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HappyLife The Holistic Happiness เพื่อชีวิตที่มีความสุขมากกว่า วารสารออนไลน์ ราย 3 เดือน จัดทำา

ขึ้นเพื่อให้ผู้สนใจสามารถวางแผนสร้างความสุของค์รวมได้อย่างลงตัว เพื่อความสุขที่มากกว่า บทความและ

รูปภาพในวารสาร HappyLife สงวนสิทธิ์ตามกฎหมาย การนำาบทความหรือรูปภาพในวารสารไปเผยแพร่ 

ต้องได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษรจากบริษัทเท่านั้น

ม.ล. จิรเศรษฐ ศุขสวัสดิ์

กรรมการผู้จัดการใหญ่และประธานเจ้าหน้าที่บริหาร

บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำากัด (มหาชน)

 สวัสดีคุณผู้อ่านทุกท่านครับ นิตยสาร HappyLife ฉบับน้ีเป็น

ฉบับปฐมฤกษ์ปี 2019 ผมเชื่ออย่างย่ิงว่า ในปีน้ีทุกท่านคงได้เร่ิมต้ังเป้า

หมายให้กับชีวิต เป้าหมายของคุณอาจจะเป็นบ้านหลังใหม่ให้ครอบครัว 

เป็นการเร่ิมลงทุนเพื่อสร้างความม่ันคงม่ังค่ัง เป็นการสร้างสุขภาพใจ

สุขภาพกายท่ีดีและแข็งแรง  หรือจะเป็นการพัฒนาความรู้ความสามารถ

ของตนเอง  ซ่ึงไม่ว่าเป้าหมายของคุณคืออะไร ผมม่ันใจว่าต้องเป็นส่ิง

สำาคัญอย่างแน่นอน ผมขอให้ทุกท่านสมหวังในทุกๆ เป้าหมายท่ีต้ังใจไว้ 

รวมท้ังขอให้มีความสุข มีสุขภาพกายและใจท่ีแข็งแรง มีฐานะการเงินท่ี

ม่ันคงและม่ังค่ังนะครับ

สุดท้ายน้ีกรุงเทพประกันชีวิตหวังว่า นิตยสาร HappyLife สำาหรับปีน้ี ท่ีได้

เพ่ิมสาระความรู้อันเข้มข้นและหลากหลายมาให้คุณผู้อ่าน จะมีส่วนช่วย

เป็นแรงบันดาลใจ เป็นเพื่อนคู่ใจ ให้ผู้อ่านทุกท่านได้เร่ิมต้นวางแผนท้ัง

ทางด้านการเงิน วางแผนการดูแลสุขภาพกายสุขภาพใจ เพื่อชีวิตท่ีมี

ความสุขอย่างรอบด้านครับ



Life
spiration

“สุขใดไม่เท่าการมีร่างกายที่แข็งแรง” คือคำ�กล่�วของ 

คุณสมเกียรติ จินด�กุล เจ้�ของฉ�ย� “คุณลุงม�ร�ธอน” 

ผู้ผ่�นเส้นท�งมินิม�ร�ธอนม�แล้วกว่� 1,000 ร�ยก�ร

วันนี้คุณลุงนัดแนะให้ท�งทีมง�น HappyLife ม�สัมภ�ษณ์

ท่ีสวนรมณีน�ถ ภ�พแรกท่ีพวกเร�เห็นคือ ผู้ช�ยสูงอ�ยุคนหน่ึง 

กำ�ลังว่ิงเหย�ะๆ อย่�งต้ังอกต้ังใจ แม้จะอ�ยุ 75 ปี แต่คุณลุง

กด็แูข็งแรงกระฉบักระเฉงกว่�คนวัยเดยีวกนัเมือ่พกัจนห�ย

เหนือ่ย คณุลงุกพ็รอ้มบอกเล�่เรือ่งร�วคว�มรกัในก�รวิง่ให้

พวกเร�ฟัง 

วิ่งได้ที่โหล่แล้วยังไง?
ในเม่ือผลสุดท้าย...ก็เข้�เส้นชัยอยู่ดี 
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Life
spiration

เส้นท�งแรกของ
"ม�ร�ธอน"
พอวิ่งได้สักพัก ก็ได้รู้จักกับประธานชมรมสวนรมณีนาถ เค้าก็

ชวนไปวิ่งมาราธอน งานแรกที่วิ่งคือ วันที่ 13 ตุลาคม ลงวิ่งมินิ

มาราธอน 10.5 กิโล ที่ลานพระบรมรูปทรงม้า ตอนนั้นก็วิ่งไม่เร็ว

หรอกนะครับ ก็วิง่เหยาะๆ เพราะเราน
้
ำาหนักตวัเยอะ ถา้เราฝนืวิง่

เร็ว ก็จะบาดเจ็บเอาได้ สู้วิ่งเรื่อยๆ แต่สุดท้ายก็วิ่งเข้าเส้นชัยใน

เวลา Cut Off ก็รู้สึกภูมิใจที่ทำาได้ และชอบบรรยากาศของงาน

วิ่ง เราได้เห็นคนท่ีรักสุขภาพมาออกว่ิงพร้อมๆ กัน ท้ังเด็ก ผู้ใหญ่ 

ผู้สูงอายุ ได้เห็นทิวทัศน์ข้างทาง ก็มีความสุข

"ยิ่งวิ่งยิ่งสุขภ�พดี 
สุขภ�พยิ่งดี ยิ่งมีโอก�ส" 
เมื่อก่อนนี้ถ้าไม่สบายจะเป็นอยู่อย่างนั้น 4-5 วัน แต่เดี๋ยวนี้ พัก

สัก 2 วันก็หายแล้ว เห็นได้ชัดเลยว่า สุขภาพดีข้ึน ไม่อ่อนเพลียง่าย

หน้าตาสดชื่น ทำาอะไรก็คล่องแคล่วว่องไวขึ้น ไม่เหมือนเมื่อก่อน 

และด้วยความท่ีเราแอคทีฟ กระฉับกระเฉงกว่าอายุน่ีแหละ บริษัทเลย

ให้เราทำางานต่อ (ตำาแหน่งผู้จัดการท้ัวไป ของบริษัท ช. การช่าง) 

จริงๆ ลุงต้องเกษียณต้ังแต่อายุ 60 แล้ว แต่เค้าเห็นว่าเรายัง

แข็งแรง ยังทำางานได้ เค้าเลยต่ออายุงาน จนถึงตอนน้ีก็ 16 ปีแล้ว 

ทกุวนันีล้งุยงัออกตระเวนไปอยูต่ามไซตก์อ่สรา้ง แลว้แตโ่ปรเจค

ว่าเค้าให้ไปที่ไหน 

ผมเริ่มวิ่งเมื่อปี 2547 ช่วงน้ันภรรยามา

อบรมวิชาการ ที่มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

แล้วผมต้องรอรับเค้ากลับบ้าน ต้องรอ

ประมาณ 2 ชัว่โมง ก็ไมรู่จ้ะทำาอะไร เลยมา

เดินเล่นที่สวนรมณีนาถ เห็นคนว่ิงกันอยู่

เยอะแยะ ก็คิดว่าน่าสนใจดี ดีกว่าไปทำา

อย่างอื่น ซึ่งไร้ประโยชน์และเสียเงินโดย

ใช่เหตุ แค่เราหาซื้อรองเท้าดีๆ ที่เหมาะ

กบัเทา้เราสกัคูน่งึก็วิง่ไดแ้ลว้ หลงัจากนัน้มา

ผมก็มาว่ิงท่ีสวนน้ีแทบทุกวัน วันละประมาณ

1 ช่ัวโมง เป็นอย่างน้ีมา 15 ปีแล้วครับ

จุดเริ่มต้นของก�รวิ่งคือ
"ห�อะไรทำ�ระหว่�งรอภรรย�"
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ยังคงวิ่งต่อไป แม้จะเข�้เส้นชัยคนสุดท�้ยอีกแล้ว 
ยอมรับว่ายังไงเราก็บ๊วย แต่จะเครียดทำาไม ในเมื่อสุดท้ายเราก็วิ่งเข้าเส้นชัยตามระยะเวลา

ที่เค้ากำาหนดอยู่ดี รวมๆ ตอนนี้ลุงวิ่งมากกว่าพันสนาม ไม่เคยท้อว่ากลับไปจะเลิกวิ่งละ 

เพราะเรารู้ว่า วิ่งแล้วทำาให้ร่างกายเราไม่เป็นโรค และตั้งใจว่าจะวิ่งต่อไปจนกว่าจะวิ่งไม่ไหว 

ลุงคือ "ไอดอล" ของใครหล�ยๆ คน
ทุกวันนี้ลุงมาวิ่งคนเดียว แต่ไม่เหงานะ เพราะมาเจอเพื่อนๆ ในสวน ทุกคนรู้จักกันเกือบ

หมด บางคนลุงก็ไม่รู้จักหรอก แต่เค้าก็จำาลุงได้ เข้ามาทักทาย เข้ามาถ่ายรูป ลุงก็ดีใจ

ที่ทำาให้คน ไม่ว่าจะเด็กหรือผู้ ใหญ่ออกมาวิ่งกัน เพราะมันทำาให้สุขภาพแข็งแรงจริงๆ

เคล็ดลับเพิ่มเติมเรื่องสุขภาพ 
ทานอาหารให้พอดีและหลากหลายในแต่ละวัน โดยเฉพาะ

ผักใบเขียว กินให้ได้วันละหนึ่งกล่อง สี่ทุ่มก็เข้านอน 
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Live &
Learn

Passion
อยู่ไม่ไกล?
ค้นหาได้ใกล้ๆ ตัว 
งานทีท่ำาอยูท่กุวนัน้ีสนุกม้ัย? ชีวติทีเ่ปน็อยูต่อนน้ีมคีวามสขุแลว้จรงิๆ 

หรือเปล่า? หรือแค่ได้ทำางาน ทำาอะไรบางอย่าง ที่ทำาให้ตัวเองไม่ว่าง 

ใชช้วีติอยูไ่ปไดเ้รือ่ยๆ กพ็อแลว้ ถา้คณุคดิแบบนี ้ใช้ชีวิตแบบนี ้ลอง

หันกลับมามองตัวเองใหม่ แล้วรีบค้นหา Passion ให้เจอ!!
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Live &
Learn

Passion มีความหมายตรงตัวว่า ความหลงใหล แต่ถ้าหากจะเปรียบเทียบให้เข้ากับโลกยุคปัจจุบัน

Passion คือ  ความหลงใหลอันแรงกล้า ท่ีจะทำาส่ิงใดส่ิงหน่ึง เป็นเหตุผลของการตื่นข้ึนมาในตอนเช้าอย่างมีพลัง ท่ีสำาคัญ Passion 

กับความสุขเป็นเพื่อนซ้ีกัน เรียกได้ว่ามี Passion ย่อมมีความสุข เพราะการได้ทำาในส่ิงท่ีตัวเองหลงใหล จะทำาให้ชีวิตก้าวไปข้างหน้า

อย่างมีเป้าหมาย เมื่อต้องเผชิญหน้ากับปัญหาต่างๆ คุณก็จะไม่ยอมแพ้ แต่จะฝ่าฟันจนสามารถก้าวผ่านมันไปได้ ในทางกลับกัน ถ้าหาก

คุณทำาส่ิงท่ีคุณไม่ได้รัก ไม่ได้หลงใหลเลย เวลาท่ีเกิดปัญหา คุณจะมองเห็นแต่อุปสรรคเต็มไปหมด ไม่รู้ว่าจะแก้ปัญหายังไงดี 

จนต้องยอมยกธงขาว ยอมรับความพ่ายแพ้ไปในท่ีสุด

Passion สำ�คัญยังไง
ทำ�ไมต้องห�ให้เจอ? 

ต่อไปนี้คือเคล็ดไม่ลับ 5 ข้อ ที่เร�นำ�ม�ฝ�ก เพื่อให้ผู้อ่�นทุกคน
ได้ค้นพบ Passion ของตัวเอง

"การเจอ Passion ไม่ได้ขึ้นอยู่กับดวง

แต่สามารถค้นหาได้ด้วยตัวเอง

เพียงแต่ต้องรู้ว่าจะหายังไง"

1. นึกดูว่าเราชอบหรือเก่งเรื่องอะไรมากที่สุด 

มีสิ่งไหนบ้างที่คุณอยากเรียนรู้เกี่ยวกับมันเสมอๆ เช่น ชอบ

อ่านหนังสือเกี่ยวกับการทำาธุรกิจ ชอบดูหนังแล้วตื่นเต้นกับ

เอฟเฟคต่างๆ ชอบเขียนเรื่องสั้น หรือเก่งภาษาอังกฤษ มี

พรสวรรค์ด้านการร้องเพลง  เพราะสิ่งเหล่านี้ เป็นสิ่งที่คุณ

ทำาไดด้สีดุๆ โดยธรรมชาตไิม่ตอ้งพยายามหรอืฝนืใจทำา และ

ยังสามารถต่อยอดไปสู่อาชีพในอนาคตได้ด้วย

2. ไปในที่ที่ไม่เคยไปมา รู้จักกับคนที่ไม่เคยรู้จักมาก่อน

โลกใบนี้มันกว้างใหญ่ เกินกว่าจะให้คนที่อยู่กับที่ได้เห็นว่า 

มันมอีะไรใหท้ำาบา้ง การไปสถานทีต่า่งๆ ที่ไมเ่คยไป จะทำาให้

คุณได้เห็นอะไรมากขึ้น เห็นวัฒนธรรม กิจกรรมบางอย่าง

ท่ีไม่คุ้นเคย นับเป็นการเพิ่มโอกาสให้เราได้เจอสิ่งที่เราอาจ

จะชอบมากขึ้น 

3. มีสิ่งไหนบ้างที่ทำาเมื่อไหร่ก็ตื่นเต้นทุกครั้ง 

การทำาอะไรซำา้ๆ สำาหรบัหลายๆ คน นบัเปน็เรื่องทีน่า่เบื่อ แต่

ถ้าคุณค้นพบว่า มีอยู่สิ่งหนึ่งที่ทำาให้คุณใจสั่นและตื่นเต้นทุก

ครัง้ท่ีได้ทำามัน ต่อใหต้อ้งเจอกบัอปุสรรคแคไ่หน คณุกพ็รอ้ม

ที่จะสู้ โดยไม่ลังเล และรู้สึกมีความสุขทุกครั้งเมื่อเอาชนะได้ 

4. เปิดโอกาสให้ตัวเองได้ลองผิดลองถูก

การเปิดโอกาสให้ตัวเองได้ลองอะไรใหม่ๆ อยู่ตลอดเวลา ถือเป็นการ

ช่วยค้นหา Passion ได้ดีมาก เพราะบางอย่าง บางกิจกรรม คุณ

ไม่สามารถรู้ได้เลยว่า คุณชอบมันม้ัย? จนกว่าจะได้ลงมือทำา การ

ได้เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ จึงเป็นการค้นหา Passion ท่ีอยากให้คุณทำาตาม

มากท่ีสุด ต่อให้ลองแล้วไม่ใช่ ก็ไม่มีอะไรเสียหาย เพราะยังไงคุณ

ก็ได้ทักษะใหม่ๆ เพ่ิมข้ึนมาอีก 1 อย่าง 

5. คุยกับตัวเองบ่อยๆ

สุดท้ายคือการคุยกับตัวเอง เพราะการที่จะบอกตัวเองได้ว่า 

นี่แหละคือส่ิงที่คุณรักที่จะทำา นี่แหละคือ Passion มันต้องเกิด

จากการตอบตวัเองให้ไดว้า่ มนัใชห่รอืไม่ใช ่เราตอ้งหาเวลามานัง่

ทบทวนกบัตวัเองเพื่อดวูา่ สิง่ทีเ่ราทำาอยู ่หรอืที่ได้ไปลองทำามา คณุ

ชอบมนัจรงิหรอืไม ่ถา้ยงัไม่ใช ่กย็อ้นกลบัไปทำาขอ้บนใหมอ่กีครัง้ 
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5 เส้นทางน่าจองตัว๋
กับรถไฟไทย

เดินย่ำ�บนผืนทร�ย
ณ ช�ยทะเลหัวหินและสวนสนประดิพัทธ์

ปู๊น ปู๊น  เสียงหวูดรถไฟดังก้อง นับเป็นหนึ่งในเสน่ห์การคมนาคม

ของประเทศไทย ท่ีผ่านร้อนผ่านหนาวมาแล้ว 200 กว่าปี แม้ว่าใน

ปัจจุบันนี้ จะมีการคมนาคมหลากหลายรูปแบบให้เราได้ใช้บริการ แต่

รถไฟไทยก็ยังได้รับความนิยมจากผู้คนจำานวนมาก ท่ีอยากเดินทางแบบ

สโลวไลฟ์ มองดูทิวทัศน์ระหว่างสองข้างทาง ซึ่งทางการรถไฟเอง ก็ได้

ปรับตัวให้สอดคล้องกับยุคสมัย ทั้งในเรื่องตั๋ว ที่สามารถซื้อผ่านช่อง

หัวหิน เส้นทางสุดฮิตที่ใครๆ ก็ชอบ เริ่มสตาร์ทที่เวลา 06.30 น. โดย

ขบวนรถไฟพเิศษนำาเทีย่วสวนสนประดพิทัธ ์ขบวนที ่911 โดยเริม่เดนิ

ทางจากสถานีกรุงเทพ และจะพักหยุดรถที่สถานีนครปฐม เพื่อให้

นกัทอ่งเทีย่วไดน้มสัการองคพ์ระปฐมเจดยี ์เจดยีเ์สยีดฟ้าแหง่อาณาจกัร

ทวารวด ีแล้วเดนิเลือกซ้ือสนิค้าพืน้เมอืง อาหารทอ้งถิน่อนัเลือ่งชือ่ เชน่ 

ส้มโอ ขา้วหลาม จากนัน้จะเดนิทางตอ่ไปจนถงึสถานหีวัหนิ ถา้ใครอยาก

เล่นน้ำาที่ชายหาดหัวหิน สามารถนั่งรถสองแถวไปได้ หรือจะไปเล่นน้ำา

ตรงที่หยุดรถสวนสนประดิพัทธ์เลยก็ได้ เพราะแค่เดินไม่กี่ก้าวก็จะได้

พบกับชายหาดยาวๆ น้ำาทะเลและเกลียวคลื่น ที่เรียกร้องให้เราทุกคน

ลงไปสัมผัส เมื่อถึงเวลา 15.30 ก็ได้เวลากลับเพื่อนำานักท่องเที่ยวทุก

คนไปส่งที่สถานีกรุงเทพเช่นเดิม

One Day
Tour

ทางออนไลน์ได้ มีการปรับปรุงตู้รถไฟ ห้องน ้ำา ให้ทันสมัยมากขึ้น 

และที่สำาคัญ มีขบวนรถไฟนำาเที่ยวสำาหรับชาวกรุงเทพ ที่ต้องการ

ออกไปพักกายพักใจ สูดอากาศบริสุทธิ์ แบบไปเช้าเย็นกลับได้ 

วันนี้ HappyLife ขอแนะนำ� 4 เส้นท�งต้องเที่ยวกับรถไฟไทย 

มาให้คุณผู้อ่าน ได้เลือกกันอย่างเต็มอิ่ม 

8



Live 
Offline

หนีหมอกเมืองกรุง พุ่งไปลงนำ้�ให้ชุ่มฉำ่� 
ณ นำ้�ตกไทรโยคน้อย

รถนั่งปรับอ�ก�ศ ชั้น 2

ผู้ใหญ่ / เด็ก คนละ 240 บาท

รถนั่งธรรมด� ชั้น 3

ผู้ใหญ่ / เด็ก คนละ 120 บาท

kalyanamitra.org

ใครที่อยากสูดอากาศบริสุทธิ์ ต้องไม่พลาดเส้นทางสายธรรมชาติ 

รถไฟพิเศษ ขบวนท่ี 909 เดินทางออกจากสถานีกรุงเทพเวลา 06.30 น. 

สิน้สดุท่ีสถานีน้ำาตกไทรโยคน้อย ระหวา่งทางนักท่องเท่ียวจะไดด้ืม่ด่ำา

กับธรรมชาติและประวัติศาสตร์ เพราะจะแวะพักที่สะพานข้ามแม่นำ้า

แคว ให้นกัทอ่งเทีย่วไดเ้ดนิชม ถา่ยภาพสะพานขา้มแมน่ำา้แคว แลนด์

มาร์คขึ้นชื่อ ที่ทุกคนต้องเช็คอิน และแวะถำ้ากระแซ ชมเส้นทางรถไฟ

สายมรณะ อันเป็นหนึ่งในประวัติศาสตร์สมัยสงครามโลกครั้งที่ 2 

ท่ียังเปิดใช้งานมาจนถึงปัจจุบัน นับเป็นเส้นทางท่ีสวยที่สุดเส้นหนึ่ง 

เพราะลัดเลาะไปตามหน้าผาและป่าโปร่ง ขบวนรถจะสิ้นสุดที่สถานี

นำ้าตกไทรโยคน้อย ให้ทุกคนได้พักผ่อน เล่นนำา้เย็นสดช่ืนจนถึง 14.25 น. 

ก็ได้เวลาออกเดินทางกลับกรุงเทพ

อยากถ่ายภาพโบราณสถาน วัด เมืองเก่า ที่ยังคงหลงเหลือให้เห็น

ถึงความเจริญรุ่งเรืองกว่า 400 ปีของ อาณาจักรอยุธยา ต้องมาที่

จงัหวดัอยธุยา  ยิง่ชว่งนีอ้ากาศดมีาก แมแ้ดดจะรอ้น แตก่ม็ลีมเยน็ๆ 

พัดตลอด ที่สำาคัญมีรถไฟหลายขบวนที่จะพาเราไปถึงที่หมาย จาก

นั้นก็เช่าจักรยานคันละประมาณ 100 บาทเท่านั้น แล้วเริ่มปั่นลัดเลาะ

ไปยังจุดหมายเหล่าน้ีคือ วัดมหาธาตุ วัดราชบูรณะ วัดพระศรีสรรเพชร์ 

วัดพระราม เท่านี้ก็คงจะเพียงพอ เพราะไม่เหนื่อยเกินไป แต่ถ้าใคร

ยงัมีแรงเหลอื จะแวะวดัวดัไชยวัฒนาราม อีกสกัวัดก็ได ้จากนัน้ยำา่คำา่

ยามเย็น ก็ขึ้นรถไฟกลับกรุงเทพ

โดยขบวนแรกเริม่ออกจากกรงุเทพ เวลา 04.20 น. และขบวนสดุทา้ย

ออกจากอยุธยา เวลา 03.39 

ตรวจสอบตารางรถไฟไปอยุธยา (สายเหนือ) ได้ที่
http://www.railway.co.th/main/timetable/time-train.html

ปั่นจักรย�น ลัดเล�ะรอบอยุธย� 
เมืองเก่�ของเร�แต่ก่อน 

ให้บริก�รทุกวัน

รถไฟไปหัวหิน / ก�ญจนบุรี
ให้บริก�ร
วันเส�ร์ – อ�ทิตย์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์

อัตร�ค่�บริก�ร 32 บ�ท

อัตร�ค่�บริก�ร
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เส้นทางน้ีเป็นเส้นทางพิเศษ มุ่งเน้นการท่องเท่ียวชายฝ่ังทะเลตะวันออก 

โดยเฉพาะพื้นที่ในจังหวัดชลบุรี ซึ่งในปีนี้ได้ให้บริการนักท่องเที่ยว

จากสถานีกรุงเทพ เวลา 06.45 น. ไปยังปลายทางสถานีพัทยา ที่มี

สถาปตัยกรรมโบราณซกุซอ่นอยู่ นัน่ก็คอืปราสาทสจัธรรม ปราสาท

ที่ทำาด้วยไม้ทั้งหลัง มีขนาดใหญ่ที่สุดในประเทศไทย และเป็นปราสาท

ไม้ที่ใหญ่ที่สุดในโลก ภายในปราสาทมีงานศิลปะที่แฝงเนื้อหาด้าน

เกี่ยวก้อยคนรู้ใจไปพัทย� บ้�นพลูต�หลวง

Live 
Offline

วันเส�ร์-อ�ทิตย ์

ตรวจสอบร�ยละเอียดเพิ่มเติมได้ที่

http://www.railway.co.th/main/train/

banputaluangT997.html

หรือโทร 1690

อร่อยกับอ�ห�รพื้นบ้�นเมืองก�ญฯ

ณ ร�้นอ�ห�รเรณ ู(อยู่ตรงข้ามนำ้าตกไทรโยคน้อย)

เมนูแนะนำ�

ผัดผักพื้นบ้าน, นำ้าพริกกะปิ, ปลาเค้าทอดนำ้าปลา

ไก่ผัดเม็ดมะม่วง

โทร 034-501348 / 081-8801987

รับส่วนลด 5%

กินเบอร์เกอร์ชิลๆ ใกล้หาดหัวหิน ร้าน Surfer Burger

เมนูแนะนำ�

Bacon Beef Cheese, Pork Cheese Burger,

Hawaiian Pork

Facebook : SurferBurgerHuahinThailand

รับส่วนลด 5% 

เปิดบริก�ร

ร้�นเด็ดท่ีต้องโดน! 

อัตร�ค่�บริก�ร

ปรชัญาและวฒันธรรมของมนษุย ์หรอืจะไปเทีย่ว Pattaya Dolphin 

World & Resort ชมการแสดงที่น่ารักของโลมาสายพันธุ์อิรวดี, 

โลมาหัวบาตรและโลมาปากขวดสชีมพู ท่ีจะมาโชวส์เตป็แดนซ ์โชวอ์ุม้

ลูกบอล เตะบอลกลางอากาศ กระโดดลอดห่วง กระโดดจูบครูฝึก 

ให้ได้เพลิดเพลินทั้งเด็กและผู้ใหญ่ 

ปราสาทสัจธรรม

Pattaya Dolphin 
World & Resort

หมดเขต 30 กันยายน 2562

หมดเขต 31 มิถุนายน 2562

ผู้ใหญ่

เด็ก

คนไทย

ต่างชาติ

500.-

250.-

300.-

500.-

150.-

350.-

400.-

200.-

ราคาปกติ ราคาส่วนลด
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โทมัส อัลว�เอดิสัน ผู้คิดค้นหลอดไฟฟ้า ที่ทำาให้เรา

มีไฟใช้ในทุกวันนี้ เคยถูกไล่ออกจากโรงเรียนด้วย

เหตุผล “โง่จนเกินกว่าจะเรียนรู้ได้” และเคยถูกไล่ออก

จากงานด้วยเหตุผล “เอื่อยเฉื่อย ผลงานไม่เป็นที่น่า

พอใจ” และกว่าจะประสบความสำาเร็จกับการค้นพบ

หนทางของการประดิษฐ์หลอดไฟฟ้า เขาต้องเจอกับ

ความล้มเหลวก่อนหน้าเป็นนับหมื่นครั้ง

โอปร�ห์ วินฟรีย์ ผู้ดำาเนินรายการช่ือดังของอเมริกา 

เจ้าของรายการ The Oprah Winfrey เคยถูกยกเลิก

สัญญาจ้างจากโปรดิวเซอร์ ด้วยเหตุผล “คุณไม่เหมาะ

ที่จะเป็นพิธีกรรายการ”

เจ. เค. โรลลิ่ง นักเขียนชื่อดัง ผู้สร้างตำานานแฮร์รี่ 

พอตเตอร์ ที่มียอดขายกว่า 400 ล้านเล่มทั่วโลก เป็น

นักเขียนหญิงที่ประสบความสำาเร็จมากที่สุดของอังกฤษ 

ครั้งหนึ่ง เคยผ่านชีวิตหย่าร้าง เป็นม่ายลูกติด ตกงาน 

ต้องรับเงินสงเคราะห์จากรัฐ เป็นโรคซึมเศร้า และถูก

สำานักพิมพ์ 12 แห่ง ปฏิเสธที่จะตีพิมพ์หนังสือ 

Harry Potter

หลายครั้งของการประสบความสำาเร็จที่ยิ่งใหญ่ มาจาก

การเรียนรู้จากความผิดพลาดและล้มเหลว 

การเลี้ยงดูลูก ให้ล้มได้ แพ้เป็น จึงมีความสำาคัญอย่าง

มากต่อการพัฒนาเด็ก

ไม่มีใครชนะตลอด
พ่อแม่ก็ต้อง
“สอนลูกแพ้ให้เป็น”

ส่ิงเหล่าน้ีกลับขัดขวางและ

เป็นการตัดโอกาสการเรียนรู้

จากความผิดพลาด ซ่ึงเป็น

ส่ิงท่ี จะพัฒนาศักยภาพ

ลูกได้มากท่ีสุด 

พ่อแม่หลายคนคอยปกป้อง

ป้องกันความผิดพลาดทุกอย่าง

ในชีวิตลูก 

ห้ามไม่ให้ว่ิง...เพราะกลัวล้ม 

ทำาให้...เพราะไม่อยากให้ลูกผิดพลาด 

แก้ปัญหาให้...เพราะไม่อยากให้

เผชิญปัญหา 

แกล้งยอมแพ้...เพราะไม่อยากให้

ลูกเผชิญความพ่ายแพ้ 

"

Family
in Love
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หมอโอ๋เพจเลี้ยงลูกนอกบ้าน

 งานวิจัยพบว่า การที่เด็กคนหนึ่งจะประสบความสำาเร็จ 

ไม่ใช่จากเรื่องของไอคิว หรือความฉลาด แต่เป็นจากความมุ่งมั่น 

(Grit) ความนับถือตัวเอง และการมี  "Growth Mindset" หรือ

รูปแบบของวิธีคิด ท่ีสร้างแนวคิดแห่งการพัฒนา คนท่ีมี Growth 

Mindset จะมองว่าศักยภาพของคนเราได้มาจากการฝึกฝน 

ความพยายาม ไม่ใช่จากแค่พรสวรรค์ และความผิดพลาดเป็น

ประสบการณ์ที่นำามาซึ่งการเรียนรู้ เพื่อที่จะได้พัฒนาตนเอง 

แล้วเลี้ยงลูกอย�่งไรจะได้ม ีGrowth Mindset 

 • สอนลูกเรื่องสมองของมนุษย์ สอนลูกให้เข้าใจว่าทุกครั้งที่

คนเราฝึกอะไร ลงมือทำาอะไร จะทำาให้เซลล์สมองเติบโตเสมอ

 • หลีกเลี่ยงคำาชมเช่น เก่ง ฉลาดมาก อัจฉริยะ คำาชมเหล่านี้ 

ส่งผลต่อการพัฒนา Fixed Mindset (กรอบคิดแบบยึดติด)

 • หลีกเล่ียงคำาพูดตีตรา เช่น โง่ ไม่ได้เรื่อง ข้ีเกียจ แย่ นิสัยเสีย 

คำาพูดเหล่านี้ทำาให้ลูกมี Fixed Mindset เชิงลบกับตนเอง 

 • ชมที่ “กระบวนการ” มากกว่าผลลัพธ์ ชมความพยายาม 

ความคิดสร้างสรรค์ ชม “วิธีการ” ที่ทำาให้ไปถึงเป้าหมาย ไม่ใช่

รอชมผลสำาเร็จ

 • ปล่อยลูกให้เรียนรู้จากความผิดพลาด ไม่ใช่คอยช่วย

ป้องกันปัญหา แต่ช่วยให้กำาลังใจทุกครั้งที่ลูกทำามันได้ดีขึ้น

 • ให้ความสำาคัญกับการมีส่วนร่วม การทำางานแบบทีมเวิร์ค 

ไม่ใช่การเป็น "ผู้ชนะ" 

 • สอนลูกให้เห็นถึง "ความสำาคัญ" และ "ความหมาย” 

ของงานที่กำาลังทำา

 • แก้ไขความคิดความเชื่อ เช่น "หนูทำาไม่ได้" ด้วยคำาพูด

ง่ายๆ "หนู "ยัง" ทำาไม่ได้ถ้าพยายามอีกนิด น่าจะทำาได้ดีขึ้น

 • ทำาให้อุปสรรคเป็นเรื่องท้าทาย ความล้มเหลวผิดพลาด

เป็นเรื่องที่ยอมรับได้ และมองหาสิ่งที่พัฒนาเรามากขึ้นเสมอ

 • หลีกเลี่ยงการพูดเปรียบเทียบกับคนอื่น

 • เป็น "ต้นแบบ" ของพ่อแม่ที่มี Growth Mindset มอง

ปัญหาเป็นเรื่องท้าทาย ให้คุณค่ากับการลงมือ และมองความ

ผิดพลาดเป็นสิ่งที่พัฒนาเราให้เติบโต

 การเรียนรู้วิชาแพ้ มีความสำาคัญต่อการพัฒนา Growth 

Mindset ช่วยลูกเรียนรู้ได้ด้วยการทำาให้ลูกรู้สึกปลอดภัย ใน

การ “ล้มได้ และลุกเป็น”

Family
in Love
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FoodComa
FoodComa

กินอิ�มแลวงวงจัง… ตลกราย
ของอาการ Food Coma 

ไมรูทำไม หนังทองตึงทีไร หนังตาก็หยอนทุกที…

จร�งๆ ไมไดข�้เกียจนะ แตรางกายมันเปนไปเอง 

ถาใครมีอาการแบบนี้หลังจากกินอาหาร มั�นใจ

ไดเลยวาเปน Food Coma ซะแลว! แตเด๋ียวกอน

อยาเพ��งตกใจไป อาการนี้ไมไดเปนเช�้อโรคหร�อ

ไวรัสที่มีผลรายแรงตอช�ว�ต แตเปนอาการที่ทำให

เรารูสึกออนเพลีย มีอาการซ�ม งวงหงาวหาวนอน 

สงผลตอการทำงานของสมอง กลายเปนคนคิดชา 

เฉื่อยชา หร�อถาขับรถก็อาจจะพลอยหลับใน 

จนเกิดอุบัติรายแรง เพราะวางวงหนักมาก

ÍÂÒ¡àÍÒª¹ÐÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§ËÒÇËÅÑ§Á×éÍÍÒËÒÃ  
µŒÍ§ãÊ‹ã¨µÑé§áµ‹ÍÒËÒÃ·Õè¡Ô¹à¢ŒÒä» 

กินอาหารแตละมื้อใหพอดี ลดอาหารจำพวกแปงยอยยาก เชน 

อาหารชุบแปงทอด เสนพาสตา กวยเตี๋ยว และขนมปงขัดสี แลวหัน

มากินอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเช�งซอนอยางขาวซอมมือ, 

ขนมปงโฮลว�ท, ธัญพ�ช, เมล็ดถั�ว, ซ�่งมีกากใยสูง, ทานผัก เชน 

ถั�วลันเตา, ผักกาด, กะหล่ำปลี, สาหราย, เห็ด, แตงกวา, หัวหอม, 

มะเข�อเทศ, แครอท, ฟ�กทอง ที่ใหพลังงานแกรางกายในระยะยาว 

แถมเสนใยอาหาร จะเปนตัวชวยควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไมให

ข�้นสูงมากและลงต่ำมาก 

เปลี่ยนจากขนม ของหวานและเคร�่องดื่มเติมน้ำตาลทั�งหลาย เปน

ผลไมที่มีรสเปร�้ยวแทน นอกจากนี้ระหวางทานอาหาร อยาร�บเคี้ยว

แลวกลืน ควรเค้ียวอาหารใหละเอียด เพ��อลดการใชพลังงานการยอย

ในกระเพาะอาหาร และด่ืมน้ำใหเพ�ยงพอ เทาน้ีก็จะทำใหอาการงวงซ�ม

ลดนอยลง

ฝากทิ�งทายไวอีกนิด… นอกจากควบคุมอาหารแลว การพักผอน

ใหเพ�ยงพอ ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ก็ชวยใหรางกายมีพลังงาน 

พรอมรับมือกับทุกกิจกรรมและบายบาย Food Coma ไดอยางถาวร

วาเมื่อกินอยางเต็มอิ�ม ระบบยอยอาหารจะจัดการยอยอาหารที่เรากินเขาไปใหหมด ซ�่งกระบวนการยอยนี้

 ใชพลังงานมาก เลือดตองมาไหลเว�ยนอยูท่ีกระเพาะอาหารเปนหลัก และหมุนเว�ยนไปสูสวนอ่ืนๆ ของรางกาย

  นอยลง โดยเฉพาะสวนสมอง จ�งทำใหรูสึกงวงซ�ม เฉื่อยชา บางกรณีที่รางกายไดรับปร�มาณน้ำตาลสูง

    รางกายจ�งผลิตอินซูลินออกมาเพ��อลดระดับน้ำตาลในเลือด ก็มีผลตอความรูสึกสดช�น่หร�อออนเพลีย

      ไดเชนกัน 

อาการหนังทองตึง หนังตาหยอน มีการว�จัยออกมา
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Get Fit

สวัสดีค่ะ ช่วงต้นปีนี้ นัทตี้เชื่อว่าหลายๆ คน คงเขียนเป้าหมายสิ่งที่ต้องทำาให้สำาเร็จภายในปี 

2019 แปะไว้เตือนใจตัวเอง อย่างแน่นอน และหนึ่งในเป้าหมายสุดฮิต ที่ทุกคนแทบต้องมี คือ

เรื่องลดนำ้าหนัก หรือออกกำาลังกายเพื่อให้มีรูปร่างที่ดีอย่างแน่นอน แต่ทราบมั้ยคะว่า 

สำาหรับคนที่เพิ่งเริ่มต้นออกกำาลังกาย มักมีความเข้าใจว่า การเล่นเวทจะยิ่งทำาให้ขาใหญ่

หรือตัวใหญ่ข้ึนไปอีก เลยออกกำาลังกายเน้นแต่คาร์ดิโออย่างเดียว เช่น เดินเร็ว ว่ิง ป่ันจักรยาน 

เต้นแอโรบิค หรือเด๋ียวน้ีฮิตเต้นซุมบ้า ถามว่าผิดม้ัย? ตอบเลยค่ะว่า การคาร์ดิโอ และคุม

อาหาร สามารถช่วยให้นำ้าหนักหรือไขมันของเราลดลงได้จริง แต่ถ้าต้นขาใหญ่ มีเซลลูไลท ์

ก้นไม่กระชับและมีพุง ต้องเล่นเวทควบคู่ไปด้วย เพราะการเล่นเวทจะช่วยทำาให้กล้ามเนื้อ

ส่วนต่างๆ ของเรากระชับและไม่ห้อยย้อย และถ้าเล่นแบบใช้แรงต้านไม่มากพุง ก้น ต้นขา 

ไม่ใหญ่ขึ้นแน่นอนค่ะ 

วิธีทำ� ยนืเทา้หา่งกนัประมาณเกอืบเทา่ชว่งสะโพก แลว้

ก้าวเท้าใดเท้าหนึ่งไปข้างหลัง แล้วย่อตัวลงไป โดยที่

โน้มตัวมาข้างหน้าเล็กน้อยเพื่อจะให้โดนก้นมากขึ้น 

จากนั้นดันตัวขึ้น แล้วก้าวเท้าท่ีถอยน้ันกลับมา ทำา

สลับข้างซ้ายขวา

ปีหมู...

ด้วยท่�ออกกำ�ลังก�ยแบบ 3 in 1 

     ลดได้ทั้ง  พุง ก้น ต้นข�

วันนี้นัทมีท่าออกกำาลังกาย 3 ท่าง่ายๆ มาฝากทุกคน ที่เริ่มต้นออกกำาลังกาย ใช้เวลาทำาประมาณ 15 นาที แต่ช่วยเบิร์นไขมันและบริหาร

กล้ามเนื้อเกือบทั้งตัวเลย เรียกได้ว่าทำาแล้วคุ้มมาก เพราะช่วยลด กระชับก้น ต้นขา พุงของเรา สามารถทำาได้ทุกที่ อยู่ในคอนโด มีพื้นที่

น้อยก็ทำาได้ ไม่ต้องมีอุปกรณ์อะไรใดๆ ทั้งสิ้น มาให้ทุกคนทำาตามค่ะ

แต่หุ่นเร�จะไม่หมู

Lunge ทำ� 20 ครั้ง
ซ้�ยสลับขว�1.
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ถ้าอยากเห็นผลไวๆ ต้องทำาควบคู่กับการคุมอาหารและการคาร์ดิโอ 

ลองทำากันนะคะ แล้ว 2019 นี้ ถึงจะเป็นปีหมู แต่เราจะหุ่นเพรียวไป

ด้วยกัน สู้ๆ ค่ะ

นัทตี   ้

ท่านี้เป็นท่าที่ทุกคนควรทำา เพราะประโยชน์มันเยอะแยะเหลือเกิน 

เป็นการบริหารร่างกายทั้งตัว และช่วยไม่ให้พุงยื่นด้วย

วิธีทำ� วางมือหรือศอกกว้างเท่าช่วงไหล่ จากนั้นดันตัวขึ้น ลำาตัว

ตั้งแต่หัวถึงเท้าต้องเป็นเส้นตรง แขม่วท้อง เกร็งก้น แล้วค้างไว้ให้

นานที่สุด ใครไม่ไหวให้เริ่มจากคุกเข่าได้ค่ะ

ท่านี้คือท่าเบสิคที่ทุกคนน่าจะเคยทำาตั้งแต่เด็กๆ ในวิชาพละ

ศึกษา ท่านี้เป็นท่าที่ง่ายๆ แต่ให้ผลดีมาก เบิร์นแคลอรี่เยอะ 

ใช้พื้นที่น้อยมากๆ และได้บริหารร่างกายหลายส่วน 

วิธีทำ� คงไม่ต้องบอก แต่ขอเพิ่มให้ตอนทำาแขม่วท้องไปด้วย 

และจัดระเบียบร่างกายสวยๆ

ทำาทั้ง 3 ท่าต่อกัน พักประมาณ 1 นาที แล้วทำาวน 4-5 รอบ

2.

3. Plank 30-60 วิน�ที

Where to run

ถ้�รักตัวเอง ให้ออกม�วิ่ง!  
HappyLife มีงานว่ิงท่ีน่าสนใจมาฝาก สำาหรับใครท่ีอยากเร่ิม

สร้างสุขภาพท่ีดีให้กับตัวเอง ห้ามพลาด 2 งานน้ีเด็ดขาด เพราะ

ได้ท้ังสุขภาพ และได้ช่วยเหลือสังคมด้วยครับ 

ขอนแก่น เสียงแคน ดอกคูณ มินิมาราธอน

วันอาทิตย์ท่ี 7 เมษายน 2562

ณ บึงสีฐาน มหาวิทยาลัยขอนแก่น

ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมท่ี FB: khonkaensiangkandokkoon

นกขม้ินว่ิงในสวนคร้ังท่ี 4

วันอาทิตย์ท่ี 28 เมษายน 2562

สถานท่ี : สวนวชิรเบญจทัศน์ (สวนรถไฟ)

ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมท่ี FB: nokkaminrun

Jumping jack 
(กระโดดตบ) 
30 ครั้ง
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Place: โรงพยาบาลศรีธัญญา  

About: เลี้ยงอาหาร บริจาคเงิน เสื้อผ้า และสิ่งของเครื่องใช้ 

ให้แก่ผู้ป่วย

สอบถามได้ที่เบอร์: 02-528 7800 ต่อ 57136, 57150

ดูละเอียดเพิ่มเติมได้ที ่https://bit.ly/2QW46rC

Place: ร้านขนมปัง 60plus bakery ถนนราชวิถีติดกับรั้วบ้านราชวิถี

About: ร้านนี้เป็นร้านขนมปังของคนพิเศษ ที่ให้ โอกาสแก่ผู้ที่มีอาการ

ออทิสติกและผู้พิการได้เข้ามาเป็นพนักงานในร้าน ถือว่าเป็นการส่งเสริม

การประกอบอาชีพของคนพิการไทย

สอบถามได้ที่เบอร์: 02-354 8634

ดูละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ https://www.facebook.com/60PlusBak-

eryandCafe/

Good
To Give

Happy
Plus

 เส้นทางบนท้องถนนสำาหรับเราทุกคนคือ เส้นทางที่นำาเราไปสู่จุดหมายปลายทางที่

ต้องการ แต่สำาหรับคุณเดี่ยว สุวรรณฉัตร พรหมชาติ เจ้าของฉายาแท็กซี่อุ้มบุญ ทุกเส้น

ทางคือถนนแห่งชีวิต ที่ต้องเลือกว่าอยากจะมีชีวิตแบบไหน จะใช้ชีวิตยังไงให้คุ้มค่า และนั่น

ทำาให้เค้าพบว่า ชีวิตท่ีได้ทำาเพ่ือคนอ่ืนน้ัน เป็นชีวิตท่ีสมบูรณ์แบบ ในถนนแห่งชีวิตท่ีเค้าเลือก

ไขความลับ กับ สุวรรณฉัตร พรหมชาติ 

ขับแท็กซี่ยังไงให้ไม่ขาดทุน?
มีแต่กำ�ไรคว�มสุขที่ประเมินค่�ไม่ได้

เพราะคิดว่าผู้ป่วยทุกคนคือญาติมิตรคนหนึ่ง

และจะรับ - ส่งไปเรื่อยๆ จนกว่าจะจากกันไป 

 ปัจจุบัน คุณเดี่ยวไม่เพียงแค่ขับรถ

รบั - สง่ผูป้ว่ยตดิเตยีง แตย่งัรว่มมอืกบัภรรยา 

แพทย์หญิงจำาเนียร พรหมชาติ ในการจัดการ

เรื่องสิทธิผู้พิการ สิทธิผู้สูงวัย และเป็นสะพาน

บุญเชื่อมระหว่างผู้ต้องการบริจาคอุปกรณ์

ช่วยเหลือผู้ป่วย ไปยังผู้ป่วยและผู้พิการคน

อื่นๆ  นอกจากนี้ยังทำาโต๊ะ เก้าอี้ บริจาคให้กับ

โรงเรียนถิ่นทุรกันดาร ที่ขาดแคลนอีกด้วย...

ทุกวันน้ีคุณเด่ียวมีความสุขท่ีได้ช่วยเหลือคน

อื่น และชีวิตไม่เคยมีคำาว่า “ขาดทุน” หรือ 

“กำาไร”  จะมีก็แต่ “แบ่งปัน” เพื่อให้เกิดสิ่ง

ดีๆ ในสังคมไทย 

เริมทำ�คว�มดีได้ง�่ยๆ
แค่ร่วมแบ่งปันให้กับมูลนิธิโรงพย�บ�ลศรีธัญญ�

หรือแค่ซื้อขนมทีร่้�นขนมปัง 60plus bakery

่

กว่า 24 ปี ที่ได้ทำางานจิตอาสาสารพัดอย่าง 

รวมทั้งยึดอาชีพขับแท็กซี่เพื่อหาเลี้ยงชีพ

ตนเอง ทุกคร้ังที่มีพระสงฆ์ สามเณร แม่ชี 

เรยีกรถให้ไปสง่ตามสถานทีต่า่งๆ คณุเดีย่วก็จะ

ขับไปส่งให้ฟรี การเริ่มรับผู้ป่วยนั้น เกิดจาก

วนัหนึง่ ไดม้ีโอกาสรบัคณุลงุทีเ่ปน็ผูพ้กิารนัง่

รถเขน็ขึน้รถ  แลว้ทา่นบน่วา่อยากฆา่ตวัตาย

หลายรอบ เพราะลำาบากเวลาไปไหนมาไหน 

แท็กซี่ก็ไม่จอดรับ และนั่นก็ทำาให้คุณเดี่ยว

อยากจะช่วยคนป่วยที่สิ้นหวัง โดยให้ข้ึน

แท็กซี่ฟร ีจากนั้นก็ได้กลายเป็นการช่วยเหลือ

คนทีป่ว่ยเปน็อมัพาต นอนตดิเตยีง ไมส่ามารถ

ชว่ยเหลอืตวัเองได ้คณุเดีย่วกจ็ะเขา้ไปอุม้ เพื่อ

นำาไปส่งโรงพยาบาลและรับกลับมาส่งท่ีบ้านให้ฟรี
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แชร์หลักการออมเงิน...
ให้คุณออมได้เรื่อยๆ แต่มีเงินใช้ตลอดชีวิต

บ้านผมเคยถูกยึดทรัพย์ชำาระหนี้ เพราะ  “ว�งแผนก�รเงิน” ผิดพลาด ส่วนตัวผมเอง ไม่เคยทำาอะไรผิดพลาดในชีวิต...

เว้นแต่เรื่องความฉลาดทางการเงิน ผมพลาดแล้วพลาดอีก พลาด แทบซำ้ารอยอดีต จนกระทั่ง ผมได้ผมค้นพบ “หลักก�ร”

ท่ีสามารถเปลีย่นชวีติการเงินไดถึ้งระดบัดีเอน็เอ มนัแปลว่า ถา้คณุเข้าใจหลกัการ คณุสามารถสง่ต่อ “ความคดิแบบคนรวย” 

ให้ลูกหลานได้เหมือนส่งต่อทางพันธุกรรม เดิมทีผมไม่เชื่อหรอกว่ามันจะเปลี่ยนสถานะทางการเงินของผมได้ แต่ผมก็ยินดี

ทดสอบ โดยทำาตามหลักการนี้ด้วยตัวเอง นึกไม่ถึง เพียงหนึ่งปี จากเงินสดติดลบ วันนี้กลับกลายเป็นบวก

ออมเงิน 10% ของร�ยได้ทุกเดือน

ด้วยคติที่ว่า มีเก็บจึงจะมีกิน ข้อแรกนี้

เปน็สิง่ทีผ่มพลาดมาทัง้ชวิีต เพราะทีผ่่าน

มา ผมกนิกอ่นเกบ็ พอเจบ็ถงึไดรู้ส้ำานกึ

จ่�ยเงินให้คว�มรู้ท�งก�รเงินตัวเอง 

5% ของร�ยได้ทุกเดือน

เพราะความเขลาในอดตีท่ีพาคณุมาถงึ

จุดนี้ ถ้าอยากแก้ปัญหาความยากจน

อยา่งถาวร คุณตอ้งมคีวามรูท้างการเงนิ

ชำ�ระหนีท้ีข่องตวัเองในอดตี 20% จ�ก

ร�ยได้ทุกเดือน 

ข้อนี้เป็นการจ่าย “ค่าโง่” ของตัวเอง

ในอดีตที่มีนิสัยก่อหนี้ก่อนตัวเองจะ

มีเงินเก็บ ทั้งหนี้ฟุ่มเฟือย รวมท้ังหน้ี

อสังหาริมทรัพย์ที่กู้ซื้อทั้งที่ไม่พร้อม

จ่�ยเงินให้คว�มปลอดภัยของตัวเอง

และเพื่อคนข้�งหลัง

หรอืก็คอื ประกนัชวีติ / ประกนัอบุตัเิหต ุ

10% ของรายไดท้กุเดอืน เพราะชวีติคอื

ความไม่แน่นอน และเราไม่รู้ว่าอนาคต

จะเกดิอะไรขึน้ และประกนัจะชว่ยใหค้น

ข้างหลังปลอดภัยในวันที่ไม่มีคุณ

จ�่ยเงินให้พ่อแม่ตัวเอง 5 % ของ

ร�ยได้ทุกเดือน

ความกตัญญูกตเวทีไม่ได้ทำาให้คุณ

รวยเร็ว แต่มันช่วยให้คุณมีความสุข 

เพราะการเติมเต็มชีวิตไม่ใช่แค่อิ่มท้อง 

แต่ต้องอิ่มใจด้วย

เงินอีก 30% คือก�รใช้จ่�ยในชีวิต

ประจำ�วัน 

สร้างความสุขเล็ก ๆ ในปัจจุบันของ

คณุไดด้ว้ยเงนิจำานวนนี ้แตถ่า้ใหด้ ีเงนิ

กอ้นนีค้วรแบง่ไวเ้ริม่ตน้ทำาธรุกิจทีส่รา้ง

รายไดเ้สรมิใหก้บัคณุ เช่นการขายของ 

เป็นต้น และแน่นอน มันมาจากความรู้

ที่คุณได้สะสมไว้ก่อนหน้านี้

สุดท้าย คุณไม่มีทางรู้เลยว่า พรุ่งนี้ กับ ชาติหน้า สิ่งไหนจะมาก่อนกัน ความปลอดภัยทางการ

เงิน และความมั่นคงของคนข้างหลัง จึงมีแต่คำาว่า ทัน กับ ไม่ทัน หาก “ไม่ทัน” นั่นแปลว่า คนข้าง

หลังต้องขาดนำ้าพักนำ้าแรงจากคุณไป ซำ้าร้ายอาจต้องแบกรับภาระที่คุณก่อไว้ แต่หาก “ทัน” เงิน

ที่คุณเก็บไว้ ย่อมเป็นของขวัญชิ้นใหญ่ที่คุณได้ฝากไว้ให้ตัวคุณเองและคนข้างหลัง

เก็บเงินสำ�หรับลงทุนระยะย�ว 10% - 20%

ไมว่า่จะเปน็การซือ้กองทนุ หรอืสะสมเพ่ือ

ลงทนุในหุน้แบบเฉลีย่ซือ้ คณุควรสำารอง

เงนิกอ้นนีไ้วล้งทนุในวนัทีค่ณุมคีวามรู้

เพื่อที่ในอนาคตคุณจะมีเครื่องจักร

ผลิตเงินสำารองไว้ในวันที่รายได้ประจำา

ของคุณหยุดลง

นี่คือหลักการออมเงินที่เปลี่ยนชีวิตของผม

Themoneymechanic
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 ความสุขส่งท้ายปี 2018 กรุงเทพ

ประกันชีวิต จัดภาพยนตร์ฟอร์มยักษ์ 

ให้กับสม�ชิก BLA Happy Life Club 

นครศรีธรรมร�ช ได้ร่วมลุ้นไปกับการ

ปกป้องโลกมนุษย์และโลกเวทมนตร์ ใน 

Fantastic Beasts And Where To 

Find Them 2 สัตว์มหัศจรรย์ เด็กดูก็

สนุก ผู้ใหญ่ดูก็ตื่นเต้น  
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 ส่วนสม�ชิกคลับช�วกรุงเทพ ก็ไม่

น้อยหน้า เม่ือเดือนธันวาคมท่ีผ่านมา BLA 

Happy Life Club จัดเต็มความสนุกอีก

ครั้ง กับการผจญภัยครั้งยิ่งใหญ่ของโลก

ใต้นำ้าเจ็ดคาบสมุทร ชิงความเป็นเจ้าแห่ง

มหาสมุทรใน “Aquaman” ภายในงาน

ยงัมเีซอร์ไพรส์ สำาหรบัผู้โชคดรีบัของรางวลั

ตดิไมต้ดิมอืกลับบา้นไปพรอ้มรอยยิม้อกี

ด้วย อยากสนุกกับกิจกรรมพิเศษแบบนี้ 

พรอ้มรบัสทิธิด์ดีจีดัเตม็กอ่นใคร เพยีงแค่

สมัครสมาชิก BLA Happy Life Club  

แล้วมาพบกับความสุข ความสนุก ด้วย

กันนะครับ
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เมื่อปลายปีที่ผ่านมา BLA Happy Life Club มอบความสุขต้อนรับปีใหม่ พาเพื่อนสมาชิกคลับ

แอ่วเชียงราย เมืองสายหมอก กับทริป "Happy Travel 2018” สัมผัสดินแดนแห่งขุนเขา ประตู

ทองสู่วัฒนธรรมล้านนา แหล่งกำาเนิดงานศิลป์ หลากหลายสาขา ภายใต้แนวคิด บริสุทธิ์ สงบ 

เรียบง่าย และสร้างสรรค์ โดยจัดกิจกรรมให้เพื่อนสมาชิกไดล้่องเรือชมแม่นำ้ากก สัมผัสวิถีชีวิต

ชาวกะเหรี่ยง ขี่ช้างขึ้นเขากันอย่างสนุกสนาน ปิดท้ายด้วยสาระดีๆ จากพระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี 

เจ้าของนามปากกา ว.วชิรเมธี ณ ไร่เชิญตะวัน จ.เชียงราย เรียกได้ว่าอิ่มเอมเปรมใจที่สุด

สัมผัสเมืองศิลป ์ในส�ยหมอก 
กับ ท่�น ว. วชิรเมธี
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