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วิพล  วรเสาหฤท

กรรมการผู้จัดการใหญ่ 

บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด (มหาชน)

	 "สุขภาพ" สิ่งมีค่ามากที่สุด… ในสังคมยุคปัจจุบันความเร่งรีบที่ต้องทำ�งานแข่งกับเวลา ทำ�ให้ไม่มี

แม้แต่จังหวะที่จะหันมาดูแลตัวเอง ดูแลสุขภาพตัวเองให้แข็งแรง จนมีคำ�กล่าวว่า "มนุษย์สละสุขภาพเพื่อหาเงิน

แล้วสุดท้ายก็สละเงินเพื่อฟื้นฟูสุขภาพ" เราอยากเป็นแบบนั้นจริงหรอ?

	 แต่การดูแลตัวเองให้มีสุขภาพดีก็มีอยู่หลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการกิน การพักผ่อน โดยเฉพาะอย่างย่ิงคือ 

การออกกำ�ลังกาย หลายคนพยายามหายาบำ�รุงร่างกายสารพัดอย่างเพื่อมาเติมเต็มให้ชีวิตดีข้ึน มีสุขภาพแข็งแรง แต่รู้

หรือไม่ว่ายาวิเศษท่ีดีท่ีสุดน้ันแท้จริงแล้วเราสามารถสร้างข้ึนได้เอง น่ันก็คือการออกกำ�ลังกาย นอกจากจะช่วยรักษาโรค

ทางกายได้แล้ว ยังรักษาโรคทางใจได้อีกด้วย แถมยังไม่ต้องเสียเงินสักบาท รู้อย่างน้ีแล้ว "มาออกกำ�ลังกายกันเถอะ"

	 สุดท้ายนี้กรุงเทพประกันชีวิต หวังเป็นอย่างยิ่งว่า HappyLife ฉบับนี้จะเป็นส่วนเล็กๆ ส่วนหนึ่งที่ช่วย

ให้ทุกท่านเห็นความสำ�คัญของการออกกำ�ลังกาย เพราะสุดท้ายแล้วสิ่งที่มีค่ามากที่สุดไม่ใช่ทรัพย์สมบัติหรือ 

เงินทอง แต่เป็นสุขภาพที่แข็งแรงปราศจากโรคภัยต่างหากที่ใครหลายคนหลงลืมไป เพราะฉะนั้นอย่าปล่อยให้

สายไป "มาออกกำ�ลังกายกันเถอะ"
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Time To  Move
เคยได้ยินกันไหมกับวลีดัง "เอาสุขภาพไปแลกเงิน เพ่ือเอาเงินไปรักษาสุขภาพ"  เร่ืองจริงในยุค

สังคมปัจจุบันท่ีเรามักเห็นความสำ�คัญของ "เงิน" มาก่อน "สุขภาพ" ท้ังๆ ท่ีการออกกำ�ลังกาย 

เป็นการลงทุนเพ่ือสุขภาพของเราเองแบบไม่ต้องเสียเงินสักบาท และก่อนจะไปดูประโยชน์ของ

การออกกำ�ลังกายท่ีคุณอาจจะคาดไม่ถึง ลองแวะไปดูโทษของการไม่ยอมขยับร่างกาย

กันดูก่อน ว่าจะมีผลเสียมากแค่ไหน..บอกเลยงานน้ีมีอ้ึง!!

•	การมีกิจกรรมทางกายลดลงทำ�ให้น้ำ�หนักตัวเพ่ิมข้ึน

	 ส่ิงท่ีตามมาคือการเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจ เป็นต้น

•	องค์การอนามัยโลกระบุว่า น้ำ�หนักตัวท่ีเพ่ิมข้ึนคือภาวะ			 

	 คุกคามมนุษยชาติ เพราะการเป็นเบาหวานจะนำ�ไปสู่โรค			 

	 อีกหลายโรค

•	นิตยสารการแพทย์แลนเซตของอังกฤษกล่าวว่า การไม่ออกกำ�ลัง

	 ทำ�ให้เศรษฐกิจโลกได้รับความเสียหายจากค่าใช้จ่ายบริการ		

	 สุขภาพปีหน่ึงไม่ต่ำ�กว่า 2,229.15 ล้านบาท

สูญเสียกันไปเท่าไหร่..
กับแค่คำ�ว่าไม่ออกกำ�ลังกาย

โทษของการไม่ออกกำ�ลังน้ันไม่ได้เสียแค่ตัวเรา แต่ยังส่งผลต่อโลกเลยทีเดียว งั้นมาดูกัน

ต่อว่าคำ�ว่าออกกำ�ลังกาย เป็น "ยาวิเศษ" สามารถต้านโรคร้าย เป็นเรื่องจริง หรือแค่คำ�พูด

เท่ๆ กันแน่

ประเทศมหาอำ�นาจอยา่งสหรฐัอเมรกิา ยกยอ่งการออกกำ�ลงักายเปน็ "ยาวเิศษ" เพราะไมใ่ช่

แค่ช่วยป้องกันโรคร้าย แต่ยังช่วยให้ร่างกายหลั่งสารแห่งความสุข หรือ"สารเอ็นดอร์ฟิน"

ที่ทำ�ให้สมองและระบบประสาทสัมผัสทำ�งานดีขึ้นด้วย เรียกว่ารับโชค 2 ต่อ

เพราะดีต่อกาย และดีต่อใจ
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ถึงเวลาขยับ
เพื่อขจัดโรคร้าย

Time To  Move
•	ทำ�ให้กล้ามเน้ือได้ทำ�งาน เพ่ิมความแข็งแรงให้กล้ามเน้ือ 

•	ขับของเสียของเซลล์ออกจากร่างกาย เช่น คาร์บอนไดออกไซด์

	 ท่ีออกมาพร้อมลมหายใจ

•	กล้ามเน้ือหัวใจมีความแข็งแรงข้ึน สูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆ 	

	 ของร่างกายได้ดี 

•	ต่อมไร้ท่อทำ�งานดีข้ึน เช่น ต่อมใต้สมอง ต่อมหมวกไต 

•	ลดไขมันในเลือด กล้ามเน้ือ และทำ�ให้กระดูกแข็งแรง 

•	ระบบภูมิคุ้มกัน หรือระบบอิมมูน ของร่างกายแข็งแรงดีข้ึน

•	ลดความเครียด และป้องกันโรคภัยต่างๆ เช่น ความดันโลหิตสูง 	

	 ไมเกรน โรคหัวใจ ขับถ่ายผิดปกติ

คอนเฟิร์มแล้ว ออกกำ�ลังกายขจัดโรคร้าย ได้ชัวร์!!  แต่ก่อนท่ีเราจะไปชวน

กันขยับ ต้องมาปรับทัศนะคติก่อน ห้ามคิดเด็ดขาดว่าการออกกำ�ลังกาย 

คือการลงโทษ เพ่ือชดเชยส่ิงท่ีกินไป เพราะจะทำ�ให้เราสร้างวินัยในการ

ออกกำ�ลังกายไม่สำ�เร็จ และการออกกำ�ลังกายมากเกินไป ก็ทำ�ให้เป็น

อันตรายได้ เช่น ประจำ�เดือนขาด อวัยวะภายในร่างกายทำ�งานมากจน

ผิดปกติ 

โดยท่ัวไปทางการแพทย์แนะนำ�ให้ออกกำ�ลังกายประมาณ 10 – 30 นาที

ต่อวัน สัปดาห์ละ 3 วัน หรือ วันเว้นวัน ถ้าออกกำ�ลังกายแล้วรู้สึกเหน่ือย

ก็ให้หยุดพักก่อน แล้วจึงทำ�ต่ออีกจนครบเวลา 30 นาที ก็ได ้

•	ก่อนออกกำ�ลังกาย ควรรับประทานอาหารรองท้อง เช่น ดื่มนม

•	อบอุ่นร่างกาย 5 - 10 นาที ป้องกันการบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกาย

•	ไม่ควรหักโหมมากในคร้ังแรกๆ แต่ควรทำ�อย่างต่อเนื่อง

•	หลังออกกำ�ลังกายอย่าหยุดทันที ให้ว่ิงช้าๆ จนการหายใจเข้าสู่ภาวะปกติ

ประโยชน์
ของการออกกำ�ลังกาย

เคล็ดลับ
ออกกำ�ลังกายอย่างไรให้ปลอดภัย

รู้เรื่องออกกำ�ลังกายกันไปครบถ้วนแล้ว แต่หลายคนก็ยังมีปัญหา โดยเฉพาะเรื่องเวลา 

แต่วันนี้ปัญหานั้นจะหมดไป เพราะเรามีเทคนิคออกกำ�ลังกายที่ช่วยให้คุณประหยัดเวลา

แบบสุดๆ และทำ�ได้เลยที่บ้านแบบไม่ต้องง้อฟิตเนส
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ท่าดันกำ�แพง
ใช้มือทั้ง 2 ข้างดันกำ�แพงไว้ แล้วผลักลำ�ตัวเข้าหากำ�แพง 

จากนั้นดันลำ�ตัวออกให้สุดแขน ทำ� 10-15 ครั้ง จะทำ�ให้

ช่วงแขนแข็งแรง และหน้าอกกระชับขึ้น

ท่าบริหารหน้าท้อง
ให้นอนคว่ำ�ลงกับพื้นเท้าชิดกัน ใช้มือและเท้ารับน้ำ�หนักตัว 

30 วินาที – 1 นาที แล้วผ่อนคลายท่าลง จะช่วยเพิ่มความ

แข็งแรงให้แขน มือ และกล้ามเนื้อหน้าท้องไปพร้อมๆ กัน

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ
นั่งตัวตรง ตะแคงศีรษะไปด้านข้าง

ช้าๆ ใช้มือช่วยกดศีรษะเบาๆ จนรู้สึกตึง

บริเวณบ่าและคอด้านขวา ทำ�ค้างไว้

10 วินาที  5-10 ครั้ง แล้วสลับข้าง

จะช่วยให้ผ่อนคลายร่างกายมากขึ้น

ท่าลุกนั่ง
แยกเท้าทั้ง 2 ข้างออกเล็กน้อย ยื่นแขนออก

ไปข้างหน้า ย่อตัวลง และยืดกลับท่าเดิม

ทำ� 10-15 ครั้ง ช่วยสร้างความแข็งแรงให้

กับกล้ามเนื้อส่วนล่าง และลดต้นขา

ขอให้มีความสุขกับการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี จิตใจดี อารมณ์ดี 

เมื่อร่างกายแข็งแรง และความเครียดลดลง โรคภัยจะได้ไม่มาเยี่ยมเรา

สละเวลาวันละนิด
รับรองชีวิตจะสตรอง!!

ท่าออกกำ�ลังกายง่ายๆ สำ�หรับคนไม่มีเวลา





Money 
Matter

3
นํ้าผักผลไม้

1
นํ้าอัดลม

2
เคร่ืองด่ืมชูกำ�ลัง
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ปัจจุบันมีผู้ถือบัตรเดบิต

3 ธุรกิจเครื่องดื่ม

ที่จะได้รับผลกระทบมากสุด

รู้หรือไม่?

แต่นำ�ไปใช้จ่ายเพื่อชำ�ระสินค้า

55ล้าน
บัตร

เพียง10%
เทา่นัน้

ราว

	 ปีนี้มาแรงแซงทางโค้งสำ�หรับการเก็บภาษีของภาครัฐต่อจากภาษีแอลกอฮอล์ ตอน

นี้มาถึงคิวของ "ภาษีนํ้าหวาน" ที่่จ่อจะปรับขึ้น โดยมาพร้อมกับคอนเซ็ปต์ "เพื่อทำ�ให้คนไทย 

มีสุขภาพที่ดีขึ้น" ส่งผลให้ผู้ประกอบการในอุตสาหกรรมเครื่องดื่มต่างร้อนๆ หนาวๆ โดย 

เฉพาะกลุ่มเครื่องดื่มที่มีปริมาณนํ้าตาลมาก เนื่องจากต้องเสียภาษีเพิ่มขึ้น หากไม่ลดปริมาณ

นํ้าตาลให้ตํ่ากว่า 10% หรือ 10 กรัมต่อปริมาณเครื่องดื่ม 100 มล. ซึ่งจะให้เวลาผู้ผลิตปรับ

สูตรเครื่องดื่ม 2 ปี  นับตั้งแต่วันที่ 16 ก.ย. 2560 จนถึงวันที่ 30 ก.ย. 2562

	 โลกกำ�ลังจะหมุนไป ถึงเวลาท่ีชาวไทยจะก้าวเข้าสู่ "สังคมไร้เงินสด" หลังจาก

แต่ละแบงค์กระหน่ำ�โปรโมชันชวนคนมาใช้จ่ายผ่าน "บัตรเดบิต" ภาครัฐไม่น้อยหน้า

เพราะกระทรวงการคลังทุ่ม 84 ล้าน จัดแจกรางวัลทุกเดือนรวม 1 ปี (1 มิ.ย. 60 - 31 

พ.ค. 61) มีรางวัลสูงสุด 1 ล้านบาท 1 รางวัล และรางวัลอื่นๆ ตั้งแต่ 100,000 -  2,000 

บาท รวม 1,001 รางวัล คิดเป็นเงิน 5.6 ล้านบาทต่อเดือน สำ�หรับผู้มีสิทธิ์ได้รับรางวัล 

ได้แก่ ร้านค้าที่ติดตั้งเครื่องอีดีซี และประชาชนที่ใช้บัตรเดบิตในการชำ�ระค่าสินค้า

และบริการในประเทศ (ไม่รวม E-commerce และการโอนเงิน) โดยหลังจากชำ�ระ

ด้วยบัตรเดบิต ธนาคารจะส่งเลขที่อ้างอิงเข้ามายังคนกลางเพื่อสุ่มแจกรางวัล โดยจะ 

แจกรางวัลทุกวันที่ 16 ของเดือน ซึ่งครั้งแรกคือวันที่ 16 มิ.ย. ที่ผ่านมา

	 นติยสาร Forbes ไดท้ำ�การจดัอนัดบั 50 

อภิมหาเศรษฐีไทยประจำ�ปี 2560 "ตระกูลเจียร-

วนนท์" แห่งเครือเจริญโภคภัณฑ์ ยังคงครอง

ตำ�แหน่งอันดับที่ 1 ด้วยมูลค่าทรัพย์สิน 7.418 

แสนล้านบาท ส่วนอันดับ 2 ยังคงเป็น "เจริญ 

สิริวัฒนภักดี" ด้วยมูลค่าทรัพย์สิน 5.313 แสน

ล้านบาท ตามมาด้วย  "ตระกูลจิราธิวัฒน์" เป็น

อันดับ 3 ด้วยมูลค่าทรัพย์สิน 5.278 แสนล้าน

บาท ทั้งนี้ทำ�เนียบอภิมหาเศรษฐีของไทยในปี

นี้ ได้มีโอกาสต้อนรับหน้าใหม่ถึง 3 คน ได้แก่  

อิทธิพัทธ์ พีระเดชาพันธ์ เจ้าของสาหร่ายเถ้าแก่

น้อย ซ่ึงนับเป็นมหาเศรษฐีด้วยอายุเพียง 32 

ปี มีมูลค่าสินทรัพย์ 2.104 หมื่นล้านบาท  ตาม

มาด้วย วินัย เตียวสมบูรณ์กิจ ผู้ก่อตั้ง ไทย

ฟู้ดส์ กรุ๊ป จากฟาร์มเลี้ยงไก่เพียง 20,000 ตัว มี

ทรัพย์สินถึง 2.587 หมื่นล้านบาท และ ณัฐชไม  

ถนอมบูรณ์เจริญ แห่งคาราบาวแดง ผู้ร่วมก่อตั้ง

ธุรกิจกับ แอ๊ด คาราบาว มีมูลค่าทรัพย์สิน 2.035 

หมื่นล้านบาท

รัฐสั่งเก็บภาษีนํ้าหวาน เพื่อสุขภาพคนไทย

เดินหน้าสังคมไร้เงินสด
คลังจัดแจกเงินล้าน หนุนใช้บัตรเดบิต

ฟอร์บส์
จัดอันดับมหาเศรษฐีไทย

"เจียรวนนท์" ยังครองเบอร์ 1
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ออมแบบไหนดีกว่ากัน
"ประกัน" หรือ "กองทุน" 

ประกันแบบออมเงิน กองทุนรวม

*ตามหลักเกณฑ์ที่สรรพากรกำ�หนด

เป็นคำ�ถามคาใจสำ�หรับใครหลายคนว่าเลือกแบบไหนดีระหว่าง  "ประกัน" หรือ "กองทุน"
วันนี้มีคำ�ตอบมาให้แล้วลองตัดสินใจกันดูได้เลย

อย่าใช้บัตรเครดิตแบบนี้ ถ้าไม่อยากเป็นหนี้หัวโต

โอกาสรับผลตอบแทนสูง

อยู่ที่ความต้องการของเรา ถ้าต้องการโอกาสที่จะได้รับผลตอบแทนสูงให้เลือก "กองทุน"

แต่ถ้าต้องการผลตอบแทนที่แน่นอนและความคุ้มครองด้วย ต้องเลือก "ทำ�ประกัน" แบบออมเงิน

ถือเป็นการใช้บัตรเครดิตที่ผิด

อย่างร้ายแรงที่สุด เพราะการใช้

บัตรเครดิตชำ�ระหนี้อื่นๆ  เช่น ค่า

ผอ่นบา้น คา่ผอ่นรถ หรือแมแ้ตบ่ลิ

บัตรเครดิตใบอื่น มันไม่ได้ช่วยให้

มหีนีสิ้นลดลง แตม่นัทำ�ใหม้หีนีสิ้น 

เพิ่มขึ้นไปอีกนั่นเอง

บัตรใบเล็กน้ีถ้าใครใช้เป็น

มันจะมีประโยชน์ แต่ถ้าใช้

ผิดประเภทอาจจะโดนกอง

ดอกเบี้ยล้มทับ งั้นมาดูกัน

ว่าเราไม่ควรใช้บัตรเครดิต

ไปกับเรื่องไหนบ้าง

เปน็การสร้างหนีเ้พ่ิมแบบคณูสอง 

เพราะมีค่าธรรมเนียมทันที 3% 

(บวก VAT เข้าไปอีก 7%) ไหนจะ 

อัตราดอกเบี้ยท่ีสูงสุดถึง 28% 

ต่อปี ซึ่งจะถูกคำ�นวณทันทีตั้งแต่

วินาทีที่กดเงินสด ทางที่ดีใช้บัตร

รูดซื้อสินค้าอย่างเดียวจะดีที่สุด

ไม่สนใจวงเงินที่คงเหลือในบัตร 

ใช้เพลินจนมากเกินกว่าจำ�นวน

เงินสดที่มีอยู่ ทำ�ให้ต้องเลือกจ่าย

แค่ข้ันต่ำ� ซ่ึงเท่ากับว่าดอกเบี้ย

ก้อนใหญ่กำ�ลังจะตามมาหลอก

หลอน  วิธทีีด่ทีีส่ดุคอืใช้จา่ยไมเ่กิน 

30% ของวงเงินบัตร

ใช้จ่ายหนี้ ใช้กดเงินสด ใช้ตามอำ�เภอใจ

ผลตอบแทนแน่นอน

ตามที่ระบุในกรมธรรม์

ได้ทั้งการออมเงิน

และความคุ้มครองชีวิต

ถ้าลงทุนในกองทุนรวม

RMF หรือ LTF 

ลดหย่อนภาษีได้มากกว่า*

เป็นการลงทุนตามความเสี่ยงที่รับได้

แต่จะไม่คุ้มครองชีวิต
ลดหย่อนภาษีได้

เฉพาะเบี้ยประกันชีวิต*
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เรื่องเงิน เรื่องสำ�คัญ เตรียมพร้อมไว้

รับรายจ่าย ยามเกษียณ !

เงินใช้จ่ายประจำ�วัน เงินค่ารักษาโรคเรื้อรัง เงินก้อนสำ�รองหาก

เกิดเหตุไม่คาดฝัน

	 คนในวยั    30     ป ีทีม่รีา่งกายสมบรูณแ์ขง็แรงสามารถทำ�สิง่ตา่งๆ     ไดเ้ปน็ปกติ

ก็อย่าเพิ่งไว้วางใจ แม้จะดูแลตัวเองดีแค่ไหนก็ยังสามารถเผชิญโรคร้ายได้ เพราะ

มลภาวะและสิ่งต่างๆ รอบตัว ทำ�ให้ปัจจัยเสี่ยงเหล่านี้เป็นเรื่องที่เราไม่สามารถ 

ควบคุมได้ แต่สิ่งที่ทำ�ได้คือ "การวางแผน" เพื่อบรรเทากรณีเหตุการณ์นี้เกิดขึ้นกับ

ตัวเองและครอบครัว

	 มีข้อมูลว่าประชากรไทยอายุ 60 ปี จะเพิ่มขึ้นเป็น 20.5 ล้านคนในปี 2583 

หรืออีก 23 ปีข้างหน้า โดยประชากรกลุ่มนี้ก็คือผู้ที่กำ�ลังอยู่ในวัย 35 - 40 ปี ใน

ปัจจุบันนั่นเอง เมื่อคนสูงวัยขึ้นรูปแบบของความเจ็บป่วยก็จะเปลี่ยนแปลงไปด้วย 

โรคที่เกี่ยวเนื่องกับความเสื่อมถอยของอวัยวะจะเพิ่มมากขึ้น และโรคของผู้สูงอายุ

ส่วนใหญ่จะเป็นโรคเรื้อรังที่ต้องการการดูแลระยะยาว

ก้าวสู่วัยเกษียณ
อย่างสดใส ต้องใส่ใจ

"การวางแผน"
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วางแผนการเงินแต่เนิ่นๆ ชีวิตหลังเกษียณดีแน่ๆ

ลดความเสี่ยงต่อสถานะการเงินด้วยหลักประกัน

วางแผนสุขภาพให้เป็น 

ลดภาระค่าใช้จ่ายได้มาก 

	 สำ�หรับค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพในช่วง

สูงวัยนั้น ต้องบอกว่าความแน่นอนก็คือความไม่

แน่นอน ไม่มีใครรู้ว่าเมื่อเราสูงวัยข้ึนจะเกิดสภาวะ

เสื่อมในส่วนใด หลายคนจึงใช้วิธีการดูจากประวัติ

ครอบครัว ดูจากวิธีการใช้ชีวิตของเราประกอบและ

หาทางป้องกันด้วยการดูแลด้านสุขภาพ ทั้งการ 

ออกกำ�ลังกาย การเลือกทานอาหาร และการตรวจ

สุขภาพ   ซึ่งเป็นสิ่งที่ดีที่ควรทำ�แต่ก็ไม่สามารถ

รับประกันว่าเราจะไม่พบกับปัญหาด้านโรคภัย

	 ดังน้ันการมีหลักประกันเพ่ือป้องกัน

ค่าใช้จ่ายท่ีอาจเกิดข้ึน ก็จะช่วยลดความเส่ียงต่อ

สถานะการเงินจากค่าใช้จ่ายก้อนโตท่ีไม่คาดฝันน้ี  

ต่ำ�กว่ามาก แต่ไม่ว่าจะเป็นแบบประกันแบบไหน

เราก็ต้องทำ�ตั้งแต่เนิ่นๆ ไม่ใช่ว่าจะทำ�ประกัน

เมื่อเราทราบว่ามีปัญหาเกิดขึ้นแล้ว 	 ซึ่งถึง

ตอนนั้นเราจะต้องรับภาระค่าใช้จ่ายด้วย

ตนเอง

	 ในการเลือกทำ�ประกันสุขภาพและ

โรคร้ายแรง นอกเหนือจากเลือกแบบประกันท่ี

เหมาะสมกับเรา สิ่งที่ต้องคำ�นึงคือการบริการ

ของตัวแทนประกันชีวิตและบริษัทประกัน

ชีวิตท่ีเราเลือกด้วย ควรจะศึกษาประวัติการให้้

ความคุ้มครองรับผิดชอบของบริษัทประกัน

ชีวิตว่าที่ผ่านมามีปัญหาการชดเชยจากการ

รับประกันหรือไม่อย่างไร และการเลือกตัวแทน

ประกันชีวิตก็ควรเป็นผู้ที่เต็มใจให้บริการหรือ

อาจเป็นคนที่เราคุ้นเคย การเลือกทำ�ประกัน

จึงไม่เพียงเฉพาะดูจากอัตราเบี้ยประกันที่ต่ำ�

กว่าเท่านั้น แต่ต้องดูให้รอบด้านเพื่อให้มั่นใจ

ว่าเราจะได้รับความคุ้มครองตามที่ตกลงกัน

ไว้จริง

	 นอกจากการวางแผนสุขภาพเพ่ือ 

  ลดภาระค่าใช้จ่ายในการรักษาจากความ 

เจ็บป่วยต่างๆ แล้ว   หลักประกันเพื่อป้องกันค่า 

ใช้จ่ายที่เกิดจากโรคร้ายแรงต่างๆ ก็มีความ

สำ�คัญเช่นกัน ปัจจุบันมีแบบประกันโรคร้าย

แรงให้เลือกหลากหลายรูปแบบ ซึ่งมีความ

คุ้มครองที่ครอบคลุมโรคร้ายแรงต่างๆ ที่เกิด

ขึ้น รวมทั้งมีเบี้ยประกันที่ไม่สูงมากนัก และ

ยังมีแบบประกันที่ให้ความคุ้มครองเฉพาะ

โรคร้ายแรงหลักๆ ของผู้สูงวัยซึ่งจะมีเบี้ยที่

	 รู้หรือไม่? ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพจะสูงในช่วงวัยแรกเกิด หลังจากนั้นจะลดต่ำ�ลงใน

ช่วงหนุ่มสาว แล้วจะกลับมาสูงในวัยกลางคน และสูงที่สุดในวัยสูงอายุ แถมค่าใช้จ่ายด้านการ

รักษาพยาบาลนั้นเพ่ิมข้ึนทุกปี จนมีคำ�กล่าวว่า "เก็บเงินท้ังชีวิตเพื่อหมดไปกับค่ารักษาตอนแก่" 

 	 ยิ่งในปัจจุบันคนเรามีอายุเฉลี่ยสูงขึ้น เราจึงต้องคำ�นึงถึงค่าใช้จ่ายที่เพิ่มขึ้น ทั้ง

ค่าใช้จ่ายในการดำ�รงชีวิตต่างๆ ไหนจะต้องมีเงินเก็บมากขึ้นก่อนช่วงเกษียณ และหากต้องพบ

ปัญหาด้านสุขภาพที่ต้องใช้เงินในการรักษาพยาบาลจำ�นวนมากก็อาจจะกระทบกับเงินที่จะต้อง

เหลือไว้ ใช้ ในการดำ�รงชีพของเราได้ การเริ่มต้นวางแผนด้านการเงินแต่เนิ่นๆ จะช่วยให้เรา

มั่นใจว่าสามารถใช้ชีวิตได้ตามเป้าหมายที่ต้องการ
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เต้นบัลเล่ต์ครั้งแรกตอนไหนหรอคะ? 

อืม..ก็ตั้งแต่จำ�ความได้เลยค่ะ คือตอนเด็ก

หยกเป็นคนขาโก่งค่ะ คุณแม่ก็เลยให้ไปเรียน 

บัลเล่ต์ตั้งแต่เด็ก เพราะคุณแม่บอกว่าดู

นางงามแลว้เขาเดนิสวยก็อยากใหล้กูเดนิสวย

แบบนั้น แต่ก็เป็นเรื่องที่ดีเพราะหลังจากนั้น

หยกก็เตน้บลัเลต่ม์าเรื่อยๆ เตน้แบบจริงจงัเลย

นะ ขึ้นเวทีแสดงอะไรทำ�มาหมด ด้วยความที่

ตอนนัน้เราชอบเตน้มาก ตอนเรียนปริญญาตรี 

หยกก็ได้เลือกเรียนที่คณะศิลปกรรมศาสตร์ 

จุฬาฯ เอกบัลเล่ต์แบบที่ต้องการ ซึ่งการเรียน

คณะนี้ก็ทำ�ให้หยกรู้ว่าการเต้นบัลเล่ต์ไม่ใช่

แค่เต้นสวยๆ เท่านั้น แต่ต้องเรียนถึงทฤษฎี 

อนาโตมีด้วยว่าการเต้นบัลเล่ต์ก็เหมือนการ

ออกกำ�ลังกาย เราจะรู้จักกล้ามเนื้อทั้งหมด 

และทำ�อย่างไรเพื่อลดอาการบาดเจ็บจากการ

เต้นบัลเล่ต์ ซ่ึงความรู้ส่วนนี้ช่วยได้อย่างมาก

ในเรื่องของการเต้นบัลเล่ต์

ถ้าพูดถึงการเต้นบัลเล่ต์ คนภายนอกอาจจะ

มองว่าเป็นการเต้นท่ีช้าๆ อ่อนช้อย สวยงาม แต่

จริงๆ แล้วการเต้นบัลเล่ต์เป็นการออกกำ�ลังกาย 

ท่ีเหนื่อยมากๆ ถ้าเทียบกับการออกกำ�ลังชนิด

อื่นๆ แบบว่ิง ฟิตเนส ก็จะออกได้เฉพาะส่วน 

แต่บัลเล่ต์เน่ียมันไม่สามารถเจาะจงเป็นส่วนๆ 

ได้ เราต้องใช้กล้ามเน้ือแทบทุกส่วน เป็นเหมือน

การออกกำ�ลังแบบท้ังตัวเลยค่ะ แถมยังได้เรื่อง

ของบุคลิกภาพท่ีดีอีกด้วย

เริ่มเต้นบัลเล่ต์เพราะขาโก่ง

สู่การเต้นบัลเล่ต์อย่างจริงจัง

บัลเล่ต์กีฬาที่มีมากกว่าความสง่างาม

ผู้อ่านนิตยสาร Happylife หลายๆ ท่านก็น่าจะออกกำ�ลังกายกันเป็นประจำ�อยู่แล้ว

แต่จะมีสักก่ีคนท่ีใช้แรงบันดาลใจในการออกกำ�ลังกายจนมาเป็นอาชีพในฝันได้สำ�เร็จ

วันนี้เราจะมาพูดคุยกับ คุณหยก กุญจนาท รัตนวุฒิกร เจ้าของแบรนด์ Yorata ชุดว่ายนํ้า

ที่มีเอกลักษณ์เฉพาะตัวด้วยดีไซน์จากชุดออกกำ�ลังกายที่เธอชอบ นั่นคือ "การเต้นบัลเล่ต์"

เจ้าของแบรนด์ชุดว่ายนํ้า
ที่ได้รับแรงบันดาลใจมาจากการเต้นบัลเล่ต์

กุญจนาท รัตนวุฒิกร
หยก



Life
spiration

The Plan

14

• อย่าท้ิงความฝัน ให้ลงมือทำ�และ

ค่อยๆ เดินตามความฝันน้ันไปเร่ือยๆ 

อาจจะมีล้มบ้าง แต่สุดท้ายถ้าเราทำ�ได้

จะรู้ว่าท่ีีทำ�มาท้ังหมดมันไม่ศูนย์เปล่า

• เร่ืองสุขภาพน้ันสำ�คัญ ควรหาเวลา

ออกกำ�ลังกายบ้าง เป็นกีฬาท่ีชอบ 

หรือกิจกรรมท่ีถนัด ถ้าร่างกายเรา

แข็งแรงแล้ว ก็สามารถทำ�ตามความ

ฝันได้เต็มท่ี

• ทุกอาชีพมีความเส่ียง การทำ�ประกัน

จึงเป็นเร่ืองท่ีไม่ควรมองข้าม โดยเฉพาะ

ประกันสุขภาพ เวลามีเร่ืองท่ีเจ็บป่วย

ต้องใช้เงินค่ารักษา ก็จะได้ไม่ต้องมา 

 รบกวนเงินในส่วนของธุรกิจ 

	 หยกเรียนปริญญาตรีท่ีจุฬาฯ เอก

บัลเล่ต์ แล้วก็อีกใบในด้านของแฟช่ันท่ี Raffles 

International College เพราะแฟชั่นเป็นสิ่ง

ท่ีเราชอบมาต้ังแต่เด็กแล้วค่ะ ถึงขนาดตอน 

ม.ปลาย เคยบอกคุณพ่อว่าอยากลาออกมาเย็บ

ผ้าด้วย ฮ่าๆ แต่ก็แน่นอนว่าไม่ผ่านเราก็เลยเบน

เข็มมาทางด้านการเต้นแทน แต่หลังจากเรียนๆ 

ไป เราก็ยังอยากเย็บผ้าอยู่ดี ก็เลยตัดสินใจเรียน

ควบคู่กันไปเลย 2 ท่ี จบมาก็ทำ�ชุดบัลเล่ต์ลอง

ขายก่อน แต่ชุดบัลเล่ต์ดีไซน์มันค่อนข้างฟิกซ์อยู่

แล้ว เลยเหมือนว่าเราแทบจะไม่ต้องใช้ความรู้

ด้านการออกแบบอะไรเลย

	 หยกออกกำ�ลังกายโดยการเต้นบัลเล่ต์

มาตั้งแต่เด็ก ก็เลยเป็นคนที่ไม่ค่อยออกกำ�ลัง 

แบบอื่นเลย แต่จะชอบกิจกรรมแอดเวนเจอร์ 

ชอบธรรมชาต ิดำ�น้ำ�เนีย่ชอบมาก ทำ�ใหเ้ราชอบ

ไปทะเล คุณพ่อคุณแม่ไม่ให้เราใส่ชุดว่ายน้ำ� 

ไปทะเล สงสัยกลัวโป๊มั้ง ฮ่าๆ เราก็เลยตัด

ชุดว่ายน้ำ�ที่เป็นสไตล์บัลเล่ต์ ใส่ไปทะเลเอง

ซะเลย แต่มันไม่ได้ โป๊นะออกเป็นบัลเล่ต์ 

มากกว่า คนที่เห็นก็ชอบเพราะว่ามันแปลก 

อยากใส่บ้าง ทำ�ให้มีคนติดต่อมาเยอะ งั้นขาย

เลยแลว้กัน กลายเปน็ทีม่าของแบรนด ์Yorata  

ชุดว่ายน้ำ�ทีม่เีอกลกัษณเ์ฉพาะตวัดว้ยการผสม

ลูกเล่นทางดีไซน์จากชุดบัลเล่ต์

	 หยกคิดว่าลูกค้าเขาไม่ได้คิดว่ามัน

เป็นชุดบัลเล่ต์อะไรหรอก แค่มันดูแปลก 

สวย มีความพร้ิวๆ สไตล์ผู้หญิงๆ แล้วทุก

ดีไซน์หยกจะคิดเอง เพราะไม่ได้ต้ังใจท่ีจะทำ�

ออกมาเพื่อเป็นการตลาดว่าต้องขายได้เยอะๆ 

ขนาดน้ัน แต่ทำ�ออกมาเพราะความสุข และ

คิดว่าส่ิงน้ีก็จะทำ�ให้คนท่ีซ้ือชุดของเราไปใส่มี

ความสุขด้วยเหมือนกัน

"ทุกอย่างที่ทำ�ออกมา

เราทำ�เพราะความสุข 

และคิดว่าสิ่งนี้

กจ็ะทำ�ใหค้นทีซ่ือ้ชดุของ

เราไปใส่มีความสุขด้วย

เหมือนกัน"

เพราะคนเราไม่ได้จำ�กัดความชอบ

ได้แค่อย่างเดียว

การเต้นบัลเล่ต์และแฟชั่น 

2 อย่างที่ดูเหมือนจะไม่เข้ากัน 

แต่ก็สามารถสร้างแรงบันดาลใจสู่

อาชีพในฝันได้
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อาหารสุขภาพ
อยากกินดีต้องเลือกกินให้เป็น

"อาหารออร์แกนิค" 
กินอาหารออร์แกนิค
มีสารอาหารครบถ้วน!?

ผกัออร์แกนคิทีป่ลกู และดแูลแบบไร้สารเคมี

ปนเปื้อนทุกข้ันตอนนั้น เมื่อนำ�มาปรุงเป็น

อาหารก็มีสารอาหารเท่ากันกับอาหารปกติที่

เรารับประทาน เพียงแต่ต้องเลือกปรุงเลือก

ทานอย่างเหมาะสม อย่าให้คำ�ว่า ออร์แกนิค

มาลวงเรา

"ไข่" 
แหล่งของคอเลสเตอรอล!?

การกินไข่ทำ�ให้คอเลสเตอรอลเพ่ิมข้ึนจริง 

แตไ่ม่ใช่ไขมนัไมด่อียา่งทีเ่ข้าใจผดิกัน เพราะ

เป็นการเพิ่มไขมันดี ช่วยลดการเกาะของ

ไขมันในเส้นเลือด บำ�รุงสมอง ดวงตา และ

หัวใจ ไม่ใช่ตัวการของโรคร้ายอย่างที่ว่ากัน 

ทางทีด่กิีนไข่วันละ 1 ฟอง แนะนำ�เปน็ไข่ตม้ 

หรือเมนูไข่ที่ปราศจากนํ้ามัน จะได้ โปรตีน

กำ�ลังพอเหมาะกับร่างกาย

"โปรตีนบาร์"
กินแทนข้าว กินเท่าไหร่ก็ได้ไม่อ้วน!?

หลายคนกินหลังออกกำ�ลังกาย เพื่อเพิ่มกล้ามเนื้อ และก็กินบ่อยหรือกินแทนข้าว แต่รู้หรือไม่

โปรตีนบาร์มีแคลอรี่สูงกว่าปริมาณโปรตีนที่ควรจะได้รับ และมีสารอาหารที่ไม่ครบถ้วน หากกิน

โดยไม่ได้ออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่าเสมอ ก็อ้วนไม่รู้ตัวนะ

"นมพร่องมันเนย"
กินบ่อยๆ ไม่อ้วนหรอก!?

อาจจะจริงทีน่มพร่องมนัเนย มสีว่นประกอบ

ของไขมันน้อยกว่านมปกติ เพราะเป็นนมที่

ผา่นการกรองไขมนัออก แตน่มชนดินีก็้พร่อง

ประโยชน์หลายอย่างไปด้วย เช่น วิตามินเอ 

อี และดี สำ�หรับเด็ก หรือคนที่ไม่มีปัญหา

เกี่ยวกับโรคไขมัน กินนมปกติดีกว่านะ

อาหารสุขภาพ ทางเลือกใหม่ของคนรักสุขภาพ แต่ยังมีคนจำ�นวนไม่น้อยที่เข้าใจผิดเรื่องอาหารสุขภาพอยู่

จากพระเอกจึงกลายเป็นผู้ร้ายซะอย่างงั้น ได้เวลาทำ�ความเข้าใจกับอาหารสุขภาพกันใหม่ดีกว่า พร้อมแล้วมาเริ่มกันเลย
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When: วันนี้ - 30 ก.ย. 2560

Where: ตลาด อ.ต.ก.

Why: อ.ต.ก. (องค์การตลาดเพื่อเกษตรกร) 

โดยกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ จัดงาน 

ตลาดเกษตรอินทรีย์และสินค้าปลอดภัย เพื่อ

ยกระดับคุณภาพมาตรฐานสินค้าเกษตรสู่

ความยัง่ยนื งานนีม้าชอ้ปสนิคา้เกษตรอนิทรยี์

ที่มีคุณภาพและมาตรฐานสูง จากเกษตรกรผู้

ปลูกสินค้าเกษตรอินทรีย์เองเลย รับรองว่า

สด สะอาด เพราะมีตรารับรองจากกระทรวง

เกษตรและสหกรณ์ และหน่วยงานทั้งในและ

ต่างประเทศ พร้อมกิจกรรมน่าสนใจมากมาย

ภายในงาน

Get Ready: ใครที่กำ�ลังหาผัก ผลไม้สดที่

ปลอดสารพิษอย่างแท้จริง แถมยังได้ช่วย

เกษตรกรชาวไทยต้องมางานนี้เลย แต่งาน

นี้มีแต่อาหารสดนะ เพราะฉะนั้นเหมาะกับ

พ่อบ้าน แม่บ้านที่จะซื้อวัตถุดิบไปทำ�ทานเอง

When: 16 - 25 ก.ย. 2560

Where: ณ สวนสมเด็จพระศรีนครินทร์ 

84 ทุ่งท่าลาด นครศรีธรรมราช

Why: การทำ�บุญวันสารทเดือนสิบ หรือที่เรารู้จักกันในชื่อ วันชิงเปรต นั่นเอง ในเดือน

สิบจะมีการทำ�บุญที่วัด 2 ครั้ง คือครั้งแรก วันแรม 1 ค่ำ� เดือนสิบ เรียกว่า วันรับเปรต 

และครั้งที่สอง วันแรม 15 ค่ำ� เดือนสิบ เรียกว่า วันส่งเปรต โดยการทำ�บุญทั้งสองครั้ง 

เป็นการแสดงถึง ความกตัญญูต่อบุพการีผู้ล่วงลับไปแล้ว งานนี้ได้บุญกันถ้วนหน้าแน่นอน

Get Ready: เช็กวันลา วันหยุดให้พร้อม เพราะต้องเดินทางต่างจังหวัด อาจจะต้องค้าง

คืน และงานนี้มีจัดขึ้น 2 วัน นั่นก็คือ วันรับเปรต และ วันส่งเปรต ก็เลือกวันให้ดีๆ ล่ะ ไม่

งั้นไปแล้วจะเสียเที่ยว  

ตลาดเกษตรอินทรีย์ และ
สินค้าปลอดภัย

When: 6 - 9 ก.ย. 2560

Where: ไบเทค บางนา

Why: งานแสดงสินค้าพรีเมียมเพื่อธุรกิจบริการระดับ 5 ดาวของไทยและภูมิภาคเอเชีย 

งานนี้จะได้พบกับผู้จัดแสดงกว่า 300 รายจาก 26 ประเทศ และแสดงสินค้ากว่า 850 

แบรนดด์งั จาก 21 ประเทศ ใครทีม่หีวัธรุกจิและอยากจะทำ�ในดา้นนีก้ล็องมาศกึษาดกูอ่นได้

Get Ready: สำ�หรับผู้ที่มีกิจการ หรือกำ�ลังจะมองหาธุรกิจบริการ ก็ลองมาดูที่งานนี้ เพื่อ

หาแรงบันดาลใจ ไม่แน่คุณอาจจะเป็นเจ้าของธุรกิจในอนาคตก็ได้

Food & Hotel Thailand (FHT) 2017

งานประเพณีบุญสารท
เดือนสิบ เมืองนคร
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When: 1 มิ.ย. - 30 ก.ย. 2560

Where: อุทยานแห่งชาติป่าหินงาม 

อำ�เภอเทพสถิต และอุทยานแห่งชาติ

ไทรทอง อำ�เภอหนองบัวระเหว ชัยภูมิ

Why: เชญิชวนนกัทอ่งเทีย่วมาสมัผสัดอก

กระเจียวบานชูช่อ ล้อสายลม สายหมอก 

ท่ามกลางขุนเขา ในพื้นที่กว่า 600 ไร่ 

บริเวณอุทยานแห่งชาติป่าหินงาม อำ�เภอ

เทพสถิต ซึ่งที่นี่เป็นทุ่งดอกกระเจียวที่

ใหญ่และสวยงามที่สุด สุดยอดแหล่ง 

ท่องเที่ยวทางธรรมชาติแดนอีสาน

Get Ready: หาเวลาว่างให้เหมาะ 

เพราะงานนี้จัดนานถึง 4 เดือน อยาก

จะมาเดือนไหนก็เตรียมตัวให้พร้อม นัด

เพื่อน นัดครอบครัวให้ดี จะได้ไปเที่ยวชม

ธรรมชาติอย่างมีความสุข สามารถติดต่อ

สอบถามขอ้มลูเพิม่เตมิไดท้ี ่การทอ่งเทีย่ว 

แห่งประเทศไทย (ททท.) สำ�นักงาน

นครราชสีมา โทรศัพท์ 0-4421-3666, 

0-4421-3030

เทศกาลท่องเท่ียว
ดอกกระเจียวบาน จังหวัดชัยภูมิ

Thailand Mobile 
EXPO 2017 Showcase

When: 28 ก.ย. - 1 ต.ค. 2560

Where: ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์

Why: งานที่รวบรวมบริษัทแบรนด์มือถือ

ชั้นนำ�มาไว้ ในงานเดียว รวมถึงอุปกรณ์ที่

เกี่ยวข้องกับโทรศัพท์มือถือ และอัพเดต

เทรนด์ล่าสุดจากทุกมุมโลก อีกหนึ่งโซน

ที่สำ�คัญคือ Mobile Game Zone ที่

จัดอย่างยิ่งใหญ่ รวมเกมส์มือถือสุดฮิต

มาโชว์พร้อมกิจกรรมสนุกและของแจก

มากมาย และที่สำ�คัญงานนี้โปรโมชัน

ดีๆ เพียบ

Get Ready: สำ�หรับคนที่ต้องการจะมา

ช้อปที่งานนี้นอกจากจะต้องเตรียมเงิน

แล้ว ควรเช็กโปรโมชันดีๆ หลายๆ ร้าน 

เพราะว่าแต่ละร้านจะมีราคาที่ไม่เท่ากัน 

และวันหลังๆ ของอาจจะหมดได้ ควรไป

ในช่วงวันแรกๆ จะดีที่สุด

When: 1 - 3 ก.ย. 2560

Where: รอยัลพารากอนฮอลล์

Why: ภายในงานรวบรวมทุกเรื่องราว

ความเปน็ญีปุ่น่มาใหค้นไทยไดส้มัผสัอยา่ง

ใกล้ชิด ครบทุกมิติ โดยแบ่งออกเป็นโซน

ต่างๆ ซึ่งสามารถเลือกเดินได้ตามความ

สนใจ ทั้งโซนการศึกษา หางาน ท่องเที่ยว 

ช้อปปิ้ง และโซนมัลติมีเดีย รวมสุดยอด

เทคโนโลยีสร้างสรรค์ไอเดียความบันเทิง

แห่งอนาคต เรียกได้ว่างานเดียวครบ

Get Ready: สำ�หรับคนที่ชื่นชอบประเทศ

ญี่ปุ่นห้ามพลาดเลย ลองเข้าไปเดินศึกษา

ข้อมูลให้ละเอียด ทั้งเรื่องแพ็คเกจทัวร์ 

สถาบันการเรียนต่อ บริษัทรับสมัครงาน 

ดังนั้นควรเตรียมตัวมาให้ดีว่าอยากจะมา

ทำ�อะไรที่งานนี้ เพราะมีให้เลือกเยอะมาก

JAPAN EXPO IN
THAILAND 2017
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LEH LADAKH
ดินแดนเหนือแห่งอินเดีย

เลห์ ลาดัก

การวางแผนไปพิชิตภูเขาหิมาลัย ด้วยงบ 30,000



19

	 ถ้าพูดถึงอินเดีย สิ่งแรกที่หลายๆ คนนึกถึง ก็

คงจะเป็นอากาศร้อนๆ ไหนจะมีความวุ่นวายทั้งคน ทั้ง

เสียงแตร แต่วันนี้เราอยากพาคุณไปรู้จักกับดินแดนตอน

เหนือของประเทศอินเดีย คือเมืองเลห์ ลาดัก เมืองที่ใน

ฤดูหนาวจะปกคลุมไปด้วยหิมะบนเทือกเขาหิมาลัย บอก

เลยว่า...ชีวิตหนึ่ง คุณควรได้ไปสัมผัสสักครั้ง

	 "ขอบอกเทคนิคในการวางแผนไปเท่ียวเมืองใน

ฝัน เลห์ ลาดัก ให้หลายๆ คนที่กำ�ลังวางแผนหาสถานที่

ท่องเท่ียวในวันหยดุยาว ก็สามารถแพลนลว่งหน้าในการไป

เที่ยวโดยใช้งบประมาณเพียง 30,000 บาทนิดๆ เท่านั้น"
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การเตรียมตัว
เพื่อไปเที่ยวเลห์ ลาดัก  

	 ส่ิงที่ขาดไม่ได้เลยก็คงจะเป็นงบ

ประมาณในการท่องเที่ยว สำ�หรับการไปเลห์ 

ลาดัก จะใช้เวลาท่องเที่ยวประมาณ 6-7 วัน 

และใช้เงินประมาณ 30,000 บาทของทัง้ทริป 

หากคุณเก็บเงินเดือนละ 3,000 บาท ก็จะมี

เงินเพียงพอ เพื่อไปเที่ยวในช่วงวันหยุดยาว

ได้สบายๆ

	 ก่อนอื่นเราต้องจองต๋ัวเครื่องบิน ไป

ทำ�วีซ่าเพื่อเข้าประเทศอินเดีย และหากจะ

เข้าเมืองเลห์ ลาดัก ก็ต้องทำ�ใบอนุญาตเพื่อ

เข้าไปยังสถานที่ท่องเที่ยวต่างๆ ของเมือง

เลห์ ลาดัก ด้วย นอกจากนี้การเตรียมตัว

อื่นๆ อย่างเช่นเส้ือกันหนาว หากคุณไปใน

ช่วงเดือนเมษายน อุณหภูมิก็จะอยู่ประมาณ 

-3 ไปจนถึง 10 องศาต้นๆ ดังนั้นการเตรียม

เส้ือกันหนาวหนาๆ จึงเป็นส่ิงจำ�เป็นสำ�หรับ

การเที่ยวเมืองนี้เช่นกัน	

	 เมื่อคุณไปถึงเมอืงเลห ์ลาดักวันแรก ควร

นอนพักประมาณ 4-5 ช่ัวโมง เพื่อให้ร่างกายได้

ปรับตัวก่อน เพราะเลห์ ลาดัก อยู่สูงจากระดับนํ้า

ทะเลมากๆ ทำ�ใหอ้อกซิเจนน้อย รา่งกายปรบัตัวไม่

ได้ บางคนก็เกิดอาการปวดหัว เวียนหัว คลื่นไส้ ที่

เป็นอาการ Altitude Sickness
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ค่าเครื่องบิน : 22,000  

ค่าที่พัก : 3,750  

ค่ากิน : 300   

ค่า Permit : 350 

ค่ารถเข้าเมือง

• Pangong & Nubra Valley : 2,150 

ค่าที่พักและอาหาร 

• Pangong : 500   

• Nubra Valley : 800     

ค่าขี่อูฐ : 100 

อื่นๆ จิปาถะส่วนตัว : 500

ค่าทำ� Visa : 2,000

การทอ่งเทีย่วใน
เลห์ ลาดัก 

	 นอกจากในตัวเมืองเลห์ ลาดัก

นั้น ก็ยังมีเส้นทางท่องเที่ยวรอบๆ อย่าง

เช่น ทะเลสาบปันกอง (Pangong Lake) 

เป็นทะเลสาบนํ้าเค็มที่สูงที่สุดในโลก ที่เขา

เรียกกันว่านํ้าตาแห่งหิมาลัย พ้ืนที่ 40% 

ของทะเลสาบอยู่ในเขตของประเทศอนิเดยี 

และพื้นที่อีก 60% อยู่ในเขตประเทศจีน

	 โดยการเดนิทางไปทะเลสาบปนักอง

นั้น จะต้องใช้เส้นทางผ่านบนภูเขากว่า 80 

กิโลเมตร ทีม่องไปทางไหนก็สวยสุดลกูหลูกูตา

	 นอกจากทะเลสาบปนักองแลว้ ก็ยงัม ี

Nubra Valley ซ่ึงเปน็อกีสถานทีท่อ่งเทีย่วทีถู่ก

จัดอยู่ในทริป ตั้งอยู่ทางตอนเหนือของเลห์ ลา

ดกั และมอีากาศอุน่กว่า มแีมน้ํ่าไหลผา่นตลอด

ทาง   นอกจากนี้ยังมีสถานที่ท่องเที่ยวอย่าง 

Diskit Gompa ซึ่งเป็นวัดที่ใหญ่ที่สุด และเก่า

แก่ทีสุ่ดใน Nubra Valley ให้คณุไดแ้วะไปเทีย่ว

อีกด้วย ในพื้นที่ของ Nubra Valley จะมีทะเล

ทรายกลางหุบเขา ให้คุณได้สนุกสนานกับการ 

ข่ีอูฐ เชื่อเถอะว่าคร้ังหนึ่งในชีวิตคุณควรได้

ลองขี่มัน

	 เมื่อท่องเที่ยวรอบๆ เมืองเลห์ ลาดัก

ไป 3 วัน 2 คืนแล้ว ก็ได้เวลาที่ต้องกลับเข้าตัว

เมือง ซึ่งเราก็ต้องผ่าน Chang la pass เป็น

เสน้ทางทีม่ีความสงูประมาณ 5,360 เมตรจาก

ระดับนํ้าทะเล และเป็นถนนบนภูเขาที่มีความ

สูงอันดับสองของโลก ก็ไม่ควรพลาดที่จะแวะ

ถ่ายภาพ ไม่ใช่เพียงแค่รอบๆ เมืองเลห์ ลาดัก

เทา่นัน้ ในเมอืงเองก็ยงัมจีดุใหถ่้ายรูปมากมาย 

ใครที่อยากไปลองสัมผัสหิมาลัยสักคร้ัง ก็

แนะนำ�ให้ไปเที่ยวที่เมืองแห่งนี้ หลีกหนีจาก

ความวุ่นวาย และเป็นการเปิดประสบการณ์

ในการท่องเที่ยวได้อย่างดีเลยทีเดียว
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รักลูก... เข้าใจสมองวัยรุ่น และใช้วิธีดีๆ 
เพื่อการมีลูกวัยรุ่นที่มีความสุขกันนะคะ

หมอโอ๋เพจเลี้ยงลูกนอกบ้าน 

ผู้เชื่อว่าวัยรุ่นพัฒนาได้ ถ้าผู้ ใหญ่เข้าใจและให้โอกาส
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"ไม่วุ่นอย่างท่ีคิด"
เลี ้ยงลูกวัยรุ่น 

	 ในขณะท่ีวัยรุ่นมีการเจริญเติบโตทางร่างกายอย่าง

เห็นได้ชัด พ่อแม่หรือผู้ปกครองหลายคนจึงมีความคาด

หวังว่าความคิดความอ่านของลูกวัยรุ่นก็ควรจะโตตาม

ร่างกาย หลายคนถึงกับมีคำ�บ่นติดปาก "โตแล้วทำ�ไม

ไม่รู้จักคิด" ท้ังๆ ท่ีในความเป็นจริง สมองของวัยรุ่นไม่

ได้ทำ�งานอย่างน้ัน

	 สมองของคนเราจะพัฒนาจากด้านหลังมาสู่ด้าน

หน้า ช่วงวัยรุ่น "สมองส่วนกลาง" หรือ "สมองส่วน

อยาก" เป็นสมองท่ีทำ�หน้าท่ีเก่ียวกับความสนุก ท้าทาย 

ความหลงไหล คล่ังไคล้ ชอบทำ�อะไรเส่ียงๆ และเป็น

สมองส่วน "ติดสุข" โดยงานวิจัยพบว่าวัยรุ่นจะใช้สมอง

ส่วนกลางเวลาตัดสินใจจะทำ�อะไร จึงไม่น่าแปลกใจท่ีวัย

รุ่นชอบทำ�อะไรตามความพอใจ และมักจะขาดความคิด

วิเคราะห์ถึงผลกระทบท่ีจะตามมา จนทำ�ให้วัยน้ีมีปัญหา

กับพ่อแม่ผู้เล้ียงดูอยู่บ่อยๆ เพราะโดยธรรมชาติ สมอง

ส่วนหน้า เป็นสมองส่วนท้ายสุดท่ีได้รับการพัฒนา เป็น

สมองส่วนท่ีทำ�หน้าท่ีคิดวิเคราะห์ มองถึงผลกระทบท่ีจะ

ตามมา ควบคุมอารมณ์ ควบคุมความอยาก โดยสมอง

ส่วนหน้าจะพัฒนาเต็มท่ีเมื่อเข้าสู่อายุเกือบ 25 ปี 

	 พ่อแม่ผู้ปกครองท่ีมีลูกวัยรุ่นจึงควรมีความเข้าใจถึง

พัฒนาการทางสมองของวัยรุ่น เข้าใจถึงข้อจำ�กัดในการ

ตัดสินใจ คิดวิเคราะห์ ควบคุมอารมณ์ ไม่ใช่เพราะวัย

รุ่นไม่รู้จักคิด แต่เป็นเพราะสมองยังมีข้อจำ�กัดในการ

คิด ในขณะเดียวกันพ่อแม่ผู้ปกครองควรมีบทบาทใน

การช่วยพัฒนาสมองส่วนหน้าของวัยรุ่น ด้วยการเล้ียง

ดูท่ีเข้าใจดังต่อไปน้ี 

1.	มีเวลาคุณภาพ แม้วัยรุ่นจะมีความเป็นตัวของ 

	 ตัวเอง ต้องการอิสระ แต่วัยรุ่นก็ยังต้องการคนที ่

	 แสดงความรักอย่างไม่มีเงื่อนไข การมีเวลาในการ

	 ทำ�กิจกรรมร่วมกัน เช่น ออกกำ�ลังกาย ดูหนังดีๆ  

	 จึงเป็นเวลาที่วัยรุ่นยังต้องการ 

2.	รบัฟงัอยา่งตัง้ใจ วยัรุน่เปน็วยัทีม่กีารเปลีย่นแปลง 

	 ในชีวิตมากมาย การมีใครสักคนที่รับฟังอย่างไม ่

	 ตัดสินจึงมีความสำ�คัญและมีความหมายกับวัยรุ่น

3.	ตัง้คำ�ถามแทนการสัง่สอน วยัรุน่เปน็วยัทีอ่ารมณ ์

	 หงุดหงิดง่าย การบ่น ว่า จึงนำ�มาซึ่งความรำ�คาญ  

	 หากต้องการให้ลูกพัฒนาสมองส่วนความคิดและ	

	 มีความสัมพันธ์อันดีกับพ่อแม่ ให้ฝึกตั้งคำ�ถาม 

	 "แล้วลูกคิดว่าจะแก้ปัญหายังไงดี" แทนการบ่นว่า 

4.	จงปล่อยให้ลูกเผชิญหน้ากับผลลัพธ์ เพราะการ 

	 สอนที่ดีที่สุดหลายครั้งไม่ใช่คำ�สั่งสอนของพ่อแม่ 

	 แต่เป็นการสอนด้วยผลลัพธ์ของการกระทำ� 

5.	แสดงความรกัอยา่งไมม่เีงื่อนไข วยัรุน่มคีวามผดิ 

	 พลาดเปน็เรื่องธรรมดา สิง่ทีล่กูตอ้งการอยา่งทีส่ดุ 

	 ในเวลาทีช่วีติผดิพลาด คอืการรูว้า่ใครสกัคนจะรกั 

	 เขาอย่างไม่มีเงื่อนไข ไม่ว่าจะเกิดอะไรในชีวิต 

6.	เป็นต้นแบบที่ดี วัยรุ่นเป็นวัยที่กำ�ลังค้นหา  

	 และพัฒนาตัวเอง สิ่งที่จะสอนลูกได้ดีที่สุด   

	 คือการเป็นตัวอย่างท่ีดีให้ลูกดู
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เคล็ดลับ
การลดนํ้าหนักที่ถูกต้อง

ปรับความคิด
พิชิตความอ้วน

จุดเปลี่ยน
ของชีวิต ลดนํ้าหนักทั้งที

ต้องลดให้ถูกวิธี
ถึงจะเห็นผล

เคยลองผิด
จนเกือบวูบ

ผอมแล้ว
ก็ทำ�ต่อไป

ควบคุมอาหาร ออกกำ�ลังกาย

"อ้วนก็ไม่เห็นเป็นอะไรเลย น่ารักดีออก" 

แต่ก่อนผมคิดแบบนี้จริงๆ นะ กินวันหนึ่ง 5-6 มื้อ 

เองครับ ฮ่าๆ จนช่วงพีคสุดก็คือหนักอยู่ที่ 130 

กิโลกรัม มอเตอร์ไซค์ยังไม่อยากจะรับ นั่งรถตู้

ก็โดนเก็บค่าตั๋วเท่ากับคนสองคน ตอนนั้นเราก็

เริ่มรู้สึกแล้วว่า "เฮ้ยความอ้วนนี่มันไม่ใช่เรื่อง

ดีแล้วแหละ"

วันหนึ่งอยู่ดีๆ ผมก็เป็น "ตับอักเสบ" ครับ คุณ

หมอเขาบอกว่าถ้ามาช้ากว่านี้อาจจะเสียชีวิตได้

เลยต้องแอดมิททันทีแล้วก็นอนให้น้ำ�เกลือนาน 

3 เดือน นี่แหละที่เป็นสาเหตุให้ผมลดน้ำ�หนัก 

และหันมาดูแลตัวเองอย่างจริงจังสักที

ช่วงแรกที่ผมลดน้ำ�หนัก ตอนนั้นคิดอย่างเดียวว่า

ทำ�ยังไงก็ได้ ให้ผอมเร็วที่สุด คนเราในแต่ละวัน

ต้องการ 2,000 แคลอรี่ แต่ผมกินแค่ 500 

แคลอรี่ บางวันไม่ถึงด้วย กินแค่ผักต้ม น้ำ�ซุป 

คล้ายๆ กับจับฉ่ายครับ วันละ 2 มื้อ ทำ�ได้อยู่ 

2 เดือน เฮ้ยมันลดลงไป 20 กิโลเลยนะครับ 

แต่ช่วงนั้นคือเบลอ พูดกับใครไม่รู้เรื่อง เจอ

แดดแรงๆ ก็หน้ามืด ผมถึงรู้ว่าแบบนี้มันคือผิด

การลดน้ำ�หนักที่ดีต้องให้ความสำ�คัญกับการ

ออกกำ�ลังกาย ควรออกอย่างน้อย 30 นาที สัปดาห์

ละ 3 ครั้ง ทั้งแบบ Cardio และ Weight Training 

ควบคู่กัน เพราะ Cardio จะช่วยในเรื่องของสุขภาพ 

หัวใจ ปอด การสูบฉีดเลือด ส่วน Weight Training 

จะช่วยในเรื่องรูปร่างของเรา และการกินอาหาร

ต้องเลือกที่ดีต่อร่างกาย เลี่ยงมัน เลี่ยงอาหาร

รสจัด ถ้าทำ�ได้จะผอมและสุขภาพดีแน่นอน แต่

ผอมแล้วก็อย่าลืมทำ�ต่อไปอย่างต่อเนื่องนะครับ

คุณนัท Dance Your Fat Off 

ลดนํ้าหนัก

10ปีผิดวิธี ก็ไม่ผอม

before

นัท - ชนะกุล แย้มบุปผา จากรายการ Dance Your Fat Off

จากหนุ่มอ้วน 130 กิโลกรัม กลายเป็น หนุ่มหล่อ หุ่นเฟิร์ม มาเปิดเคล็ดลับวิธีลดน้ำ�หนัก

ที่ถูกต้องกันว่าเป็นยังไง เพราะไม่แน่คุณอาจจะพบว่าวิธีที่คุณทำ�อยู่นั้นมันผิดก็ได้
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แฮปปี้ได้กว่าเดิม
แค่เป็นสมาชิก

BLA Happy Life Club

ลูกค้าใหม่ ตั้งแต่วันที่ 1 มีนาคม 2560 ทำ�ประกันชีวิตรายบุคคล

รับบัตรผู้เอาประกันแบบใหม่ และเป็นสมาชิกคลับโดยอัตโนมัติ

สมัครผ่านทางเว็บไซต์
www.bangkoklife.com/happylifeclub

หรือสแกน QR CODE

สมัครผ่าน Call Center
แค่โทร 02-777-8888

สมัครผ่านสำ�นักงานสาขาทั่วประเทศ
โดยการกรอกแบบฟอร์มใบสมัคร

•	คลิกปุ่ม "สมัครสมาชิกคลับออนไลน์"

•	กดลงทะเบียนการใช้ครั้งแรกเพื่อตั้งชื่อผู้ ใช้งานและรหัสผ่าน

•	เข้าสู่ "ระบบบริการลูกค้า" ด้วยชื่อผู้ ใช้งานและรหัสผ่าน 

ที่ลงทะเบียนไว้ กรอกข้อมูลในใบสมัคร

BLA Happy Life Club

คลับที่จะทำ�ให้ชีวิตคุณมีความสุขมากกว่าเดิม เพราะได้รับทั้งสิทธิพิเศษ 

ข่าวสารความสุข กิจกรรมดีๆ และสาระความรู้จากวารสาร Happy Life 

มากมาย ใครท่ียังไม่ได้เป็นสมาชิกก็อย่ารอช้า แค่เป็นลูกค้ากรุงเทพประกัน

ชีวิต ก็สมัคร BLA Happy Life Club ฟรี! ง่ายๆ ผ่าน 3 ช่องทางนี้
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 ผ่านไปแล้วสำ�หรับกิจกรรม BLA Happy Life Club "Happy Movies Festival 2017" 4 จังหวัดใหญ่ ที่กรุงเทพประกันชีวิต

ชวนลูกค้าสมาชิกคลับท่ีชื่นชอบการดูหนังเป็นชีวิตจิตใจ ร่วมชมสุดยอดภาพยนตร์ภาคต่อชื่อดังจากค่ายหนังคุณภาพ เร่ิมจากภาคเหนือ 

วันที่ 28 พ.ค. 60 เรื่อง “Pirate of The Caribbean” เมเจอร์ซีนีเพล็กซ์ เซ็นทรัล เฟสติวัล เชียงใหม่ ต่อด้วยหาดใหญ่ จ.สงขลา วันที่ 25 

มิ.ย. 60 เรื่อง “ทรานส์ฟอร์เมอร์ส 5 : อัศวินรุ่นสุดท้าย” เมเจอร์ซีนีเพล็กซ์ เซ็นทรัล เฟสติวัล ไปที่ภาคอีสานกันบ้าง วันที่ 16 ก.ค. 60 เรื่อง 

"SPIDER-MAN : HOMECOMING" โคราช ซีนีเพล็กซ์ จ.นครราชสีมา และล่าสุดวันที่ 19 ส.ค. 60 เรื่อง "Cars 3" อีจีวี โรบินสัน ศรีราชา 

จ.ชลบรุ ีทัง้ 4 ทีไ่ดร้บัการตอบรับเปน็อยา่งดจีากลกูคา้ และปดิทา้ย Happy Movies Festival 2017 ทีล่กูคา้สมาชกิคลบัจงัหวดัภเูกต็พลาด

ไม่ได้ กับสุดยอดภาพยนตร์ดังปลายปี "Thor: Ragnarok" วันที่ 5 พ.ย. 60 ที่ SFX เซ็นทรัล เฟสติวัล ภูเก็ต

ติดตามกิจกรรมความสุขกับ BLA HAPPY LIFE CLUB
ได้ทาง www.bangkoklife.com/happylifeclub/th
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สิทธิประโยชน์
สมาชิกคลับ

บัตรเดียวที่ให้คุณแสดงเพื่อ "รับส่วนลด" สินค้าและบริการ

พร้อมกิจกรรมพิเศษอื่นๆ ที่บริษัทจัดขึ้นอีกมากมาย

Babies
Genius

Tum Tum
Zapp Cafe'

Sushi-OO

*ดูรายละเอียดเพิ่มเติมที่เว็บไซต์กรุงเทพประกันชีวิต

http://www.bangkoklife.com/happylifeclub/th

Doctor Life

The Tide Resort
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กรุงเทพประกันชีวิต
ทำ�บุญครบรอบ  66 ปี
เพื่อความเป็นสิริมงคล

	 ในวาระการดำ�เนินงานครบรอบ 66 ปี 

บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด (มหาชน) 

นำ�โดย คุณวิพล วรเสาหฤท กรรมการ 

ผู้จัดการใหญ่ คณะผู้บริหาร พนักงาน และ

ทีมงานฝ่ายขาย บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต 

จำ�กัด (มหาชน) ร่วมพิธีทำ�บุญตักบาตร

ข้าวสาร-อาหารแห้ง แด่พระภิกษุสงฆ์จากวัด

เทพลีลาและวัดพระราม 9 กาญจนาภิเษก 

พร้อมท้ังรับการเจริญพระพุทธมนต์ ให้เป็น 

สิริมงคล เพื่อความสุขความเจริญต่อตนเอง

และการดำ�เนินงานของบริษัท โดยพิธีจัดข้ึนใน

วันพฤหัสบดีท่ี 1 มิถุนายน 2560 ณ สำ�นักงาน

ใหญ่ บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด (มหาชน)

คณะผู้บริหาร ร่วมพิธีทำ�บุญตักบาตรในโอกาส
กรุงเทพประกันชีวิตครบรอบ 66 ปี

พนักงานร่วมพิธีทำ�บุญตักบาตรในโอกาส
กรุงเทพประกันชีวิตครบรอบ 66 ปี

คุณวิพล วรเสาหฤท กรรมการผู้จัดการใหญ่
ร่วมพิธีทำ�บุญตักบาตรในโอกาสกรุงเทพประกันชีวิตครบรอบ 66 ปี
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กรุงเทพ
ประกันชีวิต
เปิดตัวบริษัทใหม่ท่ีกัมพูชาอย่างเป็นทางการ

	 บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด 

(มหาชน) ร่วมกับ บริษัท กรุงเทพประกันภัย

จำ�กัด (มหาชน), บริษัท PT Asuransi

Centra l  As ia ประเทศอินโดนีเซีย 

และ Asia Insurance Company  

Limited ประเทศฮ่องกง ร่วมลงทุนจัดตั้ง 

บริ ษัท Bangkok Li fe Assurance 

(Cambodia) Plc. โดยพิธีเปดิไดรั้บเกียรตจิาก 

ดร.สุทธิพล ทวีชัยการ เลขาธิการคณะ

กรรมการกำ�กับและส่งเสริมการประกอบธุรกิจ

ประกันภัย, Lok Chumteav Nguon Sokha

เ ล ข า ธิ ก า ร ก ร ะ ท ร ว ง เ ศ ร ษ ฐ กิ จ แ ล ะ

การเงิน ประเทศกัมพูชา, คุณณัฏฐวุฒิ 

โพธิสาโร เอกอัครราชทูตไทย ณ กรุง

พนมเปญ และ คุณชัย โสภณพณิช 

ก ร รมการบ ริห า ร  บ ริ ษั ท  Bangkok

Life Assurance (Cambodia) Plc.

	 คุณวิพล วรเสาหฤท ประธาน

กรรมการบริหาร Bangkok Life Assurance 

(Cambodia) Plc. กลา่วว่าประเทศกัมพูชาเปน็

ประเทศที่มีศักยภาพในการเติบโตสูง เปรียบ

เสมือนอัญมณีแห่งเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 

การเติบโตทางเศรษฐกิจรวดเร็วที่ 7% ทำ�ให้

มบีริษัทจำ�นวนมากมาลงทนุในประเทศกัมพูชา 

อย่างไรก็ตามในขณะที่ประเทศพัฒนาเจริญ

รุ่งเรืองแต่ความเสี่ยงหรือเหตุการณ์ไม่คาด

ฝันที่อาจเกิดข้ึนกับทุกคนยังคงอยู่ นั่นคือ

เหตุผลที่การประกันชีวิตจึงมีความสำ�คัญกับ

ทุกคน และคุณวิพลยังเชิญชวนให้ทุกคน

ร่วมกับบริษัท Bangkok Life Assurance 

(Cambodia) Plc. สนับสนุนและส่งเสริม

ความสำ�คัญของการประกันชีวิต และแนะนำ�

ให้ทุกคนมีกรมธรรม์ประกันชีวิต เพื่อชีวิตที่มี

ความสุขมากกว่าและปราศจากความกังวล

	 Lok Chumteav Nguon Sokha  

ปิดท้ายว่าพิธีเปิดบริษัทนี้เป็นหลักฐานของ

ความร่วมมือที่แน่นแฟ้นระหว่างหลายภาค

ส่วน และขอเรียกร้องให้แต่ละภาคส่วน

สนับสนุนบริษัทประกันชีวิต ให้ความร่วมมือ

อยา่งเตม็ทีแ่ละมปีระสิทธภิาพ เพื่อใหเ้กิดความ 

มั่นคงทางสังคมแก่ประชาชนกัมพูชา

	 ปัจจุบันบริษัท Bangkok Life  

Assurance (Cambodia) Plc. มีผลิตภัณฑ์

ชั้นนำ�ออกจำ�หน่ายแล้ว ได้แก่ 'Family First' 

และ 'Life Protect' โดย Family First เป็น

สินคา้ประเภทคุม้ครองตลอดชีพ เนน้การดแูล

ครอบครัวและการคุม้ครองยาวนานถึงอาย ุ90 

ปี ส่วน Life Protect เป็นสินค้าประเภทช่ัว

ระยะเวลา ด้วยจุดขายที่เบี้ยประกันราคาต่ำ�

เน้นการคุ้มครองชีวิต

สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมได้ท่ี โทร (+855)23-222-422 หรือ www.bangkoklife.com.kh
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3B LINK
นวัตกรรมทางการเงิน
แผนการลงทุนคู่ความ
คุ้มครอง 
	 บลจ. บัวหลวง และบมจ. กรุงเทพ

ประกันภัย ร่วมกับ บมจ. กรุงเทพประกัน

ชีวิต เปิดตัวนวัตกรรมทางการเงิน "3B LINK 

แผนการลงทุนคู่ความคุ้มครอง" ที่จะช่วย

ออกแบบอนาคตสำ�หรับความต้องการ

และเป้ าหมายของแต่ ละบุ คคลผ่ าน 

แอปพลิเคชัน 3B LINK 

	 คุณวรวรรณ ธาราภูมิ ประธาน

กรรมการบรหิาร บลจ. บวัหลวง เผยว่า "เพื่อ

รองรับทุกความเปลี่ยนแปลงในยุคปัจจุบันที่

อายุคนจะอยู่ยืนยาวขึ้น การวางแผนรองรับ

ความเสี่ยงและความมั่งคั่งในชีวิต ถือเป็น

สิ่งที่สำ�คัญ 3B LINK แผนการลงทุนคู่ความ

คุ้มครอง จึงออกแบบมาเพื่อให้ครอบคลุมทั้ง

การวางแผนและการจัดสรรเงินลงทุนด้วย

กองทุนรวมที่มีคุณภาพของ บลจ. บัวหลวง 

และผลิตภัณฑ์ที่สร้างหลักประกันชีวิตและ

ทรัพย์สินจาก กรุงเทพประกันชีวิต และ 

กรงุเทพประกนัภยั เปน็การชว่ยตอบโจทยเ์ปา้

หมายชีวิตของคุณได้ตามต้องการ"

	 คุณเรืองศักด์ิ ปัญญาบดีกุล ผู้บริหารโครงการ 3B LINK 

ยังเผยว่า "3B LINK ได้พัฒนาแอปพลิเคชัน ให้ออกแบบแผนการ

ลงทุนลงทนุคูค่วามคุม้ครองไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ และครอบคลุม 

ทัง้การวางแผนลงทนุ แผนจดัสรรเงินลงทนุ แผนการศกึษาบตุร แผน

เตรียมเกษียณ หรือแผนมรดก"

	 ในงานยังได้รับความรู้ดีๆ จากการเสวนาร่วม

ในหัวข้อ "Design Your Own Future ออกแบบ 

อนาคตที่คุณฝัน มั่นใจทุกเป้าหมาย" โดย 

คุณวรวรรณ ธาราภมู ิประธานกรรมการบริหาร 

บลจ. บวัหลวงและ คุณเรืองศักด์ิ ปญัญาบดีกุล 

ผู้บริหารโครงการ 3B LINK เพื่อแบ่งปัน

ประสบการณ์การวางแผนทางการเงิน

และแนะเคล็ดวิธีบริหารการเงินให้

แก่ผู้ร่วมงาน

	 ทั้งนี้ ผู้ที่สนใจวางแผน

ท า ง ก า ร เ งิ น แ ล ะ รั บ บ ริ ก า ร

นวัตกรรม 3B LINK แผนการ

ลงทุนคู่ความคุ้มครอง ที่จะตอบโจทย์

ทุกความต้องการที่แตกต่างกัน พร้อมรองรับ

ทุกความเปลี่ยนแปลง สามารถติดต่อที่ปรึกษา

การเงิน 3B ทั่วประเทศ หรือ 

โทร. 02-777-8881 และ 02-777-8882
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กรุงเทพประกันชีวิต หนุนเยาวชน

บาสเกตบอลทีมชาติไทยชิงแชมป์

อาเซียน ในรายการ “4th SEABA 

U16 Championship for Men”

	 บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด (มหาชน) เดินหน้าสนับสนุน

วงการกีฬาไทย ในการแข่งขันบาสเกตบอลเยาวชนชายชิงชนะเลิศแห่ง

อาเซียน รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี "4th SEABA U16 Championship 

for Men" ณ กรุงมะนิลา ประเทศฟิลิปปินส์ โดยคุณวิพล วรเสาหฤท 

กรรมการผู้จัดการใหญ่ มอบทุนสนับสนุนสมาคมกีฬาบาสเกตบอลแห่ง

ประเทศไทย โดยคุณพิเชฐ ศันสนะพิทยากร เลขาธิการสมาคมกีฬา

บาสเกตบอลแห่งประเทศไทย เป็นผู้รับมอบ ณ สนามบาสเกตบอล ศูนย์

วิทยาศาสตร์ การกีฬาแห่งประเทศไทย ถือเป็นการตอกย้ำ�นโยบายของ

กรุงเทพประกันชีวิตในการสร้างสุขภาพท่ีดี เพื่อเป็นแบบอย่างร่วมสร้าง

จิตสำ�นึกให้คนหันมาออกกำ�ลังกายกันมากข้ึน

 	 กรุงเทพประกันชีวิต ยกทัพผลิตภัณฑ์ทางการ

เงินพร้อมโปรโมชันแรง ภายใต้แนวคิด "ออกแบบอนาคต

ที่คุณฝัน เริ่มได้ด้วยการวางแผน" ในงานมหกรรมการเงิน 

กรุงเทพฯ คร้ังที ่17 Money Expo 2017 ตอบโจทยแ์นวคดิ 

"นวัตกรรมการเงิน 4.0" นำ�ทัพโดยที่ปรึกษาการเงิน 3B 

และตัวแทนประกันชีว ิตแนะนำ�การวางแผนการเงิน

รูปแบบใหม่ "3B LINK วางแผนการเงินคู่ความคุ้มครอง" 

นอกจากนี้ยังมีผลิตภัณฑ์และโปรโมชันพิเศษมากมาย

ในงาน

กรุงเทพประกันชีวิต จัดเต็มนำ�ทีมท่ี

ปรึกษาการเงินในงานมหกรรมการเงิน 

กรุงเทพฯ Money Expo 2017

	 บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด (มหาชน) นำ�ทีมที่ปรึกษาการเงิน ในงานมหกรรมการลงทุนครบวงจรแห่งปี พร้อมสินค้ามากมายทั้ง

กองทุนรวมคุณภาพ ประกันชีวิต และประกันวินาศภัย วางแผนได้ก่อนใครตั้งแต่ต้นปี

	 ภายในงานไดรั้บเกียรตจิากดร.ชัยวัฒน ์วิบลูยส์วัสดิ ์ประธานคณะกรรมการ และคณุเกศรา มญัชุศรี กรรมการและผูจ้ดัการตลาดหลกัทรัพย์

แห่งประเทศไทย เยีย่มชมบธู โดยมคีณุวิพล วรเสาหฤท กรรมการผูจ้ดัการใหญ ่พร้อมดว้ยคณุเรืองศกัดิ ์ปญัญาบดกุีล ผูอ้ำ�นวยการฝา่ยการตลาด 

บมจ.กรุงเทพประกันชีวิต ให้การต้อนรับ

กรุงเทพประกันชีวิต มาร่วมสร้างโอกาส 

สร้างความมั่นคงทางการเงิน ในงาน 
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Place : บ้านจิตอาสา มูลนิธิบูรณะชนบทแห่งประเทศไทยใน

พระบรมราชูปถัมภ์

About : หากคุณมีเวลาว่าง และมองหากิจกรรมดีดี เราอยากชวน

คุณมาร่วมเป็นจิตอาสาสมุดเพื่อน้องๆ มาเรียนรู้การเริ่มต้นเป็น 

อาสาฯ ที่ทำ�ได้ง่ายๆ จากการนำ�กระดาษใช้แล้วรอบตัวมาประดิษฐ์

เป็นสมุดทำ�มือให้น้องๆ 

สอบถามรายละเอียดได้ที่เบอร์ 089-670-4600

Place : สถานีบริการนํ้ามัน ปตท. ที่เข้าร่วมโครงการประมาณ 300 

แห่งทั่วประเทศ 

About : สถานีบริการนํ้ามัน ปตท. ได้จัดเตรียมสถานที่ และวัสดุ

อุปกรณ์ เพื่อให้ประชาชนทั่วประเทศสามารถร่วมประดิษฐ์ดอกไม้

จันทน์สำ�หรับใช้ ในงานพระราชพิธีถวายเพลิงพระบรมศพ พระบาท

สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช และจะรวบรวมดอกไม้

จันทน์ที่ได้ไปส่งมอบแก่หน่วยงานในแต่ละจังหวัดต่อไป 

สอบถามรายละเอียดได้ที่ PTT Contact Center 1365

“หมอณิโคล"สัตวแพทย์อาสาฯ
นางฟ้าใจดีของเหล่าสัตว์เลี้ยง

เพราะการทำ�ความดีมีหลาย

รูปแบบ Happy Plus วันนี้

จะพาทุกคนมาทำ �ความ รู้จั ก กับ  

"สพ.ญ. ณิโคล ศิริโศภิษฐ์ เมห์ล" หรือ  

"หมอณิโคล" สัตวแพทย์อาสาฯ นางฟ้าใจดี

ของเหลา่สัตว์เลีย้ง ทีม่อบชีวิตใหม่ให้กับนอ้งๆ 

สัตว์ส่ีขา มาดกัูนดกีว่าว่าทำ�ไมเธอถึงเลอืกทีจ่ะ

ช่วยสัตว์เหล่านี้ 

"สัตว์เลี้ยงก็ต้องการความรัก การดูแลไม่

ต่างจากคน" 

ตอนนัน้เปน็ช่วงน้ําทว่มหนกัเลยคะ่ หลายๆ คน

นา่จะจำ�กันได ้ทางมหาวิทยาลยัก็ไดม้กีารเชิญ

ชวนเหล่านักศึกษาไปช่วยกันดูแลในส่วนของ

ศูนย์พักพิงสัตว์เลี้ยงช่ัวคราวเพราะว่าหลาย

ครอบครัวต้องอพยพไปที่อื่น ซ่ึงบางที่เขาไม่

อนุญาตให้นำ�สัตว์เลี้ยงไปด้วย เราก็มีหน้าที่

ดแูลสตัว์เหลา่นัน้คะ่ บางตวัทีป่รับตวัไมค่อ่ยได ้

ทำ�ให้เจบ็ปว่ย เปน็อะไรทีห่นกัมาก แตก็่มคีวาม

สุขมากเช่นกันค่ะ

"งานอาสาฯ ประสบการณ์ที่หาที่ไหนไม่ได้"

โดยส่วนตัวเป็นคนชอบทำ�งานอาสาฯ อยู่แล้ว 

จะไปค่ายสัตวแพทย์อาสาฯ ตั้งแต่ตอนเรียน 

"นอกจากจะได้ช่วยเหลือคนอื่น ช่วยเหลือ

สัตว์เลี้ยงแล้ว เรายังได้ประสบการณ์ท่ีหา

ท่ีไหนไม่ได้อีกด้วย" ทำ�ให้เราได้ฝึกทักษะ 

และยังได้รู้จักกับคนดีๆ ที่มาช่วยกันทำ�ในตรง

นี้เพิ่มมากขึ้น

"การช่วยเหลือสัตว์ใครๆ ก็ทำ�ได้" 

จริงๆ แล้วการช่วยเหลือสัตว์สามารถทำ�ได้หลาย

วิธีเลยค่ะ เช่น การบริจาคเงินให้มูลนิธิต่างๆ 

เด๋ียวน้ีก็มีเยอะแยะ หรือบางคนท่ีอยากจะมีสัตว์

เล้ียง ก็ลองไปหาตามเพจประกาศหาคนรับเล้ียง

น้องหมาน้องแมวดูค่ะ นอกจากจะได้สัตว์เล้ียง

น่ารักแบบไม่เสียตังแล้ว ยังได้บุญอีกด้วย

AnytimeAnytime

ดอกไม้จันทน์ ดอกไม้ใจ 
ถวายพ่อของแผ่นดินจิตอาสาสมุดเพื่อน้อง
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