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Talk

วิพล  วรเสาหฤท

กรรมการผู้จัดการใหญ่

บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด (มหาชน)

	 “กินอะไรก็ได้อย่างนั้น” เป็นคำ�พูดที่เราได้ยินบ่อยๆ เพราะ

อาหารเป็นปัจจัยแรกที่เราควรให้ความสำ�คัญมากที่สุด อย่าคิดเพียง

ว่า “ทานพออิ่มก็พอแล้ว” แต่ให้เปลี่ยนเป็น “ต้องทานให้ทั้งอิ่มและ

มีประโยชน์” ด้วยในเวลาเดียวกัน

	 แม้ว่าทุกวันน้ีจะมีอาหารให้เราเลือกทานกันอย่างมากมายแต่

แปลกที่คนเรากลับใส่ใจในมื้ออาหารน้อยลง แล้วไปให้ความสำ�คัญกับ

อย่างอื่นมากข้ึน จึงเลือกทานอาหารท่ีหาได้ง่ายสะดวกรวดเร็วตอบสนอง

กับชีวิตท่ีเร่งรีบ จนลืมว่า “อาหาร” คือส่ิงท่ีสำ�คัญท่ีสุดในชีวิต ดังน้ันจะ

ทานอาหารท้ังทีก็ควรเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ครบ 5 หมู่ เพื่อสุขภาพ 

ท่ีดี ร่างกายแข็งแรง เพราะถ้าเรามีสุขภาพท่ีดีแล้ว เราก็จะมีกำ�ลังทำ�ใน

ส่ิงท่ีอยากทำ� และส่ิงน้ันก็จะนำ�มาซ่ึง “ชีวิตดีๆ มีความสุข” แบบท่ีทุกคน

ต้องการ

	 สุดท้ายนี้กรุงเทพประกันชีวิต ก็หวังเป็นอย่างยิ่งว่าวารสาร  

HappyLife ฉบับน้ี จะเป็นจุดเร่ิมต้นท่ีทำ�ให้ทุกท่านลุกข้ึนมาเปล่ียนแปลง

ตัวเองให้ดีขึ้น โดยเริ่มต้นจากเรื่องเล็กๆ อย่างเช่น “การทานอาหาร”  

เร่ิมหันมาใส่ใจกับม้ืออาหารมากข้ึน เลือกทานของท่ีมีประโยชน์ แล้วจะรู้ว่า  

“กินดี สุขภาพดี ชีวิตแฮปป้ี" เป็นอย่างไร
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Change Eating, 
Change Life
ปฏิวัติการกิน เปล่ียนชีวิตได้

สังคมยุคปัจจุบัน "ภาระและหน้าที่" มักนำ�หน้า "สุขภาพ" ของเราเสมอ และ

เรื่องที่หลายคนมักละเลยมากที่สุด นั่นก็คือ "เรื่องกิน" บ้างก็กินแค่ให้อิ่ม หรือ 

บ้างก็กินตามใจปาก แต่ไม่ได้คำ�นึงถึงผลในระยะยาวที่ตามมา 

ดังนั้นประโยคที่ว่า "กินอะไรก็ได้อย่างนั้น" ยังคงใช้ได้เสมอ ยกตัวอย่างเคล็ดลับ

ของชาวญี่ปุ่น ซึ่งติดอันดับคนที่อายุยืนที่สุดในโลกหลายคน คือ “กินดี อยู่ดี 

มีความสุข” เพราะนอกจากกรรมพันธุ์ การใช้ชีวิต และการออกกำ�ลังกายแล้ว 

ที่สำ�คัญพวกเขาจะเน้นกินอาหารที่มีประโยชน์เป็นหลัก

พอจะเห็นภาพกันบ้างหรือยังว่า "การกิน" มันสำ�คัญขนาดไหน และถ้าคุณเป็น

อีกคนหนึ่งที่อยากสุขภาพดี นี่คือแผนปฏิวัติการกินแบบง่าย ๆ ที่เราอยาก

ให้คุณต้องหยุดฟัง มาเริ่มจาก "อย่าคิดว่ากินอะไรก็ได้แค่อิ่มเป็นพอ" เพราะ

อาหารที่ไว้ใจ หรือที่คิดว่ามันดี บางทีอาจทำ�ร้ายเราได้อย่างไม่คาดฝัน!!
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ข้าวไม่ขัดขาว : จะมีส่วนของจมูก และเยื่อหุ้มเมล็ดท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง

อุดมไปด้วยสารอาหารท่ีดี เช่น ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ข้าวแดง ข้าวสาลี

อาหารก่ึงสำ�เร็จรูป : อาหารเหล่าน้ี มีท้ังเช้ือแบคทีเรีย ยีสต์ รา เช้ือจุลินทรีย์ ท่ีเป็น

อันตรายต่อระบบทางเดินอาหาร ถ้ายังกินเป็นประจำ�ทุกวันโรคถามหาแน่นอน

อาหารสุขภาพชนิดไหนบ้าง ท่ีควรซ้ือมาตุน 

1 รู้จักอาหารท่ีไว้ใจ สุดท้ายร้ายท่ีสุด

เน้ือสัตว์ไขมันต่ำ� : เล่ียงเน้ือสัตว์ติดมัน เพื่อลดการเติมไขมันส่วนเกินให้กับ

ร่างกาย ควรทาน แซลมอน อกไก่ เน้ือปลาน้ำ�จืด และเน้ือสันใน

ผักใบเขียว : เต็มไปด้วยวิตามินเอ บี ซี และแร่ธาตุ ช่วยให้แข็งแรง และรักษา

ระบบเกลือแร่ในร่างกายให้สมดุล เช่น คะน้า ใบยอ กวางตุ้ง ผักโขม และผักกาดแก้ว

มะเขือต่างๆ : ช่วยขับเสมหะ แก้ไข้ และช่วยย่อยอาหาร เช่น มะเขือเปราะ 

มะเขือพวง มะเขือเทศ และมะเขือยาว

ถ่ัวเปลือกแข็ง/เมล็ดพืช : อุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุ กินวันละ 1 กำ�มือ

จะช่วยลดคอเลสเตอรอล และช่วยป้องกันโรคหัวใจ 

ผลไม้ตระกูลเบอร์รี : มีสารต้านอนุมูลอิสระในระดับสูง และลดความเส่ียงการ

เป็นมะเร็ง เช่น ลูกหว้า มะขามป้อม เชอร์รีไทย สตรอว์เบอร์รี บูลเบอร์รี

อาหารทอด ป้ิง ย่าง : มี "สารอะคริลาไมด์" ท่ีอยู่ในส่วนท่ีไหม้เกรียม ซ่ึงเป็นตัวการ

สำ�คัญท่ีทำ�ให้เกิดโรคมะเร็ง แนะนำ�ก่อนกินให้ตัดส่วนท่ีเกรียมๆ ออกก่อนรับประทาน

โยเกิร์ตผสมผลไม้ : หลายคนกินเพื่อลดความอ้วน ถ้าเป็นรสธรรมชาติน้ันโอเค แต่ถ้าเป็น

รสผลไม้คงไม่ช่วยแน่ๆ เพราะว่าน้ำ�ตาลและความหวาน ทำ�ให้คุณเส่ียงโรคอ้วนและเบาหวาน

กะหล่ำ�ปลี : ถ้ากินแบบดิบๆ จะได้รับสารพิษกอยโตรเจน สาเหตุของโรคคอพอก ฉะน้ัน

ควรกินแบบต้มจะปลอดภัยกว่า

ถ่ัวงอก : สารพิษตามธรรมชาติท่ีชื่อไฟเตท สารน้ีจะเข้าไปขัดขวางการดูดซึมแร่ธาตุ

ของร่างกาย ทำ�ให้สุขภาพของเราเสื่อมโทรม ทางท่ีดีควรนำ�ไปทำ�ให้สุกก่อนกิน
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เค้ียว 30 คร้ังต่อคำ� :

ช่วยให้เหงือกแข็งแรง และ

สมองยังหล่ังสารท่ีทำ�ให้

อารมณ์ดีอีกด้วย

	 จากข้อมูลที่เรานำ�เสนอจึงปฏิเสธไม่ได้เลยว่า "การกิน" ที่เรามองเป็นเรื่องง่ายนั้น กลับกลายเป็นสิ่งสำ�คัญที่เราไม่ควร

มองข้าม ถ้าเราเริ่มเปลี่ยนพฤติกรรมการกินตั้งแต่วันนี้ อนาคตที่สดใสก็รอเราอยู่ไม่ไกล เพราะเมื่อเรามีสุขภาพที่ดี เราก็จะมีกำ�ลัง

ทำ�ในสิ่งที่อยากทำ� และสิ่งนั้นก็จะนำ�มาซึ่ง “ความสุข” ที่ทุกคนต้องการ

เค้ียว 60 คร้ังต่อคำ� :

ถ้ากินผักท่ีมีกากใยมากๆ 

จะทำ�ให้กากใยทำ�งานได้

เต็มท่ีและย่อยง่าย ช่วยลด

อาการท้องผูก

เค้ียว 80 คร้ังต่อคำ� : 

ช่วยกระตุ้นต่อมน้ำ�ลายให้

หล่ังสารช่วยพัฒนาสมอง

และดีต่อความจำ�

เค้ียว 100 คร้ังต่อคำ� :

ทำ�ให้เรากินน้อยแต่อ่ิมเร็ว

และช่วยลดการอยาก

อาหารประเภทเน้ือ

เค้ียว 200 คร้ังต่อคำ� :

จะหายจากโรคกระเพาะ

เร้ือรัง และโรคกระเพาะ

อาหารเป็นแผลอย่าง

รวดเร็ว 

อดข้าว : บางคนไม่กินข้าวเช้า เพราะตื่นสาย หรืออยากลดหุ่น 

นอกจากจะได้สารอาหารไม่ครบถ้วน ยังทำ�ให้อยากกินมากกว่าเดิม

อีกด้วย

ไม่ใส่ใจปริมาณ : แม้จะเลือกกินอาหารสุขภาพ แต่ถ้ากินเยอะ

เกินไปก็ทำ�ให้อ้วนได้ ควรกินในปริมาณท่ีเหมาะสม แค่ให้เพียงต่อ

การนำ�ไปใช้งานของร่างกาย

รีบกินเกินไป : ถ้าเค้ียวไม่ละเอียด อาหารอาจย่อยไม่หมดกลาย

เป็นของเสียไปสู่ลำ�ไส้ ทำ�ให้เป็นโรคมากมาย เช่น ลำ�ไส้อักเสบ

กินปุ๊บนอนป๊ัป : จะทำ�ให้ระบบย่อยอาหารทำ�งานได้ไม่ดี และ

เส่ียงเป็นกรดไหลย้อน ทางท่ีดีท่ีสุดคือรอให้ครบ 3 ช่ัวโมงก่อน 

แล้วค่อยนอน

3
พฤติกรรมการกินแบบผิดๆ ท่ีห้ามทำ�

ม้ือกลางวัน (12.30 น.)  

ร่างกายจำ�เป็นต้องได้รับโปรตีนจากเน้ือสัตว์ เน้ือ

ปลา และเน้นกินข้าวท่ีไม่ขัดสี เช่น ข้าวกล้อง

พร้อมผลไม้

ม้ือเช้า (07.00 - 09.00 น.) 

ช่วงน้ีกระเพาะจะทำ�งานดีท่ีสุด หากกินเวลาน้ี

จะช่วยให้กระเพาะแข็งแรง และขับถ่ายเป็น

ปกติ

4 เวลาท่ีดีท่ีสุดในการกินอาหาร

ม้ือเย็น (ก่อน 20.00 น.) 

หลีกเล่ียงอาหารไขมันสูง เพราะทำ�ให้อ้วนลงพุง

ได้เนื่องจากระบบย่อยอาหารจะทำ�งานในระดับต่ำ� 

5 เปล่ียนสเต็ปเค้ียว เพ่ือสุขภาพ
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โปรเจคใหญ่ของรัฐบาล ที่พร้อมก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุในอนาคต โดยผลักดันให้เกิดกองทุน

บำ�เหน็จบำ�นาญแห่งชาติ (กบช.) ที่จะมาเติมเต็ม เพื่อส่งเสริมให้แรงงานในระบบมีความ

มั่นคงทางการเงิน ในลักษณะ “บังคับออมเพื่ออนาคต” ให้ลูกจ้างใส่เงินสะสมเพื่อการออม 

และนายจ้างใส่เงินสมทบ และเมื่อรวมกับเงินประกันสังคม เมื่อถึงวัยเกษียณลูกจ้างจะม ี

รายได้หลักเกิน 50% ของเงินเดือนงวดสุดท้าย เช่น ได้เงินเกษียณจากประกันสังคม 7,500 

บาทต่อเดือน บวกกับถ้ามี กบช. มาเสริม แล้วมีการออมตั้งแต่อายุ 15-60 ปี ก็จะได้เงินอีก

กว่า 4 หมื่นบาทต่อเดือน รวมกันเป็นเงินกว่า 5 หมื่นบาทต่อเดือนซึ่งจะเพียงพอต่อการดำ�รง

ชีวิต และทางรัฐบาลจะมีการพิจารณาปรับลดอัตราจ่ายเงินของกองทุนประกันสังคมด้วย

เพื่อไม่ให้เป็นภาระต่อประชาชน คาดว่าจะมีผลบังคับใช้ได้ ในปีหน้า

ทำ�ความรู้จัก
"กองทุนบำ�เหน็จบำ�นาญแห่งชาติ" 

ครม. มีมติอนุมัติการจัดเก็บเงินเข้ากองทุนผู้สูงอายุ จากภาษีสุรา

ยาสูบ และเบียร์ ในอัตรา 2% ในแต่ละรายสินค้า เพื่อนำ�เงินท่ีได้จาก

การจัดเก็บเข้ากองทุนผู้สูงอายุไว้ที่ 4,000 ล้านบาทต่อปี โดยคาดว่า

กฎหมายดังกล่าวจะมีผลบังคับใช้ ในต้นปี 2561 ขณะที่กระทรวงการ

คลังเตรียมหามาตรการจูงใจเพื่อให้ผู้สูงอายุที่มีฐานะ บริจาคเงินเข้า

กองทุนดังกล่าวแบบสมัครใจด้วย คาดการณ์ว่าจะมีเงินเพ่ิมเข้ากองทุน

ดังกล่าวอีก 4,000 ล้านบาท และจะทำ�ให้ผู้สูงอายุได้รับเงินช่วยเหลือ

เพิ่มเป็น 900-1,300 บาทต่อราย

ไฟเขียวขึ้นภาษีบาป 
"เบียร์ - สุรา - ยาสูบ" 
ส่งเข้ากองทุนผู้สูงอายุ  

ผู้อำ�นวยการสำ�นักงานเศรษฐกิจการคลัง (สศค.) เผยว่าครม.

ได้อนุมัติวงเงินสินเชื่อให้กับธนาคารออมสิน และ ธ.ก.ส. แห่งละ 

5,000 ล้านบาท เพื่อปล่อยกู้แก้ไขหน้ีนอกระบบในอัตราดอกเบ้ีย 

0.85% ต่อเดือน ให้กู้รายละไม่เกิน 5 หมื่นบาท เป็นเวลา 5 ปี 

ยกตัวอย่างท่ีเห็นได้จากการลงพ้ืนท่ีตลาดนัดหลังกระทรวงการ

คลัง เพื่อช่วยเหลือแม่ค้า ซ่ึงทำ�ให้ภาระหน้ีลดลงมาจากเดือนละ 

6,000 บาท เหลือเดือนละ 255 บาทเท่าน้ัน สามารถนำ�เงินไปใช้

จ่ายอย่างอื่นให้ชีวิตดีข้ึน และพร้อมขับเคลื่อนแก้ไขหน้ีนอกระบบ

อย่างเต็มรูปแบบ โดยเปิดช่องทางให้เจ้าหน้ีนอกระบบเข้ามาอยู่

ในระบบจดทะเบียนเป็นพิโกไฟแนนซ์

แก้หนี้นอกระบบฉลุย 
คนแห่ขอรีไฟแนนซ์

จากข้อมูลลงทะเบียนผู้มีรายได้น้อย

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 : มีความปลอดภัยในการใช้จ่าย เช่น 

ซื้อตั๋วเครื่องบิน จองโรงแรม เช่ารถยนต์ 

ไม่ต้องกำ�เงินสดก้อนใหญ่ๆ เอาไว้ล่อตาโจร

แถมบางเจ้ายังมีประกันการเดินทางให้ฟรี

ข้อเสีย : ร้านอาหารบางร้านหรือโรงแรมบาง

แห่ง อาจจะไม่รับบัตรเครดิต และค่าใช้จ่าย

ใดๆ รวมถึงการเบิกเงินสด ที่เป็นสกุลเงินตรา

ต่างประเทศ จะถูกเรียกเก็บเป็นเงินไทย

2. บัตรเดบิต หรือ บัตรเอทีเอ็ม

ข้อดี : ถอนเงินผ่านตู้ ATM ท่ีมีโลโก้ VISA หรือ 

PLUS รูดซ้ือสินค้าโดยไม่เสียค่าธรรมเนียมแต่

จะต้องเสียค่าความเส่ียงเปล่ียนแปลงสกุลเงิน 

ร้อยละ 1-2.5 ของยอดท่ีจ่ายไป 

ข้อเสีย : มีเท่าไหร่ต้องใช้เท่านั้น เพราะเงิน

จะถูกตัดออกจากบัญชีทันที และที่สำ�คัญการ

ถอนเงินสดจากตู้เอทีเอ็มในต่างประเทศ จะมี

ค่าธรรมเนียมค่อนข้างสูง

3. เงินสด

ข้อดี : จับจ่ายซื้อของได้ทันที ไม่ต้องพบเจอ

กับปัญหาวุ่นวายต่างๆ เช่น สนามบินไม่มีตู้

เอทีเอ็ม ไม่ต้องหงุดหงิดใจกรณีที่ไปเจอร้าน

ค้าที่ไม่รับบัตรเครดิต

ข้อเสีย : เสี่ยงจากการถูกขโมย และเป็นจุด

สนใจของเหล่ามิจฉาชีพ และหากแลกเปลี่ยน

เงินสดก่อนที่จะเดินทางออกนอกประเทศ 

อาจไม่ได้รับอัตราการแลกเปลี่ยนที่ดี

เที่ยวเมืองนอก จ่ายแบบไหนดีกว่ากัน 
บัตรเครดิต บัตรเดบิต หรือ เงินสด 

ออมเงินตามรอย ในหลวง รัชกาลที่ 9
พระจริยวัตรต้นแบบของความประหยัด

มีเป้าหมายที่แน่นอน

ตั้งเป้าหมาย หรือแรงจูงใจต่างๆ 

เป็นตัวกระตุ้นในการออม เฉกเช่น

เดียวกับสมเด็จฯย่า ท่ีทรงสอนให้

ร.9 และ ร.8 ทำ�งานเก็บเงิน เพื่อ

ซื้อของเล่น และหนังสือต่างๆ

ด้วยพระองค์เอง

เพิ่มคุณค่าให้เงินออม

หากรู้จักวางแผนใช้เงินดีๆ ก็อาจ

ได้เงินออมเพิ่มมากยิ่งขึ้น เพราะ

ฉะน้ันคิดให้รอบคอบก่อนนำ�เงินออม

ไปลงทุน เช่นเดียวกับที่ในหลวง

ได้ทรงวางแผนการใช้เงินส่วน

พระองค์เ ร่ิมต้นโครงการสวน

จิตรลดา

พอเพียงแบบไม่สุดโต่ง

ไม่จำ�เป็นต้องทำ�ไร่ทำ�สวน แค่ใช้

จ่ายเท่าที่มี ไม่ฟุ่มเฟือย ไม่ยึด

ติดกับค่านิยม หรือวัตถุ จะช่วย

ให้เงินเก็บเพิ่มมากขึ้น และสร้าง

ความมั่นคงในอนาคต

ทำ�บัญชีครัวเรือน

เกิดจากพระราชดำ�ริในช่วงที่ไทย

ประสบปัญหาเศรษฐกิจทำ�ให้รู้ว่า

มีรายรับ-รายจ่าย อะไรบ้าง เพื่อ

ให้เห็นภาพรวมว่ารายจ่ายไหนที่

จำ�เป็น หรือตัดทิ้งได้ เป็นจุดเริ่ม

ต้นที่ดีของการออม



Money 
Plan 360

เริ่มวางแผนภาษี
ตั้งแต่วันนี้ เพื่อชีวิตที่ดีในวันข้างหน้า...

	 เรื่องแรกคือการเพิ่มวงเงินหักค่าใช้จ่ายจากเดิมเหมาจ่ายร้อยละ 40 ของรายได้แต่ไม่เกิน 60,000 บาท เป็นเหมาจ่ายร้อยละ 50 แต่ไม่

เกิน 100,000 บาท ต่อมาคือเพิ่มค่าลดหย่อนจากเดิมปีละ 30,000 บาท เป็น 60,000 บาท สำ�หรับเราและคู่สมรส และเพิ่มค่าลดหย่อนจากการ

มีบุตรจากเดิม 15,000 เป็น 30,000 บาทต่อบุตรหนึ่งคน โดยไม่มีการปรับจำ�นวนบุตรด้วย โครงสร้างทางภาษีใหม่นี้จึงช่วยให้เราลดภาระภาษีที่

ต้องจ่ายต่อปีไปได้ ในระดับหนึ่ง แต่จะลดได้มากกว่านี้ถ้าเราวางแผนภาษีให้เป็น

มาทบทวนค่าลดหย่อนภาษีที่เปลี่ยนแปลงใหม่ในปี 2560 นี้กันก่อน

ค่าลดหย่อนที่เพิ่มขึ้นในโครงสร้างภาษี

บุตร
ลดหย่อนได้ 30,000 บาท/คน 

ไม่จำ�กัดจำ�นวน
(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 ผู้อำ�นวยการอาวุโส ฝ่ายการตลาด
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	 เร่ิมจากการลงทุนในกองทุน LTF น้ัน

ยังสามารถลดหย่อนได้ถึงปีละ 500,000 บาท  

แต่ต้องถือหรือลงทุนเกินกว่า 7 ปีปฏิทิน ส่วน

กองทุน RMF นำ�มาลดหย่อนได้ ในอัตราไม่

เกินร้อยละ 15 ของเงินได้พึงประเมินที่ได้

รับซึ่งต้องเสียภาษีเงินได้ ในปีภาษีเดียวกัน 

และเมื่อรวมกับเงินสะสมเข้ากองทุนสำ�รอง

	 นอกเหนือจากการลงทุนใน LTF RMF 

ยังมีการลงทุนเพ่ือการเกษียณในอีกรูปแบบ

หน่ึงซ่ึงได้รับประโยชน์ทางภาษีและยังให้ผล

ตอบแทนท่ีไม่ผันผวนตามสภาวะตลาด คือการ

ทำ�ประกันบำ�นาญ ซึ่งในปัจจุบันมีรูปแบบให้

เลือกหลากหลาย สามารถนำ�ไปหักค่าลดหย่อน

ในอัตราร้อยละ 15 ของเงินได้ท่ีนำ�มาเสียภาษี

	 หากท่านต้องเล้ียงดูบิดามารดาท่ี

มีอายุ 60 ปีข้ึนไป โดยบิดามารดาต้องมีเงิน

ได้พึงประเมินในปีภาษีท่ีขอหักลดหย่อนไม่

เกิน 30,000 บาท ก็หักค่าลดหย่อนได้ คนละ 

30,000 บาท อีกอย่างหน่ึงคือเงินบริจาคซ่ึง

การวางแผนภาษีเพื่อความมั่นคงของชีวิต

ลดหย่อนภาษีได้ด้วยการทำ�ประกัน

การเลี้ยงดูพ่อแม่ และเงินบริจาค

ก็นำ�มาลดหย่อนภาษีได้

การวางแผนภาษีมีความสำ�คัญมากๆ ใครท่ียังไม่ได้เตรียมพร้อมวางแผนภาษีจึงควรรีบเตรียมแผนภาษีและเลือกลงทุนในช่วงเวลาท่ีได้

ประโยชน์สูง โดยไม่ต้องไปรอช่วงปลายปีครับ หากต้องการคำ�แนะนำ� สามารถติดต่อตัวแทนประกันชีวิตและท่ีปรึกษาการเงินท่ีบริการ

ท่านในปัจจุบัน หรือสอบถามโทร 02-777-8888  เพ่ือนำ�ข้อมูลไปใช้วางแผนของท่านครับ

	 สำ�หรับการลงทุนในประกันชีวิตที่มีอายุเกินกว่า 10 ปีขึ้นไป สามารถนำ�มาลดหย่อนไม่เกิน 100,000 บาท รวมทั้งล่าสุดหากมีการ

ประกาศก็สามารถนำ�เบี้ยประกันสุขภาพมาใช้ลดหย่อนภาษีได้อีกด้วย ค่าลดหย่อนในส่วนของประกันชีวิต มีลักษณะพิเศษคือไม่อิงตามเงินได้

พึงประเมิน แต่เราสามารถใช้สิทธิลดหย่อนได้จนเต็ม 100,000 บาท และบางท่านยังใช้ประโยชน์ในการวางแผนด้านมรดกได้อีกด้วย

เลี้ยงชีพ เบี้ยประกันชีวิตแบบบำ�นาญแล้ว 

ต้องไม่เกิน 500,000 บาท สำ�หรับผู้ที่นิยม

ออมเงินหรือลงทุนในกองทุนรวม จึงสามารถ

พิจารณานำ�เงินออมมาลงทุนใน LTF และ 

RMF ที่ให้ผลตอบแทนที่สอดคล้องกับการ 

กระจายความเสี่ยงที่เหมาะสมกับตัวเราได้

เพื่อให้ได้รับสิทธิประโยชน์ทางภาษี

เงินได้ในแต่ละปี แต่ไม่เกิน 200,000 บาทต่อปี  

(แต่เมื่อรวมกับ RMF กองทุนสำ�รองเล้ียงชีพ

หรืออื่น ๆ ต้องไม่เกิน 500,000 บาท) ซ่ึงการ

ลงทุนเหล่าน้ีนอกจากประโยชน์ทางภาษียัง

เป็นการลงทุนระยะยาวเพื่อความมั่นคงของ

ชีวิตหลังเกษียณจากการทำ�งานด้วย

ถ้าเป็นเงินบริจาคเพื่อสนับสนุนการศึกษาและ

การกีฬา สามารถนำ�มาหักได้ 2 เท่า แต่ถ้าเป็น

เงินบริจาคประเภทอื่นๆ น้ันสามารถนำ�มาหัก

ได้ตามท่ีจ่ายจริง (แต่ไม่เกินร้อยละ 10 ของ

เงินได้หลังหักค่าใช้จ่ายและค่าลดหย่อน)
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คุณกล้อง 
Jones SALAD

ร้านสลัดท่ีให้มากกว่าแค่อาหารเพ่ือสุขภาพ

	 การทานอาหารดีๆ ก็เป็นอีกอย่างท่ีทำ�ให้เรามีความสุข HappyLife ฉบับนี้เลยจะพาไปพูดคุยกับเจ้าของร้านอาหารเพื่อสุขภาพ 

ทีไ่มธ่รรมดา อยา่งรา้น “Jones SALAD” จากรา้นสลดัเพือ่สขุภาพกลายมาเปน็แฟนเพจชือ่ดงั ทีม่ผีูต้ามกวา่ 8 แสนคนไดอ้ยา่งไร ไปพดูคยุ 

และทำ�ความรู้จักกับ คุณกล้อง – คุณอาริยะ คำ�ภิโล เจ้าของร้าน Jones SALAD กันเลยดีกว่า 
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	 ผมเคยทำ�ร้านเครื่องดื่มมาก่อนครับ

จากตอนแรกที่เรียนจบมหาวิทยาลัยผมก็

เริ่มทำ�เป็นร้านชานมไข่มุก ซึ่งตอนนั้นกำ�ลัง

บูมมากๆ แต่พอเปิดไปเรื่อยๆ คู่แข่งก็เริ่ม

เยอะขึ้นทำ�ให้มันโตต่อไปค่อนข้างยาก เราก็

เลยลองหาธุรกิจใหม่ทำ�ดู ซึ่งตอนนั้นเทรนด์

สุขภาพกำ�ลังมาด้วยเลยอยากลองทำ�ร้าน

อาหารเพื่อสุขภาพดูครับ

	 พูดถึงอาหารสุขภาพก็มีหลายอย่าง 

ใช่ไหมครับ แต่ประจวบเหมาะพอดีว่ามี

ญาติของแฟนชื่อว่าลุง Jones ที่เขาทำ�น้ ำ�

สลัดอร่อยมาก เราเลยไปขอเรียนทำ�น้ ำ�สลัด

กับเขา คิดว่าน่าจะถูกปากคนไทย และนี่

แหละคือธุรกิจใหม่ของเรา เลยตั้งชื่อว่า

ร้าน Jones SALAD ส่วนสูตรน้ ำ�สลัดต่างๆ  

	 ก็ระดับหนึ่งนะครับ เรียกว่าดูแล

สุขภาพมากกว่า แต่การดูแลตัวเองของผม

ไม่ใช่ว่ากินคลีนแบบ 100% กินสลัดทุกวัน

อะไรแบบนี้นะครับ ผมจะเป็นพวกเลือก 

กิน เน้นผักเน้นสุขภาพมากกว่าครับ จริงๆ 

แล้วตอนแรกท่ีเปิดร้าน Jones SALAD ก็

เพื่อความอยู่รอดนั่นแหละครับ แต่พอทำ� 

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

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

“Jones SALAD” ที่ตอนนี้ก็มียอด Like กว่า  

8 แสนคนแล้วครับ 

อยู่ดีๆ ทำ�ไมถึงเลือก 

ที่จะมาเปิดร้านอาหาร? 

“ลุง Jones" 

จุดกำ�เนิดร้าน Jones SALAD

อย่างนี้ก็แสดงว่าต้องชอบ

อาหารสุขภาพใช่ไหม? 

ก็จะมีความเป็นไทยปนอยู่ด้วย เช่น น้ ำ�สลัด

ซีฟู๊ด น้ ำ�สลัดกะเพรา ทำ�ให้ทานได้บ่อยๆ 

ไม่เลี่ยน เพื่อตอบโจทย์สำ�หรับคนกรุงที่รัก

สุขภาพ ส่วนผักสลัดของเราก็จะไปเลือกซื้อ

จากเกษตรกรเองจากสวนเลยครับ เพราะ

นอกจากจะได้ผักที่สดสะอาดแล้ว ยังเป็น 

การอุดหนุนเกษตรกรไทยอีกด้วยครับ  
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The Plan

• การมัวแต่หาส่ิงท่ีชอบนานเกินไป

นอกจากจะเสียเวลาแล้ว ยังอาจจะ

สร้างภาระในด้านการเงินให้กับเราได้ 

ให้ลองทำ�ส่ิงท่ีเราทำ�ได้ในตอนน้ีและ

ลองปรับให้เข้ากับความชอบ ความ

ถนัดของเรา 

• เด๋ียวน้ีโลกออนไลน์มีส่วนสำ�คัญ

อย่างมากในชีวิตประจำ�วัน การมีความ

รู้ ความเข้าใจในเร่ืองออนไลน์ ก็จะช่วย

ให้ธุรกิจของเราเติบโตไปได้แบบก้าว

กระโดด 

• การวางแผนพัฒนาธุรกิจเป็นเร่ือง

สำ�คัญ ควรคิดอย่างรอบคอบโดย

เฉพาะเร่ืองเงิน ควรมีเงินทุนสำ�รอง

หมุนเวียนให้เพียงพอ ดังน้ันการมี

ประกันเงินออมหรือประกันโรคภัยก็

ช่วยให้เราอุ่นใจได้อย่างมาก

	 อยา่งทีบ่อกครับว่าจริงๆ เรื่องอาหาร 

ผมก็ชอบ แต่สิ่งที่ชอบมากกว่าก็คือการเล่า

เรื่อง การทำ�การ์ตูน Infographic ที่ทำ�เรื่อง

ยากๆ ให้เข้าใจได้ง่าย อย่างเช่นเรื่องสุขภาพ

ก็เป็นเรื่องที่ค่อนข้างจะเข้าใจยาก เราก็ลอง

หยิบมาเล่าใหม่ให้สนุก  โดยผ่านตัวละคร

ของ “ลุง Jones” ซึ่งนอกจากจะเป็นสิ่งที่

เราชอบแล้วก็ยังส่งผลให้กับแบรนด์ Jones 

SALAD ด้วย แรกๆ ที่ทำ�ก็ไม่ได้คาดหวังอะไร

ขนาดนี้ครับ แต่ผมเชื่อว่าถ้าเราทำ�สิ่งที่เรา

ชอบ เราถนัด เรามี Passion ให้กับมัน ยังไง

มันก็ต้องออกมาดีที่สุดครับ 

	 แค่กล้าลองทำ�ครับ อาจจะเริ่มจาก

สิ่งเล็กๆ ก่อน เรื่องบางเรื่องมันอาจจะดูไม่ใช่

เราเลยตั้งแต่วันแรก แต่ถ้าเราลองปรับลอง

เอาความเป็นตัวเรา สไตล์เราเข้าไปใส่มันก็

อาจจะกลายเป็นสิ่งที่เราชอบได้ บางทีมันไม่

จำ�เป็นว่าเราต้องหาต้องทำ�แต่ส่ิงที่เราชอบ

ที่สุดอย่างเดียว เพราะไม่ใช่ทุกคนที่จะหาเจอ 

	 ในช่วงแรกที่เพจปังๆ ยอดขาย

ก็เพิ่มมาประมาณ 20-30% เลยนะครับ แต่

ส่ิงที่ เ พ่ิมข้ึนอย่างชัดเจนมากกว่านั้นก็คือ 

คนส่วนใหญ่จะรู้จักเรา รู้จักแบรนด์ Jones  

SALAD มากขึ ้น และที ่เพจประสบความ

สำ�เร็จผมคิดว่าเพราะเราจะไม่ค่อยโพสต์

ขายของมากเกินไป แต่จะเน้นในเรื่องของ

สาระความรู้เกี่ยวกับสุขภาพเป็นส่วนใหญ่  

นี่อาจจะเป็นเหตุผลที่คนยังติดตามเพจเรา

อยู่เรื่อยๆ ครับ 

นำ�สิ่งที่ชอบเข้ามาต่อยอด 

เพื่อสร้างรายได้ให้เพิ่มขึ้น

เคล็ดลับความสำ�เร็จแบบ 

“Jones SALAD” 

“ถ้าเราทำ�ส่ิงท่ีเราชอบ 

เราถนัด เรามี Passion  

ให้กับมัน ยังไงมันก็ต้อง 

ออกมาดีท่ีสุด”

14
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อีกไม่ก่ีเดือนก็จะเข้าสู่เทศกาลปีใหม่กันแล้ว และแน่นอนว่าส่ิงท่ีเราจะมอบให้กันแทนความรัก ความห่วงใย ก็คือ

กระเช้าปีใหม่น่ันเอง ดังน้ันเรามาจัดกระเช้าปีใหม่ หยิบนู้นจัดน้ีแบบฉบับเฮลต้ีกันดีกว่า

เลือกไขมันดีจากธัญพืช และผลไม้อีก

สักนิด ไม่ว่าจะเป็น อโวคาโด ถ่ัวอัลมอนด์ 

ถั่วลิสง แมคคาเดเมีย หรือเฮเซลนัท 

ดีกว่าเลือกไขมันจากสัตว์เพราะจะมี

ไขมันอิ่มตัวสูง

ไขมัน

ช่วยฟื้นฟูซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของ

ร่างกาย เฮลตี้แบบไร้โปรตีนไม่ได้

เด็ดขาด หยิบเมล็ดธัญพืช เมล็ด

ฟักทอง งา ถั่วเหลือง หรือถั่วแดง

เข้าไปเลย หาซ้ือได้ง่ายๆ ตามซุปเปอร์ 

ได้โปรตีนแถมใยอาหารด้วยนะ

โปรตีน

เข้าครัวเพ่ิมระดับการใส่ใจทำ�น้ำ�ผลไม้

ป่ัน อย่าง กีวี+สตอเบอร่ี เพ่ิมวิตามินซี

แคนตาลูป+แครอท เพ่ิมวิตามินเอ บี

ทรูท+น้ำ�ผ้ึง+มะนาว เพ่ิมวิตามินบี หรือ

จะใส่เป็นผลไม้สดๆ ไปให้เลือกป่ัน

ทานกันได้ท้ังครอบครัว

วิตามิน

เพิ่มพลังงาน มีไฟเบอร์สูง

กับข้าวไรซ์เบอร์รี่ ข้าวโอ๊ต ขนมปัง

โฮลวีต หรือกราโนล่า (ธัญพืชผสม

ผลไม้อบกรอบ) อร่อยแบบไม่จำ�เจ 

สุขภาพดีแบบลงตัว

คาร์โบไฮเดรต

เป็นสารอาหารท่ีช่วยเสริม และควบคุม

การทำ�งานต่างๆ ของร่างกาย ในหมู่น้ีก็

คงต้องหยิบผักใบเขียว หรือน้ำ�สมุนไพร

เข้าไปประดับกระเช้าซะหน่อย หรือจะ

นมข้าวโพด นมอัลมอนด์ไว้กินกับ

กราโนล่า ท่ีอยู่ในหมู่คาร์โบไฮเดรต 

ก็มิกซ์แอนด์แมทช์ไปอีกแบบ

เกลือแร่ 
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งานมหกรรมการเงินส่งท้ายปี 
2017 (Money Expo 2017)

When: 30 พ.ย. - 11 ธ.ค. 2560 

Where: อิมแพค เมืองทองธานี

Why: "มหกรรมยานยนต์ ครั้งที่ 34" หรือ The 34th 

Thailand International Motor Expo 2017 เป็น

งานแสดงรถยนต์ รถจักรยานยนต์ และอุปกรณ์ที่

เกี่ยวเนื่องยิ่งใหญ่ส่งท้ายปลายปี ภาพรวมการจัด

งานปีนี้ยังคงเน้นมาตรฐานการจัดงานระดับสากล 

ภายใต้แนวคิด เชื่อมโลก...เชื่อมคน ยานยนต์อัจฉริยะ 

ซึ่งใช้พื้นที่จัดงานรวมทั้งสิ้น 80,000 ตารางเมตร สำ�หรับจัดแสดงรถยนต์ จักรยานยนต์ 

เครื่องเสียงรวมถึงจัดกิจกรรมอื่นๆ มากมาย

Get Ready: งานนี้หลายๆ ท่านก็น่าจะรู้จักกันเป็นอย่างดี โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนรักรถ

ทั้งหลาย เพราะงานนี้มีรถยนต์ค่ายต่างๆ ขนขบวนกันมาแบบจัดเต็มทั้ง รถยนต์ และรถ

จักรยานยนต์ ถ้าใครต้องการที่จะซื้อรถก็สามารถมาดูโปรโมชั่นได้ที่งานนี้ ขอบอกว่ามีลด 

แลก แจก แถม เพียบ โดยมีค่าบัตรเข้าชมงาน 100 บาท ต่อท่าน

34th Thailand International
Motor Expo 2017

SmartHeart presents Pet Variety 

When: 30 พ.ย. - 3 ธ.ค. 2560

Where: ไบเทค บางนา

Why: เพื่อตอบสนองความต้องการในบริการ

ทางการเงินและการลงทุนของชาวกรุงเทพและ

ประชาชนในฝ่ังตะวันออกของกรุงเทพมหานคร

ท่ีมีกำ�ลังซ้ือสูง รวมท้ังการเพ่ิมโอกาสในการ

ซ้ือกองทุน RMF/LTF ช่วงท้ายปีเพื่อการออม

ระยะยาวและลดหย่อนภาษีด้วย ไปจนถึงบริการ

ทางการเงินและการลงทุนทุกเรื่อง

Get Ready: สำ�หรับใครที่กำ�ลังวางแผน

ทางการเงิน หรือมองหาในเรื่องของการ

ลงทุน มางานนี้งานเดียวมีครบ พร้อมเลือก

ชมผลิตภัณฑ์ทางการเงินในหลายบูท ทั้งรับ

ฟังคำ�แนะนำ� และเทรนการลงทุนของปีหน้า 

ถ้าใครว่างๆ ก็ลองมาดูกันได้เพราะเรื่องแบบ

นี้ต้องวางแผนกันเนิ่นๆ

When: 14 - 17 ธ.ค. 2560

Where: อิมแพค เมืองทองธานี 

Why: มหกรรมสารพัดสัตว์เลี้ยงที่ยิ่งใหญ่

ที่สุดในประเทศไทย ให้ทุกท่านได้สัมผัสตัว

จริงเสียงจริงพร้อมทั้งสินค้าสัตว์เลี้ยงลด

กระหน่ำ�ทั้งจากในประเทศและต่างประเทศ 

การประกวดสุนัขบูลลี่ การแข่งขันพิทบูล

ลากน้ำ�หนัก การประกวดแมวสวยตาใส 

การประกวดแต่งชุดแฟนซีสัตว์เลี้ยง ตรวจ

สุขภาพสัตว์เลี้ยงฟรี พร้อมทั้งกิจกรรมอัดแน่นเต็ม 4 วัน 

Get Ready: เตรียมตัวให้พร้อมทั้งคน และน้องๆ สัตว์เลี้ยง ไปตื่นตากับสัตว์แปลกและ

หายากแบบที่ไม่เคยเปิดตัวที่ไหนมาก่อน และที่สำ�คัญงานนี้เหมาะมากกับการไปช้อปสินค้า

ของสัตว์เลี้ยง เพราะมีมาให้เลือกกันอย่างมากมาย พร้อมราคาที่ถูกกว่าท้องตลาดแน่นอน 

รายละเอียดเพิ่มเติมติดต่อ 02-833-5349, 02-833-6394
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เทศกาลเที่ยวเมืองไทย 2561 
(Thailand Tourism 

Festival 2018)

When: 8 - 10 ธ.ค. 2560

Where: ไบเทค บางนา 

Why: จิม ทอมป์สัน ชวนช้อปสินค้า

คุณภาพในงาน “จิม ทอมป์สัน เซลส์ 

2017” (Jim Thompson Sale 2017) พบ

กับสินค้าหลากหลายรายการที่พร้อมเติม

เต็มทุกไลฟ์สไตล์ ผ้าและสินค้าตกแต่ง

บ้าน พร้อมผลผลิตทางการเกษตรปลอด

สารพิษที่ส่งตรงความอร่อยสดใหม่จาก 

“จิม ทอมป์สัน ฟาร์ม”และสินค้าเกษตร

แปรรูป พร้อมให้ทุกท่านได้ลิ้มลองและ

เลือกช้อปกันอย่างจุใจ

Get Ready: เหมาะกับผู้ที่รักในผ้าไทย 

หรือสินค้าพื้นเมืองสไตล์ไทยๆ มีตั้งแต่

เสือ้ผา้บรุษุ สตร ีและเดก็ กระเปา๋ รองเทา้ 

นอกจากนี้ยังไปช้อปสิ้นค้าทางการเกษตร

ที่ขนมาจาก “จิม ทอมป์สัน ฟาร์ม” ทั้งผัก 

ผลไม้ออร์แกนิก ดังนั้นงานนี้ไปกันได้เลย

ทั้งครอบครัว ติดต่อสอบถาม 

โทร: 02-762-2600

จิม ทอมป์สัน เซลส์ 2017 
(Jim Thompson Sale 2017) 

HOME and DESIGN

When: 21 - 3 ม.ค. 2561

Where: ศูนย์การค้าเมกา บางนา

Why: มหกรรมงานแสดงสินค้าของใช้

และของแต่งบ้านที่มีให้เลือกหลากสไตล์ 

หลายไอเดีย  เพื่อเอาใจคนรักบ้านโดย

เฉพาะ มางานนีค้รบถว้นทกุความตอ้งการ

อย่างแน่นอน พร้อมรับข้อเสนอพิเศษ

ภายในงาน HOME & DESIGN

Get Ready: ขาช้อปของตกแต่งบ้าน

หา้มพลาดเดด็ขาด เพราะนีเ่ปน็ทีร่วบรวม

เอาอุปกรณ์แต่งบ้าน ทุกชนิด ที่มีดีไซน์

เก๋ๆ พร้อมคุณสมบัติเพียบ งานนี้เหมาะ

กับทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ชวนกันมาได้

ทั้งครอบครัวจะได้ช่วยกันเลือกของเข้า

บ้านให้ถูกใจทุกคน ใครที่ยังไม่รู้ว่าจะซื้อ

อะไรก็ลองไปที่งานนี้ดูก่อน แต่ระวังว่า

จะอยากได้ โน้น นี่ จนเงินหมดกระเป๋าได้

When: 24 - 28 ม.ค. 2561

Where: สวนลุมพินี 

Why: เปิดศักราชท่องเที่ยวปี 2561 

กับงานมหกรรมท่องเที่ยวสุดยิ่งใหญ่ 

“เทศกาลเที่ยวเมืองไทย ครั้งที่ 38” 

Thailand Tourism Festival 2018 พบ

กับกิจกรรมท่องเที่ยว ปลุกกระแส “ท่อง

เที่ยววิถีไทย เก๋ไก๋สไตส์ลึกซึ้ง” ชม ชิม 

ช้อป อาหารถิ่น สินค้าโอทอปของดีทั่ว

ไทย มันส์ไปกับคอนเสิร์ตจากศิลปินดัง

มากมาย เที่ยวเมืองไทยให้ครบ มาพบกัน

ที่สวนลุม ในช่วงเดือนมกราคม 2561 ณ 

สวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร 

Get Ready: งานนีง้านเดยีวเหมอืนได้ไป

เทีย่วทัว่ประเทศไทย เพราะรวบรวมของด ี

ของเด็ด จากทุกภาค ทุกจังหวัด มาให้

คุณได้เลือกซื้อ เลือกชมกันอย่างเต็มอิ่ม 

พร้อมชมการละเล่นและคอนเสิร์ตทั่วทั้ง

งาน รับรองว่ามางานนี้ต้องได้ของกลับ

บ้านไปเต็ม 2 มือแน่นอน ข้อมูลเพิ่มเติม 

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

พิสูจน์ตัวเอง” คำ�กล่าวของ ศาสตราจารย์วิริยะ นามศิริพงศ์พันธุ์ 

“ผู้พิการตัวอย่าง” ที่สามารถใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขและ

ยังเป็นแรงบันดาลใจให้กับคนอื่นๆ ที่สำ�คัญยังเป็นผู้ที่ก่อตั้งร้าน 

Yimsoo Cafe (ยิ้มสู้คาเฟ่) คาเฟ่ส่งเสริมอาชีพผู้พิการ โดยมูลนิธิสากล

เพื่อคนพิการ ค่าเฟ่แห่งนี้มีที่มาที่ไปอย่างไร ไปฟัง

จากปากอาจารย์วิริยะ กันเลยดีกว่า

เปลี่ยนภาระให้เป็นพลัง สร้างสังคม
อยู่เย็นเป็นสุขร่วมกัน ที่ 

“ยิ้มสู้คาเฟ่”  
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“ยิ้มสู้” ร้านที่ได้รับ

แรงบันดาลใจมาจาก

ในหลวงรัชกาลที่ 9

	 “ที่มาของชื่อร้านนี้ก็มาจากเพลง

พระราชนิพนธ์ลำ�ดับที่ 16 “ยิ้มสู้” ของ

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพล

อดุลยเดช  ซ่ึงพระองค์ทรงพระราชนิพนธ์

ทำ�นองไว้ ใน พ.ศ. 2495 เพื่อเป็นการปลอบ

ขวัญและให้กำ�ลังใจแก่โรงเรียนสอนคน

ตาบอด ถ้าลองฟังดีๆ เนื้อร้องเป็นการให้

กำ�ลังใจในการสู้ชีวิต ไม่ว่าจะเจออุปสรรค

ขนาดไหนก็ไม่ต้องกลัวแค่ “ยิ้มสู้” แล้ว

ปัญหาทุกอย่างจะผ่านพ้นไปได้  ซ่ึงคน

ตาบอดหลายคนรับรู้ถึงความหมายของเพลง 

และมีอีกหลายคนที่ใช้เพลงนี้บรรเทาจิตใจ

เวลาพบความยากลำ�บาก ความท้อแท้ ใน

ชีวิต ซ่ึงท่านเป็นเหมือนเทวดาของพวกเรา

ทุกคน ถ้าไม่มีท่านก็คงไม่มีโครงการดีๆ ไม่มี

โอกาสดีๆ แบบทุกวันนี้”

ทำ�ไมต้องเป็นร้านคาเฟ่

“ก่อนจะมาเป็นร้านยิ้มสู้เราก็คิดว่าจะทำ�ยังไง

ให้คนพิการมีอาชีพ เพราะถ้าในต่างจังหวัด

การส่งเสริมอาชีพสำ�หรับผู้พิการที่เหมาะสม

จะเป็นพวกเกษตรกรรม หัตถกรรม แต่ถ้าเป็น

ในเมืองก็น่าจะต้องเป็นร้านอาหาร ร้านกาแฟ

อะไรทำ�นองนี้ แต่ร้านคาเฟ่เดี๋ยวนี้ก็ไม่ใช่แค่

อาหารเท่านั้น แต่ก็ต้องสวยงามมีมุมถ่ายรูป 

เผื่อใครที่มาแล้วถ่ายไปลง social ก็จะช่วย

โปรโมทร้านไปด้วยในตัว”

ในอนาคต

“จริงๆ แล้วเราตั้งใจจะทำ�เป็นศูนย์ฝึกอาชีพ

สำ�หรับผู้พิการ เพราะคนส่วนใหญ่ยังมองว่า

พวกเขาเหล่านี้ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ ทำ�ให้

ผู้พิการขาดความมั่นใจ การที่มีร้านนี้ ข้ึนก็

เป็นการส่งเสริมให้เค้ามีความสามารถมาก

ข้ึนและรู้ว่าตัวเขาเองก็สามารถพ่ึงพาตัวเอง

ได้ไม่ต้องนั่งรอความช่วยเหลืออย่างเดียว 

และเรายังใช้ที่นี่เป็นที่กระจายสินค้าจำ�หน่าย

ผลิตภัณฑ์ต่างๆ ให้กับผู้พิการในต่างจังหวัด 

เช่น สินค้าหัตถกรรม ต่างๆ”

เอาหล่ะ.. เข้ามาดูในร้าน 

“ยิ้มสู้” กันบ้างดีกว่า

ภายในร้านค่อนข้างกว้าง ตกแต่งสไตล์โมเดิล 

บรรยากาศค่อนข้างเงียบสงบ แต่ก็มีผู้คนแวะ

เวียนมาแบบไม่ขาดสาย พนักงานรับออเดอร์

ที่ร้านยิ้มสู้เป็นผู้พิการทางการได้ยิน ดังนั้น

ในด้านการส่ังอาหารจึงจะต้องมีวิธีการที่ไม่

เหมือนกับร้านทั่วไป

การส่ังอาหารและเครื่องดื่มทีร้่านย้ิมสู้แห่งนีจ้ะ

ใช้วิธีการชี้ หรือจิ้มเอาจากหน้าจอ ไม่ต้องกลัว

ว่าจะยุ่งยากลำ�บากเพราะมีป้ายบอกที่ชัดเจน

มาก เมนตูา่งๆ ก็มีให้เลอืกมากมาย เมนเูครื่อง

ดื่มก็มีราคาอยู่ที่ 45-55 บาทเท่านั้น ถือว่าไม่

แพงจนเกินไป 
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ส่วนอาหารต่างๆ ก็ราคาจานละ 50 บาท ไข่

ดาวฟองละ 10 บาท โดยจะเป็นเมนูที่ง่ายๆ ที่

เราทานกันทุกวัน 

นอกจากอาหารต่างๆ แล้ว ภายในร้านยัง

รวบรวมงานฝีมืองานประดิษฐ์ของกลุ่มคน

พิการไว้ด้วย ใครที่ชื่นชอบหรือถูกใจผลงาน

ช้ินไหนก็ซ้ือติดไม้ติดมือกลับไปได้ และอีก

อย่างที่น้อยคนจะรู้คือบริเวณช้ัน 2 ของร้าน

จะเป็น “หอศิลป์ยิ้มสู้” ซ่ึงจะรวบรวมเอาผล

งานศิลปะ ภาพวาด ต่างๆ ให้เราได้มาเยี่ยม

ชม ถ้าใครอยากจะข้ึนมาที่หอศิลป์น้ีก็ต้องขอ

อนญุาตก่อน แลว้จะมทีางเจา้หนา้ทีพ่าเดนิชม

ให้ข้อมูลผลงานศิลปะ

ก่อนกลบัเราไดพู้ดคยุกับพ่ีพนกังานรับออเดอร์ 

เธอไดบ้อกกับเราว่า “ไมอ่ยากให้ทกุคนมองว่า

ผูพิ้การไมส่ามารถช่วยเหลอืตวัเองได ้พวกเรา

ต้องการแค่โอกาส โอกาสที่จะพิสูจน์ให้เห็นว่า

ผูพ้กิารก็สามารถสร้างคณุคา่ใหกั้บตวัเองและ

สังคมได้”

ใครที่ผ่านมาแถวอรุณอัมรินทร์ก็ลองแวะเข้า

มาอุดหนุนอาหารเครื่องดื่มและสินค้าในร้าน

ยิม้สู้กันนะ เพราะนอกจากจะไดท้านของอร่อย

ในบรรยากาศชิลๆ แล้ว ยังเป็นการช่วยเหลือ

ผู้พิการให้เขาได้มีอาชีพเลี้ยงตัวเองได้ต่อไป

ในอนาคต ร้านตั้งอยู่ที่อรุณอัมรินทร์ 39 เข้า

ซอยมาก็เจอเลย 
รายละเอียดเพิ่มเติม

    www.facebook.com/YimsooCafe

    Tel : 02-055-1901

    เวลาท่ีให้บริการ : 7.00 – 18.00 น.
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	 พ่อแม่หลายคนมีความต้ังใจท่ีจะเป็นตัวอย่าง

ท่ีดีให้ลูก โดยเฉพาะในเรื่องการควบคุมอารมณ์ 

แต่พ่อแม่ก็เป็นมนุษย์ปุถุชน ท่ีหลีกเล่ียงไม่

ได้ท่ีจะมีอารมณ์เชิงลบ หลายคนรู้สึกหงุดหงิด 

อารมณ์เสียง่าย ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ 

เวลาลูกมีพฤติกรรมไม่น่ารัก แต่ถ้าเราเข้าใจ

ว่าทำ�ไมคนเราถึงปร๊ีดง่าย เราจะเข้าใจวิธีแก้ไข 

และช่วยควบคุมใจเพื่อให้เราเป็นพ่อแม่ท่ีสงบ

เพื่อเป็นตัวอย่างท่ีดีกับลูกได้มากข้ึน 

	 เมื่อสมองเรามองเห็นพฤติกรรมบางอย่าง

ของลูก ส่ิงท่ีเข้ามากระทบใจหลายคร้ังมันทำ�ให้

เกิด “ความคิดอัตโนมัติ”

“ลูกน่ีเอาแต่ใจอีกละ” “ทำ�ไมงอแงแบบน้ี” “กำ�ลัง

อยากเอาชนะพ่อล่ะสิ” “งี่เง่าจริงๆ เลย” ฯลฯ

	 ความคิดอัตโนมัติเหล่าน้ี ทำ�ให้เรามีอารมณ์ 

โกรธ โมโห อารมณ์เสีย และออกมาเป็น 

พฤติกรรมปร๊ีดๆ ตะคอกลูก เสียงดัง โวยวายใส่ 

ขู่ แสดงอำ�นาจ เป็นการแสดงออกท่ีเกิดเพื่อ

ปลดปล่อยอารมณ์ และเจ้าความคิดอัตโนมัติ

น้ีหลายทีก็มีท่ีมา เพราะถ้าสำ�รวจใจ เรามักพบ

ว่าเรามีความเชื่อหรือมาตรฐานอะไรบางอย่าง

“เด็กน่ารักต้องไม่โวยวาย” “เป็นลูกต้องเชื่อฟัง

พ่อแม่” “เด็กร้องไห้จะนิสัยไม่ดี” 

หมอมีคำ�แนะนำ�สำ�หรับพ่อแม่ถ้าอยากจะหยุด

โมโหลูกได้ ต้องเร่ิมท่ี “ใจ” ของเราก่อน

1. พยายามปรับเปล่ียนความคิดอัตโนมัติเมื่อ

เห็นพฤติกรรมไม่น่ารักของลูก 

	 “ลูกคงกำ�ลังไม่มีความสุข ไม่ง้ันคงไม่งอแง”

“ลูกเองก็กำ�ลังรู้สึกแย่ และต้องการให้แม่ 

ช่วยเหลือ” 

2. ปรับความเชื่อหรือมาตรฐานบางอย่างในใจ

	 “เด็กๆ สมองยังไม่พัฒนา การโวยวายเป็น 

เรื่องธรรมดา” “ลูกไม่เชื่อฟังบ้างน่ะดี แปลว่า

ลูกมีความคิดเป็นของตัวเอง” “เด็กๆ ร้องไห้

เป็นเรื่องธรรมดา”

3. ปรับพฤติกรรม

	 ถ้าใจยังปรับไม่ได้ อย่างไรก็ให้ย้ังพฤติกรรมไว้

ก่อน หายใจลึกๆ นับ 1 - 100 เดินแยกออกไป

สงบอารมณ์ตัวเองหรือ อาจจะระบายอารมณ์ตี

อกแปลงร่างเป็นคิงคองให้เป็นเรื่องตลก เพื่อ

ปลดปล่อยอารมณ์ปร๊ีด

	 อย่างไรก็ตามเป็นธรรมดาท่ีจะมีปรู๊ดปร๊ีดกัน

ไปบ้าง ท่องไว้ “คนเราให้อภัยตามปริมาณของ

ความรัก” เป็นความสุขของลูกให้ได้มากๆ เล่น

กับลูกเยอะๆ อะไรท่ีผิดพลาดไป ลูกจะให้อภัย

เราได้ไม่ยาก 

	 ในขณะเดียวกัน เมื่อลูกมีอารมณ์ความรู้สึก 

ส่ิงท่ีเราต้องทำ�ความเข้าใจ คืออารมณ์ใดๆ ก็ตาม

ท่ีเกิดข้ึน “เป็นเรื่องธรรมชาติ” พ่อแม่ควร

ช่วยลูกให้รู้จักอารมณ์ และจัดการกับอารมณ์

ท่ีเกิดข้ึน การจัดการกับอารมณ์ ไม่ได้เกิดจาก 

คำ�ส่ัง “เงียบ” “หยุดเด๋ียวน้ี” “จะร้องทำ�ไม” 

“ไม่เห็นน่ากลัวเลย” “เรื่องแค่น้ีเอง” “เป็น

ผู้ชายต้องเข้มแข็งนะ” ฯลฯ 

การจัดการกับอารมณ์ของลูก

1.	การช่วยให้ลูกรู้จักอารมณ์ของตนเอง  

ด้วยคำ�ถาม หรือพูดสะท้อนอารมณ์  

	 “ตอนนี้หนูรู้สึกยังไง“ ”ดูเหมือนหนูจะ

กำ�ลังโกรธมาก” “หนูคงเสียใจมากที่พี่เค้า 

มาหยิบของโดยไม่ขอ”

2.	แสดงความเข้าใจทำ�ให้รู้สึกว่าการมี

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

เป็นอุปสรรคในการออกกำ�ลังกาย ด้วย 

วัย 79 ปี คุณป้าสุนันทา ผ่านสนามว่ิง

มาราธอนไปแล้วกว่า 50 คร้ังและว่ิงฮาล์ฟ

อีกนับร้อย ไ ม่แ น่ ว่า คุณป้าท่าน น้ีอาจ

จะเป็นแรงบันดาลใจให้กับผู้อ่านได้หันมา

ดูแลตัวเอง เพ่ือท่ีจะมีชีวิตดีในอนาคตแบบ 

คุณป้าสุนันทาก็ได้

จุดเปลี่ยนที่ทำ�ให้ถึงกับ
หยุดวิ่ง

เทคนิคสำ�หรับนักวิ่งมือใหม่
จาก คุณป้าสุนันทา

“เริ่มแรกป้าไม่ชอบวิ่งเลย  
คนไม่เคยวิ่งจะรู้ว่าแค่ร้อย
เมตรก็เหนื่อยแฮ่กแล้ว”

	 ป้าเริ่มต้นวิ่งครั้งแรกเมื่ออายุเข้าสู่

เลข 5 แล้วค่ะ เพราะตอนน้ันสามีของป้าป่วยเป็น

โรคหัวใจตีบ และแพทย์ได้แนะนำ�ให้ออกกำ�ลัง

กาย เลยมาว่ิงเป็นเพื่อนกับสามีเฉยๆ คร้ังแรก

ท่ีว่ิงจะเร่ิมหัดจากการว่ิงคร้ังละ 100 เมตรแล้ว

ค่อยๆ เพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ จนกล้ามเน้ือเร่ิมแข็งแกร่ง

จนถึงระยะทาง 42 กม. ได้ ป้าก็ไม่คิดว่าคน

ท่ีอายุมากแบบป้าจะวิ่งได้ขนาดนี้ เพราะ

ไม่เคยเป็นนักกีฬามาก่อน จนตอนนี้ก็ว่ิงมา  

20 กว่าปีแล้วค่ะ 

	 ป้าแนะนำ�ว่าหากว่ิงไม่ไหวให้เร่ิมจาก

เดิน พอเดินจนเบื่อค่อยเร่ิมว่ิง ช่วงแรกๆ ท่ีว่ิง

อาจจะแค่เยาะๆ ถ้าว่ิงร้อยเมตรก็เหนื่อยแล้วให้

หยุดเดินเป็นพักๆ อย่าฝืนตัวเองมากเกินไป ต้อง

ค่อยๆ เป็น ค่อยๆ ไป ป้าแนะนำ�ว่าหากว่ิงไม่ไหว 

ให้ “เดิน” ทุกวันก็ดีต่อสุขภาพแล้ว ได้ขับเหงื่อ 

ขับของเสียออกจากร่างกาย รับรองกลางคืนจะ

หลับสบายแน่นอน ทุกวันน้ีเชื่อไหมว่าป้า แทบ

จะไม่ป่วยเลย ต้ังแต่ออกกำ�ลังกายมา เข้าโรง

พยาบาลคร้ังเดียวเอง

	 วันน้ันเป็นวันท่ีลุงจากป้าไปแบบไม่

ได้ต้ังตัว ป้ารู้สึกเศร้ามากๆ ไม่อยากจะทำ�อะไร

แล้วในชีวิต จนเพื่อนนักว่ิงทนไม่ได้ มาหาท่ี

บ้านขอร้องให้ป้าออกไปว่ิงอีกคร้ัง และคร้ังน้ี 

จิตวิญญาณนักว่ิงของป้าก็ถูกปลุกข้ึน ป้าเร่ิม

คิดได้ว่า คนเราก็ต้องมีเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็น  

  ธรรมดา ถ้าวันนั้นลุงไม่ลุกมาออกกำ�ลังกาย    

     อาจจะไม่ได้อยู่กับป้านานขนาดนี้ก็ได้     

         และหลังจากนั้นป้าก็วิ ่งมาเรื่อยๆ 

            ถ้วยและเหรียญรางวัลไม่ต้องพูดถึง 

                             กองเต็มบ้านเลยค่ะ

เคล็ดลับอายุเยอะแบบ

สุขภาพดี และมีความสุข

 ทานอาหารที่มีประโยชน์

ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�

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"

•	กดลงทะเบียนการใช้ครั้งแรกเพื่อตั้งชื่อผู้ ใช้งานและรหัสผ่าน

•	เข้าสู่ "ระบบบริการลูกค้า" ด้วยชื่อผู้ ใช้งานและรหัสผ่าน 

ที่ลงทะเบียนไว้ กรอกข้อมูลในใบสมัคร BLA Happy Life Club

	 ขอเชญิชวนลกูคา้กรุงเทพประกนัชวิีตมาอัพเกรด

ความสขุใหม้ากกวา่เดมิดว้ย BLA Happy Life Club คลบั

ที่จะทำ�ให้ชีวิตแฮปปี้มากขึ้น เพราะจัดเต็มทุกความสนุก  

ไม่พลาดทุกกิจกรรมโดนๆ และสิทธิประโยชน์อีกเพียบ 

...ดีขนาดนี้มาเป็นครอบครัว BLA Happy Life Club  

ด้วยกันเถอะ!

สมัครเลย!

สมัครผ่านทางเว็บไซต์
www.bangkoklife.com/happylifeclub

สมัครผ่านสำ�นักงานสาขาทั่วประเทศ
โดยการกรอกแบบฟอร์มใบสมัคร

สมัครผ่าน Call Center
แค่โทร 02-777-8888
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กิจกรรมความสุข
สำ�หรับสมาชิกคลับ

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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BLA
Activities

สู่ความสำ�เร็จ 4 ปีซ้อน นักวิ่งกว่า 3,500 ชีวิต 
แห่ร่วมงานเดิน-วิ่ง เพื่อสุขภาพการกุศล 

กรุงเทพประกันชีวิต ฮาล์ฟ มาราธอน 2017 

	 นายแพทย์โสภณ เมฆธน (กลาง) ปลัดกระทรวงสาธารณสุข พร้อมด้วยคุณวิพล  

วรเสาหฤท (ท่ี 4 จากขวา) กรรมการผู้จัดการใหญ่ บมจ. กรุงเทพประกันชีวิต นพ.วชิระ เพ็งจันทร์ 

(ท่ี 4 จากซ้าย) อธิบดีกรมอนามัย และนายแพทย์อรรถพล แก้วสัมฤทธ์ิ (ท่ี 3 จากซ้าย) รองอธิบดี

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ร่วมเปิดงาน “เดิน-ว่ิง เพื่อสุขภาพการกุศล กรุงเทพประกัน

ชีวิต ฮาล์ฟ มาราธอน 2017” คร้ังท่ี 4 ชิงถ้วยพระราชทานสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยาม

บรมราชกุมารี และร่วมส่งต่อสุขภาพดีสู่คนไทยท่ัวประเทศ โดยรายได้จากค่าสมัครท้ังหมดไม่หักค่า

ใช้จ่าย สมทบทุนในโครงการ “สวนสุขภาพ เพื่อชีวิตท่ีมีความสุข” พร้อมจัดทำ�เครื่องออกกำ�ลังกาย

แก่สวนสาธารณะในชุมชนต่างๆ ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของประชาชน เพื่อชีวิตท่ีมีความสุขมากกว่า
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Activities

	 ดร.สมคิด จาตุศรีพิทักษ์ (ขวา) รองนายกรัฐมนตรี มอบรางวัล

เกียรติยศ MONEY & BANKING AWARDS 2017 ประเภทบูธสวยงาม

ดีเด่น ให้กับคุณวิพล วรเสาหฤท (ซ้าย) กรรมการผู้จัดการใหญ่ บริษัท 

กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด (มหาชน) โดยมีคุณสันติ วิริยะรังสฤษฎ์ (กลาง)  

ประธานจดังานมหกรรมการเงนิ 2017 ร่วมเปน็สักขีพยาน โดยบธูของกรุงเทพ

ประกันชีวิต ไดอ้อกแบบภายใตแ้นวคดิพ้ืนทีร่่วมสุขในยคุนวัตกรรมการเงนิ 4.0 

ด้วยบรรยากาศของบ้านท่ีอบอุ่นและทันสมัย ในขนาดพ้ืนที่ 200-250 ตร.ม. 

พร้อมให้บริการนวัตกรรมการวางแผนการเงินที่ตอบโจทย์คนในยุคปัจจุบัน 

กรุงเทพประกันชีวิต
รับรางวัลเกียรติยศ MONEY & BANKING 
AWARDS 2017
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	 คุณวิพล วรเสาหฤท กรรมการ 

ผู้จัดการใหญ่ บมจ. กรุงเทพประกันชีวิต  

เผยว่า “กิจกรรมเชิญชวนประชาชนชาวไทย

มาร่วมปลูกดอกดาวเรือง เพื่อให้บานสะพร่ัง

ในช่วงพระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพ  

เพื่อร่วมน้อมถวายความอาลัยนอกเหนือจาก 

การประดิษ ฐ์ดอกไ ม้จันทน์ และจั ดทำ �

นิทรรศการรวมเร่ืองราวพระราชกรณียกิจ 

พร้อมประดับอาคารสำ�นักงานใหญ่และสาขา

ท่ัวประเทศ โดยกรุงเทพประกันชีวิตขอร่วม

เป็นสื่อกลางให้ประชาชนชาวไทยได้ร่วมน้อม 

รำ� ลึกในพระมหากรุณาธิคุณถึงในหลวง 

	 กรุงเทพประกันชีวิต ร่วมสืบสาน

อนุรักษ์ประเพณีแห่เทียนพรรษาคร้ังย่ิงใหญ่ 

ประจำ�ปี 2560  ท่ีจะจัดข้ึนระหว่างวันท่ี 8-9 

กรกฎาคม 2560  บริเวณทุ่งศรีเมือง จังหวัด

อุบลราชธานี โดยปีน้ีกรุงเทพประกันชีวิตร่วมกับ

วัดไชยมงคล รวมเหล่าช่างฝีมือระดับมืออาชีพ

กว่า 15 ชีวิต ร่วมสร้างประติมากรรมช้ินเอก 

แกะสลักเทียนพรรษาเฉลิมพระเกียรติด้วย

แนวคิด “หลอมเทียนรวมใจถวายไท้องค์พ่อหลวง

เสด็จสู่สวรรคาลัย” โดยใช้ระยะเวลาแกะสลัก 

กว่า 3 เดือน

	 ประติมากรรมช้ินน้ีถ่ายทอดเรื่องราว

ผ่านลวดลายท่ีบรรจงแกะสลักลงบนต้นเทียน 

สะท้อนพระราชกรณียกิจตลอด 70 ปีท่ีทรง

ครองราชย์ของพระบาทสมเด็จพระปรมินทร 

มหาภูมิพลอดุลยเดช พระมหากษัตริย์นัก

พัฒนาที่ทรงงานเพื่อประโยชน์สุขของเหล่า

ประชาราษฎร์ แสดงถึงความย่ิงใหญ่ของ 

สถาบันพระมหากษัตริย์ไทย

กรุงเทพประกันชีวิต ร่วมสืบสานประเพณีหลอมรวมใจถวายไท้องค์พ่อหลวง 

น้อมรำ�ลึกพระมหากรุณาธิคุณ ร.9 ในงานแห่เทียนพรรษา จ.อุบลฯ ประจำ�ปี 2560 

กรุงเทพประกันชีวิต ชวนคนไทยร่วมปลูกดอกดาวเรือง ให้เหลืองสะพรั่ง

พร้อมกันทั่วแผ่นดิน เพื่อน้อมรำ�ลึกในพระมหากรุณาธิคุณ ในหลวงรัชกาลที่ 9

รัชกาลที่  9” โดยประชาชนสามารถลง 

ทะเบียนเพื่อรับเมล็ดพันธุ์ได้ที่เว็บไซต์ของ

บริษัท www.bangkoklife.com ไดต้ัง้แตวั่นที ่ 

9 สิงหาคม 2560 เป็นต้นไป

	 ทั้งนี้การปลูกดอกดาวเรืองควร

ปลูกช่วงวันที่ 15 ส.ค. 2560 เนื่องจากต้อง 

ใช้เวลา 55-60 วัน และจะบานนานกว่า 

3 สัปดาห์ เพื่อให้ออกดอกบานทั่วแผ่นดินทัน 

ช่วงวันท่ี 25-26 ตุลาคม ซ่ึงเป็นช่วง 

พระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพ 

ในหลวงรัชกาลที่ 9 

	 ต้นเทียนพรรษาท่ีแกะสลักด้วยมือ 

100% ของวัดไชยมงคล จ.อุบลราชธานี 

ซ่ึงกรุงเทพประกันชีวิตได้สนับสนุนการจัด 

ทำ�น้ี แสดงถึงมนต์เสน่ห์ท่ีงดงามลำ�ค่า และมี

ความเป็นเอกลักษณ์ท่ีควรค่าแก่การรักษา เช่น

เดียวกับงานแห่เทียนพรรษาท่ีอยู่คู่ชาวอุบลฯ  

มาช้านาน มาร่วมสืบสานประเพณีคร้ังย่ิงใหญ่

น้ีด้วยตัวเองสักคร้ังในชีวิต ณ ทุ่งศรีเมือง 

จ.อุบลราชธานี
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	 บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต 

จำ�กัด (มหาชน) นำ�ทีมท่ีปรึกษา

ทางการเงิน มาจัดโปรโมชัน 

ร้อนแรง พร้อมแนะวางแผน

การเงินรูปแบบใหม่กับบริการ  

“3B LINK แผนการลงทุนคู่ความ

คุ้มครอง” ภายใต้แนวคิด “วางแผน

ก่อนใคร สบายใจไปท้ังปี” ตอบโจทย์ทุกเป้าหมายท่ีต้องการให้พร้อมรับมือกับ

โลกการเงินในยุคไทยแลนด์ 4.0 ในงานมหกรรมการเงิน มันน่ี เอ็กซ์โป โคราช  

คร้ังท่ี 11 โดยได้รับเกียรติจาก คุณสุวัจน์ ลิปตพัลลภ อดีตรองนายกรัฐมนตรี 

เย่ียมชมบูธ โดยมีคุณพิศิษฐ ศันสนียเกียรติ ผู้บริหารพัฒนาการตลาดสามัญ

(ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 2) บมจ.กรุงเทพประกันชีวิต ให้การต้อนรับ

	 ปัจจุบันประเทศไทยกำ�ลังก้าวเข้าสู่

สังคมผู้สูงอายุ ซ่ึงมาพร้อมกับความกังวลใน

ด้านต่างๆ โดยเฉพาะปัญหาด้านสายตาและ

การมองเห็น กรุงเทพประกันชีวิต จึงมุ่งม่ันท่ีจะ

ร่วมเป็นส่วนหน่ึงในการดูแลและแบ่งปันความ

สุขแก่ผู้สูงวัยท่ีมีปัญหาด้านสายตาและการมอง

เห็นภายใต้โครงการ “ร่วมสร้างความสุข โลก

สดใส สำ�หรับผู้สูงวัย จากใจกรุงเทพประกัน

ชีวิต” อย่างต่อเนื่องเป็นปีท่ี 5 โดยได้จัดกิจกรรม

กรุงเทพประกันชีวิต หนุนนักกรีฑาทีมชาติ

ไทยสู้ศึกกีฬาซีเกมส์ 2017 

ณ กัวลาลัมเปอร์ ประเทศมาเลเซีย

กรุงเทพประกันชีวิต นำ�ทีมท่ีปรึกษาการเงิน 
จัดโปรโมชันชูแนวคิด “วางแผนก่อนใคร 
สบายใจไปท้ังปี” ท่ีโคราช

กรุงเทพประกันชีวิต ต่อยอดโครงการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประชาชน มอบความสุขเปิดโลก
สดใส แก่ผู้สูงวัยทั่วประเทศ 

ไปแล้วรวมกว่า 40 แห่ง และได้มอบแว่นตาแก่

ผู้สูงวัยแล้วกว่า 15,000 ราย

	 คุณวิพล วรเสาหฤท กรรมการ 

ผู้จัดการใหญ่ บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด 

(มหาชน) กล่าวเสริมว่า “นับแต่ปี 2556 ถึงปัจจุบัน 

เราได้จัดโครงการไปแล้วในพ้ืนท่ี 52 อำ�เภอ 

ท่ัวประเทศ และในปี 2560 น้ี เราได้เดินหน้าสาน

ต่อโครงการอย่างต่อเนื่องในอีก 12 อำ�เภอ โดย

เร่ิมจากเขตภาคเหนือมีผู้สูงวัยให้ความสนใจเข้า

ร่วมโครงการ กว่า 250 ราย ในแต่ละพ้ืนท่ี เพื่อ

รับการตรวจสุขภาพและวัดสายตาพร้อมประกอบ

แว่นตา 

	 ท้ังน้ี กรุงเทพประกันชีวิต ยังคงเดิน

หน้าจัดกิจกรรมเพื่อสร้างความสุขให้แก่ผู้สูงอายุ 

และร่วมเป็นส่วนหน่ึงในการสร้างคุณค่าแก่สังคม 

พร้อมพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดีแก่ประชาชน ด้วย

เราเชื่อว่าจะนำ�มาซึ่งชีวิตที่มีความสุขมากกว่า

	 บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด (มหาชน) มุ่งสนับสนุน

การกีฬากับสมาคมกรีฑาแห่งประเทศไทยสู้ศึกกีฬาซีเกมส์ 2017 

คร้ังท่ี 29 ต่อเนื่องเป็นปีท่ี 5 ณ กัวลาลัมเปอร์ ประเทศมาเลเซีย 

เพื่อย้ำ�แนวคิด “การส่งเสริมสุขภาพและการออกกำ�ลังกาย เพื่อ

ชีวิตท่ีมีความสุขมากกว่า” โดยพล.ต.อ.สันต์ ศรุตานนท์ นายก

สมาคมกรีฑาแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ รับมอบ

กรมธรรม์ประกันชีวิตรวมกว่า 182 ล้านบาท จากวิพล วรเสาหฤท 

กรรมการผู้จัดการใหญ่ บมจ. กรุงเทพประกันชีวิต ให้แก่คณะโค้ช

ผู้ฝึกสอนและคณะนักกรีฑาไทยทีมชาติไทย เพื่อสนับสนุนสร้าง

ความพร้อมและความม่ันใจท้ังทางกายและทางใจให้กับนักกีฬา

สามารถฝึกซ้อมได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ
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Place : Arts & Crafts สำ�นักงานคณะกรรมการพัฒนาการ

เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ

About : ขอเชิญอาสาสมัครร่วมถักหมวกไหมพรม มอบให้ผู้ประสบ

ภัยหนาว ซึ่งเป็นโครงการที่เกิดจากการรวมตัวกันของบุคลากรใน

สภาพัฒน์ ที่รักงานฝีมือและใช้เวลาว่างเพื่อสร้างสรรค์สิ่งที่ดีงามให้

สังคม จำ�นวนอย่างน้อย 5,000 ใบ เพื่อนำ�ไปบริจาคร่วมกับมูลนิธิ

และหน่วยงานต่างๆ ที่ช่วยเหลือผู้ประสบภัยหนาว 

สอบถามรายละเอียดได้ที่ 02-280-4085 ต่อ 5419 หรือ 5422

Place : มูลนิธิกระจกเงา

About : เนื่องจากที่มูลนิธิกระจกเงาในแต่ละเดือนจะมีผู้ที่บริจาค

อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์เข้ามามากมาย จึงได้มีภารกิจ ตรวจเช็ก

อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ เมาส์ คีย์บอร์ด และหน้าจอคอมพิวเตอร์ 

เพื่อส่งให้โรงเรียนขนาดเล็ก ทุกวันเสาร์ ที่ 2 และ 4 ของเดือน 

ช่วงเวลา 10.00-16.00 น. ใครที่สนใจอยากจะเข้ามาร่วมกันช่วย

เหลือน้องๆ ก็มากันได้ รับอาสาครั้งละไม่เกิน 20 คน

สอบถามรายละเอียดได้ที่ 092-267-6292

“ฟาร์มสุข ไอศกรีม” กิจการเพื่อสังคม  

สำ�นักงานสร้างเสริมกิจการเพื่อสังคมแห่งชาติ 

หรือ สกส. ได้สนใจโครงการน้ี เราเลยได้ไป

อบรมเรื่องกิจการเพื่อสังคม เลยได้ไอเดียสอน

น้องๆ ทำ�ไอศกรีม แล้วนำ�ผลผลิตท่ีเด็กๆ ทำ�

มาขาย รายได้ก็ให้กับน้องๆ ด้วยส่วนหน่ึง และ

อีกส่วนก็นำ�มาเป็นทุนต่อยอดโครงการน้ีต่อไป 

ใครๆ ก็สามารถเป็นผู้ให้โอกาสแบบเราได้

โครงการน้ีก็จะมีต่อไปและดีข้ึนกว่าเดิม เรา

อยากจะผลิตไอศกรีมให้ดีกว่าน้ี หากผู้อ่าน

คนไหนสนใจโครงการของเราและต้องการ

สนับสนุนก็สามารถบริจาคเงินได้ หรือถ้าอยาก

อุดหนุน “ฟาร์มสุขไอศกรีม” ก็ได้เพราะทุกเดือน

เราจะเปิดรับออเดอร์ โดย inbox มาหาเราได้

ทาง Facebook : FarmSookIceCream แล้ว

มาเป็นผู้มอบโอกาสด้วยกันนะครับ

AnytimeUntil 31st December

อาสาสมัคร เช็กอุปกรณ์
คอมพิวเตอร์

ถักทอสายใยอบอุ่น สร้างสรรค์
บุญสู่สังคม ปีที่ 3

ฟาร์มสุข ไอศกรีม 
โครงการเปลี่ยนผู้ด้อยโอกาส เป็นผู้ได้โอกาส

	 Happy Plus วันน้ีจะพาทุกคนมา

ทำ�ความรู้จักกับโครงการดีๆ ท่ีมอบโอกาสให้กับ

เด็กๆ ได้มีอาชีพ มีรายได้ ไปทำ�ความรู้จักกับ

เขากันดีเลยดีกว่า "คุณชัยฤทธ์ิ อ่ิมเจริญ" หรือ 

“คุณบอม” ผู้ก่อต้ังโครงการ ฟาร์มสุข ไอศกรีม

โครงการ “ฟาร์มสุข ไอศกรีม” เกิดข้ึนมาได้

อย่างไร

ย้อนไปเมื่อ 6 – 7 ปีท่ีแล้ว เป็นคร้ังแรกท่ีเร่ิมทำ�

ไอศกรีมแล้วไปบริจาคให้น้องๆ ผู้ด้อยโอกาส 

ตอนน้ันไม่ได้ต้ังใจว่าจะทำ�โครงการน้ี แต่หลัง

จากท่ีได้เห็นเด็กๆ มีความสุขจากการได้รับ

ไอศกรีม เราก็เกิดความรู้สึกท่ีไม่เคยเป็นมา

ก่อน มันคือ “ความสุขจากการให้เป็นคร้ังแรก

ของชีวิต” และน่ีเองคือจุดเปล่ียนท่ีทำ�ให้เกิด

โครงการ “ฟาร์มสุข ไอศกรีม” ข้ึนมา
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