นถึงศักยภำพที่มีอย่ำงแท้จริง โดยเฉพำะในด้ำน
ควำมคดิสร้ำงสรรค์ในกำรคดิรเิริม่แนวทำงกำรท�ำงำน
แบบใหม่ที่มีประสิทธิภำพยิ่งขึ้น ฐำนะกำรเงินดี มี
ผู้ใหญ่ให้กำรอุปถัมภ์ หำกคิดจะลงทุนในกิจกำรของ
ตนเองเวลำนี้ถือว่ำเหมำะสม ในด้ำนควำมรักคนรัก
ให้กำรสนบัสนนุทกุด้ำน ควำมรกัมัน่คง และท�ำให้ชวิีต
มีควำมสุขสมบูรณ์

ราศีมีน (14 มี.ค. - 12 เม.ย.)
จิตใจอ่อนไหวง่ำย มีลำงสังหรณ์ท่ี
แม่นย�ำยิ่งขึ้น ลองหำทำงใช้ให้เกิด

ประโยชน์ในกำรท�ำงำน เมือ่บวกกับประสบกำรณ์
ที่มีจะย่ิงช่วยให้งำนที่รับผิดชอบก้ำวหน้ำรวดเร็ว 
หำกได้ท�ำงำนที่เกี่ยวข้องกับผู้หญิง ควำมสวย
ควำมงำมจะท�ำให้มีรำยได้มำกขึ้น แต่เงินท่ีได้มำ
ต้องจ่ำยไปกับควำมฟุง้เฟ้อมำกเป็นพเิศษ แก้เคลด็
ด้วยกำรหำทำงเก็บเงินเป็นก้อนไว้ก่อน อำจน�ำ
ไปฝำกประจ�ำ ซื้อกองทุน หรือซื้อสลำกออมสิน 
ด้ำนควำมรักมีเรื่องให้ชุ่มชื่นหัวใจอยู่ตลอดเวลำ

ราศีกรกฎ (15 ก.ค. – 16 ส.ค.)
เกดิกำรเปลีย่นแปลงทีท่�ำให้หน้ำทีก่ำรงำน
มั่นคงยิ่งขึ้น เป็นกำรเริ่มต้นใหม่ที่จะน�ำ

ไปสูค่วำมส�ำเรจ็อกีข้ันหนึง่ ได้ท�ำงำนในฝันทีร่อมำนำน 
ได้ใช้ควำมสำมำรถและประสบกำรณ์ที่สั่งสมมำใน
กำรท�ำงำนให้ส�ำเรจ็ หำกได้ท�ำงำนทีเ่กีย่วข้องกบักำร
ซือ้ขำยทีด่นิหรอือำคำรใหญ่จะยิง่มโีชค กำรเงนิดมีำก 
มีเกณฑ์ได้มรดก ได้ลำภลอยก้อนใหญ่ ส่วนใครทีก่�ำลงั
รอคอยควำมรัก โชคชะตำจะน�ำพำมำให้พบกัน และ
ได้สมหวังเป็นคู่สร้ำงคู่สมควำมรักรำบรื่น

ราศีธนู (16 ธ.ค. – 13 ม.ค.)
กำรท�ำงำนที่นั่ งอยู ่กับท่ีนำนๆ 
ท�ำให ้เกิดควำมกระวนกระวำย 

ควรหำจุดสมดุลด้วยกำรออกไปท�ำงำนที่ได้ใช้
ควำมคิดสร้ำงสรรค์ หรือหำงำนอดิเรกที่ชอบท�ำ
เพื่อรักษำควำมรู้สึกท้ำทำยและไฟในกำรท�ำงำน
ให้คงอยู่ในใจ กำรงำนไม่มีปัญหำอะไรหนักหนำ
สำหัส แต่อำจมีอุปสรรคเรื่องกำรติดต่อสื่อสำร
เล็กๆ น้อยๆ ที่ท�ำให้ร�ำคำญใจ ควรระงับอำรมณ์ 
ไม่แสดงอำกำรหงดุหงดิให้คนอืน่เหน็ ด้ำนกำรเงิน
จะได้รับผลประโยชน์งอกงำมจำกกำรท�ำงำนหนัก 
ส่วนควำมรักเริ่มคิดจริงจังถึงขั้นแต่งงำน

ราศีสิงห์ (17 ส.ค. – 16 ก.ย.)
จะมีควำมสมบูรณ์พูนสุขในทุกด้ำน  
มีควำมอยู่ดีกินดี หน้ำที่กำรงำนมีกำร

พัฒนำก้ำวหน้ำ หำกท�ำงำนด้ำนสุขภำพ ควำมงำม 
กำรท่องเที่ยว กำรบริกำร ควำมบันเทิง หรืองำนที่
ได้ช่วยเหลือท�ำให้คนอื่นมีควำมสุขจะเจริญรุ่งเรือง
ดีเป็นพิเศษ มีเกณฑ์ได้งำนใหม่ส�ำหรับคนที่ก�ำลัง
หำงำนท�ำ ด้ำนกำรเงนิมีรำยรบัเข้ำมำจำกหลำยทำง 
มีโอกำสได้ท�ำงำนพิเศษที่ท�ำให้มีลู ่ทำงใหม่ๆ ใน
ด้ำนกำรเงินอีกด้วย เร่ืองควำมรักเป็นรักท่ียั่งยืน 
ช่วยเหลือดูแลกันและกันดี

หมายเหต:ุ เป็นความเชือ่ส่วนบคุคล โปรดใช้วจิารณญาณ

ท�านายโชคชะตาราศี
Horoscope

ราศีเมษ (13 เม.ย. - 13 พ.ค.)
ไม่มีอำรมณ์ท�ำงำน รู้สึกหม่นหมอง 
หรือต ้องฝ ืนใจท�ำงำนที่ ไม ่ถูกใจ 

ท�ำให้ท�ำงำนผิดพลำด ทำงแก้คือพยำยำมอยู่กับ
ปัจจุบนัอย่ำงมสีต ิมองปัญหำทีเ่กดิข้ึนว่ำเป็นโอกำส
ในกำรพัฒนำตนเอง หำแง่มุมที่ดีจำกกำรได้เข้ำ
ร่วมงำนในแต่ละส่วน ด้ำนกำรเงินอำจถูกโกงจำก
กำรไม่รอบคอบเรื่องสัญญำ หรือท�ำเงินหำยเพรำะ
สติไม่อยู่กับเนื้อกับตัว ควำมรักมีเรื่องให้ผิดหวัง
เสยีใจ อำจต้องมกีำรเสยีน�ำ้ตำให้คนรกัทีไ่ม่ซือ่สตัย์ 
แต่ฟ้ำหลังฝนจะมีเรื่องที่สดใสรออยู่ส�ำหรับคนที่
อดทนมำกพอ

ราศีพฤษภ (14 พ.ค. – 13 มิ.ย.)
มีเหตุให้ต้องเป็นหัวเรือใหญ่ผู้น�ำพำกำร
ท�ำงำนให้เคลื่อนไปข้ำงหน้ำอย่ำงรวดเร็ว 

จึงต้องเด็ดเดี่ยวเพื่อพร้อมลุยไปในทุกสถำนกำรณ์ 
ควำมกล้ำอำจถูกมองว่ำแข็งกระด้ำงได้ ดังนั้นควรดู
จงัหวะให้ด ีช่วงไหนควรลยุแบบไม่ไว้หน้ำใคร ช่วงไหน
ควรผ่อนปรนประนีประนอม เพื่อให้งำนลุล่วงในแบบ
ท่ีตัวเองไม่ต้องเจ็บตัวจำกกำรฟำดฟันกับผู้คนมำกนัก 
ด้ำนกำรเงินยังขัดสน ส่วนเรื่องควำมสัมพันธ์กับคนรัก
มีควำมขัดแย้งกัน หรืออำจต้องเหนื่อยกับกำรแย่งชิง

ราศีมิถุน (14 มิ.ย. – 14 ก.ค.)
บรรยำกำศรอบตวัมพีลงังำนแห่งควำมคดิ
สร้ำงสรรค์ ช่วงน้ีจึงเหมำะกับกำรเริ่มต้น 

ท�ำงำนใหม่ๆ หรือเริ่มต้นธุรกิจของตนเอง มีโชค
เรือ่งงำนอำจได้เลือ่นต�ำแหน่ง มคีวำมรบัผดิชอบมำกขึน้ 
เด่นมำกในเรื่องหน้ำที่กำรงำนที่ต้องใช้ควำมรู้ควำม
สำมำรถที่มีอยู่อย่ำงเต็มที่ มีควำมขยันขันแข็งเป็น
พิเศษ มีควำมตั้งใจสูง หำเงินเก่ง จะมีรำยได้มำกขึ้น
จำกกำรไปร่วมก่อตั้งธุรกิจใหม่ๆ ด้ำนควำมรักอำจได้
พบรักแรกพบ หรือคนที่รักกันอยู่แล้วก็จะมีควำมแนบ
แน่นยิ่งกว่ำเดิม

ราศีกันย์ (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)
ด้วยสตปัิญญำทีเ่ฉียบแหลม กำรเตรียม 
พร้อมรับมือ และควำมรับผิดชอบสูง

จะช่วยให้ผ่ำนพ้นเรื่องยำกๆ ในหน้ำท่ีกำรงำนที่
ต้องเผชิญในช่วงนี้ได้ด้วยดี เป็นอีกหนึ่งบทพิสูจน ์
ที่จะท�ำให้ผู้ร่วมงำนเช่ือถือ ได้รับควำมไว้วำงใจ 
ให้ท�ำงำนที่ใหญ่ข้ึน เป็นช่วงเวลำท่ีต้องเหนื่อย
มำกข้ึน มีภำระมำกขึ้น ขอให้มองในมุมบวกว่ำ
ตนเองได้รับโอกำสดีๆ ก็จะช่วยให้รู้สึกเหนื่อยล้ำ
น้อยลง ด้ำนกำรเงินหำเงินเก่ง มีโชคทำงกำรเงิน 
ส่วนเรื่องควำมรักจะสมหวังได้ครองรักกับคนที่
หมำยปองมำนำน

ราศีกุมภ์ (13 ก.พ. - 13 มี.ค.)
มีงำนหลำยอย่ำงเข้ำมำให้เลือกท�ำ 
หรือต้องท�ำงำนหลำยอย่ำงในเวลำ

เดียวกัน ควรหำวิธีจัดสรรเวลำให้ลงตัว รวมถึงต้อง
น�ำประสบกำรณ์และควำมรู้ควำมสำมำรถที่มีออก
มำใช้ประโยชน์ให้เต็มที่ เพื่อให้ผลงำนออกมำเป็น
ที่พอใจของทุกฝ่ำย กำรเงินดี จะได้รับของขวัญ
หรือเงินรำงวัลโบนัสพิเศษจำกกำรท�ำงำน ควรแบ่ง
สรรเก็บออมไว้เพื่ออนำคต ด้ำนควำมรักยังไม่ค่อย
อยำกเปิดเผยนัก มีควำมลังเลใจในควำมสัมพันธ์ 
และระวังมีรักซ้อนเข้ำมำท�ำให้ปวดหัว

ราศีตุลย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)
หลังจำกกำรต่อสู้กับปัญหำเดิมๆ มำ
ยำวนำน หำกคดิทบทวนแล้วตระหนัก

ได้ว่ำคนทกุคนมข้ีอจ�ำกัดบำงอย่ำง กล�ำ้กลนืควำม
หยิ่งทะนงแบบผิดๆ ที่เคยมีเอำไว้ ปรับเปลี่ยน
ทศิทำงกำรท�ำงำนใหม่ในแนวทำงช่วยเหลอืเกือ้กลู
ก็จะช่วยให้ท�ำงำนได้มีควำมสุขมำกขึ้น พยำยำม
แสวงหำควำมร่วมมือเพื่อบรรเทำควำมขัดแย้ง 
ที่อำจเป็นส่วนหนึ่งของปัญหำเก่ำๆ ด้ำนกำรเงิน
ยังตกลงกันไม่ได้ในเรื่องผลประโยชน์บำงอย่ำง  
ส่วนเร่ืองควำมรักรู้สึกเบื่อๆ ควรหำทำงกระตุ้น
ควำมสัมพันธ์ให้สดชื่นขึ้น

ราศีมังกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.)
เป็นช่วงเวลำแห่งกำรเอำจริงเอำจัง
กบัชวิีต มกี�ำลงัใจเข้มแขง็ในกำรต่อสู้

กับอุปสรรคอย่ำงไม่ย่อท้อ หำกอยู่ในสถำนกำรณ์
ที่ต้องตัดสินใจ ก็ควรไตร่ตรองและตัดสินให้ควำม
ยุติธรรมต่อทุกฝ่ำย พยำยำมระงับควำมโกรธและ
ควำมหวำดระแวงลง เร่ืองรำวจึงจะจบลงด้วยดี 
ส่วนกำรเงินยังติดขัดไม่ค่อยลื่นไหลเท่ำที่ควร  
รำยได้ที่จะเข้ำมำยังต้องรอเวลำ ด้ำนควำมรัก
ควำมสัมพันธ์คนไม่มคีูต้่องรอต่อไป พบคนทีถ่กูใจ
ได้ยำก ส่วนคนที่มีคู่แล้วชีวิตคู่ไม่รำบรื่น ควรหำ
เวลำพูดคุยปรับควำมเข้ำใจกัน
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ส่งค�ำตอบมำร่วมสนุกได้ทำงโทรสำร, อีเมล, กล่องข้อควำม www.facebook.com/nc happy home และทำงไปรษณีย์ ที่ฝ่ำยลูกค้ำสัมพันธ์ 

ภายในวันที่ 31 ตุลาคม 2561 ประกาศรายชื่อผู้โชคดีในนิตยสาร NCHappy Home ฉบับที่ 92

บริษัท เอ็น.ซี.เฮ้ำส์ซิ่ง จ�ำกัด (มหำชน) 1/765 ซอยอัมพร หมู่ 17 ถนนพหลโยธิน กม.26 ต�ำบลคูคต อ�ำเภอล�ำลูกกำ จังหวัดปทุมธำนี 12130 

โทร. 0 2993 5080-7 ต่อ 441, 442 แฟกซ์ 0 2533 7767 อีเมล cr@ncgroup.co.th

Sanook Quiz

รายชื่อผู้ได้รับรางวัล 
บัตรของขวัญสตำร์บัคส์ มูลค่ำ 500 บำท จ�ำนวน 2 รำงวัล 
บัตรของขวัญเซ็นทรัล มูลค่ำ 300 บำท จ�ำนวน 3 รำงวัล 
จำกกำรร่วมเล่นเกม เปิดกำร์ดจับคู่ ฉบับ 90 (กรกฎำคม - กันยำยน) 
(สงวนสิทธิ์ส�ำหรับผู้ที่สำมำรถรับของรำงวัลด้วยตนเองที่ส�ำนักงำนใหญ่ 
หรือส�ำนักงำนขำยโครงกำรเท่ำนั้น)

ติดต่อรับของรำงวัลที่ คุณมยุรี โทร. 0 2993 5080 ต่อ 442 (จันทร์-ศุกร์ เวลำ 10.00 - 16.00 น.) ภำยในวันที่ 31 ตุลำคม 2561 มิฉะนั้นจะถือว่ำสละสิทธิ์ 
และกรุณำแสดงบัตร NC CARD กับเจ้ำหน้ำที่เมื่อติดต่อรับของรำงวัล

เกมทายค�าปริศนา
ทายค�าจากภาพปริศนา ลองคิดกันดูเล่นๆ ว่าภาพปริศนานั้นบวกกันแล้วเป็นค�าว่าอะไร 
เกมนี้ช่วยลับสมองประลองค�าศัพท์ ใครทายจนได้ค�าตอบครบแล้ว ส่งมาลุ้นรับ
บัตรของขวัญ Swensen’s มูลค่า 200 บาท จ�านวน 5 รางวัล

บัตรของขวัญสตาร์บัคส์ มูลค่า 500 บาท จ�านวน 2 รางวัล 
1. คุณวรเศรษฐ์  สินโสภณพงศ์ เอ็น.ซี.ออนกรีน ฌำร์ม
2. คุณนันท์มนัส  เลิศจรุงจิต บ้ำนฟ้ำปิยรมย์ นีวำ 

บัตรของขวัญเซ็นทรัล มูลค่า 300 บาท จ�านวน 3 รางวัล 
1. คุณสุพงศ์  จิรวัฒนกิจ บ้ำนฟ้ำปิยรมย์ เลค แอนด์ พำร์ค 2 
2. คุณชลัชพงษ์  ศิริรักษ์ เอ็น.ซี.รอยัล ปิ่นเกล้ำ
3. คุณผกำมำศ  บุญรื่น  บ้ำนฟ้ำปิยรมย์ นีวำ

บัตรของขวัญ 
Swensen’s มูลค่า 

200
บาท

รถยนต

จ�านวน
5รางวัล 






