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HappyLife The Holistic Happiness เพื่อชีวิตที่มีความสุขมากกว่า วารสารออนไลน์ ราย 3 เดือน จัดทำ�

ขึ้นเพื่อให้ผู้สนใจสามารถวางแผนสร้างความสุของค์รวมได้อย่างลงตัว เพื่อความสุขที่มากกว่า บทความและ

รูปภาพในวารสาร HappyLife สงวนสิทธิ์ตามกฎหมาย การนำ�บทความหรือรูปภาพในวารสารไปเผยแพร่ 

ต้องได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษรจากบริษัทเท่านั้น

ม.ล. จิรเศรษฐ ศุขสวัสดิ์

กรรมการผู้จัดการใหญ่และประธานเจ้าหน้าที่บริหาร

บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จำ�กัด (มหาชน)

	 ในหนึ่งวัน...คนเรามี 24 ชั่วโมงเท่ากัน และแต่ละคน

ก็มีหน้าที่ความรับผิดชอบแตกต่างกันไป อยู่ที ่ใครจะจัดสรรส่วน

ผสมให้ลงตัว จนเกิดเป็น “ความสุข” ในแบบฉบับของตัวเองมากท่ีสุด 

ถ้าหากให้พูดถึงสังคมในยุคนี้ ผมรู้สึกว่า การแบ่งปัน การเอื้ออาทร 

การเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ ได้เลือนรางไปอย่างน่าใจหาย ซ่ึงมันจะดีกว่าไหม? 

หากเราลองปรับเปล่ียนคร้ังใหญ่ ต้ังเป้าหมายใหม่โดยการหันมาแบ่งปัน

เวลาดูแลคนอื่นรอบๆ ตัว แบ่งปันโอกาส สร้างความสุขให้โลกใบเล็กๆ 

ใบน้ีเต็มไปด้วยช่วงเวลาแห่งรอยย้ิมไปพร้อมกัน

	 นิตยสาร HappyLife ฉบับนี้ จึงขอเป็นจุดเริ่มต้นจุดเล็กๆ 

ในการสร้างแรงบันดาลใจดีๆ ที่อยากจะชวนให้ทุกคนมาค้นพบว่าการ

แบ่งปันช่วงเวลาแห่งความสุข ก็เป็นส่วนหน่ึงในการร่วมสร้างสังคมให้ดี

ข้ึนมาได้ เพียง...เร่ิมต้นท่ีตัวเรา
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“หมอโจ้ พญ.พัชรินทร์ สุคนธาภิรมย์ ณ พัทลุง 

ผู้แต้มรอยยิ้มให้ผู้ป่วยระยะสุดท้าย ด้วยศิลปะบำ�บัด”

การเจบ็ปว่ยดว้ยโรครา้ยแรงเปน็เรือ่งทีไ่มม่ใีครอยากใหเ้กดิ แตถ่า้มนัเกิดมาแลว้

เราจะอยูกั่บมนัอยา่งไรใหช้วีติมคีวามสขุ หรอือยา่งน้อยกไ็มท่กุข์ไปมากกวา่เดมิ 

มาพูดคุย และฟังมุมมองดีๆ ที่คุณอาจไม่เคยรู้กับ “หมอโจ้” พญ.พัชรินทร์

สุคนธาภิรมย์ ณ พัทลุง คุณหมอผู้ใช้ศิลปะบำ�บัดเยียวยาผู้ป่วยระยะสุดท้าย

ชีวิตสวยงามเสมอ                                                               

ครั้งสุดท้าย..
แม้ว่าจะเป็น
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หลงัจากเรียนจบแพทยจ์ากมหาวิทยาลยัเชียงใหม ่

ตัง้ใจทีจ่ะเปน็จติแพทยเ์ดก็ เลยมาเรียนตอ่วิชา

จิตเวชที่โรงพยาบาลจุฬาฯ แล้วก็ได้มีโอกาส

เรียนศลิปะดว้ย เพราะว่าจริงๆ แลว้ชอบศิลปะ

มาตัง้แตเ่ดก็คะ่ พอเราไดม้าเรียนศลิปะอกีคร้ัง 

ก็สัมผัสได้ว่ามันมีมุมที่สอดคล้องกับงานของ

จิตแพทย์ คือ ศิลปะมันสามารถเข้าถึงความ

รู้สึกของคนทำ�ได้ หลังจากนั้นก็ไปศึกษาเรื่อง

ศลิปะเพ่ิมเตมิทีอ่เมริกา พอยิง่ศึกษาเราก็ยิง่ชอบ 

ยิ่งรู้สึกใช่ เราได้อะไรเยอะมาก ได้รับรู้ตัวตน

ทีแ่ทจ้ริง บางอยา่งทีเ่คยเปน็ปญัหาสำ�หรับเราก็

เข้าใจและหาคำ�ตอบได ้เราเลยคดิว่าถ้าเราลอง

เอาศิลปะมาบำ�บัด มันน่าจะง่ายเหมือนแบบที่

จิตแพทย์ทำ�นะ แถมไม่ต้องใช้ยาด้วย เลยเริ่ม

สนใจศิลปะบำ�บัดตั้งแต่นั้นมาค่ะ

รูปแบบของงานศิลปะที่ใช้ เราไมจ่ำ�กัดรูป

แบบเลยค่ะ ทั้งการวาด การปั้น รวมถึง

การเล่านิทานด้วย โดยเราจะต้องเลือก

ศลิปะให้ตรงกับแตล่ะคน ตอ้งสังเกตบคุลกิ 

ลักษณะนิสัย แล้วเราจะพอเดาทางออก

และจัดให้ตรงกับความถนัดของเขา เพื่อ

ให้เขาได้แสดงออกอย่างเต็มที่ เพราะจุด

มุ่งหมายไม่ใช่ความสวยงามของงานศิลป ์

แตศ่ลิปะบำ�บดัคอื การเยยีวยาจติใจ อารมณ์

ผูป้ว่ยใหรู้้สึกดข้ึีน สบายข้ึน ส่วนเรามหีน้าที่

คอยให้กำ�ลังใจค่ะ

ศิลปะ คือ ความสุข ศิลปะไม่ได้ทำ�ให้โรคหายไป 

หรือยื้อเวลาให้ยาวข้ึน แต่ช่วงเวลาที่ผู้ป่วยได้

ทำ�งานศิลปะจะเป็นช่วงเวลาที่ไม่ได้คิดเรื่อง

อาการเจ็บป่วย ไม่ร้อนรน และสงบขึ้น

ดังน้ันเป้าหมายของการทำ�ศิลปะบำ�บัดคือ 

การให้ผู้ป่วยเข้าถึงความสุขได้ในแบบที่

เขาเป็นผ่านการทำ�ศิลปะ 

ศิลปะบำ�บัดสำ�หรับผู้ป่วยโรคระยะสุดท้ายจึง

ช่วยใหผู้ป้ว่ยไดม้โีอกาสใช้เวลาทีเ่หลอือยา่งสงบ 

ช่วยให้ผู้ป่วยใช้ชีวิตได้คุ้มมากขึ้น มีชีวิตอยู่

ท่ามกลางความเป็นจริงได้อย่างหมดห่วง

ไม่หมกมุ่นกับปัญหา และตระเตรียมความ

ต้องการของตนเอง ในวาระสุดท้ายของชีวิต

เพื่อจากลาอย่างไร้ความห่วงกังวลค่ะ

Life
spiration

จากจิตแพทย์สู่

คุณหมอนักบำ�บัด

”

”

”

”

ศิลปะบำ�บัดช่วยให้ผู้ป่วย

ได้มีความสุขกับความเป็นจริง

ต้องเลือกศิลปะ

ให้ตรงกับแต่ละคน

เพื่อให้เขาได้แสดงออก

อย่างเต็มที่

”
”
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ถ้าพูดถึงสังคมเราทกุวันนีท้ีม่กัจะเปน็ครอบครัว

เดีย่ว ลกูมาใช้ชีวิตคนเดยีว พ่อแมอ่ยูต่า่งจงัหวัด 

มันเป็นการเปลี่ยนแปลงของสังคมที่เราเองก็

ตอ้งปรับตวัตามยคุตามสมยัเนอะ แตก็่เปน็เรื่อง

ที่น่าเสียดายที่พอมีเรื่องน่าเศร้าเกิดขึ้น ลูกๆ 

ก็กลบัมาดว้ยความรู้สึกผดิ และพยายามชดเชย

ความรู้สกึนัน้ดว้ยการยือ้ทา่น แตส่ิง่ทีด่ทีีส่ดุก็

คือการกลบัมาอยู่กับท่าน ใชเ้วลาท่ีเหลอือย่าง

เต็มท่ี ไม่มีอะไรที่จะฝืนธรรมชาติของมนุษย์

ได้หรอกค่ะ แต่ถ้าวันนี้ยังมีโอกาสอยู่ด้วยกัน

ก็รักท่าน และดูแลท่านให้มากๆ เพราะเราไม่รู้

ว่าอนาคตจะเป็นยังไง

• เราสามารถนำ�ส่ิงที่ชอบมาเป็น

อาชีพได้แต่ต้องศึกษาให้รู้จริง 

เหมือนที่หมอสามารถนำ�ความรู้

ด้านวิทยาศาสตร์ และความชอบ

เรื่องศลิปะ มาใช้ในการบำ�บดัคนไข้

• การวางแผนเปน็สิง่สำ�คญัมากใน

ชีวิต และตอ้งวางแผนให้ครอบคลมุ

ทุกด้าน โดยเฉพาะเรื่องสุขภาพ 

ถ้าสุขภาพเราดีก็พร้อมท่ีจะทำ�ส่ิงอื่นๆ 

ได้อย่างเต็มที่

• ดูแลตัวเองแล้วก็อย่าลืมดูแล

คนที่เรารักให้มากๆ เพราะถ้าเรา

ทำ�ดีที่สุดแล้ว จะไม่มีคำ�ว่าเสียใจ

ภายหลังแน่นอน

มลูนธินิีเ้กิดข้ึนมาได ้ใช้เวลาพอสมควร คร้ังแรก

เปิดเพื่อรองรับงานที่เราได้เริ่มไว้แล้ว เช่น 

งานศิลปะบำ�บัดสำ�หรับผู้ป่วยในโรงพยาบาล 

โดยเฉพาะโรคเรื้อรัง แต่ปัจจุบันศิลปะบำ�บัด

ของเราเปดิโอกาสใหกั้บทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย 

คนทีเ่ข้ามาไมจ่ำ�เป็นตอ้งเปน็ผูป้ว่ยระยะสดุทา้ย

เทา่นัน้ บางคนเปน็คนธรรมดา สุขภาพแข็งแรง 

ฐานะดี แต่เขากลับรู้สึกว่าเหมือนชีวิตขาด

อะไรไป รู้สึกยังไม่เติมเต็ม แต่พอมาบำ�บัดก็

สามารถปลดล็อกความรู้สึกเหล่านั้นได้ค่ะ

การดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายไม่ใช่เรื่องของ

หมอหรือนักบำ�บัดอย่างเดียวนะคะ ญาติและ

ผู้ดูแลก็สามารถทำ�ได้ เพราะส่ิงที่ผู้ป่วยระยะ

สุดทา้ยตอ้งการมากสุดไม่ใช่การยือ้ชีวิต แตเ่ปน็

คนท่ีเข้าใจ คอยรับฟัง อย่างแรกเลยควรเป็น

ผู้ฟังที่ดี ขออย่าได้ห้ามคนไข้ไม่ให้เสียใจ 

อย่าห้ามเขาไม่ให้พูดถึงความตาย 

เพราะเป็นการปิดโอกาส จริงๆ 

เขาอาจจะพร้อมแล้วที่จะ

ฝากฝังสิ่งที่เขาอยากทำ�

เพื่อให้เขาได้จากไปอย่างสงบ

”

”

ใครก็สามารถ

ใช้ศิลปะบำ�บัดได้

”

”

ครอบครัวสามารถช่วยบำ�บัด

ผู้ป่วยได้อย่างไร?

”

”
 ไม่มีใครรู้อนาคต

เพราะฉะนั้นทำ�วันนี้ให้

ดีที่สุด

The Plan
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เลียนแบบชีวิต CEO หมื่นล้าน กับเทคนิค 
“บริหารเวลา” และแนวคิดสุดชิค

มคีนเคยกลา่วไวว้า่ถ้าอยากประสบความสำ�เรจ็ในชวีติเป็นเจ้าคนนายคน สิง่ที่

สำ�คัญที่สุดต้องรู้จัก “บริหารตัวเองให้เป็น ก่อนที่จะไปบริหารคนอื่น” 

เพราะว่าความเป็นผู้นำ� ผู้บริหาร หรือท่ีเราเรียกกันว่า CEO น้ันคงไม่ได้เป็น

เรือ่งของพรสวรรคท่ี์มีติดตวัมาตัง้แตเ่กิดเพยีงอยา่งเดยีว แตม่นัคอืการสัง่สม

ประสบการณ์ และผสมผสานไปกับการเรียนรู้อยู่ตลอดเวลา

มาถึงตรงนี้เคยสงสัยกันไหมว่า บรรดาเหล่า CEO เขามีเคล็ดลับอะไรบ้างใน

การจัดการงาน และเรื่องส่วนตัว ทั้งๆ ที่มีภารกิจวุ่นวายมากกว่าคนธรรมดา

เป็นหลายเท่าตัว วันนี้เราจึงอยากเชิญชวนทุกคน ลองมาเรียนรู้วิธีการ 

“บรหิารเวลา และวธิคีดิ” จากเหลา่บรรดา CEO กนัด ูซึง่เชือ่วา่จะชว่ยใหช้วีติ

ของทุกคนมีความสุขมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นเรื่องงาน เรื่องส่วนตัว รวมถึงช่วย

พัฒนาในอนาคตได้อีกด้วย  ถ้าใครพร้อมจะเป็น CEO มือใหม่ 

หากทำ�ได้ อนาคต CEO อยู่ไม่ไกลแน่นอน
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ครูพักลักจำ� เคล็ดลับความสำ�เร็จของ CEO ระดับโลก

มี 24 ชั่วโมงเท่ากัน
แล้ว CEO บริหารจัดการเวลากันอย่างไร
วารสาร Harvard Business Review ได้เผยแพร่ผลวิจัยเรื่องการบริหารเวลาของ CEO ซึ่งจาก

ข้อมลูดงักลา่วแสดงใหเ้หน็ว่า ถึงแมเ้หลา่ CEO จะงานรัดตวัแตก็่ไมไ่ด้ ใช้เวลาไปกับการทำ�งานเพียง

อย่างเดียว เพราะสัดส่วนเวลาพักผ่อนก็อยู่ใกล้เคียงกัน และก็บอกเราเป็นนัยๆ ว่าการทำ�งานหนัก

แบบอดหลับอดนอน ไม่ใช่สิ่งที่ผู้บริหารเขาทำ�กัน

ตืน่เชา้ขึน้มากกว่าเดิม: นีค่งตรงตามสุภาษิตไทยทีว่่า นกทีต่ื่นเช้ายอ่มจบัหนอน

ได้ก่อนใคร คนท่ีเร่ิมต้นไวย่อมมีโอกาสมากกว่า เพราะ CEO หลายต่อหลายคน

ก็ตื่นเช้ากันทั้งนั้น เช่น  ริชาร์ด แบรนสัน ผู้ก่อตั้ง Virgin Group เจ้าของ

ธรุกิจกว่า 400 แห่ง ก็รักการตื่นเช้าเปน็ชีวิตจติใจ โดยตื่นนอนประมาณ ตหีา้

ของทุกวัน เพื่อกินอาหารเช้าและออกกำ�ลังกาย ส่วน อินดรา นูยี หญิงแกร่ง

ของ PepsiCo ตื่นตีสี่ เพื่อเช็กอีเมล และไม่เคยไปถึงออฟฟิศหลังเจ็ดโมง

จัดลำ�ดับความสำ�คัญให้เป็น: อย่าลืมว่าเราคงไม่มีเวลาพอสำ�หรับทำ�

ทุกอย่างได้สำ�เร็จภายในวันเดียว เพราะฉะนั้นโฟกัสกับเรื่องที่จำ�เป็นก่อนจึง

เป็นสิ่งสำ�คัญ มาร์ค ซัคเคอร์เบิร์ก ผู้ก่อตั้ง Facebook แนะนำ�ให้ถามตัวเอง

ทุกวันว่าอะไรคือ ส่ิงท่ีสำ�คัญท่ีสุดในวันน้ีท่ีต้องทำ� และเร่ิมวางแผนการทำ�งาน

ก่อนหลังให้ดี เพราะการสนใจทุกเรื่องไม่อาจทำ�ให้ประสบความสำ�เร็จได้

หาเวลาหยดุพกัระหวา่งการทำ�งาน: นกัวิจยัไดก้ลา่วว่าสมองของคนเราไม่

สามารถเพ่งความสนใจไปที่สิ่งๆ หนึ่งได้นานตลอด 8 ชั่วโมง จึงควรมีการ

พักผ่อนระหว่างทำ�งาน เช่น เดินยืดเส้นยืดสาย  พูดคุยกับเพื่อนร่วมงาน

ซ่ึงก็สอดคล้องกับแนวคิดของ โทนี ชวาตซ์ ผู้ก่อตั้ง Energy Project ที่

แนะนำ�เคล็ดลับการทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพและย่ังยืน น่ันคือการทำ�งาน

อย่างจริงจังด้วยความตั้งใจในช่วงเช้า และหยุดไปพักทุกๆ 90 นาที

เรยีนรูจ้ากความผดิพลาด: มคีนเคยกลา่วตดิตลกเอาไว้ว่า “คนที่ไมเ่คยทำ�

อะไรผิดพลาด ก็คือคนที่ไม่เคยลงมือทำ�อะไรเลย” ซ่ึงนั่นก็อาจจะเป็นเรื่อง

จริง เพราะไม่เคยมีใครทำ�ถูกต้องไปหมดทุกเรื่องหรอก แต่จะมีสักก่ีคนกัน

ล่ะ ที่กล้ายืดอกรับว่าตัวเองนั้นพลาดพลั้ง และไม่โยนความผิดให้กับคนอื่น 

บลิเกตส์ ผูก่้อตัง้ บริษัทไมโครซอฟท ์พูดถึงเรื่องนีว่้า ส่ิงทีเ่ขาทำ�คอืไมไ่ดม้องหา

คนทำ�ผิด แต่เก็บความผิดพลาดนั้นไปเป็นบทเรียนเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดการ

ทำ�ผดิซ้ําอกีมากกว่า เพราะการหาคนผดิไม่ใช่ส่ิงทีท่ำ�ใหง้านออกมาดข้ึีนนัน่เอง

การเดินทาง การทำ�งาน เวลาส่วนตัว พักผ่อน การนอน

10% 31% 25% 29%5%

CEO จะใช้เวลา

เวลาเป็นสิ่งมีค่า แต่หลายครั้งเรากลับปล่อยทิ้งไป หรือ ไม่ได้ใช้อย่างเต็มที่ ดังนั้นคนที่สามารถ

จัดการกับเวลาได้ดีที่สุด ย่อมจะเป็นผู้ที่รู้จักใช้เวลาที่มีอยู่เปลี่ยนให้เป็นโอกาสได้ดีกว่าใครๆ 

ได้งานที่มีคุณภาพดี และมีชีวิตที่มีความสุข
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“สม้โอหวาน ขา้วสารขาว ลกูสาวงาม ขา้วหลามหวานมนั สนามจนัทรง์ามลน้ 

พุทธมณฑลคู่ธานี พระปฐมเจดีย์เสียดฟ้า สวยงามตาแม่นํ้าท่าจีน” 
หลายคนคงเดาได้ไม่ยากว่านี่คือคำ�ขวัญของ “นครปฐม” จังหวัดจุดเช็กอินยอดฮิต เพราะสามารถ

เที่ยวได้อย่างครบรส ไม่ว่าจะแวะไหว้พระทำ�บุญ ถ่ายรูปกับสถาปัตยกรรม ตามรอยประวัติศาสตร์ 

เพลิดเพลินกันธรรมชาติ หรือจับจ่ายช้อปปิ้ง ที่นครปฐมมีหมด 

แต่อีกหนึ่งไฮไลท์สำ�คัญนั่นก็คือ “คาเฟ่ริมนํ้า” ที่ตั้งเรียงรายกันตามริมแม่นํ้ารอให้ผู้มาเยือนเข้าไป

สัมผัส ซึ่งวันนี้เราก็ได้คัดเลือกร้านท่ีน่าไปน่ังทอดกาย ทอดอารมณ์ ด่ืมดํ่ากับบรรยากาศสุดชิล 

พร้อมด้วยเคร่ืองด่ืม และอาหารอร่อยๆ งานน้ีบอกเลยว่าแค่ไปคาเฟ่ก็เหมือนได้ไปเท่ียวไกลๆ ในราคา

ย่อมเยาแต่ได้วิวหลักล้านกันแล้ว ชวนเพื่อน อ้อนแฟน แล้วไปกันเลย

เมืองเจดีย์เสียดฟ้า    
ละลานตาด้วย...คาเฟ่ริมนํ้าสุดเก๋

นครปฐม

Live
Offline
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คาเฟ่ริมน้ําที่แรกกับชื่อแปลเป็นไทยแสนน่ารัก “ลูกหมูน้อยสามตัว” 

ตามนิทานชื่อดังที่เราเคยได้ฟังตอนเด็ก โดยทางร้านได้ตกแต่งเป็น

ธีมสวนอันร่มรื่น โดยนำ�พื้นที่ของฟาร์มออร์เเกนิคบนพื้นที่กว่า 7 ไร่

มาปรับปรุงเป็นร้านอาหาร คาเฟ่ และแบ่งเป็นโซนต่างๆ ให้เราได้ด่ืมดํ่า

กับธรรมชาติได้อย่างเต็มที่

ไฮไลท์ของร้านก็คือบรรยากาศท่ีนั่งริมร่องน้ํากลางสวนสุดชิล เหมาะ

สำ�หรับมานั่งเล่นห้อยขาจิบกาแฟชมวิวสวยๆ และสามารถพายเรือเล่น

ไปตามท้องร่องได้อีกด้วย รวมถึงเมนูออร์เเกนิคท่ีห้ามพลาดชิมเลยทีเดียว 

เริม่จากเมนูสารพดัเห็ดท่ีสง่ตรงมาจากฟาร์มของร้าน จงึรบัประกนัความ

สดใหม่ได้ ไม่ว่าจะเป็น ยำ�เห็ด แกงเห็ด เห็ดชุบแป้งทอด หรือจะเป็นเมนู

ง่ายๆ อย่างข้าวไข่เจียวร้อนๆ ท่ีทานคู่กับชุดน้ําพริกเห็ดที่มาพร้อมกับ

ผักสดๆ จากในสวน ก็อร่อยได้แบบไม่มีสารพิษ

ใครท่ีชอบถ่ายรูปต้องถูกใจที่นี่อย่างแน่นอน เพราะนอกจากจะเป็น

คาเฟ่บรรยากาศดีติดริมนํ้า ทางร้านยังได้เนรมิตมุมสวยๆ เอาไว้ให้

เราลั่นชัตเตอร์กันได้ไม่ยั้ง แบ่งเป็นโซนๆ ได้อย่างลงตัว โดยเฉพาะ

โซนร่มและ Bean bag ที่ไดร้บัความนยิมเป็นอยา่งมาก ทีส่ำ�คญัรา้น

ตัง้อยูห่า่งจากตลาดนํา้ลำ�พญานิดเดยีว เท่ากบัว่าเท่ียวตลาดนํา้แล้ว

ก็แวะมานั่งเล่นกันได้

The Three Little Pigs 
เดินเล่นชมสวน ชวนชิมอาหารออร์เเกนิค

Tree & Tide Riverside 
ชมวิวสวยริมน้ำ� ถ่ายรูปเช็กอินได้
ไม่มีเบื่อ...

ไฮไลท์ของที่นี่ก็คือ ร่มสีหวานพาสเทลห้อยระย้าใต้ต้นไม้ กลายเป็น

มุมถ่ายภาพเช็กอินยอดฮิต ส่วนเมนูของทางร้านมีทั้งอาหารคาว 

ขนมหวาน สารพดัเครือ่งดืม่ แตท่ีไ่มอ่ยากใหพ้ลาดชมิกค็อื เครือ่งดืม่

โซดา เพราะทีน่ีม่ีนํา้เชือ่มดงัมาตัง้แตใ่นอดีต โดยเฉพาะกลิน่มะลิ เป็น

ซิกเนเจอร์ของทางร้าน นอกจากนั้นที่นี่ยังให้ลูกค้าพาน้องหมามา

ที่ร้านได้ด้วย พร้อมสิ่งอำ�นวยความสะดวก เช่น ถ้วยนํ้า ถ้วยอาหาร 

ขนมน้องหมา นํ้าดื่ม ถุงขยะ 
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คาเฟบ่า้นสวนรมิรอ่งนํา้ หอมกรุน่ไปด้วยกล่ินมะพรา้วทีย่นืตน้เรยีงรายโดดเดน่เปน็เอกลกัษณ์

ของที่นี่เลยทีเดียว ทางร้านแบ่งเป็น 2 โซนหลักๆ นั่นก็คือ โซนห้องแอร์ และโซนวิวสวนด้านนอก 

ทีจ่ดัมมุทีน่ัง่ใหต้ามริมท้องรอ่งของสวน ซึง่บรรยากาศน้ันเหมือนมาน่ังเลน่ท่ีบ้านคณุตาคณุยาย

ตามต่างจังหวัด

ไฮไลท์ของที่นี่ มีมุมถ่ายรูปสวยๆ มากมาย ในบรรยากาศแบบสบายๆ แถมยังสามารถ

พายเรือไปตามท้องร่องได้ชมสวนเพลินๆ ส่วนอาหารมีทั้งแบบคาวและแบบหวาน การันตี

วา่อรอ่ยทุกเมน ูแตข่อกระซิบว่าอย่าพลาดชมิ ผัดไทยกบักุง้เนือ้แน่นๆ หรอื ข้าวอญัชนัทีกิ่นคูก่บั

หมูย่างนุ่มๆ สำ�หรับของหวานก็ดีงามไม่แพ้กัน โดยส่วนผสมจะใช้มะพร้าวเป็นหลัก ไม่ว่าจะเป็น

เค้กมะพร้าว มะพร้าวอัญชัน ท่ีสำ�คัญ คือ ราคามิตรภาพมากๆ อ่ิมท้องแล้วยังอ่ิมอกอ่ิมใจกลับ

ไปด้วย

และนี่ก็คือ มนต์เสน่ห์อีกอย่างหนึ่งของนครปฐม ที่เราอยากเชิญชวนให้ทุกคนได้ไปสัมผัสกัน 

สกัครัง้ มาปลอ่ยตวัปลอ่ยใจแลว้ใหธ้รรมชาตเิยียวยา แลว้จะรูว้า่ความสขุอยูใ่กลต้วักวา่ทีเ่ราคิด

คาเฟ่แหง่นีไ้ม่ไดต้ัง้อยู่รมินํา้ธรรมดา แตม่นัเปน็เหมอืนแพลอยอยูบ่นน้ําเลยทีเดยีว 

โดยดัดแปลงมาจากเรือน่ันเอง ถึงแม้พื้นท่ีจะไม่กว้างขวาง แต่การดีไซน์ต้องบอก

เลยว่าสวยทุกมุม มีทั้งในส่วนของดาดฟ้า ที่นั่งริมนํ้า และเปลที่ยื่นออกไปกลางนํ้า

สามารถมองเห็นววิตลาดเกา่รมินํา้ดอนหวาย พรอ้มสมัผสัวิถีชวิีตรมินํา้ได้แบบเพลนิๆ 

ไฮไลทข์องทีน่ี ่นอกจากววิสวยๆ เมนขูองทางรา้นนัน้กม็คีวามครเีอทไมซ่ํา้ใคร มใีห้

เลือกมากมาย ทั้ง ชา กาแฟ และนํ้าโซดาต่างๆ หรือจะเป็นเมนูซิกเนเจอร์ของที่นี่

ก็คอืนมกหุลาบอญัชนั สว่นขนมก็มีตัง้แตฮั่นนีโ่ทสตห์ลากหลายรสชาต ิขนมหวาน

สไตลฟ์วิชัน่ เชน่ ชาไทยราดลงบนไอศกรมีรสวนลิา บอกเลยวา่ทีน่ีเ่หมาะกบัการนัง่

พักผ่อนในวันสบายสุดๆ และคุ้มค่ากับการมาเยือนแน่นอน

พิเศษ! ผู้ถือบัตร BLA Happy Life Club 

รับสิทธิ์ ซื้อ 1 แถม 1 Jelly blossom soda หรือเมนู

Italian soda ตั้งแต่วันที่ 1 ส.ค. - 30 ก.ย. 62

Floating Space Cafe 
คาเฟ่ลอยนำ้�วิวหลักล้าน 

พร้อมเมนูสุดครีเอท

Kaffee & Bistro 
สูดอากาศสดชื่น นั่งชิลๆ ท่ามกลางสวนมะพร้าว
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เลี้ยงลูกให้ 

"ล้มเป็น"

	 วันก่อน หมอได้รับข้อความจากคุณแม่ “คุณหมอคะ ลูกจะเริ่ม

เดินแลว้ เราควรซือ้หมวกกนันอ็คใหล้กูใสด่ไีหมคะ”  บา้นคนทีรู่จั้กก็เปลีย่น

พี่เลี้ยงลูกไป 5 คน เพราะ “ไม่รู้จักระวัง ทำ�ให้น้องล้มจนเป็นแผล” “ไม่วิ่ง

เดี๋ยวล้ม” “อย่าปีนเดี๋ยวตก” “พ่ออุ้มเอง เดี๋ยวหกล้ม” “ไม่เจ็บๆ ไม่ร้องๆ” 

คำ�พูดที่เราได้ยินพ่อแม่พูดกับลูกอยู่เสมอ

เรื่องเล็กๆ ที่ไม่จำ�เป็นต้องเล่นใหญ่
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	 พอ่แม่ทีต่พีืน้ ตจีกัรยาน“นีแ่นะ่ๆ ทำ�ลกูเจบ็หรอ” ลกูอาจเตบิโต

ไปแบบคอยโทษคนอื่นหรือคอยหาคนผิดว่า “ใครทำ�ให้ฉันเจ็บ”

	 พ่อแม่ที่ซ้ําเติมลูกว่า “ทำ�ไมดื้ออย่างนี้” “เห็นไหมเพราะซน

เลยต้องเจ็บตัว” ลูกอาจจะโตไปแบบรู้สึกไม่ดีกับตัวเอง 

	 พ่อแม่ที่คอยห้ามไม่ให้วิ่ง ไม่ให้เดิน เพียงเพราะ “กลัวลูก 

จะเจ็บ” ลูกอาจถูกปิดกั้นประสบการณ์ดีๆ ที่ลูกต้องเรียนรู้ 

	 พ่อแม่ที่เข้าไป บอกว่า “ไม่ร้องๆๆ” “ไม่เจ็บๆๆ” “เงียบๆๆ” 

ทำ�ให้ลูกไม่เรียนรู้ที่จะอยู่กับความรู้สึกที่แท้จริง และได้จัดการตัวเอง

          เวลาลูกล้ม...
	 ถ้ามันแค่เบาๆ... แนะนำ�ให้ยืนอยู่ห่างๆ พร้อมให้กำ�ลังใจ  

“ลุกไหมลูก แม่เป็นกำ�ลังใจให้” ถ้าลูกลุกเองได้ให้ชื่นชม “เก่งจัง หนูลุก

เองได้เลย หนูเป็นเด็กอดทนมาก”

	 ถ้ามันเจ็บจนร้องไห้... ให้เดินเข้าไปกอด พร้อมบอกว่า 

“แม่รู้ว่าหนูเจ็บ เจ็บตรงไหน กอดแม่ไว้นะ เดี๋ยวมันจะค่อยๆ ดีขึ้น” 

ลองชวนคิดถงึเรือ่งอืน่ เปา่ลมหายใจ เพ่ือใหล้กูเรียนรูวิ้ธีท่ีจะอยูก่บัความเจ็บ

ปวดน้ัน พอ่แมท่ีส่งบ ไมแ่สดงทา่ทตีกอกตกใจ ลกูจะรูว้า่นีไ่มใ่ช ่“เรือ่งใหญ่

ในชีวติ” เพราะเม่ือหัดเดิน หดัวิง่ การสะดดุลม้มนัชา่งเปน็ “เร่ืองธรรมดา”

เพราะชีวิตที่ต้อง “ก้าว” ไปข้างหน้า...ก็เช่นกัน

	 การเลี้ยงแบบไมป่ระคบประหงม ไมป่กป้องจนเกินไป จะทำ�ให้

ลูกเรียนรู้ในสิ่งที่สำ�คัญ “ล้มเองลุกเอง” และที่มากไปกว่านั้น 

ลกูจะม ี“ความเชือ่มัน่ในตวัเอง” ความเชือ่มัน่ทีไ่มไ่ดแ้ปลวา่ “ฉนัจะไมล้่ม” 

แตเ่ป็นความเชือ่ม่ันว่า “ฉันจะลุกได้” ทีส่ำ�คญัความเช่ือม่ันวา่ “ฉนัมีใครสกั

คน” ที่ฉันรู้ว่ารักฉันมากแค่ไหน ใครคนนั้นที่คอยบอกฉันว่า “ฉันเก่งพอที่

จะลุกและไปต่อ” ความเชื่อมั่นนั้นที่เราเรียกมันว่า... “ความนับถือตนเอง”

การตอบสนองของพ่อแม่ สำ�คัญต่อการมองปัญหาหรืออุปสรรค 

ของลูก ถ้าเราทำ�ให้มันเป็นเรื่องใหญ่...มันจะใหญ่โต ถ้าเราคอยห้าม บังคับ 

ระวัง กังวล ประคบประหงม เรากำ�ลังจะส่งสัญญาณให้ลูกรู้ทุกครั้งว่า  

“ลูกยังไม่เก่งพอ” ซึ่งนั่นสำ�คัญต่อความนับถือตัวเอง

ท่าทีของพ่อแม่ ที่มีต่อการ "ล้ม" ของลูก
มีความสำ�คัญ เวลาลูกล้ม...

อย่ากลัวถ้าลูกจะล้ม เพราะทุกครั้งของการล้ม...

ลูกจะภูมิใจในตัวเองที่ลูกลุกขึ้นได้

ลูกจะมีความเชื่อมั่นว่ามัน "ไม่ใช่เรื่องใหญ่ในชีวิต"

ทุกครั้งที่เจ็บ "ลูกจะเรียนรู้และฝึกระวังไม่ให้ตัวเองต้องเจ็บซํ้าๆ"

รักลูก...ปล่อยลูกให้ล้มบ้างนะคะ 

เพราะทั้งคุณและลูกจะภูมิใจที่เห็นเขา "ลุกได้ด้วยตัวเอง" 

#หมอโอ๋เพจเลี้ยงลูกนอกบ้าน
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จะไดเอท จะเฮลธ์ตี้ ก็ไม่ต้องอดอาหารให้ท้องว่างจนไส้กิ่วกันอีกต่อไป เพราะวันนี้เรามีเคล็ดลับ

การกินอาหารดีๆ มาฝาก ซึ่งกำ�ลังเป็นเทรนด์ฮิตติดลมบนที่นิยมของคนที่อยากกินต้องได้กิน!!  

นัน่กค็อืการกิน Food Swap ช่ืออาจจะฟงัดูอนิเตอร ์แต่หลกัการไม่มีอะไรซบัซอ้น เพราะคำ�วา่ Swap 

มีความหมายว่า “สลับกัน” ใช่แล้ว มันก็คือการเปลี่ยนเมนูที่เรากินอยู่เป็นประจำ� ส่วนผสมอาจ

จะมีนํ้าตาล แป้ง หรือมีแคลอรี่สูงๆ ทำ�ให้เราอ้วนร่างย้วยโดยไม่รู้ตัว เปลี่ยนมากินเมนูที่มี

รสชาตใิกลเ้คยีงกนั แตแ่คลอรีต่ํ่ากว่านัน่เอง  ซึง่กจ็ะชว่ยให้เอ็นจอยกบัการกนิไดเ้หมอืนเดมิ

แถมไม่ต้องกังวลเรื่องรูปร่าง หรือนํ้าหนักอีกด้วย

หลายคนเสพติดนํ้าอัดลม แบบถอนตัวได้ยาก 

แต่กินทุกวันคงไม่ดีแน่ เพราะอุดมไปด้วยน้ําตาล 

ลองเปลี่ยนมาเป็น นํ้าเปล่าที่หมักด้วยผลไม้ 

(Infused Water) เช่น ใส่ส้ม มะนาว แอปเปิล 

เป็นช้ินๆ ลงไปแช่ในนํ้าดื่ม แค่นี้ก็ได้เครื่องดื่ม

เย็นๆ ชื่นใจแบบไม่ต้องกลัวอ้วนแล้ว

ไม่ว่าจะเป็นกาแฟเย็น ชาเย็น ชาไข่มุก พระเอก

ทีค่อยช่วยเพ่ิมความอร่อยก็ไดแ้ก่ น้ําตาล นมข้น

หวาน นมข้นจืด ครีมเทียมต่างๆ ก็ต้องแลกมาด้วย

ไขมันและคอเลสเตอรอลทีเ่พ่ิมข้ึน วิธปีรับเปลีย่น

เมนเูหลา่นีค้อื เลอืกร้านที่ใส่ครีมนมจากธัญพืช แบบ 

Low Fat หรือชงกาแฟดำ� แล้วเติมนมสดลงไป

อีกหนึ่งทางเลือกของคนชอบกินไข่ เราขอแนะนำ�

เมนูไข่ขาวทอด (ไข่ขาวสำ�เร็จรูปมีขายที่ห้าง

สรรพสินค้าทั่วไป) ซ่ึงมีโปรตีนพอๆ กับการกิน

ไข่เจียว แต่คอเลสเตอรอล และแคลอรี่นั้นน้อย

กว่าคร่ึงต่อคร่ึงเลยทีเดียว เหมาะกับคนที่อยาก

ลดนํ้าหนักสุดๆ 

ใครที่ชอบกินจุุ๊บกินจิ๊บ โดยเฉพาะขนมขบเคี้ยว

ประเภทมันฝร่ังทอดกรอบนั้น บอกเลยว่ามันจัด

อยู่ในอาหารพลงังานสูงไร้ประโยชนท์ี่ไมช่่วยอะไร

นอกจากทำ�ให้อ้วนนั่นเอง เปลี่ยนมากินถ่ัวกันดี

กว่า ไม่ว่าจะเป็น วอลนัท อัลมอนด์ ที่ช่วยเพ่ิม

ระดับไขมันดี ลดระดับไขมันเลว และช่วยชะลอ

การเกิดริ้วรอยแห่งวัยได้เป็นอย่างดี

เนื้อแดงก็คือเนื้อจำ�พวก เนื้อหมู เนื้อวัว มักมี

มันแทรกอยู่มากทำ�ให้มีคอเลสเตอรอลสูง และ

การกินเน้ือแดงแปรรูป เช่น ไส้กรอก แฮม ก็เป็น

ปัจจัยเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นความดัน

เบาหวาน รวมถึงมะเร็ง ควรเปลีย่นมากินเนือ้ขาว

คอืพวกเนือ้ไก่ เนือ้ปลา ทีม่โีปรตนีครบถ้วนไมต่า่ง

จากเนื้อแดง แถมยังมีไขมันน้อยกว่า

สุดท้ายนี้..เขาว่ากันว่า การจะทำ�เรื่อง

ใหญ่ให้สำ�เร็จก็ต้องเริ่มจากการทำ�เรื่องเล็กๆ 

ในทุกๆวัน ซึ่งก็สามารถนำ�มาปรับใช้กับการ

กินของเราได้เช่นกัน คือ ค่อยๆ ปรับ ค่อยๆ

เปลี่ยนกันไป ไม่ต้องหักโหมหักดิบ ก็จะทำ�ให้มี

ความสุข และมีสุขภาพที่ดีตามมาแน่นอน

FOODSWAP

เปลี่ยนกันดูไหม เมนูไหนสลับกันได้บ้าง?

 สลับเมนูโปรด หยุดร่างย้วย

นํ้าอัดลม เปลี่ยนเป็น Infused Water ครีมนม/ครีมเทียม เปลี่ยนเป็น 
ครีมนม Low Fat

ไข่เจียว เปลี่ยนเป็น ไข่ขาวทอด ขนมขบเคี้ยว เปลี่ยนเป็น ตระกูลถั่ว 

เนื้อแดง เปลี่ยนเป็น เนื้อขาว

Low
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Get Fit เคล็ดไม่ลับ
ก่อนสตาร์ท

วิ่งสลับเดิน เพลินๆ ก็เบิร์นกระจาย

ตารางฝึกสำ�หรับมือใหม่หัดวิ่ง

สวัสดีค่ะ กระแสว่ิงยังคงมาแรงเหลือเกิน อาจเพราะการว่ิงเป็นการออก

กำ�ลังกายที่ง่าย ไม่ต้องมีอุปกรณ์อะไรมากมาย แค่มีรองเท้าผ้าใบคู่เดียว

ก็สามารถออกไปว่ิงไดแ้ล้ว แตเ่อาจริงๆนะ การว่ิงคอืกีฬาทีค่อ่นข้างอนัตราย

สำ�หรับบางคน เพราะเป็นกีฬาที่มีแรงกระแทกสูง ถ้าบางคนมีกล้ามเนื้อที่

ไม่ค่อยแข็งแรง หรือมีปัญหาเรื่องข้อต่อต่างๆ ก็อาจจะทำ�ให้ได้รับบาดเจ็บ

จากการวิ่งได้ อันนี้ต้องระวังนะคะ เพราะถ้าเกิดการบาดเจ็บขึ้นมา มันก็ใช่

ว่าจะกลับมาสมบูรณ์เหมือนเดิม 100% 

วันน้ีนัทมีคำ�แนะนำ�สำ�หรับมือใหม่ท่ีอยากเร่ิมว่ิงเพื่อสุขภาพ หรือเพื่อ

ลดน้ําหนักมาบอกค่ะ เพราะมือใหม่บางคน พอเห็นคนอื่นว่ิงก็อยากจะว่ิงบ้าง 

พอได้ลองกลับว่ิงแค่ไม่ถึง 1 นาทีก็เหนื่อย และบางคนก็ถอดใจไม่ชอบการว่ิง

ไปเลย อยากบอกว่าคนที่วิ่งเก่งๆ ทุกคน ตอนเริ่มแรกก็เป็นแบบนี้ค่ะ วิ่งได้

นิดหน่อยแล้วเหนื่อยว่ิงต่อไม่ไหว เพราะหัวใจของเรายังไม่แข็งแรงพอ ต้องอาศัย

การฝึกฝนอย่างสม่ําเสมอ คราวน้ีเราจะสามารถว่ิงต่อเนื่องได้เป็นช่ัวโมงๆ เลยค่ะ

สำ�หรับคนที่อยากฝึกวิ่งเพื่อต้องการความเร็วมากขึ้น ให้ค่อยๆ เพิ่มสปีดสลับกับวิ่งช้าไปเรื่อยๆนะคะ อย่ารีบร้อนอาจจะ

บาดเจ็บได้ค่ะ ส่วนคนที่ต้องการว่ิงเพื่อสุขภาพ หรือลดน้ําหนัก ให้เราว่ิงไม่ต้องเร็วมากไปเรื่อยๆ เหนื่อยก็ลดสปีดลงได้ค่ะ 

ไม่ต้องซีเรียสเรื่องความเร็ว เพราะยิ่งวิ่งเร็วก็จะยิ่งเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ วิ่งชิลๆ ไปค่ะ 

พอมาถึงวันที่ 19 เราจะวิ่งได้

อย่างต่อเนื่องโดยที่เราไม่รู้ตัวเลยค่ะ 
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การทำ�งานของร่างกายขณะวิ่ง

5-10 นาที
ช่วยลดความเสี่ยง

หัวใจวาย
กระตุ้นเซลล์

ในร่างกายให้ทำ�งาน 
ร่ายกายเข้าสู่โหมด

เบิร์นไขมัน
อัตราการเผาผลาญ

เพิ่มสูงขึ้นกว่าวิ่ง 30 นาที ถึง 5 เท่า

20 นาที 30 นาที 60 นาที

• ควรจะวิ่งลงส่วนไหนของเท้า?

  ถ้าตอ้งการความเร็วใหล้งกลางเทา้ ถ้าตอ้งการว่ิงชิลๆ เพื่อสุขภาพก็ลงกลางเทา้หรือส้นเทา้ไดค้ะ่ และถ้าอยากจะว่ิงใหด้ข้ึีน เราควรเลน่เวทเสริมเพื่อความ  

  แข็งแรงของกล้ามเนื้อและเพื่อให้ร่างกายรักษามวลกล้ามเนื้อไม่ให้ส ูญเสียไประหว่างการลดนํ้าหนักด้วยค่ะ และที่ส ำ�คัญ ก่อนวิ่งต้องมีการวอร์มร่างกาย 	

  และข้อต่อต่างๆ และ หลังวิ่งเสร็จเราควรยืดกล้ามเนื้อด้วยนะคะ 

คำ�ถามที่พบบ่อย เรื่องวิ่ง 
• ต้องวิ่งกี่นาทีขึ้นไปร่างกายถึงจะดึงไขมันมาใช้? 

  วิ่งหรือเดินประมาณ 3 นาทีขึ้นไป ร่างกายก็ดึงไขมันมาใช้แล้วค่ะ แต่คนที่วิ่ง 30 นาที ร่างกายก็ใช้ไขมันเยอะกว่าคนที่วิ่ง 5 นาทีแน่นอน 

ท่ายืดกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหลัง

ท่ายืดเอ็นกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านนอก

ท่ายืดกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหน้า

ท่ายืดกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านใน

Peace Runners 2019  “เพื่อเธอ เพื่อสันติภาพ”

งานเดิน-วิ่ง การกุศล ส่งกำ�ลังใจเพื่อสันติภาพ

และรายได้หลังหักค่าใช้จ่าย มอบให้กับหน่วยงาน

ในพื้นที่ 3 จังหวัดชายแดนใต้

วันอาทิตย์ ที่ 10 พฤศจิกายน 2562

ณ กองพลทหารราบที่ 9 ค่ายสุรสีห์ จ.กาญจนบุรี

สมัคร หรือ ดูรายละเอียดเพิ่มเติมที่  

http://peacerunnersthailand.com/

ก้าวด้วยธรรม ครั้งที่ ๓

เพื่อ ๑๘ โรงพยาบาล (กรุงเทพมหานคร)

งานเดิน-วิ่ ง ที่จัดขึ้นพร้อมกันทั้ ง 8 สนาม 

(กรุงเทพมหานคร, กาฬสินธุ์, บุรีรัมย์, เชียงราย, 

ชลบุรี, มุกดาหาร, แม่ฮ่องสอน และตราด) 

โดยรายได้มอบให้แก่ โรงพยาบาลทั้ง 18 แห่ง

เพื่อใช้เป็นประโยชน์ในการรักษา

วันอาทิตย์ ที่ 24 พฤศจิกายน 2562

ณ วัดบวรนิเวศวิหาร กรุงเทพมหานคร

สมัคร หรือ ดูรายละเอียดเพิ่มเติมที่

https://www.facebook.com/KawDuyDham/

Where to runท่ายืดกล้ามเนื้อหลังออกกำ�ลังกาย 
ทุกท่าค้างไว้ 30 วินาที 2 ครั้ง

ขอให้มีความสุขกับการวิ่งค่ะ โดย นัทตี้
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อ

About : การบริจาคของเราจะเปลี่ยนของเหลือใช้ ให้เป็นของมีคุณค่า

สำ�หรับเจ้าของรายใหม่ พร้อมส่งต่อความช่วยเหลือไปถึงผู้ด้อยโอกาส 

จัดส่งสิ่งของบริจาคทางไปรษณีย์มาที่ "ห้องได้บุญ" สภากาชาดไทย 

ที่อยู่ สำ�นักงานจัดหารายได้ สภากาชาดไทย ตึกอำ�นวยนรธรรม 

ชั้น 1 เลขที่ 1873 ถนนพระรามที่ 4 แขวงปทุมวัน เขตปทุมวัน 

กรุงเทพฯ 10330

สอบถามได้ที่เบอร์ : 02-256-4622, 02-255-9911

ดูละเอียดเพิ่มเติมได้ที ่ www.facebook.com/HongDaiBoon

About : กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 

เปิดพื้นที่ให้จิตอาสาดูแลผู้สูงอายุในชุมชน สร้างสังคมแห่งการ

ช่วยเหลือรองรับสังคมสูงวัยในอนาคต

สอบถามได้ที่เบอร์ : 02-642-4336

ดูละเอียดเพิ่มเติมได้ที่  http://www.dop.go.th/th หรือ 

www.m-society.go.th

Good
To Give

Happy
Plus

"สุขใจผู้ให้ ถูกใจผู้รับ"
กับห้องได้บุญ สภากาชาดไทย

สร้างสังคมแห่งการช่วยเหลือ
เปิดรับจิตอาสาดูแลผู้สูงอายุในชุมชน

  

ซ.โซ่ อาสา ความสุขทางใจที่

“เงินก็ซื้อไม่ได้”
	 ถ้าอยากเห็นสังคมที่ดี ต้องเริ่มทำ�ความดี และส่งต่อความดี เพื่อสร้างคนดีให้สังคมดีขึ้น 

ครูปู่ ธีระรัตน์ ชูอำ�นาจ อดีตครูที่เกษียณแต่จิตวิญญาณแห่งความเป็นครูยังไม่จางหาย หนึ่งใน

ผู้ก่อตั้งกลุ่ม “ซ. โซ่ อาสา” กลุ่มที่ช่วยเหลือให้การศึกษากับเด็กผู้ด้อยโอกาส

กลุ่ม “ซ.โซ่ อาสา” เกิดขึ้นมาได้ยังไง

เกิดจากการรวมตัวของอาสาสมัคร ตั้งแต่ปี 

พ.ศ. 2543 ตอนนัน้ กทม. เปดิรบัสมัครครพูทิกัษ์

เดก็เร่ร่อน พอจบโครงการก็เลยตัง้กลุม่อาสาของ

เราเอง โดยตอนน้ันมีคนแค่ 3 คนเอง หลังๆ ก็เริม่

มีนักศึกษาหลาย ๆ แห่งมาร่วมด้วยช่วยกัน จน

เป็นกลุ่ม ซ. โซ่ อาสา อย่างทุกวันนี้ครับ

เน้นจริยธรรมเสริมวิชาการ

“การสอนของเราจะเนน้กิจกรรมทีม่คุีณธรรมและ

จริยธรรมเป็นหลัก เพราะเด็กส่วนใหญ่เป็นเด็ก

เร่ร่อนในสลัม ซึ่งเรามองว่าพวกเขามักจะขาด

เรื่องน้ี แต่โตขึ้นมาหน่อยก็จะเสริมด้วยวิชาการ

เข้าไปด้วยครับ แต่จุดประสงค์หลัก คือ เพื่อให้

เด็กๆ เป็นคนดีของสังคม เราเช่ือว่าความดีของ

เด็กเหล่านี้จะช่วยให้สังคมดีขึ้นครับ”

ความสุขคือการเห็นสังคมที่ดีขึ้น

เราลงพื้นที่แต่ละครั้ง ส่วนใหญ่อาสาสมัครทุกคนก็ช่วยกันดูแลค่าใช้จ่ายกันเอง จัดเตรียมตาราง

การเรียนการสอนกิจกรรมกันเอง แต่ถามว่าเราได้อะไรกลับมา ตอบได้เลยว่าคือ “ความสุข” 

ความสขุทางใจทีเ่งนิกซ็ือ้ไมไ่ด ้ความสขุทีไ่ดเ้หน็เดก็ๆ มคีวามสขุ ความสขุทีไ่ดเ้หน็วา่สังคมดีข้ึน

ความดีไม่จำ�กัดเวลา จำ�กัดอายุ ใครที่อยากเป็นครูอาสา หรือบริจาคให้กับกลุ่ม ซ.โซ่ อาสา นี้ก็สามารถติดต่อได้ที่ 

FB : เครือข่าย ซ.โซ่ อาสา ได้เลย ถือเป็นการให้โอกาสเด็กเร่ร่อนได้มีการศึกษาและเป็นคนดีของสังคมต่อไป
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ทักษะการหารายได้ เริ่มจากการที่คุณต้องไม่ยึดติดกับความคิดแบบรายได้ทางเดียว แต่คุณต้องมีรายได้

หลายทางหากเงินเดือนไม่เพียงพอ คุณก็ต้องหารายได้เพิ่ม ไม่ว่าจะโดยการทำ�ธุรกิจ หาสินค้ามาขาย หรือ อาศัยความ

สามารถพิเศษในการทำ�งานฟรีแลนซ์ 

ทักษะการใช้ จ่าย เป็นทักษะคู่ขนานกับการก่อหนี้ เพราะหนี้คือ รายจ่ายประจำ�ที่ทำ�ให้ชีวิตติดขัดทุกด้าน คุณต้อง

แยกแยะให้ได้ว่าหนี้อะไรที่จะทำ�ให้เงินเพิ่มพูน หนี้อะไรที่จะยิ่งทำ�ให้เงินลดลงอย่างไร้ค่า แต่ทางที่ดีที่สุดคือ การไม่ก่อหนี้  

รวมถึงการไม่ใช้จ่ายฟุ่มเฟือยกับสิ่งไม่จำ�เป็น

ทักษะการออม คือ การรักษาวินัย ยับยั้งความโลภ คิดถึงอนาคตก่อนความสุขชั่วคราว แม้คุณมีรายได้น้อย คุณ

ก็ยิ่งต้องออมเงิน เพราะการเห็นเงินออมเพิ่มพูนทีละเล็กทีละน้อยจะเป็นนํ้าทิพย์หล่อเลี้ยงจิตใจให้คุณมีพลัง และเมื่อคุณใช้

จ่ายเงินอย่างชาญฉลาด คุณก็จะมีเงินออมเพื่อการลงทุนต่อไป 

ทักษะการลงทุน คือ การรู้วิธีทำ�ให้เงินงอกเงย ทักษะข้อนี้ไม่ใช่แค่มีเงินแล้วไปซ้ือหุ้น ซ้ือกองทุน แต่เป็นการมี

ความรู้ทางการเงิน เข้าใจธุรกิจ และเข้าใจตัวเอง การลงทุนที่ผิดพลาดไม่ใช่เพราะดวง แต่เป็นเพราะการไม่มีความรู้ 

หากคุณมีความรู้การลงทุน คุณจะมองเห็นทางเลือกท่ีมากข้ึน และคุณจะพบว่ามีเงินน้อยก็ลงทุนได้

Money
Session

เงินน้อยก็มีอิสรภาพได้ ถ้ารู้จัก

	 คณุเคยไดย้นิคำ�พดูนีไ้หม “ถา้มีเงินมาก 

แล้วจะรวย” ผมขอบอกว่า มันคือความเข้าใจผิด

ครัง้ใหญท่ีท่ำ�ใหค้นสว่นใหญม่เีงนิไมพ่อใช ้คณุลอง

ฉุกคิดดูนะครับ หากมีเงินมากแล้วจะรวย ทำ�ไม

สามลอ้ถกูหวย ถงึกลบัมาจนในเวลาอนัสัน้ ทำ�ไม

ดาราที่เคยโด่งดัง แต่บั้นปลายชีวิตไม่มีเงินติดตัว 

ทำ�ไมนักกีฬาที่ได้รางวัลหลักล้าน ผ่านไปไม่นาน

เหลอืเงนิหลกัรอ้ย ทำ�ไมเงนิเดอืนขึน้ แตย่งับน่วา่

เงนิไมพ่อใช ้ทำ�ไมจดุจบของการมีเงินมาก จงึไม่ใช่

ความรวยเสมอไป คำ�ตอบเรียบง่ายครับ เพราะ

มนุษย์สามารถเพิ่มรายจ่ายให้เทียบเท่ารายได้  

ได้เสมอ ตัวอย่างน้ีชี้ให้เห็นว่าเงินอย่างเดียว 

ที่สุดแล้ว คุณอาจเถียงว่าทำ�ไมบางคนไม่ต้องลำ�บากมีทักษะอะไรพวกนี้ ผมคงบอกได้เพียงว่าชีวิตคนอื่นไม่ใช่หนทางสู่ความมั่งคั่งของคุณ  

ชีวิตทางการเงินของคุณขึ้นอยู่กับตัวคุณเอง คุณจึงจำ�เป็นต้องเรียนรู้ และสร้างสมดุลของทักษะทั้งสี่  

พร้อมทั้งปรับแต่งให้พอดีกับเป้าหมายชีวิตของคุณ @TheMoneyMechanic

"ความฉลาดทางการเงิน"
ไมไ่ดท้ำ�ใหร้วย แตว่ธิทีีจ่ะชว่ยให้รวยไดอ้ยา่งแทจ้ริง  

คือ ‘ความฉลาดทางการเงิน’

	 ความฉลาดทางการเงิน ก็เหมือน 

ตน้ไมเ้งนิ ถา้คุณใส่ใจรดนํา้พรวนดนิ มนัจะออกดอก

ออกผลเป็นเงินให้กับคุณ  เงินจะมากหรือน้อย

ข้ึนอยู่กับระดบัความฉลาดทางการเงนิของคณุ 

หากคณุมเีงนินอ้ย แตห่มัน่เพิม่ความฉลาดทาง 

การเงนิ เงนิของคณุจะเพิม่ตามระดบัความฉลาด 

ทางการเงินที่สูงขึ้น แล้วความฉลาดทางการเงิน

คืออะไร คุณจักรพงษ์ เมษพันธุ์ ผู้เขียนหนังสือ 

คนไทยฉลาดการเงินกล่าวไว้ว่า “ความฉลาด

ทางการเงิน ประกอบด้วยทักษะ 4 ด้าน ได้แก่...

1

2

3

4
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Happy
Life Club

สัมผัสวิถีชีวิตธรรมชาติ 
Happy Learning 2019 
จ.ระยอง
	 ช่วงปิดเทอมที่ผ่านมา กรุงเทพประกันชีวิต ได้ชวนน้องๆ 

มาเรียนรู้นอกห้องเรียนกับกิจกรรม BLA Happy Life Club “Happy 

Learning” สัมผัสวิถีการใช้ชีวิตแบบธรรมชาติ เพาะต้นกล้า แปรรูปผลไม้ 

น่ังรถรางชมสวนเก็บผลไม้ กรีดยางสดๆ จากต้น และร่วมกิจกรรมปล่อยปู

คืนสู่อ้อมกอดธรรมชาติ ณ ศูนย์การเรียนรู้มหาวิทยาลัยบ้านนอก โฮมสเตย์

บ้านจำ�รุง จ.ระยอง

ระยอง
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Happy Movies
2019 จ.ระนอง
Happy Movies 2019 จ.ระนอง สนุกกันต่อกับ

ภาพยนตร์สัตว์ประหลาดภาคต่อแนวแอ็คชันผจญภัย

สุดอลังการ “Godzilla II : King of the Monsters” 

ณ โรงภาพยนตร์เมเจอร์ ซีนีเพล็กซ์  บ๊ิกซี จ. ระนอง 

ท่ีเสิร์ฟพร้อมเซตป๊อปคอร์น และเครื่องดื่ม ช่วยเพ่ิม

องศาความสุขให้เพ่ิมข้ึนไปอีก
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คน Gen Y
กับเรื่องภูมิคุ้มกันของชีวิต

คน Gen Y คือ กลุ่มคนท่ีเกิดในช่วงปี พ.ศ. 2523 

– 2537 (ปัจจุบันมีอายุในช่วง 19 - 39 ปี) มีความ

เชื่อม่ันในตัวเองสูง ทะเยอทะยาน มุ่งม่ันต่อความ

สำ�เร็จ และแสวงหาความก้าวหน้าในอาชีพการ

งาน ในขณะเดียวกันก็ต้องการชีวิตท่ีมีความ

ยืดหยุ่น ชอบความท้าทาย เดินทางท่องเท่ียว

ในต่างประเทศ ท่ีสำ�คัญคือคนกลุ่มน้ียังให้ความ

สำ�คัญกับตัวเองมากกว่าคนใน Generation ก่อนๆ 

ซ่ึงลักษณะนิสัยเหล่าน้ี จะเห็นได้จากพฤติกรรมการ

บริโภค ท่ีมักจะมองหาและยอมจ่ายเงินให้กับส่ิงท่ี

ตัวเองคิดว่าดี

	 ซ่ึงวันน้ีเราก็มีตัวอย่างของคน Gen Y ท่ีมองเห็นความสำ�คัญของเร่ืองการวางแผนชีวิต และ

การวางแผนสุขภาพอย่าง “นาย-ณภัทร เสียงสมบุญ” หน่ึงในคนรุ่นใหม่ท่ีน่าจับตามองของวงการ

บันเทิงไทย เพราะไม่ใช่แค่เพียงรูปลักษณ์ภายนอกท่ีมีเสน่ห์ แต่ความคิดความอ่านของเขายังสะท้อน

ให้เห็นถึงความสมาร์ท รอบคอบ รัดกุม ตามแบบฉบับคนยุคใหม่ได้เป็นอย่างดี

“ส่ิงท่ีผมยึดเป็นแผนท่ีชีวิต คือ ศีลห้า กับ กฎ

ไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ผมก็ยังคง

ยึดส่ิงน้ันเป็นแนวทางในการใช้ชีวิตอยู่ เรียกว่าเป็น 

‘ภูมิคุ้มกันของชีวิต’ ถ้าเรายึดตามแนวทางน้ันได้ 

น้อยมากท่ีชีวิตจะมีความทุกข์เกิดข้ึน มันเป็นกฎ

ธรรมชาติของมนุษย์ ถ้าเข้าใจและยอมรับได้ ก็จะมี

ความสุขมากข้ึน และอย่างท่ีกฎไตรลักษณ์ได้บอก

ไว้ว่าส่ิงต่างๆ ล้วนไม่เท่ียง วันน้ีผมดูแข็งแรงมากๆ 

แต่วันหน่ึงผมอาจล้มป่วยข้ึนมา”

“ดังน้ัน หน่ึงในแผนท่ีจะเป็นภูมิคุ้มกันชีวิตให้ผม คือ 

แบบประกันสุขภาพ BLA Prestige Health ของ

กรุงเทพประกันชีวิต ช่วยดูแลค่ารักษาพยาบาลท้ัง

ผู้ป่วยใน ผู้ป่วยนอก และผู้ป่วยฉุกเฉิน จ่ายตามจริง

สูงสุดถึง 100 ล้านบาท สามารถคุ้มครองครอบคลุม

ท่ัวโลก ถึงอายุ 99 ปี รวมท้ังยังมีบริการเสริมด้าน

สุขภาพ BLA EveryCare คอยดูแลเราแบบครบ

วงจรต้ังแต่ก่อนรับการรักษา ระหว่างการรักษา และ

หลังจากรับการรักษาเรียบร้อยแล้ว”

ตัวช่วยในการวางแผนชีวิตของ 

“นาย-ณภัทร” เม่ือส่ิงใดๆในโลกล้วนไม่เท่ียง

และด้วยลักษณะนิสัยของคน Gen Y ท่ีต้องการ

ใช้ชีวิตได้อย่างเต็มท่ี ต้ังใจทำ�ในส่ิงท่ีตัวเองชอบ 

และมุ่งม่ันต่อความสำ�เร็จ โดยเฉพาะเรื่องการดูแล

สุขภาพ ท่ีเราจะเห็นใครต่อหลายคน ออกมาว่ิงหรือ

ออกกำ�ลังกาย รวมถึงการกินอาหารจนกลายเป็น

เทรนด์ฮิต และท่ีสำ�คัญไปกว่าน้ัน คนในกลุ่มน้ีก็เร่ิม

หันมาให้ความสำ�คัญเก่ียวกับ ‘ภูมิคุ้มกันของชีวิต’ 

หรือการดูแลสุขภาพตัวเองให้รอบคอบ เพราะต่อ

ให้ประสบความสำ�เร็จแค่ไหน ก็มีโอกาสเกิดเรื่อง

ไม่คาดฝันได้เสมอ

บทสัมภาษณ์บางตอนของ “นาย-ณภัทร เสียงสมบุญ”  จากเว็บไซต์ The Standard
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