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มนุษย์ ใช่ว่าจะต้องใช้ช่วงชีวิตทั้งหมดเพื่อท�างานเท่านั้น บางครั้ง
มนษุย์กต้็องการเวลาพกัผ่อนบ้าง เพือ่ให้ร่างกายได้คลายความเมือ่ย
ล้า และให้จิตใจได้ผ่อนคลายลง ก่อนที่จะลุกขึ้นก้าวเดินสู่จุดมุ่งหมาย
ของภารกิจที่อยู่เบื้องหน้าต่อไป 

เนือ้หาภายในของนติยสาร MOTIVO ฉบบันี ้จงึเปรยีบเสมอืนคูม่อื
บอกเล่าถึงวิธีการพักผ่อนโดยไม่จ�ากัดเพศและวัย เพื่อปรับชีวิตของ
ตวัเองให้มปีระสทิธภิาพ และสร้างคณุค่าให้กบัตวัเอง ก่อนทีจ่ะบอกต่อ
เรือ่งราวดีๆ  ให้กบัคนรอบข้างได้ลองท�าตามกนั ไม่ว่าจะเป็น การพดูคยุ 
ด้านการรักษาสุขภาพกับ  “เบเบ้-ธันย์ชนก ฤทธินาคา” นักแสดงสาว 
ที่หันมาดูแลสุขภาพด้วยการออกก�าลังกายจนฟิตแอนด์เฟิร์มใน  
Exclusive Interview หรือจะเป็นคอลัมน์ Best Day Out ที่จะพาทุกคน
ไปพบกับสถานที่พักผ่อนริมน�้า รวมไปถึง Living Guide Zone แนะน�า
สถานที่ฝึกปฏิบัติธรรมรอบๆ กรุงเทพฯ ส�าหรับใครก็ตามที่ก�าลัง 
ใฝ่หาความสุขทางใจเพิ่มขึ้น

นอกจากนี้ ก็ยังมีคอลัมน์ดีๆ อาทิ Tips & Tricks เคล็ดลับการท�า 
ความสะอาดบ้านให้ไร้ความอบัชืน้ เช่นเดยีวกบั DIY ทีม่าชกัชวนกนัท�า  
สวนแขวน ส�าหรบัน�าไปประดบัตกแต่งบ้านให้ดสูวยงาม และ Be Healthy 
มาเฝ้าระวังและป้องกัน “โรคชิคุนกุนยา” โดยเฉพาะในช่วงฤดูฝน  
ที่จะต้องเฝ้าระวังสมาชิกในบ้านไว้เป็นอย่างดี 

ทุกเรื่องราวและทุกเนื้อหาในนิตยสาร MOTIVO คือส่วนหนึ่ง
ของความภูมิใจที่แลนด์ แอนด์ เฮ้าส์ ต้องการมอบความสุขให้กับ
ลกูค้าทกุคนของโครงการ และเพือ่ให้ความสขุเหล่านัน้ยัง่ยนืตลอดไป  
แลนด์ แอนด์ เฮ้าส์ ก็ได้เปิดช่องทางการสื่อสารใหม่กับลูกค้า ผ่าน  
Line Official โดยน�าเสนอสาระความรู้ How to เกี่ยวกับบ้าน และ
คุณภาพชีวิต รวมถึง Tips น่ารู้ ส�าหรับผู้ที่ก�าลังมองหาบ้านในท�าเล
ต่างๆ โดย Add Friend : @landandhouses ใน Application Line ได้แล้ว 
ตั้งแต่วันนี้เพื่อรับสิทธิประโยชน์มากมายจากโครงการในอนาคต
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TIME TO RELAX

ในฤดูแห่งสายฝนที่มีแต่ความชุ่มฉ�่า หนึ่งใน
อารมณ์และความรู้สึกที่เกิดขึ้นในยามที่สายฝน
โปรยปรายลงมาอย่างไม่ขาดสาย คือ ความรู้สึก 
ของการผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ  
ความผ่อนคลายที่เกิดขึ้นนี้ก็ยังเป็นเสมือน
การหยุดพัก เพื่อเติมเต็มพลังให้กับชีวิต 
อีกครั้ง วิธีการพักผ่อนเพื่อสร้างพลังให้ฟื้นคืน 
มาอีกครั้งมีอยู่หลากหลายแบบ แต่ละแบบ 
ก็ยังประโยชน์ให้กับตัวของเราแตกต่างกันไป 

พาร่างกายสู่สิ่งแวดล้อมใหม่ 
การอยูป่ระจ�าในสถานทีเ่ดมิๆ เป็นเวลานาน 

อาจส่งผลต่อความรู้สกึให้เกดิความเบือ่หน่ายข้ึน

ได้ ยิ่งฤดูที่เปลี่ยนไปจากร้อนแห้งแล้งสู่ความ

เปียกปอน ก็จะยิ่งผลักให้ความเบื่อหน่ายเหล่า

น้ันทวคีณูเพิม่ข้ึน แต่หากได้มโีอกาสปรบัเปลีย่น

สถานที่ เคลื่อนย้ายตัวเองออกไปสู่ธรรมชาติใน

สิง่แวดล้อมใหม่ทีต่่างจากเดมิช่วงฤดฝูน ได้เหน็

ความเขียวขจี และพรรณไม้ที่ชุ่มชื่นด้วยละออง

น�้าฝน ก็จะท�าให้ความจ�าเจเหล่านั้นจางหายไป 

พร้อมความตึงเครียดของร่างกาย  ก่อนที่แปร

เปลีย่นเป็นพลงัทีจ่ะเสริมสร้างแรงบนัดาลใจคร้ัง

ใหม่ให้กับตัวเอง 

หาความสงบในจิตใจ  
การพกัผ่อนอาจไม่ใช่แค่การเดนิทางเพือ่แสวงหา

TIME 
TO RELAX

Paulo Coelho

It's a good idea always 
to do something relaxing 
prior to making an  
important decision in 
your life. 
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แรงบันดาลใจเท่าน้ัน แต่การท�าให้จิตใจเข้าอยู่

ในภวงัค์แห่งความสงบ ก็เป็นอกีวธีิหน่ึงของการ

พักผ่อนที่แทบจะไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายหรือสิ้น

เปลอืงเงนิทองเลย แค่ได้เข้าไปอยูใ่นสถานทีส่งบ 

อาทิ ส�านักปฏิบัติธรรม หรือวัด แล้วได้เรียนรู้

วธีิการฝึกความสงบให้เกิดข้ึนในจติใจ กจ็ะท�าให้

รู้สึกถึงความผ่อนคลายได้แล้ว และนี่อาจท�าให้ 

ค้นพบวิธีการพักผ่อนที่แท้จริงก็ได้

การออกก�าลังกาย / เล่นกีฬา  
คงจะนึกภาพไม่ออกว่า การออกก�าลังกายหรือ

การเล่นกีฬา จะเป็นวิธีการพักผ่อนได้อย่างไร

เพราะการออกก�าลังกายหรือการเล่นกีฬา มีแต่ 

จะท�าให้เหน่ือยและอ่อนเพลีย แต่รู้หรือไม่ว่า

ในช่วงฤดูฝน อากาศเปลี่ยนแปลงบ่อย  อาจ

ท�าให้ร่างกายรู้สกึไม่กระฉบักระเฉงหรืออาจเจบ็

ป่วย ดงัน้ันการออกก�าลงักายจงึมีส่วนส�าคัญใน 

การช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับร่างกาย

ไปพร้อมๆ กับการปลดปล่อยความอัดอั้นจาก

ภาวะความกดดนัในทีท่�างาน เป็นวธิกีารพกัผ่อน

อีกรูปแบบที่สามารถท�าได้ทุกวัน 

การนอนหลับ  
ขึ้นชื่อว่า “นอนหลับ” ก็เท่ากับการพักผ่อนแล้ว 

แต่การนอนหลับที่มากเกินไปอาจท�าให้เกิด

โทษได้ ดังน้ันการนอนที่เหมาะสมและถือเป็น 

การพักผ่อนที่ดีที่สุดจะต้องมีระยะเวลาเข้ามา

เกี่ยวข้องด้วย โดยระยะเวลาของการนอนหลับ

ที่จะท�าให้เกิดประโยชน์มากที่สุดจะอยู่ระหว่าง 

6-8 ช่ัวโมงของทุกวัน เพื่อให้ร่างกายได้มีเวลา

ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ  และไม่ใช่แค่การนอน

หลบัในทกุค�า่คนืเท่าน้ันทีท่�าให้ร่างกายได้ความ

สดช่ืนกลับมา แต่การงีบหลับระหว่างวัน ก็ยัง

ถือเป็นการพักผ่อนที่ดีด้วยเช่นกัน ซึ่งหากเรา

มีโอกาสงีบหลับประมาณ 5-20 นาที ก็จะช่วย

เพิ่มพลังให้ร่างกายได้อย่างรวดเร็ว และหากงีบ

หลบัประมาณ 60-90 นาท ีซึง่ถอืเป็นการงบีหลบั

แบบลกึสกัหน่อย กจ็ะช่วยให้ร่างกายฟ้ืนตวัจาก

ความเหนื่อยล้าได้ด้วย  
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การฟังธรรม / การท�าบุญ  
เป็นอีกหน่ึงการพักผ่อนที่ต่อยอดมาจาก

สร้างความสงบให้กับจิตใจ การได้ฟังเร่ืองราว

ของธรรมะไปพร้อมๆ กับการเรียนรู้ค�าสอนใน

ศาสนา ที่น�าพาไปสู่ทางสายกลาง สิ่งเหล่านี้จะ

ท�าให้เราเข้าใจในเร่ืองราวที่เกิดข้ึนบนโลกแห่ง

ความเป็นจริง เช่นเดียวกับการท�าบุญท�าทาน  

ด้วยความต้ังใจและไม่ได้หวงัสิง่ตอบแทน กช่็วย

ท�าให้จิตใจรู้สึกปลดปล่อยความทุกข์และเข้าใจ

เร่ืองของการแบ่งปันให้กับเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน 

ซึ่งจะก่อให้เกิดความปลื้มปิติ และความสุขเกิด

ขึ้นในหัวใจ  

การรับประทานอาหารอร่อย
อาหารไม่ใช่แค่จะเป็นสิง่ทีม่าช่วยเสริมสร้าง

สุขภาพร่างกายให้แข็งแรงเท่าน้ัน แต่อาหาร

อร่อยยังกลายเป็นเคร่ืองมือกระตุ้นอารมณ์ให้

แจ่มใสและเสริมสร้างสุขภาพจิตดียิ่งข้ึน เป็น

เสมือนการพักผ่อนในอีกรูปแบบที่คลายความ

รู้สึกกังวลจากสิ่งรอบตัว แต่การพักผ่อนในวิธี

น้ีอาจท�าให้เรารู้สึกเพลิดเพลินมากเกินไป จน

อาจท�าให้น�า้หนักตัวเพิม่ข้ึนอย่างไม่รู้ตัวกไ็ด้ จึง

ต้องมกีารตัง้ข้อจ�ากดั หรือเงือ่นไขกบัตวัเองด้วย 

อย่างการหาอาหารในร้านอร่อยๆ สักสัปดาห์

ละครั้ง เพื่อให้มีความสุขแบบยั่งยืนตลอดไป

อ่านหนังสือเล่มโปรด   
หนังสือนวนิยาย หนังสือวิชาการ นิตยสาร

ไลฟ์สไตล์ การ์ตูน และหนังสืออีกหลากหลาย

ประเภท คอืเคร่ืองมอืส�าหรับการสร้างบรรยากาศ

การพักผ่อนได้ดีส�าหรับคนที่ชอบอ่านหนังสือ 

เพียงเลือกหนังสือเล่มโปรดมาอยู่ข้างๆ กาย 

แล้วเดนิไปหามมุเงยีบๆ ของบ้าน กท็�าให้เราได้ 

พักผ่อนแล้ว และบางคร้ังหนังสือที่อ่านอยู่อาจ

ช่วยสร้างแรงบันดาลใจให้เกิดไอเดียใหม่ๆ มา

ปรับใช้ในชีวิตและการท�างานก็ได้ 
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เล่นดนตรี / ฟังดนตรี
ส�าหรับคนที่รักการเล่นดนตรี คงจะรู้ดีอยู่แล้วว่าเสียงเพลง

ช่วยให้อารมณ์ผ่อนคลายและสร้างความสขุให้กบัจติใจ แต่

ส�าหรับคนที่เล่นดนตรีไม่เป็น การได้ฟังดนตรีไพเราะหรือ

เพลงโปรด ก็ช่วยคลายความเครียดได้เป็นอย่างดี ดนตรี

หรือเพลง ก็มีความคล้ายคลึงกับหนังสือ ในส่วนที่ท�าให้

เกิดความเคลิบเคลิ้มแถมยังท�าให้เกิดไอเดียใหม่ๆ เอามา

ประยุกต์ใช้ในชีวิตได้อีกด้วย 

....แล้วในฤดฝูนน้ี คณุเลอืกวธิกีารพกัผ่อนในแบบฉบบัของ

ตัวคุณเองแล้วหรือยัง !!! 
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WELCOME

อาคารชุดพักอาศัยสูง 38 ชั้นจ�านวน 885 ยูนิต 

บรรยากาศด้านหน้าทางเข้า The Key สาทร-เจริญราษฎร์ ฟิตเนสส�าหรับ The Key สาทร-เจริญราษฎร์

THE KEY 
สาทร-เจริญราษฎร์ 
คอนโดทันสมัย
ใจกลางเมือง

(สถานีเจริญราษฎร์) ก็ท�าได้ง่าย นอกจากนี้

ที่ตั้งของอาคารชุดพักอาศัยน้ี ยังรายล้อมไป

ด้วยห้างสรรพสินค้าช้ันน�า และร้านอาหาร 

อร่อยๆ ในย่านเจริญกรุง สาทร สีลม เช่นกัน 

ความโดดเด่นต่อมา หากสังเกตดีๆ จะ

เห็นว่าอาคารชุดพักอาศัยซึ่งตั้งอยู่บนพื้นที่

เกือบ 6 ไร่น้ี ได้รับการออกแบบให้รูปตึก 

มีดีไซน์พิเศษ ลักษณะคล้ายรูปตัว Y อีกทั้งใน

ส่วนของโถงทางเดนิเเต่ละช้ันกจ็ะมรีะบบถ่ายเท

อากาศด้วยนวัตกรรม Corridoor Air Flow ซึ่ง

จะช่วยให้อากาศบริเวณโถงทางเดินถ่ายเท

ตลอดเวลา และไม่ใช่แค่โถงทางเดินเท่าน้ัน 

อากาศภายในห้องพักทุกห้องยังมีการถ่ายเท

ด้วยนวัตกรรม Air Pass ซึ่งเป็นลิขสิทธิ์เฉพาะ

ของแลนด์ แอนด์ เฮ้าส์ เท่านั้น เช่นเดียวกับ

มาตรการรักษาความปลอดภัยภายในอาคาร 

ผูอ้าศยัแต่ละช้ันจะได้รับคย์ีการ์ดส�าหรับใช้ข้ึน

ไปยังชั้นที่พักอาศัยของแต่ละคน และชั้น 5 ที่

อาจเรียกได้ว่า โครงกา ร  The  Key สาทร-เจริญราษฎร์ 

เป็นโครงการคอนโดมเินียมทีแ่ตกต่างจากแบรนด์  

The Key ที่มีมา ก่อนหน้านี้อาจเห็นโครงการ

คอนโดมเินียม The Key หน่ึงในแบรนด์ทีพ่กัอาศยั

ยอดนิยมของ บริษัท แลนด์ แอนด์ เฮ้าส์ จ�ากัด 

(มหาชน) ซึง่มกัจะกระจายตวัอยูร่อบๆ เมอืง แต่ด้วย

ความค�านงึถงึวถีิชีวติทีเ่ปลีย่นไปของคนเมอืงรวมถึง 

ครอบครัวสมยัใหม่ทีต้่องการความสะดวกสบาย 

และความรวดเร็วในการเดนิทางไปท�างานหรือไป เรียนหนังสือ The Key สาทร-เจริญราษฎร์ จึง

เป็นค�าตอบทีไ่ด้รับการออกแบบมาได้อย่างตรงใจ 

ทีส่ดุ เพราะตัง้อยูใ่นท�าเลใจกลางเมอืงทีม่าพร้อม

ราคาที่ใครๆ ก็สามารถเป็นเจ้าของได้ไม่ยาก

ท�าเลที่ตั้งที่ห่างจากสาทร เพียง 2 กิโลเมตร

คือจุดเด่นเเรกของโครงการ นอกจากน้ียัง

สามารถเดินทางเข้าออกได้ทั้งถนนสาทรเเละ

ถนนพระราม 3 พร้อมทั้งทางลัดเลาะต่างๆ 

มากมาย โครงการ The Key สาทร-เจริญราษฎร์

อาคารชุดพักอาศัยสูง 38 ชั้น จ�านวน 885 ยูนิต 

ตั้งอยู่บนถนนเจริญราษฎร์ ซึ่งเป็นถนนตัด

ใหม่ที่เช่ือมถนนสาทรและถนนพระรามที่ 3  

เข้าไว้ด้วยกัน อยู่ห่างจากทางพิเศษศรีรัช 

เพียง 600 เมตรเท่านั้น รวมถึงสามารถขับรถ

ออกไปยังถนนจันทน์เพื่อเข้าสู่ถนนนราธิวาส

ราชนครินทร์ หรือแม้แต่การเดินทางโดยระบบ

ขนส่งมวลชนสาธารณะอย่างรถไฟฟ้าบีทีเอส  

(สถานีรถไฟฟ้าสรุศกัดิ)์ และรถโดยสารด่วนพเิศษ  BRT  

"แลกเวลาเดินทาง ให้ เวลาการใช้ชีวิต 
เพียง 5 นาทีจากสาทร

สมัผสัประสบการณ์การใช้ชวีติทีคุ่ม้ค่ายิง่กว่า 
กับคอนโดที่คุ้มค่าที่สุด ใจกลางสาทร"
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บรรยากาศห้องรับรอง The Key สาทร-เจริญราษฎร์

ห้องนอนดีไซน์เรียบหรูที่มีขนาด 75 ตารางเมตร 

สระว่ายน�้าขนาดใหญ่ที่มีความยาว 40 เมตรเกือบเท่าสระโอลิมปิก 

ฟิตเนสส�าหรับ The Key สาทร-เจริญราษฎร์

สุดพิเศษไปกว่านั้น บนชั้น 5 ของอาคารยัง

ได้รับการออกแบบให้เป็นพื้นที่แห่งความสุขของ

ครอบครัวด้วย เพราะบนช้ันน้ีมีทั้งสระว่ายน�้า

ขนาดใหญ่ที่มีความยาวประมาณ 40 เมตรเกือบ

เท่าสระโอลิมปกิ โดยมีสระเด็กลกึ 60 เซนติเมตร 

คร่ึงวงกลมให้เด็กเล็กได้เล่นสนุกด้วย ไม่เพียง

เท่าน้ัน บนช้ันน้ียงัมห้ีองอเนกประสงค์ ที่ส่ามารถ

จัดเป็นห้องประชุมส่วนตัว หรือห้องนั่งท�างานได้

อีกด้วย หรือจะเป็นห้องออกก�าลังกายที่มาพร้อม

อุปกรณ์เคร่ืองเล่นแบบครบครัน และหากใคร

ช่ืนชอบกีฬาปิงปอง ที่น่ีก็ยังเอาใจด้วยการสร้าง 

ห้องปิงปองท่ีมีโต๊ะปิงปองขนาดมาตรฐานเอา

ไว้ให้เล่นสนุกกันด้วย หรือใครอยากได้มุมสงบ

ส�าหรับอ่านหนังสือ ที่น่ีก็มีห้องสมุดน่ังสบาย

ให้ด้วย และถ้าอยากจัดงานเลี้ยงปาร์ตี้เล็กๆ 

ส�าหรับครอบครัว กส็ามารถใช้ลานอเนกประสงค์

เป็นชั้นส่วนกลางของคอนโดมิเนียม ท่ามกลาง

มาตรการรักษาความปลอดภัยที่เข้มงวด 

ในส่วนของห้องชุดพักอาศัยของ The Key  

สาทร-เจริญราษฎร์ ตั้งแต่ช้ัน 6 ถึงช้ัน 38  

(ชั้น 1-4 เป็นลานจอดรถ) แบ่งออกเป็น 3 แบบ

ด้วยกัน คือ ห้องชุดพักอาศัยแบบ 1 ห้องนอน 

ขนาด 33 ตารางเมตร แบบ 2 ห้องนอน ที่มี

ขนาด 55 ตารางเมตร และ 75 ตารางเมตร  

ซึ่งทุกห้องจะมาพร้อมเฟอร์นิเจอร์ห้องครัว 

แบบบิลต์อิน พร้อมเตาไฟฟ้า และเคร่ืองดูด

ควัน ขณะเดียวกันห้องชุดพักอาศัยทกุห้องยังมี

ระเบยีงส่วนตวั และทกุห้องกย็งัมองเหน็ทวิทศัน์

ของส่วนกลางได้จากหน้าต่างห้องนอนและ

ระเบียงห้องนั่งเล่น ไม่เพียงเท่านั้น ในส่วนของ

ห้องพักด้านที่หันหน้าไปทางด้านหน้าโครงการ  

ทางโครงการกไ็ด้ออกแบบบานระแนงทีส่ามารถ

เลือ่นได้ เพือ่ลดความร้อนจากแสงแดดทีส่่องมา

ปะทะกับห้องได้เป็นอย่างดี

ตรงกลางช้ันที่ขนาบข้างด้วยสวนหย่อมและ 

สระน�้าที่มีสายลมพัดเย็นตลอดเวลา เตรียม

ไว้รองรับกิจกรรมของครอบครัวให้ทุกคนได้

เติมเต็มความสุขกันด้วย

พบค�าตอบที่ตรงใจ สะดวกกับการเดิน

ทาง สบายเมื่ออยู่อาศัย ที่โครงการ The Key  

สาทร-เจริญราษฎร์ คอนโดมิเนียมที่คุ้มค่า 

ที่สุดส�าหรับคนเมืองและครอบครัวยุคใหม่ 

ใจกลางสาทร
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01  Instabeat
แว่นตาว่ายน�้าที่เกิดมาเพื่อกีฬาว่ายน�้าโดยเฉพาะ เพราะอุปกรณ ์

แก็ดเจ็ตช้ินน้ีได้รวมเทคโนโลยีทันสมัยมาไว้รวมกัน ไม่ว่าจะเป็น

เทคโนโลยีการตรวจจับชีพจรของผู้สวมใส่แว่นขณะว่ายน�้าได้โดย

อตัโนมัติ การตรวจสอบอตัราการเต้นของหวัใจ หรือแม้แต่การเผาผลาญ 

แคลอรี่ของนักว่ายน�้า ที่จะแสดงข้อมูลบนแว่นตาอย่างชัดเจน และ

สามารถใช้งานได้นาน 8 ช่ัวโมงต่อเน่ือง ราคาอยูท่ี ่ 149 เหรียญสหรัฐ  

คิดเป็นเงินไทยประมาณ 5,200 บาท   

02  Moov Now
อุปกรณ์ที่มีหน้าตาคล้ายแว่น แต่ไม่มีหน้าจอแสดงผลชิ้นนี้ เรียกว่า 

Moov Now โดยท�าหน้าที่คล้าย Fitness Band มีเซ็นเซอร์คอยจับ

การเคลื่อนไหวของผู้สวมใส่แบบ 3 มิติ และจะคอยประเมินผลของ

ร่างกายร่วมกับแอปพลิเคชันบนสมาร์ทโฟน ก่อนที่จะแปลงออกมา

เป็นค�าแนะน�าต่างๆ ในขณะออกก�าลังกายแบบ Real Time ในรูป

ของเสยีง ซึง่จะแนะน�าให้คณุก้าวเท้าให้กว้างขึน้ วิง่ให้ช้าลง ไม่ต่าง 

จากเทรนเนอร์ส่วนตวัทีจ่ะคอยแนะน�าอยูข้่างๆ อปุกรณ์ช้ินนี ้รองรับ

กจิกรรมการออกก�าลงักาย 5 ประเภท คอืเดนิ วิง่ ป่ันจกัรยาน ว่ายน�า้  

และ Cardio-Boxing ราคาประมาณ 2,800 บาท   
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04  Garmin EDGE 810 
เป็นอุปกรณ์จีพีเอสของนักปั ่นจักรยาน ที่มาพร้อมคุณสมบัติ

วดัความเร็วของจกัรยาน และวดัแคลอร่ีของนักป่ันจกัรยาน ให้ทราบถงึ

การเผาผลาญพลังงานในร่างกาย นอกจากน้ีอุปกรณ์ชนิดนี้ ยัง

สามารถวัดระยะทางความเร็วในการป่ันจักรยานแบบข้ึนและลงเนิน 

ไปจนถึงความเร็วรอบของล้อรถจักรยาน และยังมีระบบจีพีเอส

น�าทางที่สามารถใช้กับแผนที่ทั้งในเมืองไทย ซึ่งเช่ือมต่อได้กับ

แอปพลิเคชันบนมือถือ ที่จะท�าให้ง่ายต่อการแชร์ประสบการณ์และ

เส้นทางการป่ันจกัรยานกบัเพือ่นๆ หรือแม้แต่แชร์สภาพอากาศ และ

เทคนิคการป่ันแบบ Real Time ได้เช่นกนั ราคาประมาณ 18,900 บาท

TECHNOLOGY
FOR EXERCISE   

03 VIRBELITE
กล้องสุดแอดเวนเจอร์ที่หน้าตาอาจจะไม่เหมือนกล้องสักเท่าไร 

แต่ด้วยรูปร่างและลักษณะหน้าตาแบบน้ี ท�าให้กล้องสายพันธุ์

แอดเวนเจอร์ตัวนี้ เหมาะอย่างยิ่งกับการพาสาวๆ และหนุ่มๆ ที่

มีหัวใจรักการออกก�าลังกายบุกตะลุยเข้าป่าเขา หรือด�าน�้าได้

อย่างสนุกสนาน คุณสมบัติของกล้องวิดีโอแบบแอคช่ัน คาเมร่า 

มาพร้อมหน้าจอในตัวและระบบกันน�้า ซึ่งสามารถบันทึกภาพได้

มากกว่า 3 ช่ัวโมงต่อเน่ือง และยงัมจีพีเีอสความไวสงู ส�าหรับบนัทกึ

ข้อมลู ซึง่มาพร้อมกับ Wi-Fi ทีส่ามารถเช่ือมต่อกบัสมาร์ทโฟนหรือ

คอมพิวเตอร์ได้ด้วย ราคาประมาณ 14,900 บาท 

การออกก�าลงักายให้ได้ผล อาจไม่ใด้ใช้แค่ความตัง้ใจอย่างเดยีว
เท่านั้น แต่จ�าเป็นต้องน�าเทคโนโลยีมาช่วย เพราะนั่นหมายถึง
การตรวจเช็กสุขภาพ และความปลอดภัยในการออกก�าลังกาย 
ไปพร้อมกัน 
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ในช่วงฤดูฝน หนึ่งในปัญหาที่มักเกิดขึ้นภายในบ้าน 
หรอืห้องนอนอยูบ่่อยครัง้ กค็อืปัญหาความอบัชืน้ 
ยิ่งหากเป็นบ้านเรือน หรือห้องนอนที่ไม่มีอากาศ
ถ่ายเทเมือ่เวลาฝนตกลงมา กจ็ะส่งผลให้ภายในบ้าน
เกิดความอับช้ืนและมีกล่ินอันไม่พึงประสงค์เกิดข้ึน 
บรรยากาศภายในบ้านจงึไม่สดชืน่ สร้างความร�าคาญใจ
ให้กบัผูอ้ยูอ่าศยั แต่กใ็ช่ว่าปัญหาดงักล่าวจะไม่มทีาง
แก้ไขแต่อย่างใด ซึ่งวิธีการแก้ไขกไ็ม่ได้ยากอย่างทีค่ดิ 
โดยเริ่มต้นจาก  

• ตรวจเช็กรอยรั่วซึม 
จดุแรกทีค่วรตรวจสอบอย่างเร่งด่วนในช่วงฤดฝูน กค็อื 

หลงัคา รวมถงึรอยร้าวตามผนังหรือรอยต่อของบ้าน อย่าง

วงกบประตูหน้าต่าง หรือแม้แต่รอยต่อของส่วนต่อเตมิบ้าน 

ไปจนถึงฝ้าเพดาน ตลอดจนท่อน�้าในครัวและท่อน�้าทิ้ง

ในห้องน�้า เพราะทั้งหมดน้ีคือต้นเหตุส�าคัญที่ท�าให้เกิด

ปัญหาความอับช้ืนข้ึนภายในบ้าน ซึ่งเมื่อตรวจพบแล้ว 

ก็ควรรีบแก้ไขทั้งหมดให้อยู่ในสภาพดี

 
• ก�ำจัดเชื้อรำ 
เชือ้ราเป็นส่วนหน่ึงของการเกดิกลิน่อบัช้ืน และส่งผล

ต่อสขุภาพของผูอ้าศยัอกีด้วย จดุของบ้านทีม่กัพบเช้ือรา 

กม็อียูต่ัง้แต่ฝ้าเพดานทีม่นี�า้ฝนซมึผ่าน หรือแม้แต่ผ้าม่าน 

เฟอร์นิเจอร์ทีอ่ยูใ่กล้กับหน้าต่างทีน่�า้ฝนสาดถึง เช่นเดยีวกบักระเบือ้ง

ในห้องน�้า และบริเวณผนังที่มีน�้ารั่วซึม จึงควรท�าความสะอาดเพื่อ

ก�าจดัเช้ือราให้หมดไป ซึง่วิธีก�าจดัเช้ือรามอียูด้่วยกนัหลายวธีิ ถ้าหาก

เป็นเช้ือราที่ติดตามผนังหรือพื้นกระเบื้อง ก็ให้ใช้น�้ายาท�าความ

สะอาดห้องน�้า แต่ถ้าเป็นเฟอร์นิเจอร์หรือผ้าม่านที่ถูกน�้าฝนซึม ก็ให้

ใช้น�า้ส้มสายชูผสมกับผงซักฟอกแทน โดยน�า้ส้มสายชูสามารถก�าจดั

เชื้อราได้ถึง 82% และไม่ท�าให้เนื้อผ้าหรือเฟอร์นิเจอร์ถูกท�าลายด้วย 

 

• ท�ำควำมสะอำดเครื่องปรับอำกำศ 
การใช้เคร่ืองปรับอากาศโดยไม่มีการท�าความสะอาด ก็เป็นอีก

สาเหตุหน่ึงที่ท�าให้เกิดกลิ่นอับช้ืนได้ ดังน้ันจึงควรท�าความสะอาด

ฝุน่ละอองทีเ่กาะอยูบ่นฟิลเตอร์ของเคร่ืองปรับอากาศออกอยูเ่ป็นประจ�า 

โดยเฉพาะถาดน�้าทิ้งของแอร์ ที่ถือเป็นแหล่งที่ท�าให้เกิดกลิ่นอับช้ืน 

โดยวิธีล้างถาดน�้าทิ้งของแอร์ ควรใช้น�้ายาฆ่าเชื้อโรคแล้วเช็ดให้แห้ง

ก่อนประกอบกลับเข้าที่เดิม 

• เปิดบ้ำนให้อำกำศถ่ำยเท
ในวันที่ฝนไม่ตกและมีแสงแดดจัด ถือเป็นโอกาสเหมาะที่จะท�า

ความสะอาดบ้าน เร่ิมจากเปิดหน้าต่างและประตบู้านเพือ่ถ่ายเทอากาศ

และไล่ความอบัช้ืนในบ้านออกไป แล้วน�าหมอน เคร่ืองนอน และพรมปพูืน้ 

มาตากแดด เพือ่ให้แสงแดดช่วยไล่ความอบัช้ืนและฆ่าเช้ือโรค รวมถงึ

ท�าความสะอาดบ้านไปพร้อมกัน   

• เติมควำมหอมให้บ้ำน 
หลังจากที่ท�าความสะอาดเป็นที่เรียบร้อยแล้ว เพื่อให้อากาศ

ภายในบ้านสดชื่นขึ้น ก็ต้องเติมความหอมให้กับบ้านด้วย ซึ่งวิธีการ

เติมความหอมให้กับบ้านสามารถท�าได้ด้วยการฉีดสเปรย์หอมปรับ

อากาศหรือใช้น�า้มนัหอมระเหยกลิน่ทีช่อบวางตามจดุต่างๆ ให้ทัว่บ้าน 

เพียงแค่นี้ บรรยากาศภายในบ้านก็จะกลับมาหอมสดชื่น และชวนให้

บ้านกลับมาน่าอยู่ท่ามกลางความสุขของทุกคนภายในบ้านอีกครั้ง 

REMOVE 
MUSTY SMELL IN THE HOUSE แสงแดดช่วยไล่ความอับชื้น และฆ่าเชื้อโรค
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มกีารแพร่ระบาดของโรคถงึ 6 คร้ังในปี พ.ศ. 2531 และพ.ศ. 2534 

ทีจ่งัหวดัสริุนทร์ ขอนแก่น และปราจนีบรีุ ต่อมากพ็บการระบาด

อกีถงึ  3 คร้ังในปี พ.ศ. 2536 ในจงัหวดัเลย นครศรีธรรมราช และ 

หนองคาย 

โรคชิคุนกุนยา ติดต่อกันเมื่อยุงกัดและดูดเลือดของผู้ป่วย 

โรคชิคนุกนุยาทีอ่ยูใ่นระยะไข้สงู ซึง่มเีช้ือไวรัสอยูใ่นกระแสเลอืด 

แล้วไปกดัอกีคนหน่ึง ก็จะปล่อยเช้ือไวรัสน้ีไปยงัผูท่ี้ถกูกัด ท�าให้

เกิดอาการของโรคขึ้น โดยระยะฟักตัวของโรคจะอยู่ที่ 1-12 วัน 

ข้ึนอยู่กับแต่ละบุคคล แต่ส่วนใหญ่จะพบอาการติดเช้ือในช่วง

วันที่ 2-4 เนื่องจากผู้ที่ติดเชื้อจะมีอาการไข้ขึ้นสูง และเป็นช่วง

เวลาที่เชื้อไวรัสเริ่มแพร่กระจายในกระแสเลือด 

ในช่วงน้ีผู้ป่วยยังจะมีผื่นแดงข้ึนตามร่างกาย และบางราย

BE HEALTHY

โรคชิคุนกุนยา (Chikungunya) เป็นโรคติดเช้ือ

ที่เกิดจากเช้ือไวรัสชิคุนกุนยา (Chikungunya Virus) 

โดยมียุงลายเป็นพาหะน�าโรคและมีอาการคล้ายกับ

ไข้เลอืดออกเดงกี (Dengue) แต่มคีวามแตกต่างกนัอยูท่ี่ 

โรคชิคุนกุนยา จะไม่พบการร่ัวของพลาสมาออกมา

นอกเส้นเลือด จึงไม่พบผู้ป่วยที่มีอาการรุนแรงมาก

จนถึงมีการช็อกเกิดข้ึน โดยในประเทศไทยเคยพบว่า

ช่วงฤดูฝน นอกจากจะมีเรื่องของไข้หวัดแล้ว 
อกีหนึง่โรคทีต้่องเฝ้าระวงัอย่างมากในช่วงนี ้คอื 
"ชิคุนกุนยา" โรคติดเชื้อที่มักพบการแพร่ระบาด
รุนแรงในช่วงเวลานี้

CHIKUNGUNYA 
โรคติดเชื้อที่มียุงลายเป็นพาหะ 
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อาจมีอาการคันร่วมด้วย นอกจากน้ีก็จะพบว่าผู ้ป่วยมีตาแดง 

(Conjunctival Injection) และไม่พบจุดเลือดออกในตาขาว อีกสิ่ง

หน่ึงที่ท�าให้โรคน้ีแตกต่างไปจากโรคไข้เลือดออก ก็คือหากผู้ป่วย

เป็นเด็กอาการจะไม่รุนแรงเท่ากับผู้ใหญ่ ซ่ึงผู้ป่วยที่เป็นผู้ใหญ่จะ

มีอาการปวดข้อ เช่น ข้อมือ ข้อเท้า ซึ่งอาการปวดดังกล่าว จะพบ

ได้หลายๆ ข้อ และเปลี่ยนต�าแหน่งไปเรื่อยๆ ถ้าอาการรุนแรงขึ้น

อาจท�าให้ผูป่้วยขยบัข้อไม่ได้เลย แต่อาการกจ็ะหายไปภายใน 1-12 

สปัดาห์ และอาจเกดิอาการปวดข้อได้อกีภายใน 2-3 สปัดาห์ต่อมา 

ซึ่งผู้ป่วยบางรายอาจมีอาการปวดข้อนานเป็นเดือนหรือเป็นปีก็ได้ 

แนวทางการรักษาโรคชิคุนกุนยาน้ัน ในวันน้ียังไม่มีการรักษา

โดยตรง และยังไม่พบวัคซีนส�าหรับฆ่าเช้ือไวรัสชนิดน้ีโดยเฉพาะ 

จะใช้วิธีการรักษาตามอาการของโรค เช่น การให้ยาลดอาการไข้ 

หรืออาการปวดข้อ และให้ผู ้ป่วยพักผ่อน แต่ทั้งน้ีในรายงาน

ทางการแพทย์แนะน�าว่าไม่ควรใช้ยาแอสไพริน ไอบูโพรเฟ่น 

(Ibuprofen) นาพรอกเซ่น (Naproxen) และเอน็เสด (NSAIDs) 

ในการลดอาการไข้หรืออาการปวดทีเ่กดิจากการอกัเสบของข้อ

อย่างไรก็ดี วิธีป้องกันการติดเชื้อไวรัสชิคุนกุนยาที่ดีที่สุด

คอือย่าเข้าไปอยูใ่นพืน้ทีเ่สีย่งทีจ่ะท�าให้ถกูยงุกดั รวมถงึจะต้องมี

การท�าความสะอาดที่อยู่อาศัยและก�าจัดพื้นที่แหล่งเพาะพันธุ์

ยุงลายไปพร้อมๆ กับการใช้สเปรย์ไล่ยุง และต้องตรวจสอบ

มุง้ลวดหน้าต่างและประตไูม่ให้มรีอยขาด ถ้ามต้ีองรีบซ่อมแซม 

แต่หากรู้สึกตัวว่ามีอาการไข้สูงต่อเน่ืองและปวดข้อร่วมด้วย 

ควรรีบไปพบแพทย์ทันทีเพื่อตรวจอาการอย่างละเอียดอีกครั้ง 
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DIY

“สวนแขวน” เป็นอีกหนึ่งไอเดียล�้าๆ ที่มาเติมเต็ม
ความหรหูรา และบรรยากาศความสดชืน่ให้กบับ้าน
ไปพร้อมกบัการประหยดัพืน้ที ่แต่ยงัคงความสวยงาม
และรสนิยมที่ใครมาเห็นก็ต้องร้อง “ว้าว!” แน่นอน 

วัสดุอุปกรณ์
• แจกันแก้วแบบแขวนรูปทรงต่างๆ ขนาด 

เส้นผ่านศูนย์กลาง 10 เซนติเมตรขึ้นไป แต่ไม่

ควรใหญ่มาก

• ไม้รากอากาศอย่างต้น "ทลิแลนด์เซยี" (Tillandsia)

หรือพันธุ์ไม้อวบน�้าทรงเตี้ยตามต้องการ

• เชือกปอส�าหรับใช้แขวน ความยาว 12 เซนติเมตร 

หรือยาวกว่านั้น

• ดิน ทราย หรือก้อนกรวดขนาดเล็กส�าหรับ

ตกแต่ง (ถ้ามี) 

PLANTS IN 
HANGING GLASS VASE 
สวนสวยในแก้วใส 
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Tips
• ถ้าเลอืกแจกนัแก้วแขวนรูปทรงแตกต่างกนั อย่างทรงแคปซลู 

ทรงเหด็ ทรงหยดน�า้ ทรงหลอดไฟ มาใช้ร่วมกนั กจ็ะท�าให้สวนแขวน 

มีความสวยงามเพิ่มมากขึ้น  

• พนัธ์ุไม้ทีส่ามารถน�ามาใช้ท�าสวนแขวนลกัษณะเช่นน้ี นอกจาก

ที่กล่าวมาข้างต้น ยังมีต้นริปซาลิสสายฝน (Rhipsalis sp)  

ริปซาลิสสายทับทิม (Pseudorhipsalis ramulosa) หรือแม้แต่ 

กล้วยไม้ต้นอ่อน ที่เรียกว่ากล้วยไม้ขวดก็สามารถน�ามาท�า

สวนแขวนได้เช่นกัน 

• ส�าหรับวิธีการดูแล เพียงแค่ใช้ฟ็อกกีพ่นน�้าให้วันเว้นวันและ

ให้ถูกแสงแดดร�าไรบ้างก็เพียงพอ 

วิธีท�ำ
• เลือกแจกันแก้วแขวนรูปทรงที่ต้องการแล้วผูกเชือกปอเข้า

กับห่วงของแจกัน มัดให้แน่น

• ถ้าต้องการให้แจกันแขวนดูมีความเป็นธรรมชาติเหมือนกับ

สวนขนาดเลก็ กใ็ห้น�าดนิใส่เข้าไปในแจกนัเลก็น้อย แล้วจงึน�า

ต้นทิลแลนด์เซีย หรือพันธุ์ไม้อวบน�้าทรงเตี้ย อย่างกุหลาบหิน 

กระบองเพชรเก๋งจนี รวมถงึพนัธ์ุไม้ทนแล้ง ทีนิ่ยมน�ามาจดัสวน

ขวดแก้วมาวางลงไป โดยสามารถจับต้นให้ได้มุมที่สวยงาม

• จากน้ันจึงน�าทรายกลบทับรากของต้นไม้แล้วค่อยน�ากรวด

ก้อนเล็กๆ มาวางทับด้านบนอีกคร้ังเพื่อความสวยงาม หรือ

อาจจะเติมแค่ทราย กรวด อย่างใดอย่างหน่ึงลงในแจกันก็ได้

• ถ้าเป็นต้นไม้รากอากาศต้นเล็กอย่างทิลแลนด์เซีย ก็

สามารถน�าต้นไม้วางลงในแจกันแขวนได้เลย เป็นการอวด

รูปทรงของไม้พันธุ ์น้ีได้อีกวิธีหน่ึง

•  เมือ่จดัแต่งเสร็จแล้ว กน็�าแจกนัไปแขวนไว้กบัจดุทีต้่องการ 

อย่างมมุหน้าต่าง หรือต้นไม้ในสวน ทีม่แีสงแดดร�าไรๆ ส่องถงึ 

โดยแขวนให้มีลักษณะสูงต�่าแตกต่างกัน เพื่อความสวยงาม

15
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EXCLUSIVE INTERVIEW

คนที่ชื่นชอบการออกก�าลังกาย โดยเฉพาะ
กลุม่วยัรุน่ในยคุโลกโซเชยีล คงจะไม่มใีครไม่รูจ้กั 
“เบเบ้-ธนัย์ชนก ฤทธนิาคา” เนต็ไอดอลชือ่ดงั
ด้านการออกก�าลังกายที่เป็นแรงบันดาลใจ
ให้ใครหลายๆ คนหนัมารกัการออกก�าลงักาย
มากขึ้น 

ภาพของนักแสดง นักร้องสาว และอาจารย์พเิศษ 

มหาวทิยาลยัอสัสมัชัญ “เบเบ้-ธันย์ชนก ฤทธินาคา” 

กับการใช้อุปกรณ์ออกก�าลังกายอย่างทะมัดทะแมง 

ทีม่รูีปร่างฟิตแอนด์เฟิร์มอย่างเหน็ได้ชัดผ่านโลกโซเชียล 

ในช่วง 1-2 ปีที่ผ่านมา ไม่ได้สร้างช่ือให้กับเธอ 

ในฐานะเนต็ไอดอลรักสขุภาพเท่าน้ัน ทว่าทัง้หมดนี ้

ยงัเป็นแรงผลกัดนัให้คนรุ่นใหม่ หนัมาใส่ใจและรัก

สขุภาพมากข้ึนด้วย “ถ้าเป็นเร่ืองการออกก�าลงักาย

ตามปกติ เบเบ้เป็นคนที่ชอบออกก�าลงักายอยูแ่ล้ว 

ทัง้โยคะบ้าง หรือชกมวยบ้าง แต่ถ้าพดูถงึความจรงิจงั

ในการออกก�าลงักาย โดยเฉพาะการสร้างกล้ามเน้ือ 

และเข้าฟิตเนสเป็นประจ�าเกือบทุกวัน ก็น่าจะเป็น

ในช่วง 2 ปีทีผ่่านมาน้ี” นักแสดงสาวเล่าถึงจดุเริม่ต้น

ของการออกก�าลังกาย

“แรงบนัดาลใจจริงๆ ตอนน้ันกค็งจะมาจากที่

ตวัของเราก�าลงัเตรียมตวัแต่งงานมากกว่า เพราะ

ผูห้ญงิเราถอืว่า วนัแต่งงานเป็นวนัส�าคญัของชีวติ 

และวันนั้นเราก็อยากสวมชุดแต่งงานให้สวยที่สุด 

ใส่แล้วมีส่วนเว้าส่วนโค้ง พูดง่ายๆ คืออยากให้

มสีะโพกสวย จากจดุน้ีก็ท�าให้เราคดิสร้างกล้ามเน้ือ

ขึ้นมา” 

“ส่วนเรื่องของน�้าหนักตัวนั้นไม่ใช่ปัญหาของ

ตัวเองเลย เพราะเราก็มีงานถ่ายละครอยู่ต้อง

ควบคมุน�้าหนกัอยู่แล้วซึง่ตอนนัน้น�า้หนักตวัอยู่ที่  

33 กิโลกรัมเท่าน้ันเอง แต่หลังจากไม่ได้ถ่ายละครแล้ว  

และเป็นช่วงก่อนเข้าฟิตเนส น�า้หนักก็ค่อยๆ ขยบัมา

อยูท่ี ่38 กโิลกรัม และพอเร่ิมหนัมาสร้างกล้ามเน้ือ 

อย่างจริงจงั น�า้หนักกข้ึ็นมาอยูท่ี ่42 กโิลกรัม ท�าให้

ร่างกายมคีวามเฟิร์มมากข้ึน และน�า้หนักตวัทีข้ึ่น

FOREVER FIT & FIRM 
ธันย์ชนก ฤทธินาคา 
ฟิตใจเฟิร์มกายด้วยการออกก�าลังกาย

เบเบ้-ธันย์ชนก ฤทธินาคา
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มานี้ เป็นน�า้หนักของมวลกลา้มเนือ้ทีม่ีความแข็ง

แรงขึ้นจากเดิม ท�าให้เรามีความกระฉับกระเฉง 

และคล่องแคล่วมากข้ึน แถมยังได้รูปร่างทีด่ตีาม

มาด้วย” เบเบ้เล่าอย่างภูมิใจ

เจ้าตวับอกด้วยว่า “ส�าหรับคนทีเ่ร่ิมคดิ หรือก�าลงั

หนัมาออกก�าลงักายเป็นคร้ังแรก ก็ควรจะออกก�าลังกาย

แบบพืน้ฐานไปก่อน เช่น การเดนิเร็ว สลบักบัการวิง่

บนลู่วิ่ง (ถ้ามี) เพื่อฝึกควบคุมการหายใจ รวมถึง

การค่อยๆ ปรับจังหวะการเต้นของหัวใจให้เต้น

เป็นปกติในระหว่างการออกก�าลังกาย แต่ถ้าใคร

ไม่มีอุปกรณ์กายบริหาร ก็สามารถออกก�าลังกาย

แบบพื้นฐานตามที่เคยเรียนพลศึกษามาก่อนก็ได้

เช่น ซติอพัหรอืกระโดดตบ โดยคนทัว่ไปทีต้่องการ

ออกก�าลงักายเพือ่สขุภาพ กอ็าจจะออกก�าลงักาย

อย่างน้อย  4 วนัต่ออาทติย์ วนัละ 40-60 นาท ีและ

ไม่จ�าเป็นต้องโหมออกก�าลังกายให้เหนื่อยเกินไป 

อยากให้ท�าเป็นกิจวัตรมากกว่า” 

เบเบ้ยังแนะน�าอีกด้วยว่า “การออกก�าลังกาย

ให้ได้ผลลัพธ์ที่ดีที่สุดนั้น จ�าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง

เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ในปริมาณ

ที่จ�ากัดด้วย ไม่ใช่ว่าเราออกก�าลังกายเสร็จแล้ว 

ไปรับประทานชาบูหรืออาหารปิ้งย่างต่อ ก็อาจ

ท�าให้การออกก�าลังกายไม่ได้ผลเท่าที่ควร และ

อาจท�าให้รู้สึกท้อใจในที่สุด ดังนั้นการที่จะท�าให้

ได้ผลลัพธ์จริงๆ ก็ต้องออกก�าลังกาย ควบคู่กับ

การรับประทานอาหารด้วย แต่ไม่ใช่ว่าเราจะตัด

อาหารประเภทแป้งหรือไขมนัออกทัง้หมด เรายงัคง

รับประทานอาหารได้ตามปกติ แต่ต้องอยู ่ใน

ปริมาณที่พอดี ซึ่งอาหารที่แนะน�าส�าหรับคน

ออกก�าลังกายก็คือ โปรตีนทุกชนิด ทั้งเน้ือไก่ 

เนื้อสัตว์ นมถั่วเหลือง เพื่อสร้างกล้ามเนื้อ แต่ก็

ควรหลกีเลีย่งอาหารประเภทไขมนั ของทอด และ

ของหวาน ซึง่จะท�าให้การออกก�าลงักายเหน็ผลไว 

โดยเฉพาะคนที่ต้องการลดน�้าหนัก” 

“ถ้าให้เทียบระหว่างก่อนหน้า และหลังการ

ออกก�าลงักายแล้ว กถ็อืว่ามกีารเปลีย่นแปลงมาก 

ซึง่หลงัจากทีเ่ราหนัมาออกก�าลงักายจริงจงั กท็�าให้

เราไม่เหนื่อยง่ายเหมือนเมื่อก่อน และท�าให้เรา

มสีขุภาพดข้ึีน ไม่ค่อยเจ็บป่วย ไม่ต้องเข้าโรงพยาบาล 

และแข็งแรงมากข้ึนเช่นเดยีวกบัจติใจ การออกก�าลงักาย

ท�าให้เราภูมิใจในร่างกายของตัวเอง และเห็น

คุณค่าของตัวเอง เพราะสิ่งที่เราได้มาตอนนี้เรา

ลงมอืท�าเอง แม้คร้ังแรกจะต้องเหน่ือยมากแทบขาดใจ

ก็ตาม แต่พอท�าจนกลายเป็นความเคยชิน ก็รู้สึก

ว่าเรามีพัฒนาการ เก่งและท�าได้ดีในบางสิ่ง 

นอกจากนี้ ยังท�าให้เราคิดไปถึงอนาคตเวลา

ท�าอะไรก็จะห่วงเร่ืองของสุขภาพมากขึ้น เลือก

รับประทานอาหารดีๆ เพราะเมื่อเรามีสุขภาพดี 

เราก็มีโอกาสได้ใช้เวลาอยู่กับคนที่เรารักได้นาน

ยิ่งขึ้น” เบเบ้ทิ้งท้ายความรู้สึกถึงสิ่งที่เกิดขึ้นหลัง

ออกก�าลังกาย 
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ที่มา : การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย

1818

METRO FOCUS 

โครงการรถไฟฟ้าส่วนต่อขยายช่วงแบริ่ง-สมุทรปราการ 
(สายสีเขียว) เป็นส่วนหนึ่งของโครงการความร่วมมือ
ระหว่างกรุงเทพมหานคร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน
แห่งประเทศไทย (รฟม.) และจังหวัดสมุทรปราการ เพื่อ 
เชื่อมต่อการเดินทาง และอ�านวยความสะดวกให้กับ
ประชาชนทั้งในกรุงเทพฯ และสมุทรปราการ ให้เดินทาง
ไปมาระหว่างกันได้อย่างรวดเร็วมากขึ้น

โครงการรถไฟฟ้าส่วนต่อขยายสายสีเขียวช่วงแบร่ิง-สมทุรปราการ 

เป็นโครงการที่เกิดข้ึนพร้อมกับโครงการรถไฟฟ้าสายสีเขียว 

ส่วนต่อขยาย ช่วงหมอชิต-สะพานใหม่ หลังจากคณะรัฐมนตรี

มมีตเิหน็ชอบให้ทางการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนฯ (รฟม.) ด�าเนินการ

ก่อสร้าง เมื่อวันที่ 27 พฤศจิกายน 2551 โดยมีระยะทางรวมกัน 

ของสองโครงการประมาณ 25 กโิลเมตร ส�าหรับโครงการรถไฟฟ้า 

ส่วนต่อขยายแบร่ิง-สมทุรปราการ มรีะยะทาง 13 กิโลเมตร  

มีลักษณะของโครงการเป็นแบบยกระดับตลอดเส้นทาง โดย

แนวเส้นทางจะเร่ิมต้นต่อจากแนวเส้นทางของโครงการระบบขนส่ง

มวลชนกรุงเทพมหานคร (BTS) ส่วนต่อขยายสายสุขุมวทิ ตอนที ่1 

ช่วงอ่อนนุช-แบร่ิง บริเวณปากซอยสขุุมวทิ 107 (แบร่ิง) แล้วพาดไปตาม 

แนวเกาะกลางถนนสขุมุวทิ ผา่นคลองส�าโรง ผา่นแยกเทพารกัษ์ 

แยกปู่เจ้าสมิงพราย

เมื่อถึงจุดตัดกับโครงการถนนวงแหวนรอบนอกด้านใต้ แนว

การเดนิรถของโครงการน้ี จะเบีย่งไปตามเกาะกลาง มุง่หน้าไปยงั 

ทศิตะวันตกของถนนสขุุมวิท เพือ่ข้ามทางต่างระดบัสขุุมวทิ จากน้ัน

จะเบีย่งกลบัมาอยูใ่นแนวเกาะกลางถนนสขุุมวทิ ผ่านแยกศาลากลาง 

แยกการไฟฟ้า แยกแพรกษา แยกสายลวด แล้วไปสิน้สดุโครงการ

ที่บริเวณหน้าสถานีไฟฟ้าย่อยบางปิ้ง ก่อนที่แนวเส้นทางจะเบี่ยง

ออกไปทางทิศตะวันตก และลดระดับของเส้นทางเพื่อเข้าศูนย์

ซ่อมบ�ารุง

โครงการรถไฟฟ้าส่วนต่อขยายสายสเีขียว ช่วงแบร่ิง-สมทุรปราการ 

จะประกอบไปด้วยสถานีทั้งหมด 9 สถานี คือ 1. สถานีส�าโรง 

(E15) ตั้งอยู่ระหว่างสะพานข้ามคลองส�าโรงกับแยกเทพารักษ์  

GREEN LINE EXTENSION 
BEARING–SAMUTPRAKAN

1 สถานีส�าโรง

2 สถานีปู่เจ้าสมิงพราย

3 สถานีเอราวัณ

4 สถานีโรงเรียนนายเรือ
5 สถานีสมุทรปราการ

6 สถานีศรีนครินทร์

มีสถานียกระดับ
9 สถานี ดังนี้

7 สถานีแพรกษา 

8 สถานีสายลวด

9 สถานีเคหะสมุทรปราการ

โครงการรถไฟฟ้าส่วนต่อขยายสายสีเขียว ช่วงแบริ่ง-สมุทรปราการ
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2. สถานีปูเ่จ้าสมิงพราย (E16) ตั้งอยู่บริเวณถนน 

ซอยสุขุมวิท 115  3. สถานีเอราวัณ (E17) ตั้งอยู่ 

บริเวณถนนสขุุมวทิซอย 7  4. สถานีโรงเรียนนายเรือ  

(E18) ต้ังอยู่หน้าโรงเรียนนายเรือ 5. สถานี 

สมทุรปราการ (E19) ต้ังอยูห่น้าวทิยาลยัสารพดัช่าง 

สมุทรปราการ 6. สถานีศรีนครินทร์ (E20)  

ตั้งอยู่บริเวณสะพานข้ามคลองบางปิ้ง 7. สถานี 

แพรกษา (E21) ตั้งอยู ่บริเวณหน้าโรงเรียน 

สมุทรปราการ 8. สถานีสายลวด (E22) ต้ังอยู่ 

บริเวณซอยเทศบาลบางปู 45 และ 9. สถานี 

เคหะสมุทรปราการ (E23) ตั้งอยู่บริเวณซอย

เทศบาลบางปู 50

อย่างไรกด็ ีตามแผนการเปิดให้บริการเส้นทาง

เดนิรถไฟฟ้าของโครงการส่วนต่อขยายสายสเีขยีว 

ช่วงแบร่ิง-สมทุรปราการ มกี�าหนดจะเปิดให้บริการ

ได้ในเดือนธันวาคม 2561 โดยปัจจุบันได้เปิดให้

บริการในช่วงแรก สถานีแบริ่ง-สถานีส�าโรงแล้ว 

ตั้งแต่วันที่ 3 เมษายน 2560 ที่ผ่านมา 

ในส่วนของประโยชน์ที่ประชาชนจะได้รับ

หลังโครงการดังกล่าวแล้วเสร็จ นอกเหนือจาก

จะรองรับการเดนิทางให้ประชาชนได้อย่างคล่องตวั

แล้ว ก็ยังช่วยสร้างมูลค่าทางเศรษฐกิจให้กับ

ประเทศเพิ่มข้ึน โดยเฉพาะเศรษฐกิจที่เกิดจาก

การท่องเที่ยวภายในประเทศ เน่ืองจากจังหวัด

สมุทรปราการถือได้ว่ามีสถานที่ท่องเที่ยวส�าคัญ

หลายแห่ง ทั้งที่เป็นสถานที่เป็นแหล่งธรรมชาติ 

ป่าชายเลน และสถานที่ท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม 

เร่ิมจากพิพิธภัณฑ์ช้างเอราวัณ หรือช้างสาม

เศียร ซึ่งอยู่ติดกับสถานีเอราวัณ หรือจะเป็น 

เมอืงโบราณ ทีอ่ยูห่่างจากสถานีสายลวดเพยีงแค่  

5 กโิลเมตร และสถานตากอากาศบางป ูซ่ึงอยูห่่าง

จากสถานีสายลวดประมาณ 10 กิโลเมตร ขณะ

เดยีวกนั เส้นทางรถไฟฟ้าสายสเีขียวนีย้งัเพิม่ความ

สะดวกให้กบัผู้ทีอ่าศยัในโซนศรีนครินทร์ ปากน�า้ 

ที่ท�าให้มีความคล่องตัวในการเดินทางมากข้ึน  

ซึ่งจะเชื่อมต่อกับ BTS สายหลักเข้าสู่เขตเมืองชั้น

ในได้อย่างง่ายดาย

โครงการรถไฟฟ้าส่วนต่อขยายช่วงแบร่ิง-

สมุทรปราการ จึงเป็นอีกเส้นทางคมนาคมที่เอื้อ

ประโยชน์ที่อาจไม่ใช่แค่การเพิ่มความสะดวก

รวดเร็วให้กับการเดินทางของประชาชนเท่าน้ัน 

แต่ยังถือเป็นเส้นทางคมนาคมที่ส�าคัญในการ 

กระตุ้นเศรษฐกิจ  และเสริมสร้างการเรียนรู้ของ

เยาวชนทางด้านการศึกษาเพิ่มขึ้นด้วย

ขอบคุณข้อมูลจำก 

https://www.mrta.co.th/th/projectelectrictrain/greenline/

ภาพมุมสูง รถไฟฟ้าส่วนต่อขยายสายสีเขียว 

ช่วงแบริ่ง-สมุทรปราการ เปิดเดินรถวันแรก

ภาพจ�าลองสถานีรถไฟฟ้า แพรกษา

ภาพจ�าลองสถานีรถไฟฟ้า เคหะสมุทรปราการ
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L&H NETWORK
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www.lh.co.th

L&H 
NETWORK
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L&H LIVING

SINGLE HOME
TOWNHOME 
CONDOMINIUM
LUXURY HOME



22 2323

ประเภทที่อยู่อาศัย โครงการ

นันทวัน
มัณฑนา • สีวลี
ชัยพฤกษ์ • พฤกษ์ลดา
Villaggio 
inizio

Landmark เอกมัย - รามอินทรา
Villaggio
indy

THE BANGKOK
333 RIVERSIDE 
The Room
THE KEY

LADAWAN

ราคาเริ่มต้น

20 - 50 ล้านบาท
6 - 20 ล้านบาท
4 - 8 ล้านบาท
2 - 6 ล้านบาท
3.7 - 6 ล้านบาท

7.5 - 15 ล้านบาท
2 ล้านบาท
2.2 - 4 ล้านบาท

15 ล้านบาท
5.99 ล้านบาท
5.1 ล้านบาท
3.9 ล้านบาท

40 - 150 ล้านบาท

TOWNHOME

SINGLE HOME

CONDOMINIUM

LUXURY HOME
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SINGLE HOME : NORTH

NORTH ZONE 
 โซนแจ้งวัฒนะ - ติวานนท์ - รังสิต - ล�าลูกกา
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คันนายาวลาดพร้าวบางซื่อ

นนทบุรี

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

บางเขน

หลักสี่

ดอนเมือง

สายไหม
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นันทวัน แจ้งวัฒนะ - ราชพฤกษ์ 9 - 15 ล้านบาท njr@lh.co.th

inizio 2 รังสิต - คลอง 3 3.7 - 5 ล้านบาท ir2@lh.co.th

Villaggio รังสิต - คลอง 3 3.9 - 5 ล้านบาท vr3@lh.co.th

e-mailโครงการ ราคาเริ่มต้น
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LIVING GUIDE : NORTH ZONE

หน่ึงในวิธีการพกัผ่อนทีถื่อว่าเป็นวิธทีีด่ทีีส่ดุ
โดยแทบจะไม่ต้องเสยีค่าใช้จ่ายก็คอื การผ่อน
จติใจให้คลายความเครยีด แล้วอยูใ่นความน่ิง
สงบระยะหนึง่ แต่การท่ีเราจะท�าสิง่น้ันได้ ก็ต้อง
เกิดความมีสมาธขิึน้มาก่อน และจะต้องฝึกฝน
จากผูมี้ความรูแ้ละมีความเชีย่วชาญ ซึง่ส่วนใหญ่
จะอยูต่ามศูนย์ฝึกสมาธ ิหรอืวัดท่ีมีการรับรอง
จากทางส�านักพุทธศาสนา

 สถานที่แนะน�า
• วัดนาป่าพง  (พุทธวจนสถาบัน)
เดิมทีแล้ว ที่ต้ังของวัดแห่งน้ีเป็นที่นา ซ่ึงโยม

แม่ได้ยกถวายพระอาจารย์คึกฤกธ์ิ โสตฺถิผโล 

ส�าหรับการบ�าเพ็ญภาวนาและพ�านักแต่เพียง 

ผู้เดียว ก่อนที่จะพัฒนาจนได้รับการข้ึนทะเบียน

ตั้งเป็นวัดนาป่าพงอย่างในทุกวันน้ี ปัจจุบันที่

วัดนาป่าพง ถือเป็นสถานที่ซึ่งได้รับความนิยม

จากพุทธศาสนิกชน และผู้ที่ต้องการใฝ่หาจิต

ที่มีความสงบ มาฝึกสมาธิและปฏิบัติธรรม

อย่างต่อเน่ือง ท่ามกลางบรรยากาศภายในวัด

ที่มีความสงบร่มร่ืน แม้ว่าทางวัดจะไม่มีคอร์ส 

การฝึกสมาธิอย่างเป็นกิจจะลักษณะ แต่ก็อนุญาต 

ให้ญาติโยมได้เข้ามาพักและฝึกสมาธิกันได้ และ 

หากใครมีข้อสงสัยเกี่ยวกับการท�าสมาธิ หรือ

ปฏิบัติธรรม ก็สามารถถามกับพระอาจารย์ 

คึกฤทธ์ิหรือพระภิกษุสงฆ์ภายในวัดได้ในช่วง

หลังการแสดงธรรมที่มีอยู่เป็นประจ�า โดยเฉพาะ 

ในทุกวันเสาร์ช่วงค�่า ขณะเดียวกัน ที่วัดนาป่าพง 

ยังได้จัดเตรียมห้องพักส�าหรับผู้มาปฏิบัติธรรม

ไว้อย่างเป็นสัดส่วนแยกชายและหญิง แต่

ทั้งน้ีหากมีความประสงค์ที่จะเข้ามาพักและ 

ปฏิบัติธรรมภายในวัดก็ควรสอบถามมาทาง

ฝ่ายประชาสัมพันธ์ของทางวัดก่อนล่วงหน้า  

ที่ตั้ง : วัดนาป่าพง (พุทธวจนสถาบัน) ตั้งอยู่ที่ 

29 หมู่ 7 ต�าบลบึงทองหลาง อ�าเภอล�าลูกกา 

จังหวัดปทุมธานี

ติดต่อ : 08-6552-2459 หรือ  08-2226-9146 
เปิดบรกิาร : ทกุวนั ตัง้แต่เวลา 05.30-18.00 น. 
เว็บไซต์ : www.watnapp.com/

การเดินทาง : ขับรถมุ่งหน้าไปตามถนนรังสิต-
นครนายก พอข้ามสะพานคลองสิบ ก็จะพบกับ

ป้ายบอกทางไปวัดนาป่าพง ซึ่งจะอยู่ระหว่าง 

คลองสบิ-คลองสบิเอด็ ต้องไปกลบัรถมาแล้วจะ

มีป้ายให้เลี้ยวซ้ายเข้าถนนไปวัดนาป่าพง 

• ส�านักวิปัสสนาด�ารงธรรม  
เป็นส�านักวิปัสสนาที่ได้รับการก่อตั้งโดย หลวง

พ่อเฉลิมโชค ฉันทชาโต ซึ่งเป็นพระรูปเดียวกับ 

ที่ก่อตั้งส�านักป่ากล้วยจังหวัดอุตรดิตถ์ ซึ่งได้

รับความสนใจจากประชาชนรวมถึงพนักงาน

องค์กรต่างๆ เข้ามาฝึกสมาธิและปฏิบัติธรรม 

อยู่อย่างสม�่าเสมอ เน่ืองจากเป็นสถานที่สงบ 

ร่มเย็น ส�าหรับแนวทางในการฝึกน้ันจะเป็น 

ไปตามหลกัการของพทุธศาสนาโดยมพีระภกิษุ 

ผู้มีความเช่ียวชาญด้านวิปัสสนามาช่วยดูแล 

ทางด้านการฝึกสมาธิเพือ่สร้างความสงบภายใน

จติใจโดยเฉพาะ และแม้ว่าการฝึกจะไม่เคร่งครัด 

มากนัก แต่ผู ้ฝึกทุกคนก็จะได้รับความรู้

เบื้องต้นส�าหรับการฝึกสมาธิกลับมาปฏิบัติ 

ที่บ้านได้ด้วยตัวเอง

ทีต่ัง้ : 1/165 หมู ่14 ถนนเอราวัณ 1 ซอยนาวนิ

ปาร์ค ต�าบลคลองสอง อ�าเภอคลองหลวง จงัหวดั

ปทมุธานี

ภาพบรรยากาศภายในส�านักวิปัสสนาด�ารงธรรม  

N

MEDITATION
INCREASES HAPPINESS

ภาพบรรยากาศการฟังธรรมภายในวัดนาป่าพง
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ติดต่อ : 08-9553-8151
เปิดบรกิาร : ทกุวนั ต้ังแต่เวลา 07.00-17.30 น.
เฟซบุ๊ก : ส�านักวิปัสสนาด�ารงธรรม
การเดนิทาง : ขับรถมาตามถนนคลองหลวง จาก
ถนนพหลโยธินมุ่งหน้าคลองสาม เมื่อถึงบริเวณ

กิโลเมตรที่ 7+700 เลี้ยวซ้ายเข้าถนนเอราวัณ  

1 เข้ามาประมาณ 7.25 กิโลเมตร เลี้ยวขวาเข้า

ในซอยนาวินปาร์ค ขับตรงเข้ามาก็จะพบกับ

ส�านักวิปัสสนาด�ารงธรรม 

• เสถียรธรรมสถาน 
เสถยีรธรรมสถาน เป็นหน่ึงในสถานปฏบิตัธิรรม

และบวชชีพราหมณ์ (เหมาะส�าหรับสตรี) ซ่ึง 

ก่อตัง้โดย วิปัสสนาจารย์ แม่ชีศนัสนีย์ เสถยีรสตุ  

และถอืเป็นสถานปฏบิตัธิรรมทีม่คีวามเคร่งครัด

ในกฎระเบยีบ มจีดุประสงค์เพือ่ให้เป็นชุมชนแห่ง

การเรียนรู้ ท่ามกลางความสงบเงียบและร่มเยน็ 

ส�าหรับแนวทางการฝึกสมาธิน้ันจะเน้นไปที่ 

การปฏิบัติธรรมแบบอานาปานสติภาวนา  

รวมถึงยังได้เรียนรู้เร่ืองการเจริญสมาธิใน 

ทุกอิริยาบถ ทั้งยืน เดิน นั่ง นอน และโยคะ 

สมาธิ และผู้ปฏิบัติธรรมยังจะได้ร่วมสมาทาน 

ศีล 8 ในเย็นวันศุกร์ และรักษาศีล 8 ตลอด

ระยะเวลาการปฏบิตัด้ิวย ผูส้นใจทีจ่ะเข้าปฏิบตัิ

ธรรมแบบค้างคืน จะต้องกรอกใบสมัครและ 

ลงทะเบียนเข้าพักต้ังแต่เวลา 14.00-16.00 น. 

ของวันศุกร์ และจะต้องร่วมปฏิบัติธรรมจน 

ถึงเย็นวันอาทิตย์ แต่ทั้งน้ีการได้เข้าร่วม 

ปฏิบัติธรรมหรือไม่ จะต้องได้รับการพิจารณา

จากทางแม่ชีที่ดูแลการรับสมัครโดยเฉพาะ  

ซึ่งสามารถดูรายละเอียดได้ในเว็บไซต์ของ 

เสถียรธรรมสถาน

ทีต่ัง้ : 24/5  หมูท่ี ่8 ซอยวชัรพล (ถนนรามอนิทรา 

55) แขวงท่าแร้ง เขตบางเขน กรุงเทพฯ  10230

ติดต่อ : 0-2510-6697, 0-2510-4756 
โทรสาร  0-2519-4633 

เปิดบรกิาร : ทกุวัน ตัง้แต่เวลา 07.30-17.00 น. 
เว็บไซต์ : www.sdsweb.org

การเดินทาง : จากถนนรามอนิทราเข้ามาประมาณ 

400 เมตร มจีดุสงัเกตคอืร้ัวก่ออฐิสส้ีม อยูริ่มถนน

ซึง่สามารถเหน็ได้ชัดเจน โดยสามารถน�ารถยนต์

ส่วนตัวไปจอดไว้ที่ใต้ทางด่วนทางไปวัดศิริพงษ์

ภาพบรรยากาศภายในเสถียรธรรมสถาน ภาพบรรยากาศก�าแพงส�านักวิปัสสนาด�ารงธรรม  

ภาพบรรยากาศหอประดิษฐานภายในเสถียรธรรมสถาน
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SINGLE HOME : SOUTH

SOUTH ZONE
โซนพระราม 2 – ประชาอุทิศ - เพชรเกษม
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บางขุนเทียน
ทุ่งครุ

ราษฎร์บูรณะ

บางคอแหลม

สาทร

บางรัก

ธนบุรี
ภาษีเจริญ

จอมทอง

บางบอน

บางแค

หนองแขม

ปทุมวัน
บางกอก

ใหญ่

คลองเตย

พระโขนง

บางนา

สวนหลวง
วัฒนา

สมุทรปราการ

คลอง
สาร

ยานนาวา
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e-mailโครงการ ราคาเริ่มต้น

LADAWAN พระราม 2     50 - 120 ล้านบาท  lr2@lh.co.th

มัณฑนา วงแหวน - บางบอน 8.5 - 15 ล้านบาท  mbb@lh.co.th

พฤกษ์ลดา ประชาอุทิศ 90  4 - 7 ล้านบาท  pa2@lh.co.th

พฤกษ์ลดา เพชรเกษม - สาย 4  4.1 ล้านบาท  pp2@lh.co.th

พฤกษ์ลดา มหาชัย  3.81 ล้านบาท  pss@lh.co.th

Villaggio 2 พระราม 2 3.7 - 6 ล้านบาท vv2@lh.co.th



30 3130

LIVING GUIDE : SOUTH ZONE

ติดต่อ : 0-2755-7323 , 0-2755-7300 ต่อ 117
เปิดบรกิาร : ทกุวนั ตัง้แต่เวลา 06.00-18.00 น.
เฟซบุ๊ก : ธรรมสถานว่องวานิช มูลนิธิ
การเดินทาง : จากถนนสุขุมวิท มุ่งหน้าไป

ทางจังหวัดสมุทรปราการ เลี้ยวซ้ายเข้าสู่ถนน

เทพารักษ์ ผ่านสี่แยกเทพารักษ์ไปประมาณ  

3 กโิลเมตร กลบัรถแล้วเข้าสูซ่อยพฒันาสขุ ผ่าน

วงเวยีน แล้วเลีย้วขวา ตรงไปก่อนเลีย้วซ้ายแล้ว 

ตรงไป เลีย้วขวาอกีคร้ังกจ็ะถงึธรรมสถานว่องวานิช 

• ส�านักสงฆ์แทนวันดีเจริญสุข  
ส�านักสงฆ์แทนวันดีเจริญสุข เป็นสถานปฏิบัติ

ธรรมที่อยู่ภายในวัดแทนวันดีเจริญสุข ถนนท่า

ข้าม พระราม 2 โดยสถานปฏบิตัธิรรมแห่งน้ี จะ

มกีารจดัฝึกอบรมสมาธ ิและพฒันาจติในวนัศกุร์ 

วนัเสาร์ และวนัอาทติย์ สปัดาห์แรกของทกุเดอืน 

ซึ่งจะแบ่งออกเป็นรุ่นๆ โดยที่ผ่านมามีผู้เข้าฝึก

อบรมแล้วกว่า 137 รุ่น ขณะทีบ่รรยากาศภายใน

การพักผ่อนท่ีถือว่าดีกว่าการนอนหลับและ
ท�าให้เกิดความสขุทีถ่าวร คอืการท�าอานาปาน
สติ หรอืแปลความหมายได้ว่า การท�าสตด้ิวย
การก�าหนดลมหายใจเข้าและลมหายใจออก 
ซึง่การท�าอานาปานสติได้น้ันจ�าเป็นต้องมีการ
ฝึกฝนและเรยีนรูวิ้ธกีารท่ีถูกต้องควบคู่กันไป
ด้วย โดยคนท่ัวไปสามารถไปฝึกได้ตามสถาน
ปฏิบัติธรรมต่างๆ ได้หลากหลายแห่ง 

  สถานที่แนะน�า
• ธรรมสถานว่องวานิช  
“เพื่อเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจในเร่ืองสติ 

สมาธิ และการน�ามาปรับใช้ในชีวิตประจ�าวัน

และการท�างาน รวมถึงการเสริมสร้างความรู ้

ความเข้าใจเร่ืองพระพทุธศาสนา” คอืจดุประสงค์

ของการจัดอบรมพัฒนาจิตของธรรมสถาน 

ว่องวานิช ในต�าบลเทพารักษ์ สมุทรปราการ  

โดยที่นี่จะเปิดอบรมหลักสูตรการพัฒนาจิต 

ให้กับพนักงานบริษัท องค์กร และประชาชน

ทั่วไปตั้งแต่อายุ 15-45 ปี ส�าหรับตารางการ

จัดฝึกอบรมพัฒนาจิตมีให้เลือกระยะเวลา 

การฝึกอบรมทั้งแบบ 2 คืน 3 วัน และแบบ  

3 คืน 4 วัน ส่วนแนวทางการปฏิบัติธรรม จะ

ประกอบด้วย การสวดมนต์ ไหว้พระ เดนิจงกรม 

อริิยาบถกับสต ิการสมาทานศลี การบริหารกาย

ด้วยสต ิธรรมะรับอรุณ รวมถึงการบรรยายธรรม

โดยวิทยากรที่ทางธรรมสถานจัดเตรียมไว้ให้

ที่ตั้ง : 272 หมู่ 1 ซอยพัฒนาสุข ถนนเทพารักษ์ 

ต�าบลเทพารักษ์ อ�าเภอเมอืง จงัหวัดสมทุรปราการ 

สถานปฏบิตัธิรรมก็มีความร่มร่ืน เงียบสงบ ส่วน

แนวทางการปฏิบตัธิรรมและอบรมพฒันาจติกจ็ะ

เป็นการภาวนา การฝึกสมาธิ เดินจงกรม และ

ฟังธรรมจากพระอาจารย์ผู้ทรงความรู้ โดยผู้ที่

ไม่เคยสมคัรปฏบิติัธรรมทีน่ี่มาก่อนจะต้องสมคัร

เข้ารับการอบรมก่อนล่วงหน้าอย่างน้อย 5 วัน 

และหากสมัครแล้วไม่สามารถมาร่วมอบรมได้

ตามก�าหนดจะต้องแจ้งให้ทางสถานปฏบิตัธิรรม

ทราบ หากไม่แจ้งให้ทราบเกินกว่า 2 ครั้ง ทาง

เจ้าหน้าที่อาจจะพิจารณาไม่รับสมัครอีกต่อไป

ที่ตั้ง : อยู่ในวัดแทนวันดีเจริญสุข ซอยท่าข้าม 

6/1 ถ.พระราม 2 แขวงแสมด�า เขตบางขุนเทยีน 

กรุงเทพฯ 10150

S

ภาพบรรยากาศภายในธรรมสถานว่องวานิช 

ภาพบรรยากาศที่นั่งปฏิบัติธรรมส�านักสงฆ์แทนวันดีเจริญสุข  

PERMANENT 
HAPPINESS
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ติดต่อ : 0-2416-5201 
เปิดบรกิาร : ทกุวนั ต้ังแต่เวลา 05.30-19.00 น. 
เว็บไซต์ : www.tanwandee.org

การเดินทาง : จากถนนพระราม  2 ให้เลี้ยว

ซ้ายที่ถนนท่าข้าม จะมีห้างโฮมโปรอยู่ต้นซอย

ด้านซ้ายมือ มีห้างสรรพสินค้าบิ๊กซีอยู่ด้านขวา

มือ ระยะทางจากปากซอยไป 1 กิโลเมตร ด้าน

ซ้ายมือมีตลาดรุ่งเจริญ กลับรถแล้วประมาณ 

50 เมตร ให้เลี้ยวซ้ายตรงป้ายเอสพีมอเตอร์

สปอร์ต เข้าไปอีก 500 เมตรจะถึงส�านักสงฆ์ที่

ตั้งอยู่ปลายซอย

• วัดพุทธบูชา  
เป็นอกีหน่ึงสถานปฏบิตัธิรรมทีป่ระชาชนให้ความ

สนใจเดนิทางไปฝึกอบรมทางด้านสมาธิและการ

ปฏิบติัวิปัสสนาอยูอ่ย่างสม�า่เสมอ เน่ืองจากทาง

วัดมีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมให้ประชาชนได้เข้า

วัดปฏิบัติธรรม พร้อมน�าหลักธรรมไปใช้ในชีวิต

ประจ�าวัน ซึง่ปัจจบุนัยงัได้ร่วมกบัสถาบนัพลงัจติ

-ตานภุาพ จดักจิกรรมต่างๆ ทางด้านพทุธศาสนา

ทั้งกิจกรรมการตักบาตร ท�าบุญ ฟังพระธรรม 

เทศนาและบวชเนกขัมมะเน่ืองในวันส�าคัญ 

ทางพุทธศาสนาอยู ่เป็นประจ�า ขณะเดียว 

กันยังจัดกิจกรรมฟังพระธรรมเทศนาจาก 

พระกรรมฐานทุกวันเสาร์ต้นสัปดาห์ทุกเดือน 

ที่ตั้ง : เลขที่ 181 หมู่ 3 ถนนพุทธบูชา ซอย 30 

ริมคลองบางมด แขวงบางมด เขตทุง่ครุ กรุงเทพฯ 

10140

ติดต่อ : 0-2426-3667, 0-2874-8108 
เปิดบรกิาร : ทกุวนั ต้ังแต่เวลา 05.30-18.00 น. 
เฟซบุ๊ก : วดัพทุธบชูา กรุงเทพมหานคร
การเดินทาง : การเดนิทาง ไปได้ 2 ทาง เส้นทาง
แรกคอื จากวงเวยีนใหญ่ ไปทางถนนสขุสวัสดิ์  

9 กม. เลีย้วขวาทีถ่นนประชาอทุศิ ตรงไปเร่ือยจน

ผ่านสถาบนัเทคโนโลยพีระจอมเกล้าธนบรีุ (บางมด) 

ผ่านสวนธนบรีุรมย์ 2.5 กม. เลีย้วไปทางขวาอกี 2.5 

กม. จะถงึวดัพทุธบชูา วดัอยูซ้่ายมือ ส่วนเส้นทางที่ 

2 เริม่จากวงเวียนใหญ่ เลีย้วขวาไปทางถนนพระราม 

2 ธนบรีุ-ปากท่อ 1.3 กม. ถงึซอย 29 ถนนพทุธบชูา 

เลีย้วเข้าไป 3.8 กม. ถงึวัด อยูข่วามอื

ภาพบรรยากาศการฟังธรรมส�านักสงฆ์แทนวันดีเจริญสุข  ภาพบรรยากาศภายในโบสถ์วัดพุทธบูชา  

ภาพบรรยากาศทอดผ้าป่าวัดพุทธบูชา
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SINGLE HOME : EAST

EAST ZONE 
โซนรามอินทรา - รามค�าแหง - สุวินทวงศ์
โซนศรีนครินทร์ - บางนา - สุวรรณภูมิ

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

ลาดพร้าวจตุจักร

ดินแดง

พญาไท
ดุสิต

บางซื่อ

ราชเทวี

ปทุมวัน

บางรัก

ห้วยขวาง

วังทองหลาง

บางกะปิ

บึงกุ่ม

คันนายาว
แฟชั่นไอส์แลนด์

มีนบุรี

สะพานสูง

ประเวศ

ลาดกระบัง

สวนหลวง
วัฒนา

คลองเตยสาทร

ยานนาวา

บางนา

พระโขนง

สวนหลวง ร.9
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e-mailโครงการ ราคาเริ่มต้น

นันทวัน บางนา กม.7 20 - 50 ล้านบาท n7@lh.co.th

มัณฑนา บางนา กม.7 10 - 20 ล้านบาท mk7@lh.co.th

มัณฑนา Lake Watcharapol 6 - 25 ล้านบาท mw2@lh.co.th

มัณฑนา ศรีนครินทร์ - ร่มเกล้า 5 - 15 ล้านบาท msr@lh.co.th

มัณฑนา ศรีนครินทร์ - บางนา 5.9 - 15 ล้านบาท msb@lh.co.th

ชัยพฤกษ์ บางนา กม.7 7 - 8 ล้านบาท c7@lh.co.th

ชัยพฤกษ์ รามอินทรา - พระยาสุเรนทร์ 5.4 - 7 ล้านบาท ccr@lh.co.th

ชัยพฤกษ์ ศรีนครินทร์ 4 - 7 ล้านบาท csn@lh.co.th

ชัยพฤกษ์ จตุโชติ - วัชรพล 5.5 - 8 ล้านบาท cjc@lh.co.th

พฤกษ์ลดา วงแหวน - หทัยราษฎร์ 4 - 6 ล้านบาท pvh@lh.co.th

พฤกษ์ลดา สุวรรณภูมิ 4 - 6 ล้านบาท ph@lh.co.th

Villaggio บางนา                                     3.8 - 5 ล้านบาท                         va@lh.co.th

indy ศรีนครินทร์ ร่มเกล้า 2.6 - 4 ล้านบาท dsr@lh.co.th
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LIVING GUIDE : EAST ZONE

34

E

ติดต่อ : 0-2393-2684
เปิดบรกิาร : ทกุวนั ตัง้แต่เวลา 08.00-17.00 น.
เฟซบุ๊ก : วัดบางนาใน พระอารามหลวง

การเดนิทาง : จากถนนสขุุมวทิ มุ่งหน้าไปทางแยก
บางนา เลี้ยวขวาเข้าถนนสรรพาวุธ จะเห็นวัด

บางนาใน ซึ่งอยู่ตรงข้ามกับไบเทค บางนา

• ศูนย์สมาธิวิริยานุภาพ วัดธรรมมงคล  
ศูนย์สมาธิวิริยานุภาพ ตั้งอยู่ในบริเวณติดกับ

วัดธรรมมงคล เป็นหน่ึงในสถานที่ซึ่งก่อตั้งข้ึน

มาเพื่ออ�านวยความสะดวกให้กับประชาชนที่

ต้องการมาปฏิบัติธรรม มีที่พัก ที่สัปปายะ โดย

ภายในศนูย์แห่งนี ้มห้ีองพกัแบบโรงแรม 80 ห้อง 

สามารถรองรับผูเ้ข้ามาปฏบิติัธรรมได้ถงึ 180 คน 

ภายในยงัมีห้องน่ังสมาธิ พืน้ทีส่�าหรับเดนิจงกรม 

การท�าสมาธิ ไม่ใช่แค่จะท�าให้ได้ประโยชน์ใน
เรื่องของการท�าให้ร่างกายทุกส่วนได้ผ่อน
คลายแต่เพยีงอย่างเดียวเท่าน้ัน ทว่าการท�าจติ
ให้ว่าง มีความสงบน่ิง ไม่ฟุง้ซ่าน ยงัช่วยท�าให้
จงัหวะของคล่ืนสมองช้าลง มจีงัหวะของคล่ืน
ท่ีสม�า่เสมอ ซึง่จะส่งผลให้เกิดพลัง อนัน�าไปสู่
การเกิดไอเดีย แก้ไขปัญหาต่างๆ ได้ง่ายขึ้น

  สถานที่แนะน�า
• วัดบางนาใน  
เป็นพระอารามหลวง โดยสังกัดของคณะสงฆ์

มหานิกาย วัดบางนาในไม่ได้เป็นเพียงวัดที่มี

ภาพวาดจิตรกรรมฝาผนังที่เก่าแก่ และมีพระ

มหาเจดีย์เฉลิมพระเกียรติ รวมถึงพระประธาน 

“พระพทุธสยามภูมนิาถ” อนัเป็นทีเ่คารพเลือ่มใส

ของประชาชนทัว่ไปเท่าน้ัน แต่ทีน่ียั่งมกีจิกรรมส่ง

เสริมการเรียนรู้และการศกึษาทางด้านพทุธศาสนา

อีกด้วย โดยทุกปีจะมีการจัดการบวชบรรพชา

สามเณร ภาคฤดรู้อน รวมถงึยังจดักิจกรรมการ

บวชเนกขัมมะและคอร์สการอบรมปฏิบัติธรรม

ให้กบัประชาชนทีส่นใจอยากฝึกการปฏิบติัธรรม 

นั่งสมาธ ิในช่วงวันศุกร์ วันเสาร์ และวันอาทิตย์ 

ในสัปดาห์ที่ 3 ของทุกเดือน 

ทีต่ัง้ : 3322 วดับางนาใน ถนนสรรพาวุธ เขตบางนา 
กรุงเทพมหานคร 10260

มุมหนังสือธรรมะ และห้องบรรยายธรรม โดยมี

ครูบาอาจารย์มาคอยแนะน�าวิธีการปฏิบัติอย่าง

ถกูต้อง โดยทีน่ี่มหีลกัสตูรตัง้แต่การท�าสมาธิพืน้

ฐาน ทีเ่หมาะส�าหรับประชาชนทัว่ไป ซึง่ยงัไม่เคย

ปฏิบัติสมาธิมาก่อน ไปจนถึงหลักสูตรครูสมาธิ 

ส�าหรับผูม้ปีระสบการณ์ในการปฏิบตัมิาบ้างแล้ว 

โดยมีทั้งแบบการฝึกปฏิบัติแบบหลักสูตร 1 วัน 

ที่จัดเฉพาะวันอาทิตย์ และหลักสูตรแบบ 3 วัน 

2 คืน ซึ่งเปิดโอกาสให้กับประชาชนทั่วไป และ

กลุ่มบุคคลจากองค์กรต่างๆ ที่มาแบบหมู่คณะ

ทีต่ัง้ : 132 วดัธรรมมงคล ปณุณวถิ ี20 สขุุมวทิ 101 

แขวงบางจาก เขตพระโขนง กรุงเทพมหานคร 10260 

POWER
OF MIND 

ภาพบรรยากาศภายในโบสถ์วัดบางนาใน  

ภาพบรรยากาศเจดีย์วัดบางนาใน  
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ติดต่อ : 02-311-1387 , 0-2741-7822 , 0-2332-4145  
(หากต้องการส�ารองที่พัก สามารถติดต่อที่ได้ที่

ศูนย์สมาธิวิริยานุภาพ โทร. 0-2741-7822)

เปิดบริการ : วันจันทร์-วันเสาร์ ตั้งแต่เวลา  

08.00 -18.00 น. วันอาทิตย์ ตั้งแต่เวลา 10.00 

-16.00 น. 

เว็บไซต์ : www.dhammamongkol.com

การเดินทาง : จากถนนสุขุมวิท มุ่งหน้าบางนา 
เลีย้วซ้ายเข้าสขุมุวทิ 101/1 เข้าซอยมา 800 เมตร  

ถดัจาก @city คอนโด และส�านักงานขายทอสคานา  

(อาคารสีแดง) ก็จะถึงวัดธรรมมงคล 

• สวนอุศมมูลนิธิ
สวนอศุม เป็นสถานปฏบิตัธิรรมทีอ่ยูภ่ายใต้การ

ด�าเนินงานโดย สวนอุศมมูลนิธิ ซึ่งปฏิบัติตาม

แนวทางของท่านพุทธทาสภิกขุ โดยก่อตั้งมา

ต้ังแต่ปี พ.ศ. 2500 เพือ่ใช้เป็นสถานทีจ่ดักจิกรรม

การปฏิบติัธรรม และกิจกรรมส�าคญัทางพระพทุธ

ศาสนาให้กับประชาชนผูส้นใจและผูท้ีต้่องการดบั

ทุกข์ด้วยตัวเอง โดยจะจัดขึ้นในอาทิตย์สุดท้าย

ของเดือน ซึ่งจะมีทั้งกิจกรรมสวดมนต์ บรรยาย

ธรรมะ แนะน�าการปฏิบัติธรรม และฝึกการมี

จิตสมาธิภายในหนึ่งวัน รวมถึงการจัดกิจกรรม

เวียนเทียน ฟังธรรม จากวิทยากรผู้เช่ียวชาญ 

ในวันส�าคัญทางพุทธศาสนาเช่นกัน โดยผู้ที่เข้า

ร่วมการปฏิบัติธรรมจะต้องมีอายุ 15 ปีข้ึนไป 

และกิจกรรมทั้งหมดที่จัดข้ึนจะเร่ิมตั้งแต่เวลา 

08.00-16.30 น.  

ทีต่ัง้ : 19 ถนนเฉลมิพระเกยีรต ิร.9 แขวงหนองบอน 
เขตประเวศ กรุงเทพมหานคร 10250

ติดต่อ : 0-2108-5118
เปิดบรกิาร : วนัจนัทร์-อาทติย์  08.00-18.00 น. 
ปิดวันพุธ 

เฟซบุ๊ก : สวนอุศม มูลนิธิ
การเดินทาง : มาตามเส้นทางถนนสุขุมวิท มุ่ง
หน้าไปยังแยกบางนา โดยเลี้ยวเข้าซอยสุขุมวิท 

103 (อุดมสุข) ข้ามแยกศรีอุดม ก็จะถึงถนน

เฉลิมพระเกียรติ ร.9 ซึ่งสวนอุศมมูลนิธิ จะอยู่

ติดริมถนนเฉลิมเกียรติ ร.9 

ภาพบรรยากาศการเดินจงกรมภายในสวนอุศมมูลนิธิภาพบรรยากาศด้านหน้าทางเข้าศูนย์สมาธิวิริยานุภาพวัดธรรมมงคล

ภาพบรรยากาศภายในสวนอุศมมูลนิธิ
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SINGLE HOME : WEST

WEST ZONE
โซนราชพฤกษ์ - ปิ่นเกล้า
โซนรัตนาธิเบศร์ - บางใหญ่ - บางบัวทอง
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โครงการ ราคาเริ่มต้น

LADAWAN ราชพฤกษ์ - ปิ่นเกล้า 40 - 150 ล้านบาท  lrp@lh.co.th

LADAWAN รัตนาธิเบศร์ 39 ล้านบาท  lrr@lh.co.th

นันทวัน ปิ่นเกล้า - ราชพฤกษ์ 19 - 40 ล้านบาท   npr@lh.co.th

มัณฑนา ราชพฤกษ์ - สะพานมหาเจษฎาบดินทร์ฯ 7 - 19 ล้านบาท mrc@th.co.th

ชัยพฤกษ์ ปิ่นเกล้า - กาญจนาฯ  5 - 7 ล้านบาท  cpk@lh.co.th

ชัยพฤกษ์ พุทธมณฑล สาย 5 5 - 7 ล้านบาท c52@lh.co.th

Villaggio ปิ่นเกล้า - ศาลายา                           3 - 6 ล้านบาท v4@lh.co.th

inizio 3 ปิ่นเกล้า - วงแหวน 4 ล้านบาท ir3@th.co.th

e-mail
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LIVING GUIDE : WEST ZONE

การพักผ่อนโดยท่ัวไปน้ัน อาจท�าให้ร่างกาย
ได้พักและผ่อนคลายมากขึ้น แต่หากจิตใจได้
มีการพักผ่อนไปพร้อมกับร่างกายด้วยน้ัน  
จะเรยีกว่าเป็นการพกัผ่อนท่ีสมบรูณ์แบบทีส่ดุ 
เพราะจะท�าให้ความผ่อนคลายนัน้ลงไปในระดบั
ลึก ซึง่ถือเป็นสิง่ส�าคญัในการเยยีวยาร่างกาย
และจิตใจ ให้กลับมากระชุ่มกระชวยได้อีกครั้ง 
แต่การท�าแบบน้ีได้น้ัน จ�าเป็นต้องหม่ันฝึก
สมาธิร่วมด้วย 

• วัดสังฆทาน  
เป็นอกีวดัหน่ึงทีไ่ด้รับการยอมรับว่าเป็นสถานปฏบิตั ิ

ธรรมที่มีความร่มรื่น และมีความเงียบสงบ โดยที่

นี่มีแนวทางการปฏิบัติในแบบอานาปานสติ หรือ

การก�าหนดลมหายใจเข้าและออก เดินจงกรม 

น่ังสมาธิ รวมถึงแนวทางอื่นๆ ตามค�าสอนของ

พระพุทธเจ้า เหมาะส�าหรับผู้ที่ไม่เคยปฏิบัติธรรม

มาก่อน หรือจะมาปฏิบติัธรรมแบบรวมกนัเป็นกลุม่ 

โดยจะมีอาจารย์ผู้เชี่ยวชาญ อาทิ หลวงพ่อสนอง 

กตปุญโญ เจ้าอาวาสของวัดสังฆทาน มาเป็น 

ผูฝึ้กสอน ร่วมกบัพระสงฆ์รูปอืน่ๆ และแม่ชีผูท้รง

ความรู้ด้วย นอกจากนี้ทางวัดยังได้จัดสถานที่พัก

อย่างเป็นสดัส่วนส�าหรับผูท้ีต้่องการมาปฏบิตัธิรรม

เก็บอารมณ์ หรือจัดคอร์สพิเศษส�าหรับผู้สนใจ

ไปปฏิบัติธรรมที่ศูนย์ปฏิบัติธรรมบ้านสว่างใจ  

วดัถ�า้กฤษณา อ�าเภอปากช่อง จงัหวัดนครราชสมีา 

ในทุกเสาร์แรกของเดือนเป็นระยะเวลา 7 วัน

ที่ตั้ง : 100/1 หมู่ 3 บ้านบางไผ่น้อย ต�าบลบางไผ่ 
อ�าเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000 

ติดต่อ : 0-2447-0799, 0-2447-0800 ต่อ 117   
เปิดบริการ : ทุกวัน ตั้งแต่เวลา 08.00-18.00 น. 

เว็บไซต์ : www.vimokkha.com/Watsangt.htm

การเดินทาง : ขับรถมาตามถนนนครอินทร์ 
ข้ามสะพานพระราม 5 พอลงสะพานก็จะมีป้าย 

ทางซ้ายมือบอกให้เลี้ยวซ้ายเพื่อเข้าวัด แต่ต้อง

สังเกตดีๆ เพราะป้ายบอกทางจะอยู่บริเวณ

ทางลงจากสะพานแค่นิดเดียวเท่าน้ัน จากน้ัน

ก็เตรียมเลี้ยวซ้าย เข้าไปในวัดได้เลย  หากมา

ทางเรือ กเ็ร่ิมต้นจากท่าน�า้นนท์ข้ามฟากไปท่าน�า้

ศรีเมือง เรือข้ามฟากจะมีตลอดทั้งวัน พอข้าม

มาถงึท่าน�า้ศรีเมอืงกน่ั็งรถสองแถวต่อเข้าไปทีว่ดั  

ใช้เวลาประมาณ 15 นาทีเท่านั้น   

• วัดป่ามณีกาญจน์   
หากใครท่องโลกไซเบอร์อยูเ่ป็นประจ�า เมือ่พดูถงึ

วดัป่ามณีกาญจน์คร้ังใด กจ็ะต้องมภีาพของเดก็

ชายตัวน้อยที่ชื่อ น้องกร แห่งวัดป่ามณีกาญจน์ 

ข้ึนมาด้วยเสมอ เพราะที่วัดแห่งน้ีเปิดโอกาส 

ให้คนทุกเพศทุกวัยได้เข้ามาศึกษาและปฏิบัติ

ธรรมอยู่เป็นประจ�า โดยวัดป่ามณีกาญจน์ เป็น

วัดปฏิบัติสายหลวงปู่เสาร์ กันตสีโล หลวงปู่มั่น 

ภูริทัตโต และหลวงปู่ฟั่น อาจาโร เป็นวัดที่อยู่

ชานเมืองไม่ห่างไกลจากกรุงเทพฯ ส่วนสถานที่

ก็มีความร่มเย็น เงียบสงบ เหมาะกับการปฏิบัติ

ภาวนา โดยทีว่ดัแห่งน้ี ยงัมกีารอบรมพฒันาจติ  

ปฏิบตัธิรรม เจริญสติภาวนา และการจดักิจกรรม

ในโครงการทีเ่กีย่วเน่ืองต่างๆ อกีมากมาย ไม่ว่า 

จะเป็น โครงการอปุสมบท บรรพชา บวชชีพราหมณ์ 

บวชผ้าขาว และบวชเนกขัมมะ ในวันส�าคัญ 

ทางพุทธศาสนา และวันส�าคัญของชาติเป็น 

ประจ�าและต่อเน่ืองตลอดทั้งปี โดยเฉพาะ 

โครงการหน่ึงบวกหน่ึงได้สาม ทีม่กีารน�าบตุรหลาน 

เดก็ เยาวชน และผูส้นใจเข้าร่วมโครงการทัง้ชาย 

และหญิง ซึ่งไม่จ�ากัดอายุและการศึกษา ได้มา

ร่วมปฏิบัติธรรมกรรมฐานภาคฤดูร้อน 

W

COMPLETELY
RELAX

ภาพบรรยากาศภายในโบสถ์วัดสังฆทาน

ภาพบรรยากาศวัดสังฆทาน  

สถานที่แนะน�า 
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ที่ตั้ง : 67/3 หมู่ 3 ถ.บางม่วง-บางคูลัด (สาย 1) 
ต�าบลศาลากลาง อ�าเภอบางกรวย จังหวัด

นนทบุรี 11130

ติดต่อ : 0-2449-2234, 0-2449-2096  
เปิดบรกิาร : ทกุวนั ต้ังแต่เวลา 05.30-19.00 น.
เว็บไซต์ : www.watpamaneekarn.com

การเดนิทาง : หากมาทางถนนตลิง่ชัน-สพุรรณบรีุ 

เลยทางแยกเข้าถนนราชพฤกษ์ และห้างสรรพสนิค้า

โลตัสไปประมาณ 300 เมตร มีทางแยกซ้ายมือ 

เป็นทางแยกเข้าโรงเรียนเปรมประชากร ขับเข้าไป 

ในซอยประมาณ 100 เมตร จะเจอ 3 แยกแล้วเลีย้ว

ซ้าย จากน้ันตรงไปตามถนนประมาณ 4 กโิลเมตร 

วัดป่ามณีกาญจน์อยู่ซ้ายมือ ทางเข้าสะดวก

 

• ส�านักงานพุทธมณฑล  
ส�านักงานพทุธมณฑล อยูใ่นพืน้ทีเ่ดยีวกับส�านักงาน

พระพุทธศาสนาแห่งชาติ ซึ่งไม่ได้เป็นเพียงแค่ 

พุทธานุสรณียสถานของชาวไทยในวโรกาสที ่

พระพทุธศาสนาเจริญรุ่งเรืองครบ 2500 ปีเท่าน้ัน 

แต่ที่น่ียังเป็นแหล่งศึกษาค้นคว้าด้านพุทธ 

ศาสนา รวมถึงยังเป็นศูนย์กลางการศึกษา

และวิปัสสนากรรมฐานโดยมีหลักและแนวทาง 

การปฏบิตัใินแบบสตปัิฏฐาน 4 ก�าหนดรู้อารมณ์ 

บริกรรม “ยบุหนอ พองหนอ” นอกจากน้ี ยงัเปิด

โครงการอบรมสมาธิแบบกลุม่ให้กบัโรงเรียนและ

องค์กรทั้งในภาครัฐ และเอกชน ขณะเดียวกัน

เพือ่เป็นการอ�านวยความสะดวกให้กบัผูม้าปฏบิตัิ

ธรรม ทางส�านักงานจึงได้จัดสถานที่ส่วนหน่ึง 

ของส�านักงานคือบริเวณชั้น 2 ของหอประขุม 

จดัเป็นสถานทีเ่พือ่ปฏิบตัธิรรม โดยมเีคร่ืองปรับ

อากาศ ห้องนอน เคร่ืองนอน และอาหารให ้

รับประทาน 2 มื้อด้วย 

ภาพบรรยากาศการพระพุทธรูปภายในพุทธมณฑล  

ทีต่ัง้ : อาคารพพิธิภณัฑ์ทางพระพทุธศาสนา ช้ัน 2 

เลขที ่25/25 ถนนพทุธมณฑลสาย 4 ต�าบลศาลายา 

อ�าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 73170 

ติดต่อ : 0-2441-9009, 0-2441-9012 
เปิดบรกิาร : ทกุวนั ตัง้แต่เวลา 05.00-19.00 น.
เฟซบุ๊ก : ประชาสัมพันธ์พุทธมณฑล

การเดินทาง : จากกรุงเทพฯ สามารถเข้าถึงได้

หลายเส้นทาง คือเดนิทางไปตามถนนเพชรเกษม

ถึงประมาณกิโลเมตรที่ 22 เลี้ยวขวาเข้าถนน 

พุทธมณฑลสาย 4 ไปประมาณ 8 กิโลเมตร 

หรือเดนิทางไปตามถนนสายป่ินเกล้า-นครชัยศรี 

แล้วแยกเข้าถนนพุทธมณฑลสาย 4 ไปเล็กน้อย 

นอกจากน้ียงัสามารถเดนิทางโดยใช้ถนนพทุธมณฑล 

สาย 3 แยกเข้าสู่ถนนอุทยาน (อักษะ) เพื่อมุ่ง 

เข้าสู่พุทธมณฑลได้เช่นกัน

ภาพบรรยากาศการปฏิบัติธรรมที่พุทธมณฑล ภาพบรรยากาศภายในวัดป่ามณีกาญจน์  
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TOWNHOME

TOWNHOME
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โครงการ ราคาเริ่มต้น

Landmark เอกมัย - รามอินทรา 7.5 - 15 ล้านบาท lss@lh.co.th

Villaggio บางนา  2 ล้านบาท va@lh.co.th

Villaggio รังสิต - คลอง 3      2 ล้านบาท  vr3@lh.co.th 

indy บางนา กม.7 (2) 3 - 5 ล้านบาท  d7@lh.co.th 

indy บางใหญ่ 3 - 4 ล้านบาท  dk@lh.co.th 

indy ประชาอุทิศ 90 (3) 2.2 - 3 ล้านบาท  dp3@lh.co.th

e-mail
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CONDOMINIUM

CONDOMINIUM
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e-mailโครงการ ราคาเริ่มต้น

The Bangkok Thonglor                         25 ล้านบาท                                thebangkoktl@lh.co.th

The Bangkok Sathorn                           15 ล้านบาท thebangkok@lh.co.th

The Room Charoenkrung 30 9 ล้านบาท rc@lh.co.th

The Room Sukhumvit 69 6.5 ล้านบาท  rs69@lh.co.th 

The Room Sathorn - St.Louis 5.1 ล้านบาท rs11@lh.co.th

333 Riverside 5.99 ล้านบาท  333@lh.co.th

The Key Sathorn - Charoenraj 3.9 ล้านบาท ksc@lh.co.th
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MAJOR CITIES

MAJOR CITIES 
เชียงราย - เชียงใหม่ - ขอนแก่น - โคราช - มหาสารคาม - อุดรธานี - อยุธยา - หัวหิน - ภูเก็ต



44 45

สีวลี ศรีเวียง - เชียงราย 3.89 ล้านบาท lhn@lh.co.th

NANTAWAN SERENE LAKE เชียงใหม่       16.5 ล้านบาท                        lhn@lh.co.th

ชลลดา แลนด์ แอนด์ เฮ้าส์ พาร์ค เชียงใหม่ 10.89 ล้านบาท lhn@lh.co.th

สีวลี เลควิว - เชียงใหม่ 6.49 ล้านบาท lhn@lh.co.th

สีวลี มีโชค - เชียงใหม่ 4.69 ล้านบาท lhn@lh.co.th

สีวลี สันก�าแพง - เชียงใหม ่ 4.69 ล้านบาท lhn@lh.co.th 

inizio เชียงใหม่ 3.59 ล้านบาท lhn@lh.co.th 

NORTH CONDO เชียงใหม่ 2.45 ล้านบาท lhn@lh.co.th

สีวลี ถนนมะลิวัลย์ ขอนแก่น 4.29 - 8 ล้านบาท lh_khonkaen@lh.co.th 

inizio ถนนมะลิวัลย์ ขอนแก่น 3.69 - 5 ล้านบาท lh_khonkaen@lh.co.th

สีวลี ถนนมิตรภาพ นครราชสีมา 4.2 - 15 ล้านบาท lh_korat@lh.co.th

สีวลี มหาสารคาม 3.79 - 13 ล้านบาท lh_mahasarakham@lh.co.th

นันทวัน อุดรธานี                                         9 - 20 ล้านบาท                      lh_udon@lh.co.th

สีวลี อุดรธานี 4.25 - 13 ล้านบาท lh_udon@lh.co.th

สีวลี อยุธยา 2 4.8 ล้านบาท sy@lh.co.th

Villaggio อยุธยา 1.99 - 3.85 ล้านบาท vab@lh.co.th

Wan Vayla หัวหิน - เขาเต่า 12 ล้านบาท wkt@lh.co.th

88 Land and Houses Hillside Phuket 9.05 ล้านบาท info@lhphuket.com

88 Land and Houses Koh Kaew Phuket 6.98 ล้านบาท info@lhphuket.com 

inizio เกาะแก้ว ภูเก็ต 4.93 ล้านบาท info@lhphuket.com

โครงการ ราคาเริ่มต้น e-mail
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BEST DAY OUT

เมาเทนโฟร์ท (ภูเขาลอยน�้า) จังหวัดเชียงใหม่
เรียกอีกชื่อหนึ่งว่า “ภูเขาลอยน�้า”  เป็นที่พักใน

สไตล์แพลอยน�า้ ซึง่ต้ังอยูภ่ายในบริเวณอ่างเกบ็น�า้

เขื่อนแม่งัดสมบูรณ์ชล ในต�าบลบ้านเป้า อ�าเภอ

แม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ อยู่ห่างจากอ�าเภอเมือง

ราว 51 กิโลเมตร ใช้ถนนทางหลวงหมายเลข 107 

(เชียงใหม่-ฝาง) โดยจุดเด่นของที่พักแห่งนี้ อยู่ที่ 

การตกแต่งด้วยงานไม้ทีม่คีวามหรูหรา และห้องพกั

แต่ละห้องก็ยงัมรีะเบยีงทีอ่อกแบบมาให้ใช้ส�าหรับน่ัง 

หรือนอนเล่นชมวิว และรับไอเยน็ของสายน�า้ พร้อม

กบัช่ืนชมบรรยากาศความเป็นธรรมชาติอย่างใกล้

ชิดในแบบส่วนตัว แต่หากใครชอบความสนุกสนาน 

ที่น่ีก็มีกิจกรรมไว้รองรับส�าหรับผู้มาเยือน ไม่ว่า

จะเป็น การพายเรือคายัค หรือจะกระโดดโลด

เต้นไปบนแพยางกลางน�้า รวมถึงกิจกรรมอื่นๆ 

อีกมากมาย เหตุผลหน่ึงที่ท�าให้สถานที่แห่งนี้ 

เป็นที่นิยมของนักท่องเที่ยวนอกเหนือจากการ

ต้อนรับทีอ่บอุน่แล้ว ทีน่ี่ยงัมคีวามสงบ ไร้มลพษิ 

จึงเหมาะอย่างยิ่งในการเป็นสถานที่ส�าหรับ

การเติมเต็มพลังความสดช่ืนให้กับชีวิตอีกคร้ัง 

หากอยากทราบรายละเอียดเพิ่มเติมสามารถ

แวะไปชมความสวยงามของ “ภูเขาลอยน�้า” 

แห่งนี้ก่อนได้ที่ www.mountainfloat.net

รักน�้า รีสอร์ท จังหวัดกาญจนบุรี
รักน�า้รีสอร์ท ทีพ่กัลอยน�า้ท่ามกลางบรรยากาศ

ธรรมชาติของเนินเขาและต้นไม้ใหญ่ ล้อมรอบ

ด้วยผนืน�า้กว้างเหนือเข่ือนศรีนครินทร์ ในต�าบล

ท่ากระดาน อ�าเภอศรีสวัสดิ์ จังหวัดกาญจนบุรี 

ความโดดเด่นของทีพ่กัแห่งน้ี อยูท่ีก่ารออกแบบ

ภาพบรรยากาศยามใกล้ค�่าภูเขาลอยน�้า จังหวัดเชียงใหม่

“มัลดีฟส์” ถือเป็นสถานที่พักผ่อนกลาง
มหาสมุทรอินเดียที่ใครต่อใครก็อยากไป
สัมผัส แต่ก็ใช่ว่าการพักผ่อนในรูปแบบนี้  
จะมีแห่งเดียวในโลกเท่านั้น ประเทศไทยของ
เราเองก็มีสถานที่พักผ่อนสไตล์มัลดีฟส์ที่ให้
บรรยากาศ และอารมณ์ของการพักผ่อน
ท่ามกลางธรรมชาตไิม่แพ้กนั 

ให้มีทางเดินไม้ที่เช่ือมต่อบ้านแต่ละหลังให้เป็น

เสมอืนอยูใ่นพืน้ทีเ่ดยีวกนั ขณะทีภ่ายในห้องพกั

กต็กแต่งอย่างสวยงามหรูหรา จนบางคนแอบนึก

ไปว่า ได้เข้ามาอยูใ่นทีพ่กัแบบ Water Bungalow 

ของมัลดีฟส์กันเลย ที่น่ีก็มีกิจกรรมท่องเที่ยว 

ให้นักท่องเที่ยวได้สนุกสนานด้วยเช่นกัน  

อาทิ การเล่นแทรมโพลีนน�้า หรือจะเป็นการปีน 

ภาพบรรยากาศห้องอาหารภูเขาลอยน�้า จังหวัดเชียงใหม่

RELAX IN
MALDIVES STYLE  

สถานที่แนะน�า 
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ภเูขาลอยน�า้ หากใครอยากขับเรือทีนี่ก่ม็เีจท็โบ๊ท 

และเจท็สกใีห้ได้ลองขบักนัด้วย นอกจากความสวย 

งามของผืนน�้าเหนือเข่ือนศรีนครินทร์แล้ว ที่

แห่งน้ียังมีความสวยงามของสวนดอกไม้ 

และทุ่งหญ้าเขียวขจี ให้คนที่รักธรรมชาติ

รู้สึกเพลิดเพลินและผ่อนคลาย พร้อมกับ 

รับพลังธรรมชาติ และอากาศอันแสนบริสุทธ์ิ 

ได้ตลอดทั้งวันโดยเฉพาะยามเช้าและยามเย็น

ที่บรรยากาศสุดแสนโรแมนติก เหมาะอย่างยิ่ง 

ส�าหรับการมาพักผ่อนของคู ่รัก เพื่อนฝูง  

และครอบครัวในช่วงวันพักผ่อน ลองเข้าไป

ชมความสวยงามของรีสอร์ทแห่งนี้กันก่อนที่  

www.ruknamresort.com 

แพ 500 ไร่ จังหวัดสุราษฎร์ธานี
เดิมทีแล้ว "แพ 500 ไร่" เคยตั้งอยู่ในบริเวณ

ทะเล 500 ไร่ ในฝั่งตรงข้ามกับถ�้าปะการัง ซึ่ง

ท�าให้เกดิความยากล�าบากในการเดนิทางมาพกั

ของนักท่องเทีย่ว เพราะต้องเดนิข้ามภเูขาเป็นระยะ

ทางกว่า 1 กิโลเมตร จงึมกีารตดัสนิใจย้ายสถาน

ที่ต้ังของรีสอร์ทมาบริเวณต้นน�้าของเข่ือนเช่ียว

หลาน ในต�าบลเขาวง อ�าเภอบ้านตาขุน จงัหวัด

สรุาษฎร์ธานี ซึง่มพีืน้ทีก่ว้างขวาง สามารถรองรับ

นักท่องเทีย่วได้มากข้ึน แถมยงัมคีวามสวยงามไม่

แพ้สถานทีต่ัง้เดมิ โดยยงัคงช่ือ “แพ 500 ไร่” ไว้ 

ส�าหรับจดุเด่นของทีพ่กัแห่งน้ี นอกเหนอืจากการ

ตกแต่งที่สวยงาม สอดรับกับธรรมชาติแล้ว ที่นี่

ภาพบรรยากาศด้านหน้าทางเข้ารักน�้ารีสอร์ท จังหวัดกาญจนบุรี

ภาพบรรยากาศด้านหน้าที่พักภายในแพ 500 ไร่ จังหวัดสุราษฎร์ธานี

ภาพบรรยากาศที่พักภายในแพ 500 ไร่ จังหวัดสุราษฎร์ธานี

ยงัมคีวามเงยีบสงบ เหมาะส�าหรับการเป็นสถาน

ทีพ่กัผ่อนทีเ่ปรียบได้กับสวรรค์บนดนิไม่ต่างจาก 

“มัลดีฟส์” เลยแม้แต่น้อย สถานที่แห่งนี้มีความ

สวยงามเพียงใด ลองเข้าไปเยี่ยมชมบรรยากาศ

ได้ที่ www.500rai.com

ในประเทศไทย ยังมีสถานที่ท่องเที่ยว และ
พักผ่อนที่สวยงาม ไม่แพ้ “มัลดีฟส์” อีกหลาย
แห่ง ที่ใครไปแล้วก็จะต้องหลงรักอย่างแน่นอน 
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เตรียมพบ 2 โครงการใหม่จาก แลนด์ แอนด์ เฮ้าส์
2 สไตล์ บน 2 ท�าเล

ตอบโจทย์ชีวิตท่ีแตกต่าง และเลือกได้ตั้งแต่ก้าวแรก

• แวดล้อมด้วยศักยภาพบนถนนพระราม 2 และบางบอน 
• ใกล้ยิ่งขึ้นกับทางด่วนใหม่ ศรีรัช - วงแหวนปิ่นเกล้า

  เชิญลงทะเบียนรับสิทธิพิเศษก่อนใคร ที่ www.lh.co.th

ภาพจ�าลอง

www.lh.co.th

L&H HIGHLIGHTS
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REBEL แบบบ้านซีรีส์ใหม่ล่าสุด  
กับแนวคิดท่ีได้รับแรงบันดาลใจ มาจากการใช้ชีวิตที่แท้จริง
ReDesign : ฉีกดีไซน์ให้มี Shading            ReSpace  : ฉีกพื้นท่ีใช้สอย…ให้ปรับเปลี่ยนได้
ReFresh   : ฉีกธรรมชาติ…ให้ใกล้แค่ก้าว       RePlan    : ฉีกการจัดวาง…ให้สวรรค์ไม่ได้มีอยู่แค่ชั้นบน

ฉีกกรอบเดิมๆของบ้านเดี่ยว  ท่ี มัณฑนา 5 โครงการ
สังคมที่พร้อมเพื่ออนาคต จากแลนด์ แอนด์ เฮ้าส์ 
• มัณฑนา ราชพฤกษ์-สะพานมหาเจษฎาบดินทร์ฯ    เริ่ม  8 - 20  ล้านบาท
• มัณฑนา วงแหวน-บางบอน                       เริ่ม  9 - 15  ล้านบาท
• มัณฑนา บางนา กม.7                            เริ่ม 11 - 20  ล้านบาท
• มัณฑนา ศรีนครินทร์ ร่มเกล้า                   เริ่ม  5 - 15  ล้านบาท
• มัณฑนา Lake Watcharapol                   เริ่ม 15 - 20  ล้านบาท www.lh.co.th

ภาพจ�าลองบรรยากาศ

ราชพฤกษ์ - สะพานมหาเจษฎาบดินทร์ฯ

ศรีนครินทร์ ร่มเกล้า, Lake Watcharapol 
วงแหวน - บางบอน, บางนา กม. 7

ภาพจ�าลองบรรยากาศแบบบ้าน REBEL

L&H HIGHLIGHTS
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ภาพจ�าลองบรรยากาศแบบบ้าน REBEL

อ่อนนุช วงแหวน 5

เตรียมพบ โครงการใหม ่
มัณฑนา อ่อนนุช วงแหวน 5

สังคมที่พร้อมเพื่ออนาคต จากแลนด์ แอนด์ เฮ้าส ์
บนท�าเลศักยภาพ เร็วๆ นี้

L&H HIGHLIGHTS

www.lh.co.th
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L&H HIGHLIGHTS

ภาพจ�าลองบรรยากาศ

พบบ้านหรู แบบใหม่ล่าสุด
Modern Oriental

เฉพาะท่ี นันทวัน ปิ ่นเกล้า-ราชพฤกษ์ เท่านั้น 
โอ่อ่าสมระดับ ครบทุกพ้ืนที่ใช้สอย  เริ่ม 22 ล้าน

นันทวัน ปิ ่นเกล้า-ราชพฤกษ์
ท่ีสุดของการใช้ชีวิต ต้น ถ.บรมราชชนนี

ปิ่นเกล้า - ราชพฤกษ์

www.lh.co.th
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DINING DELIGHT

บรรยากาศภายในร้าน i CAKE LOWFAT  

เค้กมะพร้าว สีขาวแต่งหน้าด้วยลูกเชอร์ร่ีสีแดงสด  

มาพร้อมกลิ่นหอมอ่อนๆ ของมะพร้าว ยิ่งตักเข้า

ปากก็จะได้ความนุ่มของเน้ือเค้กที่ผสานกับเน้ือ

มะพร้าวอ่อน รสชาติหวานมนั หรือจะเป็นเค้กมะตมู 

ก็อร่อยด้วยเน้ือมะตูมผสานกลมกลืนกับเนื้อเค้กที่

อร่อยไม่ซ�า้ใคร รวมถงึ เค้กบลเูบอร์ร่ีโยเกร์ิต เน้ือนุ่ม 

หวานหอมได้รสชาติของโยเกิร์ตแบบเต็มๆ หาก

ใครชอบช็อกโกแลตก็ต้องไม่พลาด ดาร์กช็อก  

เค้กช็อกโกแลตรสชาติเข้มข้นมีรสชาติขมนิดๆ แต่

หอมกลิ่นช็อกโกแลตจริงๆ

นอกจากเค้กอร่อยที่มีให้เลือกหลายรสชาติแล้ว 

ที่ร้านนี้ก็ยังมี ซอฟต์คุกกี้ ที่กินแล้วไม่อ้วน หลาก

รสชาติทั้งช็อกโกแลตชิปและผลไม้อบแห้ง ก็มีให้

ลิ้มลองกันอีกด้วย หรือจะเป็นเคร่ืองดื่มร้อนและ

เย็นก็มีบริการเช่นกัน และถ้าต้องการจัดชุดของ

ขวัญขนมอร่อย ท่ีมีเค้กผลไม้และคุ้กกี้ชนิดต่างๆ 

ส�าหรับไปสวัสดีผู้หลักผู้ใหญ่หรือผู้ที่เคารพนับถือ  

ทางร้านก็มีจัดเซ็ตกล่องขนมสวยๆ เอาไว้ด้วย 

เหมือนกัน ซึ่งหากใครอยากรู้ว่าที่ร้านน้ีมีเค้กหรือ

ขนมอร่อยอะไรบ้าง กเ็ข้าไปดภูาพสวยๆ ได้ทีเ่วบ็ไซต์ 

www.icakelowfat.com หรือโทรไปสั่งจองเค้ก

ก่อนได้ที่ โทร. 081-9217-236 หรือ 081-829-7234  

โดยร้านจะเปิดบริการตั้งแต่เวลา 09.00-20.00 น.  

ทุกวัน ส�าหรับลูกค้าในโครงการแลนด์ แอนด์ เฮ้าส์ 

ทางร้านขอมอบสิทธิพิเศษ เมื่อซื้อเค้กครบ 4 ช้ิน 

จะได้แถมเค้กอีก 1 ชิ้นฟรี ในเดือนกันยายน 2560 

เท่าน้ัน โดยตัดมุมคอลัมน์ของนิตยสาร MOTIVO  

ไปยื่นให้ทางร้านก็จะได้รับสิทธิพิเศษทันที

ใครว่ากินเค้กแล้วจะต้องอ้วนเสมอไป 
MOTIVO ฉบับนี้จึงขอแนะน�าขนมเค้กที่
กินแล้วไม่อ้วนแถมยังอร่อยมาให้รู้จักกัน
ด้วย ซึ่งเค้กที่กินแล้วไม่อ้วนนี้ อยู่ที่ร้าน  
i CAKE LOWFAT ร้านขนมชื่อดังย่าน 
พุทธมณฑลสาย 2 

จากถนนเพชรเกษมเลี้ยวเข้ามาทางถนน 

พทุธมณฑลสาย  2 ไม่เกนิ  500 เมตร มองไปทาง

ซา้ยมอืจะเห็นตกึแถวเรียงรายตามแนวยาว ซึ่ง

หน่ึงในคหูาน้ัน กค็อืทีต่ัง้ของร้าน i CAKE LOWFAT  

โดยสามารถสังเกตจากป้ายร้านสีส้มที่ติดอยู่

หน้าร้าน แม้ร้านจะไม่ใหญ่ มโีต๊ะนัง่รับประทาน

ในร้านแค่ 2 ตวั แต่ทีท่�าให้ลกูค้าติดอกตดิใจอยูท่ี ่ 

รสชาติความอร่อยซึง่มาพร้อมกบัสขุภาพเพราะ

ที่น่ีจะใช้วัตถุดิบจริง อย่างช็อกโกแลตหรือ 

ผลไม้ โดยไม่ใช้สารปรุงแต่งกลิ่นและสี ขณะ

เดยีวกนัยงัใช้ไขมนัและน�า้ตาลในปริมาณทีน้่อย  

ท�าให้เค้กที่ได้มีรสชาติจริงตามส่วนผสมและมี

ความเป็นธรรมชาติ สมกับสโลแกนที่ว่า กิน

แล้วไม่อ้วน

ที่ร้าน i CAKE LOWFAT มีเค้กที่ท�าสดใหม่ 

ทุกวัน แต่ที่พลาดไม่ได้และอยากลองให้ชิม

กัน ก็คือ บลูเบอร์รี่ไลท์ชีส รสชาติละมุนที่เข้า

กันอย่างดีระหว่างความหอมและหวานของบลู

เบอร์รี่ ผสานกับความเปรี้ยวนิดๆ ของครีมชีส

และความนุ่มละมนุลิน้ของเน้ือเค้ก เช่นเดยีวกบั 

ซอฟต์คุกกี้ ช็อกชิป

ดาร์กช็อก เค้กช็อกโกแลตรสชาติเข้มข้น

เค้กมะพร้าว สีขาวแต่งหน้าด้วยลูกเชอร์รี่สีแดงสด  

เมื่อซื้อเค้กครบ 4 ชิ้น  
แถมเค้กอีก 1 ชิ้นฟรี

ทางร้านขอมอบสิทธิพิเศษในเดือนกันยายน 2560 เท่านั้น  

โดยตัดมุมคอลัมน์ของนิตยสาร MOTIVO  

ไปยื่นให้ทางร้านก็จะได้รับสิทธิพิเศษทันที

CAKE FOR HEALTH 
@ i CAKE LOWFAT
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GOURMET

ใครที่ชอบกินสลัดผัก คงรู้อยู่แล้วว่า “ผักโขม” มีวิตามิน 
และคุณประโยชน์ที่ดีต่อร่างกาย และมักจะเห็นผักโขมเป็น
ส่วนประกอบส�าคัญอยู่ในจานสลัดผักบ่อยครั้ง แต่ครั้งนี้
ขอเปลี่ยนจากการท�าผักสลัดธรรมดา มาเป็นเครื่องดื่ม
เพื่อสุขภาพอย่าง "น�้าผักโขม" กันบ้าง เพื่อให้ได้รสชาติใหม่
ที่ไม่จ�าเจอีกต่อไป  

ส่วนผสม
ผักโขม   250 กรัม หรือตามความชอบ

น�้าต้มสุก   1 ถ้วย

น�้าเชื่อม / น�้าผึ้ง              ตามความชอบ     

น�้ามะนาว                    ตามความชอบ 

เกลือป่น                      1/4 ช้อนชา

น�้าแข็ง 

วิธีท�า
• น�าผักโขมไปล้างน�้าให้สะอาด แล้วหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ แล้ว

ใส่ลงในเคร่ืองป่ัน เทน�า้ต้มสกุลงไปป่ันจนละเอยีด ก่อนกรอง

ด้วยผ้าขาวบางเพื่อแยกน�้าและกากออกจากกัน 

• จากน้ันเทน�า้ผกัโขมทีไ่ด้ลงในหม้อต้มจนเดอืด (พอน�า้ผกั

เริ่มเดือดให้รีบยกลงทันที พักทิ้งไว้จนเย็น) 

• เวลาเสิร์ฟน�าน�้าผักโขมเทลงในแก้ว ตามด้วยน�้าเชื่อม 

หรือน�า้ผึง้ ใส่เกลอืป่นเลก็น้อยและน�า้มะนาว ผสมให้เข้ากนั

แล้วชิมรสชาติตามความชอบ ก่อนที่จะใส่น�้าแข็ง

Tips
• ในขณะต้มน�้าผักโขมไม่ควรต้มนานเกินไป เมื่อสังเกต

เห็นน�้าเร่ิมเดือดก็ควรยกลงทันที เพื่อไม่ให้สารอาหาร 

หรือวิตามินในน�้าผักหายไปหมด 

• เพื่อสุขภาพแล้ว เวลาเติมน�้าเช่ือมหรือน�้าผึ้งลงในน�้าผักโขม 

ควรให้ออกรสหวานนิดๆ ไม่ควรหวานมากเกินไป 

• สามารถเพิ่มสัดส่วนของส่วนผสมน�้าผักโขมเพิ่มได้ตาม

ความชอบ และหากท�าในปริมาณมากกส็ามารถแยกน�า้ผกัโขม

บางส่วนไปแช่แข็ง เพื่อใช้แทนน�้าแข็งได้ด้วย

DRINK FOR HEALTH 
น�้าผักโขมเพื่อสุขภาพ 
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MY BEST FRIEND

หากพดูถงึสนุขัทีม่ลีกัษณะเด่น ล�าตวัสัน้ล�า่ ขาสัน้ 
ใบหตูัง้กาง และหางสัน้จนเกอืบกดุ กค็งจะนกึถงึ
ภาพของสนุขัพนัธุ ์“เวลช์ คอร์กี”้ รวมถงึอาจจะ
ตกหลุมรักกับท่าทาง และหน้าตาที่ดูทะเล้นของ
สุนัขสายพันธุ์นี้ในครั้งแรกที่เห็นก็เป็นได้  

เวลช์ คอร์กี้ (Welsh Corgi) ถือเป็นสุนัขสายพันธุ์

ทีเ่ก่าแก่ทีส่ดุอกีสายพนัธ์ุหน่ึงบนโลกใบน้ี โดยถือก�าเนิด

ข้ึนเมือ่ราว 3000 ปีก่อน ในช่วงศตวรรษที ่12 โดยมถีิน่

ก�าเนิดอยู่ในแคว้นเวลส์ (Wales) ของอังกฤษ ในอดีต

สุนัขสายพันธุ์นี้จะถูกเรียกว่า เวลช์ เคอร์ (Welsh Cur) 

ก่อนที่จะเปลี่ยนมาเป็นชื่อเรียก “เวลช์ คอร์กี้” อย่าง

ปัจจุบันในช่วงราวศตวรรษที่ 19 โดยจะนิยมเลี้ยงกัน

ในประเทศอังกฤษและญี่ปุ่น 

“สนัุขประจ�าราชวงศ์” ซึง่เป็นฉายาทีช่าวองักฤษตัง้

ให้นั้น เกิดจากการผสมข้ามพันธุ์สุนัขหลายสายพันธุ์ 

คอื  Keeshond (คชีอน),  Pomeranian (ปอมเมอเรเนียน), 

Samoyed (ซามอยด์), Chow Chow (เชา เชา),  

Norwegian Elkhound (นอร์วีเจยีน เอลก์ฮาวนด์) และ 

Finnish Spitz (ฟินนิช สปิทซ์) ในอดีตเป็นสุนัขที่นิยม

น�ามาใช้เลีย้งแกะขนาดเลก็ เพราะเป็นสนัุขเฝ้ายามทีด่ี 

ส่วนลกัษณะของ “เวลช์ คอร์กี”้ จะมลี�าตวัขนาดกลาง 

ล�าตวัล�า่ ส่วนหวัมลีกัษณะคล้ายกับสุนัขจิง้จอก ใบหตูัง้กาง 

ดวงตาเข้มใส จมูกด�า หางสั้นจนเกือบกุด ส่วนเส้นขน

ยาวปานกลาง เหยียดตรงแข็ง มีสีชา สีน�้าตาลอ่อน 

สนี�า้ตาลแดง จนถงึสดี�า ขณะทีข่นหน้าท้องจะเป็นสขีาว 

และความสัน้ของช่วงขา กถ็อืเป็นเอกลกัษณ์ทีโ่ดดเด่น

ประจ�าสายพนัธุก์ว่็าได้ โดยปกตแิล้ว เวลช์ คอร์กี ้จะมี

ส่วนสูงอยู ่ประมาณ 10.5-12.5 น้ิว น�้าหนักอยู ่ที่ 13-20 กโิลกรัม และ 

จะมีอายุเฉลี่ยอยู่ประมาณ 12-15 ปี 

สิง่ทีท่�าให้ผูค้นจ�านวนไม่น้อยหลงรักสนัุขสายพนัธ์ุน้ี นอกเหนือจาก

ลักษณะทางกายภาพแล้ว ด้วยนิสัยที่สุภาพ ไม่ก้าวร้าว ไม่ชอบเห่า 

แต่ข้ีประจบ รวมถงึมีความกล้าหาญ และเฉลยีวฉลาดแสนรู้ ซึง่ถูกจดั

อนัดบัให้เป็นสนัุขทีม่ไีอควิสงูในอนัดบัที ่11 ของสายพนัธ์ุสนัุขทั้งหมด 

ท�าให้ง่ายต่อการฝึกฝน อีกทั้งนิสัยรักเจ้าของ เป็นมิตรกับคน

ทุกเพศทุกวัย ยังถือเป็นเสน่ห์ส�าคัญที่ท�าให้ใครต่อใครอยากได้

สุนัขสายพันธุ์น้ีมาเลี้ยงไว้ที่บ้าน ซึง่แม้ว่าจะเป็นสนัุขทีถ่อืก�าเนิดใน

ประเทศเขตหนาว แต่ เวลช์ คอร์กี้ ก็สามารถอยู่ได้อย่างมีความสุข

ในประเทศที่มีอากาศร้อนอย่างประเทศไทยได้สบาย

ส�าหรับการเลี้ยงดู เวลช์ คอร์กี้ น้ันก็ไม่ได้มีความยุง่ยากสกัเท่าไร  

โดยจะต้องท�าความสะอาดด้วยการอาบน�้าอย่างน้อย 2 คร้ัง  

ต่อเดือน แต่ถ้าเห็นว่าสกปรก ก็สามารถอาบน�้าได้เท่าที่จ�าเป็น แต่

ไม่ควรอาบน�้าบ่อยเกินไป เพราะอาจส่งผลให้สุนัขมีปัญหาเรื่องของ

ผิวหนังได้ แต่หากอยากให้ขนของสุนัขสวยงาม ก็ควรหมั่นแปรงขน

อยูเ่ป็นประจ�า ในส่วนของการจดัเตรียมพืน้ที ่สนัุขสายพนัธุน้ี์ไม่ต้องการ

พื้นที่กว้างขวางมากนัก แค่ห้องหรือบ้านหลังเล็กๆ สุนัขพันธุ์น้ี

กส็ามารถอยูไ่ด้แลว้ แต่กค็วรจะพาออกไปวิง่เลน่นอกบา้นอยูบ่่อยๆ 

เพื่อให้เขาได้ออกก�าลังกายบ้าง

อย่างไรก็ดีแม้จะเป็นสุนัขที่เลี้ยงง่าย แต่หากพูดถึงโรคที่เกิดขึ้น

กบัสนัุขพนัธ์ุน้ีกค็วรจะเฝ้าระวงัไว้บ้างก็ด ีโดยโรคทีมั่กเกิดกับ เวลช์ คอร์ก้ี 

ก็จะมโีรคทีเ่กีย่วกับสายตา อาท ิโรคจอรับภาพเสือ่มแบบเฉยีบพลนั 

รวมไปถงึปัญหาเกีย่วกับกระดกูสนัหลงั ดงัน้ันข้อควรระมดัระวังกคื็อ 

ไม่ควรปล่อยให้สุนัขอ้วนหรือมีน�้าหนักมากเกินไป เพราะนอกจาก

จะท�าให้กระดูกสันหลังมีปัญหาแล้ว ยังอาจท�าให้ เวลช์ คอร์กี้ เดิน

และวิ่งได้อย่างยากล�าบากอีกด้วย

WELSH CORGI 
สุนัขหน้าทะเล้นสุดน่ารัก
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CALENDAR

KNOWLEDGE
& FUN

Shopping Paradise & Beauty Parade  
ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ 
ฉกีทกุกฎการลดราคากบัสนิค้ามากมาย ทัง้กลุม่แฟช่ัน ท่องเทีย่ว และกีฬา 

รวมถึงสินค้าด้านสุขภาพและความงาม ของใช้ในบ้านทั้งแบรนด์น�าเข้า 

และส่งออก จากผูผ้ลติถงึมอืผูบ้ริโภคโดยตรง สินค้าทุกช้ินล้วนถูกและดี 

มางานเดียวเหมือนได้เที่ยว 2 งาน เพราะภายในงานน้ียังมีอีกงานหน่ึง

รวมอยูด้่วย คอื Mobile Expo ซึง่มาพร้อมกบักจิกรรมมากมาย ให้คณุสนุก

ไปพร้อมกับการช็อปปิ้งสินค้าอย่างจุใจ ณ โซน C ชั้น 1 ศูนย์การประชุม

แห่งชาติสิริกิติ์ 

19th - 27th  Aug  2017

ตลาดน�้า ต�านานอร่อย 2017  
IMPACT เมืองทองธานี
งานเดียวที่รวบรวมร้านอาหารและเมนูความอร่อยมาไว้ในที่เดียวกัน ใน

บรรยากาศของความเป็นตลาดน�้า ที่จัดอย่างมโหฬารเต็มพื้นที่อิมแพ็ค 

เมืองทองธานี ซึ่งจะท�าให้ทุกคนเพลิดเพลินและอิ่มอร่อยไปกับอาหาร

จากร้านช้ันน�าจากตลาดน�า้ช่ือดงั ไม่ว่าจะเป็นตลาดน�า้นครรังสติ ตลาดน�า้

ขวัญเรียม ตลาดน�้าคลองบางคูลัด และอื่นๆ ที่จัดมาให้ได้เลือกซื้อ 

เลอืกชิมกันอย่างจใุจ พร้อมกบัชมการแสดงและกจิกรรมทีจ่ะท�าให้ทกุคน

ได้สนุกกัน

BOOK EXPO THAILAND 2017
ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์
มหกรรมหนังสือระดับชาติ ครั้งที่ 22 หรือ BOOK EXPO THAILAND 2017 

งานรวบรวมความรู้และสาระทีจ่ะมาช่วยสร้างสงัคมอดุมปัญญา ด้วยการ

น�าเสนอหนังสือน่าอ่านในราคาพิเศษจากส�านักพิมพ์ช้ันน�าท่ัวประเทศ

ที่มาให้เลือกอ่านกันได้ทุกเพศทุกวัย รวมถึงสนุกกับกิจกรรมมากมาย

ภายในงาน ไม่ว่าจะเป็นการเปิดตัวหนังสือใหม่ การพบปะนักเขียนชื่อดัง 

และสมัผสันวตักรรมสือ่เพือ่การศกึษารูปแบบใหม่ก่อนใคร รวมทัง้สนุกสนาน

ไปกับสาระความรู้ คู่บันเทิงจากกิจกรรมบนเวทีกลางอีกมากมาย

Bangkok Furniture Fair 2017    
IMPACT เมืองทองธานี 
งานแสดงสนิค้าเฟอร์นิเจอร์และของตกแต่งบ้าน ทีย่ิง่ใหญ่ทีส่ดุในเมอืงไทย 

ด้วยคอนเซป็ต์ Greatest Furniture and Decorative items Fair of Thailand 

ที่ไม่ได้เป็นแค่งานแสดงสินค้าเฟอร์นิเจอร์และของตกแต่งบ้านเท่าน้ัน 

แต่ยังเป็นงานที่รวบรวมผู้ผลิตและผู้จ�าหน่ายเฟอร์นิเจอร์ มารวมไว้ใน

ที่เดียวกันมากที่สุดของเมืองไทย พร้อมเฟอร์นิเจอร์หลากหลายดีไซน์

ที่ออกแบบมาอย่างโดนใจ

2nd - 10th  Sep  2017 18th - 29th  Oct  2017 

28th  Sep - 1st Oct  2017
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FRESH IDEA

“พาเลตไม้” (Pallet) ที่ใช้กันอยู่ในอุตสาหกรรม
การขนส่ง ไม่ได้มีประโยชน์เพียงแค่ช่วยเรื่องของ
การจัดเก็บ หรือให้ความสะดวกในการขนย้าย
สิ่งของชิ้นใหญ่เท่านั้น แต่เนื้อไม้ที่มีความสวยงาม 
และง่ายต่อการดัดแปลง ท�าให้พาเลตไม้สามารถ
น�ามาท�าเป็นเฟอร์นิเจอร์และของตกแต่งบ้านที่
สวยงามได้อีกด้วย

PALLET ROCKING CHAIR  
เก้าอีโ้ยกสดุชิกตวันีท้�ามาจากไม้พาเลตทีต่่อข้ึนด้วยรูปแบบทีง่่ายๆ 

ก่อนเสริมความแข็งแกร่งให้ไม้ยึดติดแน่นด้วยน็อต พร้อมๆ กับ

การน�ายางรถยนต์เก่าที่ไม่ใช้แล้วมาท�าความสะอาดแล้วผ่าครึ่งแยก

เป็นสองส่วน ก่อนประกอบเข้ากบัส่วนขาเก้าอีท้ัง้สองข้าง จนกลายเป็น

เก้าอี้โยกนั่งสบาย แล้วก็ไม่เหมือนใคร

“ม้านัง่” สขีาวตวัน้ีมองเผนิๆ อาจนึกได้ว่าเป็นเฟอร์นิเจอร์ราคาแพง 

แต่จริงๆ แล้ว ม้านั่งตัวนี้ท�ามาจากไม้พาเลต แล้วเสริมความสบาย

ของการน่ังด้วยพนักพิง ก่อนทาสีขาวให้ดูสะอาดตา จุดเด่นของ

ม้านั่งตัวนี้อยู่ที่ล้อซึ่งติดอยู่ที่ขาทั้ง 4 ขา เพื่อให้ม้านั่งตัวนี้สามารถ

เคลือ่นย้ายไปประดบัตามมมุต่างๆ ของบ้านได้ไม่ต่างจากของประดบั

บ้านราคาแพงๆ 

เป็นอกีหน่ึงไอเดยีทีใ่ช้ประโยชน์จากไม้พาเลตได้เป็นอย่างด ีด้วย

การปรับเปลีย่นให้เป็นเก้าอีส้นามตวัสวย โดยวธีิการออกแบบง่ายๆ แต่

สวยงามด้วยรูปทรงโค้งของพนักพิง แล้วขัดให้ผวิเรียบก่อนเคลอืบผวิ

ด้วยน�้ายาเคลือบเนื้อไม้แบบบางๆ เสริมความคงทนให้กับเนื้อไม้

ให้สามารถทนแดดทนฝน เพือ่ให้สมกับการเป็นเก้าอีส้นามอย่างแท้จริง 

ATLANTIC ADIRONDACK CHAIR

AMAZING 
PALLET FURNITURE IDEA 

WHEEL PALLET BENCH  
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นอกจากไม้พาเลตจะน�ามาท�าเป็นเฟอร์นิเจอร์ได้แล้ว ยังสามารถ

น�ามาเป็นวสัดใุนการท�าของประดบัตกแต่งบ้านได้อกีด้วย อย่างนาฬิกา

ตดิฝาผนัง เพยีงแค่น�าไม้พาเลตมาประกบต่อกนั แล้วตดัเป็นแผ่นกลม 

เสริมความเงางามด้วยน�้ายาเคลือบเงา จากนั้นก็ติดตัวเลขเหมือน

นาฬิกาทั่วไป แล้วเจาะรูตรงกลางแผ่นไม้เพื่อติดต้ังอุปกรณ์ที่เป็น

นาฬิกาส�าเร็จรูป เพยีงแค่น้ีก็ได้ของประดบับ้านสวยๆ อกีช้ินหน่ึงแล้ว

PALLET COFFEE TABLE  
โต๊ะกาแฟจากไม้พาเลต เป็นอกีไอเดยีทีผ่สมผสานกนัระหว่างวัสดุ

สองสิ่งเข้าด้วยกัน โดยส่วนของตัวโต๊ะกาแฟนั้นท�ามาจากพาเลตไม้

ช้ินใหญ่ แล้วตดัแบ่งคร่ึง ขัดให้ผวิเรียบ แล้วน�ามาประกอบเข้ากบัโครงเหลก็

ที่ดัดเป็นส่วนขาของเก้าอี้ เพียงเท่านี้ก็ได้โต๊ะกาแฟเก๋ๆ ไว้ใช้แล้ว

RUSTIC PALLET SHELVES  
ใครอยากได้ช้ันวางของสวยๆ ติดผนัง อาจไม่จ�าเป็นต้องไปซื้อ

ช้ันวางของราคาแพงๆ ลองหดัท�าเองกไ็ด้ แค่น�าไม้พาเลตมาตัดตาม

ความยาวและความกว้างที่ต้องการ แล้วประกอบเข้ากัน โดยให้ด้าน

ใช้แขวนมีความสูงกว่าอีกด้าน หากอยากให้ช้ันวางดูเป็นธรรมชาติ 

เพียงแค่ใช้กระดาษทรายขัดให้ผิวไม้ขึ้นลายก็พอ 

ART WALL CLOCK 
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อะไรไม่จ�าเป็นก็ทิ้งไป
ชื่อผู้แต่ง : Fumio Sasaki  
ผู้เขียนเคยมีชีวิตวุ่นวาย วันๆ รู้สึกว่ามีเวลาไม่เพียงพอ แถม

ทีพ่กักส็กปรกรกรุงรัง จนได้รู้จกักับแนวคดิ Minimalist ก่อนทีจ่ะ

เปลี่ยนไลฟ์สไตล์และความเชื่อ ท�าให้เขามีเวลามากข้ึน 

ได้พักผ่อนมากข้ึน มีของใช้เท่าที่จ�าเป็น โดยไม่รู้สึกขาดอะไร 

ถอืเป็นแนวทางในการดแูลตวัเอง ดแูลเวลาในชีวิตประจ�าวนั และ

ดแูลทีพ่กัอาศยัของคนในเมอืงใหญ่ด้วยการเปลีย่นแนวความคดิ

ไปสูค่วาม Minimal หรือการมสีิง่ของเท่าทีจ่�าเป็น ในเนือ้หายงัได้

ยกตวัอย่างทีใ่ห้เหน็ภาพชัดเจนมากข้ึน รวมถึงเรือ่งทีถ่กูหยบิยก

มานั้น ก็ล้วนเป็นชีวิตของคนที่อยู่ในเมืองอันวุ่นวายของโลก 

โตขึ้นจึงรู้ว่า
ชื่อผู้แต่ง : คิดมาก
40 บทความขนาดก�าลังดีที่มาบอกเล่าเร่ืองราว และสิ่งต่างๆ 

ที่ทุกคนได้พบเจอเมื่อโตข้ึนมา บางเร่ืองราวที่ผ่านเข้ามาก็ช่าง

เป็นสิ่งหวานหอม ทว่า บางเรื่องราวก็ดูจะมีความขื่นขม ดังนั้น 

ทุกเร่ืองต่างก็ล้วนเป็นบทเรียนส�าคัญให้กับเราได้เสมอ และ

ทกุบทเรียนเหล่าน้ันก็ยงัมคีวามหมายและมคุีณค่าต่อตวัของเราเอง 

ด้วยเหมือนกัน

BALANCE LIFE
เกมความสุข   
ชื่อผู้แต่ง : ด�ารงค์ พิณคุณ 
เป็นการบอกวิธีที่จะท�าให้มนุษย์ธรรมดาคนหน่ึง เข้าใจถึง

พฤติกรรมและหลักจิตวิทยาการสร้างความคิดและทัศนคติ

ทีด่ใีนการมองโลก  เพือ่ฝึกให้มองเหน็จดุยนืของตวัเอง พร้อม

ลงมอืท�าอย่างไม่เขินอาย และไม่ผดิศลีธรรม นักจติวทิยามองว่า 

คนทีม่ทีศันคตแิละพฤตกิรรมประเภทน้ี จะประสบความส�าเร็จ

ทางด้านความสัมพันธ์ที่ดีกับคนอื่น และมีปัญหาทางจิต

น้อยกว่าคนที่เก็บกดหรือเสแสร้ง ทุกคนต้องการ "ความสุข

ในชีวิต" ที่ไม่ใช่ปัจจัยภายนอก อย่าง เงิน บ้านและรถยนต์ 

อย่าเลี้ยงลูกตามคนอื่น 
ชื่อผู้แต่ง : มะกิโกะ นะกะมุโระ    
นักเศรษฐศาสตร์การศึกษาชาวญี่ปุ่น เชื่อว่าการลอกเลียนแบบ

วธีิประสบความส�าเร็จในการเลีย้งดลูกูของคนอืน่อาจน�ามาใช้กบัลกู

ของเราไม่ได้ จึงไม่ปักใจเช่ือค�าแนะน�าหรือวิธีการเลี้ยงดูลูก

ของใครคนใดคนหน่ึงง่ายๆ จนกว่าจะมผีลการวจิยัมารองรับและ

มีหลักฐานเชิงประจักษ์แสดงให้เห็นอย่างชัดเจน หนังสือเล่มน้ี

มีเน้ือหาปฏิวัติการเล้ียงลูกแบบเดิมท่ีพ่อแม่หลายคนเคยเช่ือ

ต่อๆ กันมา ทุกค�าแนะน�าในเล่มไม่ได้มาจากประสบการณ์

ส่วนตัวหรือความเห็นของผู้เขียน หากมาจากงานผู้วิจัยที่ท�าขึ้น

จริงๆ ทดลองกับกลุม่เป้าหมายซึง่เป็นเดก็จริงๆ และได้ผลลพัธ์

จริงของนักเศรษฐศาสตร์ผู้มีช่ือเสียงทั่วโลก เพื่อเป็นแนวทาง

การเลี้ยงลูกส�าหรับพ่อแม่ยุคใหม่ที่ไม่เชื่ออะไรง่ายๆ

READ  
TO RELAX  
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MORE THAN WORDS

MOTIVO ชวนคุณส่งภาพที่คุณประทับใจ เป็นภาพอะไรก็ได้พร้อมค�าบรรยายสั้นๆ 
ขนาดไม่เกิน 2 MB แต่ต้องถ่ายในโครงการแลนด์ แอนด์ เฮ้าส์ เท่านั้น (ท่านละ 1 ภาพต่อฉบับ)

แล้วส่งมาที่ e-mail : MOTIVO@lh.co.th

เจ้าของภาพประทับใจที่ผ่านการคัดเลือกลงในคอลัมน์ More Than Words 2 ภาพในฉบับหน้า 
จะได้รับของรางวัลพิเศษจากแลนด์ แอนด์ เฮ้าส์

โลกใบนี้เปรียบเหมือนหนังสือเล่มหนึ่ง
คนที่ไม่เคยเดินทางเลย ก็เปรียบเหมือนคนที่อ่านหนังสือเพียงหน้าเดียว



www.lh.co.th

The time to relax is when you don't have time for it.

Sydney J. Harris


