


 หลายๆ ท่านอาจละเลยการดูแลสุขภาพใจ แต่รู้ม้ัยครับ ทางการแพทย์ได้ระบุไว้ว่า
จิตใจ มีส่วนทำาให้เกิดโรคทางกายได้เช่นเดียวกัน บางครั้งกายป่วย ก็จะส่งผลต่อ
จิตใจให้รู้สึกหดหู่ ท้อแท้ ดังน้ันการดูแลสุขภาพกายสุขภาพใจ ให้แข็งแรงไปพร้อมๆ กัน 
จึงสำาคัญอย่างยิ่ง การดูแลร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ ทำาได้ด้วยการเลือกทานอาหาร
ที่มีประโยชน์ ออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ ส่วนจิตใจ ดูแลด้วย
การมองเห็นคุณค่าในตัวเอง พอใจในสิ่งที่มีอยู่ รู ้จักรักให้มากและเกลียดให้น้อย 
รวมทั้งรู้จักแบ่งปันเพื่อผู้อื่น เมื่อทั้งสองส่วนแข็งแรงอย่างสมดุล จะส่งผลให้เรา
ปฏิบัติหน้าท่ีต่างๆ ได้ดี มีประสิทธิภาพ ออกเดินทำาตามความฝันได้อย่างเต็มท่ี และมี
ความสุขในชีวิตอย่างแท้จริง 
   สำาหรับคนท่ีดูแลท้ังกายและใจ ควบคู่กันอยู่แล้ว ก็ทำาต่อไป แต่ใครท่ียังดูแลแค่
ส่วนใดส่วนหนึ่ง ต้องปรับเปลี่ยนและเริ่มต้นไปด้วยกันกับ HappyLife ฉบับนี้ ที่มี
เรื่องราวและเคล็ดลับดีๆ ในการดูแลกายและใจ สามารถนำาไปปฏิบัติตามได้อย่าง
ง่ายๆ เพราะกรุงเทพประกันชีวิต อยากให้ทุกท่าน แฮปปี้ ชีวิตดีรอบด้าน
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ฉายเดี่ยว 

เมธัส รþ้วทวÿ 
จ้าวสังเวÿยนมวยปล้ำา

อยากมีลูกที่มีความสุข
ต้องเป็นพ่อแม่ที่มีความสุขก่อน
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ฉันไม่ได้อ้วน แค่บวมนำ้า 12 วþธี ฝึกเป็นคน
คิดบวก 

พาไปพบฟาร์มผัก
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ร่างกายและจþตใจ
ที่สมดุล คือ

จุดเรþ่มต้นของ
การมีสุขภาพดี

"

"

HappyLife Equation of Happiness เพื่อชีวิตที่มีความสุขมากกว่า วารสารออนไลน์ ราย 3 เดือน จัดทำาขึ้น
เพื่อมอบให้ผู้ที่สนใจวางแผนสมการชีวิตสู่เส้นชัยแห่งความสุขที่แท้จริง บทความและรูปภาพในวารสาร HappyLife 
สงวนสิทธิ์ตามกฎหมาย การนำาบทความหรือรูปภาพในวารสารไปเผยแพร่ ต้องได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร
จากบริษัทเท่านั้น
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Happy
Scoop

4
4 10,000 Steps

508 kcal

55:08 min

120 bpm

ชีวิตที่ดี มีความสุข เกิดจากการมีสุขภาพที่แข็งแรง ซึ่งสุขภาพที่แข็งแรง ไม่ได้หมายถึง
สุขภาพกายเพียงอย่างเดียว แต่ยังหมายถึงสุขภาพใจอีกด้วย เพราะกายกับใจเป็นของคู่กัน 
สังเกตได้ง่ายๆ ถ้าวันไหนรู้สึกเครียด กดดัน ซึมเศร้า วันน้ันจะเป็นวันท่ีร่างกายเราเหนื่อยล้า
ไร้เรี่ยวแรง หน้าซีดเซียวเศร้าหมอง ถ้าหนักมาก อาจถึงขั้นล้มป่วยได้เลยทีเดียว เพื่อให้ชีวิต
สมบูรณ์มีความสุขอย่างแท้จริง ปราศจากโรคภัยต่างๆ เราต้องดูแลสุขภาพกาย ควบคู่กับการ
ดูแลสุขภาพใจไปพร้อมๆ กัน ด้วยเคล็ดลับ 4 ต่อ 4 สมดุลความสุขแห่งชีวิต ท่ี HappyLife 
นำามาฝากในวันนี้ 

สมดุลความสุขแห่งชีวิต
สร้างสุขภาพกายที่ดี
คู่สุขภาพจิตที่แจ่มใส

ต่อ
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1. ทานอาหารที่ดีมีประโยชน์ 
อยากมีร่างกายที่แข็งแรง ปราศจากโรคภัย
ก็ต้องเร่ิมท่ีการทานอาหาร ลองเปล่ียนพฤติกรรม
ลด ละ เลิก อาหารฟาสฟู้ด ไขมันต่างๆ  ของ
หมักดอง เพื่อไม่ให้ร่างกายเกิดการสะสมไขมัน
และมีสารตกค้าง ที่เป็นสาเหตุสำาคัญของ
การเกิดโรคเรื้อรังต่างๆ แล้วหันมาทานอาหาร
สุขภาพให้มากข้ึน เน้นผัก ผลไม้ ธัญพืช ให้ครบ
ตามหลักโภชนาการ 5 หมู่ เพื่อให้ร่างกายได้รับ
สารอาหารอย่างเพียงพอและสามารถนำาไปใช้
ประโยชน์ได้อย่างเต็มที่ 

2. ดื่มน้ำาอย่างน้อยวันละ 2 ลิตร 
ร่างกายของมนุษย์ประกอบไปด้วยน้ำาถึง 70% 
ดังน้ัน จึงต้องดื่มน้ำาให้เพียงพอ ตามท่ีร่างกาย
ต้องการ เพื่อช่วยให้การเผาผลาญของเสียใน
ร่างกาย การไหลเวียนของเลือด ซ่ึงจำาเป็นต่อ
การทำางานของอวัยวะต่างๆ เช่น การทำางาน
ของหัวใจ ระบบไต ระบบประสาทและสมอง 
ทำางานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ นอกจากนี้
น้ำา ยังช่วยหล่อเล้ียงเซลล์ในร่างกาย ลำาเลียง
ออกซิเจนไปยังส่วนต่างๆ เราจึงรู้สึกสดชื่น
ตลอดทั้งวัน

3. นอนหลับพักผ่อน 7-9 ชั่วโมงต่อวัน
การนอนหลับถือเป็นส่ิงท่ีสำาคัญมาก เพราะ
ช่วยลดความเครียด ความเมื่อยล้าของ
ร่างกาย และในช่วงเวลาท่ีนอนหลับ เซลล์
ต่างๆ ของร่างกายจะเข้าไปซ่อมแซมส่วน
ที่สึกหรอ อีกทั้งยังเป็นกระบวนการเพิ่ม
ภูมิคุ้มกันของร่างกาย  โดยเป็นการเพิ่ม
จำานวนของเม็ดเลือดขาว ที่มีหน้าที่ยับยั้ง
เชื้อโรคที่จะเข้ามาทำาอันตรายต่อร่างกาย 
รวมทั้งยังช่วยควบคุมระดับน้ำาตาลในเลือด 
ให้อยู่ในระดับปกติ ถ้าระดับน้ำาตาลในเลือด
เพิ่มสูงขึ้นจะส่งผลให้แก่เร็วขึ้น

4. ออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอ
การออกกำาลังกายเป็นประจำา อย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละไม่ต่ำากว่า 30 นาที 
นอกจากจะได้ความกระปรี้กระเปร่า ทันทีที่
ออกกำาลังกายเสร็จแล้ว  การออกกำาลังกายใน
ระยะยาว ยังช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อปอด หัวใจ เผาผลาญไขมัน กำาจัด
ของเสียที่สะสมอยู่ทิ้งไป ร่างกายจึงแข็งแรง
สามารถสร้างภูมิคุ้มกันโรคต่างๆ ได้ดีขึ้น 

สร้างสุขภาพกายที่ดี
แข็งแรง

Happy
Scoop
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1. รักตัวเอง มองเห็นคุณค่าของตัวเอง 
คนเราทุกคนต่างมีทั้งข้อดีและข้อเสีย รวม 
ถึงตัวเราด้วย การมองเห็นข้อดีของตัวเอง
จึงเป็นส่ิงท่ีสำาคัญอย่างย่ิง เพราะมันทำาให้เกิด 
ความมั่นใจ พร้อมเดินหน้าทุกสถานการณ์ 
รวมถึงการบอกรักตัวเองในทุกๆ วัน จะทำาให้
ใจเราเข้มแข็งขึ้น ไม่จำาเป็นต้องเอาตัวเองไป
เปรียบเทียบกับคนอื่น แต่แค่มุ่งมั่นหาจุดเด่น 
และจุดด้อยเพื่อพัฒนาตัวเอง

2. มองโลกในแง่ดีเสมอ 
ในชีวิตคนเรา เป็นเรื่องหลีกเลี่ยงไม่ได้ 
ที่จะต้องพบเจอกับสิ่งร้ายๆ หรือมีความผิดหวัง
เข้ามาในชีวิตบ้าง ให้คิดว่า ช่างมันเถอะ 
เป็นธรรมดาของโลก ฝึกอารมณ์ให้เป็นคนสุขุม
รอบคอบ ไม่ใจร้อน ไม่โกรธง่าย รักให้มากๆ 
เกลียดให้น้อยลง เลือกมองในสิ่งดีๆ ของคนอื่น 
ยิ้มและหัวเราะมากขึ้น จะทำาให้จิตใจเป็นสุข 
ไม่ทุกข์ ไม่เครียด ชีวิตสดใส

3. หาเวลาออกไปทำาในสิ่งที่รัก
การได้ทำาในสิ่งที่ชอบ ย่อมส่งผลดีต่อจิตใจ 
ทำาให้มีความสุข และรู้สึกผ่อนคลาย
มากข้ึนด้วย เมื่อมีเวลาว่างจากการทำางาน 
หรือหน้าท่ี ท่ีต้องรับผิดชอบ ควรออกไป
ทำาในสิ่งที่รัก เช่น ดูหนัง ฟังเพลง 
เล่นกีฬา ปลูกต้นไม้ ทำาอาหาร 
เดินทางท่องเที่ยว การได้ทำาสิ่งต่างๆ 
เหล่าน้ี ล้วนส่งผลดีต่อจิตใจ ช่วยสร้าง
ความสุข ชาร์จพลังชีวิต ได้ค้นพบ
ประสบการณ์ใหม่ๆ และสร้างแรง
บันดาลใจให้กับชีวิต

4. ฝึกนั่งสมาธิ
การนั่งสมาธิ ช่วยฟื้นฟูสุขภาพกายและใจให้
แข็งแรงขึ้น โดยที่ไม่ต้องพึ่งพายาปฏิชีวนะ
ใดๆ เพราะการนั่งสมาธิ คือการฝึก ทำาจิตใจ
ให้ว่างเปล่า ปราศจากอารมณ์ด้านลบ 
ความเครียด ซึมเศร้า กังวล ที่เป็นตัวการ
บั่นทอนสุขภาพให้ถดถอยลง และยังผ่อน
คลายความตึงเครียดของกล้ามเน้ือได้อีกด้วย 
วันหนึ่งควรนั่งสมาธิประมาณ 10-30 นาที

สร้างสุขภาพจิต
ที่แจ่มใส

1 Day For Mind 
And Body

เชา้: ตื่นนอน แล้วไปออกกำาลังกายด้วยการ
ว่ิงจ๊อกก้ิงเบาๆ สัก 30 นาที ทานอาหารเช้า
ที่ดีต่อสุขภาพ ครบ 5 หมู่ 
สาย: ออกไปทำางาน อย่าลืมย้ิมและหัวเราะ
กับเพื่อนร่วมงานเยอะๆ
บ่าย: ระหว่างวันทำางานต้องพักสมอง 
ด้วยการเดินเล่น หรืออ่านหนังสือนิดหน่อย
เย็น: ทำากิจกรรมที่ชอบ หรืออยู่กับคนที่รัก
ก่อนนอน: นั่งสมาธิ 10-30 นาที
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Life
spiration

ผู้อ่านนิตยสาร HappyLife เคยคิดมั้ยว่า...
ชÿวþตหลังเกษียณของคุณจะเป็นอย่างไร? 

หลายๆ คนคงตั้งเป้าว่า เมื่อถึงเวลานั้นจะอยู่บ้าน
สบายๆ เลี้ยงหลาน มีเวลาอ่านหนังสือที่ชอบ 

พร้อมจþบกาแฟร้านโปรด ท่องเที่ยวกับครอบครัวบ้าง
บางโอกาส แต่สำาหรับ ป้าแป๋ว เจ้าของเพจ 
ป้าแบ็คแพ็ค ขอเลือกใช้ชÿวþตในวัยเกษียณ

ด้วยการออกเดินทางท่องเที่ยวตามที่ใจต้องการ

แบ็คแพ็คเกอร์ฉายเดี่ยว เที่ยวไม่แคร์อายุ (65 ปี)

"ป้าแป๋ว" 
กาญจนา พันธุเตชะ
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จุดเรþ่มต้นของการเดินทางเกิดจาก
กระเป๋าใบเก่า ในห้องเก็บของลูกชาย 

“ชว่งเกษยีณใหม่ๆ  ปา้ใชช้วีติสโลว์ไลฟม์าก 
ไปตลาดสด ไปดนูัน่ดนูี ่ขับรถไปอา่นหนงัสือ
ทีห่อ้งสมดุของเขต ออกกำาลงักายบา้ง หรือ
พักผ่อนอยู่บ้าน เรียกได้ว่าเป็นช่วงปรับตัว
จากการทำางานประจำา ที่เคยทำามาตลอด
ชีวิต แล้ววันหน่ึง ป้าไปเจอกระเป๋าแบ็คแพ็ค
ในห้องเก็บของ ของลูกชาย เลยลองเอา
มาสะพาย และเกิดจุดประกายได้ว่า น่าจะ
ออกเดินทาง เพราะช่วงที่ทำางาน ไม่มีเวลา
ได้ไป ไดอ้า่นไดเ้หน็ภาพแต่ในหนงัสือ เราก็
เลยอยากจะไปเห็นของจริง และถ้าอยู่บ้าน
เฉยๆ ไม่หาอะไรทำา ป้าคงเฉา” 

แค่ “กล้า” ก็ออกเดินทางไปได้ทุกที่

“เคยไปเที่ยวกับทัวร์แต่ไม่จุใจ ป้าไปเที่ยว
ทนีงึก็คร่ึงเดอืน เคยชวนเพื่อนๆ  บางทว่ีาง
ไม่ตรงกัน ชอบไม่เหมือนกัน บางคนเค้าก็
บอกว่าไมก่ลา้ เวลาทีเ่ขานอนตอนกลางคนื
จะกลัวผี ระแวงเรื่องความปลอดภัย กลัว
ลำาบาก แตบ่งัเอญิเราเปน็คนกลา้ ทกุๆ คร้ัง
ทีเ่ดนิทางคดิอยูเ่สมอว่า ทกุอยา่งไมน่า่จะมี
ปัญหาอะไร กินง่ายนอนง่ายด้วย เลยแบ็คแพ็ค
เที่ยวคนเดียวซะเลย”

วัย 65 ปี ไม่ได้เป็นอุปสรรค
ในการท่องเที่ยว

“ถึงแม้ว่าป้าจะเกษียณแล้ว แต่ร่างกายยัง
แข็งแรง เพราะป้าดูแลสุขภาพมาแต่ไหน
แต่ไร ออกกำาลังกายอย่างต่อเนื่อง และ
ต้ังเป้าไว้ว่าจะไม่เป็นโรคเร้ือรัง ท่ีต้องทานยา
ตลอดชีวิต เช่น ความดัน เบาหวาน ฉะนั้น
เวลาจะกินอะไร ก็จะระวัง หวาน มัน เค็ม 
เลี่ยงได้ก็จะเลี่ยงหลักๆ เน้นกินผัก ตั้งแต่
สมัยทำางาน แล้วเวลาออกเดินทางก็ทำาให้
ไดอ้อกกำาลงักาย ส่วนถ้าอยูบ่า้น ปา้จะออก
กำาลังทุกเช้าด้วยกระบอง วันละชั่วโมง”
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Life
spiration

The Plan

•ป้าแป๋วมีต้นทุนในการเดินทาง 2 อย่าง 
อย่างแรกคือ ต้นทุนทางด้านค่าใช้จ่าย
ในการเดินทาง มาจากเงþนท่ีเก็บสะสม 
ไว้ใช้ ในกรณีท่ีครอบครัวมีเหตุฉุกเฉิน 
อย่างท่ีสองคือ ต้นทุนทางด้านสุขภาพ 
•ถึงจะเท่ียว ก็ต้องรู้จักเก็บออมไว้บ้าง
และทุกคร้ังท่ีจะเดินทาง ต้องมีการจัดสรร
งบประมาณ รู้จักประมาณค่าใช้จ่าย โดย
ถามจากคนท่ีเขาเคยไปมาแล้ว เราก็
เตรÿยมเงþนไปมากกว่าน้ัน เวลาเกิดเหตุ
ฉุกเฉินจะได้ไม่ลำาบาก
•วางแผนการเดินทางให้ดี เช่น เดินทาง
จากสนามบินเข้าตัวเมืองยังไง ท่ีพักอยู่
ตรงไหน ในแต่ละวันจะไปเท่ียวท่ีไหนบ้าง 
ท่ีสำาคัญ ต้องคำานึงถึงความปลอดภัย
เป็นอันดับแรก

ทุกการเดินทาง ทุกสถานที่
ล้วนสวยงาม

“ป้าประทับใจทุกทริป เพราะทุกท่ีคือ ท่ีท่ี
ยังไม่เคยไป และมีความแตกต่างกันด้าน
ประวัติศาสตร์ แตกต่างจากหนังสือท่ีเรา
อ่านมา เช่น อินเดีย ฟังดูน่ากลัวมากเลย 
แต่พอไปจริงๆ กลับเดินทางสะดวก คน
ไม่ล้นรถเหมือนในภาพ และไม่ได้เลวร้าย
อย่างท่ีคิด หรือทะเลสาบอินเลย์์ของพม่า 
เขาปลูกฟักในนำ้า มีหมู่บ้านในทะเลสาบ
ล้อมรอบไปด้วยภูเขา เราก็ได้เรียนรู้วิถี
ชีวิต ได้เห็นความเป็นอยู่ท่ีแตกต่างกัน”

ยิ่งเดินทาง ยิ่งมีความสุข

“มคีนถามเหมอืนกันว่า ไปเทีย่วแลว้ไดอ้ะไร 
ป้าก็บอกกลับไปว่า ถ้าวัยขนาดนี้ คงได้แต่
ความรื่นรมยอ์ยา่งเดยีว สว่นอยา่งอื่นเอาไป
ทำาอะไรไม่ได้หรอก แค่ได้ทำาในสิ่งที่ชอบ
เท่านั้นเอง เราเที่ยวเพื่อความสนุก สร้าง
สีสันใหชี้วิต ไดอ้อกไปเห็นโลกกว้าง นีแ่หละ
คือการเพิ่มความสุข เพิ่มพลังชีวิตของป้า”

เราเที่ยวเพื่อความสนุก 
สร้างสีสันให้ชÿวþต

ได้ออกไปเห็นโลกกว้าง
"นี่แหละคือการเพิ่มความสุข"

"

"
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แล้วทำาไมถึงมอีาการบวมน้ำา?
บวมน้ำาไหม? เช็คได้ ไม่ยาก!

บวมน้ำา แก้ยาก..ซะเมื่อไหร่ 

ฉันไม่ได้อ้วน แค่บวมน้ำา

สาเหตุมีอยู่หลายข้อ ซ่ึงไม่ได้เก่ียว
กับการกินน้ำาเยอะแต่อย่างใด
เช่น นอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ 
กำาลังเข้าสู่ช่วงมีประจำาเดือน 
ดื่มน้ำาน้อย กินอาหารท่ีมีรสเค็ม 
ขนมห่อกรุบกรอบ มีโซเดียมเยอะ 
ดื่มแอลกอฮอล์

วิธีกู้ร่างจากอาการบวมน้ำา ทำาได้ไม่ยากเลย เพียงแค่เอาตัวเองออกมาไกลๆ จากสาเหตุของ
การบวมน้ำา แต่ถ้างดที่จะกินของเค็ม อาหารรสจัดไม่ได้จริงๆ ก็ดื่มน้ำาตามไปให้มากๆ รวมทั้งกิน
อาหารที่มีโพแทสเซียมและแมกนีเซียมสูง เพื่อช่วยขับปัสสาวะ เช่น กล้วยหอม แตงโม สับปะรด 
แอปเป้ิล ผักโขม ถ่ัวต่างๆ นอนพักผ่อนให้เพียงพอ และเพ่ิมการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือออกกำาลังกาย
จะช่วยลดการคั่งของน้ำา ที่สะสมตามอวัยวะต่างๆ ได้เป็นอย่างดี

1. รู้สึกอึดอัด น้ำาหนักขึ้น หน้าอืด 
ตาบวม พุงป่อง ขาบวม 
เอานิ้วจิ้มในบริเวณที่บวม
ก็บุ๋มตามมือไม่เด้งกลับคืน

ใครเคยเจอเหตุการณ์นี้บ้าง?...
ที่ตื่นเช้ามาก็ต้องเจอฝันร้าย ในโลกแห่งความเป็นจรþง!! พอส่องกระจกเห็นหน้าตัวเอง 
ก็ต้องตกใจว่าทำาไมหน้าดูบวมๆ ไหนจะพุงป่องที่สร้างความรำาคาญใจอีก พอไปชั่งน้ำาหนัก
ตัวเลขก็ขĀ้นมาเฉยๆ แบบไร้เยื่อใย ถ้าหากมีอาการแบบนี้ ให้ตั้งข้อสงสัยไว้ได้เลยว่า  “บวมน้ำา” 

2. รองเท้าคับ 
หลังเท้าบวม 
นิ้วแข็งๆ 
กำามือไม่ค่อยจะลง

“บวมน้ำา” คืออะไร?
บวมน้ำา เป็นอาการที่ร่างกายเก็บกักน้ำาไว้เป็นจำานวนมาก 
โดยไปสะสมตามอวัยวะต่างๆ เช่น แขน ต้นขา ใบหน้า 
ไม่ยอมถูกขับออกจากร่างกาย
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Guru

 ความเครÿยด ความวþตกกังวลใจ เกิดจากความคิดของตัวเรา ท่ียังวนอยู่ท่ีเดิม คิดซ้ำา
ไปเรā่อยๆ การคิดในมุมมองที่เราไม่เคยมอง จะช่วยให้เราสบายใจขĀ้น โดยเฉพาะการ 
“คิดบวก” 

การคิดบวกทำาให้เราไม่เครÿยด และมีความสุขในชÿวþตมากขĀ้น 

การคิดบวก ไม่ใช่เรื่องของคนโลกสวย หรือมองความจริงเพียงด้านเดียว โดยไม่ยอมสนใจ
มุมที่เป็นด้านลบหรือปัญหา แต่จริงๆ แล้ว การคิดบวก เป็นการปรับมุมมองหรือกรอบของ
ความคิด เพื่อให้เรา “มีแรงพอ” ที่จะสู้กับ “ปัญหา” มองปัญหานั้นในมุมใหม่ๆ เช่น ปัญหา
แม้จะยาก แต่ก็สามารถแก้ได้ หากมีความพยายามและวิธีการที่ดี หรือเลือกที่จะมองว่าเป็น 
“โอกาส” ในการเรียนรู้ เป็นประสบการณ์ที่ดีของชีวิต 

ยิ้มไว้เสมอ อยู่ใกล้คนคิดบวกทบทวนส่ิงดีๆ

อยู่ห่างคนคิดแง่ลบ

ให้รางวัลตนเองบ้าง

อ่านธรรมะ คำาคม 
ข้อคิด 

เลิกเป็นคนขÿ้บ่น

นึกถึงคนที่ลำาบาก หยุดความคิดลบ

ชā่นชมสิ่งรอบตัว

ช่วยเหลือผู้อื่นให้
เป็นสุข

ฝึกสมาธิ

เพราะการยิ้ม ทำาให้
อารมณ์ดีขึ้นอย่างรวดเร็ว
แถมความเครียดก็ลดลง

เพื่อซึมซับวิธีการคิด
ด้านบวก

เปิดดูภาพถ่าย คลิปวิดีโอ 
ที่ประทับใจ หรือความ

ภูมิใจในวันเก่าๆ 

เพื่อป้องกันการซึมซับ
ความคิดที่ไม่ดี

เช่น คำาชม ของขวัญ 
ดอกไม้ เพื่อแสดงความ

รู้สึกดีกับตัวเอง

ช่วยจุดประกายความคิด
ด้านบวก

เพราะยิ่งบ่น ยิ่งสร้าง
ความคิดด้านลบให้กับ

ตัวเอง

ชีวิตของบุคคลเหล่าน้ี 
ช่วยสร้างแรงบันดาลใจได้

โดยหันไปหา
กิจกรรมอื่นๆ  

ชื่นชมผู้อื่น และรู้จัก
พูดขอบคุณ ตามโอกาส

สมควร

ได้ทั้งบุญและเติมเต็ม
ความสุขให้ตัวเราเอง

ให้รู้เท่าทันความคิดและ
จิตใจของตัวเอง

แค่คิดมุมใหม่ มองมุมกลับ

จาก นพ.เจษฎา ทองเถาว์

"12 วþธี ฝึกเป็นคนคิดบวก" 
ชÿวþตก็มีความสุข

=$&^%*@

%&#$

การคิดบวกสามารถฝึกฝนได้ง่ายๆ ดังนี้ 
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โยคะสานพลังใจ สร้างสูงวัยมีความสุข   

     อุบัติเหตุจากการซ้อม
เต้นรำา ทำาให้เดินไม่ได้ร่วม 
2 ปี แต่เพราะใจท่ีไม่ยอมแพ้
อดทนทำากายภาพบำาบัด 
จนค้นพบว่า โยคะช่วยให้กลับมา
เดินได้เป็นปกติอีกครั้ง คือ
จุดเปลี่ยนที่ยิ่งใหญ่ในชีวิตของ
ครูแซม-อังคณา ศรีเกษม
จิตอาสา ประจำาศูนย์
เพลินวัย (ForOldy) 
ผู้ถ่ายทอดพลังใจ
ผ่านโยคะ 

“ตอนเรียนโยคะอยู่ที่อินเดีย ครูได้มีโอกาส
เป็นจิตอาสา สอนโยคะให้เด็กออทิสติกและ
เด็กพิการ ทางตอนใต้ของอินเดีย พอกลับ
เมอืงไทยก็มนีกัเรียนมาบอกว่า มศูีนยเ์พลนิวัย
เพื่อผู้สูงอายุ ต้องการความช่วยเหลือนะ ซึ่งก็
ตรงกับความตั้งใจของเราว่า กลับมาต้องทำาดี
เพื่อสังคม แต่เราไม่ได้มีเงินทองมากมายที่
จะให้ตลอด ก็เลยเอาตัวของเรานี่แหละ ไป
สอนโยคะให้กับเขา เดือนละ 1 ครั้ง ครั้งละ
ประมาณ 1.30 - 2 ชั่วโมง”

“สอนโยคะให้ผู้สูงอายุ ต้อง
มีเทคนิค เพราะเขาจะชอบ

ปลกีตวั ไมอ่ยากเขา้สงัคม 
ดงันัน้ส่ิงแรกทีต่อ้งทำาคอื 
เราต้องได้ ใจเค้าก่อน 
ด้วยการเข้าไปพูดคุย 
แสดงความห่วงใย 

กอด หอมแก้ม 

“ครูแซม” จþตอาสาแห่ง ForOldy        
จนเขารู้สึกมีคุณค่า จากนั้นค่อยสอนโยคะ”

“ครูสอน chair yoga เพราะผู้สูงอายุจะมี
ปญัหาเรื่องข้อเข่าเสื่อม บางคนมโีรคประจำาตวั 
ทำาใหน้ัง่พ้ืนนานไมไ่ด ้ครูก็เพ่ิมความสนกุ โดย
นำาอุปกรณ์เข้ามาช่วย เช่น ลูกบอล กระบอง 
ยางยืด เน้นทำาท่าซำ้าๆ ง่ายๆ แค่ให้เค้าได้ออก
กำาลังกาย ยืดกล้ามเนื้อ ข้อต่อ”

“ครูเชื่อว่าโยคะ คือการให้พลังใจ ทุกครั้งที่
ครไูปสอน ผูสู้งอายุทุกคนมคีวามสุข มรีอยย้ิม
กลับไป ถึงแม้ไม่มีใครจำาท่าท่ีครูสอนได้
หมด แต่ทุกคนจำาเสียงหัวเราะ จำาความสุข
น้ันได้ อาจจะช่วยยืดอายุบางท่านไปอีก 
5 เดือน หรือ 1 ปี ก็ได้ ส่วนครูก็ได้รีเฟรช
ตัวเอง ได้เติมเต็มความสุขกลบัคืนมา การท่ี
ได้เป็นผู้ให้ มันคือพลังวิเศษ ทำาให้ครูมีแรง
ที่จะแบ่งปันให้กับผู้ฝึกต่อๆ ไปค่ะ”
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Place : จุดตั้งวางกล่องรับปันในหลายๆ พื้นที่ สามารถติดตามข่าว
ประชาสัมพันธ์จุดตั้งวางกล่องรับปันได้ที่ www.pankansociety.com
About : บริจาคส่ิงของมีค่า เพื่อเป็นสินค้าในร้านปันกัน ให้คนมีนำา้ใจ 
มาซ้ือสินค้า นำาเงินท่ีได้ท้ังหมดมอบเป็นทุนการศึกษาแก่มูลนิธิยุวพัฒน์์ 
สอบถามได้ที่เบอร ์ 02-301-1029, 02-301-1021

Place : มูลนิธิกระจกเงา สำานักงานกรุงเทพ
About : ลงพื้นที่เยี่ยมผู้สูงอายุและครอบครัวถึงบ้าน ในพื้นที่
นำาร่อง จ. ปทุมธานี เพื่อเยียวยา ให้กำาลังใจ สร้างความสุข 
ความผ่อนคลาย และส่งมอบอุปกรณ์ทางการแพทย์มือสองสภาพดี 
ผ้าอ้อมผู้ ใหญ่ ตลอดจนของกินของใช้ ในครัวเรือน  
สอบถามได้ที่เบอร ์02-973-2236 ถึง 7 ต่อ 3020

Anytime
Anytime

โครงการอาสามาเยี่ยม
ปันของรัก ส่งน้องเรÿยน

Happy
Plus
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   ฟาร์มเดียวเอาอยู่! อิ่มอร่อยได้ทั้งอาหารคาว
และเครื่องดื่มสุขภาพคูลๆ แค่เดินเข้ามาในร้าน
ก็รู้สึกอยากหยิบกล้องถ่ายรูปขึ้นมาทันที เพราะ
การตกแต่งสไตล์อิงลิชคันทรี่ มีการนำาผักสดๆ 
มาประดับไว้ ในถังสแตนเลสเล็กๆ อยู่ทั่วทุกมุม
ของร้าน เวลาท่ีน่ังทานอาหารก็สามารถมองเห็น
ฟาร์มผักที่อยู่ด้านนอกได้อย่างชัดเจน ผักที่ทาง
ร้านปลูก จะถูกนำามาเสิร์ฟเป็นอาหารให้กับลูกค้า
เพราะฉะน้ัน รับรองได้ถึงความสดกรอบ ท่ีสำาคัญ
นำา้สลัดของโฮม เฟรช ไฮโดรฟาร์ม อร่อยสุดๆ 
จนใครๆ ต้องห้ิวกลับบ้าน

โฮม เฟรช ไฮโดรฟาร์ม เมนูแนะนำา
สลัดซีซ่าร์-บัลซ่า, ซุปครีมผักโขม, ปลาหิมะราด
ซอสมะขามกับผักร็อคเก็ต, สลัดเน้ือก้ามปู, 
พาสต้าแซลมอนอิบิโกะ

Travel Guide 
พิกัด: 
• สาขาซอยรามคำาแหง167 แยกมิสทีน 
โทร: 081-844-8801, 02-917-2445
• สาขาไทวัสดุบางนา หลังเบอร์เกอร์คิง 
โทร: 063-078-8001, 02-740-2399
เวลาท่ีให้บริการ: ทุกวัน 10.00 - 21.00 น.
Facebook: www.facebook.com/
homefreshrestaurant
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(เมนู) ผักสักหน่อย
	 เข้าสู่ฤดูฝนแล้ว แต่ในบางวัน อากาศก็ยังร้อนอบอ้าว ยิ่งอยู่ในเมือง ต้องเจอกับมลภาวะ และการจราจรที่ติดขัดอยู่เสมอ 
อาจทำาให้หงุดหงþด จþตใจไม่สดชā่นเอาได้ง่ายๆ แบบนี้ต้องรÿเฟรชตัวเองจากอากาศร้อนๆ ด้วยเมนูผัก..สดกรอบจากต้น ที่หลายๆ  ท่านคงไม่รู้ว่าในกรุงเทพ 
ท่ีรายล้อมไปด้วยตึกสูง จะมีฟาร์มผักปลอดสารพิษ และอาหารสุดอร่อย ช่วยเพ่ิมพลังให้สุขภาพกาย สุขภาพใจซ่อนอยู่ วันน้ี	HappyLife จะพาทุกท่าน
ไปพบแลนด์มาร์คแห่งใหม่ ที่ต้องตามรอย ไปเช็คอิน และชþมเมนูแนะนำา จากฟาร์มผักปลอดสารพิษรอบกรุง 5 ที่ นี้เลย! 

ร้อนนัก แวะชþม



คาเฟ่ผักไฮโดรโปนิกส์ ไซส์มินิ ท่ีซ่อนตัวอยู่ใจกลางเมือง พร้อมเสิร์ฟเมนูอาหารเบเกอร่ีโฮมเมด 
และเครื่องดื่มหลายชนิด ให้คนรักสุขภาพได้มาล้ิมลอง ถึงแม้ร้านจะไม่ใหญ่มาก แต่ก็ครบพร้อมด้วย
ความอร่อยจากเมนูอาหาร ท่ีเน้นใช้ผักจากฟาร์มเป็นหลัก แถมร้านยังตกแต่งได้อบอุ่น ด้วยการใช้

เฟอร์นิเจอร์ไม้ จาน ชาม ถ้วย เซรามิค ให้ได้กล่ินไอของคาเฟ่สไตล์ญ่ีปุ่น 
ท่ีได้รับแรงมาจากภาพยนตร์เรื่อง ‘ Little Forest ’ แถมเวลาทาน

อาหารยังได้เพลิดเพลินกับแปลงผักปลอดสารพิษ ท่ีวางเรียง
เป็นทางยาวดูสดชื่นสบายตา 

เมนูแนะนำา  
สลัดเต้าหู้ย่าง, Smoked Salmon & 

Poached, สลัดอกไก่, Lychee 
Lemonade, เค้กเลม่อน

คาเฟ่บรรยากาศดี เงียบ สงบ ไม่มีเสียงรถยนต์
เข้ามารบกวน ทำาให้คุณได้สูดความสดชื่นเต็มปอด
ท่ามกลางฟาร์มผักไฮโดรโปนิกส์แบบเปิด 
สามารถเดินเข้าไปชมวิธีการปลูกผักอย่างใกล้ชิด 
หรือจะเลือกเก็บผักซ้ือกลับบ้านด้วยตัวเองก็ได้ 
ที่นี่ยังมีอาหารสุขภาพ 
เครื่องดื่มสมุนไพร ปรุงโดย
เชฟ ท่ีมีประสบการณ์การ
ทำาอาหารมากว่า 20 ปี 
ทุกๆ จาน เป็นสูตรท่ีคิดค้น
ข้ึนมาเอง จึงมีรสชาติท่ีเป็น
เอกลักษณ์ ท่ีสำาคัญยัง
เล่ียงการใช้สารปรุงแต่ง
รสชาติอีกด้วย วันเสาร์
อาทิตย์ ควรจองโต๊ะ 
เพราะลูกค้าจะเยอะนิดนึง

เมนูแนะนำา
ข้าวหน้าหมูไข่ออนเซน, 
wangrob dipping, muesli toast, 
avoberry

Travel Guide
     พิกัด: พุทธมณฑล
     สาย2 ซอย27 ทวีวัฒนา 
      โทร: 063-654-2654
    Line: @wg-hydro
      เวลาท่ีให้บริการ: ทุกวัน 
     เวลา 09.00 - 20.00 น. 
     ยกเว้นวันจันทร์และอังคาร 
     เวลา 09.00 - 18.00 น. ปิดทุกวันพุธ
      Facebook: www.facebook.com/

     wangrob.farmncafe/

Travel Guide 
     พิกัด: ซอยลาดพร้าว 64 แยก 6 วังทองหลาง 
     โทร: 086-347-7798 
     เวลาท่ีให้บริการ: พฤหัส – อาทิตย์ เวลา 9:00 – 20:00 น.
     Facebook: www.facebook.com/joytablecafe

JOY TABLE

หวานกรอบฟาร์มคาเฟ่
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Live 
Offline

ร้านอาหารเล็กๆ ที่เต็มไปด้วยต้นไม้ ใหญ่
จนรู้สึกสงสัยว่า ที่นี่ใช่
กรุงเทพจริงๆ หรือเปล่า? 
บรรยากาศร้าน ตกแต่ง
อย่างเรียบง่าย 
เป็นกันเอง เหมือน
ทานอาหารอยู่บ้าน แม้
จะเปิดให้บริการแค่ช่วง
กลางวัน แต่รับรองได้ว่า
เมนูของอร่อยที่ร้านนั้น
จัดเต็ม มีทั้งสลัดผักสดๆ 
สปาเก็ตตี้ สเต๊ก ของหวาน และเครื่องดื่มสุด
สดชื่น นอกจากจะได้สูดออกซิเจนให้ชื่นใจแล้ว 
ด้านหลังร้าน ยังมีฟาร์มผักปลอดสารพิษ ท่ีทาง
ร้านตั้งใจปลูก พร้อมส่งตรงถึงจานคุณ หรือจะ
ซ้ือผักสด กลับไปทานท่ีบ้านก็ได้เช่นกัน 

ทานอาหารยังไงให้เหมือนอยู่บ้านเพื่อน ก็ต้องมาท่ีน่ีเลย เพียงแค่ขับรถ
เข้ามา ก็เห็นกังหันลมสีฟ้าขนาดใหญ่ มีที่นั่งทานให้เลือก ทั้งแบบ 

Outdoor และ Indoor  ซ่ึงท้ังสองโซน สามารถมองเห็นฟาร์มผัก
ท่ีปลูกอยู่ข้างๆ ได้ แถมยังมีสนามเด็กเล่นให้เด็กๆ ได้สนุกกัน
อีกด้วย บรรยากาศโดยรวม จึงเหมือนกับการมาทานข้าว

ท่ีฟาร์มของเพื่อน สามารถเดินชมแปลงผักท่ีอยู่รอบๆ 
ร้าน ถ่ายรูปเพลินๆ พอท้องเร่ิมหิว ก็มาทานอาหารท่ี

ปรุงโดยผักสดๆ สุดแสนอร่อย

Travel Guide 
พิกัด: ซอยสวนผัก 32 ถ.บางกรวย - จงถนอม นนทบุรี
โทร: 085-327-9688
เวลาท่ีให้บริการ: 11:00 - 20:00 น. หยุดวันศุกร์
Facebook: www.facebook.com/
veggiemill.hydroponicfarm

เมนูแนะนำา:  สเต๊กพอร์คชอป, ข้าวสมุนไพร 
ปลาแซลมอน, สลัดญ่ีปุ่น, ซุปผักโขม, เชอร์ร่ีบลอสซ่ัม

เมนูแนะนำา: ซีซาร์สลัด,
สปาเก็ตต้ีเส้นดำาแฮมฮอตซอส, 

ขนมปังกระเทียมหอยลาย,
เส้นดำาแซลมอน, มิกซ์เบอร์ร่ีสมูทต้ี,

พานาคอตต้า

สวนผักน้ำา 

Veggie Mill

14

Travel Guide 
พิกัด: ระหว่างสุคนธสวัสด์ิ 25 กับ 27 
โทร: 02-907-9989
เวลาท่ีให้บริการ: ทุกวัน 10.00 - 14.00 น.
Facebook: www.facebook.com/
suanpaknam



The
Sixpack

 เร่ิมเล่นมวยปล้ำามาต้ังแต่อายุ 15-16 ปี ท่ี
เล่นเพราะว่าคุณแม่ครับ คุณแม่ผมเป็นอาจารย์
สถาบันการพลศึกษา และเป็นผู้จัดการทีมมวยปล้ำา
ของโรงเรียน ท่ีบ้านก็เปิดยิมมวยปล้ำาด้วย ท่านเลย
สนับสนุน และทำาให้ผมผูกพันกับกีฬาชนิดน้ี
 เคยไปเล่นกีฬาอื่นๆ เหมือนกัน อย่างฟุตบอล 
ตะกร้อ เบสบอล แต่สุดท้ายก็กลับมาท่ีกีฬามวยปล้ำา 
เพราะว่าผมบ้าพลัง ชอบกีฬาท่ีใช้แรงเยอะๆ ครับ
 “กีฬาทุกชนิดทำาให้มีระเบียบวินัย เพราะ
คนเล่นกีฬาต้องฝึกซ้อมสม่ำาเสมอ” แต่สำาหรับผม
เสน่ห์ของมวยปล้ำาคือ มันเป็นกีฬาที่สนุกมาก 

ต้องใช้พลังจากทุกส่วนของร่างกาย ต้องฝึกฝน
เรื่องเทคนิคต่างๆ แล้วเวลาที่แข่งขัน เราจะได้ ใช้
ทุกเทคนิค ที่เราฝึกไป แต่ต้องมีไหวพริบในการ
ตดัสินใจว่า ถ้าคูต่อ่สูท้ำาอยา่งนี ้จะใช้เทคนคิอะไรดี
เพื่อเอาชนะฝ่ายตรงข้าม ในเวลาเพียงแค่เส้ียว
วินาที จะอุ้ม ทุ่ม ปล้ำาลงพ้ืน แล้วเกมส์มีการพลิกผัน
ตลอดเวลา คาดการณ์ไม่ได้ เรากับคู่แข่งขัน จะ
ผลัดกันย้ือ ผลัดกันดัน เรียกว่ามีพลังเท่าไหร่ ก็ใส่
ไปเต็มๆ หัวใจต้องแข็งแกร่ง ไม่ยอมแพ้ บอกตัวเอง
ว่า ต้องสู้ ต้องสู้ เพราะกีฬาชนิดอื่น ถ้าเหนื่อยหรือ
หมดแรง อาจจะเดินไปพัก ถอยออกมาต้ังหลักได้ 

แมงมุม เมธัส รþว้ทวÿ: รักและผูกพันกับกีฬามวยปล้ำามานับ 10 ปี การันตีด้วย แชมป์มวยปล้ำา กีฬาเยาวชนแห่งชาติ ติดทีมชาติ 
ชþงแชมป์เอเชÿย และแชมป์ MMA THAILAND 2009 รุ่นสมัครเล่น ปัจจุบัน ถึงแม้จะไม่ได้ขĀน้สังเวÿยนแล้ว แต่เค้าก็ยังฝึกซ้อม
มวยปล้ำาเพ่ือสุขภาพอยู่เสมอๆ ท่ีสำาคัญ ยังได้เป็นคู่ซ้อมให้กับนักกีฬามวยปล้ำาหญิงชāอ่ดังอีกด้วย

แต่มวยปล้ำา “ถ้าท้อเพียงแค่เส้ียววินาที เท่ากับ
ความพ่ายแพ้” 
 มวยปล้ำาไม่ได้เป็นกีฬาท่ีน่ากลัว ใช้ความรุนแรง 
แต่จริงๆ แล้ว มันเป็นกีฬาต่อสู้ชนิดหน่ึง คล้ายๆ 
กับเทควันโด คาราเต้ ท่ีต้องอยู่ในการดูแลของผู้
เช่ียวชาญ มีกฎ กติกาการเล่น เพื่อความปลอดภัย
ของผู้เล่น 
 การเล่นมวยปล้ำา เราจะได้ใช้ร่างกายทุกส่วน 
ทำาให้สุขภาพแข็งแรง ผมป่วยน้อยมากครับ เพราะ
ว่าออกกำาลังกายต้ังแต่เด็กๆ เลย
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เมธัส รþ้วทวÿ 
กายแข็งแรง แต่ใจต้องแกร่งกว่า 
เพื่อคว้าแชมป์จ้าวสังเวÿยนมวยปล้ำา



Family
in Love

อยากมีลูกที่มีความสุข 
ต้องเป็นพ่อแม่ที่มีความสุขก่อน
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 ในสังคมยุคปัจจุบัน คนเรามีความสะดวก
สบายในการใช้ชÿวþตมากขĀน้ มีเครāอ่งอำานวยความ
สะดวกท่ีทำาให้เราใช้ชÿวþตได้แสนง่าย มีการเดินทาง
ที่ทำาให้เราไปที่ไหนก็ได้ในโลก มีเทคโนโลยีที่
ทำาใหเ้ราไปไดท้กุทีท่ีอ่ยากเขา้ถงึ แตส่ถติคินไมม่ี
ความสขุ ซĀมเศรา้ มปีญัหาทางสขุภาพจþต กลบัมี
ตวัเลขทีไ่ตส่งูขĀน้เรāอ่ยๆ แบบยงัไมเ่หน็จดุเปลีย่น 

เราทุกคนอยากมีความสุขในฐานะพ่อแม่ และเรา
ก็อยากมีลูกท่ีมีความสุข แต่... มันจะเกิดข้ึนได้
อย่างไร?

"The Theory of well being ทฤษฎีชีวิตมีสุข" 
ของ Dr. Martin Seligman เจ้าพ่อด้านจิตวิทยา
เชิงบวก จากมหาวิทยาลัยเพนซิลเวเนีย ประเทศ
สหรัฐอเมริกา พบว่า ส่ิงท่ีจะทำาให้คนเรามีชีวิตท่ี
มีคุณภาพ และมีความสุข ข้ึนกับปัจจัย 5 อย่าง 
คือ "PERMA"
P- Positive emotion
แม้คนเราจะมีหลากหลายอารมณ์ แต่คนท่ีมี
พ้ืนอารมณ์บวกเป็นส่วนใหญ่ จะสุขได้ง่ายกว่า 
อารมณ์บวกคือ รัก พอใจ มีความหวัง มีศรัทธา 
มีอารมณ์ขัน และอารมณ์บวกที่สำาคัญ "ความ
รู้สึกสงบ"
E- Engagement
การท่ีรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงกับส่ิงหน่ึงส่ิงใด มีความ
สนใจกับส่ิงน้ันอย่างมุ่งม่ันจริงจัง จะทำาให้เรามีพลัง
บวกในการใช้ชีวิต

R- Positive Relationship
มนุษย์คือสัตว์สังคม คนท่ีมีสัมพันธภาพท่ีดีในชีวิต 
คือคนท่ีมีความสุขพ้ืนฐานท่ีสำาคัญของชีวิต 
M- Meaning
การมีชีวิตท่ีมีความหมาย ในท่ีน้ี ไม่ได้หมายถึงแค่
รู้สึกว่าตัวเรามีความหมาย แต่หมายรวมถึงการได้
เห็นว่า "ตัวเรามีความหมายในการเปล่ียนแปลง
บางส่ิงบางอย่าง" ท่ีมีความหมายในชีวิตผู้อื่น
A- Accomplishment
การทำาอะไรแล้วประสบความสำาเร็จ แม้เป็นเพียง
ส่ิงเล็กๆ ก็เป็นพลังท่ี่ีย่ิงใหญ่ในการดำารงชีวิต

พอเราต้ังต้นได้ คำาถามต่อไปก็คือ แล้วจะเล้ียงลูก
อย่างไรท่ีจะสร้างส่ิงเหล่าน้ีให้กับลูก? 
คำาตอบจริงๆ ก็ง่ายมาก “สร้างส่ิงเหล่าน้ีให้ได้ในตัว
เราก่อน” ลูกไม่ได้ซึมซับจากส่ิงท่ีเราสอน แต่ซึมซับ
จาก “ส่ิงท่ีเราเป็น”

จะเป็นพ่อแม่ท่ีมีความสุขได้ ให้เร่ิมจาก “รักตัว
เองในแบบท่ีเป็น” และ “ดูแลคู่ของเรา แบบท่ี
เราอยากได้รับ” 

การรักตัวเอง ไม่ได้แปลว่าชื่นชมแต่ส่ิงดีๆ ท่ีเราเป็น
แต่หมายรวมถึงการเข้าใจ ยอมรับกับข้อบกพร่อง
ที่เรามี ทั้งในฐานะสามีภรรยาและในฐานะพ่อแม่ 
การนับถือตัวเองที่ดี จะนำามาซ่ึงอารมณ์ด้านบวก 
อยากทำาอะไรที่มีความหมายกับชีวิต การพัฒนา
อารมณ์ด้านบวก ไม่ว่าจะจากการคิดบวก การเรียนรู้
ท่ีจะจัดการอารมณ์เชิงลบ และการฝึกเจริญสติ มี
ความสำาคัญท่ีจะนำาไปสู่การเป็นพ่อแม่ท่ีมีความสุข 

สร้าง 5 ส่ิงเหล่าน้ี 
(PERMA) 

ให้ลูกรักได้ไม่ยาก

• ให้เวลาคุณภาพ 
เวลาคุณภาพ จะทำาให้ลูกรู้ว่าตัวเองมีคุณค่า 
มีความหมาย และเป็นท่ีรัก เป็นเวลาท่ีลูกจะ
พัฒนาอารมณ์ด้านบวก 

• เป็นความสัมพันธ์ท่ีดี 
ทำาให้ลูกรู้ว่าลูกมีความหมาย และเป็นท่ีรัก
โดยปราศจากเงื่อนไข 

• การฝึกวþนัยเชþงบวก 
หลีกเลี่ยงการลงโทษที่ทำาร้ายจิตใจ และ
ทำาลายความสัมพันธ์ แต่ฝึกการควบคุม
ตัวเองจากภายใน ไม่ใช่ความกลัวจากภายนอก 
ด้วยการใช้วิธีท่ีพัฒนาสมองส่วนคิด

• พาลูกหาประสบการณ์ใหม่ๆ 
ท่ีท้าท้ายความพยายามและความสำาเร็จ

• ไม่คอยแต่จะทำาให้
แต่ฝึกมอบหมายงานให้รับผิดชอบ

• ไม่คอยตามใจ 
แต่ฝึกให้อยู่กับการไม่ได้ ไม่มี ไม่เป็น

• สอนลูกให้เข้าถึงความสุขสงบของจþตใจ 
และเป็นต้นแบบของการมองโลกในแง่บวก

• ฝึกลูกให้มีจþตอาสา 
เพื่อให้ลูกได้สัมผัสถึงคุณค่าจากการ "ให้" 
การใช้ชีวิตเพื่อท่ีจะมีความหมายกับคนอื่น 

   เล้ียงลูก ทำาให้มันเป็นเรื่องง่ายๆ ไม่ต้องยาก
ค่ะ เพราะแค่เล้ียงเด็กหน่ึงคนให้ดูแลตัวเองได้ 
ไม่สร้างความเดือดร้อนให้ใคร ทำาอะไรเพื่อโลก
บ้าง แค่น้ีคุณก็เป็นพ่อแม่ท่ีดีพอแล้ว

หมอโอ๋เพจเล้ียงลูกนอกบ้าน
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Happy Movies Festival 2018

BLA Happy Life Club ยังคงเดินหน้า มอบ
ความสุขและความสนุก ให้กับลูกค้าสมาชิกคลับ
อย่างต่อเนื่อง โดยกรุงเทพประกันชีวิต ได้เหมา
โรงภาพยนตร์ เอาใจลูกค้าสมาชิกคลับจาก
หลายจังหวัดในภาคเหนือตอนล่าง ไม่ว่าจะ
เป็น พิษณุโลก พิจิตร กำาแพงเพชร สุโขทัย 
เชิญชวนมาชมภาพยนตร์ดัง ระดับพรีเมี่ยม
สุดมนัส ์PACIFIC RIM ภาค 2 ปฏวัิตพิลกิโลก 
ณ โรงภาพยนตร์ 4 และ 5 เมเจอร์ซีนีเพล็กซ์
เซ็นทรัลพิษณุโลก ซ่ึงกิจกรรมในคร้ังน้ี ประสบผล
สำาเร็จเป็นอย่างดี สมาชิกพกรอยย้ิมท่ีมีความสุข
กลับบ้านไปทุกคน 

Excellent !!!
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Happy Movie Festival

ห้อง Grand Deluxe Sea View
สUหรับทุกเมนู

 สUหรับคอร์สเรÿยน ทุกคอร์ส
 เฉ

พา
ะค่า

อาห
าร

เมื่อ
สมั

คร

โปร
แกรม ต้ังแต่ 30,000 บาทขĀน้ไป

ธรรมะ Áèïìùèõü

ดูรายละเอียดเพิ่มเติมที่ เวğบไซต์กรุงเทพประกันชÿวþต
www.bangkoklife.com/HappyLifeClub/th

Happy Cooking
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ลด53%

ลด10%

ลด30%

ลด50%

ลด10%

สิทธิประโยชน์ สมาชþกคลับ
ให้คุณได้รับสิทธิพิเศษเหนือใคร

เพียงแค่แสดงบัตร
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� ลูกค้าที่ได้รับการบรþการข้างต้น จะต้องมีเงā่อนไขตามที่บรþษัทกUหนด และจะได้รับหนังสือที่ วบ«ป«1¬2561 แจ้งสิทธิkการใช้บรþการจากบรþษัท
� การบรþการข้างต้นนี้ เป็นการบรþการเฉพาะปี 2561 เท่านัĦน บรþษัทขอสงวนสิทธิkในการเปลี่ยนแปลง  หรāอ ยกเลิกโดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า
� รายละเอียดการบรþการ ดูเพิĎมเติมที่ úúú«åäñêîòîïìéè«æòð¬ÅäóóüÉìéèÀïøå¬÷ë 

สิทธิ์ในการใช้บรþการ
สUหรับลูกค้าผู้ถือกรมธรรม์รายบุคคลช่องทาง
ตัวแทน ที่มีสัญญาเพิ่มเติมสุขภาพ 2011 © 
สุขภาพ 2011 (มีความรับผิดส่วนแรก) © บีแอลเอ 
รักษĔสุขภาพ © บีแอลเอ เPลท์พลัส  ตั้งแต่วันที่ 
1 มกราคม 2²³1 ª °1 ธันวาคม 2²³1  สถานะ
มีผลบังคับ 

ระยะเวลาการใช้บรþการ 
1 ปี นับจากวันที่สัญญาเพิ่มเติมสุขภาพมีผล
บังคับ

หมายเหตุ 
การบรþการข้างต้นนี้ เป็นการบรþการที่มีผลใช้ได้
ในระยะเวลาที่กUหนดเท่านั้น ตามที่ได้แจ้งใน
หนังสือที่ วบ.ป.1¬2²³1

สิทธิ์ในการใช้บรþการ
สUหรับลูกค้าผู้ถือกรมธรรม์รายบุคคลทุกช่องทาง 
ที่ชUระเบี้ยประกันตามเงā่อนไขที่บรþษัทกUหนด
    §  มีกUหนดการชUระเบี้ยประกัน 1 มกราคม 
2²³0 ª °1 ธันวาคม 2²³0 
  *  กรมธรรม์สถานะมีผลบังคับ ณ 1 เมษายน 
2²³1

ระยะเวลาการใช้บรþการ   
ตั้งแต่วันนี้จนถึง °1 ธันวาคม 2²³1

สิทธิ์ในการใช้บรþการ
สUหรับลูกค้าผู้ถือกรมธรรม์รายบุคคลช่อง
ทางตัวแทน ที่ชUระเบี้ยประกันตามเงā่อนไขที่
บรþษัทกUหนด
   §  มีกUหนดการชUระเบี้ยประกัน 1 มกราคม 
2²³0 ª °1 ธันวาคม 2²³0 
 * กรมธรรม์สถานะมีผลบังคับ ณ 1 เมษายน 
2²³1

ระยะเวลาการใช้บรþการ 
ตั้งแต่วันนี้จนถึง °1 ธันวาคม 2²³1

เที่ยวสนุก 
ทุกจุดหมาย
ไปกับไกด์ส่วนตัว

เติมเต็มความสุข
ที่เหนือกว่า

ทุกการเดินทาง
มีแต่ความอุ่นใจ

บรþการผู้ช่วยส่วนบุคคล
สUหรับลูกค้า

กรุงเทพประกันชÿวþต

ด้วยบรþการช่วยเหลือฉุกเฉินด้านการแพทย์ ในขณะ
ที่ผู้เอาประกันภัยเดินทางอยู่ภายในประเทศไทย  
Áomestic Travel Medical Care

ด้วยบรþการข้อมูล และสUรองท่ีน่ัง กิน พัก เท่ียว 
หลากสไตล์ทั่วโลก Ôorldúide Basic 
Concierge £ Lifestyle

ด้วยบรþการห้องรับรองที่สนามบินทั่วโลก  
Ôorldúide Airport Lounge

การใช้บรþการ · ติอต่อ กรุงเทพประกันชÿวþต ผู้ช่วยส่วนบุคคล
BLA Assistance Line  02ª´´´ª8¶8¶ 
ทุกวัน ตลอด 24 ชัĥวโมง   โดยแจ้งชā่อªสกุลผู้เอาประกัน

Happy
Life Club

21



ดี
ต่อใจ

22


