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Happy
Talk

วิพล  วรเสาหฤท

กรรมการผู้จัดการใหญ่

บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำากัด (มหาชน)

	 “กินอะไรก็ได้อย่างนั้น”	เป็นคำ�พูดที่เร�ได้ยินบ่อยๆ เพร�ะ

อ�ห�รเป็นปัจจัยแรกที่เร�ควรให้คว�มสำ�คัญม�กที่สุด อย่�คิดเพียง

ว่� “ท�นพออิ่มก็พอแล้ว” แต่ให้เปลี่ยนเป็น “ต้องท�นให้ทั้งอิ่มและ

มีประโยชน์” ด้วยในเวล�เดียวกัน

 แม้ว่�ทุกวันน้ีจะมีอ�ห�รให้เร�เลือกท�นกันอย่�งม�กม�ยแต่

แปลกที่คนเร�กลับใส่ใจในมื้ออ�ห�รน้อยลง แล้วไปให้คว�มสำ�คัญกับ

อย่�งอื่นม�กข้ึน จึงเลือกท�นอ�ห�รท่ีห�ได้ง่�ยสะดวกรวดเร็วตอบสนอง

กับชีวิตท่ีเร่งรีบ จนลืมว่� “อ�ห�ร” คือส่ิงท่ีสำ�คัญท่ีสุดในชีวิต ดังน้ันจะ

ท�นอ�ห�รท้ังทีก็ควรเลือกอ�ห�รท่ีมีประโยชน์ครบ 5 หมู่ เพื่อสุขภ�พ 

ท่ีดี ร่�งก�ยแข็งแรง เพร�ะถ้�เร�มีสุขภ�พท่ีดีแล้ว เร�ก็จะมีกำ�ลังทำ�ใน

ส่ิงท่ีอย�กทำ� และส่ิงน้ันก็จะนำ�ม�ซ่ึง “ชีวิตดีๆ	มีความสุข” แบบท่ีทุกคน

ต้องก�ร

 สุดท้�ยนี้กรุงเทพประกันชีวิต ก็หวังเป็นอย่�งยิ่งว่�ว�รส�ร  

HappyLife ฉบับน้ี จะเป็นจุดเร่ิมต้นท่ีทำ�ให้ทุกท่�นลุกข้ึนม�เปล่ียนแปลง

ตัวเองให้ดีขึ้น โดยเริ่มต้นจ�กเรื่องเล็กๆ อย่�งเช่น “ก�รท�นอ�ห�ร”  

เร่ิมหันม�ใส่ใจกับม้ืออ�ห�รม�กข้ึน เลือกท�นของท่ีมีประโยชน์ แล้วจะรู้ว่�  

“กินดี สุขภาพดี ชีวิตแฮปป้ี" เป็นอย่�งไร
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Change Eating, 
Change Life
ปฏิวัติการกิน เปล่ียนชีวิตได้

สังคมยุคปัจจุบัน "ภาระและหน้าที่" มักนำาหน้า "สุขภาพ" ของเราเสมอ และ

เรื่องที่หลายคนมักละเลยมากที่สุด นั่นก็คือ "เรื่องกิน" บ้างก็กินแค่ให้อิ่ม หรือ 

บ้างก็กินตามใจปาก แต่ไม่ได้คำานึงถึงผลในระยะยาวที่ตามมา 

ดังนั้นประโยคที่ว่า "กินอะไรก็ได้อย่างนั้น" ยังคงใช้ได้เสมอ ยกตัวอย่างเคล็ดลับ

ของชาวญี่ปุ่น ซึ่งติดอันดับคนที่อายุยืนที่สุดในโลกหลายคน คือ “กินดี อยู่ดี 

มีความสุข” เพราะนอกจากกรรมพันธุ์ การใช้ชีวิต และการออกกำาลังกายแล้ว 

ที่สำาคัญพวกเขาจะเน้นกินอาหารที่มีประโยชน์เป็นหลัก

พอจะเห็นภาพกันบ้างหรือยังว่า "การกิน" มันสำาคัญขนาดไหน และถ้าคุณเป็น

อีกคนหนึ่งที่อยากสุขภาพดี นี่คือแผนปฏิวัติการกินแบบง่าย ๆ ที่เราอยาก

ให้คุณต้องหยุดฟัง มาเริ่มจาก "อย่าคิดว่ากินอะไรก็ได้แค่อิ่มเป็นพอ" เพราะ

อาหารที่ไว้ใจ หรือที่คิดว่ามันดี บางทีอาจทำาร้ายเราได้อย่างไม่คาดฝัน!!
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ข้าวไม่ขัดขาว	: จะมีส่วนของจมูก และเยื่อหุ้มเมล็ดท่ีมีคุณค่�ท�งโภชน�ก�รสูง

อุดมไปด้วยส�รอ�ห�รท่ีดี เช่น ข้�วกล้อง ข้�วซ้อมมือ ข้�วแดง ข้�วส�ลี

อาหารก่ึงสำาเร็จรูป	: อ�ห�รเหล่�น้ี มีท้ังเช้ือแบคทีเรีย ยีสต์ ร� เช้ือจุลินทรีย์ ท่ีเป็น

อันตร�ยต่อระบบท�งเดินอ�ห�ร ถ้�ยังกินเป็นประจำ�ทุกวันโรคถ�มห�แน่นอน

อาหารสุขภาพชนิดไหนบ้าง ท่ีควรซ้ือมาตุน 

1 รู้จักอาหารท่ีไว้ใจ สุดท้ายร้ายท่ีสุด

เน้ือสัตว์ไขมันต่ำา	: เล่ียงเน้ือสัตว์ติดมัน เพื่อลดก�รเติมไขมันส่วนเกินให้กับ

ร่�งก�ย ควรท�น แซลมอน อกไก่ เน้ือปล�น้ำ�จืด และเน้ือสันใน

ผักใบเขียว	: เต็มไปด้วยวิต�มินเอ บี ซี และแร่ธ�ตุ ช่วยให้แข็งแรง และรักษ�

ระบบเกลือแร่ในร่�งก�ยให้สมดุล เช่น คะน้� ใบยอ กว�งตุ้ง ผักโขม และผักก�ดแก้ว

มะเขือต่างๆ	:	 ช่วยขับเสมหะ แก้ไข้ และช่วยย่อยอ�ห�ร เช่น มะเขือเปร�ะ 

มะเขือพวง มะเขือเทศ และมะเขือย�ว

ถ่ัวเปลือกแข็ง/เมล็ดพืช	: อุดมไปด้วยวิต�มินและแร่ธ�ตุ กินวันละ 1 กำ�มือ

จะช่วยลดคอเลสเตอรอล และช่วยป้องกันโรคหัวใจ 

ผลไม้ตระกูลเบอร์รี	: มีส�รต้�นอนุมูลอิสระในระดับสูง และลดคว�มเส่ียงก�ร

เป็นมะเร็ง เช่น ลูกหว้� มะข�มป้อม เชอร์รีไทย สตรอว์เบอร์รี บูลเบอร์รี

อาหารทอด	ป้ิง	ย่าง	: มี "ส�รอะคริล�ไมด์" ท่ีอยู่ในส่วนท่ีไหม้เกรียม ซ่ึงเป็นตัวก�ร

สำ�คัญท่ีทำ�ให้เกิดโรคมะเร็ง แนะนำ�ก่อนกินให้ตัดส่วนท่ีเกรียมๆ ออกก่อนรับประท�น

โยเกิร์ตผสมผลไม้	: หล�ยคนกินเพื่อลดคว�มอ้วน ถ้�เป็นรสธรรมช�ติน้ันโอเค แต่ถ้�เป็น

รสผลไม้คงไม่ช่วยแน่ๆ เพร�ะว่�น้ำ�ต�ลและคว�มหว�น ทำ�ให้คุณเส่ียงโรคอ้วนและเบ�หว�น

กะหล่ำาปลี	: ถ้�กินแบบดิบๆ จะได้รับส�รพิษกอยโตรเจน ส�เหตุของโรคคอพอก ฉะน้ัน

ควรกินแบบต้มจะปลอดภัยกว่�

ถ่ัวงอก	: ส�รพิษต�มธรรมช�ติท่ีชื่อไฟเตท ส�รน้ีจะเข้�ไปขัดขว�งก�รดูดซึมแร่ธ�ตุ

ของร่�งก�ย ทำ�ให้สุขภ�พของเร�เสื่อมโทรม ท�งท่ีดีควรนำ�ไปทำ�ให้สุกก่อนกิน
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เค้ียว	30	คร้ังต่อคำา	:

ช่วยให้เหงือกแข็งแรง และ

สมองยังหล่ังส�รท่ีทำ�ให้

อ�รมณ์ดีอีกด้วย

 จากข้อมูลที่เรานำาเสนอจึงปฏิเสธไม่ได้เลยว่า "การกิน" ที่เรามองเป็นเรื่องง่ายนั้น กลับกลายเป็นสิ่งสำาคัญที่เราไม่ควร

มองข้าม ถ้าเราเริ่มเปลี่ยนพฤติกรรมการกินตั้งแต่วันนี้ อนาคตที่สดใสก็รอเราอยู่ไม่ไกล เพราะเมื่อเรามีสุขภาพที่ดี เราก็จะมีกำาลัง

ทำาในสิ่งที่อยากทำา และสิ่งนั้นก็จะนำามาซึ่ง “ความสุข” ที่ทุกคนต้องการ

เค้ียว	60	คร้ังต่อคำา	:

ถ้�กินผักท่ีมีก�กใยม�กๆ 

จะทำ�ให้ก�กใยทำ�ง�นได้

เต็มท่ีและย่อยง่�ย ช่วยลด

อ�ก�รท้องผูก

เค้ียว	80	คร้ังต่อคำา	: 

ช่วยกระตุ้นต่อมน้ำ�ล�ยให้

หล่ังส�รช่วยพัฒน�สมอง

และดีต่อคว�มจำ�

เค้ียว	100	คร้ังต่อคำา	:

ทำ�ให้เร�กินน้อยแต่อ่ิมเร็ว

และช่วยลดก�รอย�ก

อ�ห�รประเภทเน้ือ

เค้ียว	200	คร้ังต่อคำา	:

จะห�ยจ�กโรคกระเพ�ะ

เร้ือรัง และโรคกระเพ�ะ

อ�ห�รเป็นแผลอย่�ง

รวดเร็ว 

อดข้าว	 : บ�งคนไม่กินข้�วเช้� เพร�ะตื่นส�ย หรืออย�กลดหุ่น 

นอกจ�กจะได้ส�รอ�ห�รไม่ครบถ้วน ยังทำ�ให้อย�กกินม�กกว่�เดิม

อีกด้วย

ไม่ใส่ใจปริมาณ	 : แม้จะเลือกกินอ�ห�รสุขภ�พ แต่ถ้�กินเยอะ

เกินไปก็ทำ�ให้อ้วนได้ ควรกินในปริม�ณท่ีเหม�ะสม แค่ให้เพียงต่อ

ก�รนำ�ไปใช้ง�นของร่�งก�ย

รีบกินเกินไป	 : ถ้�เค้ียวไม่ละเอียด อ�ห�รอ�จย่อยไม่หมดกล�ย

เป็นของเสียไปสู่ลำ�ไส้ ทำ�ให้เป็นโรคม�กม�ย เช่น ลำ�ไส้อักเสบ

กินปุ๊บนอนป๊ัป	 : จะทำ�ให้ระบบย่อยอ�ห�รทำ�ง�นได้ไม่ดี และ

เส่ียงเป็นกรดไหลย้อน ท�งท่ีดีท่ีสุดคือรอให้ครบ 3 ช่ัวโมงก่อน 

แล้วค่อยนอน

3
พฤติกรรมการกินแบบผิดๆ ท่ีห้ามทำา

ม้ือกลางวัน	(12.30	น.)	 

ร่�งก�ยจำ�เป็นต้องได้รับโปรตีนจ�กเน้ือสัตว์ เน้ือ

ปล� และเน้นกินข้�วท่ีไม่ขัดสี เช่น ข้�วกล้อง

พร้อมผลไม้

ม้ือเช้า	(07.00	-	09.00	น.)	

ช่วงน้ีกระเพ�ะจะทำ�ง�นดีท่ีสุด ห�กกินเวล�น้ี

จะช่วยให้กระเพ�ะแข็งแรง และขับถ่�ยเป็น

ปกติ

4 เวลาท่ีดีท่ีสุดในการกินอาหาร

ม้ือเย็น	(ก่อน	20.00	น.)	

หลีกเล่ียงอ�ห�รไขมันสูง เพร�ะทำ�ให้อ้วนลงพุง

ได้เนื่องจ�กระบบย่อยอ�ห�รจะทำ�ง�นในระดับต่ำ� 

5 เปล่ียนสเต็ปเค้ียว เพ่ือสุขภาพ
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โปรเจคใหญ่ของรัฐบ�ล ที่พร้อมก้�วสู่สังคมผู้สูงอ�ยุในอน�คต โดยผลักดันให้เกิดกองทุน

บำ�เหน็จบำ�น�ญแห่งช�ติ (กบช.) ที่จะม�เติมเต็ม เพื่อส่งเสริมให้แรงง�นในระบบมีคว�ม

มั่นคงท�งก�รเงิน ในลักษณะ “บังคับออมเพื่ออน�คต” ให้ลูกจ้�งใส่เงินสะสมเพื่อก�รออม 

และน�ยจ้�งใส่เงินสมทบ และเมื่อรวมกับเงินประกันสังคม เมื่อถึงวัยเกษียณลูกจ้�งจะม ี

ร�ยได้หลักเกิน 50% ของเงินเดือนงวดสุดท้�ย เช่น ได้เงินเกษียณจ�กประกันสังคม 7,500 

บ�ทต่อเดือน บวกกับถ้�มี กบช. ม�เสริม แล้วมีก�รออมตั้งแต่อ�ยุ 15-60 ปี ก็จะได้เงินอีก

กว่� 4 หมื่นบ�ทต่อเดือน รวมกันเป็นเงินกว่� 5 หมื่นบ�ทต่อเดือนซึ่งจะเพียงพอต่อก�รดำ�รง

ชีวิต และท�งรัฐบ�ลจะมีก�รพิจ�รณ�ปรับลดอัตร�จ่�ยเงินของกองทุนประกันสังคมด้วย

เพื่อไม่ให้เป็นภ�ระต่อประช�ชน ค�ดว่�จะมีผลบังคับใช้ได้ ในปีหน้�

ทำาความรู้จัก
"กองทุนบำาเหน็จบำานาญแห่งชาติ" 

ครม. มีมติอนุมัติก�รจัดเก็บเงินเข้�กองทุนผู้สูงอ�ยุ จ�กภ�ษีสุร�

ย�สูบ และเบียร์ ในอัตร� 2% ในแต่ละร�ยสินค้� เพื่อนำ�เงินท่ีได้จ�ก

ก�รจัดเก็บเข้�กองทุนผู้สูงอ�ยุไว้ที่ 4,000 ล้�นบ�ทต่อปี โดยค�ดว่�

กฎหม�ยดังกล่�วจะมีผลบังคับใช้ ในต้นปี 2561 ขณะที่กระทรวงก�ร

คลังเตรียมห�ม�ตรก�รจูงใจเพื่อให้ผู้สูงอ�ยุที่มีฐ�นะ บริจ�คเงินเข้�

กองทุนดังกล่�วแบบสมัครใจด้วย ค�ดก�รณ์ว่�จะมีเงินเพ่ิมเข้�กองทุน

ดังกล่�วอีก 4,000 ล้�นบ�ท และจะทำ�ให้ผู้สูงอ�ยุได้รับเงินช่วยเหลือ

เพิ่มเป็น 900-1,300 บ�ทต่อร�ย

ไฟเขียวขึ้นภาษีบาป 
"เบียร์ - สุรา - ยาสูบ" 
ส่งเข้ากองทุนผู้สูงอายุ  

ผู้อำ�นวยก�รสำ�นักง�นเศรษฐกิจก�รคลัง (สศค.) เผยว่�ครม.

ได้อนุมัติวงเงินสินเชื่อให้กับธน�ค�รออมสิน และ ธ.ก.ส. แห่งละ 

5,000 ล้�นบ�ท เพื่อปล่อยกู้แก้ไขหน้ีนอกระบบในอัตร�ดอกเบ้ีย 

0.85% ต่อเดือน ให้กู้ร�ยละไม่เกิน 5 หมื่นบ�ท เป็นเวล� 5 ปี 

ยกตัวอย่�งท่ีเห็นได้จ�กก�รลงพ้ืนท่ีตล�ดนัดหลังกระทรวงก�ร

คลัง เพื่อช่วยเหลือแม่ค้� ซ่ึงทำ�ให้ภ�ระหน้ีลดลงม�จ�กเดือนละ 

6,000 บ�ท เหลือเดือนละ 255 บ�ทเท่�น้ัน ส�ม�รถนำ�เงินไปใช้

จ่�ยอย่�งอื่นให้ชีวิตดีข้ึน และพร้อมขับเคลื่อนแก้ไขหน้ีนอกระบบ

อย่�งเต็มรูปแบบ โดยเปิดช่องท�งให้เจ้�หน้ีนอกระบบเข้�ม�อยู่

ในระบบจดทะเบียนเป็นพิโกไฟแนนซ์

แก้หนี้นอกระบบฉลุย 
คนแห่ขอรีไฟแนนซ์

จ�กข้อมูลลงทะเบียนผู้มีร�ยได้น้อย

หนี้นอกระบบ 

1.3 ล้านราย 
มูลหนี้ 

7 หม่ืนล้านบาท

2%

TA
X

16-60 ปี

4,000
กองทุนผู้สูงอายุ

ส่งเงินตั้งแต่อายุ

เงินใช้หลังเกษียณ

สูงเดือนละ 4 หมื่น

ล้านบาทต่อปี

ส่งเข้า
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1. บัตรเครดิต

ข้อดี	: มีคว�มปลอดภัยในก�รใช้จ่�ย เช่น 

ซื้อตั๋วเครื่องบิน จองโรงแรม เช่�รถยนต์ 

ไม่ต้องกำ�เงินสดก้อนใหญ่ๆ เอ�ไว้ล่อต�โจร

แถมบ�งเจ้�ยังมีประกันก�รเดินท�งให้ฟรี

ข้อเสีย	: ร้�นอ�ห�รบ�งร้�นหรือโรงแรมบ�ง

แห่ง อ�จจะไม่รับบัตรเครดิต และค่�ใช้จ่�ย

ใดๆ รวมถึงก�รเบิกเงินสด ที่เป็นสกุลเงินตร�

ต่�งประเทศ จะถูกเรียกเก็บเป็นเงินไทย

2. บัตรเดบิต หรือ บัตรเอทีเอ็ม

ข้อดี	: ถอนเงินผ่�นตู้ ATM ท่ีมีโลโก้ VISA หรือ 

PLUS รูดซ้ือสินค้�โดยไม่เสียค่�ธรรมเนียมแต่

จะต้องเสียค่�คว�มเส่ียงเปล่ียนแปลงสกุลเงิน 

ร้อยละ 1-2.5 ของยอดท่ีจ่�ยไป 

ข้อเสีย	 : มีเท่�ไหร่ต้องใช้เท่�นั้น เพร�ะเงิน

จะถูกตัดออกจ�กบัญชีทันที และที่สำ�คัญก�ร

ถอนเงินสดจ�กตู้เอทีเอ็มในต่�งประเทศ จะมี

ค่�ธรรมเนียมค่อนข้�งสูง

3. เงินสด

ข้อดี	 : จับจ่�ยซื้อของได้ทันที ไม่ต้องพบเจอ

กับปัญห�วุ่นว�ยต่�งๆ เช่น สน�มบินไม่มีตู้

เอทีเอ็ม ไม่ต้องหงุดหงิดใจกรณีที่ไปเจอร้�น

ค้�ที่ไม่รับบัตรเครดิต

ข้อเสีย	 : เสี่ยงจ�กก�รถูกขโมย และเป็นจุด

สนใจของเหล่�มิจฉ�ชีพ และห�กแลกเปลี่ยน

เงินสดก่อนที่จะเดินท�งออกนอกประเทศ 

อ�จไม่ได้รับอัตร�ก�รแลกเปลี่ยนที่ดี

เที่ยวเมืองนอก จ่ายแบบไหนดีกว่ากัน 
บัตรเครดิต บัตรเดบิต หรือ เงินสด 

ออมเงินตามรอย ในหลวง รัชกาลที่ 9
พระจริยวัตรต้นแบบของความประหยัด

มีเป้าหมายที่แน่นอน

ตั้งเป้�หม�ย หรือแรงจูงใจต่�งๆ 

เป็นตัวกระตุ้นในก�รออม เฉกเช่น

เดียวกับสมเด็จฯย่� ท่ีทรงสอนให้

ร.9 และ ร.8 ทำ�ง�นเก็บเงิน เพื่อ

ซื้อของเล่น และหนังสือต่�งๆ

ด้วยพระองค์เอง

เพิ่มคุณค่าให้เงินออม

ห�กรู้จักว�งแผนใช้เงินดีๆ ก็อ�จ

ได้เงินออมเพิ่มม�กยิ่งขึ้น เพร�ะ

ฉะน้ันคิดให้รอบคอบก่อนนำ�เงินออม

ไปลงทุน เช่นเดียวกับที่ในหลวง

ได้ทรงว�งแผนก�รใช้เงินส่วน

พระองค์เ ร่ิมต้นโครงก�รสวน

จิตรลด�

พอเพียงแบบไม่สุดโต่ง

ไม่จำ�เป็นต้องทำ�ไร่ทำ�สวน แค่ใช้

จ่�ยเท่�ที่มี ไม่ฟุ่มเฟือย ไม่ยึด

ติดกับค่�นิยม หรือวัตถุ จะช่วย

ให้เงินเก็บเพิ่มม�กขึ้น และสร้�ง

คว�มมั่นคงในอน�คต

ทำาบัญชีครัวเรือน

เกิดจ�กพระร�ชดำ�ริในช่วงที่ไทย

ประสบปัญห�เศรษฐกิจทำ�ให้รู้ว่�

มีร�ยรับ-ร�ยจ่�ย อะไรบ้�ง เพื่อ

ให้เห็นภ�พรวมว่�ร�ยจ่�ยไหนที่

จำ�เป็น หรือตัดทิ้งได้ เป็นจุดเริ่ม

ต้นที่ดีของก�รออม



Money 
Plan 360

เริ่มวางแผนภาษี
ตั้งแต่วันนี้ เพื่อชีวิตที่ดีในวันข้างหน้า...

 เรื่องแรกคือก�รเพิ่มวงเงินหักค่�ใช้จ่�ยจ�กเดิมเหม�จ่�ยร้อยละ 40 ของร�ยได้แต่ไม่เกิน 60,000 บ�ท เป็นเหม�จ่�ยร้อยละ 50 แต่ไม่

เกิน 100,000 บ�ท ต่อม�คือเพิ่มค่�ลดหย่อนจ�กเดิมปีละ 30,000 บ�ท เป็น 60,000 บ�ท สำ�หรับเร�และคู่สมรส และเพิ่มค่�ลดหย่อนจ�กก�ร

มีบุตรจ�กเดิม 15,000 เป็น 30,000 บ�ทต่อบุตรหนึ่งคน โดยไม่มีก�รปรับจำ�นวนบุตรด้วย โครงสร้�งท�งภ�ษีใหม่นี้จึงช่วยให้เร�ลดภ�ระภ�ษีที่

ต้องจ่�ยต่อปีไปได้ ในระดับหนึ่ง แต่จะลดได้ม�กกว่�นี้ถ้�เร�ว�งแผนภ�ษีให้เป็น

มาทบทวนค่าลดหย่อนภาษีที่เปลี่ยนแปลงใหม่ในปี 2560 นี้กันก่อน

ค่าลดหย่อนที่เพิ่มขึ้นในโครงสร้างภาษี

บุตร
ลดหย่อนได้ 30,000 บาท/คน 

ไม่จำากัดจำานวน
(จากเดิม 15,000 บาท/คน ไม่เกิน 3 คน)

คู่สมรส 
ลดหย่อนได้ 60,000 บาท 

(จากเดิม 30,000 บาท)

ผู้มีเงินได้ 
ลดหย่อนได้ 60,000 บาท 

(จากเดิม 30,000 บาท)

นรินทร์ เอกวงศ์วิริยะ ผู้อำานวยการอาวุโส ฝ่ายการตลาด
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 เร่ิมจ�กก�รลงทุนในกองทุน LTF น้ัน

ยังส�ม�รถลดหย่อนได้ถึงปีละ 500,000 บ�ท  

แต่ต้องถือหรือลงทุนเกินกว่� 7 ปีปฏิทิน ส่วน

กองทุน RMF นำ�ม�ลดหย่อนได้ ในอัตร�ไม่

เกินร้อยละ 15 ของเงินได้พึงประเมินที่ได้

รับซึ่งต้องเสียภ�ษีเงินได้ ในปีภ�ษีเดียวกัน 

และเมื่อรวมกับเงินสะสมเข้�กองทุนสำ�รอง

 นอกเหนือจ�กก�รลงทุนใน LTF RMF 

ยังมีก�รลงทุนเพ่ือก�รเกษียณในอีกรูปแบบ

หน่ึงซ่ึงได้รับประโยชน์ท�งภ�ษีและยังให้ผล

ตอบแทนท่ีไม่ผันผวนต�มสภ�วะตล�ด คือก�ร

ทำ�ประกันบำ�น�ญ ซึ่งในปัจจุบันมีรูปแบบให้

เลือกหล�กหล�ย ส�ม�รถนำ�ไปหักค่�ลดหย่อน

ในอัตร�ร้อยละ 15 ของเงินได้ท่ีนำ�ม�เสียภ�ษี

 ห�กท่�นต้องเล้ียงดูบิด�ม�รด�ท่ี

มีอ�ยุ 60 ปีข้ึนไป โดยบิด�ม�รด�ต้องมีเงิน

ได้พึงประเมินในปีภ�ษีท่ีขอหักลดหย่อนไม่

เกิน 30,000 บ�ท ก็หักค่�ลดหย่อนได้ คนละ 

30,000 บ�ท อีกอย่�งหน่ึงคือเงินบริจ�คซ่ึง

การวางแผนภาษีเพื่อความมั่นคงของชีวิต

ลดหย่อนภาษีได้ด้วยการทำาประกัน

การเลี้ยงดูพ่อแม่ และเงินบริจาค

ก็นำามาลดหย่อนภาษีได้

การวางแผนภาษีมีความสำาคัญมากๆ ใครท่ียังไม่ได้เตรียมพร้อมวางแผนภาษีจึงควรรีบเตรียมแผนภาษีและเลือกลงทุนในช่วงเวลาท่ีได้

ประโยชน์สูง โดยไม่ต้องไปรอช่วงปลายปีครับ หากต้องการคำาแนะนำา สามารถติดต่อตัวแทนประกันชีวิตและท่ีปรึกษาการเงินท่ีบริการ

ท่านในปัจจุบัน หรือสอบถามโทร 02-777-8888  เพ่ือนำาข้อมูลไปใช้วางแผนของท่านครับ

 สำ�หรับก�รลงทุนในประกันชีวิตที่มีอ�ยุเกินกว่� 10 ปีขึ้นไป ส�ม�รถนำ�ม�ลดหย่อนไม่เกิน 100,000 บ�ท รวมทั้งล่�สุดห�กมีก�ร

ประก�ศก็ส�ม�รถนำ�เบี้ยประกันสุขภ�พม�ใช้ลดหย่อนภ�ษีได้อีกด้วย ค่�ลดหย่อนในส่วนของประกันชีวิต มีลักษณะพิเศษคือไม่อิงต�มเงินได้

พึงประเมิน แต่เร�ส�ม�รถใช้สิทธิลดหย่อนได้จนเต็ม 100,000 บ�ท และบ�งท่�นยังใช้ประโยชน์ในก�รว�งแผนด้�นมรดกได้อีกด้วย

เลี้ยงชีพ เบี้ยประกันชีวิตแบบบำ�น�ญแล้ว 

ต้องไม่เกิน 500,000 บ�ท สำ�หรับผู้ที่นิยม

ออมเงินหรือลงทุนในกองทุนรวม จึงส�ม�รถ

พิจ�รณ�นำ�เงินออมม�ลงทุนใน LTF และ 

RMF ที่ให้ผลตอบแทนที่สอดคล้องกับก�ร 

กระจ�ยคว�มเสี่ยงที่เหม�ะสมกับตัวเร�ได้

เพื่อให้ได้รับสิทธิประโยชน์ท�งภ�ษี

เงินได้ในแต่ละปี แต่ไม่เกิน 200,000 บ�ทต่อปี  

(แต่เมื่อรวมกับ RMF กองทุนสำ�รองเล้ียงชีพ

หรืออื่น ๆ ต้องไม่เกิน 500,000 บ�ท) ซ่ึงก�ร

ลงทุนเหล่�น้ีนอกจ�กประโยชน์ท�งภ�ษียัง

เป็นก�รลงทุนระยะย�วเพื่อคว�มมั่นคงของ

ชีวิตหลังเกษียณจ�กก�รทำ�ง�นด้วย

ถ้�เป็นเงินบริจ�คเพื่อสนับสนุนก�รศึกษ�และ

ก�รกีฬ� ส�ม�รถนำ�ม�หักได้ 2 เท่� แต่ถ้�เป็น

เงินบริจ�คประเภทอื่นๆ น้ันส�ม�รถนำ�ม�หัก

ได้ต�มท่ีจ่�ยจริง (แต่ไม่เกินร้อยละ 10 ของ

เงินได้หลังหักค่�ใช้จ่�ยและค่�ลดหย่อน)
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คุณกล้อง 
Jones SALAD

ร้านสลัดท่ีให้มากกว่าแค่อาหารเพ่ือสุขภาพ

 การทานอาหารดีๆ ก็เป็นอีกอย่างท่ีทำาให้เรามีความสุข HappyLife ฉบับนี้เลยจะพาไปพูดคุยกับเจ้าของร้านอาหารเพื่อสุขภาพ 

ทีไ่มธ่รรมดา อยา่งรา้น “Jones SALAD” จากรา้นสลดัเพือ่สขุภาพกลายมาเปน็แฟนเพจชือ่ดงั ทีม่ผีูต้ามกวา่ 8 แสนคนไดอ้ยา่งไร ไปพดูคยุ 

และทำาความรู้จักกับ คุณกล้อง – คุณอาริยะ คำาภิโล เจ้าของร้าน Jones SALAD กันเลยดีกว่า 
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 ผมเคยทำ�ร้�นเครื่องดื่มม�ก่อนครับ

จ�กตอนแรกที่เรียนจบมห�วิทย�ลัยผมก็

เริ่มทำ�เป็นร้�นช�นมไข่มุก ซึ่งตอนนั้นกำ�ลัง

บูมม�กๆ แต่พอเปิดไปเรื่อยๆ คู่แข่งก็เริ่ม

เยอะขึ้นทำ�ให้มันโตต่อไปค่อนข้�งย�ก เร�ก็

เลยลองห�ธุรกิจใหม่ทำ�ดู ซึ่งตอนนั้นเทรนด์

สุขภ�พกำ�ลังม�ด้วยเลยอย�กลองทำ�ร้�น

อ�ห�รเพื่อสุขภ�พดูครับ

 พูดถึงอ�ห�รสุขภ�พก็มีหล�ยอย่�ง 

ใช่ไหมครับ แต่ประจวบเหม�ะพอดีว่�มี

ญ�ติของแฟนชื่อว่�ลุง Jones ที่เข�ทำ�น้ ำ�

สลัดอร่อยม�ก เร�เลยไปขอเรียนทำ�น้ ำ�สลัด

กับเข� คิดว่�น่�จะถูกป�กคนไทย และนี่

แหละคือธุรกิจใหม่ของเร� เลยตั้งชื่อว่�

ร้�น Jones SALAD ส่วนสูตรน้ ำ�สลัดต่�งๆ  

 ก็ระดับหนึ่งนะครับ เรียกว่�ดูแล

สุขภ�พม�กกว่� แต่ก�รดูแลตัวเองของผม

ไม่ใช่ว่�กินคลีนแบบ 100% กินสลัดทุกวัน

อะไรแบบนี้นะครับ ผมจะเป็นพวกเลือก 

กิน เน้นผักเน้นสุขภ�พม�กกว่�ครับ จริงๆ 

แล้วตอนแรกท่ีเปิดร้�น Jones SALAD ก็

เพื่อคว�มอยู่รอดนั่นแหละครับ แต่พอทำ� 

ม � สัก พัก เ ร � ก็ เ ร่ิม ป รับอ ะ ไ ร ไ ปต �ม ท่ี

เ ร � ช อบม � ก ข้ึน จ น กล � ยม � เ ป็ น เ พ จ  

“Jones SALAD” ที่ตอนนี้ก็มียอด Like กว่�  

8 แสนคนแล้วครับ 

อยู่ดีๆ ทำาไมถึงเลือก 

ที่จะมาเปิดร้านอาหาร? 

“ลุง Jones" 

จุดกำาเนิดร้าน Jones SALAD

อย่างนี้ก็แสดงว่าต้องชอบ

อาหารสุขภาพใช่ไหม? 

ก็จะมีคว�มเป็นไทยปนอยู่ด้วย เช่น น้ ำ�สลัด

ซีฟู๊ด น้ ำ�สลัดกะเพร� ทำ�ให้ท�นได้บ่อยๆ 

ไม่เลี่ยน เพื่อตอบโจทย์สำ�หรับคนกรุงที่รัก

สุขภ�พ ส่วนผักสลัดของเร�ก็จะไปเลือกซื้อ

จ�กเกษตรกรเองจ�กสวนเลยครับ เพร�ะ

นอกจ�กจะได้ผักที่สดสะอ�ดแล้ว ยังเป็น 

ก�รอุดหนุนเกษตรกรไทยอีกด้วยครับ  
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The Plan

• การมัวแต่หาส่ิงท่ีชอบนานเกินไป

นอกจากจะเสียเวลาแล้ว ยังอาจจะ

สร้างภาระในด้านการเงินให้กับเราได้ 

ให้ลองทำาส่ิงท่ีเราทำาได้ในตอนน้ีและ

ลองปรับให้เข้ากับความชอบ ความ

ถนัดของเรา 

• เด๋ียวน้ีโลกออนไลน์มีส่วนสำาคัญ

อย่างมากในชีวิตประจำาวัน การมีความ

รู้ ความเข้าใจในเร่ืองออนไลน์ ก็จะช่วย

ให้ธุรกิจของเราเติบโตไปได้แบบก้าว

กระโดด 

• การวางแผนพัฒนาธุรกิจเป็นเร่ือง

สำาคัญ ควรคิดอย่างรอบคอบโดย

เฉพาะเร่ืองเงิน ควรมีเงินทุนสำารอง

หมุนเวียนให้เพียงพอ ดังน้ันการมี

ประกันเงินออมหรือประกันโรคภัยก็

ช่วยให้เราอุ่นใจได้อย่างมาก

 อย�่งทีบ่อกครับว่�จริงๆ เรื่องอ�ห�ร 

ผมก็ชอบ แต่สิ่งที่ชอบม�กกว่�ก็คือก�รเล่�

เรื่อง ก�รทำ�ก�ร์ตูน Infographic ที่ทำ�เรื่อง

ย�กๆ ให้เข้�ใจได้ง่�ย อย่�งเช่นเรื่องสุขภ�พ

ก็เป็นเรื่องที่ค่อนข้�งจะเข้�ใจย�ก เร�ก็ลอง

หยิบม�เล่�ใหม่ให้สนุก  โดยผ่�นตัวละคร

ของ “ลุง Jones” ซึ่งนอกจ�กจะเป็นสิ่งที่

เร�ชอบแล้วก็ยังส่งผลให้กับแบรนด์ Jones 

SALAD ด้วย แรกๆ ที่ทำ�ก็ไม่ได้ค�ดหวังอะไร

ขน�ดนี้ครับ แต่ผมเชื่อว่�ถ้�เร�ทำ�สิ่งที่เร�

ชอบ เร�ถนัด เร�มี Passion ให้กับมัน ยังไง

มันก็ต้องออกม�ดีที่สุดครับ 

 แค่กล้�ลองทำ�ครับ อ�จจะเริ่มจ�ก

สิ่งเล็กๆ ก่อน เรื่องบ�งเรื่องมันอ�จจะดูไม่ใช่

เร�เลยตั้งแต่วันแรก แต่ถ้�เร�ลองปรับลอง

เอ�คว�มเป็นตัวเร� สไตล์เร�เข้�ไปใส่มันก็

อ�จจะกล�ยเป็นสิ่งที่เร�ชอบได้ บ�งทีมันไม่

จำ�เป็นว่�เร�ต้องห�ต้องทำ�แต่ส่ิงที่เร�ชอบ

ที่สุดอย่�งเดียว เพร�ะไม่ใช่ทุกคนที่จะห�เจอ 

 ในช่วงแรกที่เพจปังๆ ยอดข�ย

ก็เพิ่มม�ประม�ณ 20-30% เลยนะครับ แต่

ส่ิงที่ เ พ่ิมข้ึนอย่�งชัดเจนม�กกว่�นั้นก็คือ 

คนส่วนใหญ่จะรู้จักเร� รู้จักแบรนด์ Jones  

SALAD ม�กขึ ้น และที ่เพจประสบคว�ม

สำ�เร็จผมคิดว่�เพร�ะเร�จะไม่ค่อยโพสต์

ข�ยของม�กเกินไป แต่จะเน้นในเรื่องของ

ส�ระคว�มรู้เกี่ยวกับสุขภ�พเป็นส่วนใหญ่  

นี่อ�จจะเป็นเหตุผลที่คนยังติดต�มเพจเร�

อยู่เรื่อยๆ ครับ 

นำาสิ่งที่ชอบเข้ามาต่อยอด 

เพื่อสร้างรายได้ให้เพิ่มขึ้น

เคล็ดลับความสำาเร็จแบบ 

“Jones SALAD” 

“ถ้าเราทำาส่ิงท่ีเราชอบ 

เราถนัด เรามี Passion  

ให้กับมัน ยังไงมันก็ต้อง 

ออกมาดีท่ีสุด”

14
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อีกไม่ก่ีเดือนก็จะเข้าสู่เทศกาลปีใหม่กันแล้ว และแน่นอนว่าส่ิงท่ีเราจะมอบให้กันแทนความรัก ความห่วงใย ก็คือ

กระเช้าปีใหม่น่ันเอง ดังน้ันเรามาจัดกระเช้าปีใหม่ หยิบนู้นจัดน้ีแบบฉบับเฮลต้ีกันดีกว่า

เลือกไขมันดีจ�กธัญพืช และผลไม้อีก

สักนิด ไม่ว่�จะเป็น อโวค�โด ถ่ัวอัลมอนด์ 

ถั่วลิสง แมคค�เดเมีย หรือเฮเซลนัท 

ดีกว่�เลือกไขมันจ�กสัตว์เพร�ะจะมี

ไขมันอิ่มตัวสูง

ไขมัน

ช่วยฟื้นฟูซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของ

ร่�งก�ย เฮลตี้แบบไร้โปรตีนไม่ได้

เด็ดข�ด หยิบเมล็ดธัญพืช เมล็ด

ฟักทอง ง� ถั่วเหลือง หรือถั่วแดง

เข้�ไปเลย ห�ซ้ือได้ง่�ยๆ ต�มซุปเปอร์ 

ได้โปรตีนแถมใยอ�ห�รด้วยนะ

โปรตีน

เข้�ครัวเพ่ิมระดับก�รใส่ใจทำ�น้ำ�ผลไม้

ป่ัน อย่�ง กีวี+สตอเบอร่ี เพ่ิมวิต�มินซี

แคนต�ลูป+แครอท เพ่ิมวิต�มินเอ บี

ทรูท+น้ำ�ผ้ึง+มะน�ว เพ่ิมวิต�มินบี หรือ

จะใส่เป็นผลไม้สดๆ ไปให้เลือกป่ัน

ท�นกันได้ท้ังครอบครัว

วิตามิน

เพิ่มพลังง�น มีไฟเบอร์สูง

กับข้�วไรซ์เบอร์รี่ ข้�วโอ๊ต ขนมปัง

โฮลวีต หรือกร�โนล่� (ธัญพืชผสม

ผลไม้อบกรอบ) อร่อยแบบไม่จำ�เจ 

สุขภ�พดีแบบลงตัว

คาร์โบไฮเดรต

เป็นส�รอ�ห�รท่ีช่วยเสริม และควบคุม

ก�รทำ�ง�นต่�งๆ ของร่�งก�ย ในหมู่น้ีก็

คงต้องหยิบผักใบเขียว หรือน้ำ�สมุนไพร

เข้�ไปประดับกระเช้�ซะหน่อย หรือจะ

นมข้�วโพด นมอัลมอนด์ไว้กินกับ

กร�โนล่� ท่ีอยู่ในหมู่ค�ร์โบไฮเดรต 

ก็มิกซ์แอนด์แมทช์ไปอีกแบบ

เกลือแร่ 
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งานมหกรรมการเงินส่งท้ายปี 
2017 (Money Expo 2017)

When:	30 พ.ย. - 11 ธ.ค. 2560 

Where:	อิมแพค เมืองทองธ�นี

Why:	"มหกรรมย�นยนต์ ครั้งที่ 34" หรือ The 34th 

Thailand International Motor Expo 2017 เป็น

ง�นแสดงรถยนต์ รถจักรย�นยนต์ และอุปกรณ์ที่

เกี่ยวเนื่องยิ่งใหญ่ส่งท้�ยปล�ยปี ภ�พรวมก�รจัด

ง�นปีนี้ยังคงเน้นม�ตรฐ�นก�รจัดง�นระดับส�กล 

ภ�ยใต้แนวคิด เชื่อมโลก...เชื่อมคน ย�นยนต์อัจฉริยะ 

ซึ่งใช้พื้นที่จัดง�นรวมทั้งสิ้น 80,000 ต�ร�งเมตร สำ�หรับจัดแสดงรถยนต์ จักรย�นยนต์ 

เครื่องเสียงรวมถึงจัดกิจกรรมอื่นๆ ม�กม�ย

Get	 Ready:	 ง�นนี้หล�ยๆ ท่�นก็น่�จะรู้จักกันเป็นอย่�งดี โดยเฉพ�ะอย่�งยิ่งคนรักรถ

ทั้งหล�ย เพร�ะง�นนี้มีรถยนต์ค่�ยต่�งๆ ขนขบวนกันม�แบบจัดเต็มทั้ง รถยนต์ และรถ

จักรย�นยนต์ ถ้�ใครต้องก�รที่จะซื้อรถก็ส�ม�รถม�ดูโปรโมชั่นได้ที่ง�นนี้ ขอบอกว่�มีลด 

แลก แจก แถม เพียบ โดยมีค่�บัตรเข้�ชมง�น 100 บ�ท ต่อท่�น

34th Thailand International
Motor Expo 2017

SmartHeart presents Pet Variety 

When:	30 พ.ย. - 3 ธ.ค. 2560

Where:	ไบเทค บ�งน�

Why:	 เพื่อตอบสนองคว�มต้องก�รในบริก�ร

ท�งก�รเงินและก�รลงทุนของช�วกรุงเทพและ

ประช�ชนในฝ่ังตะวันออกของกรุงเทพมห�นคร

ท่ีมีกำ�ลังซ้ือสูง รวมท้ังก�รเพ่ิมโอก�สในก�ร

ซ้ือกองทุน RMF/LTF ช่วงท้�ยปีเพื่อก�รออม

ระยะย�วและลดหย่อนภ�ษีด้วย ไปจนถึงบริก�ร

ท�งก�รเงินและก�รลงทุนทุกเรื่อง

Get	 Ready:	 สำ�หรับใครที่กำ�ลังว�งแผน

ท�งก�รเงิน หรือมองห�ในเรื่องของก�ร

ลงทุน ม�ง�นนี้ง�นเดียวมีครบ พร้อมเลือก

ชมผลิตภัณฑ์ท�งก�รเงินในหล�ยบูท ทั้งรับ

ฟังคำ�แนะนำ� และเทรนก�รลงทุนของปีหน้� 

ถ้�ใครว่�งๆ ก็ลองม�ดูกันได้เพร�ะเรื่องแบบ

นี้ต้องว�งแผนกันเนิ่นๆ

When:	14 - 17 ธ.ค. 2560

Where:	อิมแพค เมืองทองธ�นี 

Why: มหกรรมส�รพัดสัตว์เลี้ยงที่ยิ่งใหญ่

ที่สุดในประเทศไทย ให้ทุกท่�นได้สัมผัสตัว

จริงเสียงจริงพร้อมทั้งสินค้�สัตว์เลี้ยงลด

กระหน่ำ�ทั้งจ�กในประเทศและต่�งประเทศ 

ก�รประกวดสุนัขบูลลี่ ก�รแข่งขันพิทบูล

ล�กน้ำ�หนัก ก�รประกวดแมวสวยต�ใส 

ก�รประกวดแต่งชุดแฟนซีสัตว์เลี้ยง ตรวจ

สุขภ�พสัตว์เลี้ยงฟรี พร้อมทั้งกิจกรรมอัดแน่นเต็ม 4 วัน 

Get	Ready: เตรียมตัวให้พร้อมทั้งคน และน้องๆ สัตว์เลี้ยง ไปตื่นต�กับสัตว์แปลกและ

ห�ย�กแบบที่ไม่เคยเปิดตัวที่ไหนม�ก่อน และที่สำ�คัญง�นนี้เหม�ะม�กกับก�รไปช้อปสินค้�

ของสัตว์เลี้ยง เพร�ะมีม�ให้เลือกกันอย่�งม�กม�ย พร้อมร�ค�ที่ถูกกว่�ท้องตล�ดแน่นอน 

ร�ยละเอียดเพิ่มเติมติดต่อ 02-833-5349, 02-833-6394
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เทศกาลเที่ยวเมืองไทย 2561 
(Thailand Tourism 

Festival 2018)

When:	8 - 10 ธ.ค. 2560

Where:	ไบเทค บ�งน� 

Why: จิม ทอมป์สัน ชวนช้อปสินค้�

คุณภ�พในง�น “จิม ทอมป์สัน เซลส์ 

2017” (Jim Thompson Sale 2017) พบ

กับสินค้�หล�กหล�ยร�ยก�รที่พร้อมเติม

เต็มทุกไลฟ์สไตล์ ผ้�และสินค้�ตกแต่ง

บ้�น พร้อมผลผลิตท�งก�รเกษตรปลอด

ส�รพิษที่ส่งตรงคว�มอร่อยสดใหม่จ�ก 

“จิม ทอมป์สัน ฟ�ร์ม”และสินค้�เกษตร

แปรรูป พร้อมให้ทุกท่�นได้ลิ้มลองและ

เลือกช้อปกันอย่�งจุใจ

Get	 Ready:	 เหม�ะกับผู้ที่รักในผ้�ไทย 

หรือสินค้�พื้นเมืองสไตล์ไทยๆ มีตั้งแต่

เสือ้ผ�้บรุษุ สตร ีและเดก็ กระเป�๋ รองเท�้ 

นอกจ�กนี้ยังไปช้อปสิ้นค้�ท�งก�รเกษตร

ที่ขนม�จ�ก “จิม ทอมป์สัน ฟ�ร์ม” ทั้งผัก 

ผลไม้ออร์แกนิก ดังนั้นง�นนี้ไปกันได้เลย

ทั้งครอบครัว ติดต่อสอบถ�ม 

โทร: 02-762-2600

จิม ทอมป์สัน เซลส์ 2017 
(Jim Thompson Sale 2017) 

HOME and DESIGN

When:	21 - 3 ม.ค. 2561

Where:	ศูนย์ก�รค้�เมก� บ�งน�

Why: มหกรรมง�นแสดงสินค้�ของใช้

และของแต่งบ้�นที่มีให้เลือกหล�กสไตล์ 

หล�ยไอเดีย  เพื่อเอ�ใจคนรักบ้�นโดย

เฉพ�ะ ม�ง�นนีค้รบถว้นทกุคว�มตอ้งก�ร

อย่�งแน่นอน พร้อมรับข้อเสนอพิเศษ

ภ�ยในง�น HOME & DESIGN

Get	 Ready:	 ข�ช้อปของตกแต่งบ้�น

ห�้มพล�ดเดด็ข�ด เพร�ะนีเ่ปน็ทีร่วบรวม

เอ�อุปกรณ์แต่งบ้�น ทุกชนิด ที่มีดีไซน์

เก๋ๆ พร้อมคุณสมบัติเพียบ ง�นนี้เหม�ะ

กับทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ชวนกันม�ได้

ทั้งครอบครัวจะได้ช่วยกันเลือกของเข้�

บ้�นให้ถูกใจทุกคน ใครที่ยังไม่รู้ว่�จะซื้อ

อะไรก็ลองไปที่ง�นนี้ดูก่อน แต่ระวังว่�

จะอย�กได้ โน้น นี่ จนเงินหมดกระเป๋�ได้

When:	24 - 28 ม.ค. 2561

Where: สวนลุมพินี 

Why: เปิดศักร�ชท่องเที่ยวปี 2561 

กับง�นมหกรรมท่องเที่ยวสุดยิ่งใหญ่ 

“เทศก�ลเที่ยวเมืองไทย ครั้งที่ 38” 

Thailand Tourism Festival 2018 พบ

กับกิจกรรมท่องเที่ยว ปลุกกระแส “ท่อง

เที่ยววิถีไทย เก๋ไก๋สไตส์ลึกซึ้ง” ชม ชิม 

ช้อป อ�ห�รถิ่น สินค้�โอทอปของดีทั่ว

ไทย มันส์ไปกับคอนเสิร์ตจ�กศิลปินดัง

ม�กม�ย เที่ยวเมืองไทยให้ครบ ม�พบกัน

ที่สวนลุม ในช่วงเดือนมกร�คม 2561 ณ 

สวนลุมพินี กรุงเทพมห�นคร 

Get	Ready: ง�นนีง้�นเดยีวเหมอืนได้ไป

เทีย่วทัว่ประเทศไทย เพร�ะรวบรวมของด ี

ของเด็ด จ�กทุกภ�ค ทุกจังหวัด ม�ให้

คุณได้เลือกซื้อ เลือกชมกันอย่�งเต็มอิ่ม 

พร้อมชมก�รละเล่นและคอนเสิร์ตทั่วทั้ง

ง�น รับรองว่�ม�ง�นนี้ต้องได้ของกลับ

บ้�นไปเต็ม 2 มือแน่นอน ข้อมูลเพิ่มเติม 

http://www.tourismthailand.org
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“ผู้พิการทุกคนมีความสามารถ ดังนั้นเราต้องให้โอกาสเพื่อให้เขาได้

พิสูจน์ตัวเอง” คำากล่าวของ ศาสตราจารย์วิริยะ นามศิริพงศ์พันธุ์ 

“ผู้พิการตัวอย่าง” ที่สามารถใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขและ

ยังเป็นแรงบันดาลใจให้กับคนอื่นๆ ที่สำาคัญยังเป็นผู้ที่ก่อตั้งร้าน 

Yimsoo Cafe (ยิ้มสู้คาเฟ่) คาเฟ่ส่งเสริมอาชีพผู้พิการ โดยมูลนิธิสากล

เพื่อคนพิการ ค่าเฟ่แห่งนี้มีที่มาที่ไปอย่างไร ไปฟัง

จากปากอาจารย์วิริยะ กันเลยดีกว่า

เปลี่ยนภาระให้เป็นพลัง สร้างสังคม
อยู่เย็นเป็นสุขร่วมกัน ที่ 

“ยิ้มสู้คาเฟ่”  
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“ยิ้มสู้” ร้านที่ได้รับ

แรงบันดาลใจมาจาก

ในหลวงรัชกาลที่ 9

 “ที่ม�ของชื่อร้�นนี้ก็ม�จ�กเพลง

พระร�ชนิพนธ์ลำ�ดับที่ 16 “ยิ้มสู้” ของ

พระบ�ทสมเด็จพระปรมินทรมห�ภูมิพล

อดุลยเดช  ซ่ึงพระองค์ทรงพระร�ชนิพนธ์

ทำ�นองไว้ ใน พ.ศ. 2495 เพื่อเป็นก�รปลอบ

ขวัญและให้กำ�ลังใจแก่โรงเรียนสอนคน

ต�บอด ถ้�ลองฟังดีๆ เนื้อร้องเป็นก�รให้

กำ�ลังใจในก�รสู้ชีวิต ไม่ว่�จะเจออุปสรรค

ขน�ดไหนก็ไม่ต้องกลัวแค่ “ยิ้มสู้” แล้ว

ปัญห�ทุกอย่�งจะผ่�นพ้นไปได้  ซ่ึงคน

ต�บอดหล�ยคนรับรู้ถึงคว�มหม�ยของเพลง 

และมีอีกหล�ยคนที่ใช้เพลงนี้บรรเท�จิตใจ

เวล�พบคว�มย�กลำ�บ�ก คว�มท้อแท้ ใน

ชีวิต ซ่ึงท่�นเป็นเหมือนเทวด�ของพวกเร�

ทุกคน ถ้�ไม่มีท่�นก็คงไม่มีโครงก�รดีๆ ไม่มี

โอก�สดีๆ แบบทุกวันนี้”

ทำาไมต้องเป็นร้านคาเฟ่

“ก่อนจะม�เป็นร้�นยิ้มสู้เร�ก็คิดว่�จะทำ�ยังไง

ให้คนพิก�รมีอ�ชีพ เพร�ะถ้�ในต่�งจังหวัด

ก�รส่งเสริมอ�ชีพสำ�หรับผู้พิก�รที่เหม�ะสม

จะเป็นพวกเกษตรกรรม หัตถกรรม แต่ถ้�เป็น

ในเมืองก็น่�จะต้องเป็นร้�นอ�ห�ร ร้�นก�แฟ

อะไรทำ�นองนี้ แต่ร้�นค�เฟ่เดี๋ยวนี้ก็ไม่ใช่แค่

อ�ห�รเท่�นั้น แต่ก็ต้องสวยง�มมีมุมถ่�ยรูป 

เผื่อใครที่ม�แล้วถ่�ยไปลง social ก็จะช่วย

โปรโมทร้�นไปด้วยในตัว”

ในอนาคต

“จริงๆ แล้วเร�ตั้งใจจะทำ�เป็นศูนย์ฝึกอ�ชีพ

สำ�หรับผู้พิก�ร เพร�ะคนส่วนใหญ่ยังมองว่�

พวกเข�เหล่�นี้ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ ทำ�ให้

ผู้พิก�รข�ดคว�มมั่นใจ ก�รที่มีร้�นนี้ ข้ึนก็

เป็นก�รส่งเสริมให้เค้�มีคว�มส�ม�รถม�ก

ข้ึนและรู้ว่�ตัวเข�เองก็ส�ม�รถพ่ึงพ�ตัวเอง

ได้ไม่ต้องนั่งรอคว�มช่วยเหลืออย่�งเดียว 

และเร�ยังใช้ที่นี่เป็นที่กระจ�ยสินค้�จำ�หน่�ย

ผลิตภัณฑ์ต่�งๆ ให้กับผู้พิก�รในต่�งจังหวัด 

เช่น สินค้�หัตถกรรม ต่�งๆ”

เอาหล่ะ.. เข้ามาดูในร้าน 

“ยิ้มสู้” กันบ้างดีกว่า

ภ�ยในร้�นค่อนข้�งกว้�ง ตกแต่งสไตล์โมเดิล 

บรรย�ก�ศค่อนข้�งเงียบสงบ แต่ก็มีผู้คนแวะ

เวียนม�แบบไม่ข�ดส�ย พนักง�นรับออเดอร์

ที่ร้�นยิ้มสู้เป็นผู้พิก�รท�งก�รได้ยิน ดังนั้น

ในด้�นก�รส่ังอ�ห�รจึงจะต้องมีวิธีก�รที่ไม่

เหมือนกับร้�นทั่วไป

ก�รส่ังอ�ห�รและเครื่องดื่มทีร้่�นย้ิมสู้แห่งนีจ้ะ

ใช้วิธีก�รชี้ หรือจิ้มเอ�จ�กหน้�จอ ไม่ต้องกลัว

ว่�จะยุ่งย�กลำ�บ�กเพร�ะมีป้�ยบอกที่ชัดเจน

ม�ก เมนตู�่งๆ ก็มีให้เลอืกม�กม�ย เมนเูครื่อง

ดื่มก็มีร�ค�อยู่ที่ 45-55 บ�ทเท่�นั้น ถือว่�ไม่

แพงจนเกินไป 
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ส่วนอ�ห�รต่�งๆ ก็ร�ค�จ�นละ 50 บ�ท ไข่

ด�วฟองละ 10 บ�ท โดยจะเป็นเมนูที่ง่�ยๆ ที่

เร�ท�นกันทุกวัน 

นอกจ�กอ�ห�รต่�งๆ แล้ว ภ�ยในร้�นยัง

รวบรวมง�นฝีมือง�นประดิษฐ์ของกลุ่มคน

พิก�รไว้ด้วย ใครที่ชื่นชอบหรือถูกใจผลง�น

ช้ินไหนก็ซ้ือติดไม้ติดมือกลับไปได้ และอีก

อย่�งที่น้อยคนจะรู้คือบริเวณช้ัน 2 ของร้�น

จะเป็น “หอศิลป์ยิ้มสู้” ซ่ึงจะรวบรวมเอ�ผล

ง�นศิลปะ ภ�พว�ด ต่�งๆ ให้เร�ได้ม�เยี่ยม

ชม ถ้�ใครอย�กจะข้ึนม�ที่หอศิลป์น้ีก็ต้องขอ

อนญุ�ตก่อน แลว้จะมที�งเจ�้หน�้ทีพ่�เดนิชม

ให้ข้อมูลผลง�นศิลปะ

ก่อนกลบัเร�ไดพู้ดคยุกับพ่ีพนกัง�นรับออเดอร์ 

เธอไดบ้อกกับเร�ว่� “ไมอ่ย�กให้ทกุคนมองว่�

ผูพิ้ก�รไมส่�ม�รถช่วยเหลอืตวัเองได ้พวกเร�

ต้องก�รแค่โอก�ส โอก�สที่จะพิสูจน์ให้เห็นว่�

ผูพ้กิ�รก็ส�ม�รถสร้�งคณุค�่ใหกั้บตวัเองและ

สังคมได้”

ใครที่ผ่�นม�แถวอรุณอัมรินทร์ก็ลองแวะเข้�

ม�อุดหนุนอ�ห�รเครื่องดื่มและสินค้�ในร้�น

ยิม้สู้กันนะ เพร�ะนอกจ�กจะไดท้�นของอร่อย

ในบรรย�ก�ศชิลๆ แล้ว ยังเป็นก�รช่วยเหลือ

ผู้พิก�รให้เข�ได้มีอ�ชีพเลี้ยงตัวเองได้ต่อไป

ในอน�คต ร้�นตั้งอยู่ที่อรุณอัมรินทร์ 39 เข้�

ซอยม�ก็เจอเลย 
รายละเอียดเพิ่มเติม

    www.facebook.com/YimsooCafe

    Tel : 02-055-1901

    เวล�ท่ีให้บริก�ร : 7.00 – 18.00 น.
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 พ่อแม่หล�ยคนมีคว�มต้ังใจท่ีจะเป็นตัวอย่�ง

ท่ีดีให้ลูก โดยเฉพ�ะในเรื่องก�รควบคุมอ�รมณ์ 

แต่พ่อแม่ก็เป็นมนุษย์ปุถุชน ท่ีหลีกเล่ียงไม่

ได้ท่ีจะมีอ�รมณ์เชิงลบ หล�ยคนรู้สึกหงุดหงิด 

อ�รมณ์เสียง่�ย ไม่ส�ม�รถควบคุมอ�รมณ์ได้ 

เวล�ลูกมีพฤติกรรมไม่น่�รัก แต่ถ้�เร�เข้�ใจ

ว่�ทำ�ไมคนเร�ถึงปร๊ีดง่�ย เร�จะเข้�ใจวิธีแก้ไข 

และช่วยควบคุมใจเพื่อให้เร�เป็นพ่อแม่ท่ีสงบ

เพื่อเป็นตัวอย่�งท่ีดีกับลูกได้ม�กข้ึน 

 เมื่อสมองเร�มองเห็นพฤติกรรมบ�งอย่�ง

ของลูก ส่ิงท่ีเข้�ม�กระทบใจหล�ยคร้ังมันทำ�ให้

เกิด “ความคิดอัตโนมัติ”

“ลูกน่ีเอาแต่ใจอีกละ” “ทำาไมงอแงแบบน้ี” “กำาลัง

อยากเอาชนะพ่อล่ะสิ” “งี่เง่าจริงๆ เลย” ฯลฯ

 คว�มคิดอัตโนมัติเหล่�น้ี ทำ�ให้เร�มีอ�รมณ์ 

โกรธ โมโห อ�รมณ์เสีย และออกม�เป็น 

พฤติกรรมปร๊ีดๆ ตะคอกลูก เสียงดัง โวยว�ยใส่ 

ขู่ แสดงอำ�น�จ เป็นก�รแสดงออกท่ีเกิดเพื่อ

ปลดปล่อยอ�รมณ์ และเจ้�คว�มคิดอัตโนมัติ

น้ีหล�ยทีก็มีท่ีม� เพร�ะถ้�สำ�รวจใจ เร�มักพบ

ว่�เร�มีคว�มเชื่อหรือม�ตรฐ�นอะไรบ�งอย่�ง

“เด็กน่ารักต้องไม่โวยวาย” “เป็นลูกต้องเชื่อฟัง

พ่อแม่” “เด็กร้องไห้จะนิสัยไม่ดี” 

หมอมีคำ�แนะนำ�สำ�หรับพ่อแม่ถ้�อย�กจะหยุด

โมโหลูกได้ ต้องเร่ิมท่ี “ใจ” ของเร�ก่อน

1.	พยายามปรับเปล่ียนความคิดอัตโนมัติเมื่อ

เห็นพฤติกรรมไม่น่ารักของลูก	

 “ลูกคงกำาลังไม่มีความสุข ไม่ง้ันคงไม่งอแง”

“ลูกเองก็กำาลังรู้สึกแย่ และต้องการให้แม่ 

ช่วยเหลือ” 

2.	ปรับความเชื่อหรือมาตรฐานบางอย่างในใจ

 “เด็กๆ สมองยังไม่พัฒนา การโวยวายเป็น 

เรื่องธรรมดา” “ลูกไม่เชื่อฟังบ้างน่ะดี แปลว่า

ลูกมีความคิดเป็นของตัวเอง” “เด็กๆ ร้องไห้

เป็นเรื่องธรรมดา”

3.	ปรับพฤติกรรม

 ถ้�ใจยังปรับไม่ได้ อย่�งไรก็ให้ย้ังพฤติกรรมไว้

ก่อน ห�ยใจลึกๆ นับ 1 - 100 เดินแยกออกไป

สงบอ�รมณ์ตัวเองหรือ อ�จจะระบ�ยอ�รมณ์ตี

อกแปลงร่�งเป็นคิงคองให้เป็นเรื่องตลก เพื่อ

ปลดปล่อยอ�รมณ์ปร๊ีด

 อย่�งไรก็ต�มเป็นธรรมด�ท่ีจะมีปรู๊ดปร๊ีดกัน

ไปบ้�ง ท่องไว้ “คนเราให้อภัยตามปริมาณของ

ความรัก” เป็นคว�มสุขของลูกให้ได้ม�กๆ เล่น

กับลูกเยอะๆ อะไรท่ีผิดพล�ดไป ลูกจะให้อภัย

เร�ได้ไม่ย�ก 

 ในขณะเดียวกัน เมื่อลูกมีอ�รมณ์คว�มรู้สึก 

ส่ิงท่ีเร�ต้องทำ�คว�มเข้�ใจ คืออ�รมณ์ใดๆ ก็ต�ม

ท่ีเกิดข้ึน “เป็นเรื่องธรรมชาติ” พ่อแม่ควร

ช่วยลูกให้รู้จักอ�รมณ์ และจัดก�รกับอ�รมณ์

ท่ีเกิดข้ึน ก�รจัดก�รกับอ�รมณ์ ไม่ได้เกิดจ�ก 

คำ�ส่ัง “เงียบ” “หยุดเด๋ียวน้ี” “จะร้องทำาไม” 

“ไม่เห็นน่ากลัวเลย” “เรื่องแค่น้ีเอง” “เป็น

ผู้ชายต้องเข้มแข็งนะ” ฯลฯ 

การจัดการกับอารมณ์ของลูก

1. การช่วยให้ลูกรู้จักอารมณ์ของตนเอง  

ด้วยคำาถาม หรือพูดสะท้อนอารมณ์  

 “ตอนนี้หนูรู้สึกยังไง“ ”ดูเหมือนหนูจะ

กำาลังโกรธมาก” “หนูคงเสียใจมากที่พี่เค้า 

มาหยิบของโดยไม่ขอ”

2. แสดงความเข้าใจทำาให้รู้สึกว่าการมี

อารมณ์เป็นเรื่องเข้าใจได้ 

 “หนูเสียใจได้นะ ใครๆ ก็เสียใจได้”  

“เป็นแม่ก็คงรู้สึกโกรธเหมือนกัน” 

3. เสนอวิธีที่จะช่วยจัดการอารมณ์

และพฤติกรรม 

 “เวลาโมโห เราไม่ตีคนอ่ืน หนูมาขีดๆ บน

กระดาษน้ีแทนม้ัย” “เวลาโกรธแม่ชอบเป่า

เจ้าตัวโกรธออกไป” (สอนเรื่องลมหายใจ) 

“หนูสงบตรงนี้ก่อน แม่นั่งอยู่ตรงนี้ รีบ

หยุดร้องไห้แล้วมาคุยกับแม่นะ” “แม่กอด

อยู่นะ หายเจ็บแล้วเราหยุดร้องกันนะ”

การช่วยให้ลูกรู้จักอารมณ์ และสอนการจัดการอารมณ์  

เป็นหน้าที่ของพ่อแม่ แต่การสอนที่ดีที่สุด  

คือ การสอนด้วยการเป็นตัวอย่างที่ดี

หมอโอ๋เพจเล้ียงลูกนอกบ้าน

แพทย์หญิงจิราภรณ์ อรุณากูร กุมารแพทย์เวชศาสตร์วัยรุ่น คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
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"เคล็ดลับสูงวัยใส่ใจสุขภาพ"

กับคุณป้าสุนันทา นักวิ่งวัย 79 ปี
 คุณป้าสุนันทา เ ล่ือมประภัศร์  

นักว่ิง ส.ว.(สูงวัย) ผู้ท่ีไม่ยอมให้อายุมา

เป็นอุปสรรคในการออกกำาลังกาย ด้วย 

วัย 79 ปี คุณป้าสุนันทา ผ่านสนามว่ิง

มาราธอนไปแล้วกว่า 50 คร้ังและว่ิงฮาล์ฟ

อีกนับร้อย ไ ม่แ น่ ว่า คุณป้าท่าน น้ีอาจ

จะเป็นแรงบันดาลใจให้กับผู้อ่านได้หันมา

ดูแลตัวเอง เพ่ือท่ีจะมีชีวิตดีในอนาคตแบบ 

คุณป้าสุนันทาก็ได้

จุดเปลี่ยนที่ทำาให้ถึงกับ
หยุดวิ่ง

เทคนิคสำาหรับนักวิ่งมือใหม่
จาก คุณป้าสุนันทา

“เริ่มแรกป้าไม่ชอบวิ่งเลย  
คนไม่เคยวิ่งจะรู้ว่าแค่ร้อย
เมตรก็เหนื่อยแฮ่กแล้ว”

 ป้�เริ่มต้นวิ่งครั้งแรกเมื่ออ�ยุเข้�สู่

เลข 5 แล้วค่ะ เพร�ะตอนน้ันส�มีของป้�ป่วยเป็น

โรคหัวใจตีบ และแพทย์ได้แนะนำ�ให้ออกกำ�ลัง

ก�ย เลยม�ว่ิงเป็นเพื่อนกับส�มีเฉยๆ คร้ังแรก

ท่ีว่ิงจะเร่ิมหัดจ�กก�รว่ิงคร้ังละ 100 เมตรแล้ว

ค่อยๆ เพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ จนกล้�มเน้ือเร่ิมแข็งแกร่ง

จนถึงระยะท�ง 42 กม. ได้ ป้�ก็ไม่คิดว่�คน

ท่ีอ�ยุม�กแบบป้�จะวิ่งได้ขน�ดนี้ เพร�ะ

ไม่เคยเป็นนักกีฬ�ม�ก่อน จนตอนนี้ก็ว่ิงม�  

20 กว่�ปีแล้วค่ะ 

 ป้�แนะนำ�ว่�ห�กว่ิงไม่ไหวให้เร่ิมจ�ก

เดิน พอเดินจนเบื่อค่อยเร่ิมว่ิง ช่วงแรกๆ ท่ีว่ิง

อ�จจะแค่เย�ะๆ ถ้�ว่ิงร้อยเมตรก็เหนื่อยแล้วให้

หยุดเดินเป็นพักๆ อย่�ฝืนตัวเองม�กเกินไป ต้อง

ค่อยๆ เป็น ค่อยๆ ไป ป้�แนะนำ�ว่�ห�กว่ิงไม่ไหว 

ให้ “เดิน” ทุกวันก็ดีต่อสุขภ�พแล้ว ได้ขับเหงื่อ 

ขับของเสียออกจ�กร่�งก�ย รับรองกล�งคืนจะ

หลับสบ�ยแน่นอน ทุกวันน้ีเชื่อไหมว่าป้า	แทบ

จะไม่ป่วยเลย	ต้ังแต่ออกกำาลังกายมา	เข้าโรง

พยาบาลคร้ังเดียวเอง

 วันน้ันเป็นวันท่ีลุงจ�กป้�ไปแบบไม่

ได้ต้ังตัว ป้�รู้สึกเศร้�ม�กๆ ไม่อย�กจะทำ�อะไร

แล้วในชีวิต จนเพื่อนนักว่ิงทนไม่ได้ ม�ห�ท่ี

บ้�นขอร้องให้ป้�ออกไปว่ิงอีกคร้ัง และคร้ังน้ี 

จิตวิญญ�ณนักว่ิงของป้�ก็ถูกปลุกข้ึน ป้�เร่ิม

คิดได้ว่� คนเร�ก็ต้องมีเกิด แก่ เจ็บ ต�ย เป็น  

  ธรรมด� ถ้�วันนั้นลุงไม่ลุกม�ออกกำ�ลังก�ย    

     อ�จจะไม่ได้อยู่กับป้�น�นขน�ดนี้ก็ได้     

         และหลังจ�กนั้นป้�ก็วิ ่งม�เรื่อยๆ 

            ถ้วยและเหรียญร�งวัลไม่ต้องพูดถึง 

                             กองเต็มบ้�นเลยค่ะ

เคล็ดลับอายุเยอะแบบ

สุขภาพดี และมีความสุข

 ทานอาหารที่มีประโยชน์

ออกกำาลังกายเป็นประจำา

พักผ่อนให้เพียงพอ

อารมณ์ดีไม่โมโหง่าย

ชีวิตดี สุขภาพดี มีความสุข
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Happy
Life Club

เป็นสมาชิกครอบครัว
BLA Happy Life Club
แล้วชีวิตแฮปปี้กว่าเดิม

สมัครง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว
วิธีการสมัครเพื่อรับบัตรฯ
ลูกค้าเดิม ลูกค้าผู้ถือกรมธรรม์รายบุคคลสมัครง่ายๆ

ผ่าน 3 ช่องทางนี้เลย...

หรือสแกน QR CODE
• คลิกปุ่ม "สมัครสมาชิกคลับออนไลน์"

• กดลงทะเบียนก�รใช้ครั้งแรกเพื่อตั้งชื่อผู้ ใช้ง�นและรหัสผ่�น

• เข้�สู่ "ระบบบริการลูกค้า" ด้วยชื่อผู้ ใช้ง�นและรหัสผ่�น 

ที่ลงทะเบียนไว้ กรอกข้อมูลในใบสมัคร BLA Happy Life Club

 ขอเชญิชวนลกูคา้กรุงเทพประกนัชวิีตมาอัพเกรด

ความสขุใหม้ากกวา่เดมิดว้ย BLA Happy Life Club คลบั

ที่จะทำาให้ชีวิตแฮปปี้มากขึ้น เพราะจัดเต็มทุกความสนุก  

ไม่พลาดทุกกิจกรรมโดนๆ และสิทธิประโยชน์อีกเพียบ 

...ดีขนาดนี้มาเป็นครอบครัว BLA Happy Life Club  

ด้วยกันเถอะ!

สมัครเลย!

สมัครผ่านทางเว็บไซต์
www.bangkoklife.com/happylifeclub

สมัครผ่านสำานักงานสาขาทั่วประเทศ
โดยการกรอกแบบฟอร์มใบสมัคร

สมัครผ่าน Call Center
แค่โทร 02-777-8888
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กิจกรรมความสุข
สำาหรับสมาชิกคลับ

KNOWLEDGES

Happy
Life Club
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ENTERTAINMENT

ACTIVITIES

VARIETY

ติดตามสิทธิประโยชน์คลับได้ที่

www.bangkoklife.com/happylifeclub/th
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Happy
Life Club

Da
ish

o Sushi

Language@Click

โรงพยาบาลวิชยัยุทธ Th
e 

Se
a-

Cret Hua Hin

The South

Chirohealth

สิทธิประโยชน์ สมาชิกคลับ

*ดูรายละเอียดเพิ่มเติมที่

เว็บไซต์กรุงเทพประกันชีวิต

http://www.bangkoklife.com/

happylifeclub/th

แสดงบัตร "รับส่วนลด" สินค้าและบริการ 

พร้อมกิจกรรมพิเศษอ่ืนๆ ท่ีบริษัทจัดข้ึนอีกมากมาย
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Activities

สู่ความสำาเร็จ 4 ปีซ้อน นักวิ่งกว่า 3,500 ชีวิต 
แห่ร่วมงานเดิน-วิ่ง เพื่อสุขภาพการกุศล 

กรุงเทพประกันชีวิต ฮาล์ฟ มาราธอน 2017 

 น�ยแพทย์โสภณ เมฆธน (กล�ง) ปลัดกระทรวงส�ธ�รณสุข พร้อมด้วยคุณวิพล  

วรเส�หฤท (ท่ี 4 จ�กขว�) กรรมก�รผู้จัดก�รใหญ่ บมจ. กรุงเทพประกันชีวิต นพ.วชิระ เพ็งจันทร์ 

(ท่ี 4 จ�กซ้�ย) อธิบดีกรมอน�มัย และน�ยแพทย์อรรถพล แก้วสัมฤทธ์ิ (ท่ี 3 จ�กซ้�ย) รองอธิบดี

กรมอน�มัย กระทรวงส�ธ�รณสุข ร่วมเปิดง�น “เดิน-ว่ิง	เพื่อสุขภาพการกุศล	กรุงเทพประกัน

ชีวิต	ฮาล์ฟ	มาราธอน	2017” คร้ังท่ี 4 ชิงถ้วยพระร�ชท�นสมเด็จพระเทพรัตนร�ชสุด�ฯ สย�ม

บรมร�ชกุม�รี และร่วมส่งต่อสุขภ�พดีสู่คนไทยท่ัวประเทศ โดยร�ยได้จ�กค่�สมัครท้ังหมดไม่หักค่�

ใช้จ่�ย สมทบทุนในโครงก�ร “สวนสุขภ�พ เพื่อชีวิตท่ีมีคว�มสุข” พร้อมจัดทำ�เครื่องออกกำ�ลังก�ย

แก่สวนส�ธ�รณะในชุมชนต่�งๆ ส่งเสริมคุณภ�พชีวิตของประช�ชน เพื่อชีวิตท่ีมีคว�มสุขม�กกว่�
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Activities

 ดร.สมคิด จ�ตุศรีพิทักษ์ (ขว�) รองน�ยกรัฐมนตรี มอบร�งวัล

เกียรติยศ MONEY & BANKING AWARDS 2017 ประเภทบูธสวยง�ม

ดีเด่น ให้กับคุณวิพล วรเส�หฤท (ซ้�ย) กรรมก�รผู้จัดก�รใหญ่ บริษัท 

กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด (มห�ชน) โดยมีคุณสันติ วิริยะรังสฤษฎ์ (กล�ง)  

ประธ�นจดัง�นมหกรรมก�รเงนิ 2017 ร่วมเปน็สักขีพย�น โดยบธูของกรุงเทพ

ประกันชีวิต ไดอ้อกแบบภ�ยใตแ้นวคดิพ้ืนทีร่่วมสุขในยคุนวัตกรรมก�รเงนิ 4.0 

ด้วยบรรย�ก�ศของบ้�นท่ีอบอุ่นและทันสมัย ในขน�ดพ้ืนที่ 200-250 ตร.ม. 

พร้อมให้บริก�รนวัตกรรมก�รว�งแผนก�รเงินที่ตอบโจทย์คนในยุคปัจจุบัน 

กรุงเทพประกันชีวิต
รับรางวัลเกียรติยศ MONEY & BANKING 
AWARDS 2017
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 คุณวิพล วรเส�หฤท กรรมก�ร 

ผู้จัดก�รใหญ่ บมจ. กรุงเทพประกันชีวิต  

เผยว่� “กิจกรรมเชิญชวนประช�ชนช�วไทย

ม�ร่วมปลูกดอกด�วเรือง เพื่อให้บ�นสะพร่ัง

ในช่วงพระร�ชพิธีถว�ยพระเพลิงพระบรมศพ  

เพื่อร่วมน้อมถว�ยคว�มอ�ลัยนอกเหนือจ�ก 

ก�รประดิษ ฐ์ดอกไ ม้จันทน์ และจั ดทำ �

นิทรรศก�รรวมเร่ืองร�วพระร�ชกรณียกิจ 

พร้อมประดับอ�ค�รสำ�นักง�นใหญ่และส�ข�

ท่ัวประเทศ โดยกรุงเทพประกันชีวิตขอร่วม

เป็นสื่อกล�งให้ประช�ชนช�วไทยได้ร่วมน้อม 

รำ� ลึกในพระมห�กรุณ�ธิคุณถึงในหลวง 

 กรุงเทพประกันชีวิต ร่วมสืบส�น

อนุรักษ์ประเพณีแห่เทียนพรรษ�คร้ังย่ิงใหญ่ 

ประจำ�ปี 2560  ท่ีจะจัดข้ึนระหว่�งวันท่ี 8-9 

กรกฎ�คม 2560  บริเวณทุ่งศรีเมือง จังหวัด

อุบลร�ชธ�นี โดยปีน้ีกรุงเทพประกันชีวิตร่วมกับ

วัดไชยมงคล รวมเหล่�ช่�งฝีมือระดับมืออ�ชีพ

กว่� 15 ชีวิต ร่วมสร้�งประติม�กรรมช้ินเอก 

แกะสลักเทียนพรรษ�เฉลิมพระเกียรติด้วย

แนวคิด “หลอมเทียนรวมใจถว�ยไท้องค์พ่อหลวง

เสด็จสู่สวรรค�ลัย” โดยใช้ระยะเวล�แกะสลัก 

กว่� 3 เดือน

 ประติม�กรรมช้ินน้ีถ่�ยทอดเรื่องร�ว

ผ่�นลวดล�ยท่ีบรรจงแกะสลักลงบนต้นเทียน 

สะท้อนพระร�ชกรณียกิจตลอด 70 ปีท่ีทรง

ครองร�ชย์ของพระบ�ทสมเด็จพระปรมินทร 

มห�ภูมิพลอดุลยเดช พระมห�กษัตริย์นัก

พัฒน�ที่ทรงง�นเพื่อประโยชน์สุขของเหล่�

ประช�ร�ษฎร์ แสดงถึงคว�มย่ิงใหญ่ของ 

สถ�บันพระมห�กษัตริย์ไทย

กรุงเทพประกันชีวิต ร่วมสืบสานประเพณีหลอมรวมใจถวายไท้องค์พ่อหลวง 

น้อมรำาลึกพระมหากรุณาธิคุณ ร.9 ในงานแห่เทียนพรรษา จ.อุบลฯ ประจำาปี 2560 

กรุงเทพประกันชีวิต ชวนคนไทยร่วมปลูกดอกดาวเรือง ให้เหลืองสะพรั่ง

พร้อมกันทั่วแผ่นดิน เพื่อน้อมรำาลึกในพระมหากรุณาธิคุณ ในหลวงรัชกาลที่ 9

รัชก�ลที่  9” โดยประช�ชนส�ม�รถลง 

ทะเบียนเพื่อรับเมล็ดพันธุ์ได้ที่เว็บไซต์ของ

บริษัท www.bangkoklife.com ไดต้ัง้แตวั่นที ่ 

9 สิงห�คม 2560 เป็นต้นไป

 ทั้งนี้ก�รปลูกดอกด�วเรืองควร

ปลูกช่วงวันที่ 15 ส.ค. 2560 เนื่องจ�กต้อง 

ใช้เวล� 55-60 วัน และจะบ�นน�นกว่� 

3 สัปด�ห์ เพื่อให้ออกดอกบ�นทั่วแผ่นดินทัน 

ช่วงวันท่ี 25-26 ตุล�คม ซ่ึงเป็นช่วง 

พระร�ชพิธีถว�ยพระเพลิงพระบรมศพ 

ในหลวงรัชก�ลที่ 9 

 ต้นเทียนพรรษ�ท่ีแกะสลักด้วยมือ 

100% ของวัดไชยมงคล จ.อุบลร�ชธ�นี 

ซ่ึงกรุงเทพประกันชีวิตได้สนับสนุนก�รจัด 

ทำ�น้ี แสดงถึงมนต์เสน่ห์ท่ีงดง�มลำ�ค่� และมี

คว�มเป็นเอกลักษณ์ท่ีควรค่�แก่ก�รรักษ� เช่น

เดียวกับง�นแห่เทียนพรรษ�ท่ีอยู่คู่ช�วอุบลฯ  

ม�ช้�น�น ม�ร่วมสืบส�นประเพณีคร้ังย่ิงใหญ่

น้ีด้วยตัวเองสักคร้ังในชีวิต ณ ทุ่งศรีเมือง 

จ.อุบลร�ชธ�นี
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 บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต 

จำ�กัด (มห�ชน) นำ�ทีมท่ีปรึกษ�

ท�งก�รเงิน ม�จัดโปรโมชัน 

ร้อนแรง พร้อมแนะว�งแผน

ก�รเงินรูปแบบใหม่กับบริก�ร  

“3B LINK แผนก�รลงทุนคู่คว�ม

คุ้มครอง” ภ�ยใต้แนวคิด “ว�งแผน

ก่อนใคร สบ�ยใจไปท้ังปี” ตอบโจทย์ทุกเป้�หม�ยท่ีต้องก�รให้พร้อมรับมือกับ

โลกก�รเงินในยุคไทยแลนด์ 4.0 ในง�นมหกรรมก�รเงิน มันน่ี เอ็กซ์โป โคร�ช  

คร้ังท่ี 11 โดยได้รับเกียรติจ�ก คุณสุวัจน์ ลิปตพัลลภ อดีตรองน�ยกรัฐมนตรี 

เย่ียมชมบูธ โดยมีคุณพิศิษฐ ศันสนียเกียรติ ผู้บริห�รพัฒน�ก�รตล�ดส�มัญ

(ภ�คตะวันออกเฉียงเหนือ 2) บมจ.กรุงเทพประกันชีวิต ให้ก�รต้อนรับ

 ปัจจุบันประเทศไทยกำ�ลังก้�วเข้�สู่

สังคมผู้สูงอ�ยุ ซ่ึงม�พร้อมกับคว�มกังวลใน

ด้�นต่�งๆ โดยเฉพ�ะปัญห�ด้�นส�ยต�และ

ก�รมองเห็น กรุงเทพประกันชีวิต จึงมุ่งม่ันท่ีจะ

ร่วมเป็นส่วนหน่ึงในก�รดูแลและแบ่งปันคว�ม

สุขแก่ผู้สูงวัยท่ีมีปัญห�ด้�นส�ยต�และก�รมอง

เห็นภ�ยใต้โครงก�ร “ร่วมสร้างความสุข	 โลก

สดใส	 สำาหรับผู้สูงวัย	 จากใจกรุงเทพประกัน

ชีวิต” อย่�งต่อเนื่องเป็นปีท่ี 5 โดยได้จัดกิจกรรม

กรุงเทพประกันชีวิต หนุนนักกรีฑาทีมชาติ

ไทยสู้ศึกกีฬาซีเกมส์ 2017 

ณ กัวลาลัมเปอร์ ประเทศมาเลเซีย

กรุงเทพประกันชีวิต นำาทีมท่ีปรึกษาการเงิน 
จัดโปรโมชันชูแนวคิด “วางแผนก่อนใคร 
สบายใจไปท้ังปี” ท่ีโคราช

กรุงเทพประกันชีวิต ต่อยอดโครงการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประชาชน มอบความสุขเปิดโลก
สดใส แก่ผู้สูงวัยทั่วประเทศ 

ไปแล้วรวมกว่� 40 แห่ง และได้มอบแว่นต�แก่

ผู้สูงวัยแล้วกว่� 15,000 ร�ย

 คุณวิพล	 วรเสาหฤท กรรมก�ร 

ผู้จัดก�รใหญ่ บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด 

(มห�ชน) กล่�วเสริมว่� “นับแต่ปี 2556 ถึงปัจจุบัน 

เร�ได้จัดโครงก�รไปแล้วในพ้ืนท่ี 52 อำ�เภอ 

ท่ัวประเทศ และในปี 2560 น้ี เร�ได้เดินหน้�ส�น

ต่อโครงก�รอย่�งต่อเนื่องในอีก 12 อำ�เภอ โดย

เร่ิมจ�กเขตภ�คเหนือมีผู้สูงวัยให้คว�มสนใจเข้�

ร่วมโครงก�ร กว่� 250 ร�ย ในแต่ละพ้ืนท่ี เพื่อ

รับก�รตรวจสุขภ�พและวัดส�ยต�พร้อมประกอบ

แว่นต� 

 ท้ังน้ี กรุงเทพประกันชีวิต ยังคงเดิน

หน้�จัดกิจกรรมเพื่อสร้�งคว�มสุขให้แก่ผู้สูงอ�ยุ 

และร่วมเป็นส่วนหน่ึงในก�รสร้�งคุณค่�แก่สังคม 

พร้อมพัฒน�คุณภ�พชีวิตท่ีดีแก่ประช�ชน ด้วย

เร�เชื่อว่�จะนำ�ม�ซึ่งชีวิตที่มีคว�มสุขม�กกว่�

 บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด (มห�ชน) มุ่งสนับสนุน

ก�รกีฬ�กับสม�คมกรีฑ�แห่งประเทศไทยสู้ศึกกีฬ�ซีเกมส์ 2017 

คร้ังท่ี 29 ต่อเนื่องเป็นปีท่ี 5 ณ กัวล�ลัมเปอร์ ประเทศม�เลเซีย 

เพื่อย้ำ�แนวคิด “ก�รส่งเสริมสุขภ�พและก�รออกกำ�ลังก�ย เพื่อ

ชีวิตท่ีมีคว�มสุขม�กกว่�” โดยพล.ต.อ.สันต์ ศรุต�นนท์ น�ยก

สม�คมกรีฑ�แห่งประเทศไทยในพระบรมร�ชูปถัมภ์ รับมอบ

กรมธรรม์ประกันชีวิตรวมกว่� 182 ล้�นบ�ท จ�กวิพล วรเส�หฤท 

กรรมก�รผู้จัดก�รใหญ่ บมจ. กรุงเทพประกันชีวิต ให้แก่คณะโค้ช

ผู้ฝึกสอนและคณะนักกรีฑ�ไทยทีมช�ติไทย เพื่อสนับสนุนสร้�ง

คว�มพร้อมและคว�มม่ันใจท้ังท�งก�ยและท�งใจให้กับนักกีฬ�

ส�ม�รถฝึกซ้อมได้อย่�งเต็มประสิทธิภ�พ
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Place	: Arts & Crafts สำ�นักง�นคณะกรรมก�รพัฒน�ก�ร

เศรษฐกิจและสังคมแห่งช�ติ

About	:	ขอเชิญอ�ส�สมัครร่วมถักหมวกไหมพรม มอบให้ผู้ประสบ

ภัยหน�ว ซึ่งเป็นโครงก�รที่เกิดจ�กก�รรวมตัวกันของบุคล�กรใน

สภ�พัฒน์ ที่รักง�นฝีมือและใช้เวล�ว่�งเพื่อสร้�งสรรค์สิ่งที่ดีง�มให้

สังคม จำ�นวนอย่�งน้อย 5,000 ใบ เพื่อนำ�ไปบริจ�คร่วมกับมูลนิธิ

และหน่วยง�นต่�งๆ ที่ช่วยเหลือผู้ประสบภัยหน�ว 

สอบถ�มร�ยละเอียดได้ที่ 02-280-4085 ต่อ 5419 หรือ 5422

Place	: มูลนิธิกระจกเง�

About	:	เนื่องจ�กที่มูลนิธิกระจกเง�ในแต่ละเดือนจะมีผู้ที่บริจ�ค

อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์เข้�ม�ม�กม�ย จึงได้มีภ�รกิจ ตรวจเช็ก

อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ เม�ส์ คีย์บอร์ด และหน้�จอคอมพิวเตอร์ 

เพื่อส่งให้โรงเรียนขน�ดเล็ก ทุกวันเส�ร์ ที่ 2 และ 4 ของเดือน 

ช่วงเวล� 10.00-16.00 น. ใครที่สนใจอย�กจะเข้�ม�ร่วมกันช่วย

เหลือน้องๆ ก็ม�กันได้ รับอ�ส�ครั้งละไม่เกิน 20 คน

สอบถ�มร�ยละเอียดได้ที่ 092-267-6292

“ฟาร์มสุข	ไอศกรีม”	กิจการเพื่อสังคม  

สำ�นักง�นสร้�งเสริมกิจก�รเพื่อสังคมแห่งช�ติ 

หรือ สกส. ได้สนใจโครงก�รน้ี เร�เลยได้ไป

อบรมเรื่องกิจก�รเพื่อสังคม เลยได้ไอเดียสอน

น้องๆ ทำ�ไอศกรีม แล้วนำ�ผลผลิตท่ีเด็กๆ ทำ�

ม�ข�ย ร�ยได้ก็ให้กับน้องๆ ด้วยส่วนหน่ึง และ

อีกส่วนก็นำ�ม�เป็นทุนต่อยอดโครงก�รน้ีต่อไป 

ใครๆ	ก็สามารถเป็นผู้ให้โอกาสแบบเราได้

โครงก�รน้ีก็จะมีต่อไปและดีข้ึนกว่�เดิม เร�

อย�กจะผลิตไอศกรีมให้ดีกว่�น้ี ห�กผู้อ่�น

คนไหนสนใจโครงก�รของเร�และต้องก�ร

สนับสนุนก็ส�ม�รถบริจ�คเงินได้ หรือถ้�อย�ก

อุดหนุน “ฟ�ร์มสุขไอศกรีม” ก็ได้เพร�ะทุกเดือน

เร�จะเปิดรับออเดอร์ โดย inbox ม�ห�เร�ได้

ท�ง Facebook : FarmSookIceCream แล้ว

ม�เป็นผู้มอบโอก�สด้วยกันนะครับ

AnytimeUntil 31st December

อาสาสมัคร เช็กอุปกรณ์
คอมพิวเตอร์

ถักทอสายใยอบอุ่น สร้างสรรค์
บุญสู่สังคม ปีที่ 3

ฟาร์มสุข ไอศกรีม 
โครงการเปลี่ยนผู้ด้อยโอกาส เป็นผู้ได้โอกาส

 Happy Plus วันน้ีจะพ�ทุกคนม�

ทำ�คว�มรู้จักกับโครงก�รดีๆ ท่ีมอบโอก�สให้กับ

เด็กๆ ได้มีอ�ชีพ มีร�ยได้ ไปทำ�คว�มรู้จักกับ

เข�กันดีเลยดีกว่� "คุณชัยฤทธ์ิ อ่ิมเจริญ" หรือ 

“คุณบอม” ผู้ก่อต้ังโครงก�ร ฟ�ร์มสุข ไอศกรีม

โครงการ	“ฟาร์มสุข	ไอศกรีม”	เกิดข้ึนมาได้

อย่างไร

ย้อนไปเมื่อ 6 – 7 ปีท่ีแล้ว เป็นคร้ังแรกท่ีเร่ิมทำ�

ไอศกรีมแล้วไปบริจ�คให้น้องๆ ผู้ด้อยโอก�ส 

ตอนน้ันไม่ได้ต้ังใจว่�จะทำ�โครงก�รน้ี แต่หลัง

จ�กท่ีได้เห็นเด็กๆ มีคว�มสุขจ�กก�รได้รับ

ไอศกรีม เร�ก็เกิดคว�มรู้สึกท่ีไม่เคยเป็นม�

ก่อน มันคือ “คว�มสุขจ�กก�รให้เป็นคร้ังแรก

ของชีวิต” และน่ีเองคือจุดเปล่ียนท่ีทำ�ให้เกิด

โครงก�ร “ฟ�ร์มสุข ไอศกรีม” ข้ึนม�
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