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NC's News

เพราะเราเชื่อว ่าการมีชีวิตที่สมดุลคือ 
ศาสตร์และศิลป์ที่น�าไปสู่ความสุข

แห่งชีวิต ศาสตร์แห่งความสุขในความหมายนี้จึงเริ่มได้จาก
ตัวเอง เริ่มได้จากในบ้าน เริ่มได้ในชุมชน มีเทคนิคสร้างสุข
แสนง่ายที่ทุกคนสามารถสร้างสรรค์ให้เกิดขึ้นได้ในชีวิต
ประจ�าวันด้วยตนเอง แล้วแบ่งปันสู่คนรอบข้างในสังคม 
เพราะหนทางแห่งความสุขและการมีคุณภาพชีวิตที่ดีเป็น
สิ่งที่ทุกคนสมควรได้รับ

 ฉบับนี้เราจึงน�าเสนอเรื่องราวของศาสตร์แห่ง
ความสุขที่ทุกคนสามารถเริ่มเรียนรู้ได้ อาทิ ศาสตร์แห่ง
ความสุขที่เกี่ยวข้องกับการจัดสมดุลชีวิต 6 ด้านของมนุษย์ 
และ “ศาสตร์แห่งความสุข” วิชายอดฮิตจากมหาวิทยาลัย
เยล ที่เปิดสอนคอร์สเรียนฟรีออนไลน์ให้คนจากทั่วโลก 
มีโอกาสได้เรียนรู้ไปด้วยกัน เทคนิคสร้างสุขแสนง่ายที่เริ่ม
ได้จากในบ้าน แนะน�าสารคดทีีเ่กีย่วกบัความสขุและคณุค่า
ของชีวิต รวมถึงแรงบันดาลใจจากต่างประเทศ ท�าไม
ฟินแลนด์จึงได้ชื่อว่าเป็นดินแดนที่ผู ้คนมีความสุขที่สุด 
ในโลก 

 ทั้งหมดนี้คือเรื่องราวของการก่อร่างสร้างความสุข
ในชีวิต ซึ่งเป็นทักษะที่ทุกคนสามารถฝึกฝนพัฒนาได้ โดย
ความสุขนั้นเริ่มจากการมีคุณภาพชีวิตที่ดี การมีสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจที่ดี ความสุขยังสัมพันธ์กับการค้นพบ
คณุค่าและความหมายของการมชีวีติอยูอ่ย่างแยกกันไม่ออก
อีกด้วย ดังนั้นเราจึงไม่ควรหยุดค้นหาหนทางแห่งความสขุ
และความสบายใจในแบบฉบับของตนเอง
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ศาสตร์แห่งความสุข
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“กิจกรรม
การท�ากระทง
จากวัสดุธรรมชาต”ิ
วันพฤหัสบดีที่ 22 พฤศจิกายน 2561
@ บ้านฟ้าปิยรมย์ (ทางด่วนวงแหวน-ล�าลูกกา คลอง 6)

เทศกาลลอยกระทง

NC’s Diary



วันเสาร์ที่ 8 ธันวาคม 2561

@ ศูนย์การเรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียง 

“บ้านของพ่อ” 

จ.พระนครศรีอยุธยา

ทริปพิเศษสสำหรบั “คนพิเศษ”

NC Family Trip :





Good Space

4. หลังคาไม่มีรั่วซึม
ตรวจดูว่าหลังคาบ้านส่วนไหนมีความชื้น ผุพัง หรือมีเชื้อรา 
เพราะหากหลังคาช�ารุดเสียหายและรั่วซึมมักพบว่าฝ้าเพดาน 
และผนังบ้านเป็นคราบเลอะเทอะ หรือมีตะไคร่น�้าเกาะ ควรจะ 
รีบให้ช่างท่ีไว้ใจได้มาเช็กสภาพหลังคาท้ังหมด แล้วซ่อมแซม 
ในจุดท่ีรัว่ซมึ หรอืเปลีย่นกระเบือ้งมงุหลงัคาใหม่ให้ทันก่อนท่ี 
หน้าฝนจะมาเยือนอีกครั้ง

5. บ้านปราศจากปลวก
ปลวกคือศัตรูตัวร้ายที่ท�าลายสร้างความเสียหายให้กับบ้าน 
จนปวดหวักนัมานกัต่อนกั วธีิป้องกนัปลวกทีท่�าได้เลยคอื ดแูล
ไม่ให้บ้านช้ืนเกินไป ติดต้ังพัดลมดูดอากาศ หมั่นเปิดหน้าต่าง
ระบายอากาศให้แสงแดดส่องถึง หรือติดต้ังเคร่ืองดดูความช้ืน 
และควรหมั่นตรวจสอบอยู่เป็นระยะ หากพบว่าบ้านมีปลวก
ควรรีบหาทางจัดการทนัทด้ีวยการฉดียาก�าจัด หรือใช้วธีิทาง 
นิเวศวิทยาน�าไส้เดือนฝอยมาปล่อยบริเวณสนามรอบบ้าน 
ไส้เดือนฝอยจะช่วยก�าจัดปลวกใต้ดินได้เป็นอย่างดี

3. ดูแลให้สวนสวยตลอดกาล
ไม่ปล่อยให้รกรุงรัง หมั่นก�าจัดวัชพืช ดูแลตัดแต่งสนามหญ้า
ให้เป็นระเบียบ ตัดแต่งก่ิงไม้หรือพุ่มไม้ให้มีรูปทรงงามตา  
ไม่ให้มีต้นไม้ตายแห้งเหี่ยวอยู่ในสวน หมั่นดูแลต้นไม้ทุกต้น 
ให้เขียวสดชื่นเพ่ือไม่ให้แลดูเป็นสวนท่ีรกร้าง นอกจากนี้ 
หากปล่อยให้สวนมีต้นหญ้าวัชพืชรกทึบ อาจเป็นแหล่งอาศัย 
ของสัตว์มีพิษต่างๆ ได้

2. กระเบื้องและยาแนวอย่าให้เก่า
เพ่ือไม่ให้พ้ืนบ้านดูเก่าโทรม หากพบมีกระเบื้องแตกหรือร้าว 
ควรเปล่ียนใหม่ให้อยู่ในสภาพดี ส่วนร่องยาแนวเล็กๆ มักมี
คราบด�าท�าให้พ้ืนดูสกปรกหม่นหมอง ควรท�าความสะอาด 
ยาแนวโดยใช้แปรงสีฟันขนแข็งๆ ชุบน�้าส้มสายชูให้ชุ่มแล้ว 
น�าไปขัดบริเวณคราบด�า หรือถ้าไม่อยากเปลืองแรงและเวลา
ในการขัดอาจใช้น�้ายาท�าความสะอาดร่องยาแนวโดยเฉพาะ 
ก็ช่วยให้สะดวกขึ้นได้

1. ไม่ปล่อยให้สีบ้านหมอง
บ้านจะหมดสง่าราศีทันทีถ้าสีบ้านหมอง ควรตรวจสอบสีผนังหรือก�าแพงบ้าน 
หากผนงัมรีอยร้าวควรให้ช่างมาซ่อมแซมทันที หากพบว่าสบ้ีานเริม่ลอกหลุดล่อน
ควรทาซ�้าใหม่ โดยเลือกสีส�าหรับทาภายนอกท่ีมีการผสมสารต่างๆ ท่ีช่วย
ป้องกันสีจากสภาพอากาศภายนอก เช่น กันฝน เชื้อรา ตะไคร่น�้า กันแดด  
การลงทุนทาสีบ้านใหม่สักครั้งจะช่วยชุบชีวิตให้บ้านสวยน่ามองไปได้อีกนาน
หลายปี

ตรวจเช็กบ้าน 
5 ประการ
เพ่ือบ้านสวยราศจัีบรับปีใหม่

ต้อนรับปีใหม่ด้วยการตรวจเช็กสภาพบ้านในจุดต่างๆ เพื่อดูแล 
ให้บ้านที่เรารักสวยงามมีสง่าราศี โดยทุกๆ ปีควรมีการตรวจ 
เช็ก บ้านอย่างน้อย 5 ประการ เพื่อปรับปรุงให้บ้านดูดีอยู่เสมอ
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มอบของขวญัปีใหม่ให้บ้านด้วย

6 ต้นไม้สวยปลูกริมระเบยีง
ดวงตาคอืหน้าต่างของดวงใจฉันใด ระเบยีงก็เป็นเสมอืนหน้าต่างสูห่วัใจของบ้าน ควรตกแต่ง
ระเบียงบ้านหรือระเบียงคอนโดให้สดชื่นสวยงามเพ่ือเป็นหน้าตาของบ้านท่ีมองแล้วสบายตา
สบายใจ ประดับระเบียงด้วยต้นไม้ท่ีเหมาะส�าหรับปลูกในระเบียง เลือกไม้ประดับท่ีดูแลง่าย 
สามารถปลูกในพ้ืนท่ีจ�ากัดท่ีแสงแดดส่องถึงร�าไรได้ โดยจัดวางท้ังต้นไม้แบบแขวนและแบบ
กระถางเล็กๆ ให้ลงตัวเหมาะเจาะกับพื้นที่ระเบียง

4. เดหล ีหน้าตาคล้ายต้นหน้าวัว มีใบ
ขนาดใหญ่สีเขียวเรียวยาว ด้วยใบท่ีใหญ่จึง
สามารถช่วยดูดซับสารพิษในอากาศได ้ด ี
มีดอกสีขาวกลิ่นหอมออกดอกในช่วงฤดูฝน 
การปลูกเดหลีนิยมปลูกในกระถางแล้วตั้งไว้ 
ในร่มหรือท่ีมีแสงร�าไร เพราะถ้าปลูกในท่ีมี
แสงแดดส่องท้ังวันจะท�าให้ใบซีดและตายได้  
การดูเเลรดน�้าทุกวันแค่พอชุ่ม ไม่รดมากจน 
ดินเเฉะอาจท�าให้รากเน่าได้

6. Monstera มอนสเตอรา หรือ 
ในไทยเรียกว่า พลูฉีกหรือพลูแฉก เป็นไม้ใบใหญ่ 
รูปทรงใบแปลกตาสวยงาม ผวิใบเป็นมนัสเีขยีวสด 
ลักษณะรูปทรงใบคล้ายรูปหัวใจ ขอบใบฉีกลึก
และมีรอยเว้าแหว่ง มีก้านยาวและแข็ง ดูแลง่าย 
ทนทานต่อโรค ปลูกได้ทั้งในร่มและกลางแจ้งที ่
โดนแสงร�าไร แต่หากโดนแดดจัดเกนิไปจะท�าให้ใบไหม้ 
นิยมน�ามาปลูกในบ้านหรือวางไว้ที่ริมระเบียง

ไม้แขวน
ไม้กระถาง

1. พลูด่าง พลูด่างเป็นพืชไม้เลื้อยท่ีทนทานต่อ
สภาพดินฟ้าอากาศ เล้ียงง่าย โตไว เหมาะกับคนท่ีไม่ค่อย 
มีเวลาดูแลนัก ปลูกในดินหรือในน�้าก็ได้ท้ังนั้น แค่น�ามาใส่ 
กระถางเเขวนไว้ริมระเบียงเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียวให้บ้าน และยังช่วย
กรองฝุ่นและฟอกอากาศให้บริสุทธิ์ขึ้นได้อีกด้วย

3. ลิ้นมังกร
ลิ้นมังกรมีใบลักษณะเรียวยาวแหลมคล้ายกับหอก บนใบมีจุดด่าง
เป็นสีเขียวเข้มหรือสีเทาดูสวยงาม ล้ินมังกรจะคายออกซิเจนและ
ดูดคาร์บอนไดออกไซด์ในช่วงเวลากลางคืนจึงช่วยฟอกอากาศได้
การดูเเลไม่ยาก ชอบแดดร�าไร จึงปลูกได้ท้ังในท่ีร่มและกลางแจ้ง 
เติบโตได้ดีทั้งอยู่ในแสงน้อยหรือกลางแจ้ง สามารถปลูกในกระถาง
และรดน�้าวันละครั้งให้หน้าดินพอชุ่ม

5. ว่านหางจระเข ้พืชสารพัดประโยชน์
อย่างแท้จริง รูปทรงของต้นท่ีสวยงามจึงสามารถ
ปลูกไว้เรียงรายประดับบนระเบียง ต้นว่านหางจระเข้
นอกจากช่วยฟอกอากาศยังมีสรรพคุณเป็นยา
สมานแผล หากโดนมีดบาดหรือน�้าร้อนลวก แค่ปาด
วุ้นของว่านหางจระเข้มาแปะช่วยเยียวยาบาดแผลใน
เบื้องต้นได้

2. เคราฤาษี เคราฤๅษีเป็นไม้เเขวนท่ีหน้าตาสวยงาม 
จึงได้รับความนิยมน�ามาตกแต่งบ้าน เป็นไม้เลื้อยที่ไม่ต้องปลูก
ลงกระถาง สามารถน�าไปแขวนริมระเบียงในจุดท่ีมีเเสงเเดด
ส่องถงึช่วยบงัแดดให้กับระเบยีงได้ด ี แถมเคราฤาษยีงัปลูกง่าย 
ไม่ต้องการพ้ืนท่ีมาก ดูแลง่ายๆ โดยการรดน�้าเป็นประจ�า 
วันละ 1-2 ครั้ง
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Well-Being

ศาสตร์แห่งความสุข
สมดุลชีวิต 6 ด้าน
กลยุทธ์ในการจัดการความสุขในชีวิต 6 ด้านให้เกิดความสมดุล ก่อนอื่นเราต้องเชื่อว่าทุกคนสามารถสร้างความสุข
ให้เกิดขึ้นได้ด้วยตนเองในทุกวัน ทุกเวลา ทุกสถานการณ์ และยังสามารถส่งต่อความสุขไปยังคนรอบข้างได้  
ด้วยการสร้างสมดุลให้กับชีวิตในมิติทั้ง 6 ด้าน เพราะทั้ง 6 มิติของชีวิตคือพื้นฐานที่มั่นคงให้เราสามารถเผชิญกับ
ปัญหาอุปสรรคต่างๆ และพร้อมกลับสู่สมดุลแห่งความสุขได้เสมอ

20 มีนาคม 
วันความสุขสากล
องค์การสหประชาชาติ (UN) 
ได้ก�าหนดให้วันที่ 20 มีนาคม 
ของทุกปีเป็นวันความสุขสากล 

The International 
Day of Happiness

การงาน วางแผนการท�างาน ก�าหนดเป้าหมาย 
จัดล�าดับความส�าคัญก่อนหลังให้เหมาะกับวิถีชีวิตของเรา 
หาทางต่อยอดและพัฒนาตนเองเพื่อให้ท�างานได้อย่างมี
ประสทิธิภาพยิง่ขึน้ สิง่ส�าคญัควรหาความหมายและคณุค่า
ในงานทีท่�าให้พบ และตระหนกัเสมอว่างานทกุอย่างมคีณุค่า
ต่อโลกนี้ในทางใดทางหนึ่ง ความคิดเช่นนี้จะช่วยให้ท�างาน
ได้อย่างมีความสุขยิ่งขึ้น

การเงิน 
เรียนรู้และวางแผนการเงินให้รัดกุม เพ่ือหลีกเลี่ยงปัญหาด้านการเงิน 
ที่จะเกิดขึ้น ควรฝึกตนเองให้มีวินัยในการใช้จ่าย รู้รายรับและรู้รายจ่าย 
ท้ังรายวัน รายเดอืน และรายปี เคลด็ลบัง่ายๆ ท่ีทุกคนรูด้ี
แต่ท�าได้ยากคือ การจัดระเบียบการใช้จ่ายเงินไม่ให้
มีรายจ่ายเกินกว่ารายรับ จัดสรรเงินออมอย่าง
สม�่าเสมอ ซึ่งการมีวินัยทางการเงินนี้เป็นเรื่องที่
ทุกคนควรฝึกฝนและพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง

อารมณ์ 
แต่ละวันต้องท�างานร่วมกับผูค้นมากมาย มสีถานการณ์ให้เกิดความเครยีด
อยู่เสมอ ควรฝึกคิดบวกเพื่อลดละอารมณ์ด้านลบ เช่น กังวล ท้อแท้ 
โกรธ เกลียด เสียใจ เพราะอารมณ์เหล่านี้ล้วนกัดกร่อนสุขภาพกายใจ
ลงไปทีละน้อย ซึ่งการหันมาให้เวลาในการแก้ปัญหาท่ีเกิดข้ึนด้วยความ 
คิดบวกจะช่วยให้อารมณ์ด้านลบลดลง เมื่อจัดการอารมณ์ให้อยู่ใน
สมดุลได้ ความคิดก็จะชัดเจนจนสามารถหาแนวทางแก้ไขปัญหาต่างๆ  
ให้ลุล่วงได้

สุขภาพ 
ร่างกายคือต้นทุนส�าคัญที่สุดอย่างหนึ่งในการใช้ชีวิต 
เปรียบเสมือนบ้านที่เราต้องดูแลรักษาให้อยู่ในสภาพที่ดี
และแข็งแรงอยู่เสมอ เพราะร่างกายที่ดีจะ
ช่วยให้สามารถท�าหลายสิ่งท่ีอยากท�า
ได้อย่างเต็มท่ี ดังนั้น ในแต่ละวัน
ควรมีสติ รับประทานอาหารที่ดี
เพื่อบ�ารุงร่างกาย และจัดสรร
เวลาในแต่ละสัปดาห์เพ่ือการ
ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ

จิตวิญญาณ 
เติมสิ่งดีๆ ให้แก่จิตวิญญาณอย่างสม�่าเสมอ 
แสวงหาหนทางไปสู่สันติสุขในจิตใจของตนเอง 
ซึ่งแต่ละคนอาจมีวิธีการขัดเกลาจิตวิญญาณ 
ไม่เหมือนกัน บางคนอาจเป็นความสงบจากการ
นั่งสมาธิภาวนา ส่วนบางคนใช้วิธีอ่านหนังสือ 
ท่ีให้แนวคดิดีๆ  เพ่ือพัฒนาทักษะในการปล่อยวาง 
การมอบความรักความเมตตา และการให้อภัย

 
จัดสรรเวลาที่มีคุณภาพมอบให้กับคนรอบข้าง โดยเฉพาะคนใกล้ชดิและ
ครอบครัว ฝึกการแสดงออกด้านอารมณ์ที่เป็นบวกต่อทุกคน เช่น ความ
ห่วงใยอาทร ใส่ใจความเป็นไปของคนในครอบครัว ฝึกส่งพลังด้านบวก
ให้กับคนใกล้ชิด นอกจากนี้การแบ่งปันเรื่องราวต่างๆ ปรึกษากับคนใน
ครอบครัวก็จะช่วยให้ความสัมพันธ์ระหว่างกันเหนียวแน่นมั่นคงยิ่งขึ้นได้

ครอบครัว
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พลังของครอบครัวคนรักสุขภาพ โครงการบ้านฟ้าปิยรมย์ 
ถือเป็นชุมชนท่ีใส่ใจดูแลสุขภาพ การวิ่งนับว่าเป็นการ

ออกก�าลังกายท่ีได้รับความสุขท้ังใจและกาย กิจกรรมก้าวเพื่อพ่อ 
วิ่งด้วยใจ ไปด้วยกัน น�าโดย คุณสมเชาว์ ตันฑเทอดธรรม ประธาน 
เจ้าหน้าท่ีบริหาร บริษัท เอ็น.ซี.เฮ้าส์ซ่ิง จ�ากัด(มหาชน) เป็นประธาน 
เปิดงานว่ิงการกุศลพร้อมด้วย คุณยงยุทธ ม่ันบุปผชาติ นายก
เทศมนตรีต�าบลล�าลูกกา เพื่อส่งเสริมมิตรภาพท่ีดีในชุมชน ให้ทุกคน 
ตระหนักหันมาใส่ใจดูแลสุขภาพ ในบรรยากาศการวิ่งยามเช้าสดใส  
สมาชิกรวมตัวเตรียมพร้อมท่ีจุดสตาร์ท เพื่อวิ่งสู ่ถนนในโครงการ 
แวดล้อมด้วยบรรยากาศชุมชนท่ีน่าอยู่อาศัย ร่มรื่นไปกับธรรมชาติ
ต้นไม้สีเขียวสวยงามรอบเส้นทาง เริ่ม 3 กม, 6 กม, และ 9 กม.
	 กิจกรรมวิ่งคร้ังน้ี	 ได้รับการตอบรับจากสมาชิกบ้านฟ้าปิยรมย	์ 
เป็นอย่างดี	 ซึ่งรายได้หลังหักค่าใช้จ่ายจะน�าเงินมอบสมทบทุนให้กับ	 
โรงพยาบาลล�าลูกกา	 เพื่อถวายเป็นพระราชกุศล	 แด่พระบาทสมเด็จ
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช	 รัชกาลที่	 9	 พ่อหลวงของปวงชน 
ชาวไทย

ก้าว
เพือ่พ่อ
“วิ่งด้วยใจ ไปด้วยกัน”





ผู้สูงอายุถ่ายทอด
ภูมิปัญญา
สู่เยาวชน
หลายชุมชนต่อยอดจากโรงเรียนผู้สูงอายุสู่การสร้างแหล่งเรียนรู้ 
โดยมีผู้สูงอายุถ่ายทอดความรู้และภูมิปัญญาให้กับเยาวชนใน
ชุมชน เช่น การท�าอาหารหรือขนมสูตรโบราณ การทอผ้า หรือ
การท�างานจกัสาน ฯลฯ เพือ่ให้ผู้สงูอายไุด้ท�ากจิกรรมร่วมกับเดก็
และเยาวชน ให้บทบาทผู้สูงอายุเป็นผู้ถ่ายทอดภูมิปัญญาต่างๆ 
ในอดีตที่ก�าลังจะสูญหายให้คนรุ่นใหม่ได้สืบทอดและเรียนรู้ 
 กิจกรรมในโรงเรียนผู้สูงอายุช่วยลดช่องว่างระหว่างวัยของ
คนในชุมชน เม่ือผู้สูงอายุได้มาสังสรรค์ร่วมกันเป็นประจ�าส่งผล
ให้มสีขุภาพจติและสขุภาพร่างกายดีขึน้ ได้รบัรูว่้าชุมชนและสงัคม
ให้ความส�าคัญกับผู้สูงอายุ และรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่ามากขึ้น

Happy Together

HAPPY 
SOCIETY

. . .
โรงเรียนผู้สูงอายุ 
เพื่อชุมชน

แห่งความสุข
. . . 

โรงเรียนผู้สูงอายุและนวัตกรรม
ส่วนมหาวิทยาลัยขอนแก่นจัดโครงการโรงเรียนผู้สูงอายุและ
นวัตกรรม ภายใต้โครงการอ�าเภอ มข.พัฒนา จัดการเรียนรู้เสริม
สร้างสุขภาพท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ รวมถึงเน้น
กิจกรรมอนุรักษ์ภูมิปัญญาสู่นวัตกรรมเพื่อพัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์
ชมุชนสร้างรายได้ จดักจิกรรมในพืน้ทีค่รอบคลมุกว่า 20 หมูบ้่าน 
มผีูส้งูอายสุมัครเข้าโรงเรยีนกว่า 270 คน เพือ่มาเรยีนรู้
วชิาสงัคม ศาสนา ภูมิปัญญา ศิลปวัฒนธรรม สุขภาพ 
การออกก�าลังกาย สิ่งแวดล้อม ฝึกวิชาชีพงานฝีมือ 
ดนตรีพื้นบ้าน วิชากฎหมายและ
สิทธิผู้สูงอายุ ภาษาต่างประเทศ 
และเทคโนโลยี เป็นต้น

เพื่อเป็นการรับมือกับสังคมผู้สูงอายุ หลายชุมชนทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศได้สร้างพื้นที่ให้ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมเรียนรู้ร่วมกัน 
และเชื่อมโยงให้คนวัยต่างๆ โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนได้เข้ามาท�ากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุอีกด้วย 

เนเธอร์แลนด์สร้างระบบวัยรุ่นดูแลผู้สูงวัย
ประเทศในแถบยุโรปที่เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุได้หาวิธีท�าให้เยาวชนตระหนักถึงปัญหาการดูแลผู้สูงอายุ
ในชุมชนและประเทศของตนเอง ยกตวัอย่างในประเทศเนเธอร์แลนด์มีระบบให้นักเรยีนหรอืนักศึกษา
เข้ามาอยู่อาศัยร่วมกับคุณตาคุณยายในบ้านพักคนชราได้ฟรี โดยท�างานอาสาสมัครดูแลคนชรา 
ในบ้านพักเป็นการตอบแทน เยาวชนจะคอยดูแลพูดคุย อ่านหนังสือให้ฟัง หรือช่วยสอนคอมพิวเตอร์
แบบง่ายๆ มีเป้าหมายส�าคัญเพื่อให้คนสองวัยมีพื้นที่ในการปฏิสัมพันธ์กันมากขึ้น

สสส. ตั้งเป้า
สร้างโรงเรียนผู้สูงอายุทั่วไทย
ส�าหรับประเทศไทยเตรียมพร้อมรับมือสังคมผู้สูงอายุ โดยส�านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ร่วมกับมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา 
ผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.) สนับสนุนให้เกิดโครงการ “โรงเรียนผู้สูงอายุ” ด�าเนินการ
ในพื้นที่ทั่วประเทศกว่า 1,100 แห่ง เพื่อพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ ส่งเสริมให้
ชมรมผู้สูงอายุด�าเนินกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ช่วยให้ผู้สูงอายุมีพื้นท่ีท�ากิจกรรม 
ได้เรียนรู้สิ่งต่างๆ ในการด�าเนินชีวิตที่มีคุณภาพ ไม่ว่าจะเป็นการดูแลสุขภาพ
ร่างกาย การใช้เทคโนโลยี กิจกรรมนันทนาการต่างๆ เพื่อให้ผู้สูงอายุเป็นพลัง
ของสังคม และเกิดการเรียนรู้ตลอดช่วงชีวิตอย่างแท้จริง
 ภายใต้โครงการนี้มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ได้จัดการเรียนรู้ให้กับผู้สูงอาย ุ
ในโครงการ “นวตักรรม โรงเรียนสร้างสขุ(ภาพ)” ท่ีศนูย์สร้างสุข ต�าบลหนองหอย 
โดยประยุกต์ใช้เทคโนโลยีส�าหรับผู้สูงอายุ จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต การป้องกันโรค การจัดการกับโรคเรื้อรัง ความรู ้ด้านกฎหมาย 
ที่จ�าเป็นส�าหรับผู้สูงอายุ และยังได้การจัดท�า
หนังสืออิเล็กทรอนิกส์เพื่อให้ผู้สูงอายุ
ได้เรียนรู้ด้วยตนเองผ่านคอมพิวเตอร์ 
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ไม่ได้มีความหมายเพียงแค่การไม่มีโรค ไม่เจ็บไม่ป่วย หากแต่รวมถึงการ 
มร่ีางกายและจิตใจท่ีสมบรูณ์เป็นสขุ และการมชีวิีตอยูใ่นสงัคมท่ีสงบสขุด้วย 
 ดังนั้นการจะท�าให้ชีวิตมี “สุขภาวะ” เราต้องท�าให้ท้ังร่างกาย จิตใจ 
สิ่งแวดล้อม และสังคมรอบตัวมีความสงบสุขและสมดุลกัน เพราะท้ังสาม
ปัจจัยกระทบต่อ “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” ของเราโดยตรง

วงการวทิยาศาสตร์สขุภาพค้นหาวธิสีร้างสมดลุระหว่างสามปัจจยันีม้าตลอด 
และ “การค้นพบใหม่” เมื่อไม่นานมานี้น่าจะท�าให้เราได้ “ค�าตอบใหม่ที่
สมบูรณ์กว่า” ส�าหรับสุขภาพหรือสุขภาวะ นั่นคือการค้นพบ “ระบบเอนโด
แคนนาบินอยด์ (Endocannabinoid System)” ในร่างกายของคนเรา

ค�า “แคนนาบินอยด์ (Cannabinoid)” มาจากค�า “Cannabis” แปลว่า 
“กัญชา” และที่เขาใช้ชื่อแบบนี้ก็เพราะมันเกี่ยวข้องกับกัญชาจริงๆ

การค้นพบระบบเอนโดแคนนาบินอยด์คือ การค้นพบว่าร่างกายของเรา
ผลิตสารซึ่งเหมือนกับสารที่มีอยู่ในกัญชาออกมาเพื่อท�าให้ระบบต่างๆ  
ในร่างกายของเราสามารถท�างานได้อย่างสมดุลและมีประสิทธิภาพ ไม่ว่า
จะเป็นระบบสมอง ระบบฮอร์โมน หรือระบบภูมิต้านทานโรค การท�างาน
ของระบบเอนโดแคนนาบินอยด์จะท�าให้ร่างกายเกิดความสมดุลและน�าไป
สู่การเกิดสขุภาวะ และความบกพร่องของระบบนีจ้ะท�าให้ร่างกายเสยีสมดลุ 
อวัยวะต่างๆ ท�างานบกพร่อง เป็นผลให้เกิดโรคต่างๆ ตามมา

คนโบราณแม้จะไม่รู้จัก “ระบบเอนโดแคนนาบินอยด์” แต่ก็รู้ว่าการเสพ
หรือรับประทานกัญชาสามารถช่วยปรับสมดุลร่างกายและสามารถรักษา
อาการโรคต่างๆ ได้ คนไทยตั้งแต่สมัยอยุธยาก็มีความรู้เรื่องน้ีเช่นกัน 
“ต�าราพระโอสถพระนารายณ์” ที่เขียนขึ้นสมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราช
ก็ระบุเอาไว้ว่ากัญชาสามารถใช้เป็นยาเพื่อบ�ารุงร่างกาย บ�ารุงก�าลัง ช่วย
เจริญอาหาร ช่วยให้นอนหลับ แก้อาการปวด และอีกหลายๆ อาการได้

วงการแพทย์แผนปัจจุบันเองในตอนนี้สารสกัดจากกัญชาถูกน�ามาใช้เพ่ือ
ปรับสมดุลการท�างานของสมองผ่านการท�างานของสารสื่อน�าประสาท 
(Neurotransmitters) ท�าให้เกิดวิธีใหม่ๆ ในการรักษาผู้ป่วยโรคลมชัก ผู้ป่วย
โรคพาร์คินสัน ผู้ป่วยที่มีอาการปวดเรื้อรัง และผู้ป่วยทางจิตเวช สารสกัด
จากกัญชาถูกน�ามาใช้เพ่ือปรับสมดุลของระบบภูมิต้านทานโรคท�าให้เกิด
การทดลองใช้ในการรักษาผู้ป่วยเอดส์ (HIV) ผู้ป่วยมะเร็ง และสารสกัดจาก
กัญชายังถูกน�ามาใช้เพื่อปรับสมดุลของระบบฮอร์โมนเพื่อทดลองรักษา 
ผู้ป่วยโรคอ้วนอีกด้วย

กัญชา: ยาเสพติด 
หรือสารแห่งสุขภาวะ

“สุขภาพ” หรือ “สุขภาวะ” สภาวะร่างกายที่สมดุลย่อมส่งผลต่อจิตใจและมุมมองท่ีมีต่อสังคม 
รอบข้างของคนเรา การปรับสมดุลของร่างกายจึงเป็นวิธีหนึ่งในการสร้าง 
“สุขภาวะ” ให้เกิดขึ้น ในทางสุขภาพจิตมีค�าที่ถูกกล่าวเอาไว้นานแล้วว่า 
“Sound Mind, Sound Body” หรือ “จิตใจที่เป็นสุข ย่อมอยู่ในร่างกาย 
ท่ีสมบูรณ์” ดังน้ัน การสร้างความสุขโดยไม่ให้ความส�าคัญกับร่างกาย 
ย่อมไม่สามารถท�าให้ความสุขที่สมบูรณ์เกิดขึ้นได้

“ระบบเอนโดแคนนาบินอยด์” ช่วยยืนยันว่าร่างกายที่มีความสมดุลส�าคัญ
ต่อสุขภาวะของคนเราไม่น้อยไปกว่าจิตใจท่ีดีและสภาพแวดล้อมทาง
สังคมที่เหมาะสม ในตอนนี้เราอาจยังไม่รู้ว่าถ้าระบบนี้บกพร่องเราจะม ี
วิธีการแก้ไขให้มันสมบูรณ์ขึ้นมาได้อย่างไรโดยที่ไม่ต้องไปเสพกัญชาหรือ 
ใช้ยาที่สกัดจากกัญชา แต่ถ้าเรายังมุ่งมั่นค้นคว้าต่อไป สักวันเราคงจะม ี
ค�าตอบในเรื่องนี้

อุปสรรคส�ำคัญส�ำหรับเรื่องนี้ก็คือ ทัศนคติของสังคมต่อกัญชำ 
ถ้ำสังคมมองว่ำกัญชำคือยำเสพติดอย่ำงเดียว โอกำสที่เรำจะ
ได้ค�ำตอบให้กับเรื่องนี้ก็คงจะยำก แต่ถ้ำสังคมมองว่ำกัญชำคือ
สิ่งที่ถูกสร้ำงขึ้นและมีอยู่ในตัวตนของเรำตำมธรรมชำติอยู่แล้ว 
โอกำสทีเ่รำจะสร้ำงควำมรูใ้หม่ๆ เกีย่วกบั “ระบบเอนโดแคนนำ
บนิอยด์” และ “สขุภำวะ” กค็งจะไม่ใช่เรือ่งทียุ่ง่ยำกสกัเท่ำใด
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The Things about

• อ้วน 
คนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไปมากกว่า

1 ใน 3 มีภาวะ
น�้าหนักเกินและอ้วน 
สถิติเด็กเป็นโรคอ้วนสูงขึ้นมาก

• เบาหวาน 
คนไทยเบาหวานพุ่งแตะ 

5 ล้านคน
เฉลี่ยเพิ่มขึ้นปีละ 2 แสนคน 

เสียชีวิตปีละ 8 พันคน

• มะเร็ง 
มากเป็นอันดับ 1  ปีละกว่า 70,000 ราย

คร่าชีวิตคนไทย
เฉลี่ย 8 คนต่อชั่วโมง

รู้ไว้ไม่จิตตก แต่เพื่อหาวิธีการดูแลและป้องกัน

สุขภำพจิต
คนไทยอายุ 18 ปีขึ้นไป
ป่วยประมาณ 7 ล้านกว่าคน

1. กลุ่มโรคซึมเศร้า

2. กลุ่มที่มีภาวะจิตผิดปกติซึ่งเรียกว่าโรคจิตเภท

3. กลุ่มที่มีความวิตกกังวล

4. กลุ่มที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาหรือ
พิการทางสมองตั้งแต่ก�าเนิด

5. กลุ่มที่มีปัญหาแทรกซ้อนจากสิ่งเสพติด  
เช่น แอลกอฮอล์ ยาเสพติด

ร�่ารวยโรค

คนไทย

ล้านคน14 เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
ไตวายเรื้อรัง ถุงลมปอดโป่งพอง ฯลฯ 
รักษาไม่หายขาด เป็นสาเหตุสูงสุดของการสูญเสียสุขภาวะของคนไทย

ป่วยด้วย
กลุ่มโรค NCDs

โรค NCDs (Non-Communicable Diseases) 
คือกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เกิดจากนิสัยหรือพฤติกรรมการด�าเนินชีวิตที่ไม่ถูกสุขลักษณะ

สุขภำพร่ำงกำย
และจิตใจของคนไทย

7
กว่าคนป่วย
ล้าน

พบใน 5 กลุ่มโรค ได้แก่

คนไทยป่วยเป็น
โรคซึมเศร้า

ล้านคน
1.5
มากถึง

สุขภำพกำย
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Get Inspired

ประเทศเลก็ๆ แต่ร�า่รวยความสุขแห่งน้ีออกแบบระบบสงัคมเพือ่ความเท่าเทยีม
ของคนทุกเพศทุกวัย ขึ้นชื่อว่าเป็นรัฐสวัสดิการที่ท�าให้สังคมมีความเหลื่อมล�้า
ทางฐานะต�า่มาก มรีะบบสวัสดกิารรองรบัให้ทกุคนมโีอกาสใช้ชวีติอยูใ่นสงัคม
อย่างมีคุณภาพ ไม่ว่าจะเป็นระบบการศึกษา สาธารณสุข หรือขนส่งมวลชน 
โดยคนทุกคนได้รับการโอบอุ้มและพัฒนาตั้งแต่เกิดจนวัยชรา ฟินแลนด์จึงมี
อตัราความไม่เสมอภาคต�า่ อตัราการรูห้นงัสือของคนในประเทศมีเกอืบ 100% 
ในด้านสิทธิมนุษยชนได้ชื่อว่ามีความเท่าเทียมทางเพศ และเสรีภาพในการ
ติดต่อส่ือสารท่ีดีเยี่ยม ด้วยการให้ความส�าคัญกับความเท่าเทียมและสิทธิ
มนุษยชน ไร้การกีดกันเลือกปฏิบัติต่อคนกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งจึงท�าให้ผู้อพยพใน
ประเทศนี้มีความสุขและความเป็นอยู่ที่ดีด้วย

ระบบ
การศึกษา
ที่ดีที่สุดในโลก

ได้ช่ือว่ามรีะบบการศกึษาทีด่ทีีส่ดุในโลก หวัใจของระบบการศึกษาฟินแลนด์
ให้ความส�าคัญกับการพัฒนามนุษย์เป็นอันดับหนึ่ง วัฒนธรรมการศึกษา
ของฟินแลนด์ที่ส�าคัญที่สุดคือ การเรียนรู้ตลอดชีวิต ให้ความส�าคัญต่อ
กระบวนการเรียนรู้ที่ส่งเสริมให้มนุษย์เกิดการพัฒนาตนเองเป็นมนุษย์ท่ี
สมบรูณ์ทัง้ร่างกายและจิตใจ มุง่เน้นพฒันาระบบการศกึษาทีใ่ห้ความส�าคญั
กับจิตส�านึกในการเคารพความเป็นมนุษย์ของตนเองและผู้อื่น เคารพใน
สิทธิของตนเองและผู้อื่นเพื่อการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสงบสุข ซึ่งท�าให้
ฟินแลนด์มีอัตราการเกิดอาชญากรรมที่ต�่ามากด้วย

ดินแดนแห่ง
ทะเลสาบและซาวน่า
ฟินแลนด์มีธรรมชำติที่แสนงดงำมเปี่ยมด้วยเสน่ห์ของทิวสนและ
ทะเลสำบ มีทะเลสำบกว่ำ 188,000 แห่งทั่วประเทศ ด้วยควำมที่
เป็นเมอืงหนำว วิถีชวิีตทีแ่สนสุขของคนฟินแลนด์คอืกำรอบซำวน่ำ  
มีห้องซำวน่ำอยู่ทุกหนทุกแห่งเพื่อให้ผู้คนได้มีควำมสุขกับกำร
อบซำวน่ำร้อนๆ และเล่นน�ำ้ในทะเลสำบเยน็ๆ ได้อย่ำงมคีวำมสขุ

ประเทศฟินแลนด์ข้ึนแท่นเป็นประเทศท่ีมีความสุขท่ีสุดในโลกปี 2561 โดยผลการจัดอันดับ 
“รายงานความสุขโลก (World Happiness Report)” ขององค์การสหประชาชาติ  
ซึ่งพิจารณาดัชนีความสุขจากหลายปัจจัย เช่น อายุยืนยาว ความปลอดภัยต่อชีวิตและทรัพย์สิน 
ค่าครองชีพ สาธารณูปโภค สันทนาการ การทุจริตคอร์รัปชั่น เป็นต้น ในปีนี้ยังเป็นครั้งแรก 
ท่ีมกีารส�ารวจความสขุและความเป็นอยูข่องผูอ้พยพ ซึง่ฟินแลนด์ได้ชือ่ว่าเป็นประเทศท่ีผูอ้พยพ
มีความสุขมากที่สุดอีกด้วย โดยฟินแลนด์มีประชากร 5.5 ล้านคน ในจ�านวนนี้เป็นชาวต่างชาติ 
ที่เป็นผู้อพยพประมาณ 300,000 คน

ดินแดน
ที่มีความสุข
ที่สุดในโลก

คอร์รัปช่ันต�่า
จากรายงานของ The Corruption Perceptions  
Index (CPI) ส�ารวจการคอร์รปัช่ันทัว่โลก ฟินแลนด์
ตดิอนัดบัประเทศท่ีมีการทุจรติน้อยท่ีสดุในโลกเสมอ 
นัน่ท�าให้รฐัสามารถน�ารายได้ไปใช้ให้เกดิประโยชน์
ต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนได้อย่าง
เต็มเม็ดเต็มหน่วยและมีประสิทธิภาพสูงสุด

ในรายงานฉบับนี้จัดให้ไทยเป็น
ดินแดนแห่งความสุขล�าดับที่ 46 
จากจ�านวน 156 ประเทศ ท่ีเข้าร่วม
การส�ารวจ โดยร่วงจากอันดับท่ี 
32 ในปีท่ีแล้ว ส่วนประเทศท่ีมี
ความสขุน้อยท่ีสดุในการจัดอันดบั
ครั้งนี้คือ ประเทศบุรุนดี

ประเทศไทย
ติดอันดับ 46

ฟิน
แลนด์
รัฐสวัสดิการท่ีสร้างความเท่าเทียม
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Pick up

วิชายอดฮิตจากเยล สู่คอร์สเรียนฟรีออนไลน์
ศาสตร์แห่งความสุข

Walk With Me 
ก้าวเดินกับฉัน
สารคดีตามติดจริยวัตรของท่านติช นัท ฮันห์ 
ภิกษุชาวเวียดนามที่มีชื่อเสียงโด่งดังในการ 
น�าพาจติวิญญาณด้วยแง่มมุทีล่กึซ้ึงเป็นสากล 
หนังพาไปเย่ียมเยือนหมู่บ้านพลัม ประเทศ
ฝรั่งเศส สถานที่รวมตัวของผู้ศรัทธาในวิถี
ของท่านติช นัท ฮันห์ เพื่อส�ารวจหนทางสู่
ความสงบสุขของจิตวิญญาณผ่านการปฏิบัติ
ภารกิจที่เรียบง่ายเปี่ยมด้วยความกรุณา

Childhood 
โรงเรียนริมป่า
สารคดีที่ท�าให้ยิ้มตามได้ตลอดเรื่อง ถ่ายท�าใน
โรงเรียนท่ีสอนแนววอลดอร์ฟ ประเทศนอร์เวย์ 
ติดตามชีวิตเด็กนักเรียนที่นี่เป็นเวลา 1 ปีเต็ม 
เล่าเรื่องด้วยความละมุนละไม ถ่ายทอดความ
อบอุ่นผ่านความสัมพันธ์ระหว่างเด็กน้อยวัย  
6 ขวบกลุ่มหนึ่ง คุณครู โรงเรียน และธรรมชาติ
รอบตัว เพื่อให้ผู้ชมได้สัมผัสถึงความงดงามใน
โลกแห่งการเรียนรู้ของวัยเด็กอันน่าทึ่ง

Happy ความสุข
สารคดีจาก Netflix ที่เดินทางไปยังทั่วโลก 

จากดินแดนแห่งหนองน�้าในรัฐหลุยส์เซียน่า 
สหรัฐอเมริกา ไปจนถึงชุมชนแออัดในเมือง 
กัลกัตตา อินเดีย เพื่อหาค�าตอบว่าอะไรที่
ท�าให้คนในพืน้ทีต่่างๆ ทัว่โลกมคีวามสขุ โดย
น�าเสนอเรื่องราวในชีวิตจริงของผู้คนหลาก
หลายอาชีพ เชื้อชาติ และสถานะในดินแดน
ต่างๆ ทั่วโลกอย่างทรงพลัง

อาจเพราะความสุขคือสิ่งที่ทุกคนแสวงหา วิชา “ศาสตร์แห่งความ
สุข (The Science of Well-Being)” จึงเป็นหนึ่งในวิชายอด
นิยมของมหาวิทยาลัยเยล มหาวิทยาลัยชั้นน�าของสหรัฐอเมริกา 
จากความโด่งดังของวิชาน�ามาสู่การเปิดคอร์สเรียนออนไลน์ฟรี 
เปิดโอกาสให้ทุกคนจากท่ัวโลกสามารถเข้ามาเรียนรู้ศาสตร์นี้ได้
ด้วยตนเอง

 ศาสตร์แห่งความสุขเป็นการศึกษาความสุขจากแง่มุมทางจิตวิทยา สอน
โดย Laurie Santos อาจารย์ด้านจิตวิทยา ซึ่งในแต่ละเทอมมีนักศึกษาลงเรียน
วิชานี้ถึง 1,200 คน หรือคิดเป็น 1 ใน 4 ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเยลทั้งหมด

 ส�าหรับคอร์สออนไลน์นี้สามารถเข้าไปสมัครเรียนได้ที่ www.coursera.org/learn/the-science-of-well-being โดยมีให้เลือกแบบเรียนฟรี
หรือเสียเงิน ซึ่งไม่ว่าจะเรียนฟรีหรือจ่ายเงินก็จะได้เรียนเนื้อหาแบบเดียวกัน เพียงแต่หากเลือกเรียนแบบจ่ายเงิน ตอนเรียนจบจะได้ใบรับรอง
จากมหาวิทยาลัยเยลด้วย ค่าเรียนอยู่ที่ 49 ดอลลาร์ หรือประมาณ 1,500 บาท
 วิชาศาสตร์แห่งความสุขออนไลน์ใช้เวลาในการเรียนทั้งหมด 180 วัน หรือ 6 สัปดาห์ เนื้อหาของหลักสูตรจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับความรู้ผิดๆ 
เก่ียวกับความสุข การท�าความเข้าใจความสุขจากพื้นฐานทางจิตวิทยา เรียนรู้กลยุทธ์ รวมถึงวิธีการปฏิบัติต่างๆ ในการจัดการความสุข 
ในวิถีชีวิตของตนเอง เพื่อพิสูจน์ว่าความสุขคือทักษะชีวิตที่สามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้ตลอดชีวิตอย่างแท้จริง ซึ่งทุกคนในโลกนี้สมควร
ได้รับโอกาสที่จะมีความสุขในแบบฉบับของตนเอง

Recommended
สารคดเีก่ียวกับความสขุชบุชใูจให้เบกิบาน
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See Scape

4 ที่เที่ยวสุดโรแมนติก
ปักหมุด

เติมพลังรัก
ให้ชื่นบาน
เต็มหัวใจ

ปางอุ๋ง ข้ึนชื่อว่าเป็นสถานท่ีสุดแสนโรแมนติก ไม่ว่าจะถ่ายภาพ 
มุมไหนก็ออกมางดงาม เหมาะกับคู่รักท่ีต้องการมากระชับความ
สัมพันธ์ให้แน่นแฟ้นยิ่งข้ึน ท่ามกลางอากาศท่ีเย็นสบายตลอดปี 
นอนท่ีพักริมทะเลสาบ ตื่นมาชมสายหมอกยามเช้าท่ีปกคลุมท่ัว 
ท้องน�้าทะเลสาบเหนือขุนเขา และทิวสนโดยรอบที่สวยงามตระการตา 
จนได้ชื่อว่า สวิตเซอร์แลนด์เมืองไทย

เกาะพยาม ระนอง 
กระตุ้นความรักให้สดชื่นอีกครั้งด้วยการไปสัมผัส
สายลมและแสงแดดเจิดจ้า ท่องเที่ยวในเกาะที่น�้าทะเล
สีฟ้าใส หาดทรายขาวสะอาดจนได้ชื่อว่า ไข่มุกเม็ดงาม
แห่งเมืองระนอง มีบรรยากาศสงบส่วนตัว มีจุดด�าน�้าชมแนว
ปะการังสวยงาม และมีจุดชมนกหลากพันธุ์ 
โดยเฉพาะนกเงือกที่หาดูได้ยาก

วาเลนไทน์นี้จูงมือคนรัก
ไปเติมความรักให้หวานฉ�่า
กับที่เที่ยวที่ได้ชื่อว่าสวยงาม 
ดั่งสวรรค์บนดิน บรรยากาศ 
แสนดีจนช่วยเพิ่มดีกรีความ
โรแมนติกให้ความรักของคุณ

มีอุณหภูมิที่อบอุ่นยิ่งขึ้น

ปางอุ๋ง 
แม่ฮ่องสอน
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แพริมน�้าแคว 
กาญจนบุรี 
หลบความวุน่วายในเมอืงใหญ่ไปนอนบนแพริมน�า้ 
ปล่อยใจไปกับความงดงามท่ามกลางธรรมชาติ
ของสายน�้าแคว เติมพลังชีวิตให้ความรักกลับมา
เบ่งบานแช่มชื่นอีกครั้ง โดยเลือกที่พักแพริมแม่น�้า
ทีส่ามารถนัง่จุ่มขาแช่น�า้ให้เพลิน กอดคอกระโดดน�า้
เล่นให้เยน็ใจกบัคนทีรั่ก ได้ทัง้อารมณ์สนกุสนาน
และโรแมนติกไปในตัว

ภูลังกา พะเยา 
พาครอบครัวคนรักท่องเที่ยวไปบนเส้นทาง แห่งดวงดาวและทะเลหมอก สัมผัสธรรมชาติของวนอทุยานภลัูงกา และจุดชมทวิทศัน์ทีง่ดงามที่สุดบนถนนสายโรแมนติก ไฮไลต์คือการได้ชมพระอาทิตย์ขึ้นที่บริเวณหน้าภูลังการีสอร์ท  เมื่อแสงอาทิตย์ยามเช้าส่องลงไปยังทะเลหมอก ที่ปกคลุมแอ่งกระทะและทิวเขารูปทรงแปลกตา ให้บรรยากาศงดงามราวกับภาพวาด
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Design Idea

วิธีท�า

ตาข่าย
ดักฝันดี...

• ห่วงไม้หรือห่วงโลหะขนาด	 	
	 ประมาณ	12	เซนติเมตร	
• เชือกเส้นเล็กหลากหลายสี
• กรรไกร	• ขนนก	• ลูกปัด
• จีห้รือเครือ่งประดบัชิน้เลก็ๆ

แต่งบ้านเก๋ๆ

อุปกรณ์

ตาข่ายดักฝันหรือ	Dreamcatcher	เป็นความเชื่อของชาวอินเดียนแดงมาแต่
โบราณว่าช่วยกรองความฝัน	ให้คนในบ้านฝันดีและฝันร้ายสลายไป	ปัจจุบันกลาย

เป็นไอเท็มสุดฮิตที่ใช้ประดับตกแต่งบ้านได้	วันนี้ใครอยากฝันดีลองมา	DIY	ตาข่าย
ดักฝันรูปดาวสไตล์น่ารัก	น�าไปแขวนเพิ่มความเก๋ให้กับบ้านกันดีกว่า

3.	ร้อยลกูปดั	ขนนก	และ
	 เครื่องประดับอื่นๆ	เตรียมไว้

2.	ผูกเชือกขึงบนห่วงให้เป็นรูปดาว

1.	 พันเชือกให้รอบห่วง	โดยสลับสี
	 ให้ได้สีสันสดใสตามใจชอบ

4.	 ตกแต่งห่วงด้วยการแขวน
ห้อยขนนกกับเครื่องประดับ
ที่ร้อยเตรียมไว้บริเวณด้านล่าง
ของห่วง

5.	 ผูกเชือกท�าเป็นที่แขวนด้านบน	
	 ของห่วง	น�าไปแขวนประดับ	 	
	 ตกแต่งบ้านให้สวยเก๋ดังใจ
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วิธีท�า

วิธีท�า

1. ซาวข้าวเหนียวแล้วน�าข้าวเหนียว 
ใส่หม้อ ใส่น�้ามะพร้าว น�้าตาลทราย 
ตั้งไฟกลางหมั่นคนเรื่อยๆ จนกระทั่ง
ข้าวเหนียวเริ่มสุก

2. มัดปมใบเตยแล้วใส่ลงไปในหม้อ 
เคี่ยวจนน�้ามะพร้าวเริ่มแห้ง และ 
ข้าวเหนียวขึ้นเป็นเม็ด

3. ใส่ข้าวโพด และเนื้อมะพร้าวอ่อน 
ลงไป คนให้เข้ากันจนข้าวเหนียว 
ได้ที่สักครู่ ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้

ข้าวเหนียวด�า
มีสารช่วยเสริมสร ้างภูมิต ้านทาน 
ช่วยให้ระบบหมุนเวียนเลือดดี ชะลอ
การเส่ือมของเซลล์ร่างกาย บรรเทา
อาการไมเกรน ลดความเครียด และ
ช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น

ของหวาน
ต้านเครียด...
ชื่นใจอารมณ์ดี

สารอาหาร
ต้านเครียด

นมสด
อุดมด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ
ที่ช่วยต้านความเครียด และยัง
ประกอบด้วยทริปโตเฟนที่ช่วย
ท�าให้จิตใจสงบผ่อนคลาย 

เมล่อน
มีสารต้านอนมูุลอิสระปริมาณสงู ทัง้วติามนิซี 
วิตามินเอ เบต้าแคโรทนี ลดกระบวนการทาง
เคมใีนร่างกาย ส่งผลให้ลดระดับความเครียด
ลงได้ ช่วยให้มีสมาธิมากขึ้น ลดอารมณ์
หงุดหงิดฉุนเฉียว และยังช่วยให้หลับง่ายขึ้น

ข้าวโพด
มสีารเซโรโทนิน ช่วยให้อารมณ์ดี 
ผ่อนคลาย จิตใจสงบ สามารถ
รบัมอืความเครยีดได้ดขีึน้ ช่วยลด
อาการเครียดง่าย หงุดหงิดบ่อย 
และนอนไม่หลับได้

1. ตั้งหม้อไฟอ่อน ใส่นมสด นมข้นจืด 
และน�้าตาลทรายลงไป คนให้ละลาย
เข้ากันดี แล้วน�าไปพักไว้ให้เย็น

2. น�าเมล่อนมาผ่าช่วงหัวออก คว้าน
เมล็ดออกให้หมด แล้วน�ามาคว้าน
เนื้อเมล่อนให้เป็นลูกกลมๆ

3. เพื่อความสวยงามน่ารับประทาน  
จัดเสิร์ฟโดยน�าลูกเมล่อนที่คว้าน 
เนื้อออกหมดแล้วมาเป็นภาชนะ  
ตักเนื้อเมล่อนใส่ลงไป แล้วราดด้วย
นมที่เตรียมไว้ ก่อนเสิร์ฟน�าไปแช ่
ให้เย็นเจี๊ยบก็จะช่วยให้ชื่นใจยิ่งขึ้น

Family’s Bistro

• เมล่อนญี่ปุ่น 1 ลูก 
• นมสด 1 ลิตร
• นมข้นจืด 50 มิลลิลิตร
• น�้าตาลทราย ½ ถ้วยตวง 

• ข้าวเหนียวด�า 1 ถ้วย 
• น�้ามะพร้าว 4 ถ้วย 
• น�้าตาลทราย ½ ถ้วย 
• ใบเตย 2-3 ใบ 
• เมล็ดข้าวโพดต้ม ½ ถ้วย 
• เนื้อมะพร้าวอ่อน ½ ถ้วย

ข้าวเหนียวด�า
เปียกข้าวโพด 

เมล่อน
นมสด

ชีวิตแต่ละวันช่างมีแต่เรื่อง
ให้เคร่งเครียดอยู่เสมอ ลองใช้

อาหารบ�าบัดเป็นตัวช่วยคลายเครียด 
ด้วยเมนูขนมหวานท่ีอุดมด้วยสารอาหาร
ท่ีช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย จิตใจสงบ

มีสมาธิ สดชื่นเบิกบาน อารมณ์ดี 
พร้อมรับมือกับทุกสถานการณ์

ในชีวิตประจ�าวัน

ส่วนผสม ส่วนผสม
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Digital Content

รูปสวยแนวท่องเที่ยว
กด follow ไว้ดูเพลินตา5 ตามไปดูภาพสวยๆ จากนักเดินทางที่ได้แบ่งปันเรื่องราวและสถานที่สวยงามจากทั่วโลก
ไว้ใน Instagram หรือ IG ที่แค่ได้เห็นภาพสวยๆ ก็สุขใจแล้ว ยิ่งไปกว่านั้นอาจช่วย
สร้างแรงบันดาลใจให้คุณวางแผนออกเดินทางท่องโลกในแบบของตนเองอีกครั้ง

TRAVELTOMTOM
หนุ่มนักเดินทางแนวแอดเวนเจอร์นิดๆ 
กบัการถ่ายภาพทีไ่ด้อารมณ์ท�าให้รู้สกึร่วม
ตามได้ทกุที ่ ไม่ว่าจะสนกุหรอืชลิล์กไ็ด้หมด 
ซึ่งเขาสามารถจับภาพความโดดเด่นของ
แต่ละสถานที่ได้ดีมาก
www.instagram.com/traveltomtom

TARAMILKTEA

MARINACOMES
สาวคนนี้มีความน่ารักส่งผ่านทะลุออก
มาจากรูปภาพได้เลย เป็นนักท่องเที่ยว
ท่ีได้รับการติดตามอย่างรวดเร็ว การ
เล่ือนดรููปภาพที่เธอแลดูสดชื่นเบิกบาน
ในทุกสถานท่ี ท�าให้รู้สึกดีจนอยากเก็บ
กระเป๋าตามไปเที่ยวด้วยเลย
www.instagram.com/marinacomes

DOYOUTRAVEL
Jack Morris หนุ่มนักเดินทางท่ีมา 
แบ่งปันประสบการณ์การเดนิทาง มมุมอง
เฉพาะตัวต่อสถานท่ีต่างๆ และภาพ 
ในแนวเท่ๆ จนมยีอดผูต้ดิตามมากกว่า 
2.7 ล้าน  
www.instagram.com/doyoutravel

สาวน้อยแสนเก๋จากซิดนีย์ ประเทศออสเตรเลีย 
ผูท่้องเทีย่วไปในสถานทีอ่นังดงาม และถ่ายภาพ
ออกมาได้บรรยากาศสวยชวนฝัน จนหลายคน
อยากออกไปตามรอยเธอในสถานที่ท่องเที่ยว
แสนงามนั้นกันบ้าง
www.instagram.com/taramilktea

WEARETRAVELGIRLS
รวบรวมรูปภาพสวยๆ จากนักท่องเที่ยวสาวทั่วโลก 
มุมมองของสาวๆ ในสถานที่หลากหลายของโลก 
ใบนี้มีมาให้ตามรอยพวกเธอไปได้ทั่วโลก แต่ละภาพ
คัดมาแล้วว่าสวยงาม ดูแล้วเพลิดเพลินเหมือนได้
เที่ยวไปกับสาวๆ เหล่านั้นกันเลยทีเดียว
www.instagram.com/wearetravelgirls
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ราศีพิจิก (16 พ.ย. – 15 ธ.ค.)
หากหวังอะไรอยู่ สิ่งที่หวังนั้นจะเกิด
ข้ึนเป็นจรงิ เรือ่งหน้าท่ีการงานในช่วง 

นี้คุณมีแรงบันดาลใจในการสร้างผลงานใหม่ๆ จน
ได้รับการจับตามองจากผู้มีอ�านาจตัดสินใจ และได้
รบัโอกาสใหม่ๆ ให้ออกไปท�างานท่ีจะน�าความภาค
ภูมิใจมาสู่คุณในอนาคต ฐานะการเงินมั่นคงยิ่งขึ้น 
มีรายได้เข้ามาหลายทาง มีลู่ทางในการสร้างก�าไร
จากงานบริการหรือการท่องเที่ยว มีชีวิตครอบครัว 
ที่สุขสมบูรณ์ ควรรักษาความสัมพันธ์ให้ยั่งยืน 
ด้วยการใช้เวลาที่มีคุณภาพร่วมกันอยู่เสมอ

ราศีมีน (14 มี.ค. - 12 เม.ย.)
มีเรื่องไม่สบายใจให้คิดมากจนนอน 
ไม่หลับ ผิดหวังเรื่องงานท่ีคาดหวัง 

ไว้สูง อย่างไรก็ตามปัญหายงัไม่ได้ถึงข้ันร้ายแรงมาก
อย่างท่ีวิตกกังวล ควรละวางความคิดแง่ร้ายลง
แล้วหาวิธีการรับมือด้วยความสุขุมรอบคอบก็จะ
ช่วยให้สิ่งที่ยังติดขัดคลี่คลายลงได้ การเงินมีเรื่อง
ท�าให้เกิดทุกข์ใจจนรู้สึกว่าหาทางออกไม่ได้เช่นกัน 
หากยังหาช่องทางเพิ่มรายได้ไม่ได้ ทางที่ดีควร 
รัดเขม็ขดัให้ดไีว้ก่อนในช่วงนี ้ ความรกัยงัคงรกักนัดี 
แต่ควรระวังความใจร้อนอาจท�าให้มีความขัดใจกัน
เกิดขึ้น

ราศีกรกฎ (15 ก.ค. – 16 ส.ค.)
การพลิกผันของโชคชะตาท�าให้เกิด
ความรู้สึกเศร้าหมอง มีความกังวลใจ

กลวัว่าจะสญูเสยีทุกอย่างทีส่�าคญัในชีวติไป สภาพ
การงานอาจก�าลังย�่าแย่ สิ่งที่ควรตระหนักคือใน
ช่วงขาลงเช่นนีเ้ป็นเวลาทีค่วรทบทวนถงึสิง่ทีผ่่านมา 
ยอมรับในบทเรียนที่ชีวิตมอบให้ แล้วท�าหน้าที่
ของตนเองให้ดีที่สุดเพื่อรอเวลาที่ผลงานออกดอก
ออกผลเป็นที่ยอมรับ ด้านการเงินหากการลงทุน
ยังไม่ได้ผลก�าไรหรือขาดทุนควรท�าใจให้ได้แล้ว 
หาทางตัง้หลกัใหม่ ด้านความรกัความสมัพนัธ์ระวงั
ความห่างเหินเพราะไม่ใส่ใจกัน

ราศีธนู (16 ธ.ค. – 13 ม.ค.)
การงานที่ก�าลังเดินหน้าในช่วงนี้เกิด
จากการน�าประสบการณ์ท่ีสั่งสมไว้

ออกมาใช้อย่างเหมาะสม หรอือาจได้กลบัไปสานต่อ
งานเดมิทีเ่คยท�าไว้แต่ยงัไม่ส�าเรจ็ การได้ท�างานเก่า
ในช่วงเวลานี้ที่คุณได้พัฒนาตัวเองมากขึ้นท�าให้ 
มีโอกาสประสบความส�าเร็จยิ่งกว่าเดิม การเงิน 
จะได้รบัปันผลจากเงนิท่ีเคยลงทนุไว้ ความรกัความ
สัมพันธ์ส�าหรับคนที่ยังไม่มีคู่อาจได้พบเพื่อนเก่า 
คนรู้จักสมัยเด็กๆ หรือความสัมพันธ์ในอดีตกลับ
คนืมา ขอให้ตดัสนิใจให้ดว่ีาจะสานสมัพันธ์นีอี้กคร้ัง 
หรือไม่

ราศีสิงห์ (17 ส.ค. – 16 ก.ย.)
การต้องตกอยู่ในวงล้อมของอุปสรรค
ปัญหารอบด้านที่อาจเกิดจากการ

ท�างานผิดพลาด การถูกใส่ร้าย หรือถูกบีบคั้นจาก
เพือ่นร่วมงานท�าให้รูส้กึทรมานจิตใจมาก ในภาวะ 
ที่เป็นจุดผกผันของชีวิตเช่นนี้จ�าเป็นต้องเสียสละ
หลายสิ่งในชีวิตออกไปเพื่อรักษาไม่ให้ล้มเหลว 
ไปหมดทุกอย่าง อาจต้องเสียทรัพย์เพ่ือแลกกับ
อะไรบางอย่างในการบรรเทาสถานการณ์ให้ดีขึ้น  
อย่างไรก็ตามทุกการสูญเสียล้วนไม่สูญเปล่า จะได้
ดอกผลคนืกลบัมาในไม่ช้า ในด้านความรกัอาจเกดิ
ความเข้าใจผิดกันได้

หมายเหต:ุ เป็นความเช่ือส่วนบคุคล โปรดใช้วจิารณญาณ

ท�านายโชคชะตาราศี
Horoscope

ราศีเมษ (13 เม.ย. - 13 พ.ค.)
การงานท่ีมีอุปสรรคท�าให้อารมณ์
แปรปรวนง่าย ใจร้อนหงดุหงดิ จนอาจ

เกดิมปีากเสยีงกบัผูร่้วมงานได้ ควรป้องกันด้วยการ
พยายามรู้สึกตัวเท่าทันอารมณ์ตนเองอยู่เสมอ 
เมื่อรู ้สึกโกรธควรหลีกเล่ียงการปะทะกับผู ้คน 
ให้ได้มากท่ีสุดเพราะไม่ได้ช่วยให้ปัญหาได้รับการ
แก้ไข แต่จะยิ่งท�าให้เรื่องยุ่งยากยิ่งข้ึน นอกจากนี้
ให้ระมัดระวังเรื่องเอกสารสัญญาเพราะอาจถูก
กล่าวหาเรื่องการเงิน ช่วงนี้ควรลดความขุ่นมัว 
ในจิตใจด้วยการหาเวลาผ่อนคลายอยู่กับคนท่ีรัก
และครอบครัวให้มากขึ้น

ราศีพฤษภ (14 พ.ค. – 13 มิ.ย.)
ความเฉลยีวฉลาดและทรงภมูปัิญญา
ของคุณจะช่วยให้ต่อสู้กับปัญหาและ

ความยุ่งยากต่างๆ ในเรือ่งการงานให้ผ่านพ้นไปได้ 
เม่ือประสบกับความทกุข์ยากใดกต็ามขอเพยีงรักษา
จิตใจที่เข้มแข็งไว้ ในสถานการณ์ที่แลดูเหมือน 
สิ้นหวังนั้น หากใจของคุณยังสู้อาจพลิกกลับกลาย
มาเป็นสิ่งดีอย่างที่คาดไม่ถึงได้เลย ด้านการเงิน
รู้สึกเหน็ดเหน่ือยกับงานที่มีเกียรติแต่ผลตอบแทน
กลบัน้อย ความรกัความสัมพนัธ์คนทีม่คีูแ่ล้วอาจมี
เรื่องงอนกัน ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งควรเป็นคนง้อเพื่อให้
รักราบรื่นดังเดิม

ราศีมิถุน (14 มิ.ย. – 14 ก.ค.)
ช่วงน้ีจ�าเป็นต้องดึงพลังสร้างสรรค์ที่
มีในตัวออกมาใช้ให้มีประสิทธิภาพ 

เรียกคืนความมั่นใจในตนเองกลับคืนมาเพื่อเตรยีม
ตวัรบัมอืกบัการเปลีย่นแปลงทีก่�าลงัจะเกดิข้ึน อาจมี
การเดินทางไกลเรื่องงาน ได้โยกย้ายงานไปอยู่
แผนกอื่น หรือได้รับมอบหมายให้ท�างานใหม่ที่ไม่
คุน้เคย หนทางใหม่นีไ้ม่ได้โรยด้วยกลบีกหุลาบ แต่
เป็นสิง่ท่ีต้องพสิจูน์ฝีมอืตัวเอง ด้านการเงนิยงัต้อง
รอเรื่องค้างคาที่อาจท�าให้หมุนเงินไม่ทัน ความรัก
ควรประคับประคองอารมณ์ของแต่ละฝ่ายให้อยู่
ในร่องในรอย

ราศีกันย์ (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)
ความสับสนเจ็บปวดและหม่นหมอง
ทางอารมณ์ที่เกิดจากเรื่องส่วนตัว

อาจส่งผลกระทบต่อเรื่องงานได้ ควรหาทางท�าให้
อารมณ์สงบลง ไม่ฟุ้งซ่านแล้วอยู่กับปัจจุบันให้ได้ 
พยายามท�างานที่อยู่ตรงหน้าให้ลุล่วงไปอย่างช้าๆ 
แต่มุ่งมั่นใส่ใจรายละเอียดจะช่วยป้องกันปัญหา 
ที่อาจเกิดขึ้นได้ เรื่องการเงินยังคงไปได้ดี มีเงิน
หมนุเวยีนเข้าออกอย่างสมดลุ เพราะคณุได้วางแผน
การเงนิไว้อย่างดีในอดตีท่ีผ่านมา ส่วนเร่ืองความรัก
อาจมีโอกาสเสียน�้าตาให้กับความไม่ซื่อสัตย์ของ
อีกฝ่าย

ราศีกุมภ์ (13 ก.พ. - 13 มี.ค.)
เป็นช่วงที่ก�าลังรู้สึกเหมือนถูกผูกมัด
อยูก่บัสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึง่ 

ซ่ึงท�าให้เกิดความอึดอัดหรือคับข้องใจ การงาน 
มีอุปสรรคถูกกีดกัน การคิดหาทางออกนอกจาก
อาศยัประสบการณ์และความสามารถของตนเองแล้ว 
อาจต้องขอความช่วยเหลือหรือค�าปรึกษาจาก 
ผูท่ี้ไม่มผีลได้ผลเสยีในสถานการณ์นัน้ ด้านการเงิน
อาจมีการเสียรู้คน ควรระมัดระวังให้มากขึ้น ส่วน
เรื่องครอบครัวคู ่ครองจะเป็นก�าลังใจส�าคัญให้
ฝ่าฟันช่วงเวลานี้ไปได้

ราศีตุลย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)
ช่วงน้ีคือช่วงที่คุณมีความเข้มแข็ง
มั่นคงมาก จะได้รับมอบหมายให ้

ลุยงานใหญ่ท่ีต้องใช้ทั้งพลังอ�านาจ ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์ และความอดทนเป็นเลิศในการผลักดัน
ให้งานประสบความส�าเรจ็ ซึง่หากท�าได้ลลุ่วงผลตอบ 
แทนที่ได้รับคือความเชื่อถือศรัทธาจากผู้คนท่ีอยู่
รายล้อม ชื่อเสียงที่มาพร้อมรายได้ท่ีมากขึ้น หรือ
ได้รับการอุปถัมภ์ด้านการเงินให้ขยายการลงทุน
ต่อยอดต่อไป ด้านความรักความสัมพันธ์ คนที่มีคู่
ครองแล้วมีความรักและความเชื่อมั่นให้แก่กันและ
กันดี

ราศีมังกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.)
มีเกณฑ์ในการเปลี่ยนแปลงโยกย้าย 
อาจเป็นการย้ายทีอ่ยูอ่าศยั หรอืการ

เปลีย่นแปลงไปท�างานในส่ิงใหม่ทีไ่ม่เคยท�ามาก่อน 
หรือมีการเดินทางไม่อยู่ติดที่ ท�าให้รู้สึกไม่มีความ
มั่นคงแน่นอน ควรตั้งสติให้มั่นเตรียมใจให้พร้อม
รับการเปลี่ยนแปลงก็จะช่วยให้เปลี่ยนผ่านไปสู่ 
สิ่งท่ีดีกว่าเดิมได้ การเงินยังติดขัดบางจุดต้องรอ
เวลาสักพักจึงจะกลับมาสู่ภาวะปกติ ด้านความรัก
ความสัมพันธ์ควรปรับตัวเข้าหากัน หาเวลาเติม
ความหวานเพื่อให้ความรักแน่นแฟ้นย่ิงข้ึนจะช่วย
ป้องกันปัญหาที่จะเกิดขึ้นได้
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Happy 
Crossword

บัตรของขวัญ Swensen’s 200 บาท 5 รางวัล  
1. คุณวันดี สีหิรัญวงศ์ เอ็น.ซี.ออน กรีน ฌาร์ม 
2. คุณชลทิพย์ ศรีสวัสดิ์ บ้านฟ้าปิยรมย์ เทอร์เร่
3. คุณธีมนิติ์ จิระนัจพันธ์ บ้านฟ้าปิยรมย์ เทอร์เร่
4. คุณวิไล สินธุวานนท์ บ้านฟ้าปิยรมย์ เทอร์เร่
5. คุณวีรทัย วรเจริญศรี บ้านฟ้าปิยรมย์ พฤกษ์วนา
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(สงวนสิทธิ์ส�าหรับผู้ที่สามารถรับของรางวัลได้ด้วยตนเอง
ที่ส�านักงานใหญ่ หรือส�านักงานขายโครงการเท่านั้น)

GREENERY 
UMBRELLA 
จสำนวน 5 รำงวัล

(HAPP INESS ,  SAT ISFACT ION,  DEL IGHT,  PLEASURE,  JOY ,  BL ISS )

ในตารางมีค�าศัพท์ภาษาอังกฤษท่ีหมายถึง “ความสุข” อยู่ 6 ค�า 
ค้นหาท้ัง 6 ค�าในให้พบ แล้ววงค�าตอบเอาไว้ ใครตาดีหาได้ครบ 
ส่งค�าตอบมาลุ้นรบั GREENERY UMBRELLA จ�านวน 5 รางวัล






