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HappyLife The Holistic Happiness เพื่อชีวิตที่มีความสุขมากกว่า วารสารออนไลน์ ราย 3 เดือน จัดทำา

ขึ้นเพื่อให้ผู้สนใจสามารถวางแผนสร้างความสุของค์รวมได้อย่างลงตัว เพื่อความสุขที่มากกว่า บทความและ

รูปภาพในวารสาร HappyLife สงวนสิทธิ์ตามกฎหมาย การนำาบทความหรือรูปภาพในวารสารไปเผยแพร่ 

ต้องได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษรจากบริษัทเท่านั้น

"

"

อุตรดิตถ์

ม.ล. จิรเศรษฐ ศุขสวัสดิ์

กรรมการผู้จัดการใหญ่และประธานเจ้าหน้าที่บริหาร

บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำากัด (มหาชน)

 ในแต่ละวัน... เวลาผ่านไปรวดเร็วเหลือเกิน คุณผู้อ่านคิดเหมือน

กันไหมครับ? ผมรู้สึกว่าเราเพ่ิงฉลองเทศกาลงานปีใหม่ไปเมื่อไม่นานมาน้ีเอง 

รู้สึกตัวอีกทีก็จะเข้าคร่ึงปีแรกของปี 2019 กันล่ะ แต่ถึงอย่างน้ัน ผมก็

สามารถทำาตามเป้าหมายท่ีวางไว้ได้อย่างครบถ้วน และภาพความทรงจำา

ดีๆ ก็ยังปรากฏอยู่ในความคิดอย่างชัดเจน 

คุณผู้อ่านล่ะครับ ลงมือทำาตามเป้าหมายของตัวเองสำาเร็จไปแล้วก่ีอย่าง

ในช่วงคร่ึงปีแรกน้ี? บางคนอาจจะทำาสำาเร็จไปแล้วมากบ้างน้อยบ้าง บาง

คนอาจจะเพ่ิงเร่ิมทำา ก็ไม่เป็นไรนะครับ เพราะอย่างน้อยก็เป็นสัญญาณ

ท่ีดีว่าคุณจะไม่ปล่อยให้เวลาท่ีผ่านไปน้ันสูญเปล่า กลายเป็นส่ิงท่ีไม่มีค่า 

เพราะไม่มีอะไรให้จดจำา น่ันอาจจะเป็นไปได้ว่าคุณใช้ชีวิตในแต่ละวันจำาเจ

เกินไป ไม่มีส่ิงท่ีน่าตื่นเต้น ขาดความท้าทาย ลองเปล่ียนแปลงตัวเองใหม่ 

มองโลกในมุมใหม่ โดยมีเพื่อนคู่ใจอย่างนิตยสาร HappyLife ฉบับน้ี ท่ี

มีเรื่องราวดีๆ ท้ังการสร้างแรงบันดาลใจ การดูแลสุขภาพกายสุขภาพใจ

เพื่อชีวิตท่ีย้ิมได้กว้างข้ึน สนุกมากข้ึน และมีความสุขท่ีมากกว่าของ

คุณผู้อ่านทุกท่านครับ

ทำาตามเป้าหมาย

ที่วางไว้ได้อย่าง

ครบถ้วน
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ภาพขยะทีล่อยเกลือ่นแม่นำา้ลำาคลอง ภาพขวดพลาสตกิถกูท้ิงอยูต่ามแหล่ง

ท่องเที่ยว หรือภาพเต่าทะเลโดนหลอดพลาสติกปักอยู่ตรงจมูก ล้วนเป็น

อุทาหรณ์ ที่ช่วยปลุกกระแสการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ลด ละ เลิก การใช้

พลาสตกิให้มพีลงัมากยิง่ขึน้ จะเหน็ว่าปัจจบุนันี ้เริม่มจีติอาสาออกมาตัง้กลุม่

เพือ่รณรงค์ลดการใช้พลาสตกิ รวมถงึจดักจิกรรมเกบ็ขยะเพือ่ให้สิง่แวดล้อม

รอบตัวกลบัมาน่าอยูอ่กีครัง้ เช่นเดยีวกบัคณุโอ๊ค วรพจน์ จันทรนลิ ผู้ชายที่

หลงเสน่ห์ตลาดโบราณหวัตะเข้เข้าอย่างเตม็เปา จนตดัสนิใจมาปักหลกัเปิด

ร้านกาแฟกลิน่ฝันควบกบัโฮมสเตย์ทีน่ี ่และเมือ่เหน็ว่ารมิคลองสองฝ่ังชมุชน 

เตม็ไปด้วยขยะพลาสตกิ เค้าก็ไม่รรีอ ทีจ่ะชักชวนคนในชมุชน มาช่วยกนัเกบ็

ขยะเพือ่ให้ชมุชนแห่งนีน่้าอยู ่ และวนันีค้ณุโอ๊คจะมาบอกเล่าเรือ่งราว การกู้

ขยะในคลองชมุชนหวัตะเข้ให้พวกเราทุกคนได้รู ้ เพือ่นำาไปต่อยอด ปฏบิตัใิน

ชมุชนของตวัเอง 

รักษ์ข้ามคลอง 
ณ ตลาดโบราณหัวตะเข้ 

เรียนรู้วิธีลดขยะ สร้างชุมชนให้น่าอยู่
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ตลาดโบราณหัวตะเข้กบัเสน่ห์ทีไ่ม่เหมอืนใคร 

จรงิๆ ผมเป็นเด็กต่างจงัหวัด เข้ามาท�างานท่ี

กรุงเทพ แล้วก็ได้มาเที่ยวที่นี่ แล้วรู้สึกชอบ 

เพราะเงียบ สงบ เป็นกรุงเทพท่ียังมวิีถีชุมชนให้

เห็นอยู่ ไม่ว่าข้างนอกจะวุน่วาย หรอืรถติดแค่

ไหน พอข้ามสะพานมาป๊ับ มนัเหมอืนคนละโลก

เลย ท่ีนีม่วีถีิของมนั ต่อให้นกัท่องเทีย่วมาเป็น

พนัคน ตลาดเราก็เป็นแบบนี ้ เป็นคลองทียั่งมี

ชีวิต มีเรือมายกยอมาหาปลา มีเรือเซเว่นที่

ขายสารพัดอย่าง เนี่ยแหละคือเสน่ห์ของมัน

จุดเริ่มต้นของการเก็บขยะในชุมชน 

เราเห็นขยะในคลองเท่านัน้เองครบั แล้วสิง่ที่

เราท�าได้ก็คอื ลงไปเก็บง่ายทีส่ดุ จากนัน้จะท�า

ยังไงต่อล่ะ ไม่ยากเลย เราก็เก็บให้ต่อเนือ่ง ท�า

ไปเรื่อยๆ ครั้งแรกที่เก็บก็ชวนคนในชุมชนนี่

แหละมาเก็บ ใครว่างก็มาช่วยกันเก็บ จนตอน

นีทุ้กคนเก็บขยะเป็นเร่ืองปกติไปแล้ว ตอนเย็นๆ 

ใครพายเรือเล่นก็เก็บ บางวันเราก็เดนิเก็บขยะ

ภายในชุมชนเอง หรือป่ันจกัรยานเก็บในท่ีไกล

นดินงึเราก็ไปกัน แล้วก็รณรงค์ให้คนเห็นปัญหา

ของการท้ิงขยะไม่ถูกที ่ทิง้ขยะลงคลอง

สิง่แวดล้อมทีด่กีลับมา พร้อมกบัความ

สามคัคขีองคนในชมุชน 

การเก็บขยะตรงนีม้นัไม่มอีะไรยากเลย สามารถ

ท�าได้เลยทันที ไม่ต้องตั้งงบประมาณใดๆ ทั้ง

สิ้น เพราะเรือที่เอามาพายเป็นเรือของคนใน

ชุมชน เป็นเรือคายัคที่ให้เช่าพายเล่นอยู่แล้ว 

เราก็ขอยืมท�ากิจกรรมนีห้น่อย เค้าก็ให้ยืม ชาว

บ้านบางหลังเอาเรือไม้ไปเก็บ บางบ้านผู ้

ประกอบการทีท่�าร้านอาหารก็จะให้ยืมเรอืยนต์ 

บ้านใครมีสวิงมีคราด ก็ยืมมา เสร็จแล้วเราก็

ไปล้างแล้วก็คืนเค้า หน่วยงานรฐัอย่าง กทม. 

จะเอาถังขยะมาให้ยืม เอาเรอืมารอรบัขยะทีเ่รา

เก็บ และเรายินดีต้อนรับคนนอกชุมชนทีอ่ยาก

มาร่วมท้ังหมด แต่เราจะไม่มกีารถ่ายภาพหมู่ 

แบบกางไวนลิ สร้างขยะข้ึนมา เราจะไม่มนีัง่

เก้าอีพ้ธิเีปิด เราใช้ค�าว่าจติอาสา มาถึงแล้วก็

ลงมอืเก็บ สิง่ทีเ่ราท�ามนัสามารถต่อยอด เค้า

สามารถเอาไปท�าต่อทีชุ่มชนเค้าได้

ไม่บอกให้ใครไปเก็บขยะ แต่จะท�าให้เห็น...

จนกว่าจะมาช่วย

หลักการลดขยะของตัวเองคือ ท�าให้คนเห็น

ภาพก่อนว่าเราลงมอืท�า ไม่ได้ไปบอกทกุคนว่า 

เธอ...เราต้องช่วยกันลดขยะแบบนี้นะ มาเก็บ

ขยะแบบนี้ แต่เราจะท�าให้เค้าเห็น ผมเชื่อว่า

คนทุกคนมีความเห็นอกเห็นใจกัน พอถึงจุด

หนึ่ง คนทิ้งเค้าเห็นคนเก็บบ่อยๆ แล้วเค้าจะ

ตระหนกั เค้าจะเข้าใจ แล้วเค้าจะหยุดทิง้จรงิๆ 

จากคนที่เคยทิ้ง ผมเชื่อว่าสักวันเค้าอาจจะมา

ช่วยเก็บ หรอืเค้าจะส่งใครมาช่วยเก็บ นีแ่หละ

คือการแก้ปัญหาอย่างแท้จริง

ตอนนีท้กุคน

เกบ็ขยะเป็นเรือ่งปกตไิปแล้ว

ตอนเย็นๆ ใครพายเรอืเล่นก็เกบ็
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ร้านกาแฟก็เกิดจากความรักษ์ ทุกแก้วท�า

อย่างละเมียดละไม 

ที่ร้านเราจะแมนนวลหมดเลย ท�ามือ ที่คั่วที่

บดกาแฟ เหตุผลคือ มันท�าช้าดี จะได้มีเวลา

พูดคุยแลกเปลี่ยนเร่ืองสิ่งแวดล้อม แล้วการ

ท�าช้าหมายถึงว่าเราใส่ใจ แล้วที่ร้านจะไม่ใช้

หลอดพลาสติก ไม่มีแก้วพลาสติกที่ใช้ครั้ง

เดียวทิ้ง เราจะใช้หลอดสแตนเลส อลูมิเนียม

แทน ที่ส�าคัญคือ ถ้าลูกค้าจะ take away 

หรือกลับบ้าน ต้องเอาแก้วมาเองเท่านั้น 

หลอดก็ไม่มีให้ เพราะเราต้องการให้ทุกคนพก

แก้วกับหลอดมาเอง เพื่อลดการสร้างขยะ นี่

ก็เป็นอย่างหนึ่งที่ท�าให้เค้าทราบที่จะหยุดย้ัง

ขยะ เราเลือกได้ว่าเราจะสร้างขยะหรือว่าลด

ขยะ นิดเดียวเองขึ้นอยู่ที่เรา เราใช้พลาสติก 

5-10 นาที ในการกินน�้า อย่างมากก็ไม่เกิน 2 

ชม. แล้วในการย่อยสลายล่ะ ทุกคนรู้ว่ามันใช้

เวลานานแค่ไหน แต่ถ้าเราพกหลอดสแตนเลส

แบบพบัได้ ขายในอนิเตอร์เนต็ทัว่ไป 200-300 

บาท มันลดการสร้างขยะได้ตั้งเท่าไหร่ ถ้าทุก

คนหันกลับมาพก มันช่วยได้จริงๆ นะ

ส่งต่อความรักษ์ด้วยกาแฟสัญญาใจ

อปุกรณ์พวกนี ้เราก็จะเอาไปชงกาแฟตามแหล่ง

ท่องเทีย่วต่างๆ เช่น ท่าสองยาง อุม้ผาง ม่อน

จอง เราใช้ช่ือว่ากาแฟสญัญาใจ ไปชงกาแฟให้

นักท่องเที่ยวดื่ม แลกกับสัญญาใจที่ว่า จะไม่

ทิ้งขยะในป่า ในทะเล แหล่งท่องเท่ียว จะน�า

ขยะของตัวเองออกมาด้วย ชงกาแฟไม่ขาย ไม่

รับเงินบริจาค แต่แลกกับสญัญาใจของคุณ ใน

นามของกลุ่มอาสาเที่ยว (facebook.com/

rsatieowfanpage) เราหวังว่าที่เราไป 

เป็นการสะกิดเลก็ๆ เท่านัน้เอง ผมเช่ือว่านกั

ท่องเที่ยวไม่มีใครอยากท�าร้ายธรรมชาติ ท่ี

ส�าคญัมนัท�าให้คนในพืน้ท่ีเห็น ไม่จ�าเป็นต้อง

กาแฟหรอก ข้าวต้มมดัหรืออะไรก็ได้ คณุท�าไป

แล้วก็บอกเร่ืองราวตรงนีกั้บนกัท่องเทีย่ว เพือ่

เป็นการตอกย�า้ ใครเอาอะไรเข้าไปก็เอาออกมา

เก็บต่อไป เพื่อส่งต่อก�าลังใจให้กัน

ขยะเกิดจากคนทิ้ง เมื่อคนไม่ท้ิงไม่มีขยะ 

นีแ่หละสิง่ท่ีเราพยายามท�า สิง่ทีเ่ราท�าเราไม่ได้

คดิว่ามนัจะส�าเรจ็ภายในวันสองวัน ปีสองปี สบิปี

ย่ีสบิปี แต่ไอ้สิง่ทีเ่ราท�าเนีย่ มนัเป็นการสร้างก�าลงั

ใจให้กับคนในอนาคตที่ต้องสู้เพื่อสิ่งแวดล้อม

เพราะในอนาคตเรือ่งพลาสติกท่ีเราสร้างมาเนีย่ 

มนัจะเป็นนาโนพลาสตกิ มนัจะเข้าไปในทกุสิง่

ทกุอย่างเลย เค้าจะต้องสูเ้ก่ียวกับเรือ่งขยะเยอะ

มาก อยากให้เค้ารู้ว่าคนรุน่นีก็้ตระหนกั และ

พยายามสูม้าเรือ่ยๆ อยากสร้างก�าลงัใจให้กับ

คนในอนาคต นีคื่อสิง่ท่ีเราพยายาม

หากสนใจอยากเป็นอาสาสมคัรเก็บขยะทีชุ่มชน

หัวตะเข้ สามารถตดิตามกิจกรรมในครัง้ต่อไป 

ได้ที ่facebook.com/Lovehuatakhe



Live &
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โลกหมุนไว...
  แต ใจพอเพียง ่

#โลกหมุนเร็วจนฉันตามไม่ทันแล้วพ่ีบัวลอย
 ประโยคฮิตในโลกออนไลน์ ณ ช่วงเวลาหนึ่ง ท่ีเอาไว้อธิบาย 

ส่ิงต่างๆ รอบตัวที่เปล่ียนไปจากเดิมแบบคาดไม่ถึง มีทั้งเรื่องดีและ 

ไม่ดี จนอาจจะต้องอุทานในใจว่ามีเรื่องแบบนี้เกิดขึ้นจริงๆ ด้วยหรอ และ 

ถา้ลองมองยอ้นกลบัไปในชว่งไมถ่งึ 10 ปทีีผ่า่นมา มหีลายสิง่หลายอยา่ง

รอบตัวเราเปลี่ยนไปโดยอย่างสิ้นเชิง โดยเฉพาะพฤติกรรมในการใชั 

ชวีติทีม่เีทคโนโลยีเขา้มามสีว่นเกีย่วขอ้ง และคา่นยิมใหม่ๆ  ทีเ่ปลีย่นแปลง

อยู่ตลอดเวลา จนส่งผลกระทบในการใช้ชีวิตของเรา ซ่ึงนั่นก็ไม่ได้เป็น

ปัญหาที่เกิดขึ้นกับร่างกายเสียเท่าไหร่ แต่ปัญหาเกิดขึ้นกับใจมากกว่า

เปลี่ยนชีวิตให้แฮปปี้ ด้วยความพอดี
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 เราพูดกันน้อยลง แต่ก้มหน้ามากข้ึน "วันนี้คนมากกว่า  

1,000 ล้านคนใช้ชีวิตอยู่บนโลกโซเชียลมีเดียเป็นหลัก โดยเลือกที่จะ

สื่อสารกับคนไกลตัวมากกว่าคนใกล้ตัว และสนใจเรื่องราวในสังคม

ออนไลน์ มากกว่าสิ่งที่เกิดขึ้นรอบตัว"

 เราผูกติดกับการอวดจนเกินพอดี "ต้องถ่ายรูปของใช้ 

แบรนด์เนม มือถือเครื่องใหม่ หรือมื้ออาหารสุดหรู เพื่อให้เพื่อนในโลก

ออนไลน์รับรู้ว่าเรามีชีวิตที่มีความสุข มากกว่าที่จะสนใจความสุขที่อยู่

ตรงหน้า" 

 เราเปรียบเทียบกับคนอื่นโดยไม่จำาเป็น "เมื่อเห็นคนอื่นมี

ชีวิตดีๆ  ไดง้า่ยข้ึนผา่นสื่อตา่งๆ จนทำาใหบ้างคร้ังรู้สึกว่าตวัเองนัน้ลม้เหลว 

ในชีวิต เพราะไม่ได้มีชีวิตเหมือนคนอื่น และเกิดเป็นความทุกข์ตามมา"

 ่

มนุษย์ยุค 4G ความทันสมัย ท่ีแลกมาด้วยความทุกข์ใจ
 เราใช้จ่ายเกินตัวเพื่อให้คนยอมรับ "ยอมเป็นหนี้ธนาคาร หรือ

บัตรเครดิต ซ้ือหรือใช้จ่ายในสิ่งฟุ่มเฟือยที่ไม่จำาเป็นต่อชีวิตมากนัก เพื่อให้

คนในสังคมยอมรับในตัวเรา"

 เราต้องเผชญิกับการวพิากษ์วจิารณ์ "ไมว่่าจะเปน็ฝา่ยทีพู่ดวิจารณ ์

หรือเปน็คนทีถู่กวิจารณ ์เปน็สิง่ทีเ่กิดข้ึนอยา่งหลีกเล่ียงไมไ่ด้ ในยคุสมยันี ้ทีม่ี

เครื่องมือและพ้ืนที่ให้เราใช้คำาพูดในแง่ลบเข้าหำ้าหั่นกัน ซ่ึงบางถ้อยคำาสร้าง

ผลกระทบให้กับจิตใจ และส่งผลร้ายตามมาอีกนับไม่ถ้วน"

 อยา่งไรก็ตาม น่ีก็เป็นส่วนหนึง่ของพฤตกิรรมเพยีงเสีย้วหนึง่เทา่นัน้ 

ที่ทำาให้ ใจเรากลายเป็น "ทุกข์" กับความทันสมัยที่ถาโถมเข้ามาดั่งคลื่นสึนามิ 

คำาถามแลว้เราจะรับมอืกับ สถานการณแ์บบนีย้งัไง คำาตอบทีเ่รากำาลงัจะบอก

ก็คือใช้วิธีการเบสิคที่สุดเข้าสู้ยังไงล่ะ!

 พอเพียง คำาท่ีเราได้ยินมานาน ทฤษฎีน้ีถูกคิดค้นมาต้ังแต่ปี พ.ศ.2538 โดย "ปราชญ์แห่ง-

แผ่นดิน" หรือ ในหลวง รัชกาลที่ 9 ซ่ึงไม่ได้เป็นเรื่องเก่ียวกับเศรษฐกิจเพียงอย่างเดียว แต่เป็นปรัชญา

ช้ีถึงแนวทางการดำารงชีวิต ที่ไม่ว่าจะยุคสมัยไหนก็สามารถนำามาปรับใช้ได้ โดยเฉพาะเรื่องของจิตใจ  

ที่เป็นฐานรากการสร้างชีวิตที่เป็นสุข เพื่อรับมือกับโลกใบนี้ที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา

        1. ความพอดีด้านเศรษฐกิจ

ต้องมุ่งลดรายจ่ายก่อน ยึดหลักพออยู่พอกิน 

พอใช้ ไม่ใช้จ่ายเกินฐานะที่หามาได้ และหาเพิ่ม

อยา่งคอ่ยเปน็คอ่ยไป พร้อมหลกีเลีย่งการก่อหนี้

ที่ไม่มีผลตอบแทน

       2. ความพอดีด้านเทคโนโลยี

รู้จกัใช้เทคโนโลยีใหเ้หมาะสม อยา่เชื่อเพียงสิง่ที่

เห็นบนโลกออนไลนท์ัง้หมด แตค่วรใช้วิจารณญาณ

ไตร่ตรองใหร้อบดา้น รวมถึงเลอืกเทคโนโลยทีีจ่ะ

ใช้ใหเ้กิดประโยชนจ์ริงๆ สำาหรับตวัเองและสงัคม

และการใช้ชีวิตตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงนั้น จะต้องมี ความพอดี 5 ประการ คือ

         3. ความพอดีด้านสิ่งแวดล้อม

เราต้องเลิกนิสัยการใช้ทรัพยากรอย่างฟุ่มเฟือย 

เลือกใช้ทรัพยากรที่มีอยู่ให้เกิดประโยชน์และ

ความยั่งยืนสูงสุด อย่าเป็นแค่นักอนุรักษ์ต้อง

บริหารจัดการให้เป็น ระวังไม่ให้กิจกรรมกระทบ

สิ่งแวดล้อม อาทิเช่น ขยะ นำ้าเน่าเสีย ฯลฯ

         4. ความพอดีด้านสังคม

เราดเีพียงคนเดยีวยงัไมพ่อ แตเ่ราจะตอ้งมคีวาม

สัมพันธ์กับคนอื่น ต้องช่วยเหลือเก้ือกูลกัน รู้จัก

สามัคคี มีจิตสาธารณะ เพื่อสร้างความเข้มแข็ง

ให้กับครอบครัวและชุมชน

          5. ความพอดีด้านจิตใจ

ตอ้งมจีติใจเข้มแข็ง ไมห่ลงใหลไปตามกิเลส ไมดู่

ที่คนอื่น แต่ให้ดูที่ตัวเราเอง มีจิตสำานึกที่ดี มอง

โลกอย่างสร้างสรรค์ เอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ และรู้จัก

ประนีประนอม

 

 

 ถ้าเราใช้ชีวิตได้ตามหลักความพอดี 

5 ประการน้ี ไม่ว่าในอนาคต จะเกิดอะไรข้ึน 

เทคโนโลยีจะก้าวหน้าไปไกลเท่าไหร่ แต่มีอย่าง

หนึ่งที่ไม่เปลี่ยนแปลงคือ “หัวใจ” ของเรา  

จะมีความสุขในทุกๆ วัน

"พอเพียง" ค�าคุ้นหู..ท่ีดีต่อใจเสมอ
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เที่ยวเมืองรอง.
 การท่องเท่ียว ถือเป็นกิจกรรมสำาคัญท่ีช่วยกระตุ้นเศรษฐกิจไทย

ให้คึกคัก และยังช่วยชาร์จแบตให้กับร่างกายได้เป็นอย่างดี 

ที่เป็นอย่างนี้ก็เพราะว่า ประเทศไทยมีแหล่งท่องเที่ยวที่สวยงาม  

ไม่ว่าจะเป็นแหล่งท่องเที่ยวทางธรรมชาติ ทางประวัติศาสตร์ หรือ

ทางวัฒนธรรมอยู่มากมาย แตห่ลายๆ คน กยั็งนยิมไปเท่ียวจังหวดั 

ยอดฮิตหรือเมืองหลักอย่าง เชียงใหม่ เชียงราย ภูเก็ต กระบี่ 

ขอนแก่น อุดรฯ แต่วันน้ี Live Offline อยากให้คุณเปิดใจมอง 

เส้นทางนอกสายตา อย่างอุตรดิตถ์และอุทัยธาน ี ที่แม้จะได้

ชื่อว่าเป็นเมืองรอง แต่ก็ไม่ใช่เมืองที่จะผ่านไปง่ายๆ  เพราะท้ัง  

2 จังหวัดนี้ มีความสวยงามแอบซ่อนไว้ และพร้อมให้คุณเข้ามา

ค้นหาความงามเหล่านั้นได้ทั้งปี

 วันที่ 1 เร่ิมต้นด้วยการสักการะอนุสาวรีย์พระยาพิชัย 

ดาบหัก ที่ตั้งเด่นสง่าอยู่หน้าศาลากลางจังหวัดอุตรดิตถ์ ซ่ึงอนุสาวรีย์

นี้สร้างข้ึนเพื่อเป็นเกียรติประวัติในความกล้าหาญ รักชาติ และความ

เสียสละ แก่พระยาพิชัย บริเวณพื้นที่เดียวกัน ยังมี พิพิธภัณฑ์

ดาบเหล็กนำ้าพ้ีท่ี ใหญ่ท่ีสุดในโลก หนักถึง 557.8 กิโล อีกด้วย  

เสร็จแล้วเราก็ไปเที่ยวลับแล เพื่อชมและชิม ทุเรียนหลง-หลินลับแล  

  “เยือนเมืองแห่งขุนเขา ถิ่นเก่าวีรชน ลิ้มรส

ทุเรียนหลงลับแล” ที่ อุตรดิตถ์ ทำาไมเมืองนี้ ถึงเป็นเมืองแรกที่ 

Live Offline อยากชวนคุณมาสัมผัส น่ันก็เป็นเพราะว่า จังหวัดเล็กๆ 

แห่งน้ี มกัจะเป็นทางผา่นของคนทีข่บัรถขึน้ไปเทีย่วเชยีงใหม่ แตค่ณุ 

ผู้อา่นรูไ้หมว่า อุตรดิตถม์แีหลง่ทอ่งเทีย่วทีส่ำาคญัทางประวตัศิาสตร ์

และธรรมชาติที่สวยงามรอคุณอยู่ ถ้าไม่รู้จะเริ่มต้นยังไง ลองเที่ยว

ตามแพลนที่เราจัดให้ดีกว่า

ต้องห้ามพลาด! กับ 2 เส้นทางนอกสายตา 
ถ้าได้มาจะต้องหลงรัก

2 วัน 1 คืน Around อุตรดิตถ์
ที่เขาว่ากันว่า เป็นทุเรียนที่อร่อยที่สุดในโลก มีเนื้อเนียนและรสชาติ

กลมกลอ่ม ทีส่ำาคญัปลกูอยูบ่นภเูขา จงึมทีศันยีภาพทีง่ดงาม นบัเปน็ไฮไลท์

ที่ห้ามพลาดของฤดูกาลนี้ เมื่อชมจนหนำาใจ ก็ไปเล่นนำ้าคลายร้อนกันที่ 

นำ้าตกแม่พลู แม้จะเป็นนำ้าตกที่เกิดจากการตกแต่งธารนำ้า โดยการ 

เทปูนให้นำ้าไหลลดหลั่นจากบนเขาสูงลงมา แต่ความงามนั้น กลับเหมือน 

สิ่งที่ธรรมชาติสร้างสรรค์ สวยงามและร่มรื่น
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"ไหว้พระ ยลธรรมชาติ ชมวิถีชีวิตริมนํ้า” 

ที่ อุทัยธานี เมืองรองแห่งน้ี อาจไม่ใช่จังหวัดแรกๆ ของการ 

ท่องเที่ยวที่คุณนึกถึง แต่ถ้าได้ลองมาแล้วจะรู้สึกหลงรักทันที  

เพราะทีนี่ ่อดุมไปดว้ยธรรมชาตทิีส่วยงาม และมีเอกลกัษณเ์ฉพาะตวั 

มีวัดวาอารามไหว้เสริมสิริมงคล และมีวิถีชีวิตริมนำ้าแบบสโลว์ไลฟ์  

ให้คุณได้ชื่นชม ถ้าพร้อมแล้วไปเที่ยวด้วยกันเลย!

 วันที่ 2 แวะมาถ่ายภาพสุดอินดี้ท่ี สถานีรถไฟศิลาอาสน์ 

ที่ถือได้ว่าเป็นสถานีรถไฟที่สำาคัญของสายเหนือ เพราะรถไฟแทบทุก 

ขบวนจะแวะเติมนำ้ามัน หรือไม่ก็ตัดตู้ ต่อตู้รถไฟกันที่นี่ จากนั้น ก็ขับรถ

ออกนอกเมือง เพื่อไปเที่ยวเขื่อนสิริกิต์ิ ที่มีทิวทัศน์สวยงาม โอบล้อม 

ไปด้วยภูเขาน้อยใหญ่ อากาศเลยเย็นสบายตลอดทั้งปี และมีกิจกรรมให้ทำา 

หลากหลายแบบ ทั้งการลอ่งเรือเทีย่วรอบๆ เขื่อน ถา่ยรปูชมวิวบนสันเขื่อน 

และข่ีจักรยานรอบเขื่อน แค่นี้ก็อิ่มใจไปด้วยความสุข แต่เรายังมีอีกหนึ่ง 

ไฮไลทส์ำาคญัทีน่อ้ยคนนกัจะรู้ว่า จงัหวัดอตุรดติถ์อยูต่ดิกับ สปป.ลาว สามารถ

ขับรถยาวๆ ข้ามไปเทีย่ว เวียงจนัทน ์วังเวียง หลวงพระบางได ้โดยผา่นดา่นภดูู ่ 

เปิดทำาการทุกวัน ตั้งแต่เวลา 06.00-20.00 น. 

     

ต้องห้ามพลาด! กับ 2 เส้นทางนอกสายตา 
ถ้าได้มาจะต้องหลงรัก

 ร้านดีๆ ท่ีอยากให้แวะเม่ือไปอุตรดิตถ์ ร้านลานโพธ์ิ คาเฟ่ 

ไมว่า่ใครไดม้าก็ตอ้งชอบรา้นน้ี เพราะบรรยากาศดี เหมือนไดน้ัง่ทาน

อาหารอยู่กลางป่า ช่ืนชมหมู่ไม้นานาพันธุ์ แถมยังมีบ่อปลาคาร์ป

มีมุมให้ถ่ายรูปสวยๆ มากมาย เมนูแนะนำาท่ีอยากให้ลองคือ  

พล่าปลาแซลมอน ปลาสองใจ นำา้พริกผักลวก และกุ้งผัดเม็ดมะม่วง

หิมพานต์ นอกจากน้ี ทางร้านยังมีกาแฟและเบเกอร่ีให้ทานอีกด้วย

ผู้ถือบัตร BLA HappyLife Club  
รับส่วนลด 5% (เฉพาะค่าอาหาร) 

ตั้งแต่วันนี้ – 30 มิถุนายน 2562

เปิดบริการทุกวัน เวลา 9.00-22.00 น. 

ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ Facebook.com

/lanphocafe หรือ โทร. 055-816-888

พเิศษ
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 วันที่ 1 เร่ิมต้นด้วยการเสริมสิริมงคลให้ชีวิต ด้วยการไป 

ไหว้พระ ณ วัดถำ้าเขาวง โดดเด่นด้วยสถาปัตยกรรมแบบไทยที่ทำาจาก 

ไมสั้กและไมม้ะคา่ โอบลอ้มภเูขาหนิปนู ธรรมชาตสุิดแสนร่มรื่น มธีารนำา้ตก 

เล็กๆ ที่สวยงามและเงียบสงบ ภายในวัดมีพระพุทธบาทจำาลองไว้ ให้

พุทธศาสนิกชนได้สักการะ เสร็จแล้วก็พากันผจญภัยย้อนเวลาไปสู่ป่า 

ดึกดำาบรรรพ์ที่ หุบป่าตาด ผืนป่าที่เต็มไปด้วยต้นตาดและพืชพันธุ์โบราณ

แปลกตา ตื่นตากับโถงถำา้ขนาดใหญ ่คลา้ยๆ ว่าเราข้ามไปสู่ยคุไดโนเสาร์ แถม

ยงัมหิีนงอก หนิยอ้ย และโถงถำา้สุดตระการตา ใหช้มระหว่างเดนิทางสำารวจ

อีกด้วย ช่วงเวลาที่ดีที่สุดในการมาหุบป่าตาดคือ 11:00-13:00 น. เพราะ

แสงจะส่องลงมา ทำาใหเ้ห็นหิน ตน้ไมแ้ละองคป์ระกอบภายในถำา้สวยงามมาก

 วนัที ่2 สวัสดยีามเช้าทีส่ดใส บนเขายอดสะแกกรัง คณุจะไดช้มวิว

แบบพาโนรามาของเมอืงอทุยัฯ ยามเช้า และยังเปน็ทีต่ัง้ของมณฑปประดษิฐาน

รอยพระพุทธบาทจำาลองที่ชาวอุทัยฯ เคารพบูชา จากนั้นลงเขาไปวัดท่าซุง 

หรืออกีชื่อคอืวัดจนัทราราม แวะชมวิหารแก้วสุดอลงัการ ระยบิระยบัสวยงาม 

เมื่อเดนิเข้าไปดา้นในสุดของวิหารฯ จะประดษิฐานพระพุทธชินราชจำาลองเปน็

พระประธาน แล้วปิดทริปกันด้วยการล่องเรือ ชมวิว วิถีชาวบ้าน ที่บริเวณ 

ทา่เรือแมน่ำา้สะแกกรัง จะมบีริการพิเศษจากชาวบ้านในพ้ืนที ่นัน่ก็คอืกิจกรรม

ล่องเรือชมแม่นำ้าสะแกกรัง ได้ทั้งความเพลิดเพลิน ผ่อนคลาย และประวัติ

ความเป็นมาของจังหวัด 

 เห็นไหมว่า เมืองรอง 2 อ. ท่ี Live Offline ชวนให้ไปเท่ียว 

มีความสวยงามของธรรมชาติ รวมถึงวิถีชีวิตชาวบ้านท่ีซ่อนอยู่และรอให้

คุณมาสัมผัสจริงจัง สุดสัปดาห์น้ี ก็เตรียมรถ จองท่ีพักให้พร้อม เท่ียวเมือง

อุตรดิตถ์และอุทัยธานีด้วยกัน

2 วัน 1 คืน Around อุทัยธานี

ผู้ถือบัตร BLA HappyLife Club 
รับส่วนลด 5% (เฉพาะค่าอาหาร)

ตั้งแต่วันนี้ – 30 มิถุนายน 2562

เปิดบริการทุกวัน เวลา 10.00-20.00 น. 

ดรูายละเอยีดเพิม่เตมิไดท้ี ่Facebook.com/รา้นปา้สำาราญ-

อุทัยธานี หรือ โทร. 056-980-085

 มาชมิเมนปูลาสดๆ รบัลมเยน็ รมิแมน่ำา้สะแกกรัง ทีร่า้น 

ป้าส�าราญ ร้านข้ึนชื่อของอุทัยฯ ท่ีจะให้คุณได้ชมวิถีชีวิต 

ริมนำ้า รสชาติอาหารก็จัดจ้านฝีมือชาวบ้านแท้ๆ เมนูแนะนำาคือ 

ปลาแรดสมุนไพรทรงเครื่อง ทอดมันปลายี่สก

พเิศษ
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รู้สิ่งใดไม่สู้รู้วิชา 

บ้านเราเคยมีประสบการณ์ พาลูก 4 ขวบไปเดินห้างที่ต่างประเทศ 

ปกติเราก็พยายามให้ลกูอยู่ในสายตาเสมอ แต่...มนัก็มคีวามผดิพลาด

เกิดขึ้น หมอบอกลูกให้เดินไปดูชั้นรองเท้า ที่มองเห็นอยู่ในสายตา 

แต่พอหันกลับมาอีกที ลูกก็หายตัวไป หมอตะโกนเรียกเท่าไหร่ ก็

ไม่มีเสียงตอบใดๆ กลับมา ตอนนั้น... เข้าใจเลยว่าอาการ “ตัวชา” 

นี่มันเป็นยังไง โชคดีห้างที่เราไปเป็นห้างชั้นเดียว ถึงแม้จะใหญ่แต่

ก็มีทางเข้าออกอยู่ทางเดียว พ่อก็รีบวิ่งไปที่ทางออก "ตอนนั้นกลัว

อย่างเดียวคือคนมาอุ้มลูกไป" หมอก�าลังหาทางไปที่ประชาสัมพันธ์ 

ทนัใดนัน้สามก็ีหันไปมองเห็นลกูสาวในชุด Owlets สแีดงตวัจิว๋ ยืน

เกาะโต๊ะ Cashier จ่ายเงิน พอเราเดินเข้าไป เจ้า Owlets ก็เริ่ม

น�้าตาซึม โผเข้ากอดพ่อแม่ พนักงานบอกว่า “She comes and 

says, I am looking for my mom, could you please help me?” 

เหตุการณ์นี้สอนอะไรหมอหลายอย่าง นอกจากเรื่องการดูแลลูก

ใกล้ชิด เรายังเรียนรู้ด้วยว่าในสังคมปัจจุบันการ “เอาตัวรอดให้ได้” 

เป็นเรือ่งส�าคญั เพราะมนัไม่ใช่แค่ภยันตรายจากการพลดัหลงกับพ่อ

แม่ แต่มันมีภยันตรายที่เข้ามาในรูปแบบต่างๆ ทั้ง ยาเสพติด เพศ 

สื่อ เกม มีสิ่งที่จะดึงรั้งออกจากทางที่ลูกควรเดินอยู่เสมอ หมอมี

เป้าหมายในการเลีย้งลกู นอกจากการตัง้ใจเลีย้งลกูให้มคีวามนบัถือ

ตัวเองที่ดี เป็นเด็กที่มีความสุข มีสัมพันธภาพที่ดีกับพ่อแม่ อีกหนึ่ง

เป้าหมายที่ส�าคัญ หมอตั้งใจอยากให้ลูก “คิดเป็น” หมอไม่เคยตั้ง

เป้าหมายให้ลกูเรียนเก่ง เพราะหมอเช่ือว่าโลกของลกูในยุคข้างหน้า 

ไม่ใช่แค่เด็กเรียนดีที่จะอยู่ได้ แต่เป็นเด็ก “คิดเป็น” ที่จะอยู่รอด

“โลกของลูกข้างหน้า” ทีค่วามรูจ้ะไม่ได้มาจากแค่ต�าราหรือโรงเรียน 

โลกทีม่คีวามท้าทายใหม่ๆ เข้ามาเสมอ ในขณะเดยีวกันก็มอีนัตรายและ

ความเสี่ยง โลกท่ีต้องการเด็กที่มีความคิดยืดหยุ่นได้ ตัดสินใจได้ 

ควบคุมตัวเองได้ดี 

รู้รักษาตัวรอด เป็นยอดดี 
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การคิดเป็น (Executive Function = EF) 

เป็นหน้าที่ส�าคัญที่พ่อแม่ต้องช่วยลูกพัฒนา

เพราะเดก็ๆ ไม่ได้เกิดมาพร้อมสมองท่ีพฒันาใน

เรื่องนี้ แต่เกิดมาพร้อมสมองที่ “พร้อมจะ

พฒันา” ถ้ามพ่ีอแม่และคนเลีย้งดท่ีูดคีอยช่วย

เหลือ 

การพฒันาการคดิเป็น (Executive Function) 

เป็นการพฒันาของสมองส่วนหน้า “สมองส่วน

บัญชาการ” ทีม่นษุย์พฒันาได้มากกว่าสตัว์และ

สิง่มชีวีติอืน่ 

การคิดเป็น ประกอบไปด้วยการสร้างหลัก 

3 อย่างที่ส�าคัญ

1. ความจ�าใช้งาน คอื ความสามารถในการ

จ�าสิ่งต่างๆ และน�าออกมาใช้งานเพื่อการคิด 

ตัดสินใจ และใช้ในการสื่อสาร

2. การยับยั้งชั่งใจ คือ ความสามารถในการ

ควบคุมความคิด ความต้องการ ควบคุม

อารมณ์ของตนเอง การโฟกัสที่จุดหมาย ไม่

ว่อกแว่กง่าย การประเมินเพื่อพัฒนาตนเอง 

เพื่อไปให้ถึงเป้าหมายที่ต้ังใจ รวมไปถึงการ 

“คิดก่อนท�า”

3. การยืดหยุ่นทางความคดิ คอื ความสามารถ

ในการปรับตัว ปรับความคิดความต้องการ 

การจดัล�าดับความส�าคัญ เพือ่ไปให้ถึงเป้าหมาย

การพฒันาสมองลกูให้คิดเป็น ท�าได้ง่ายๆ ด้วย

การเล่น การท�ากิจกรรมทีม่เีป้าหมาย การท�าให้

ลกูมปีระสบการณ์ท่ีหลากหลาย และการเลีย้งดู

เชิงบวกที่ไม่ท�าลายสมอง

• การเล่น แทบทกุอย่างล้วนพฒันาสมองลกู 

ในเดก็เลก็ เช่น เล่นจ๊ะเอ๋ เล่นซ่อนของให้หา 

ต่อบลอ็ค ร้องเพลง การสนทนา การอ่านนทิาน 

ฯลฯ ในเด็กก่อนเข้าเรยีน การเล่นด้วยภาษา 

เช่น เกมทายค�าศพัท์ ผลดักันพดูช่ือสตัว์สิง่ของ 

เพลงประกอบท่าทาง จะช่วยพฒันาทัง้ความ

จ�าใช้งาน การยับย้ังช่ังใจ และการยืดหยุ่นทาง

ความคิด การสอนภาษาที่สอง จะช่วยเพิ่ม

ศกัยภาพของสมอง การเล่นทราย ต่อจิก๊ซอว์ 

การปีนป่าย การป้ัน การต่อบลอ็คสร้างช้ินงาน 

การวาดรปู การเล่านทิานต่อเป็นเร่ือง ฯลฯ จะ

ช่วยพฒันาความสามารถทางการคดิในเดก็โต 

การเล่นที่มีกติกา เล่นเป็นทีม เล่นบทบาท

สมมติุ บอร์ดเกม เกมสร้างเมอืง ต่อเลโก้ การ

เล่นดนตรี ร้องเพลง เล่นกีฬา การอ่าน การ

วาดเขียน การปีนท่ีสงู ฯลฯ ล้วนแล้วแต่ช่วย

พฒันาศกัยภาพของการคิดเป็น

• การท�ากจิกรรม ตัวอย่างกิจกรรมง่ายๆ ที่

สร้างการพฒันาการคดิเป็น แบบครบรอบด้าน 

คือ “การท�างานบ้าน” “การท�างานที่ได้รับ

มอบหมาย” “การท�าโครงการที่ต้ังเป้าหมาย

ได้ส�าเร็จ” 

• การท�าให้ลูกมีประสบการณ์ที่หลาก

หลาย ทั้งจากการปล่อยให้ลูกแก้ไขปัญหาใน

ชีวิตประจ�าวัน และการพาลูกออกเดินทาง 

เพื่อพบเจอประสบการณ์ใหม่ๆ ล้วนแล้วแต่

ท�าให้มีการพัฒนาของสมองส่วนหน้า หรือ 

สมองส่วนคิด 

• การเลี้ยงดูเชิงบวก ทีท่�าให้สมองส่วนคิด

วิเคราะห์พฒันาได้เต็มศกัยภาพ ทีส่�าคัญการ

เล่น การท�ากิจกรรมร่วมกัน การเป็นเพือ่นร่วม

ทางเพื่อไปถึงจุดหมาย ล้วนแล้วแต่สร้างสิ่ง

ส�าคัญและย่ิงใหญ่ทีส่ดุสิง่หนึง่ในชวิีตลกู.... การ

มสีมัพนัธภาพทีดี่กับพ่อแม่

รกัลกู... เลีย้งลกูให้เป็นเดก็คดิเป็น และเป็น

กัลยาณมติรของลกูกันนะคะ 

#หมอโอ๋เพจเลีย้งลกูนอกบ้าน ผูเ้ชือ่ว่าการเล่น

เพื่อคิดเป็น เป็นงานส�าคัญของชีวิตลูก 



 ค่อกๆ แค่กๆ...ฮัดชิ้ว ไม่รู้ทำาไมหลายวันมานี้ อยู่ๆ ก็มีอาการเจ็บคอ นำ้ามูกไหล คันตามเนื้อตัว พอมองขึ้นไปบนท้องฟ้าเห็นอากาศขมุกขมัว ปกคลุม

ด้วยหมอกจางๆ จึงรู้ว่า พวกเรากำาลังเผชิญวิกฤตฝุ่นควันเกินค่ามาตรฐานอีกแล้ว ซึ่งฝุ่นที่ว่านี้คือ PM2.5 ฝุ่นละอองขนาดเล็กไม่เกิน 2.5 ไมครอน เทียบ

ง่ายๆ ว่ามีขนาดประมาณ 1 ใน 25 ของเส้นผ่าศูนย์กลางของเส้นผมมนุษย์ เล็กจนขนจมูกไม่สามารถกรองได้ เมื่อสูดเข้าไปจะทำาให้เกิดอาการเจ็บป่วย

ด้วยโรคระบบทางเดินหายใจ แล้วยังสามารถแพร่กระจายเข้าสู่กระแสเลือด และแทรกซึมสู่กระบวนการทำางานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย เพิ่มความ

เสี่ยงเป็นโรคเรื้อรังและมะเร็งอีกด้วย

 ไม่ว่าจะหนีไปไหน PM2.5 ก็ยังตามไปทุกที่ทั่วประเทศไทย เห็นได้จากรายงานของกรมควบคุมมลพิษ ที่สำาคัญวิกฤตนี้ จะเกิดขึ้นเป็นระยะๆ อีกหลายปี

เพราะฉะนั้นสิ่งที่ทำาได้ตอนนี้ก็คือ ดูแลตัวเองให้พร้อมสู้ PM2.5! ด้วยการเลือกทานอาหารต้านฝุ่นที่ช่วยสร้างภูมิต้านทานให้กับร่างกาย แล้วอาหาร 

ต้านฝุ่น PM2.5 มีอะไรบ้าง? มาดูกันเลยดีกว่า...

 ปลาซาร์ดีน ปลาแฮร์ร่ิง ปลาแมคเคอเรล 

ปลาแซลมอน ปลาสวาย น้ํามันปลา เป็นอาหาร

ที่มีโอเมก้า 3 สูง ซึ่งช่วยเสริมสร้างระบบการ

ทำางานของร่างกาย ปกป้องร่างกายจากมลภาวะ

ทางอากาศได้

 ขมิน้ชนั    สมนุไพรไทยมากมายสรรพคณุ อดุม 

ด้วยสารเคอร์คูมินที่ช่วยลดอาการอักเสบได้ 

และยังมีสารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยลดความ

เสี่ยงของการเป็นมะเร็งด้วย

 ผักผลไม้สีเหลือง ส้ม แดง เช่น ฟักทอง 

แครอท มะละกอสุก มะเขือเทศ มีสารแคโรทีนอยด์ 

เป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีช่วยลดความเส่ียง 

ในการเป็นมะเร็งได้

 บร็อคโคลี ่ผักสุดฮิต มีสารชัลโฟราเฟน

ช่วยขับสารพิษ ส่งเสริมระบบภูมิคุ้มกันและ

ยับย้ังการเจริญของเนื้องอกสามารถป้องกัน

อนุมูลอิสระที่เข้าไปทำาลายเซลล์และทำาลาย 

DNA ซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดมะเร็งได้

 ถั่วต่างๆ เมล็ดทานตะวัน อัลมอนด์  

มีวิตามินอีสูง เป็นสารต้านอนุมูลอิสระได้อย่างดี 

ช่วยนำาออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย เพิ่มสมรรถภาพ

ความทนทานของระบบทางเดินหายใจ 

 นอกจากน้ี อย่าลืมเพ่ิมความแข็งแรงให้ร่างกาย 

ด้วยการออกกำาลังกายอย่างสมำ่าเสมอ พักผ่อน

ให้เพียงพอ ถ้าทำาได้ ไม่ว่าจะเป็น PM2.5 หรือ

อะไร ก็ทำาร้ายสุขภาพของเราไม่ได้

ฝุ่นยังไม่สิ้น 
ก็ต้อง “กิน” กันไป!!

5 อาหารเสริมสร้างภูมิต้านทาน เอาชนะฝุ่น PM2.5

Eat 
Am Are
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นั่งๆ นอนๆ หุ่นก็เป๊ะได้
ท่าออกกำาลังกายช่วยสร้างซิกแพค
เอวคอด และกระชับก้น

สวสัดีค่ะสาวๆ อย่ามัวแต่ทำางานจนลมืดแูลสขุภาพตัวเองนะคะ เพราะ

สขุภาพ คอืพ้ืนฐานของการดำารงชวีติ ถ้าสขุภาพดกีเ็ท่ากบัเรามพีืน้

ฐานชี วิตที่ดีค ่ะ ยิ่ งตอนนี้ เทรนด์การออกกำาลังกายมาแรง

มากๆ จะเห็นได้ว่ามีฟิตเนสเปิดใหม่อยู่เยอะไปหมด แต่สุดท้าย

คุณผู้อ่านบางคนก็บอกว่าไม่สะดวกที่จะไปฟิตเนส เพราะบ้าน

ไกล หรือว่ารถติด แต่วันนี้ ข้อจำากัดเหล่านี้จะหมดไป

เพราะนัทมี 3 ท่าง่ายๆ ช่วยสร้างซิกแพค

เอวคอด และกระชับก้น โดยไม่ใช้อุปกรณ์อะไร 

สามารถน่ังๆ นอนๆ ทำาบนเตียง แล้วเปิด

ซีรีส์ดูไปด้วยก็ได้นะเออ
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นั่งๆ นอนๆ หุ่นก็เป๊ะได้
ท่านี้เป็นท่าบริหารหน้าท้องที่ดีมากๆ ท่าหนึ่งเลย เพราะเค้าบอกว่า

กล้ามเนื้อหน้าท้องท�างานเยอะมาก วิธีท�าคือนอนราบกับพื้น ยกตัว

ขึ้นมา เอามือ 2 ข้าง แตะไว้ที่หลังหู ส่วนขาให้ท�าเหมือนเราก�าลัง

ปั่นจักรยาน แล้วจังหวะที่เราดึงขาซ้ายเข้ามาที่ล�าตัว ให้เราเอา

ศอกขวาไปแตะ ท�าสลบัแบบนีไ้ปเรือ่ยๆ จนครบ 20 คร้ัง 3-4 เซต 

เวลาท�าให้เกร็งหน้าท้องเยอะๆ

วิธีท�าคือ นอนราบกับพื้น ชันเข่าขึ้นมาและยกขาข้าง

นึงขึ้น จากนั้นยกสะโพกขึ้น-ลง มือใหม่ให้ท�า 2 ขา 

ก่อนได้ค่ะ ตอนท�าต้องเกร็งหน้าท้องด้วยนะคะ ท่านี้

คือ ท่ากระชับสะโพกที่ดีมาก และช่วยลดเซลลูไลท์ได้

ด้วยค่ะ ให้ท�าข้างละ 10 ครั้ง 3-4 เซต ถ้าท�า 2 ขา

ให้ท�าเซตละ 20 ครั้งค่ะ

bicycle crunch 

single leg glute 
bridge

1.

วิธีท�าคือ เริ่มจาก ท่า side plank คือวางศอกกับไหล่

ให้ตรงกัน ยกตัวข้ึน แล้วทิง้สะโพกข้ึน-ลง มอืใหม่ใช้วิธี

งอขาแทนนะคะ ถ้ายังยากไป ให้ค้างไว้ทีท่่า side plank 

ได้ค่ะ ท่านีช่้วยบริหารกล้ามเนือ้แกนกลางล�าตัว หน้า

ท้องและเอว ตอนท�าจะรู้สึกร้อนๆ ที่เอวด้านล่าง ให้

ท�าข้างละ 10 ครัง้ 3-4 เซต

side plank hip dip 2.

3.

3 ท่าน้ี นอกจากจะช่วยกระชับหน้าท้อง เอว และก้นของเราแล้ว ถ้าทำาอย่างต่อเน่ือง ยังเป็นท่าท่ีช่วยเบิร์นไขมันอีกด้วยค่ะ 

เรียกว่ายิงปืนนัดเดียวได้นก 2 ตัวเลย การออกกำาลังกายจะช่วยให้ร่างกายเราแข็งแรง แต่ถ้าเรายังกินไม่เลือกอยู่ก็ยากท่ี

จะผอม ดังน้ันเราต้องทำาควบคู่กับการคุมอาหารด้วยนะคะ นัทรับรองว่าหุ่นสวยในฝันไม่ไกลเกินเอ้ือมแน่นอน!

มาดูกันว่างานว่ิงไหนน่าสนใจ 

ได้ท้ังสุขภาพและได้บุญไป

พร้อมๆ กัน

Prachuap Run For Love: 
Huahin 2019

งานวิ่งการกุศล เพื่อมอบเครื่องมือ

ฟื้นคืนชีพอัตโนมัติ ให้กับศูนย์หัวใจ 

โรงพยาบาลหัวหิน 

วันอาทิตย์ ที่ 2 มิถุนายน 2562 

ณ หัวหิน สวนหลวงราชินี 19 ไร่

ดรูายละเอยีดเพิม่เตมิที ่https://www.

runlah.com/events/c/prfl19

เดิน – วิง่ สิรริตันาธรมนิมิาราธอน 

ครัง้ท่ี 2

รายได้หลังหักค่าใช้จ่าย น�าไปปรับปรุง

ศูนย์การเรียนรู้เฉลิมพระเกียรติ 

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ

วันอาทิตย์ ที่ 30 มิถุนายน 2562

ณ สวนหลวง ร.9 เขตประเวศกรุงเทพฯ

ดรูายละเอยีดเพิม่เตมิที ่https://www.

facebook.com/srtrunning/
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กล่องเครื่องดื่มที่ใช้แล้วมีค่า ส่งทำาหลังคา
ให้ผู้ขาดแคลน กับโครงการ "หลังคาเขียว
เพื่อมูลนิธิอาสาเพื่อนพึ่ง (ภาฯ) ยามยาก"

About: โครงการนวดไทยโดยคนตาบอด ให้พวกเขา

สามารถประกอบวิชาชีพการนวดไทย เพื่อเลี้ยงชีพได้

สอบถามได้ที่เบอร์: 02-589-4243

ดูละเอียดเพิ่มเติมได้ที่: http://www.thaihof.org/

page/4392

แค่นวดคลายเมื่อย 
ก็ได้ช่วยผู้พิการทางการมองเห็น 

About: ขอชวนคณุส่งกล่องเคร่ืองดืม่ทีใ่ช้แล้ว และล้างให้สะอาด 

เพ่ือนำาไปรีไซเคลิให้เป็นแผ่นหลงัคาเขียว ให้กับผูท้ีข่าดแคลนต่อไป

สอบถามได้ที่เบอร์: 02-747-8881

ดูละเอียดเพิ่มเติมได้ที่: https://www.tetrapak.com/th/

thaigreenroofgreenroof

ปฏิเสธไม่ได้เลยว่าทกุวนันี ้การวิง่ออกกำาลงักาย

หรอืวิง่มาราธอน คอืกจิกรรมบอกรกัสขุภาพ

ยอดนยิม เห็นได้จากตารางงานวิง่ทีม่มีากกว่า 

3 งาน ในแต่ละเดอืน หลายๆ งาน จะนำารายได้

จากผู้สมคัรไปบรจิาคให้มลูนธิต่ิางๆ แต่วนันี ้มี

เยาวชนกลุม่หน่ึงทีอ่อกมาวิง่ เกบ็ ขยะ เพือ่

บอกรักสขุภาพและบอกรกัสิง่แวดล้อมในนาม

ของ TRASHRUNNERs : ว่ิง เกบ็ ขยะ

พุ่ม โอ๊ต มะนาว อิ๋ว ต้นไม้ เป็นเด็กจังหวัด
ระยอง ทีม่จีดุมุง่หมายเดยีวกันว่า อยากกลบัมา
พัฒนาบ้านเกิดให้น่าอยู่ พวกเค้ารู้ดีว่าระยอง
คือหนึ่งในจังหวัดที่คนนิยมไปท่องเที่ยว แต่ใน
ขณะเดียวกันสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัวกลับไม่
งดงามเหมอืนเก่า ทกุแหล่งท่องเทีย่วเตม็ไปด้วย
ขยะ ด้วยเหตนุีก้ารว่ิงเก็บขยะบนชายหาดใกล้ๆ 
บ้านจงึเริม่ต้นข้ึนและขยายวงกว้างสร้างความ
ต่ืนตัวให้กับคนในชุมชน องค์กรท้องถ่ินจนกระทัง่
ระดบัจงัหวัด เข้ามาให้การสนบัสนนุ “สปอนเซอร์ 
ก็จะมหีน่วยงานรัฐและเอกชนทีเ่ห็นความส�าคัญ
ของปัญหาเรือ่งขยะ เช่น วิลล่า บาหล ีรสีอร์ท 
การท่องเที่ยวจังหวัดระยอง แล้วก็จะมีคนใน
ชุมชนท่ีมาร่วมกิจกรรมก็จะเอาขนมหรือน�า้มา
สมทบค่ะ” นอกจากสิง่แวดล้อมจะดข้ึีนแล้ว ยัง
ช่วยสร้างความรกัสามคัคใีห้กับคนในชุมชนด้วย 

แม้แต่นักท่องเที่ยวจากจังหวัดอื่น ก็ยังเข้าร่วม
ว่ิง เก็บ ขยะ บรเิวณแหล่งท่องเทีย่ว เช่น 
ชายหาดแหลมแม่พิมพ์ สะพานรักษ์แสม 
แหลมตาล เป็นต้น “ผูม้าเข้าร่วมกิจกรรมใน
แต่ละครัง้ไม่ต้องเสยีค่าใช้จ่าย เพยีงแต่ขอความ
ร่วมมือในการน�าขวดน�้ามาใส่น�้าด่ืมเพื่อลด
ปรมิาณขยะค่ะ” ถึงวันนี ้TRASHRUNNERs : 
ว่ิง เก็บ ขยะ จดัไปแล้วทัง้หมด 14 คร้ัง และ
จะจดัต่อไปอกีเรือ่ยๆ เดอืนละ 1 คร้ัง ในช่วง
วันส�าคญั เพราะเน้นความสะดวกของสมาชิก 
ทีส่่วนใหญ่มกัท�างานประจ�า ถ้าหากคุณอยาก
ร่วมเป็นส่วนหนึง่ของนกัว่ิง เก็บ ขยะ สามารถ
ตดิตามรายละเอยีดการจดักิจกรรมคร้ังต่อไปท่ี 
facebook fanpage: TRASHRUNNERsTH 
หรือจะเริม่ชักชวนคนรอบข้างออกมาว่ิง เก็บ ขยะ 
สร้างความน่าอยู่ให้กับชุมชนของตัวเองก็ได้

TRASH
RUNNERs
ทุกย่างก้าว แทนคำาบอกรักสิ่งแวดล้อม
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ทำ�ง�นประจำ�ควบธุรกิจส่วนตัว ก็ประสบคว�มสำ�เร็จได้ไม่แพ้กัน! 

ถ�้ยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง

 ความฝันของมนุษย์เงินเดือนหลายคน หนีไม่พ้นการมีธุรกิจส่วนตัวหรือการลงทุน ด้วยหวังว่า

รายได้อีกทางหนึ่งจะช่วยสร้างความมั่งคั่งให้เราได้ แต่การทำาธุรกิจส่วนตัวจำาเป็นต้องใช้เวลาและ 

แรงกายเพ่ิมขึน้มาก ในขณะทีก่ารลงทนุกต้็องใชเ้วลาและความรู ้หลายคนจงึตัดสินใจลาออกเพ่ือสานฝนั 

ของตัวเอง ก่อนที่จะพบว่าความจริงกับความฝันไปกันไม่ได้ 

 วันนี้ผมมีโอกาสได้คุยกับเพื่อนคนหนึ่ง ซ่ึงเริ่มต้นธุรกิจโดยใช้เวลาว่างจากงานประจำา  

เขาทำากำาไรหลักพันในช่วงเริ่มต้น จนสามารถทำากำาไรได้หลักแสนต่อเดือน และลาออก 

จากงานประจำาไปทำาธุรกิจเต็มเวลา

 คำาถามแรกทีผ่มถามเขาก็คอื "มนัจะไมเ่ส่ียงเกินไปหรือ ท่ีลาออกจากงานทีม่ั่นคง แลว้ไป

ท�าธุรกิจ" คำาตอบที่ได้ก็คือ "ไม่เสี่ยง ถ้าเรายึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง" เขาหัวเราะก่อน

ขยายความว่า "ก็ท�าธุรกิจให้มั่นคงก่อนสิ แล้วค่อยลาออก"

ข้อ 1

พอเพียง ไม่ได้แปลว่าลดคุณภาพชีวิต

 

 บางคนเข้าใจว่าความพอเพียงคือการ 

ลดคุณภาพชีวิต เมื่อคิดเช่นนี้ คำาว่าพอเพียงจะเป็น 

ข้ออา้งเพื่อลดศักยภาพตวัเอง ส่งผลให้ข้ีเกียจทำางาน 

สุดท้ายก็ไม่มีจะกิน จริงอยู่ เราควรจะประหยัด  

แต่ก็ต้องประหยัดให้ถูกเรื่อง คือ ข้าวปลาอาหาร

ก็กินปกติ เพียงแค่ไม่สร้างหนี้บริโภคเกินจำาเป็น  

เมื่อเราประหยดั เราจะมเีงินออมทีเ่พียงพอ หนีจ้ะลดลง  

ความเครียดจะน้อยลง สมองจะแจ่มใส เราจะ

สามารถต้ังเป้าหมายชีวิตท่ีเหมาะสมและดีพอสำาหรับ

ตัวเราและครอบครัวได้ อย่าไปตั้งเป้าหมายร้อยล้าน 

พันล้าน เพราะตั้งเป้าสูงเกินไปจิตใจก็ท้อถอยได้เช่น

กัน เนื่องจากรู้อยูแ่ก่ใจว่าเปน็ไปไมไ่ด ้ดงันัน้ การรู้จกั 

ตั้งเป้าหมายที่เหมาะสมจึงเป็นจุดเริ่มต้นที่สำาคัญ

ข้อ 2

พอเพียง ไม่ได้หมายความว่าเพิ่มเติมไม่ได้ 
 แต่คือการเพิ่มเติมแบบ ‘ไม่โลภ’

 การมีเป้าหมายชีวิตที่เหมาะสม ทำาใหรู้้ว่า

ตอ้งมรีายไดเ้ทา่ไรจงึจะครอบคลมุ หากงานประจำาทำา

รายได้ไม่ครอบคลุม จำาเป็นต้องหาเพ่ิม นี่เป็นเรื่อง

ปกติ เพราะธรรมชาติมนุษย์อยากมีชีวิตที่ดีขึ้นเสมอ

แต่การเพ่ิมเติมก็ต้องเพ่ิมแบบพอเพียงก็คือ  

ไม่โลภ ถ้าเพ่ิมเติมแบบโลภ ก็เหมือนการขยายร่าง

แบบกบ กบขยายตัวเองแค่สร้างภาพเพื่อให้ศัตรู 

หวาดกลัว แตก็่ไม่ใช่ตวัตนทีแ่ทจ้ริง ทีส่ำาคญั โลภแบบ

กบคือการไม่รู้จักประมาณตัวเอง ขยายธุรกิจ ขยาย

ชีวิตเกินกว่าความสามารถตัวเอง เมื่อเรารู้ขอบเขต

ของจำานวนเงินที่เหมาะสม เราจะสามารถคิดวิธีการ

หารายได้เพิ่มได้ เราจะเริ่มมองออกแล้วว่าจากเวลา 

จากแรงกายทีม่ ีเราจะทำาอะไรดทีีเ่หมาะกับศักยภาพ 

ภายใต้แรงผลักดันที่ไม่กดดันเกินไป

ข้อ 3 

เริ่มต้นลงมือท�าตามก�าลังความสามารถ

 

 ถา้จะเพิม่รายได ้ตอ้งเพิม่ศกัยภาพตวัเอง 

โดยการเปิดใจเรียนรู้เพ่ิมเติมอยู่เสมอ ลงทุนใน 

ความรู้ ลงทุนในตัวเอง ขาดตรงไหน เติมให้เต็ม  

ตรงไหน ให้บอกตัวเองว่ายังพร่อง ต้องไม่เป็น 

นำ้าเต็มแก้ว การเพ่ิมศักยภาพตัวเอง พัฒนาตัวเอง 

และลงมอืทำาเตม็ความสามารถ ไม่ใช่ความโลภ แตเ่ปน็ 

ความวิริยะอตุสาหะในทางโลกทีค่วรฝกึฝนเมื่อศกัยภาพ 

เราเหมาะสม และลงมือทำาเต็มกำาลังความสามารถ  

รายได้จะเพ่ิมข้ึนเองจนถึงระดับที่ตั้งเป้าหมายไว้  

พูดง่ายๆ ก็คือ เราขยายศักยภาพเพื่อรองรับผลลัพธ ์

ที่เพิ่มขึ้น ไม่ใช่ขยายความโลภ ตั้งเป้าหมายทำาธุรกิจ

ให้อยู่รอดก่อน แล้วค่อยต่อยอด อย่ารีบลาออก

 ท้ังหมดนี้เป็นวิธีคิดส�าหรับเริ่มท�าธุรกิจโดยไม่ต้องลาออก หากเรามีความรู้ในศาสตร์และศิลป์ของธุรกิจ ฝึกฝนลงมือท�าจนช�านาญ  

เมื่อนั้นเราจะรู้ตัวว่า พร้อมแล้วที่จะลาออก และความฝันของเราจะไม่พังกลางทาง

เริ่มแรก เราต้องเข้าใจค�าว่า "พอเพียง"



1818

Happy
Life Club



19



Happy
Life Club
Happy
Life Club

20

 กรงุเทพประกนัชีวิต มอบความสุขอนัแสนอบอุน้อบอุ่น 

ที่เหมาะกับฤดูร้อนแบบนี้ ให้เพื่อนๆ สมาชิก BLA Happy 

Life Club ชาวหนองคาย คลายความร้อนด้วยภาพยนตร์ 

ภาคตอ่ฟอรม์ยักษ ์Avengers: Endgame รวมพลฮโีรจ่กัรวาล 

มาร์เวลที่เหลือรอด มาระเบิดความมันส์ กอบกู้จักรวาลจาก 

ธานอส งานน้ีเราเปลีย่นเมเจอร ์ซนิเีพลก็ซ์ อศัวรรณ เปน็พืน้ที่

แห่งความมันส์ ให้เพ่ือนๆ สมาชิกได้สนุกและลุ้นระทึกจนแทบ

นั่งไม่ติด แถมยังมีกิจกรรมดีๆ แจกของรางวัลสุดเซอร์ไพรส์

ให้สมาชิกอีกด้วย
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ถ้าอยากเป็นหน่ึงในผู้โชคดีท่ีได้เข้าร่วมกิจกรรมพิเศษแบบน้ี และกิจกรรมอ่ืนๆ อีกมากมาย  

แค่สมัครสมาชิก BLA Happy Life Club แล้วความสุขจะพุ่งเข้ามาหาคุณมากมาย!

www.bangkoklife.com/HappyLifeClub

www.facebook.com/BLAHappyLife
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