


มอบอุปกรณ์กีฬา
แก่โรงเรียนที่ขาดแคลน

มอบทุนการศึกษา 
“เด็กไทยออมเงินได้ ใช้เงินเป็น”

ช่วยเหลือผู้ด้อยโอกาสในสังคม

มอบแท็งก์น�้ำ
ให้กับโรงเรียนที่ขาดแคลน

บริจาคอุปกรณ์การแพทย์
แก่โรงพยาบาลที่ขาดแคลน

ปรับปรุงสนามเด็กเล่นให้กับชุมชน

ร่วมเดินขบวนรณรงค์
ต่อต้านยาเสพติด

ปันน�้ำใจผู้ป่วยในโรงพยาบาล

บริจาคสมทบทุนมูลนิธิต่างๆ

โครงการเติมฝัน ปันน�้ำใจ 
เพื่อผู้เดือดร้อนในสังคม

BAM ร่วมพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมอย่างมั่นคง เพื่อความสุขที่ยั่งยืนของคนไทย

BAM มอบความสุข คู่สังคมไทย

มอบผ้าห่มกันหนาว
ให้แก่ผู้ขาดแคลน

บริจาคจักรยานแก่เด็กนักเรียน พาน้องเที่ยวเขาดิน
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Editor Talk

ประธานที่ปรึกษา	 	 กฤษณ์ เสสะเวช
ที่ปรึกษา	 	 	 วีระ ดิษยะกมล
				    นพรัตน์ อุ่นจัตตุรพร
บรรณาธิการบริหาร		 พงศธร มณีพิมพ์
หัวหน้ากองบรรณาธิการ	 ดร.วุฒิพันธ์ุ ตวันเที่ยง
รองหัวหน้ากองบรรณาธิการ	 สุภานี กิจวิถี
กองบรรณาธิการ	 	 ปรัชญา จันทราภัย 
	 	 	 	 ดนัย ด้วงเจริญ
	 	 	 	 ชฎาภรณ์ วงศ์ชีวะ
	 	 	 	 บุศรินทร์ อัศววัฒนา
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About and Contact

ลูกค้าสัมพันธ	์ 	 เยาวลักษณ์ ปราโมช ณ อยุธยา
	 	 	 วันวิสา นากสุก
	 	 	 จักรรัตน์ โยหงษ์

ศิลปกรรม	 	 พ.เนตรนารายณ์

พิมพ์ที่	 	 	 บริษัท ฐานการพิมพ์ จ�ำกัด

เจ้าของ บริษัทบริหารสินทรัพย์ กรุงเทพพาณิชย์ จ�ำกัด
99 ถนนสุรศักดิ์ แขวงสีลม เขตบางรัก กรุงเทพมหานคร
10500

	 สวัสดีครับ ท่านสมาชิกทุกท่าน @ station 99 ฉบับนี้มาพร้อมกับสีสัน
อันสดใสเพื่อต้อนรับสายลมร้อนและละอองฝนอันชุ่มฉ�่ำ  ในช่วงหน้าร้อน
เชื่อมต่อไปยังหน้าฝนเช่นนี้ มีวันหยุดติดต่อกันหลายวัน ไม่ว่าจะเป็นช่วง
สงกรานต์ ช่วงวันแรงงาน รวมไปถึงช่วงเข้าพรรษา หากครอบครัวใดมี
บุตรหลานในวัยเรียน ก็จะเป็นระยะเวลาที่เด็กๆ ปิดเทอมใหญ่กัน ดังนั้น
จงึเหมาะทีจ่ะหาเวลาพาครอบครวัไปเทีย่วพกัผ่อนเพือ่กระชบัความสมัพนัธ์
ให้อบอุ่นและแน่นแฟ้น Cover Story ฉบับนี้จึงแนะน�ำกิจกรรมดีๆ พร้อมทั้ง
สถานท่ีให้ท่านได้พาครอบครวัไปเท่ียวและท�ำกจิกรรมร่วมกนั นอกจากนัน้ยงัมี
สาระดีๆ  ทีเ่ราคดัสรรมาฝาก อาท ิโรคภยัทีเ่กดิจากการใช้สมาร์ทโฟน และ
อปุกรณ์สือ่สารมากเกนิไป ซึง่นบัได้ว่าเป็นภยัใกล้ตวัทีไ่ม่ควรมองข้าม และ
เนือ่งจากกระแสหนิสกี�ำลงัมาแรง เราจงึพาทกุท่านไปเจาะลกึถงึคณุสมบตัิ
ของหนิสแีต่ละชนดิว่าเหมาะกบัใครและสวมใส่แล้วจะเสรมิดวงอย่างไร ส่วน
คอลมัน์อาชพีพารวยจะพาท่านไปพบกบัเภสชักรสาวสวยผูช้ืน่ชอบผ้าพนัคอ
และน�ำความชอบมาพฒันาเป็นธรุกจิจนประสบความส�ำเรจ็ รวมทัง้คอลมัน์
อื่นๆ ที่เรียกได้ว่าเข้มข้นคับเล่มจริงๆ

	 ส�ำหรับท่านสมาชิกที่ชอบกิจกรรมสนุกๆ เกมส์ประสา BAM ก็มีเกมส์
จับผิดภาพ มาให้ท่านได้ลับสมองกัน เล่นเกมส์เสร็จแล้วยังมีโอกาสลุ้น
รางวัลจาก BAM อีกด้วย ห้ามพลาดนะครับ 

	 เผลอแวบเดียว เวลาก็ผ่านมาเกือบครึ่งปีแล้ว ลองทบทวนชีวิตเป็น      
ไตรมาสๆ ว่า ท่านบรรลุจุดหมายที่ตั้งเอาไว้หรือไม่ หากยังไม่ถึงจุดหมาย 
ยงัพอมเีวลานะครบั พจิารณาดวู่าเป้าหมายทีต่ัง้ไว้สงูเกนิไปหรอืเปล่า ปรบั
ให้เหมาะสม แล้วพยายามพชิติมนั ผมเชือ่ว่าคณุต้องท�ำได้อย่างแน่นอนครบั

					     พงศธร มณีพิมพ ์
	 	 	 	 	     บรรณาธิการบริหาร



กับครอบครัว

ที่มาภาพ 
http://www.vananavahuahin.com

https://th-th.facebook.com/artinparadisebangkok

ไอเดยีเท่ียวสดุสนกุ

	 ครอบครัว เป็นเสาหลักส�ำคัญของสังคม หากครอบครัวเข้มแข็ง
รักใคร่กลมเกลียวกัน สังคมก็จะแข็งแกร่งตามไปด้วย แต่ด้วยหน้าที่
การงาน และภารกจิอนัหลากหลาย คณุพ่อคณุแม่สมยันีอ้าจจะมเีวลา
ให้ลูกๆ น้อยลงกว่าสมัยก่อน ดังนั้นเมื่อมีเวลาว่างตรงกัน หรือมีวัน
หยุด กค็วรจะใช้เวลาอนัมค่ีานีไ้ปเทีย่วด้วยกนัเพือ่เตมิความรกั ความ
อบอุ่น ความผูกพันให้กับครอบครัวของเรา Cover Story ฉบับนี้จึง
ขอแนะน�ำไอเดียดีๆ ให้คุณลองน�ำไปใช้กัน

	 1. ไปเที่ยวทะเล หรือสวนน�้ำ เด็กๆ กับการเล่นน�้ำเป็นของคู่กัน 
ถ้าได้ลงน�้ำล่ะก็ รับรองว่าเขาจะส่งเสียงกร๊ีดกร๊าดด้วยความสนุก 
และด�ำผุดด�ำว่ายไม่หยุดเลยทีเดียว ปัจจุบันมีสถานที่ท่องเที่ยวทั้ง
ชายทะเล สวนน�้ำ สวนสนุกให้เลือกมากมาย ต้องมีสักแห่งที่เหมาะ
กับครอบครัวของคุณแน่นอน
สถานที่แนะน�ำ :
	 - วานา นาวา หัวหิน สวนน�้ำที่ได้รับการออกแบบและถูกสร้าง
ภายใต้แนวความคิด “วอเตอร์ จังเกิ้ล” แห่งแรกในเอเชีย ตื่นตาและ
ท้าทายไปกับ “อะบิส” สไลเดอร์ที่ใหญ่ที่สุดในโลก สัมผัสภูเขาน�้ำตก
เทยีมทีสู่งทีสุ่ดในเอเชีย เสรมิทพัความสนกุกบักจิกรรมตลอดทัง้ปี นบั
เป็นโอเอซิสแห่งความสนุก ที่ตื่นเต้นเร้าใจของทุกคนในครอบครัว
	 ที่ตั้ง : ประจวบคีรีขันธ์ โทร. 0-3290-9606
	 อีเมล : info@vananava.com	

	 2. ไปเทีย่วพพิธิภณัฑ์ พพิธิภณัฑ์สมยันีไ้ม่ได้เก่า เชย หรอืน่าเบือ่
อย่างที่คุณคิด ลองพาครอบครัวไปเที่ยวพิพิธภัณฑ์สักครั้งแล้วคุณจะ
พบว่าสนุกอย่างคาดไม่ถึง
สถานที่แนะน�ำ :
	 - Art in Paradise พิพิธภัณฑ์ภาพวาด 3 มิติ เตรียมกล้องถ่าย
รูปให้พร้อม แล้วไปแชะภาพมันๆ กันที่ พิพิธภัณฑ์ภาพวาด 3 มิติ 
พัทยา เด็กๆ จะได้สัมผัสผลงานศิลปะอย่างใกล้ชิด และสนุกสนาน
กับการโพสท่าถ่ายรูปคู่กับบรรดาภาพวาด 3 มิติ ที่เหมือนจริงสุดๆ 
แทบจะทะลุออกมาจากภาพถ่ายเลยทีเดียว 
	 ที่ตั้ง : ชลบุรี โทร. 0-3842-4500
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Cover Story

	 3. ไปเที่ยวสวนสาธารณะ หรือสวนสัตว์ หากคุณมีเวลาไม่มากนัก    
สวนสาธารณะหรือสวนสัตว์ก็เป็นอีกแห่งหนึ่งที่น่าสนใจ เพราะ
นอกจากจะร่มรื่นไปด้วยต้นไม้แล้ว ยังมีกิจกรรมอย่างอื่นให้ท�ำ เช่น 
ขี่จักรยาน นั่งเรือถีบ พายเรือคายัก หากพาไปสวนสัตว์เด็กๆ ก็จะ
ได้เรียนรู้เรื่องเกี่ยวกับสัตว์ต่างๆ ด้วย
สถานที่แนะน�ำ :
	 - สวนสัตว์ดุสิต หรือ เขาดินวนา เป็นสวนสัตว์ที่อยู่ใจกลางเมือง
กรุงเทพฯ ซึ่งภายในสวนสัตว์ประกอบไปด้วยสัตว์ป่านานาชนิด เป็น
แหล่งพักผ่อนหย่อนใจของชาวกรุงเทพฯ มานาน ยังคงเป็นที่ชื่นชอบ
ของเด็กๆ ทุกยุคทุกสมัย
	 ที่ตั้ง : กรุงเทพมหานคร โทร. 0-2281-2000 
	 เปิดทุกวัน เวลา 08.30-18.00 น. นอกจากนี้ยังมีสถานที่น่าสนใจอีก
หลายแห่ง เช่น สวนสนกุและแหล่งเรยีนรูต่้างๆ วดั หรอืสถานปฏบิตัิ
ธรรม ที่น่าจะพาเด็กไปเรียนรู้เพื่อปลูกฝังสิ่งดีงามและเพิ่มพูนความ
สัมพันธ์ในครอบครัว
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BAM News

	 ในปี 2558 BAM ยังคงจัดกิจกรรมส่งเสริมการขายอย่าง  

ต่อเนื่อง โดยเมื่อวันที่ 29 มีนาคม 2558 ได้จัดกิจกรรม            

สง่เสริมการขายทรัพย์ ณ ส�ำนกังาน BAM ชั้น 3 ห้างสรรพสินค้า

ซีคอนสแควร์ ถนนศรนีครนิทร์ และในวนัที ่25 เมษายน 2558 

ได้จดักจิกรรมส่งเสรมิการขายทรพัย์ ณ ส�ำนกังาน BAM ชัน้ 4  

ห้างสรรพสินค้าเซ็นทรลั แจ้งวัฒนะ เพือ่ให้ลกูค้าและผูท้ีส่นใจ 

ได้เลอืกซือ้ทรพัย์จาก BAM ตามท่ีต้องการ ซ่ึงมทีรพัย์หลากหลาย

ประเภทให้เลือกซื้อ อาทิ ที่ดินเปล่า ที่ดินจัดสรร บ้านเดี่ยว 

ทาวน์เฮาส์ อาคารชุดพักอาศัย โดยเฉพาะงานนี้ BAM ได้น�ำ 

เสนอทรัพย์โครงการฟลอราวิลล์ คอนโดมิเนียม ห้องชุดขนาด 

ใหญ่ใจกลางเมือง ในราคาที่คุณเป็นเจ้าของได้ ราคาเริ่มต้น 

เพียง 29,000 บาท/ตร.ม. ขนาดพื้นที่ตั้งแต่ 80.40-409.36 ตร.ม. 

ภายในวันที่ 30 มิถุนายน 2558 นี้เท่านั้น ส�ำหรับกิจกรรม 

ส่งเสริมการขายในครั้งนี้ ทางบริษัทฯ ยังได้น�ำมาสคอต 

และ MC สาวสวยมาร่วมสร้างสีสันภายในงาน ในบรรยากาศ

แบบเป็นกันเอง ซึ่งลูกค้าสามารถเลือกชมและเลือกทรัพย์จาก 

พนักงาน BAM ที่คอยต้อนรับ โดยงานนี้มีลูกค้าให้ความ 

สนใจ และสอบถามรายละเอยีดเกีย่วกบัทรัพย์ของบริษทัฯ เป็น

จ�ำนวนมาก 

@ ส�ำนักงานซีคอนสแควร์
และส�ำนกังานเซน็ทรลั แจ้งวัฒนะ

BAM 
จัดกิจกรรม
กระตุ้นยอด
ขายทรัพย์
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	 คุณสมศักดิ์ เธียรวิวัฒน์นุกูล และ คุณสมบุญ เรืองสุรเกียรติ 

ผู้ช่วยกรรมการผู้จัดการใหญ่ BAM พร้อมด้วย คุณอารีศักดิ ์

เสถียรภาพอยุทธ์ ประธานจัดงานมหกรรมบ้านและคอนโด ครั้งที่ 

32 ร่วมพิธีเปิดบูธ BAM ณ ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ ซึ่ง

ในการจ�ำหน่ายทรัพย์ BAM ครั้งนี้ มียอดเสนอซื้อจ�ำนวน 310.99 

ล้านบาท ซึ่งสูงกว่าเป้าหมายที่ตั้งไว้จ�ำนวน 200 ล้านบาท 

ออกบูธงานมหกรรม

บ้านและคอนโด

BAM 
News

	 ปัจจุบัน BAM มีส�ำนักงานกระจายอยู่ตามจังหวัด

ส�ำคัญๆ ครอบคลุมทั่วประเทศ จ�ำนวน 24 ส�ำนักงาน 

ส�ำหรับกรุงเทพฯ และปริมณฑล มีส�ำนักงานใหญ่ ซึ่งตั้ง

อยู่ใจกลางเมือง ณ ถนนสุรศักดิ์ พร้อมจุดให้บริการลูกค้า

ภายในศูนย์การค้ารอบๆ กรุงเทพฯ-ปริมณฑล 4 มุมเมือง 

คือ สาขาเซ็นทรัล แจ้งวัฒนะ และสาขาซีคอนสแควร์           

ถนนศรีนครินทร์ 



Customer Talk

	 ส�ำนกังานสระบรุ ีมโีอกาสได้แวะเยีย่มลกูค้า  คณุกรอนงค์  วนะไชยเกียรติ 
กรรมการผู้จัดการ บริษัท ทอปมารีน จ�ำกัด ซึ่งด�ำเนินธุรกิจเกี่ยวกับ
รับจ้างขนส่งสินค้า กับบริษัทปูนซีเมนต์รายใหญ่หลายราย 
	 คุณกรอนงค์ กล่าวถึงความรู้สึกที่มีต่อ BAM ก่อนการเข้ารับ
บรกิารว่าจากเดมิเคยได้ยนิชือ่ BAM มาบ้าง พอต้องเข้ามาตดิต่อปรบั
โครงสร้างหนี้ รู้สึกเจ้าหน้าที่เป็นมิตรให้ค�ำแนะน�ำดี เป็นค�ำแนะน�ำที่
มีประโยชน์ ได้รับความรู้มากขึ้น เพราะส่วนตัวไม่ได้มีความเชี่ยวชาญด้านนี้ 
“เรามีปัญหาแบบนี้ BAM จะมีค�ำแนะน�ำช่วยเหลือเราได้อย่างไร ไม่
เหมือนสถาบันการเงินอื่นที่เน้นแต่เรื่องผลประโยชน์อย่างเดียว มีค�ำ
แนะน�ำที่ท�ำให้เราคิด ตัดสินใจอยู่ในเกณฑ์ที่ดี ส�ำหรับขั้นตอนการ
แนะน�ำปรบัโครงสร้างหนี ้พอใจเหมอืนเป็นการปรกึษาในสิง่ทีล่กูค้ามี

ปัญหา เป็นการคุยกัน ปรับเข้าหากัน ได้ค�ำแนะน�ำที่ท�ำให้ลูกค้า
สามารถท�ำได้ขอขอบคุณ  BAM และผู้บริหารจากใจมากๆ 

ที่ให้ความช่วยเหลือลูกค้า ไม่เอาเปรียบลูกค้า ไม่ได้

“

“

BAM เป็นสถาบันที่ให้
โอกาสกับลูกค้า

เน้นการด�ำเนินธุรกิจเพียงอย่างเดียว” 
	 คุณกรอนงค์ ฝากถึงคุณผู้อ่าน @ Station 99 ทุกท่านว่า 
ส�ำนักงานสระบุรีแห่งใหม่ สะดวกในการเดินทางเข้ามาเจรจาหรือ
จะให้เจ้าหน้าที่ไปเยี่ยมเยือนก็ได้ ถ้ามีปัญหาหรือติดขัดอะไร อยาก
ให้เข้ามาเจรจา เพื่อที่จะให้ BAM ช่วยแก้ปัญหา และให้ค�ำปรึกษา
ทุกท่าน

ขอขอบคุณ BAM 
และผู้บริหาร จากใจจริงๆ

@ Station 99 ฉบับนี้ มีโอกาสได้ไปเยี่ยม ส�ำนักงานสระบุรี ในเขตพื้นที่ 

ภาคกลาง ซึง่ปรบัปรงุโฉมใหม่ไว้พร้อมต้อนรบัลกูค้าทกุท่าน เลยไม่พลาด 

ที่จะแวะเยี่ยมลูกค้าของ BAM

	 @ Station 99 ได้มีโอกาสพูดคุยกับ คุณเอกราช กุลหงวน 

เจ้าของกิจการ แฟรนไชส์ วงษ์พาณิชย์ ธุรกิจค้าวัสดุเหลือใช้ เพื่อ

รีไซเคิล หรือเรียกว่า การค้าของเก่า เช่น พลาสติก ขวดแก้ว เศษ

กระดาษ โลหะ เล่าประสบการณ์ของท่านในการซ้ือทรัพย์สินจาก BAM ว่า

ได้รับค�ำแนะน�ำที่ดี ชัดเจนจากเจ้าหน้าที่ ขั้นตอนไม่ยุ ่งยากรู้สึกประทับใจ

ในการให้บริการ ง่ายต่อการตัดสินใจ ลูกค้าชอบที่จะมาติดต่อที่ส�ำนักงาน

ได้รับความสะดวกเมื่อมีการขอดูข้อมูลทรัพย์เพิ่มเติม มีการดูทรัพย์ของ BAM 

อยู่อย่างต่อเนื่อง ถ้ามีโอกาสก็จะให้เจ้าหน้าที่ BAM น�ำเสนอทรัพย์ที่ท�ำเลดี และ

ราคาไม่แพงอยู่เสมอ 

	 คุณเอกราช ฝากผ่าน @ Station 99 ถึงคุณผู้อ่านทุกท่านว่า BAM เป็นสถาบันที่

ให้โอกาสกับลูกค้าจริงๆ อยากให้อยู่คู่กับลูกค้าเพราะเวลาเจอสถานการณ์วิกฤต ิ      

หรือพบกับอุปสรรคมากมาย BAM ก็ช่วยให้ค�ำแนะน�ำที่ดี จึงมีความรู้สึกดีๆ 

กับ BAM ในอนาคตจะเป็นลูกค้าซื้อทรัพย์ BAM อีกอย่างแน่นอน



BAM Society

	 คุณสมพร มูลศรีแก้ว รองกรรมการผู้จัดการใหญ่ BAM และคุณศรัณย์ทร ชุติมา	

รองกรรมการผู้จัดการใหญ่ กลุ่มธุรกิจพิเศษ ธนาคารไทยพาณิชย์ จ�ำกัด (มหาชน) หรือ 

SCB ร่วมลงนามในสัญญาซื้อขายสินทรัพย์ด้อยคุณภาพ (NPL) จาก SCB จ�ำนวน 884 ราย 

ภาระหนี้รวม 1,777.05 ล้านบาท ณ ห้องประชุม BAM ส�ำนักงานใหญ่
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ลงนามซื้อ NPL ไทยพาณิชย์

ลงนามซื้อ NPL ทหารไทย
	 คุณสมพร มูลศรีแก้ว รองกรรมการผู้จัดการใหญ่ BAM และคุณสุปรียา พิพัฒน์มโนมัย รองกรรมการผู้จัดการ ธนาคารทหารไทย 
จ�ำกัด (มหาชน) หรือ TMB ร่วมลงนามในสัญญาซื้อขายสินทรัพย์ด้อยคุณภาพ (NPL) จาก TMB จ�ำนวน 209 ราย ภาระหนี้รวม 345.34 

ล้านบาท ณ ห้องประชุม TMB ส�ำนักงานใหญ่

BAM 
Society



	 คุณสมมาตร วิมลรัตน์ รองกรรมการผู ้จัดการใหญ่ BAM และคุณสสิมา ทวีสกุลชัย ผู ้ช ่วยกรรมการผู ้จัดการ

ธนาคารธนชาต  จ�ำกัด  (มหาชน)  หรือ  TBank  ร่วมลงนามในสัญญาซื้อขายสินทรัพย์ด้อยคุณภาพ  (NPL)  จาก  TBank  จ�ำนวน 

245 ราย ภาระหนี้รวม 1,765.45 ล้านบาท ณ ห้องประชุม TBank ส�ำนักงานใหญ่

	 คุณสมพร มูลศรีแก้ว  รองกรรมการผู้จัดการใหญ่  BAM  และ 

คุณสุพจน์ อาวาส กรรมการผู้จัดการ ธนาคารพัฒนาวิสาหกิจขนาด

กลางและขนาดย่อมแห่งประเทศไทย หรือ SME BANK ร่วมลงนามใน

สญัญาซือ้ขายสนิทรพัย์ด้อยคณุภาพ (NPL) จาก SME BANK จ�ำนวน 

49 ราย ภาระหนี้รวม 558.05 ล้านบาท ณ ห้องประชุม SME BANK 

ส�ำนักงานใหญ่ 

BAM 
Society ลงนามซื้อ NPL เอสเอ็มอีแบงก์

ลงนามซื้อ NPL ธนชาต BAM 
Society
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จัดกิจกรรมต้อนรับเทศกาลตรุษจีนBAM 
Society
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	 คุณวีระ ดิษยะกมล รองกรรมการผู้จัดการใหญ่ BAM 

มอบของท่ีระลึกให้ลูกค้า  ในโอกาสจัดกิจกรรม ตรุษจีนปีแพะ	

มาหา BAM มหาเฮง  เนื่องในเทศกาลตรุษจีน โดยมอบซอง 

อั่งเปาพร้อมค�ำอวยพร ถุงผ้าสีแดงบรรจุส้ม และตุ๊กตาแพะ

สวมชุดก่ีเพ้า แทนความสุข และความโชคดี ให้กับลูกค้า 

ณ โชว์รูม ชั้น 1 ส�ำนักงานใหญ่ BAM



Good Health

สังคมก้มหน้า
รู้ทันโรคภัยในยุค

ส�ำหรบัทางป้องกนัโรคเทก็ซ์เนคอย่างง่ายๆ คอื การละสายตา

จากหน้าจอสมาร์ทโฟนและแท็บเล็ตบ้าง ปล่อยศีรษะให้กลับ

คนืสูท่่าธรรมชาตทิกุๆ 15 นาทแีล้วบรหิารคอ ด้วยการเงยหน้า

ขึ้น หมุนคอ การออกก�ำลังกายด้วยการเล่นโยคะก็เป็นอีกทาง

หนึ่งที่ช่วยบรรเทาความเสี่ยงต่อโรคนี้ได้

	 อีกโรคหนึ่งที่น่ากลัวและเจ็บปวดไม่แพ้กัน คือ อาการ

ปวดโคนนิ้ว งอหรือเหยียดนิ้วได้ไม่สุด ซึ่งถ้าปล่อยไว้อาจ

พัฒนารุนแรงเป็นโรคนิ้วล็อกได้ ใครที่ไม่อยากทรมานด้วย

อาการนี้ คงต้องเพลาๆ การกดหน้าจอกันด้วย

	 โรคต่อมาที่อันตรายไม่น้อยคือ โรควุ้นในตาเสื่อม โดย

ทั่วไปแล้ว โรคนี้มักจะพบในผู้สูงอายุ เพราะการใช้งานดวงตา

มานานจนเกิดอาการเสื่อม หากแต่ในกรณีของคนรุ่นใหม ่

เกิดจากการจ้องและเพ่งข้อความในมือถือเป็นเวลานาน โดย

สัญญาณเตือนของโรคนี้คือ การมอง

เห็นเส้นลอยๆ ในตาคล้ายหยากไย ่

นั่นเอง 

	 มาถึง โรคสมาร ์ทโฟน เฟส 

(Smartphone face) หรือ โรคใบหน้า

สมาร์ทโฟน ท่ีมีสาเหตุมาจากการก้มหน้ามอง

หน้าจอสมาร์ทโฟนหรือแท็บเล็ตนานจนเกินไป ท�ำให้

กล้ามเนื้อคอเกิดอาการเกร็งและไปเพิ่มแรงกด

บริเวณแก้ม นานเข้าก็จะท�ำให้เส้นใยอิลาสติกบน

ใบหน้ายืด จนแก้มบริเวณกรามย้อยลงมา และ

กล้ามเน้ือบริเวณมุมปากก็จะตกไปทางคางด้วย 

ส่งผลให้ใบหน้าบูดเบี้ยวผิดแปลกไป ได้ยินอย่าง

นีแ้ล้วคงต้องคอยเตอืนตวัเองให้เงยหน้าจากหน้า

จอขึน้มาพกัสายตาและสดูอากาศบรสิทุธิก์นับ้าง 

เพือ่ห่างไกลโรคภยัจากเทคโนโลยกัีนทกุคนนะคะ

	ทุกวันนี้มองไปทางไหน ก็เห็นแต่ผู้คน

ก้มหน้า เพลิดเพลินอยู่กับสมาร์ทโฟน และ

แท็บเล็ต แบบลืมเวลา รู้ตัวอีกที หลายคนอาจเกิดอาการปวด

คอ ตาพร่ามัว การเคลื่อนไหวของนิ้วติดขัด โดยไม่รู้สาเหตุ   

ซึ่งนั่นเป็นสัญญาณเบื้องต้นที่บอกได้ว่า โรคภัยจากสังคม      

ก้มหน้า ได้มาเอ่ยค�ำทักทายแล้ว  

	 ถ้าใครไม่อยากตกเป็นเหยื่อของสังคมก้มหน้าขอชวน 

มารู ้เท่าทันสาเหตุของโรคภัยรูปแบบต่างๆ และเคล็ดลับ

ป้องกันอาการไม่พึงประสงค์ทีท่�ำง่ายได้ผลจรงิ ไปพร้อมๆ กัน

	 โรคภัยแรกที่ควรต้องระวัง นั่นคือ โรค “เท็กซ์เนค” ที่

เกิดจากการก้มหน้าเป็นเวลานานเกินปกติ ท�ำให้เกิดอาการ

ปวดบริเวณกล้ามเนื้อคอร้าวลงมาถึงไหล่ และยังเป็นต้นเหตุ

ของอาการปวดศีรษะเรื้อรัง ถ้าไม่ได้รับการรักษาอย่างถูกวิธี 

จะก่อให้เกดิอาการอักเสบของข้อต่อกระดกูสนัหลงัช่วงบนด้วย
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Green Corner

SWEET IN 
MY HOME
ดอกไม้ ประตแูจกนั ดินทราย

ต้นไม้ใหญ่

1

2

3

4

5

6

	 เสา บ้าน บันได เหล็กดัด รั้วปูน เหลี่ยมมุม ส่วนต่างๆ ของงานก่อสร้าง

บางทีก็ท�ำให้บรรยากาศในบ้านดูแข็งกระด้าง มาสร้างความหวานละมุนให้

กับบรรยากาศในบ้านด้วยสีสันและกลิ่นหอมของดอกไม้ สามารถผสานเข้ากับ

ลวดลายของแจกัน และกระเบื้อง Vintage ในบ้านได้เป็นอย่างดีด้วยวิธีการ

ง่ายๆ เลือกดอกไม้สีอ่อน กลิ่นจางๆ จัดพุ่มกลมๆ เพื่อลดรอยเหลี่ยมมุมของ

บ้านออกไปบ้าง เพียงเท่านี้บ้านก็หอมหวานนุ่มละมุน น่าทิ้งตัวลงนอน 

อุปกรณ์
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	 1. ดอกไม้ ใบไม้  2. ก้อนโอเอซิส  3. กรรไกร 4. มีด	 5. แจกนั

ขั้นตอน

	 1. จัดก้อนโอเอซิสที่ชุ่มน�้ำให้มีขนาดใหญ่กว่าปากของแจกัน

	 2. เริ่มปักแนวดอกไม้แรกให้ตั้งฉากกับพื้น

	 3. ปักดอกไม้รอบดอกแรก 4 ดอก ให้ท�ำมุม 45 องศากับดอก

	 4. เสียบดอกไม้ให้เต็มส่วนช่องที่ว่างโดยรักษาความยาวของก้าน

ให้เท่ากับดอกอื่นๆ

	 5. แซมใบ และดอกไม้เล็กๆ ให้งานมีรายละเอียดเพิ่มขึ้น

	 6. พรมน�้ำให้ชุ่มจะยืดอายุของดอกไม้

	 เสร็จแล้วน�ำไปจัดวางตามมุมต่างๆ ของบ้าน แล้วคุณจะพบว่า

บรรยากาศของบ้านสดใสและมีชีวิตชีวามากขึ้น จนคุณไม่อยาก     

จะออกไปไหนเลยทีเดียว

text & style : อังควร แต่งตั้ง/Flower styling : Angkhuan Flower Design 
Place & Thanks : farmsook heritage@minburi



14 

Happy Home

	 กลิ่นหอมเป็นธรรมชาติแบบนี้คุณเองก็ท�ำได้ โดยไม่

จ�ำเป็นต้องเสียเงินซื้อหาสเปรย์หอมปรับอากาศราคาแพง

มาใช้เลย เพียงท�ำตามสูตร DIY อโรมาเธอราพี ที่ท�ำง่ายๆ 

หอมได้จริง ต่อไปนี้

	 กลิ่นมินต์+ส้ม หอมสะอาด กลิ่นหอมชื่นใจอย่างกลิ่น

มินต์ เหมาะกับการสร้างความรู้สึกสะอาด ในห้องครัว หรือ

ในห้องรบัแขก รวมถงึห้องน�ำ้ ยิง่บวกกบักลิน่หอมอ่อนๆ ของส้ม 

ยิ่งเพิ่มความประทับใจได้ไม่น้อย 

	 วิธีท�ำ กลิ่นหอมระเหยสูตรนี้ก็ไม่ยากอีกเช่นกัน แค่น�ำ

เปลือกมะนาวอบแห้งมาหั่นหยาบๆ 1 ถ้วยตวง ผสมด้วยดอก

ลาเวนเดอร์ตากแห้ง 1 ช้อนโต๊ะ ใบไธม์ 1 ช้อนโต๊ะ เปลือกส้ม

ตากแห้ง 1 ลูก (ทุบให้แหลกเล็กน้อย) ลูกจันทน์เทศอบแห้งทุบ

ละเอียด 1 ช้อนชา ใส่น�้ำมันสกัดดอกลาเวนเดอร์อีก 20 หยด 

คลกุเคล้าให้เข้ากนัแล้วบรรจสุ่วนผสมทีไ่ด้ลงในถงุคอตตอนขาวบาง 

น�ำไปแขวนบริเวณหน้าบ้านได้เลย

คงดีไม่น้อย ถ้าบ้านที่คุณอยู่อบอวลไปด้วยกลิ่นหอมสดชื่นของ
ดอกไม้ สมุนไพรนานาชนิด เพราะบรรยากาศดีๆ เช่นนี้จะช่วยให้       
ทุกคนในบ้านอารมณ์ดี มีความสุขอย่างแน่นอน

บ้านหอมสดชื่น
ด้วยอโรมาเธอราพี
โฮมเมด

	 วิธีท�ำ อโรมาเธอราพีกลิ่นมินต์+ส้มสูตรนี้ แค่ผสมน�้ำมัน

หอมสกัดจากมินต์ 10 หยด กับน�้ำมันสกัดจากมะนาว 5 

หยด น�้ำมันสกัดจากผลส้ม 5 หยด และน�้ำส้มคั้นอีก 2 ช้อน

โต๊ะ แล้วเติมน�ำ้ครึง่ถ้วยตวง คนส่วนผสมทกุอย่างเข้าด้วยกัน 

เสร็จแล้วน�ำมาบรรจุในขวดสเปรย์เอาไว้ฉีดพรมในบริเวณที่

ต้องการ เพยีงเท่านีบ้้านกมี็บรรยากาศสดช่ืนและสะอาดแล้ว

	 กลิ่นมะนาว+ลาเวนเดอร์ หอมสดใส สร้างกลิ่นหอม

สดชื่นซ่อนเปรี้ยวของมะนาวให้อบอวลบริเวณหน้าบ้าน เพื่อ 

ความประทับใจตั้งแต่ก้าวแรกที่ย่างเข้ามาในบ้าน 

	 กลิ่นหอมละมุนสไตล์สปา หากอยากเปลี่ยนบ้านให้มี

บรรยากาศในแบบสปา ก็แค่ไปซื้อเตาต้มน�้ำมันหอมระเหยที่

วางขายตามท้องตลาดมาวางตามจุดต่างๆ แล้วหยดน�้ำมันหอม

ระเหยมะกรูด 2 หยด น�้ำมันหอมระเหยแมนดาริน 2 หยด และ

น�้ำมันหอมระเหยจากพริกไทยด�ำ 2 หยด เพียงแค่นี้ก็เหมือนยก

สปามาไว้ที่บ้านแล้ว   	

	 ได้รู้วิธีท�ำอโรมาเธอราพีโฮมเมดแบบนี้แล้ว อย่าลืมน�ำไป

ลองท�ำกันนะคะ รับรองว่าทุกกลิ่นท�ำง่ายเปลี่ยน

บ้านคุณให้หอมสดชื่นได้จริง คอนเฟิร์มค่ะ



Follow Me

“ชุมทาง สยามยิปซี”

	 เนือ่งจากเป็นคนหนึง่ทีช่ืน่ชอบของเก่า ของสะสมสไตล์วนิเทจ ไม่ว่า
จะเป็นเฟอร์นิเจอร์ของแต่งบ้าน ถ้วยโถโอชาม ไปจนถึงตุ๊กตุ่น ตุ๊กตา 
พอได้ยนิเสยีงลอืเสยีงเล่าอ้างว่ามตีลาดนดัแห่งใหม่ เป็นศนูย์รวมสนิค้า
มือสอง ของเก่า ของโบราณ มีหรือที่ฉันจะไม่ตามไปดูให้เห็นกับตา
	 ตลาดนัดแห่งนี้มีชื่อว่า “ชุมทาง สยามยิปซี” ตั้งอยู่บริเวณสถานีรถไฟฟ้าบางซ่อน เลียบ
ทางรถไฟ เป็นระยะทางกว่า 1.6 กิโลเมตร บรรยากาศโดยรวมเป็นสไตล์ย้อนยุค ร้านรวง
ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นร้านกาแฟ ร้านขายอาหาร ร้านขนม หรือร้านขายเครื่องดื่ม ล้วนออกแบบ
ให้สอดคล้องและไม่หลุดคอนเซ็ปต์
	 ของที่ขายในตลาดนัดมีหลายประเภท ถ้าเป็นวันอังคารจะเป็นตลาดสัตว์เลี้ยงและต้นไม้ 
วันพุธ-พฤหัสบดีเป็นตลาดขายสินค้าฟรีสไตล์หลายประเภท ส่วนวันศุกร์ เสาร์ และอาทิตย์             
จะเป็นสินค้าวินเทจ สินค้ามือสอง ของสะสม ของเก่า ของโบราณ รวมทั้งสินค้าแฮนด์เมด 
หรือผลงานนักศึกษา งานฝีมือ งานไอเดียดีๆ แต่จะไม่ให้น�ำสินค้าแบบยกโหล ยกแพ็กที่ไป
รับมาขายต่อเข้ามาขายในตลาด สินค้าต้องห้ามส�ำหรับตลาดแห่งนี้คือ “สินค้าผิดกฎหมาย 
และสินค้าละเมิดลิขสิทธิ์”
	 ร้านค้าเหล่านี้ตั้งเรียงรายเลียบทางรถไฟเป็นแนวยาวกว่า 1.6 กิโลเมตร ถ้าเดินดูของจน
เหนื่อยก็มีร้านชิลๆ ให้เลือกนั่งมากมาย ทั้งร้านขายอาหาร ร้านขายเครื่องดื่ม หลายร้านมี
ดนตรีที่เล่นกันสดๆ ให้ฟังด้วย เรียกได้ว่ารวบรวมทุกสิ่งไว้อย่างพร้อมสรรพและลงตัวจริงๆ
หากวนัไหนคณุว่าง ลองหาเวลามาเดนิชมบรรยากาศทีน่ีด่สูกัครัง้ แล้วคณุจะรูว่้าชมุทาง สยาม
ยิปซี มีดีอย่างที่เขาร�่ำลือกัน

ที่ตั้ง : 95/20 ถนนกรุงเทพฯ-นนทบุรี แขวงวงศ์สว่าง เขตบางซื่อ 
กรุงเทพมหานคร 10800 (ใต้สถานีรถไฟฟ้า BTS บางซ่อน กรุงเทพฯ) 
โทรศัพท์ : 0-2910-7913
เวลาเปิด-ปิด : อังคาร-อาทิตย์ 17.00-24.00 น.
จ�ำนวนร้านค้า : 1,400 ร้านค้า
โซนร้านค้า : แบ่งเป็น 6 โซน ได้แก่ โซนพลาซ่า, โซนเปิดท้าย, โซนของ
เก่า, โซนแฟชั่น, โซนอาหาร และโซนโกดัง
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ตลาดนัดแห่งใหม่ ขวัญใจนักช้อป



On Tour

	 เที่ยววัดฮินดู : บาหลีได้รับอิทธิพลทางศาสนาพุทธก่อนจะถูกครอบงำ�
โดยฮนิดใูนเวลาตอ่มาและเปน็แหลง่ทีมี่วดัฮินดมูากมายนบัหม่ืนแหง่ แทบทกุ
หมู่บ้านในบาหลีจะมีวัดอย่างน้อย 3 วัด วัดขึ้นชื่อของบาหลีที่ควรไปเที่ยวชม
มีหลายแห่ง เช่นทานาล็อต (Tanah Lot) ตั้งอยู่บนทำ�เลอันสวยงามในเขต
ชายฝัง่ทาบานนั (Tabanan) สรา้งบนโขดหนิทีเ่ขา้ถงึไดเ้ฉพาะตอนนํา้ลง ชว่ง
พระอาทิตย์ตกเป็นช่วงที่เหมาะแก่การไปเยือน เพราะเป็นช่วงเวลาท่ีสวยงาม
อย่างมาก ปูระ อูลุน ดานู บราตัน (Pura Ulun Danu Bratan) เป็นวัดพุทธ-ฮินดู
ที่สร้างในศตวรรษที่ 17 อุทิศให้แก่เทพีแห่งนํ้าและท้องทะเลสร้างอยู่บนเกาะ
กลางทะเลสาบ ชาวอินโดนีเซียเชื่อว่าภูเขาเป็นที่อยู่ของปีศาจ จึงสร้างวัดที่
มีแหล่งน้ําก้ันระหว่างภูเขากับทะเลสาบป้องกันมิให้เข้ามาทำ�ร้ายผู้คน ส่วน        
พูรา ลูฮูร์ บาตูคารู (Pura Luhur Batukaru) และเป็นวัดที่มีผู้คนมากราบ
ไหว้บูชามากที่สุดของบาหลี ซึ่งอยู่บนไหล่เขา Mount Agung ก็เป็นแหล่ง 
ที่มีวัดฮินดูอยู่รวมกันถึง 30 วัดทีเดียว
	 การมาเท่ียววัดฮินดูในบาหลี เราต้องแต่งกายตามธรรมเนียมของเขา   
นุ่งโสร่งยาว พันทับด้วยผ้าคาดเอวอีกชั้น ผู้ชายต้องใส่ผ้าคาดศีรษะด้วย          
ตัววัดเป็นสีดำ�เพราะเป็นสัญลักษณ์ของพระวิษณุหรือพระนารายณ์ รองมา
คือพระพรหมเป็นสีแดง และพระศิวะลำ�ดับต่ําสุดเป็นสีขาวหรือเหลือง  สีดำ�
ที่เห็นไม่ได้ทา แต่สร้างจากหินภูเขาไฟซึ่งมีสีดำ�อยู่แล้ว ส่วนหลังคามุงจาก 
ต้นปาล์ม (ไม่ใช่ใบ) เอาส่วนลำ�ต้นมาใช้ เป็นสีดำ�อยู่แล้วเช่นกัน วัดสำ�คัญ 
อีกแห่งหนึ่ง คือ Pura Tirtha Empul แปลตรงตัวคำ�ต่อคำ�ว่า วัดนํ้าศักดิ์สิทธิ์ 
ทางเข้าสำ�หรับพิธีจะมีประตู 3 บาน ทั้งสามบานจะเปิด 60 วันครั้ง (ตามวันพิธี)      
ซา้ยขวาเปน็ทางเขา้ออกสำ�หรบัคนทัว่ไป ตรงกลางสำ�หรบัพราหมณผ์ูป้ระกอบ

บาหลีมีอะไรดีๆ หลากหลายทั้งในแง่ศิลป
วัฒนธรรมและการผจญภัย หรือเสน่ห์
ดึงดูดใหม ่ของสปาสไตล ์บาหลี  ซึ่งมี
เอกลักษณ์เฉพาะตัวที่หาไม่ได้จากที่อื่น         
ยงัไม่นบักจิกรรมอกีมากมายทีท่�ำให้นกัท่อง
เทีย่วเพลดิเพลนิจนแทบจะไม่อยากกลบับ้าน

ถ้าจะพูดถึงหนึ่งในสถานที่ท่องเที่ยวยอด
นิยมของเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ คงไม่มี
ใครปฏิเสธความโด่งดังของเกาะแสนสวย

อย่าง

“บาหลี” 
ประเทศอินโดนีเซีย

ธรรมรัตน์ วัฒนกิจ 
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สร้างขึ้นระหว่าง พ.ศ. 1293 – 1393 โดยบุโรพุทโธเป็นศาสน
สถานของศาสนาพุทธนิกายมหายาน ถ้าไม่นับนครวัดของ
กัมพูชาซึ่งเป็นทั้งศาสนสถานของศาสนาพราหมณ์-ฮินดูและ
ศาสนาพทุธ บโุรพทุโธจะเปน็ศาสนสถานของศาสนาพทุธทีใ่หญ่
ที่สุดในโลก ใน พ.ศ. 2534 องค์การยูเนสโกได้ประกาศให้บุโร
พุทโธเป็นมรดกโลก
	 บโุรพทุโธ สงูประมาณ 15 เมตร ภายนอกเปน็รปูทรงดอกบัว
อนัเปน็สญัลกัษณข์องพทุธศาสนา มทีัง้หมด 10 ชัน้  ซึง่แตล่ะชัน้
จะมภีาพสลกันนูตํา่แสดงคตธิรรมทางพทุธศาสนาดว้ยทศันคติ
เกีย่วกบัจกัรวาลตามพทุธศาสนาและการเขา้สูน่พิพาน 6 ชัน้นบั
จากฐานเปน็ลกัษณะสีเ่หลีย่มแบบยอ่มมุ คลา้ยพรีะมดิขัน้บนัได 
ชั้นที่ 7 เป็นฐานวงกลมขนาดใหญ่ บุโรพุทโธเปรียบเสมือน
ศูนย์กลางของจักรวาล แบ่งได้เป็น 3 ชั้น คือ ส่วนฐานของ
เจดีย์เป็นขั้นบันไดใหญ่ 4 ขั้น โดยรอบเป็นรูปสี่เหลี่ยมกำ�แพง
รอบฐานมีภาพสลักนูนตํ่าอยู่ในส่วนกามาฐานหรือข้ันที่มนุษย์
ยังผูกพันอย่างใกล้ชิดกับความสุขทางโลกและถูกครอบงำ�ด้วย
กิเลสตัณหา ส่วนท่ีสอง คือส่วนบนของฐานท่ีมีข้ันบันไดรูป
กลม ฐาน 6 ขั้นที่มีรูปสลักนูนตํ่า ที่แสดงพุทธประวัติ ถือเป็น
ขัน้รปูธาต ุ หรอืขัน้ทีม่นษุยห์ลดุพน้จากกเิลสทางโลกมาได้บาง
ส่วน และส่วนที่สาม คือส่วนของฐานกลมที่มีเจดีย์เล็กๆ สาม
ชั้นล้อมรอบสถูปองค์ใหญ่ที่สุด  หมายถึงจักรวาล  คือ  ขั้นอรูปธาตุ 

ที่มนุษย์ไม่ผูกพันกับทางโลกอีกต่อไป

พธิ ีและพระเจา้ คอืเป็นทางทีเ่ชือ่วา่พระเจ้าใชเ้ดนิทางนัน่เอง เพราะ
ความเชื่อเขาคล้ายๆ ไทย ว่ากษัตริย์เป็นอวตารของพระนารายณ์ 
	 ตลาดอูบุด : เป็นตลาดสินค้าแบบขายส่ง ราคาสินค้าถูกกว่าที ่
อื่นและยังเป็นศูนย์กลางของงานศิลปะของบาหลี จากหมู่บ้านเล็กๆ 
ที่ทำ�งานศิลปะ จนกระท่ังกลายเป็นหมู่บ้านท่ีมีช่ือเสียงโด่งดัง เช่น
ปัจจุบัน ดังนั้นจึงมีแกลเลอรี่ท่ีจัดแสดงงานศิลปะมากมาย สิ่งที่       
น่าสนใจคือ แม้จะมีบ้านเรือนทันสมัย แต่คนบาหลียังคงอนุรักษ์การ
แต่งกาย และธรรมเนียม นับถือผี ไหว้เจ้า ได้อย่างกลมกลืนเป็นเนื้อ
เดียวกัน จนเป็นเสน่ห์ที่หายากในประเทศเอเชียตะวันออกเฉียงใต้

	
	 นอกจากชายหาดอนัสวยงาม บาหลยีงัเตม็ไปดว้ยขนุเขาเขยีวขจี
และภเูขาไฟ ท้ังท่ีดบัแลว้และยงัคกุรุน่อยู ่อยา่งเชน่ บาตรู ์(Batur) ซึง่
มีทั้งทะเลสาบที่ใหญ่ที่สุดของบาหลีและภูเขาไฟที่ยังคุกรุ่น หรือเบดู
กลั (Bedugul) ทะเลสาบปากปลอ่งภเูขาไฟ กนูงุ บาตคูาร ู(Gunung 
Batukaru) ซึ่งมีระดับความสูง 2,276 เมตร และเป็นแหล่งที่พักตาก
อากาศของนักท่องเท่ียวท่ีต้องการความสงบ แต่ไฮไลท์ของนักท่อง
เทีย่วคอืไดไ้ปทานอาหารเท่ีย่งชมววิภเูขาไฟ ซึง่มรีา้นอาหารมากมาย
หันหน้าไปทางภูเขาไฟ แถวนี้มีร้านอาหารเรียงรายกันเพียบ เป็น
อาหารพื้นเมือง แต่รสชาติก็ไทยๆ จีนๆ ไม่ต่างจากพวกเปาะเปี๊ยะ
ทอด เต้าหู้ทอด ผัดหมี่ สะเต๊ะ เนื้อย่าง ไก่ทอด ไข่เจียว ฯลฯ ของ
หวานก็คล้ายขนมไทย จำ�พวกข้าว แป้ง กะทิ มะพร้าว

	
	 หนึ่งในศิลปวัฒนธรรมอันโดดเด่นของบาหลีก็คือ การร่ายรำ� ซึ่ง
ส่วนใหญ่จะเป็นการร่ายรำ�เพื่อบูชาเทพเจ้า และปัจจุบันก็ยังมีการ
รักษาวัฒนธรรมการร่ายรำ�เช่นนี้เอาไว้ในหลายๆ แห่ง เช่นเดียวกับ
ที่สามารถหาชมได้ตามแหล่งท่องเท่ียวท่ัวไป ท่ีน่าสนใจได้แก่ การ
เต้นระบำ�ไฟ หรือ Sanghyang เพื่อขับไล่ปีศาจ และการเต้นบารอง 
(Barong Dance) หรือการเต้นสิงโตสไตล์บาหลี
	 บุโรพทุโธ (Borobudur) พทุธสถานแหง่ยอกยาการต์า อนิโดนเีซีย 
: หนึ่งในเจ็ดสิ่งมหัศจรรย์ของโลก ตั้งอยู่ในภาคกลางของเกาะชวา 
ห่างจากยอกยาการ์ตาไปทางตะวันตกเฉียงเหนือราว 40 กิโลเมตร 

ชมการร่ายรำ�สไตล์บาหลี

ขึ้นภูเขาไฟ
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Chill Out

	 ร้านกาแฟถือเป็นจุดหมายหลักส�ำหรับก�ำหนดต�ำแหน่ง          

นัดพบของผู ้คน ฉะน้ันในย่านส�ำคัญ หรือแหล่งท่องเที่ยว       

ยอดนิยมร้านกาแฟที่ตกแต่งสวยงาม โดดเด่น จึงมักถูกเลือก

เป็นแหล่งรวมพลก่อนใครเสมอ แต่ส�ำหรับจุดพบปะของ               

สิงห์นักปั่นแล้ว แม้จะไกลเพียงไร ร้านแรกที่ผุดขึ้นในสมอง       

ย่อมไม่หนี “Cafe’ Velodome”

	 Velo เป็นค�ำฝรั่งเศส หมายถึง จักรยาน ส่วน dome            

ก็คือ สัญลักษณ์ของมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ท่าพระจันทร ์

ต�ำแหน่งที่ตั้งของร้านนั่นเอง 

	 Cafe’ Velodome ตั้งโดย แนน-นนลนีย์ อึ้งวิวัฒน์กุล นัก

ปั่นตัวยง ผู้ที่หลงใหลการปั่นถึงขนาดเคยควงเจ้า 2 ล้อปั่นไป

ไกลถึงอ�ำเภอเบตง จังหวัดยะลา มาแล้ว จุดประสงค์ที่เปิด 

Cafe’ Velodome เพื่อเป็นแหล่งพบปะ พูดคุยแลกเปลี่ยนเรื่อง

จักรยาน ตลอดจนร่วมกิจกรรมสีเขียว พนักงานของที่นี่

ต่างใช้จกัรยานในชีวติประจ�ำวนั และสามารถสอบถาม 

ปรึกษาเรื่องจักรยานได้ทุกคน ฉะนั้น ไม่ว่าจะเป็น        

Cafe’ Velodome 
แหล่งรวมพลพรรคนักปั่น
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ช่วงนี้มีข่าวอุบัติเหตุเกี่ยวกับนักปั่นบ่อยจนน่าใจหาย เราจึงน�ำกฎในการปั่น
จักรยานให้ปลอดภัยมาฝากกัน 

1. เคารพและปฏิบัติตามกฎจราจร 
2. ขี่ตามทิศทางจราจร ร่วมไปกับ
   พาหนะอื่นๆ
3. มีไฟส่องสว่างด้านหน้าและหลัง
   เมื่อขี่ยามค�่ำคืน
4. มีอุปกรณ์ให้สัญญาณที่เหมาะสม   
5. ให้สิทธิในการใช้ทางเท้าแก่คนเดินเท้า  

ข้อมูลจาก : ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย

ตัวแม่ด้านจักรยาน หรือเข้าสู่วัยเตาะแตะเรื่องการปั่น ก็สามารถเข้า

มาพบปะสังสรรค์ที่นี่ได้ แม้แต่คนที่ไม่มีจักรยาน ยังสามารถยืมจาก 

Cafe’ Velodome ได้ เสน่ห์ของที่นี่จึงไม่ใช่ร้านกาแฟที่ประดับด้วย

จักรยาน เพื่อความโก้เก๋ แต่เป็นสมาคมจักรยาน ที่ครอบคลุมด้วย

บรรยากาศแห่งมิตรภาพ พร้อมเครื่องดื่ม กับขนมหวาน รสชาติดี

	 กิจกรรมของ Cafe’ Velodome รวมพลคนรักจักรยานเพื่อ          

จัดกิจกรรมสีเขียว, รวมคณะจัดทริปปั่นท่องเที่ยว, แนะน�ำเส้นทาง

จักรยานให้ผู้ท่ีสนใจหันมาใช้จักรยานในเมืองหลวง, ให้ค�ำแนะน�ำ         

ผู้ที่ต้องการเริ่มใช้จักรยาน เป็นต้น 

	 Cafe’ Velodome  เปิดบรกิารทกุวนั เวลา 08.00-20.00 น. ตดิตามข่าวสาร 

ความเคลื่อนไหวได้ที่ www.facebook.com/CafeVelodome

6. ระวังรถที่จอดอยู่  
7. อย่าเกาะรถที่ก�ำลังแล่นอยู่ข้างหน้า 
8. อย่าบรรทุกน�้ำหนักมากเกินไป
9. ตรวจเบรกเสมอ 
10. ระมัดระวังเมื่อมาถึงทางแยก
11. ใช้สัญญาณมือ  
12. อย่าขี่ฉวัดเฉวียน 

	 การขี่จักรยานในเมืองควรใช้ความเร็วพอสมควรอย่าขี่เร็วมาก หากท�ำตามกฎ
ทั้ง 12 ข้อนี้ นักปั่นก็จะมีความปลอดภัยมากขึ้น ขอให้มีความสุขในการปั่นจักรยาน
นะครับ



	 กระแสความนิยมสวมใส่หินสีในบ้านเรา
ตอนนี้เรียกได้ว่ามาแรงสุดๆ ไม่ว่าใครก็มีก�ำไล

ข้อมือหรือสร้อยหินสีสวมใส่กันทั้งนั้น 
	 อาจารย์จุฑามาศ ณ สงขลา หรืออาจารย์หญิง นักเขียน
และนักโหราศาสตร์ที่เชี่ยวชาญด้านพลังหินบ�ำบัด กล่าวถึง
ความเป็นมาเกี่ยวกับความเชื่อเรื่องหินสีว่า “ความเชื่อในเรื่อง
โชคลางที่เกี่ยวข้องกับหินสีและอัญมณีถูกถ่ายทอดจากคนรุ่น
แล้วรุ่นเล่ามาแต่โบราณนับพันๆ ปี เหนืออื่นใดก็คือความเชื่อ
ด้านการเสรมิโชคลาภบารม ีการเป็นสิง่กระตุน้ทศิทางแห่งความร�ำ่รวย 
การน�ำพาทรัพย์สินเงินทองและความส�ำเร็จมาให้แก่ผู้ครอบครอง” 
	 ดังนั้น การสวมใส่หินสีและอัญมณีให้ถูกโฉลกกับตัวเองจึงเป็นสิ่ง
ที่ผู้คนยึดถือกันมาก โดยเชื่อกันว่าหินแต่ละชนิดสั่งสมพลังด้านบวก
ไว้มากมายเพราะประกอบไปด้วยธาตุทั้งสี่คือ ดิน น�้ำ  ลม ไฟ เมื่อ       
พกพาหรือสวมใส่หินไว้กับตัว หมั่นสวดมนต์และเจริญสมาธิร่วมกับ
การอธิษฐานขอพร พลังแห่งหินจะบันดาลให้สมปรารถนาในทุกด้าน 
อาทิ 

	 หินซูเปอร์เซเว่น ถือเป็นหินศักดิ์สิทธิ์และมีพลังสูงที่สุดเหนือ
หินชนิดอื่นๆ มีพลังเด่นที่สุดคือการกระตุ ้นและพัฒนาขีดความ
สามารถของมนษุย์ให้แสดงความสามารถออกมาอย่างเตม็ที ่ช่วยเสรมิ
สร้างแรงบนัดาลใจและความคดิสร้างสรรค์ เพิม่ความเฉยีบแหลมทาง
ธุรกิจ ช่วยให้ผู้ที่สัมผัสหรือสวมใส่หินชนิดนี้สามารถโฟกัสการท�ำมา
หาเงินของตัวเองได้ดี 

	 ยูนาไคต์ เป็นสัญลักษณ์ของการเกิดใหม่และหินแห่งความ
สมปรารถนา ช่วยกระตุ้นให้ท�ำมาหาเงินได้คล่อง ดึงดูดทรัพย์สินเงิน
ทองและเสริมบารมี ช่วยกระตุ้นให้เกิดโชคลาภแบบลาภลอยหรือการ
เสี่ยงโชค

	 ไหมห้าส ี เล่าลือกันว่าเป็นหินอีกชนิดหนึ่งที่มีพลังอย่างมากใน
ด้านการอธิษฐานเพ่ือให้บรรลุความมั่งค่ังร�่ำรวย เสริมชื่อเสียง ช่วย
ขจัดอุปสรรคทางการค้า และยังมีพลังเสริมส่งในการฟื้นฟูฐานะเงิน
ทองและฟื้นฟูกิจการให้ก้าวหน้า

	 ปีเตอร์ไซต์ มีความเชื่อว่าผู้ที่โชคดีมากๆ เท่านั้นจึงจะได้ครอบ
ครองหนิชนดินี ้เชือ่กนัว่าหากวางหนิชนดินีเ้ป็นก้อนๆ ไว้ในบ้านจะช่วย
ไม่ให้ขโมยเข้าปล้นบ้าน หรอืไม่ให้ใครเข้ามาลกัทรพัย์ จงึมชีือ่เรยีกอย่าง
ยกย่องว่า “ปู่โสมเฝ้าทรัพย์” 

	 คริสตัลควอตซ์ นิยมน�ำมาท�ำเป็นเครื่องประดับ เช่น นาฬิกา
ควอตซ์ เพราะเชือ่กนัว่าเป็นศนูย์รวมพลงัต่างๆ ของธรรมชาตทิีถ่กูสะสม
เอาไว้ในเนื้อหินอย่างมหาศาล การสัมผัสบ่อยๆ จะช่วยสลายพลังด้าน
ลบออกไปจากตัวเรา ได้รับยกย่องว่าเป็นตัวแทนของความมั่งคั่งอุดม
สมบูรณ์ ช่วยเสริมความมั่นคงทางการงานและการเงิน เมื่อสวมใส่หรือ
วางไว้บนโต๊ะท�ำงานจะช่วยให้เกิดสมาธิ ป้องกันไม่ให้ศัตรูคิดร้าย

	 จะเลือกซื้อหินอย่างไรดี ?
	 อาจารย์หญงิพดูถงึเรือ่งนีว่้า “ถ้าคณุไม่ได้เจาะจงจะเลอืกหนิชนดิใด
ชนิดหนึ่งเป็นพิเศษให้กับตัวเอง (เช่น การบ�ำบัดโรค) เพียงแต่มีความ
สนใจ ขั้นตอนแรกของการเลือกแนะน�ำว่าให้เลือกสีที่ชอบก่อน ขอให้
เลือกหินด้วยใจ ด้วยสัญชาตญาณความรู้สึก จงเลือกหินด้วยใจของคุณ
เองกแ็ล้วกนั จะน�ำมาซึง่ความมหศัจรรย์เกนิพรรณนาค่ะ”  อาจารย์หญงิ
กูรูเรื่องหินสีทิ้งท้ายด้วยรอยยิ้ม

ขอขอบคณุ : ข้อมลูและภาพจากร้าน Stones Believer ลาดพร้าว 
71 ซอยนาคนิวาส 21 เขตลาดพร้าว กรุงเทพฯ 10230 
โทร. 08-1833-8734 และ 09-0994-7792

In Trend

เขียนเรื่อง : ใบไม้สีม่วง

มหัศจรรย์
พลังหินสี

และอัญมณี

หินซูเปอร์เซเว่น
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ยูนาไคต์ ไหมห้าสี



เรื่อง : It’s a bell ภาพ : กุลวัฒน์ นะมิอาชีพพารวย

	 ผ ้าพันคอ นอกจากจะใช ้
กันแดดเวลาออกไปท�ำกิจกรรมกลาง
แจ้ง ช่วยให้ความอบอุ่นเวลาอากาศ
หนาวแล้ว ผ้าพันคอยังกลายมาเป็น

ส่วนหนึ่งของแฟชั่นที่จับมา Mix & Match ให้เข้ากับเสื้อผ้าหน้า
ผม เพื่อเพิ่มความชิค ความเก๋ให้กับผู้หญิงได้อีกด้วย ด้วยความ
ตั้งใจของผู้หญิงตัวเล็กๆ คุณโซอี้ ภญ.โสภา พิมพ์สิริพานิชย์ ที่
อยากเป็นเพื่อนสนิทและคนรู้ใจของสาวๆ ทุกคน ธุรกิจผ้าพันคอ 
Zoë Scarf จึงได้เริ่มต้นขึ้น
	 “โดยส่วนตัวโซอี้เป็นคนชอบผ้าพันคออยู่แล้ว และเมื่อ 2 ปี      
ทีแ่ล้วตลาดผ้าพนัคอยงัไม่บมู ยงัไม่ค่อยมผ้ีาพนัคอทีส่สีนัสดใสและ
ลวดลายที่ลงดีเทล ซึ่งเป็นจุดเด่นของผ้าพันคอ Zoë Scarf โซอี้คิด
ว่าจะต้องมคีนท่ีชอบแบบเราอยู ่จงึเริม่ต้นท�ำธรุกจิตวันีข้ึน้ ซ่ึงเรามี
ความต้ังใจมากๆ มีความรกัในงานทีท่�ำสงู อปุสรรคมเีข้ามาแต่โซอี้
ไม่เคยท้อ อยากแก้ไขปัญหาให้ได้ ความเหนื่อยจึงน้อยมาก สนุก
มากกว่า สนิค้าของเราทีป่ล่อยออกไปลอ็ตแรก ได้รบัการตอบรบัจาก 
ลูกค้าดีมาก ท�ำให้เรามีความสุข มีก�ำลังใจที่จะพัฒนาสินค้าออก
มาเรื่อยๆ
 	 “โซอี้เน้นหลักการ Fast & Easy คือ ต้องรวดเร็ว
และเข้าถึงง่าย ลูกค้าที่เข้ามาอยากจะใช้จ่ายต้องจ่าย
ได้เลย เพราะการท�ำธุรกิจออนไลน์มันยากกว่าออฟไลน์
ซึ่งมีหน้าร้าน มีลูกค้าเข้ามา เราสามารถปิดการขายได้ 
แนะน�ำสินค้าได้ แต่การขายผ้าพันคอบนโลกออนไลน์ 
เราไม่รู้เลยว่าลูกค้าจะเข้ามาเมื่อไหร่ เมื่อเขาเข้ามาแล้ว 
ต้องตอบค�ำถามทุกอย่างได้ในหน้าเพจนั้น นี่คือประเด็น
ส�ำคัญ”
	 ผ้าพันคอ Zoë Scarf เรียกได้ว่าคุ้มค่าทั้งด้านราคา
และคุณภาพ เพราะคุณโซอี้คัดสรรวัตถุดิบอย่างดี ใช้
ผ้าเกรดพรีเมี่ยม สีที่ใช้พิมพ์ลายผ้าสีสด ซักแล้วสีไม่ตก 
ประกอบกับนวัตกรรมใหม่ๆ อย่างเช่น Microcapsule 

กลิ่นลาเวนเดอร์ ที่จะค่อยๆ แตกตัวส่งกลิ่นหอมละมุนทุกคร้ัง
เวลาใช้ จากคอลเล็กชั่น Oriental Scent หรือผ้าพันคอคอลเล็กชั่น 

Diamond Zodiac ที่ประดับด้วย Swarovski ทั้งผืน นอกจากนี้ 
ยังมี Zoë Ring ตัวล็อกผ้าพันคอ เพื่อความง่าย สะดวกสบายและ
ความสวยงามมากยิ่งขึ้นส�ำหรับผู้ใช้
	 ปัจจบุนันอกจากจะขายผ้าพนัคอผ่านทางอนิเทอร์เนต็แล้ว ยงัมี
ตวัแทนจ�ำหน่ายทีร่บัสนิค้าไปจ�ำหน่ายทัว่ประเทศ นอกจากนีย้งัวาง
ขายบนห้างสรรพสินค้าชั้นน�ำไม่ว่าจะเป็น สยามพารากอน สยาม
ดสิคัฟเวอรี ่จามจรุสีแควร์ เป็นต้น แถมยงัมีลกูค้าจากต่างประเทศ
ที่สนใจน�ำสินค้าไปวางจ�ำหน่าย อย่าง จีน เวียดนาม มาเลเซีย 
อเมริกาอีกด้วย นับว่า Zoë Scarf ได้รับความนิยมเพิ่มขึ้นอย่าง  
ต่อเนื่อง และคาดว่าจะเติบโตไปได้อีกในอนาคต

Zoë Scarf
ธุรกิจบนโลกออนไลน์

ใครอยากจะประสบความส�ำเร็จ
อย่างคุณโซอี้
ขอแนะน�ำให้อ่านหนังสือ
(แอบท�ำ) 1 ชั่วโมงต่อวัน ฝันเปลี่ยน 
สูตรส�ำเร็จเคล็ดลับเงินล้าน 
หนังสือเล่มนี้เป็น “เรื่องเล่า+How to” 
เนื้อหาน�ำเสนอวิธีการที่คุณโซอี้ปั้นธุรกิจ โซอี้สคาร์ฟ 
จนประสบความส�ำเร็จ ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง 
- วิธีการแอบท�ำธุรกิจ ต้องท�ำอย่างไร
- การท�ำธุรกิจออนไลน์ - การเสนอสินค้าเข้าห้าง
- การส่งออกต่างประเทศ และอื่นๆ อีกมากมาย 
จัดพิมพ์โดยส�ำนักพิมพ์สต็อคทูมอร์โรว์
ราคา 245 บาท หาซื้อได้ที่ร้านหนังสือชั้นน�ำทั่วประเทศ

Facebook : Zoe Scarf / Instagram : Zoescarf
Line ID : @zoescarf
Tel : 08-6311-5067 / Website : www.zoescarf.com 
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	 คุณเป็นคนหนึ่งหรือเปล่าที่เลือกทาสี
ห้องด้วยสีเรียบๆ เพื่อให้ห้องดูสบายตา จัด
ง่าย เอาอะไรมาวางกล็งตวั แต่อยู่ๆ  ไปกร็ูส้กึ
ว่าท�ำไมบ้านฉันมันถึงได้จืดชืดอย่างนี้หว่า 
อย่ากระนั้นเลย เรามาท�ำบ้านให้สดใสด้วย
ผนังสีสดกันดีกว่า
สีที่แนะน�ำ

	 สีแสด สีแดง หรือสีส้ม
	 สีสดๆ อย่างเช่นสีแสด แดง หรือส้ม จะท�ำลายความ

น่าเบื่อหน่ายลงได้ชะงัดนัก ผนังสีร้อนแรงจะช่วยเพิ่มความ

รู้สึกกระตือรือร้นให้กับคุณ และเพิ่มความมีชีวิตชีวาให้กับ

บ้านของคุณ

	 สีเขียวมะนาว
	 การตกแต่งด้วยสีที่ดูเปรี้ยวจี๊ดแบบสีเขียวมะนาวจะ

ช่วยให้ห้องดูสว่างสดใสขึ้นทันตาเห็น แถมยังช่วยให้ดูเป็น

ธรรมชาติได้ดีอีกด้วย ถ้าใครกลัวว่าแต่งผนังสีเขียวดูจะเยอะ

เกินไป ก็ไม่จ�ำเป็นต้องใช้สีแบบนี้ตกแต่งทั้งห้อง อาจทาผนัง

ด้านใดด้านหนึ่งก็ได้

	 สีฟ้าสดหรือสีเหลือง
	 การทาสเีด่นๆ เช่น สฟ้ีาสดหรอืสีเหลอืงไว้ท่ีก�ำแพงด้าน

เดยีวของห้องจะช่วยให้มมุนัน้ดเูด่นขึน้ อย่างไรกต็าม ควรแต่ง

ผนังด้านอื่นด้วยสีโทนเดียวกันที่อ่อนกว่าหรือสีขาว เพื่อไม่ให้

ห้องมีสีสันจัดจ้านแสบตามากเกินไป

	 ใช้สีสดๆ หลายสี
	 คุณอาจลองเอาสีสดๆ หลายๆ สีมาแต่งห้องพร้อมกัน

เพือ่ให้มสีสีนัสดใสและมชีวีติชวีามากขึน้ อย่างไรก็ตามสทีีเ่ลอืก

ใช้ควรเข้ากนัได้ดแีละให้บรรยากาศแบบเดยีวกนั และไม่ว่าจะเลอืก

ใช้สีอะไรก็ควรเบรกด้วยสีขาว เพื่อไม่ให้ดูลายตาจนเกินไป

	 ลองน�ำไปใช้ดูนะคะ แล้วคุณจะพบว่าบ้านของคุณ       

มีชีวิตชีวาขึ้นมาอย่างไม่น่าเชื่อเลยล่ะค่ะ

เติมความสดใสให้
บ้านด้วย
ผนังสีสด



Gardening

	 เมื่อเอ่ยถึงอาหารสุขภาพ “ผัก” ย่อมเป็นสิ่งแรกที่ใครๆ 

นกึถงึ แต่สมยันีผ้กัทีม่ขีายส่วนใหญ่กม็กัจะเตม็ไปด้วยสารเคมี 

แล้วจะมัน่ใจได้อย่างไรว่า ผกัทีค่วรให้คณุประโยชน์แก่ร่างกาย 

ไม่เป็นฝ่ายก่อโทษเสียเอง คิดแล้วก็ยุ่งยากใจไม่ใช่เล่น ฉะนั้น

อย่ามัวคิดให้วุ่นวายอยู่เลย หันมาปลูกเองเลยดีกว่า

	 ในสังคมเมือง เมื่อเอ่ยถึงการปลูกผัก “สวน” และ “พื้นที่

กว้าง” ย่อมผุดขึ้นมาในความคิด ผู้อ่านอาจแย้งได้ว่า ถ้าจะ

ให้ลงทุนขนาดนั้น ขอยอมเสี่ยงกับผักในท้องตลาดดีกว่า แต่

อย่าด่วนสรุปไป เพราะที่ชวนปลูกผักเองนั้น เป็นแบบแนวตั้ง 

หรือเรียกให้เก๋หน่อย ก็คือ สร้างคอนโดมิเนียมให้ผักนั่นเอง

	 การปลูกผักแนวตั้งท�ำได้ง่ายๆ โดยใช้พื้นที่ตรงระเบียง 

หลังห้อง หรือก�ำแพงบ้าน ส่วนอุปกรณ์ก็แทบไม่ต้องลงทุน

ซื้อหาให้สิ้นเปลือง เพียงแค่ใช้ขวดน�้ำอัดลมพลาสติกเหลือใช้

ทั่วไป ประหยัดแล้วยังช่วยลดภาวะโลกร้อนอีกด้วย

	 อปุกรณ์ส�ำหรบัสวนผกัแนวตัง้ คอื 1. ขวดน�ำ้อดัลมพลาสตกิ 

2. เชือกไนลอน 3. มีดคัตเตอร์ 4. ดิน 5. เมล็ดพันธุ์พืชท่ี       

ต้องการปลูก

	 ขั้นตอนการสร้างสวนผักแนวต้ัง เริ่มด้วย 

	 1. น�ำขวดน�ำ้อดัลมท้ังหมดมาตัด โดยวางในแนวนอน แล้ว

ตัดส่วนบนออก 1 ใน 4 ส่วน ต่อจากนั้น เจาะรูด้านล่างเพื่อ

ระบายน�้ำ

	 2. ใช้เชอืกไนลอนผกูขวดทีต่ดัแล้ว ด้านซ้าย และขวา แล้ว

โยงขึน้ไปผกูกบัขวดอืน่ๆ เป็นช้ันๆ โดยเว้นระยะห่างประมาณ 

1 ฟุต

	 3. ใส่ดนิในขวด แล้วน�ำไปแขวนทีก่�ำแพง หรอืระเบยีงห้อง

เพียง 3 ขั้นตอนง่ายๆ ก็สามารถปลูกผักที่ต้องการได้แล้ว 

	 เทคนิค เพื่อการมีผักทานอย่างต่อเนื่อง คือ ควรเว้นระยะ

ห่างในการปลูก เพื่อให้ผักโตห่างกัน เช่น แบ่งพื้นที่การปลูก

เป็น 3 ส่วน โดยปลูกส่วนแรกก่อน เมื่อผ่านไป 2 สัปดาห์

จึงค่อยปลูกส่วนที่ 2 และเมื่อผ่านไป 4 สัปดาห์ จึง

ปลูกส่วนที่ 3 ตามไป

	 ผักแต่ละชนิดมีระยะเวลาเก็บเกี่ยวดังนี้ ผักกาดขาว 65 - 

90 วัน, ผักกาดหอม 55 - 75 วัน, ผักกาดเขียวปลี  55 - 75 

วัน, ผักบุ้งจีน 25 - 30 วัน, ผักสลัดเรดโอ๊ก 45 - 50 วัน, ผัก

สลัดแก้ว 70 วัน, ผักสลัดเรดลีฟ 45 วัน, ขึ้นฉ่าย ผักชี ผัก

กาดหอมใบ 40 - 50 วัน, ผักกาดกวางตุ้ง ผักคะน้า และผัก

กาดหัว ขั้นตอนการปลูก ต้องหว่านเมล็ดในกระบะเพาะช�ำ

ก่อน เมื่อต้นโตมีใบ 1 - 2 ใบ จึงถอนแยกไปปลูกในที่เตรียม

ไว้ ส่วนระยะเวลาเก็บเกี่ยวก็ราวๆ  35 - 60 วันครับ

สวนผักแนวตั้ง
อาหารสุขภาพของคนเมือง

ปลูก
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	 อันดับแรก น�ำของยาวๆ ปลายแหลมสีแดง แซมเขียว 

เล็กน้อยวางไว้ทาง “ทิศตะวันตกเฉียงใต้” ส่ิงน้ีจะช่วยส่งเสริม

ให้มีโชคลาภ

	 ด้าน “ทิศตะวันออกเฉียงเหนือ” ให้น�ำพัดลมสีทอง      

ตวัเลก็ๆ มาวางไว้จะช่วยให้ได้รบัความช่วยเหลอืจากผูใ้หญ่ และ

เจ้านายยอมรับความสามารถของเรา

	 ส่วนของมงคลประจ�ำโต๊ะ ที่เป็นของเฉพาะตัวนั้น แยก

ตามราศี ดังนี้ 1. ปีชวด วางรูปปั้นเงินแท่งหรือทองแท่งแบบ

โบราณ หันไปทางทิศเหนือ 2. ปีฉลู วางรูปปั้นปี่เซี้ย หรือเพ็ก

เซี้ย 2 ตัว หันทางทิศเหนือ 3. ปีขาล วางรูปปั้นกิเลน หันไปทาง

ทิศใต้ 4. ปีเถาะ วางรูปปั้นเต่า หันไปทางทิศเหนือ 5. ปีมะโรง 

วางรูปปั้น ฮก ลก ซิ่ว หันไปทางทิศใต้ 6. ปีมะเส็ง วางรูปปั้น

ปลาคาร์ปจีน หันไปทางทิศเหนือ 7. ปีมะเมีย วางรูปปั้นกวาง 

หันไปทางทิศใต้ 8. ปีมะแม วางรูปปั้นหมู หันไปทางทิศเหนือ      

9. ปีวอก วางรูปปั้นมังกร หันไปทางทิศเหนือ 10. ปีระกา วาง

รูปปั้นคางคกคาบเหรียญ หันทางทิศใต้ 11. ปีจอ วางรูปปั้นม้า 

จัดฮวงจุ้ยโต๊ะท�ำงาน 
เพื่อความเจริญ
รุ่งเรือง

หันไปทางทิศเหนือ  และ 12. ปีกุน วางรูปปั้นเทพเจ้าไช่ซิ้งเอี้ย 

หันไปทางทิศใต้

	 มาถึงรปูแบบการจดัโต๊ะให้ตรงกับหลักฮวงจุย้อย่างง่ายๆ 

ทั่วไป คือ จอคอมพิวเตอร์ ให้เลือกรูปปลาว่ายน�้ำ เพราะจะช่วย

ให้ชีวิตสงบ ไม่วุ่นวาย, ทางด้านมุมซ้ายบน วางลิ้นชักเล็กๆ ไว้ 

สิ่งนี้จะช่วยให้สติปัญญาดีขึ้น, มุมขวาบน วางตุ๊กตารูปไก่ เพื่อ

ช่วยเรือ่งการตืน่ตวั ถัดจากนัน้วางเฟิร์นข้าหลวงในกระถาง และ

อ่างบัวใบเล็กๆ ไว้ จะช่วยให้ท�ำงานคล่องขึ้น

	 เพียงขั้นตอนง่ายๆ ข้างต้น โต๊ะท�ำงานก็พร้อมจะดึงดูด

ความเจริญก้าวหน้ามาสู่คุณแล้ว

ทฤษฎีแรงดึงดูด ระบุว่า สิ่งที่เหมือนกัน    
จะมีแรงดึงดูดเข้าหากัน คนท่ีหมั่นสร้าง
กุศล สร้างความดี อยู่ในสิ่งแวดล้อมดีๆ   
กจ็ะดงึดดูแต่สิง่ดีๆ  เป็นมงคลเข้ามา ฉะนัน้
เพื่อความเจริญก้าวหน้าในหน้าที่การงาน 
เรามาปรับฮวงจุ้ยของโต๊ะ เพ่ือเป็นการ
สร้างแรงดึงดูดความเจริญก้าวหน้ากัน 
ดีกว่า

ฮวงจุ้ยคู่บ้าน



 Tips by BAM 

	 3. โคมไฟเพดาน

โคมไฟเพดาน โคม

ซาลาเปา หรือ โคม 

32w. เป็นโคมไฟที่ได้

รับความนิยมอย่างมาก 

มีรูปแบบและลวดลาย

หลากหลาย นิยมติดตั้ง 

ในห้องนอน ให้แสง 

นุ่มนวล ไม่แยงตา	

	 4. โคมไฟแขวน หรอืโคมไฟห้อย โคมไฟเพดานชนดิแขวนหรอืห้อย อาจ

แบ่งได้อีก 2 กลุ่ม คือ โคมไฟแขวนฝ้า และโคมไฟแขวนคาน ลักษณะของ

โคมไฟแขวนฝ้า คอืมนี�ำ้หนกัเบา อาจจะเป็นโคมไฟห้อยเดีย่ว หรอืโคมไฟชดุ

เล็กๆ ที่มีน�้ำหนักไม่มาก จึงยึดกับฝ้าเพดานได้ ส่วนโคมไฟที่มีน�้ำหนักมาก

อย่างโคมไฟระย้า หรือโคมไฟแชนเดอเลียร์ จ�ำเป็นต้องแขวนกับคาน หรือ

ตัวยึดที่แข็งแรง

	 5. โคมไฟสปอตไลท์ โคมไฟเพดานชนิดนี้นิยมใช้กับบ้านสไตล์โมเดิร์น 

ให้ภาพลักษณ์ของความทันสมัย และมีความยืดหยุ่นในการใช้งานได้หลาย

รูปแบบ ใช้ให้แสงสว่างทั่วไป หรือเน้นแสงเฉพาะพื้นที่ก็ได้ โคมไฟประเภทนี้

อาจแบ่งได้อีก 2 ชนิด คือ

เลือกโคมไฟเพดานให้เหมาะกับบ้านของคุณ

 	 1. โคมไฟฝังฝ้า หรอืโคมไฟดาวน์ไลท์ (Downlight) เป็นโคมไฟเพดานทีน่ยิม

ใช้มากทีส่ดุ เพราะใช้ง่าย ใช้ได้กบัทกุห้อง ให้ความสว่างได้อย่างทัว่ถงึ จงึมกัใช้

เป็นแสงหลกัในการจดัแสง มข้ีอเสยีคอืห้องจะสว่างแต่ขาดมติ ิและดเูรยีบเกนิไป 

สถาปนกิจงึมกัใช้โคมชนดินีร่้วมกบัโคมประเภทอืน่ๆ เพือ่สร้างลกูเล่นให้กบัห้อง 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก : Lighting and Equipment Public 
Company Limited (L&E) 

	 2.  โคมไฟติดลอย โคมไฟเพดานชนิดนี้มีน�้ำหนักเบา ยึดติดกับฝ้าเพดานได้

โดยไม่ต้องเจาะ จะตดิเพือ่ให้แสงสว่างหลกั หรอืเน้นเฉพาะจดุเพือ่ความสวยงาม

ก็ได้ แล้วแต่ชนิดและขนาดของโคมไฟ

1

2

3

4

5

	 5.1 โคมไฟตดิราง (Track Light) สามารถตดิโคมไฟได้หลายดวงบนราง 

เรียงจัดต�ำแหน่งของโคมไฟได้ด้วยตัวเอง

	 5.2 โคมไฟติดแป้น จะเป็นโคมสปอตไลท์ชนิดดวงเดียว หรือหลายดวง

ยึดต�ำแหน่งตายตัวไว้บนแป้นเดียวกัน หมุนองศาหน้าไฟได้ ใช้ยึดกับฝ้า

เพดานได้โดยไม่ต้องใช้ราง

	 รูแ้บบนีแ้ล้วพอจะช่วยเลอืกโคมไฟเพดาน ทีเ่หมาะกบับ้านของคณุได้บ้าง

ไหมครับ

	 โคมไฟเพดาน นอกจากจะให้แสงสว่างแล้ว ยังเป็น
เครื่องประดับตกแต่งบ้านที่สวยงาม ช่วยสร้างสีสันให้กับ
บ้านได้เป็นอย่างดี ปัจจุบันมีโคมไฟให้เลือกหลายแบบ        
เรามาเลือกโคมไฟเพดาน ให้เหมาะกับบ้านของเรากันดีกว่า

โดย วรา สวัสดีผล
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What App

แต่งบ้านให้สวยด้วย

ที่มาภาพ : https://www.apple.com/app store

แอพพลิเคชั่น
	 คนรักบ้านมีเฮค่ะคราวนี้ เพราะเรามีแอพพลิเคชั่นเกี่ยวกับการตกแต่งบ้าน
มาน�ำเสนอ ไปดูกันว่ามีแอพฯ อะไรเด็ดๆ บ้าง 
	 1. SB Design Square (แอพฯ ดีไซน์ ตกแต่งบ้าน เสมือนจริง) 
ทันสมัยและสะดวกสบายไปอีกขั้นกับ เอสบี ดีไซน์สแควร์ แอพพลิเคชั่นที่คุณจะได้สัมผัสประสบการณ์ใหม่ของการแต่งบ้านผ่าน iPad และ iPhone 
Application ให้คณุสนกุไปกบัการทดลองออกแบบห้องในดไีซน์หรอืสไตล์ท่ีตนเองชืน่ชอบ โดยเลอืกใช้เฟอร์นิเจอร์แบรนด์ต่างๆ ในเครือ เอสบ ีเฟอร์นเิจอร์ 
กรุ๊ป 
	 2. Room Arranger คอืแอพพลเิคชัน่บนระบบ iOS ของไอโฟนและไอแพด แอพพลเิคชัน่นีไ้ม่เพยีงแต่ออกแบบห้องให้คณุ แต่ยงัออกแบบ
บ้านได้ทั้งหลัง หรือจะประยุกต์ไปใช้ออกแบบส�ำนักงานหรือหอพักก็ได้เช่นกัน เพราะแอพฯ นี้มาพร้อมกับฟีเจอร์ต่างๆ ที่ท�ำให้การออกแบบสะดวก
และสนุกมาก  อีกทั้งยังท�ำงานร่วมกับ Dropbox ท�ำให้สามารถแชร์ภาพการออกแบบของเราให้สมาชิกในบ้านได้ช่วยกันดูไปพร้อมๆ กันได้ตลอด
เวลา  ท�ำให้ทุกคนสามารถมีส่วนร่วมกับการออกแบบบ้านได้อย่างแท้จริง และถ้าออกแบบจนพอใจแล้วก็สามารถบันทึกภาพออกมาเพื่อส่งอีเมลหรือ
พิมพ์ไปคุยกับผู้รับเหมาได้เลย ที่ยอดไปกว่านั้นคือสามารถดาวน์โหลดโปรแกรม Room Arranger ไปใช้งานใน PC ได้ แต่เวอร์ชั่น PC นี้จะใช้งาน
ได้ฟรีเพียง 30 วันเท่านั้น อ้อ แอพฯ นี้มีเวอร์ชั่นภาษาไทยออกมาให้ใช้งานกันได้สะดวกสุดๆ ไปเลย
	 3. Home inspired by Sansiri for iPad & iPhone แอพพลิเคชั่นใหม่ โดยแสนสิริ ที่ถูกพัฒนามาเพื่อสร้างแรงบันดาลใจ
ในการตกแต่งห้องผ่านการน�ำเสนอภาพห้องและการตกแต่งมากกว่า 1,000 ภาพ ช่วยให้คุณสร้างจินตนาการในการตกแต่งห้องของคุณได้อย่างไร้       
ขีดจ�ำกัด สะดวก รวดเร็ว ง่ายดาย และใช้งานได้ฟรี ข้อดีของการสร้างแรงบันดาลใจในการตกแต่งผ่านแอพพลิเคชั่นคือ การจัดหมวดหมู่ของภาพ 
และสไตล์การตกแต่งไว้อย่างชัดเจน ท�ำให้คุณประหยัดเวลาในการเลือกชม และช่วยให้คุณได้ไอเดียในการตกแต่งได้อย่างรวดเร็วและชัดเจนขึ้น
	 4. TOA ide@color (ทีโอเอ ไอเดีย คัลเลอร์) แอพพลิเคชั่นที่เราสามารถทดลองแต่งเติมสีสันให้กับบ้านได้ง่ายๆ เพียงแค่ปลายนิ้วก่อน
ตัดสินใจทาสีจริง ซึ่งนอกจากจะมีสีมากกว่า 1,700 เฉดสีให้เลือกใช้ ยังมีแค็ตตาล็อก Color Guide แนะน�ำคู่เฉดสีหลากหลายสไตล์ ทั้งภายนอก
และภายใน ซ่ึงผ่านการเลือกสรรจากสถาปนิกและมัณฑนากรผู้เชี่ยวชาญด้านเฉดสีให้ทดลอง และยังสามารถบันทึกผลงานพร้อมเบอร์สี หรือจะ
แชร์ผ่านเฟซบุ๊กได้ทันที นี่เป็นแอพพลิเคชั่นเก๋ๆ ที่จะท�ำให้คุณมองเห็นภาพการตกแต่งได้อย่างชัดเจนก่อนลงมือจริง สะดวกอย่างนี้อย่ามัวรอช้า                
รีบดาวน์โหลดมาใช้กันเลย
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ประกาศรายชื่อผู้โชคดี  ฉบับเดือนธันวาคม 2557 - มีนาคม 2558

ขอแสดงความยินดีกับท่านผู้อ่านที่โชคดี 

รางวัลที่  	1	:	 คุณทิพสุวรรณ แดงบาง	 	 ราชบุรี
รางวัลที่  	2 	:	 คุณพรเทพ สุทธิช่วย	 	 ชุมพร
รางวัลที่  	3	:	 คุณปางทิพ ธีระกนก	 	 ตรัง
รางวัลที่  	4	:	 คุณเพลิน แก้วน่วม	 	 กรุงเทพฯ
รางวัลที่  	5 	:	 คุณอัจฉรา พัววรกุล	 	 กรุงเทพฯ



โปรดระบุ ชื่อ-นามสกุล.................................................อายุ....................ปี อาชีพ....................................ที่อยู่................................................................
.............................................................................................เบอร์โทรศัพท์...............................................E-mail.............................................................
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เกมส์จับผดิภาพ  ดภูาพ 2 ภาพนี ้แล้วลองหาจดุทีแ่ตกต่างกนั 5 จดุ หาเจอแล้วส่งค�ำตอบมาร่วมสนกุกนัเลยค่ะ

เกมส์ประสา BAM

กรุณาตัดชิ้นส่วน และส่งมาตามที่อยู่นี้ ภายในวันที่ 31 กรกฎาคม 2558 บริษัท ฐานการพิมพ์ จ�ำกัด 9/11 ถ.เทศบาลสงเคราะห์ แขวงลาดยาว เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร 10900 

(แผนกกิจกรรมเกมส์ประสา BAM)

ผ้าพันคอ Zoë Scarf มูลค่า 1,590 บาท
พร้อมหนังสือ  (แอบท�ำ) 1 ชั่วโมงต่อวัน ฝันเปลี่ยน
จ�ำนวน 1 เล่ม

Gift Voucher มูลค่า 500 บาท
ใช้ได้ทุกสาขา

กระเป๋าล้อลาก

รางวัลที่	 	6 	: 	คุณส�ำราญ ผลทอง	 	 ปทุมธานี
รางวัลที่ 		7 	: 	คุณวรรณกาญจน์ นนทพัฒน์ธนากุล พิจิตร
รางวัลที่ 		8 	: 	คุณณัฐนรี ศรินนภากร	 	 กรุงเทพฯ
รางวัลที่ 		9 	: 	คุณจีราพรรณ์ แดนพิมาย	 	 นครราชสีมา
รางวัลที่ 10 	: 	คุณวนิดา สังข์กล่อม	 	 นครศรีธรรมราช





บริษัทบริหารสินทรัพย์ กรุงเทพพาณิชย์ จ�ำกัด
ส�ำนักงานใหญ่ เลขที่ 99 ถนนสุรศักดิ์ แขวงสีลม เขตบางรัก กรุงเทพมหานคร 10500

ส�ำนักงานเซ็นทรัล แจ้งวัฒนะ ชั้น 4 โซนพลาซ่า นนทบุรี โทรศัพท์ 0-2193-8183-4 โทรสาร 0-2193-8185

ส�ำนักงานซีคอนสแควร์ ชั้น 3 โซนมันนี่สแควร์ ถนนศรีนครินทร์ โทรศัพท์ 0-2138-5707-8 โทรสาร 0-2138-5709

Bangkok Commercial Asset Management Co., Ltd. / www.bam.co.th / Call Center 0-2-6300-700

BAM Mobile Application 
พร้อมการค้นหาทรัพย์ได้ง่ายๆ

ส�ำนักงานภูมิภาค

 เชียงใหม่ (แก้วนวรัฐ)
 Tel 	: 	0-5326-6472-5
 Fax : 	0-5326-6476

เชียงใหม่ (เจริญเมือง)
 Tel 	: 	0-5324-4075-6
 Fax : 	0-5324-4077

 เชียงราย
 Tel 	: 	0-5371-1003
	 :	 0-5371-1763
	 :	 0-5371-1146
	 :	 0-5371-1773
 Fax 	:	 0-5371-1503

 ล�ำปาง
 Tel 	: 	0-5421-7127	
	 :	 0-5421-7321
	 :	 0-5421-8344
	 :	 0-5421-8380	
 Fax 	:	 0-5422-6641

 พิษณุโลก
 Tel 	: 	0-5524-7488-9	
 Fax 	:	 0-5524-7487

 แพร่
 Tel 	: 	0-5451-1049	

	 :	 0-5451-1546
	 :	 0-5462-1121
 Fax 	:	 0-5451-1782

 นครสวรรค์
 Tel 	: 	0-5637-2107-8	
 Fax 	:	 0-5637-2109

 ขอนแก่น
 Tel 	: 	0-4322-5226-8	
 Fax 	:	 0-4322-6219 

 อุดรธานี
 Tel 	: 	0-4224-0538-40	
 Fax 	:	 0-4222-1158

 นครราชสีมา
 Tel 	: 	0-4424-4288
	 :	 0-4424-4388
	 : 	0-4425-5726
 Fax 	:	 0-4424-1594	 	
	 :	 0-4425-9386

 อุบลราชธานี
 Tel 	: 	0-4532-1161
	 :	 0-4532-1382
	 :	 0-4532-9422
 Fax 	:	 0-4532-1062

 ฉะเชิงเทรา
 Tel 	: 	0-3851-2900-1	
 Fax 	:	 0-3851-2902

 สุราษฎร์ธานี
 Tel 	: 	0-7728-4961-3 	
	 :	 0-7728-8962	  	
 Fax 	:	 0-7728-1287

 ชุมพร
 Tel 	: 	0-7750-6175-7	
 Fax 	:	 0-7750-6178

 ประจวบคีรีขันธ์
 Tel 	: 	0-3262-1499
	 :	 0-3262-2039
	 :	 0-3254-4471
 Fax 	:	 0-3254-4461-2 

 หาดใหญ่
 Tel 	: 	0-7426-1501-4	
 Fax 	:	 0-7426-2572

 นครศรีธรรมราช
 Tel 	: 	0-7534-4770-2	
 Fax 	:	 0-7534-4773 

 ยะลา
 Tel 	: 	0-7322-3740-2	
 Fax 	:	 0-7322-3743

กับทุกความเคลื่อนไหว
ด้านเศรษฐกิจ การเงิน  

อสังหาริมทรัพย์

 สระบุรี
 Tel 	: 	0-3622-1871
	 :	 0-3622-3989
 Fax 	:	 0-3622-3733

 สุพรรณบุรี
 Tel 	: 	0-3552-4183-5
	 :	 0-3552-2993
 Fax 	:	 0-3552-4186

 ราชบุรี
 Tel 	: 	0-3221-1045
	 :	 0-3221-1934
	 :	 0-3230-1021
 Fax 	:	 0-3222-1892

 นครปฐม
 Tel 	: 	0-3222-2860-1
 Fax : 	0-3222-2862

 ระยอง
 Tel 	: 	0-3861-1028
	 :	 0-3861-1591
	 :	 0-3861-2836
 Fax 	:	 0-3861-2837

 ชลบุรี
 Tel 	: 	0-3814-4130-2	
 Fax 	:	 0-3814-4135

ทางลัด...
สู่หน้าดาวน์โหลด

ด้วย QR Code พร้อมดาวน์โหลด
แล้ววันนี้

ให้คุณรับข่าวสาร
ก่อนใคร 

NEWS
UPDATE


