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Well-Being

NC's News

ในการด�ำเนินชีวิตแต่ละวัน ไม่ว่าจะเป็นการท�ำงาน 
การเรียน หรือการดูแลครอบครัว เชื่อว่าทุกคนต่าง 
คาดหวังให้ทุกวันด�ำเนินไปอย่างราบรื่นและมีความ 
สงบสุข แต่บางครั้งความคาดหวังนั้นกลับไม่เป็นไปตาม
ที่หวังเอาเสียเลย เราแต่ละคนต้องผจญกับความวุ่นวาย
นานาชนดิอย่างเลีย่งไม่ได้ หลายอย่างรบกวนจิตใจจนแม้
กลับมาถึงบ้านแล้วความรู้สึกไม่ดีนั้นยังตามกลับมายั่ว 
ล้อหลอกหลอนให้เราขุ่นเคืองราวกับเพื่อนสนิทที่ไม่มี
ใครเชื้อเชิญ

ฉบับน้ีเราจึงพาไปส�ำรวจวิถีแห่งการพัฒนาสติในชีวิต
ประจ�ำวนั ซึง่มพีลงัสามารถเพิม่ประสทิธภิาพการท�ำงาน
ของสมองโดยตรง ช่วยให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย 
จัดการกับความเครียดได้ดีขึ้น “สติ” จึงช่วยให้ทุกคน
สามารถรับมือกับชีวิตอันยุ่งเหยิงในแต่ละวันได้ดียิ่งขึ้น 
และสันติในเรือนใจน้ันเกิดขึ้นได้ในช่วงเวลาที่เรามีสติ 
ในการท�ำสิ่งต่างๆ อย่างรู้สึกตัว

เรายังพาไปสัมผัสวิถีการภาวนาของหมู่บ้านพลัม ชุมชน
ชาวพุทธมหายานท่ีเน้นการฝึกตนเองในแนวทางเซน  
ซ่ึงน�ำเสนอว่าพุทธศาสนาต้องเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต
ประจ�ำวนั การภาวนาเป็นเรือ่งเรยีบง่ายทีทุ่กคนเข้าถึงได้ 
การมีสติกับทุกส่ิงที่ท�ำแม้แต่ส่ิงเล็กๆ น้อยๆ ล้วนเป็น
หนทางสู ่ความเบิกบานของจิตใจและการต่ืนรู ้ ซึ่งจะ
สร้างแรงบันดาลให้เราเชื่อมั่นได้ว่า ความสงบของจิตใจ
และสติรู ้ตัวนั้นมีพลังท�ำให้ชีวิตของเรามีความสุขขึ้น 
ได้จริง

The Power of Mindfulness
พลังแห่งสติรู้ตัวทกุขณะ

Happy Move



NC’s Calendar

เรือ่งบ้านเรือ่งง่าย...

กับทรคิงานซ่อมแซม

ท่ีคณุท�ำได้ด้วยตวัเอง

โภชนาการง่ายๆ 
เพื่อสุขภาพดี

Good 
Food 
Good 
Health

Home Fixingปลูกผักกินเอง
ดีกว่าอย่างไร

Home Hacks 
: Keep your home 
aromatic and refreshing 
with natural scents

บ้านหอม
ผ่อนคลาย

ด้วยผลิตภัณฑ์
จากธรรมชาติ

เคล็ด
ลับ





วันเสาร์ที่ 12 มกราคม 2562

@โครงการบ้านฟ้าปิยรมย์ 

(ล�ำลูกกา คลอง 6)

NC’s Diary
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Good Space

จุดพกัใจในบ้าน

ไอเดยี5 จัดมุมโปรด...

การที่ต้องออกไปผจญกับสิ่งกวนใจภายนอกบ้าน ทั้งเรื่องงาน เรื่องเรียน 
และอื่นๆ อีกมากมาย ล้วนบั่นทอนพลังภายในจิตใจลงไปไม่มากก็น้อย  
ดังนั้น เมื่อกลับถึงบ้านก็คงอยากได้มุมสงบเพื่อบ�ำบัดเยียวยาจิตใจ และ 
เติมพลังด้านบวกให้ชีวิต เพื่อให้บ้านเป็นสถานที่แห่งความสุขอย่างแท้จริง 
ลองจัดมุมโปรดของตนเองในบ้าน ให้เกิดความชัดเจนว่าในมุมนี้คือ
สถานที่พักผ่อนคลาย เป็นพื้นที่แห่งพลังสร้างสรรค์ของเราอย่างแท้จริง
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มุมดับอารมณ์ร้อน
มมุนีพ้เิศษเพือ่ดบัอารมณ์ร้อนทีก่�ำลงัคกุรุน่ขึน้มา ควรจดัหา
มุมสบายที่เป็นสัญลักษณ์ว่าเมื่อรู้สึกไม่ดี รู้สึกหงุดหงิด 
หรอืโกรธอะไรใครมา ให้ลองเข้าไปนัง่นิง่ๆ สงบใจในมมุนี้  
โดยอาจตกแต่งมุมด้วยการทาสีผนังด้วยสีที่ชอบ 
ติดวอลล์เปเปอร์ลายเก๋ๆ ติดภาพสวยๆ 
และมีที่นั่งนอนสบายๆ ให้รู้ว่านี่คือ 
มุมนั่งสงบสติอารมณ์ของเรา

มุมคนรักเสียงเพลง
เสียงดนตรีช่วยคลายความเครียดได้ จัดมุมส�ำหรับ
ฟังเพลงสักมุม เลือกเครื่องเสียงน่ารักๆ ที่ชอบมาวาง 
วันใดเหนื่อยล้าลองนอนฟังเพลงโปรดเงียบๆ ที่มุมนี้ 
เพ่ือให้เสียงดนตรีปลอบประโลมร่างกายและจิตใจ 
ให้ผ่อนคลาย

มุมงานคราฟตน์่ารัก
จัดมุมท�ำงานศิลปะ วาดรูประบายสี หรือท�ำงาน DIY ประดิษฐ์ส่ิงของกุ๊กกิ๊ก 
น่ารักต่างๆ เป็นการใช้ความคิดสร้างสรรค์บริหารสมอง ซ่ึงจะช่วยให้ลืม 
เรื่องราวกวนใจต่างๆ ลงได้ และรู้สึกมีชีวิตชีวาไปกับผลงานอันมีสีสันจาก
ฝีมือและความคิดของเราเอง

มุมชิลล์อ่านหนังสือ
ส�ำหรบัคนรกัการอ่าน ลองจดัมมุหนงัสอืของตนเอง หาชัน้หนงัสือเลก็ๆ 
เลอืกหนงัสอืทีช่อบมาจดัวาง มเีบาะให้นัง่นอนอ่านหนงัสอือย่างสบายๆ 
ให้ได้ค่อยๆ ละเลียดกับเน้ือหาในหนังสือ เพื่อช่วยให้จิตใจสงบลง  
อาจมีการจัดกิจกรรมอ่านหนังสือด้วยกันในครอบครัว แบ่งปันเรื่องราว 
ที่ได้อ่านด้วยกัน เพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่ดีและความเข้าใจกันยิ่งขึ้น

มุมเครื่องดื่ม
สลายเครียด

พักจากเรื่องหนักใจสักครู่ในมุมเครื่องดื่ม
รสชาติดีในสไตล์ของเราเอง ลองจัดบาร์
หรือมุมเครื่องดื่ม ที่สามารถปรุงผสม

เครื่องดื่มสูตรเฉพาะได้ด้วยตัวเอง 
เครื่องดื่มเย็นๆ กับรสชาติที่ชอบ

คือสิ่งช่วยชุบชูใจให้สดชื่น
ขึ้นมาได้ทันที

9



Well-Being

4 วิถีฝึกสติในชีวิตประจ�ำวัน

กินเรียกสติ
ฝึกเคี้ยวอาหารอย่างมีสติ เคี้ยวช้าๆ และลองนับดูว่าเคี้ยวก่ีครั้งจึง
ละเอียด เพราะโดยปกติเรามักจะเคี้ยวอาหารแบบลวกๆ ไม่กี่ครั้งก็กลืน 
ไม่เคยได้มีใจจดจ่ออยู่กับการเคี้ยว หลายคนรีบร้อนกินให้หมดไวๆ 
เพ่ือไปท�ำอย่างอ่ืนต่อ ดังนั้นทุกครั้งท่ีนึกได้ลองฝึกจดจ่ออยู่กับการ
เคี้ยวอาหาร เพื่อช่วยให้มีสติและใจเย็นลง

ฝึกจินตนาการ
ฝึกจินตนาการถึงเรื่องราวดีๆ ในชีวิต 
โดยก�ำหนดหวัข้อเรือ่งท่ีจะจินตนาการขึน้ 
หลับตาลงแล้วจินตนาการให้เห็นภาพ
ของเหตุการณ์นั้นๆ เช่น จินตนาการ 
ถึงการไปเท่ียวทะเลกับครอบครัว หรือ
จินตนาการถึงการได้ท�ำงานท่ีตนเอง
ใฝ่ฝัน เป็นต้น 

สมาธิ 3 นาที
ตั้งเป้าหมายว่าในแต่ละวันควรมีเวลาได้นั่งนิ่งๆ โดยก�ำหนดสติรู้ตัวอยู่กับลมหายใจเข้าและออก หายใจเข้าและออก 
ให้ลึกอย่างเบาสบาย ใจจดจ่ออยู่กับลมหายใจนั้นให้ได้สัก 3 นาที และรู้สึกถึงคุณค่าของลมหายใจท่ีน�ำอากาศ 
เข้าไปหล่อเลี้ยงร่างกาย

เขียนก่อนนอน
ก่อนนอนลองนั่งลงทบทวนเรื่องราว
ชีวิตในวันนั้นด้วยการเขียนบันทึก 
โดยเขียนถึงเหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น 
สิ่งท่ีประทับใจ ไม่พอใจ ความรู้สึก
ต่างๆ ท่ีม ีการเขียนจะท�ำให้สมองท�ำงาน
จดจ่ออยู ่กับการถ่ายทอดเรื่องราว
ออกมาเป็นถ้อยค�ำ การเขียนเป็นวิธี
ฝึกสติและฝึกลับสมองให้เฉียบคม 
ที่ได้ผลมากส�ำหรับคนทั่วไป

The Power of 
Mindfulness

พัฒนาสติในชีวิตประจ�ำวัน เมื่อกล่าวถึงการฝึกสติและสมาธิหลายคนมองว่า
เป็นเร่ืองยาก ต้องไปเข้าวัดหรือได้รับการฝึกฝนแนะน�ำจากผู้เช่ียวชาญ ความจริงแล้วการฝึกสติเป็นเร่ืองง่ายๆ 
ใกล้ตัวที่ทุกคนสามารถท�ำได้ในทุกวันด้วยตนเอง โดยเราสามารถใช้วิถีปกติในชีวิตประจ�ำวัน เพื่อพัฒนาสติ 
และฝึกการรู้ตัวอยู่กับปัจจุบัน ด้วยแนวทางง่ายๆ ที่ท�ำได้จริง ดังนี้

พลังแห่งสติ การพฒันาจิตโดยการฝึกสติและสมาธิส่งผลต่อประสทิธิภาพการท�ำงานของสมองโดยตรง ช่วยพฒันาการ
ท�ำงานของสมองส่วนต่างๆ ให้ท�ำงานเช่ือมโยงประสานกันและสามารถควบคุมการทํางานของร่างกายส่วนต่างๆ ได้ดีขึ้น  
การฝึกสติเป็นประจําสม�่ำเสมอยังช่วยให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย รับมือกับความเครียดได้ดีขึ้น ท�ำให้เกิดการตระหนักรู้ 
ในตัวเองช่วยให้ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ง่ายขึ้น สติจึงช่วยให้เรามีความสุขกับชีวิตในแต่ละวันได้ดียิ่งขึ้นนั่นเอง
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NC’s News

คุณสมเชาว์ ตันฑเทอดธรรม ประธานเจ้าหน้าที่บริหาร พร้อมด้วย คุณสมนึก  

ตันฑเทอดธรรม กรรมการผู้จัดการ เตรียมเปิดโครงการใหม่ ปี 2562 รุกต่อขยาย

แนวราบเพิม่ 4-5 โครงการในท�ำเลศักยภาพ มูลค่ากว่า 3,000 ล้านบาท สร้างแบรนด์ 

ให้อยู่ในใจลูกค้า Home Expert Living Care สู่ความม่ันคง ปีท่ี 25 ขยาย 

ฐานลูกค้าเพิ่ม ผุดบ้านรองรับกลุ่มผู้สูงอายุ น�ำเทรนด์โปรดักส์ SMART CARE  

สู่ประสบการณ์ความสุข ตอบโจทย์ทุกการอยู่อาศัย ตั้งเป้ายอดขายด้วยยอด 

2,800 ล้านบาท และยอดรับรู ้รายได้ 1,800 ล้านบาท เอ็น.ซี. มีการพัฒนา 

ด้าน Product Strategy : สู่ความเป็นบ้านแห่งอนาคตตามโปรดักส์โรดแมปของ 

NCXT : NC Cross Innovation & Home Technology ด้วยระบบบ้านเพือ่สขุภาพ 

ของคนในครอบครัวทุกวัย สร้างสมดุลร่วมกันเพื่อผู้ซื้อบ้านได้มีทางเลือก ความ

สะดวกสบาย การใช้ชีวิตอยู่ในบ้านที่ดีกว่า ด้วยสุดยอดนวัตกรรมบ้านแห่งอนาคต 

พฒันาควบคูก่บัการออกสนิค้าใหม่ สูพ่ฒันาการของดไีซน์รองรบัตลาดกลุม่ผู้สงูวยั 

และทุกคนในครอบครัว ALL GEN เอ็น.ซี. มีความเชื่อมั่นว่า แบรนด์ เอ็น.ซี.  

ได้สามารถพิสูจน์ถึงความมั่นใจ การส่งมอบบ้านที่มีคุณภาพ มีความตั้งใจมุ่งมั่น

ในการด�ำเนินธุรกิจอย่างเป็นธรรมต่อผู้บริโภค และพร้อมที่จะพัฒนาสินค้าเพื่อ

ตอบทกุความต้องการของลกูค้าอย่างจรงิใจ ยึดมัน่ในความเป็นแบรนด์ทีดี่ เอ็น.ซ.ี 

ยึดถือมาอย่างยาวนาน

เอ็น.ซี. รู้จักบ้าน รู้ใจคุณ (Home Expert Living Care)

เอ็น.ซี.เฮ้าส์ซิ่ง มั่นใจปี 62 โตต่อแนวราบ 
ก้าวสู่ความมั่นคง ปีที่ 25

พัฒนาโปรดักส์ Smart Care รองรับเทรนด์ตลาด Aging Society  
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Happy Together

ท�ำประโยชน์
สาธารณะ
การอยู่ร่วมกันในชุมชนอาจมีปัญหากระทบกระทั่งกันบ้างในเร่ืองต่างๆ มีหลายวิธีที่จะช่วยป้องกันไม่ให้ความ
ขัดแย้งเล็กๆ น้อยๆ บานปลายเป็นเร่ืองใหญ่ ซึ่งสิ่งส�ำคัญหากคนในชุมชนมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน 
เป็นพื้นฐานอยู่ก่อนจะช่วยป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาใหญ่ตามมาได้

	 การสร้างสายสัมพันธ์อันดีระหว่างเพื่อนบ้านและคนในชุมชนท�ำได้หลายวิธี แนวทางหนึ่ง 
ที่ได้ผลดีคือการได้ท�ำความรู้จักกัน ผ่านการท�ำกิจกรรมท่ีมีประโยชน์ต่อตนเองและมีประโยชน ์
ต่อชุมชนด้วยกัน เพื่อให้ผู้คนได้รู้จักตัวตน รู้จักนิสัยใจคอของกันและกัน อาจช่วยลดละอคติที่เคย
มีต่อกัน การท�ำสิ่งที่ดีมีประโยชน์ด้วยกันยังท�ำให้มองเห็นข้อดีของกันและกัน ปรับเปล่ียนมุมมอง
ว่าทุกคนต่างก็มีเจตนาดีต่อชุมชนเหมือนกัน ซึ่งจะช่วยให้อยู่ร่วมกันอย่างสงบร่มเย็นได้ต่อไป ทั้งนี้
กิจกรรมสาธารณประโยชน์มีหลากหลายประเภท อาทิ

จัดกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาให้ชุมชนมีสภาพแวดล้อมที่ดีขึ้น เช่น การจัด Big Cleaning 
พ้ืนทีใ่นชมุชน จดักิจกรรมปลกูต้นไม้ จดักจิกรรมดแูลสวนสาธารณะของชมุชน หรอือาจ
จดักจิกรรมสวนผักของชมุชน เปิดพืน้ทีใ่ห้ทกุคนมาร่วมกนัท�ำสวนผกัทีจ่ะได้ใช้ประโยชน์
ร่วมกันต่อไป เป็นต้น

กิจกรรม
เพื่อสุขภาพ
จัดกิจกรรมเพื่อการดูแลรักษาสุขภาพ 
ให้กับทุกคนในชุมชน เช่น กิจกรรมการ 
ออกก�ำลังกายร่วมกัน โดยจัดหาวิธีการ
ออกก�ำลังกายที่แปลกใหม่และน่าสนใจ
มาสอนให้กับคนในชุมชน หรือกิจกรรม
สอนท�ำอาหารสุขภาพ เป็นต้น

กิจกรรม
การกุศล
กจิกรรมเพือ่รวบรวมก�ำลงักาย ก�ำลงัทรพัย์
จากคนในชุมชนเพื่อน�ำไปท�ำประโยชน ์
ให้กบัสงัคม ไม่ว่าจะเป็นการบริจาคสิง่ของ 
หรือการน�ำส่ิงของท่ีไม่ได้ใช้แล้วมาขาย
เพือ่น�ำเงนิไปบรจิาค การออกไปช่วยเหลอื
บ้านเด็กก�ำพร้า เป็นต้น

กิจกรรมพัฒนา
เด็กและเยาวชน
เปิดพ้ืนท่ีให้เด็กและเยาวชนในชุมชน 
ได้ท�ำกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาทักษะอย่าง
หลากหลาย เช่น กิจกรรมศิลปะ ดนตรี 
กีฬา เชื่อมโยงให้ผู้ใหญ่ในชุมชนเข้ามา
ร่วมจัดกิจกรรมให้กับเด็กๆ ด้วย เพื่อให้
คนหลายรุ่นหลากหลายวัยในชุมชนได้มี 
โอกาสเรียนรู้ซึ่งกันและกัน

สร้าง
สายสัมพันธ์ในชุมชน

กิจกรรมพัฒนาชุมชน
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นพ.อุดม เพชรสังหาร

Science of Mindfulness 
วิทยาศาสตร์ของ “สติ”

“สติ” หรือ “Mindfulness” ก�ำลังได้รับความสนใจจาก
วงการสุขภาพ การศึกษา และแวดวงธุรกิจ เพราะมีข้อมูล
จากการวิจัยยืนยันว่าการมี “สติ” หรือ “Mindfulness” 
ท�ำให้คนเราเกิดสุขภาวะทั้งกายและใจ เพราะ “สติ” ท�ำให้เรา 
“รู้ตัว” ว่าก�ำลังท�ำอะไรอยู่ ความ “รู้ตัว” ช่วยก�ำกับความคิด
และการกระท�ำของเราว่าควรท�ำหรือคิดสิ่งนั้นๆ หรือไม่
	 “สติ” ช่วยให้เราจดจ่ออยู่กับเป้าหมายที่ต้องไปให้ถึง 
ไม่วอกแวกไปกับสิ่งที่มารบกวน ท�ำให้การท�ำหน้าที่ต่างๆ 
ของเราไม่ว่าจะเป็นเรื่องการเรียน การท�ำงาน หรือการท�ำ
หน้าท่ีอื่นๆ มีประสิทธิภาพสามารถท่ีจะบรรลุเป้าหมาย
ตามที่ต้องการได้
	 และ “สติ” ก็ยังช่วยให้เรามีสุขภาพท่ีดี และมีชีวิต 
ที่ยืนยาวอีกด้วย
	 เอลิซาเบท แบล็คเบิร์น เจ้าของรางวัลโนเบล สาขา
การแพทย์ประจ�ำปี 2552 จากการค้นพบการท�ำงานของ 
“สารเทโลเมียร์” ที่อยู่บนโครโมโซมของเราว่ามีผลต่อ
สขุภาพและอายุขยัของเรา ถ้าสารเทโลเมยีร์ในร่างกายของเรา
ท�ำงานบกพร่อง มันจะท�ำให้เราแก่เร็วขึ้น (แม้อายุจริง 
ของเราจะยังไม่แก่) เราจะเกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคที่มากับ
ความแก่เช่นเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคอ้วน  
โรคสมองเสื่อม ฯลฯ นอกจากนี้อายุของเราก็จะสั้นลง
กว่าคนในวัยเดียวกันที่สารเทโลเมียร์ของเขายังท�ำงานปกติ
	 เม่ือไม่กี่ปีมานี้เอลิซาเบท แบล็คเบิร์น กับเอลิซา 
เอเปล ก็ได้ค้นพบอีกว่าตัวการส�ำคัญที่ท�ำให้สารเทโลเมียร์
ในร่างกายของเราท�ำงานบกพร่อง ก็คือ “ความเครียด” 

โดยเฉพาะความเครยีดทีเ่รือ้รงัและยาวนาน นอกจากนีพ้วกเขา
ยงัได้ค้นพบว่า “การฝึกสตสิามารถลดความเครียดได้ และ
ท�ำให้สารเทโลเมยีร์ทีบ่กพร่องไปสามารถกลบัมาท�ำงาน
ได้ปรกติเหมือนเดิม”
	 นั่นหมายความว่า “การฝึกสติท�ำให้คนเรามีสุขภาพ 
ท่ีดีท้ังกายและใจ ช่วยป้องกันเราจากโรคท่ีเกี่ยวข้องกับ
ความแก่ทั้งหลาย และช่วยให้เรามีอายุที่ยืนยาว”
	 แต่ “การฝึกสติ” ก็ไม่ใช่ค�ำตอบเพียงหนึ่งเดียวส�ำหรับ
เรื่องนี้
	 ในปี 2561 ท่ีผ่านมา ทีมนักวิจัยของมหาวิทยาลัย
เวสต์เวอร์จีเนีย และมูลนิธิวิจัยและป้องกันโรคอัลไซเมอร์ 
เมืองทูซอน แอริโซนา สหรัฐอเมริกา ซึ่งมี คิม อี. อินเนส 
เป็นหวัหน้าทมีได้ทดลองใช้ “การฝึกสต”ิ และ “การฟังเพลง” 
ในผู้สูงอายุที่เริ่มมีอาการสมองเสื่อม (Subjective Cognitive 
Decline) เพื่อดูว่า “การฝึกสมาธิ (เพื่อฝึกสติ)” กับ “การ 
ฟังเพลง” มีผลต่อการท�ำงานของสารเทโลเมียร์ และอาการ
ของโรคสมองเส่ือมในระยะเร่ิมต้นหรือไม่ และระหว่าง 
สองวิธีนี้วิธีไหนได้ผลดีกว่า
	 พวกเขาแบ่งผู้ป่วยออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกทดลอง
ให้ฝึกสมาธิ (เพื่อฝึกสติ) วันละ 12 นาทีเป็นเวลา 12 สัปดาห์ 
กลุม่ที ่2 ทดลองให้ฟังเพลงวนัละ 12 นาทเีป็นเวลา 12 สปัดาห์
เหมือนกัน
	 ผู้ป่วยทุกคนได้ท�ำแบบทดสอบทางจิตวิทยาเพื่อวัด
การท�ำงานของสมอง ความเครียด และคุณภาพชีวิต และ
เจาะเลอืดเพือ่ดกูารท�ำงานของสารเทโลเมียร์เมือ่ตอนเริม่ต้น
การทดลอง ตอนส้ินสุดการทดลอง (สัปดาห์ที่ 12) และ 
หลังสิ้นสุดการทดลองไปแล้ว 3 เดือน
	 ผลปรากฏว่าผู้ป่วยท้ังสองกลุ่มมีค่าการท�ำงานของ
สารเทโลเมยีร์ ค่าคะแนนคณุภาพชวีติ ค่าคะแนนความเครยีด 
และค่าคะแนนการท�ำงานของสมองดีขึ้นอย่างชัดเจน ท�ำให้
สามารถสรุปได้ว่าทั้ง “การฝึกสมาธิ (เพื่อฝึกสติ)” และ “การ
ฟังดนตรี” ท�ำให้การท�ำงานของสารเทโลเมียร์ในผู้ป่วยดีขึ้น 
ซ่ึงก็หมายความว่าผู้ป่วยจะมีชีวิตที่ยืนยาวขึ้น การท�ำงาน
ของสมองดีขึ้น สุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตก็ดีขึ้น

การฝึกสมาธิท�ำให้เกิดสติ และสติท�ำให้สิ่งดีๆ เกิดขึ้นใน
ชีวิตของเรา และเช่นเดียวกันดนตรีก็สามารถท�ำให้เกิด 
สิง่ดีๆ  ขึน้ในชีวติของเราได้เช่นกนั ใครชอบแบบไหนก็เลือก
แบบนั้น การมีทางเลือกที่หลากหลายย่อมดีกว่าอยู่แล้ว
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The Things about

ลดปัจจัยเสี่ยง
ท�ำร้ายสมอง
ลด ละ เลิกเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
บุหร่ี ยาเสพติด

Happy Healthy Brain
ดูแลสมองให้ Bright อยู่เสมอ

นอนหลับ
ให้เพียงพอ
อย่างน้อย 7 ชั่วโมงต่อวัน

กินอาหาร
บ�ำรุงสมองและ
ระบบประสาท
สุดยอดอาหารบ�ำรุงสมอง
ไข่ พืชตระกูลถั่ว ผลไม้ตระกูลเบอร์ร่ี 
อโวคาโด กล้วยหอม ผักใบเขียว 
ปลาทะเลน�้ำลึก

ออกก�ำลังกาย
วันละ 30 นาที
อย่างน้อย 4 วันต่อสัปดาห์

หายใจ
ให้ลึกเข้าไว้
ให้ออกซิเจนไปเล้ียงสมอง
อย่างเพียงพอ

ไม่เครียด
สมองท�ำงานได้ดีเมื่อมีความสุข
ควรหาวิธีผ่อนคลายในแบบของ
ตนเอง

เลี่ยงอาหารไขมัน
และคอเลสเตอรอลสูง

ควรท�ำ

ต้องเลี่ยง

จิบน�้ำบ่อยๆ
ให้มีน�้ำหล่อเล้ียง
เซลล์สมองอย่าง
เพียงพอ

ลับสมอง
ให้คม
เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ
เขียนหนังสือ 
อ่านหนังสือ
เล่นเกมลับสมอง
ฝึกความจ�ำ
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Get Inspired

ล้างจานเพื่อล้างจาน 
กิจกรรมง่ายๆ ในชีวิตประจ�ำวันนี้ แต่หากปฏิบัติด้วยความใส่ใจอยู่กับ 
สิ่งที่ท�ำ รู้สึกถึงคุณค่าของสิ่งที่ก�ำลังท�ำ ถือเป็นการปฏิบัติธรรมได้ทั้งหมด 
แม้แต่การล้างจานก็ถือเป็นช่วงเวลาแห่งการตื่นรู้ได้

สติเบิกบานอย่างเซน
ที่หมู่บ้านพลัม

หมูบ้่านพลัม คอื ชมุชนชาวพุทธท่ีถอืก�ำเนดิข้ึนในประเทศ
ฝรั่งเศส ก่อตั้งโดยหลวงปู ่ติช นัท ฮันห์ พระภิกษุ
ชาวเวียดนาม ผู้น�ำในวิถีปฏิบัติท่ีเชื่อมั่นว่าพุทธศาสนา
ต้องเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ�ำวัน และพุทธธรรม
สามารถประยุกต์ใช้ให้เข้ากับวิถีชีวิตยุคปัจจุบันได้

หลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ได้สร้างหมู่บ้านพลัมชุมชนแห่งการฝึกปฏิบัติเพื่อ
ด�ำเนินชีวิตอย่างมีสติ มีวิถีการปฏิบัติที่ไม่แยกขาดจากสังคม เพื่อช่วยกัน
เยียวยาโลกที่ก�ำลังอยู่ในภาวะวิกฤติทั้งสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติและ
ความรุนแรงในสังคม โดยเริ่มจากการฝึกสติตระหนักรู้ มีสันติในตนเอง 
ผ่านการปรบัเปลีย่นวถิชีีวิต ผ่านการกระท�ำในชวีติประจ�ำวนั เน้นการตืน่รู้
มสีตกัิบทกุสิง่ท่ีท�ำ ไม่ว่าจะเป็นการเดิน นัง่ กินอาหาร จบิชา หรอืล้างจาน 
โดยเป็นวิถีชีวิตที่กลมกลืนกับธรรมชาติด้วยจิตใจเบิกบาน 
	 ดังนั้น หากใครได้มีโอกาสเข้าไปในหมู ่บ้านพลัมจะได้สัมผัสถึง
บรรยากาศที่ต่างจากวัดของชาวพุทธอื่นๆ อย่าได้แปลกใจหากเห็นพระ
เล่นบาสเกตบอลกับฆราวาส หรือพระน�ำเล่นดนตรี ร้องเพลง เพราะพระ
ในหมู่บ้านพลัมสามารถท�ำกิจกรรมต่างๆ ได้เช่นเดียวกับฆราวาส ไม่ว่า
จะเป็นการเล่นดนตรี ร้องเพลง เล่นกีฬา และกิจกรรมอื่นๆ ที่ขอเพียงท�ำ
อย่างมสีตริูต้วั ด้วยแนวคดิท่ีว่าทกุกจิกรรมสามารถเป็นการภาวนาส�ำหรบั
ผู้ปฏิบัติในวิถีเซนได้ วิถีการภาวนาในหมู่บ้านพลัมจึงใช้เร่ืองราวง่ายๆ 
ใกล้ตัวในชีวิตประจ�ำวันมาใช้ฝึกปฏิบัติ

ลมหายใจและรอยย้ิมถือเป็นสิ่งที่
ทุกคนมีอยู่ในตัว การฝึกมีสติอยู่กับ
ลมหายใจช่วยให้จิตสงบสุข เมื่อ
จิตใจสงบด้วยการอยู่กับลมหายใจ 
ก็ย่อมจะสามารถส่งมอบรอยยิ้ม 
อันเปี่ยมสุขให้กับทั้งตนเองและให ้
ผู้อื่นได้

การเดินสมาธิ (Walking Meditation) 
การฝึกปฏิบัติที่เรียบง่ายเพียงเดิน
เพือ่ด�ำรงอยู่ ณ ช่วงเวลาขณะนัน้ ฝึก
เดินแบบรับรู้สัมผัสของการก้าวเท้า 
พร้อมกับการรู ้ลมหายใจเข้าและ 
ลมหายใจออกของเราไปด้วย

ลมหายใจและรอยยิ้ม 

เสียงเพลงแห่งสต ิ
การภาวนากับบทเพลงถือเป็น
ความโดดเด่นของชาวหมูบ้่านพลัม 
เป็นช่วงเวลาท่ีทุกคนได้สัมผัสถึง
ความเบิกบานผ่านการร้องเพลง
ด้วยกันอย่างเท่าเทียม

ล้อมวงคุย
การสนทนาธรรมกลุ่มย่อยร่วมกับ
ธรรมาจารย์ประจ�ำกลุ่ม กิจกรรม 
ที่ผู ้ปฏิบัติจะได้นั่งล้อมวงคุยกัน 
จัดกลุ่มตามหัวข้อสนทนาที่สนใจ 
เพื่อแลกเปล่ียนประสบการณ์และ
ความคิดเห็นซึ่งกันและกัน

เดินด้วยความเบิกบาน 

กินอาหารในวิถีแห่งสติ 
การกินอาหารเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้ด�ำรงอยู่กับคนที่รักบนโต๊ะอาหาร 
ฝึกการรับประทานอาหารในความเงียบอันประเสริฐ ได้พิจารณาถึงความ
เชื่อมโยงของทุกสรรพส่ิงอย่างลึกซึ้ง ขอบคุณทุกส่ิงที่เป็นเหตุปัจจัยให้ได้
มีอาหารรับประทาน

http://www.thaiplumvillage.org/

ปัจจุบันมีชุมชนการปฏิบัติธรรมแห่งหมู่บ้านพลัม กระจาย
อยู่ในหลายประเทศ อาทิ ฝรั่งเศส อเมริกา เยอรมัน ฮ่องกง 
และประเทศไทย สนใจดูข้อมูลหมู่บ้านพลัม ประเทศไทย ได้ที่
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Pick up

Feel
Good หนังญี่ปุ่นท่ีดูแล้วท�ำให้รู้สึกดี บรรยากาศอบอวลด้วยความ

เรยีบง่ายสไตล์ญีปุ่น่ และความอบอุ่นของสายสมัพันธ์ระหว่าง
ผู้คนที่เชื่อมโยงกันไว้ด้วยความรู้สึกเห็นอกเห็นใจกัน

Our Little Sister
ดัดแปลงมาจากมังงะที่ชื่อว่า Umimachi Diary  
เล่าถึงสามสาวพี่น้องที่ได้รู้ข่าวว่าคุณพ่อที่ทิ้งไป
นานมากแล้วเสียชีวิต ทั้งสามคนจึงเดินทางไป
ร่วมงานศพ และได้พบกบัเดก็สาวคนหนึง่ซึง่เป็น
ลูกติดภรรยาใหม่ของพ่อ สามสาวตัดสินใจชวน
น้องเลก็ต่างแม่มาอยูด้่วยกนั รายละเอียดในหนงั
แสดงให้เห็นถึงการค่อยๆ ถักทอสายสัมพันธ์
ระหว่างกนัของพ่ีน้องขึน้มาใหม่ และความหมาย
ที่แท้จริงของครอบครัว

Bread of
Happiness
เรื่องราวเรียบง่ายของคู่สามีภรรยาที่เบื่อชีวิต 

ในเมอืงหลวง เลยย้ายจากโตเกยีวไปอยู่นอกเมอืง 
แล้วเปิดร้านขายขนมปังโฮมเมดเลก็ๆ กลางทุง่นา 
เนื้อหาของหนังเสนอให้เห็นชีวิตลูกค้าแต่ละคน
ที่มาเยือนร้าน ซึ่งต่างน�ำปัญหาหนักอกเข้ามา 
ในร้านด้วย แต่ด้วยการต้อนรบัอย่างเข้าอกเข้าใจ
ของเจ้าของร้าน ท�ำให้ลกูค้าค้นพบหนทางทีช่่วย
คลายปมปัญหาทางใจลงได้

What’s for dinner, mom?
อาหารรสมือแม่ท่ีเราคุ้นเคยมาแต่เด็กคือความทรงจ�ำแสนงามเสมอ 
เพราะความพิเศษของอาหารรสมือแม่มีความรัก ความห่วงใย และใส่ใจ
อยู่ในนั้น ในหนังเล่าถึงสองพี่น้องซึ่งได้กลับบ้านเก่ามาเจอกล่องที่บรรจุ
สตูรอาหารของแม่ทีจ่ากไปแล้ว นัน่ท�ำให้นกึย้อนไปเหน็ภาพเรือ่งราวเก่าๆ 
ทีเ่คยเกดิขึน้ในวัยเดก็ฉากแล้วฉากเล่า โดยมีอาหารของแม่เป็นศนูย์กลาง
ของความสัมพันธ์อันอบอุ่นและงดงามในอดีต

The Travelling Cat Chronicles
ว่าด้วยเร่ืองราวการเดินทางของสองชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงโลกของทั้งคู ่
ไปตลอดกาล ระหว่างแมวจรจัดผู้น่าสงสารกับชายหนุ่มที่รับมาเลี้ยง 
ทั้งสองใช้ชีวิตอยู่ด้วยกันตามประสาคนกับแมว การ
ดูแลกันด้วยความรักสามารถพลิกฟื้นท�ำให้แต่ละชีวิต
ดีขึ้นมาได้ แม้แต่ชีวิตแมวหรือคนก็ตาม จนห้าปีต่อมา
ชายหนุ่มขับรถพาแมวออกเดินทางแวะเยี่ยมเยือน
เพื่อนเก่า พร้อมกับฝากแมววานให้เพื่อนเล้ียง
ด้วยเหตผุลทีไ่ม่ยอมบอกให้ใครรู ้การออกเดนิทาง
ผจญภัยครั้งนี้แปรเปลี่ยนเป็นมิตรภาพอันลึกซึ้ง
ขณะที่ปริศนาที่ชายหนุ่มเก็บง�ำไว้ก็เริ่มคลี่คลาย

หนัง
ญี่ปุ่น

ดูแล้ว

ยิ้ม
อุ่นใจ
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See Scape

สดุชิลล์
คาเฟ่

กลางร่องสวน

ดื่มด�่ำ
ท่ามกลาง
ธรรมชาติ

. . .

หลีกหนีความวุ่นวาย
ออกไปพักชิลล์ๆ ในสวน

ไม่ไกลจากกรุงเทพฯ เอนกาย
จิบเครื่องดื่มและชิมขนม
ท่ามกลางธรรมชาติ ปลดปล่อย
กายและใจ ให้ต้นไม้ สายลม 
และเสียงนกร้อง ช่วยปลอบ

ประโลมจิตใจให้สงบลง
. . . O2 Kaffee&Bistro

ต้นต�ำรับคาเฟ่จิบกาเเฟในร่องสวนกับที่นั่งริมน�้ำที่มี
ความเป็นส่วนตัว ท่ามกลางธรรมชาติอันร่มร่ืนและ
รายล้อมด้วยต้นไม้น้อยใหญ่ทั้งต้นกล้วย ต้นมะพร้าว 
บริเวณร่องน�้ำมองเห็นปลาว่ายไปมา ให้ความรู้สึก
เหมือนได้นั่งเล่นผ่อนคลายในสวนเกษตรของตนเอง 
เหมาะส�ำหรับมานั่งชิลล์ หย่อนขาเอนกายถ่ายภาพเก๋ๆ 
และพายเรือเล่นในร่องสวน ร้านตั้งอยู่ที่ อ.สามพราน 
จ.นครปฐม ใกล้กับวัดไร่ขิง

 : O2 Kaffee & Bistro
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ร้านคาเฟ่กลางท้องร่องสวนมะพร้าวและสวน
กล้วยร่มร่ืน สะท้อนเอกลักษณ์ความเป็นเมือง
ที่มีแต่สวนผลไม้ของจังหวัดสมุทรสงคราม 
โดยจัดโซนที่นั่งเก๋ๆ พาดผ่านท้องร่องสวน 
โดยในคลองท้องร่องมีปลาแหวกว่าย สามารถ
นัง่จุ่มขาดปูลา หรือเดนิเล่นพร้อมให้อาหารปลา 
ไปตามสะพานไม้เล็กๆ ที่พาดผ่านให้เดินเล่นได้
รอบร้านเพลินๆ ร้านต้ังอยูใ่กล้กบัตลาดน�ำ้ท่าคา 
ไม่ไกลจากตลาดน�้ำอัมพวา

 : เพลินวิว ชิวพุง

บ้าน ๑,๐๐๐ ไม้
ร้านกาแฟในบรรยากาศบ้านสวนริมคลอง สามารถมา
นั่งจิบกาแฟเพลินๆ หลบซ่อนตัวจากความวุ่นวายของ
เมืองหลวงเข้ามาสูดอากาศบริสุทธ์ิ ด้านหลังของร้าน
ติดริมคลอง มีลมพัดสบาย บริเวณร้านยังมีพื้นที่
แปลงเกษตรให้ลูกค้าได้แวะเวียนเข้าไปเยี่ยมชม และ
เรียนรู้วิถีชีวิตเกษตรกร ทั้งการท�ำนา การปลูกผัก 
และการเล้ียงเป็ด ร้านต้ังอยูริ่มคลองบางเตย อ.สามโคก 
จ.ปทุมธานี

 : บ้าน๑,๐๐๐ไม้cafe’&farm

After 
The Rain 
Coffee & Gallery 
อีกหนึ่งร้านคาเฟ่ในสวนสวยสุดน่ารัก ตัวร้านเป็นเรือนกระจกขนาดเล็ก 
ตกแต่งเรียบง่ายสไตล์เอิร์ธโทนให้บรรยากาศอบอุ่น มีมุมนั่งจิบเครื่องดื่ม
ทั้งด้านในที่เป็นห้องแอร์ และด้านนอกเพื่อสูดอากาศบริสุทธ์ิ ร้านติดกับ
ร่องสวนสามารถไปเดินเล่นชมสวน และพายเรือในท้องร่องสวนได้อีกด้วย 
ร้านตั้งอยู่ที่ จ.นครปฐม ไม่ไกลจากตลาดน�้ำดอนหวายและวัดไร่ขิง  

 : After the Rain Coffee&Gallery

The Three 
Little Pigs Farm
คาเฟ่บรรยากาศดีๆ ที่น�ำเอาพื้นที่ของสวนและฟาร์ม
ออร์เเกนิกพื้นที่กว่า 6 ไร่ ซึ่งปลูกทั้งผักเเละผลไม ้
มาปรับปรุงเป็นร้านอาหารและร้านกาแฟท่ามกลางสวน
ร่มรื่น ในบรรยากาศที่นั่งริมร่องน�้ำกลางสวนสุดชิลล์ 
เหมาะส�ำหรับมานัง่เล่นฟังเสยีงนกร้อง เดนิเล่นชมสวน
สดูลมหายใจให้เต็มปอด หลีกหนคีวามวุน่วายทัง้หลาย
มาซมึซบัความงามของธรรมชาติ ร้านอยูท่ี ่อ.สามพราน 
จ.นครปฐม

 : The Three Little Pigs Farm

เพลินวิว ชิวพุง
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• กลีเซอรีน (แบบใส) ½ กิโลกรัม • น�้ำผึ้ง 1 ช้อนโต๊ะ
• น�้ำมันหอมระเหย (กลิ่นตามใจชอบ) 2-3 หยด
• แม่พิมพ์รูปสัตว์ต่างๆ ส�ำหรับขึ้นรูปสบู่ 
	 (แม่พิมพ์ซิลิโคนส�ำหรับท�ำขนม) 
• ว่านหางจระเข้ 1 ใบ • กระดาษห่อของขวัญ 
• ริบบิ้นส�ำหรับตกแต่งห่อสบู่ • การ์ดสีน�้ำตาลใบเล็กๆ

อุปกรณ์

Design Idea

สบู่อโลเวร่า...
ผิวสวย
คลายร้อน
ชวนมาคลายร้อนด้วยการท�ำสบู่หอมที่มีส่วนผสม
ของว่านหางจระเข้และน�้ำผึ้งที่ช่วยบ�ำรุงผิว ท�ำไว้ใช้เอง
ให้สดช่ืนผิวเนียนนุ่มหอม หรือจะใส่พิมพ์แบบน่ารักๆ 
ท�ำเป็นของขวัญไปฝากเพ่ือนก็ดีงาม

2.	น�ำว่านหางจระเข้มาปอกเปลือก
ออกให้เหลือเฉพาะเนื้อใสด้านใน 
ล้างน�้ำยางออกจากเนื้อว่าน

	 หางจระเข้ให้หมด หั่นชิ้นเล็กๆ 
แล้วน�ำไปปั่นในเครื่องปั่น  
จะได้เนื้อว่างหางจระเข ้
ประมาณ 3-4 ช้อนโต๊ะ

3.	น�ำกลีเซอรีนใส่หม้อตั้งไฟอ่อนๆ 

4.	รอให้กลีเซอรีนละลายจนหมดโดย

	 ไม่ต้องคนมากเพราะจะเกิดฟอง

5. เมื่อกลีเซอรีนละลายหมดแล้ว

	 จึงใส่ว่านหางจระเข้ น�้ำผึ้งลงไป 

	 คนเบาๆ ให้เข้ากัน น�ำขึ้นจากเตา	

ตั้งไว้ให้เย็น 

6.	แล้วค่อยใส่น�้ำมันหอมระเหย 

ลงไป เพื่อไม่ให้กลิ่นน�้ำมันหอม

ระเหยไปกับไอความร้อน

7. เทใส่แม่พิมพ์ที่เตรียม

ไว้ รอให้สบู่แข็งตัว

ประมาณ 30 นาที

1.	หั่นกลีเซอรีนให้เป็นชิ้นเล็กๆ

วิธีท�ำ

7

8

1

2

3-6

8.	เมื่อสบู่แข็งตัวดีแล้วจึงแกะออกจากแม่พิมพ์ จะได้สบู่รูปสัตว์

แสนน่ารัก ไม่ควรทิ้งไว้ให้โดนลมเพราะจะท�ำให้เสียคุณภาพ 

ควรรีบบรรจุหีบห่อทันที

9.	ห่อสบู่ด้วยกระดาษห่อของขวัญ ตกแต่งด้วยริบบิ้น ผูกด้วย

การ์ดที่เขียนว่า “สบู่อโลเวร่า Handmade” ส�ำหรับมอบเป็น

ของขวัญให้กับคนพิเศษ

ว่านหางจระเข้และน�้ำผึ้ง 

มีคุณสมบัติช่วยสมานผิว
และบ�ำรุงผิวให้ชุ่มชื้น 
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วิธีท�ำ

วิธีท�ำ

Family’s Bistro

ส่วนผสม

ข้าวธัญพืช 

5 สี 
คลุกอโวคาโด 

อกไก่

• ข้าวไรซ์เบอร์รี่ ½ ถ้วย • แปะก๊วยต้มสุก ¼ ถ้วย
• ข้าวโพดต้มสุก ¼ ถ้วย • ลูกเดือยต้มสุก ¼ ถ้วย 
• ถั่วแดงต้มสุก ¼ ถ้วย • อโวคาโดหั่นชิ้นเล็กๆ ¼ ถ้วย 
• อกไก่ต้มสุกหั่น ¼ ถ้วย • น�้ำตาลทราย 
• ซีอิ๊วขาว • พริกไทย • น�้ำมันงา 1 ช้อนโต๊ะ

1. ซาวข้าวไรซ์เบอร์รี่แล้วใส่แปะก๊วย 
ข้าวโพด ลูกเดือย ถั่วแดงลงไปใน
หม้อหุงข้าว เติมน�้ำเปล่าให้เท่ากับ
เวลาหุงข้าว ใส่เครื่องปรุงน�้ำตาล 
ซีอิ๊วขาว พริกไทย น�้ำมันงา  
คนให้เข้ากัน ลองชิมรสให้
กลมกล่อม กดปุ่มหุงข้าว  
รอจนสุก

2. เมื่อข้าวธัญพืชสุกแล้ว น�ำมา
	 คลุกเคล้ากับอโวคาโดหั่น  

และอกไก่ต้มสุกที่เตรียมไว้
	

ส่วนผสม

• ไข่ไก่ 2 ฟอง
• ดอกขจร 1 ก�ำมือ
• พริกสดหั่น 3 เม็ด
• ซีอิ๊วขาว
• น�้ำมัน 2 ช้อนโต๊ะ

1. ตีไข่และส่วนผสมทั้งหมด
	 เข้าด้วยกัน 
2. น�ำลงไปเจียวโดยใช้ความร้อน

ปานกลาง
3. พลิกด้านจนสุกทั่ว ตักเสิร์ฟ

รับประทานพร้อมกับข้าว
ธัญพืช 5 สี คลุกอโวคาโด 
อกไก่

ไข่เจียว
ดอก
ขจร

อาหารคลีนมีหลักว่าปรุงรสแต่น้อย 
ใช้วัตถุดิบสดใหม่จากธรรมชาติ 
หลายคนจึงมักนึกถึงอาหาร
รสจืดชืดหน้าตาจ�ำเจ แต่ความจริง
อาหารคลีนสามารถสร้างสรรค์
ให้น่าสนใจได้อย่างหลากหลาย
เพ่ือให้รสอร่อยถูกปาก 
และมีสีสันน่ารับประทาน

อาหารคลีนคุณค่าจากธรรมชาติ
ใช้วัตถดุบิท่ีผ่านกระบวนการในการผลติน้อยท่ีสดุ ลดเครือ่งปรงุ
เปรี้ยว เค็ม หวาน อาหารจึงยังคงคุณค่าให้ร่างกายได้รับ
ประโยชน์มากกว่าอาหารหมักดองหรืออาหารท่ีผ่านการแปรรูป  
ดีส�ำหรับคนที่ควบคุมน�้ำหนัก ช่วยชะลอวัยได้อีกด้วย

อาหารคลีน
รสกลมกล่อมสีส

ันจัดจ้าน
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Digital Content

ดึงใจให้สงบ
เกมลับสมอง... การเล่มเกมนอกจากความสนุกสนานแล้ว ยังช่วย

พัฒนาในเรื่องของความจ�ำ ช่วยบริหารสมอง 
ป้องกันภาวะสมองเสื่อม หรือถ้าก�ำลังเบื่อหน่าย 
ความคิดเริ่มฟุ้งซ่าน การดึงใจให้มาจดจ่ออยู่กับ
การเล่มเกมจะช่วยให้มีสติและจิตใจสงบลงได้

TWO DOTS
เกม Two Dots เกมฝึกสมองประลองปัญญานี้มีวิธีการเล่นโดยต้องลาก
จุดต้ังแต่ 2 จุดให้ต่อกันในแนวต้ังหรือแนวนอนเท่านั้น เพื่อแก้ปริศนา 
ในแต่ละด้านให้ส�ำเร็จ โดยจุดนั้นก็จะมีสีที่แตกต่างกัน 3 สีด้วย เกมนี้
สามารถแชร์คะแนนโชว์เพื่อนๆ ทาง Social Network ต่างๆ ได้

เกมนี้ช่วยฝึกสมองได้เป็นอย่างดี

Stick Hero
เกม Stick Hero เกมเล่นไม่ยาก แต่ก็ไม่น่าเบื่อ โดย
เกมจะให้สร้างไม้กระดานโดยการกดหน้าจอค้างไว้ 
เพื่อใช้ไม้กระดานข้ามไปยังบล็อกต่อไป ซึ่งย่ิงกดค้าง 
ไว้นานไม้กระดานจะยิ่งยาวขึ้น จึงต้องกดให้พอดีเพื่อ
ไม่ให้ไม้กระดานยาวเกินไป หรือส้ันเกินไปจนผู้เล่น
ตกลงจากบลอ็ก ถ้าร่วงลงไปแล้วกต้็องมาเริม่เล่นใหม่ 

เกมนี้ช่วยผ่อนคลายความเครียดได้ดี

Photo 
Hunt
เกม Photo Hunt หรือเกมจับผิดภาพ 
เกมยอดฮติทีเ่ล่นได้ทกุเพศทกุวัย ช่วยฝึก
ทกัษะการสงัเกต กระตุน้ให้สมองเกดิการ
ตื่นตัวเมื่อต้องดูภาพ โดยสามารถเข้าไป
โหลดแอปพลเิคชนั Photo Hunt มาเล่นกนั
ได้ทั้งในระบบ iOS และระบบปฏิบัติการ 
Android

เกมนี้ช่วยกระตุ้นให้สมอง
เกิดการตื่นตัวเมื่อต้องดูภาพ

Sudoku
Sudoku หรอืซโูดก ุเป็นเกมปรศินาตารางตวัเลขทีต้่องเตมิตัวเลข 1-9 
ลงในช่องตารางที่เว้นว่างไว้ และมีตัวเลขให้มาเป็นค�ำใบ้ โดยมี
กตกิาว่าตวัเลขในทกุแถวของทุกแนวตัง้ แนวนอน และทุกตารางย่อย
จะต้องไม่ซ�้ำกัน ซึ่งใช้ตัวเลข 1-9 ในแต่ละแถวได้เพียงครั้งเดียว 

เกมนี้ช่วยฝึกสมองได้เป็นอย่างดี

เกมเรียงเพชร
เกมเรียงเพชรมีให้เลือกหลายเวอร์ชั่นในชื่อแตกต่างกันไป 
เช่น Diamond Dash, Jewel Mania หรือ Jewel Star 
สามารถโหลดเกมเรียงเพชรมาเล่นในมือถือได้ วิธีการเล่น
คือต้องเรียงเพชรสีเดียวกันให้ได้ติดๆ กัน ตามจ�ำนวนที่
ก�ำหนด ทั้งแนวตั้งและแนวนอน 

เกมนี้ช่วยฝึกสมอง ผ่อนคลายความเครียด
ดาวน์โหลดเกมสนุกเหล่านี้ได้ทั้งจาก 
App Store หรือ Google Play
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ราศีพิจิก (16 พ.ย. – 15 ธ.ค.)
การงานคล่องตัวมากขึ้น มีโชคลาภ
จากการด�ำเนินงานท่ีเติบโตต่อเนื่อง 

คนเป็นเจ ้าของกิจการโดดเด่นเรื่องทรัพย์สิน  
คนท�ำงานประจ�ำมีผลงานเข้าตาจนได้รับการเลื่อน
ต�ำแหน่ง การเงินมีรายได้มาก แต่ก็มีรายจ่ายมาก
ในเรื่องการดูแลครอบครัว และการซ้ือของราคา
แพงให้กับตนเอง ควรหาทางจัดการการเงินให้
เหมาะสม อาจน�ำเงินไปลงทุนแบบความเสี่ยงน้อย 
หรือเก็บออมในรูปแบบสินทรัพย์ที่ เพิ่มมูลค่า 
ตามกาลเวลา ด้านความรักช่วงนี้จะมีเสน่ห์มาก 
ถ้าไม่เจ้าชู้หลายใจ ชีวิตคู่ก็จะราบรื่นดี

ราศีมีน (14 มี.ค. - 12 เม.ย.)
หากก่อนหน้านี้ก�ำลังหมดหวังหรือ
สิ้นหนทาง  พบเจอแต่อปุสรรคปัญหา 

ช่วงเวลาแห่งความส�ำเร็จก�ำลังใกล้มาถึงแล้ว 
สถานการณ์แห่งความมืดมนวุ ่นวายใจทั้งหลาย
ก�ำลังจะหายไป โอกาสดีๆ และความหวังใหม่ๆ 
ก�ำลังจะเกิดขึ้นกับชีวิตทุกด้าน โดยเฉพาะในด้าน
การงานจะได้รับการชักชวนให้ไปท�ำงานท่ีคุณถนัด 
มีโอกาสได้แสดงความสามารถให้ประจักษ์ ส่งผล
ให้มีโชคลาภด้านการเงิน มีรายรับเข้ามาต่อเน่ือง 
ขอให้เตรียมพร้อมฝึกฝนตนเองเพื่อรับโอกาส
ใหม่ๆ นี้ด้วยความกระตือรือร้น

ราศีกรกฎ (15 ก.ค. - 16 ส.ค.)
แผนงานเก่า ทีเ่คยวางไว้แต่ยังไม่ได้ท�ำ
จะถูกน�ำมาปัดฝุ่นริเริ่มใหม่อีกครั้ง 

หรือมีคนที่เคยรู้จักมาชักชวนไปท�ำงานด้วย อาจ
ได้น�ำทักษะพิเศษที่เคยฝึกฝนจนเชี่ยวชาญมาใช้ให้
เป็นประโยชน์กับงาน ในด้านการเงินมีกระแสการ
เงินไหลเข้าดี มีรายได้พอเพียงเก็บออมเป็นกอบ
เป็นก�ำ ในด้านความรกัคนทีร่กักนัมานานจะรูส้กึถงึ
ความผูกพันที่มีต่อกันมากยิ่งข้ึนจนถึงข้ันลงหลัก
ปักฐาน ส่วนคนโสดยงัไม่มีเกณฑ์พบรกัใหม่ แต่หาก
รู้สึกถึงคุณค่าของตนเองได้อย่างแท้จริงจะท�ำให้มี
โชคเรื่องความรัก

ราศีธนู (16 ธ.ค. – 13 ม.ค.)
ความคิดลบก�ำลังมีอิทธิพลครอบง�ำ
ชวีติ ด้านการงานอาจดือ้รัน้เอาแต่ใจ 

เห็นแก่ตัว หากไม่ระวังตนเองอาจเผลอใช้อ�ำนาจ
ในทางที่ผิดได้ ควรหาเวลาทบทวนอารมณ์ความ
รู้สึกของตนเองให้อยู่กับร่องกับรอย ไม่ประพฤติ
ในทางทีส่ร้างปัญหากบัเพือ่นร่วมงาน ด้านการเงิน
มีการใช้เงินซื้อของฟุ่มเฟือยสนองความสุขให้กับ
ตนเองอย่างไม่ค่อยยั้งคิด ควรหาทางเก็บออมเงิน
ให้ได้ก่อนจะใช้จ่ายออกไป ด้านความรกัคนรกัคอย
ให้ค�ำชีแ้นะทีม่คีณุค่า ควรรบัฟังอย่างใส่ใจแล้วน�ำมา
ปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้น

ราศีสิงห์ (17 ส.ค. – 16 ก.ย.)
ช่วงนีม้คีวามไม่มัน่ใจตนเอง เกดิความ
ลังเลใจในการตัดสินใจเรื่องต่างๆ 

เนือ่งจากต้องท�ำงานหลายอย่างทีซ่�ำ้ซ้อนจนสบัสน
จับต้นชนปลายไม่ถูก ควรหยุดตั้งสติแล้วจัดล�ำดับ
ความส�ำคญั ค่อยๆ ท�ำงานให้เสรจ็สิน้ไปทลีะอย่าง 
ด้านการเงินมีรายได้เข้ามาหลายทาง มีงานพิเศษ
เข้ามาเพิ่ม แต่กลับเก็บเงินไม่อยู่ มีรายจ่ายตลอด
เวลา ควรหาช่องทางท่ีเงินรั่วไหลอย่างไม่จ�ำเป็น
แล้วอุดรูรั่วน้ันเสีย ด้านความรักคุณมีความเจ้าชู้
แพรวพราวมากข้ึนจนอาจก่อให้เกิดปัญหาใน
ความสัมพันธ์ได้

หมายเหต:ุ เป็นความเช่ือส่วนบคุคล โปรดใช้วจิารณญาณ

ท�ำนายโชคชะตาราศี
Horoscope

ราศีเมษ (13 เม.ย. - 13 พ.ค.)
มีเกณฑ์การเปลี่ยนแปลงโยกย้าย 
อาจย้ายบ้าน ย้ายท่ีท�ำงาน หรือมี

การเดินทางไปต่างที่ต่างถิ่นเพื่อพบปะผู้คน ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงนี้จะน�ำไปสู่สิ่งที่ดีกว่า ได้ท�ำงานในวิถี
ใหม่ๆ ที่ท�ำให้มองเห็นโอกาสในด้านการเงินท่ีน่า
สนใจ ดังนั้นหากยังต้ังป้อมไม่อยากเปลี่ยนแปลง
ควรลดทิฐิในใจลง แล้วพยายามยืดหยุ่นปรับตัว 
ให้เข้ากบัทกุสถานการณ์ ในด้านความรกัเกดิความ
ไม่ปกติขึ้นบางอย่าง คนรักอาจมีรักซ้อนเพราะ
รู้สึกเบื่อหน่ายในความสัมพันธ์ หรือคนใดคนหนึ่ง
อาจมีคนรักเก่าหวนกลับคืนมา

ราศีพฤษภ (14 พ.ค. – 13 มิ.ย.)
มีโชคในด้านการงาน หรือได้ก�ำไร
ต่อยอดจากงานท่ีเคยลงทุนลงแรง

ท�ำไว้แล้ว เตม็ไปด้วยไอเดียใหม่ๆ ในการสร้างงาน
ใหม่ หรือขยายงานเก่าให้เกิดดอกออกผล ซึ่งล้วน
เป็นงานท่ีได้มาด้วยความสามารถด้านต่างๆ ของ
ตนเอง ทัง้งานและเงนินัน้ได้มาด้วยความพยายาม
ในการมองหาโอกาสแล้วลงมอืท�ำอย่างต้ังใจ รวมถึง
ได้ท�ำงานร่วมกับทีมงานที่ขยันขันแข็งและมีฝีมือ  
ด้านความรกัคนมคีรอบครวัแล้วสนบัสนนุให้ก�ำลงัใจ
กันดี ส่วนคนโสดมีโอกาสพบรักอย่างไม่คาดฝัน

ราศีมิถุน (14 มิ.ย. – 14 ก.ค.)
ช่วงนี้อาจได้พบกับเหตุการณ์ที่ท�ำให้
เศร้าเสยีใจ ผดิหวังในเรือ่งงาน การเงิน

ติดขัด หรืออาจมีเหตุเล็กน้อยให้คิดมาก แต่อย่า
วิตกกังวลจนเกินกว่าเหตุ ควรแก้ไขด้วยการกลับ
มามีสติอยู ่กับปัจจุบัน แล้วลองหาทางแก้ไขไป 
ท่ีต้นเหตขุองปัญหา ควรหันมาดแูลสุขภาพร่างกาย
ให้แข็งแรง หากิจกรรมที่ผ่อนคลายท�ำ เพื่อให้
สุขภาพจิตดี ควรรัดเข็มขัดเรื่องการเงินให้ดีด้วย  
ส่วนความรักควรใส่ใจกันและกันให้มากยิ่งกว่าเดิม 
อย่าให้เกิดความห่างเหิน เพราะจะมีคนมาแทรก
กลางได้

ราศีกันย์ (17 ก.ย. - 16 ต.ค.)
ท่ามกลางสถานการณ์ที่พลิกผัน 
ความกล้าหาญในการจัดการความ

เสี่ยงต่างๆ ความรอบคอบและอดทน จะท�ำให้
ประสบผลส�ำเร็จตามที่ได้ตั้งใจไว้ หากท�ำงาน 
เกี่ยวกับการท่องเที่ยว หรืองานบริการด้านสุขภาพ
จะมีโชคเป็นพิเศษ การงานมักท�ำให้อยู่ไม่ติดท่ี 
ต้องเดนิทางขึ้นเหนือล่องใต้อยู่เสมอ ด้านการเงิน
เป็นคนหาเงินเก่ง มีหัวฉลาดหลักแหลมด้านการ
ค้าขาย มีฐานะมั่นคงจากการเลือกลงทุนในธุรกิจ 
ทีม่อีนาคตสดใส ในเรือ่งความรกัมเีวลาให้กนัน้อยลง 
แต่ยังรักกันด้วยใจมั่นคง

ราศีกุมภ์ (13 ก.พ. - 13 มี.ค.)
ก�ำลังคาดหวังถึงก้าวใหม่ของชีวิต  
มจีินตนาการสูง เหมาะมากส�ำหรับ

การเริ่มต้นท�ำอะไรใหม่ แต่ต้องมีการวางแผนให้ดี 
ควรขอค�ำแนะน�ำจากคนที่มีประสบการณ์ รวมถึง
ใช้ความสามารถเฉพาะตัวในการปรับตัวเพื่อรับมือ
กับสิ่งใหม่ๆ รอบตัวให้ดีที่สุด ส�ำหรับคนท่ีท�ำงาน
ด้านที่ต้องใช้จินตนาการ งานสร้างความบันเทิง 
ช่วงนี้ไอเดียบรรเจิดจนสร้างเงินสร้างงานได้ดีมาก 
แต่ควรระวังการใช้จ่ายกับเรื่องที่ไม่ค่อยจ�ำเป็น 
ควรมีวินัยทางการเงินให้มากขึ้น และวางแผนการ
ใช้จ่ายแต่ละเดือนให้รัดกุม

ราศีตุลย์ (17 ต.ค. - 15 พ.ย.)
อารมณ์หม่นหมองและก�ำลังรู ้สึก
สับสนเจ็บปวดกับเร่ืองราวบางอย่าง

ที่ยากจะท�ำใจ การต้องเผชิญกับความยุ่งยากทาง
อารมณ์ต่างๆ โดยล�ำพังท�ำให้รู้สึกอ่อนแอ ต้องหา
ทางตั้งสติให้มั่นคงโดยเร็วเพื่อคลี่คลายให้เรื่อง
หนักกลายเป็นเบา ฟื้นคืนความเชื่อมั่นให้ได้ว่า 
ทุกปัญหามีทางออก แต่ยอมรับให้ได้ว่าบางครั้ง
อาจต้องฝืนใจท�ำในสิง่ทีไ่ม่อยากท�ำไปสกัระยะหนึง่
เพือ่บรรเทาปัญหา ในเรือ่งความรกัชวิีตคู่ก�ำลงัจืดชืด
หมางเมินต่อกัน ควรหมั่นเติมความรักให้หวานชืน่
อยู่เสมอ

ราศีมังกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.)
เตรียมตัวเตรียมใจให้พร้อมเพราะ
จะได้พบกับสถานการณ์อันท้าทาย

ต่างๆ ที่เข้ามาท�ำให้ต้องดึงพลังที่มีออกมาใช้ แต่
ด้วยความคิดสร้างสรรค์ที่มีอยู ่ในตัวจะช่วยให้
ประสบความส�ำเร็จได้อย่างไม่เหนื่อยหนักมากนัก 
ช่วงนี้มีความความทะเยอทะยานสูง มีความมุ่งมั่น
ทีจ่ะไปสูเ่ป้าหมาย สามารถสร้างความเช่ือม่ันให้กับ 
คนรอบข้างขึน้มาได้ มเีกณฑ์ได้เลือ่นต�ำแหน่ง ได้ขึน้
เงินเดือน จะมีผู้ใหญ่ใจดีอุปถัมป์ให้ได้ท�ำงานใหม่
ที่มีความรับผิดชอบเพิ่มขึ้น คนรักคู่ครองยังเป็น
แรงใจให้กันอยู่เสมอ
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Happy Move

คอ บ่า ไหล่

•	ใช้มือขวาจับขอบเก้าอี้ หายใจเข้า
	 ให้ลึก ค่อยๆ ชูแขนซ้ายขึ้นด้านบน
	 เหยียดตรง หายใจออกค่อยๆ เอนตัว
	 ไปทางขวา พยายามเอนตัวไปด้านข้าง 
	 ไม่ก้มหน้าหรือเอนหลัง ให้รู้สึกตึงบริเวณ
	 ชายโครงข้างล�ำตัว หายใจเข้าเอนกลับมาตัวตรง
•	ท�ำสลับกันอีกข้าง 
•	ท�ำซ�้ำประมาณ 10 รอบ

คนท�ำงานท่ีต้องนั่งหน้าจอครั้งละนานๆ จนร่างกายเมื่อยล้า สะสมนานวันโรคออฟฟิศซินโดรม
อาจถามหาได้ ทางท่ีดีควรป้องกันด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายลุกเดินไปยืดเส้นยืดสายบ้าง หรือ
ลองท�ำท่าบริหารที่จะช่วยปลดล็อกคลายความเมื่อยล้าบริเวณคอ บ่า ไหล่ จุดเสี่ยงของร่างกาย 
ที่มักเกิดปัญหาก่อนส่วนอื่นๆ นึกได้เมื่อไหร่ก็ท�ำเลยด้วย 3 ท่าง่ายๆ นี้

•	นั่งหลังตรง ประสานมือด้านหน้า 
•	หายใจเข้า แขม่วท้องเล็กน้อย กระดกข้อมือ เหยียดแขนขึ้นไปด้านบนให้สุด 
•	หายใจออก ค่อยๆ วาดแขนไปด้านหลังจนสุด แล้ววนแขนลงมาด้านหน้า
•	ท�ำซ�้ำประมาณ 10 รอบ

ท่านี้ช่วยยืดกล้ามเนื้อ
หน้าอก หัวไหล่ เนื่องจากการ

นัง่ก้มคอและหลงังุม้ กล้ามเนือ้ส่วนน้ี 
จะตึงรั้งกระตุ้นอาการปวดคอ และ

อาจท�ำให้มือชา เพราะเป็นกล้ามเนื้อ
ที่เป็นทางผ่านของเส้นประสาท

ที่เลี้ยงแขนและมือ

ท่านี้ช่วยยืดกล้ามเนื้อ 
ด้านข้างของคอและแขน กระตุ้น
ให้ระบบไหลเวียนเลือดระหว่าง
คอและศีรษะไหลเวียนได้ดี ท�ำให้
กล้ามเนื้อผ่อนคลาย ลดอาการ

ปวดคอ และปวดศีรษะได้

	
	

ท่านี้ช่วยยืดกล้ามเนื้อบริเวณ
ล�ำตัว เพราะเวลานั่งท�ำงานนาน

กล้ามเนื้อล�ำตัวจะหดเกร็ง ความตึงรั้ง
ท�ำให้ปวดคอ และประสิทธิภาพการ
หายใจลดลง การยืดกล้ามเนื้อส่วนนี้

ช่วยบรรเทาอาการปวดคอ 
และหายใจได้โล่งขึ้น

ท่าที่1

ท่าที่2
ท่าที่3

3 ท่าบริหาร

ป้องกันร่างพัง ปลดล็อกให้สบายตัว

ท่ายืดกล้ามเนื้อ
หน้าอกและหัวไหล่

ท่ายืดกล้ามเนื้อคอและแขน ท่ายืดกล้ามเนื้อ
ล�ำตัว•	หงายมือ เหยียดแขนไปด้านหลัง เหยียดแขนให้สุด 

	 ปล่อยไหล่ลง ให้รู้สึกตึงตลอดแนวคอมาถึงแขน 
	 พร้อมแขม่วท้องไว้เล็กน้อย 
• ค่อยๆ เอียงคอไปด้านซ้าย 
	 เอียงคอไปทางขวา
• ท�ำซ�้ำประมาณ 
	 10 รอบ	
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