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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)

	 เวลาผ่านไปเร็วจริงๆ รู้ตัวอีกทีก็เข้าสู่ไตรมาสสุดท้ายของปี 

2562 แต่ก็นับว่าเป็นโอกาสดีที่จะได้ทบทวนว่าเราได้มอบสิ่งดีๆ อะไร

ตอบแทนให้สมาชิกบ้าง

	 ตลอดปทีีผ่า่นมาเรามกิีจกรรมทีช่ื่อว่า BLA Happy Life Club  

โดยเชื่อว่าผูเ้ข้าร่วมทกุคนจะไดรั้บความสขุ ความสนกุและสาระกลบัไป 

ไมว่่าจะเปน็กิจกรรมชมภาพยนตร์ หรือทำ�สวนสวยในขวดแก้ว และเรา

ยังได้เพิ่มความสะดวกสบายที่สอดคล้องกับไลฟ์สไตล์ในปัจจุบัน ด้วย 

แอปพลิเคชัน BLA Happy Life ที่มอบสิทธิพิเศษต่างๆให้กับลูกค้า 

ไม่ว่าจะเป็นส่วนลดต่างๆ  ตั๋วชมภาพยนตร์ฟรี ไอศกรีมฟรี และไฮไลท์

ของปีคือพรีเซ็นเตอร์คนใหม่ นาย ณภัทร เสียงสมบุญ ที่มาพร้อมแบบ

ประกัน บแีอลเอ เพรสทจี เฮลธ์ ทีค่ดิรอบคอบเพื่อคนพเิศษ เราตอ้งการ

นำ�เสนอสิง่เหลา่นีเ้พื่อเปน็การแสดงความขอบคณุ และใส่ใจสมาชิกทกุ

ท่าน เพื่อมอบสิ่งที่ดีที่สุดครับ

	 มาถึงตรงนี้จึงอยากจะชวนทุกท่านให้มองต่อไปยังอนาคต

ดว้ยกัน กับนติยสาร HappyLife ทีป่ระกอบไปดว้ยเรื่องราวทีจ่ะพฒันา 

ตัวเองให้เป็นคนที่มีความสุขมากขึ้น บนพื้นฐานของความมั่นคงและ

มั่งคั่งครับ

Happy
Talk



ทุกวันนี้โลกไม่มีแบ่งแยก ไม่ว่าจะเป็นเพศ เชื้อชาติ การศึกษา ทุก

คนมีความเท่าเทียมกัน รวมถึงผู้พิการก็ไม่ใช่ผู้ที่ไร้ความสามารถ

อีกต่อไป HappyLife ฉบับนี้เราจะมาทำ�ความรู้จักกับเพจชื่อดัง 

“ผมชือ่ลเูตอ้ร”์ พรอ้มพดูคยุกบั “คณุทราย - ครีนิ เตชะวงศ์ธรรม” 

ผูพ้กิารทางสายตาคนไทยคนเดยีวท่ีใชส้นุขันำ�ทาง ผูเ้ปน็แรงบนัดาลใจ 

และสร้างการเปลี่ยนแปลงให้สังคมไทยเข้าใจกันและกันมากขึ้น  

แต่จะเข้าใจมากขึ้นยังไง ลองอ่านกันได้เลย

คีริน เตชะวงศ์ธรรม
เจ้าของเพจ “ผมชื่อลูเต้อร์”
คนไทยหนึ่งเดียวที่ใช้สุนัขนำ�ทาง

คุณทราย

Life
spiration
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ลูเต้อร์ คือสุนัขนำ�ทางของทรายเองค่ะ ทรายสูญเสียการมองเห็นตอน

อายุ 13 ปี เพราะอาการเนื้องอกในสมอง หลังจากที่สูญเสียการมอง

เห็น ทรายก็ไปเข้าโรงเรียนทีฝ่กึอบรมให้กับผูพ้กิารทางสายตา ทีป่ระเทศ

สหรัฐอเมริกา เพื่อให้รู้ว่าเราต้องใช้ชีวิตใช้ไม้เท้ายังไง และต้องปรับ

เปลี่ยนอะไรบ้าง รวมทั้งเรียนอักษรเบรลล์

ทแีรกก็ไมชิ่นคะ่ แตถ้่าถามว่าจากทีเ่คยตาปกตมิาก่อนมนัยากไหม ทราย

ว่ามันก็ไม่ได้ยากนะคะ เหมือนเราเรียนว่ายนํ้า ฝึกขับรถนั่นแหละค่ะ 

ครั้งแรกอาจจะยังไม่ชิน แต่พอเราทำ�ได้และยอมรับตัวเองแล้ว ก็ไม่ได้ 

ยากอะไรค่ะ

ลูเต้อร์คือใคร?

“ลูเต้อร์” เพื่อนนำ�ทาง
ผู้เป็นดวงตาในความมืด

ทรายเรียนต่อด้านจิตวิทยาท่ี Hendrix College ท่ีสหรัฐอเมริกา ตอนน้ัน 

ทรายมีความเครียดสูงและเป็นโรคซึมเศร้าด้วย และท่ีต่างประเทศ 

จะมีการใช้สัตว์บำ�บัด เลยคิดว่าถ้าเรามีสุนัขนำ�ทางก็น่าจะดี เพราะได้ท้ัง

นำ�ทางและยังเป็นเพื่อนแก้เหงาเราได้ด้วย

คร้ังแรกท่ีจะได้เจอกับลูเต้อร์ตื่นเต้นมาก ไม่รู้จะทำ�ตัวยังไง ไม่รู้ว่าเขา 

จะเข้ากับเราได้ไหม แต่ต้องบอกว่าสุนัขนำ�ทางต้องผ่านการฝึก 

เพื่อเป็นสุนัขนำ�ทางโดยเฉพาะ ทางศูนย์ฝึกจะเป็นคนเลือกสุนัขนำ�ทางให้ 

โดยวิเคราะห์ให้เหมาะกับพฤติกรรมของเราค่ะ จากน้ันต้องฝึกอบรมการ

ใช้สุนัขนำ�ทางอีก 3 อาทิตย์ เพื่อฝึกพวกคำ�ส่ังต่างๆ และให้เรากับสุนัข

นำ�ทางสนิทกันมากข้ึน

ลูเต้อร์เป็นสุนัขพันธ์ุลาบราดอร์อายุ 2 ขวบ เขาเป็นสุนัขท่ีได้รับการฝึก

มาแล้ว เขาจะรู้หน้าท่ีของเขาดีมาก ถ้าต้องนำ�ทางทราย เขาก็จะทำ�งาน

อย่างจริงจังไม่ค่อยเสียสมาธิ เวลาอยู่ในอาคารเขาจะไม่ถ่ายนะคะ แต่

พอกลับถึงบ้านเป็นช่วงเวลาพักผ่อนเขาก็เป็นสัตว์เล้ียง เป็นเพื่อนท่ี 

น่ารักของทรายค่ะ

“
ไม้เท้านำ�ทาง

จะช่วยให้เราเจอสิ่งกีดขวาง
แต่สุนัขนำ�ทาง

จะพาเราหลบสิ่งกีดขวางค่ะ
”

จริงๆ การใช้ไม้เท้านำ�ทางและการใช้สุนัขนำ�ทาง ก็มีข้อดีและข้อเสีย

ต่างกันไปนะคะ ทรายเคยลองมาแล้วทั้ง 2 แบบ ตอนที่เราใช้ไม้เท้า 

เราจะเหมือนเป็นคนควบคุม แต่พอใช้สุนัขนำ�ทางเขาจะเป็นผู้นำ�เรา  

เป็นผู้ที่คอยหลบสิ่งกีดขวางให้เรา เวลาเจออะไรที่ไม่น่าไว้ ใจแบบพวก

แอ่งนํ้า บันได ก็จะหยุดให้เราได้ระวังก่อนเสมอเลยค่ะ

Life
spiration



5

• ชีวิตไมม่อีะไรยาก แคเ่ราตอ้งพร้อม

ทีจ่ะเรียนรู้ ปรับตวั และยอมรับตวัเอง

ให้ได ้ถ้าเรามัน่ใจในตวัเองแลว้ ไมว่่าจะ

เป็นเรื่องอะไรก็ต้องทำ�ได้แน่นอน

• อยา่กลวัทีจ่ะเปน็คนเร่ิม ถึงแมต้อน

แรกจะยงัไมม่ีใครเข้าใจ แตถ้่าเปน็เรื่อง

ทีด่ทีีถู่กตอ้ง สักวันตอ้งมคีนเข้าใจและ

เห็นด้วยกับเราแน่นอน

• การวางแผนเป็นสิ่งสำ�คัญ ควร

วางแผนในทุกๆ ช่วงเวลาของชีวิต 

เพราะเหตกุารณ์ไมค่าดคดิอาจเกิดข้ึน

ได้เสมอ แต่ถ้าวางแผนดียังไงก็รอด

The Plan

เพจ “ผมชื่อลูเต้อร์” 
เกิดขึ้นมาได้ยังไง

เพจ “ผมชื่อลูเต้อร์” เกิดจากความบังเอิญ 

เพราะคุณแม่ของทรายเป็นคนชอบถ่ายรูป 

เวลาทรายกับลูเต้อร์อยู่ด้วยกัน แล้วคนก็เห็นว่า 

น่ารักดีเลยลองทำ�เพจดู แล้วกระแสก็แรงมาก 

ทรายก็เลยถือโอกาสน้ีผลักดันให้คนไทยเข้าใจ

สุนัขนำ�ทางและสิทธิของผู้พิการมากข้ึนด้วย 

ถือเป็นก้าวแรกท่ีสำ�คัญค่ะ

“
สุนัขนำ�ทางไม่ใช่เร่ืองใหม่

แต่แค่ต้องเพ่ิม
ความเข้าใจให้มากข้ึน

”
ทรายกลับมาประเทศไทยได้ประมาณ 4 เดือน

แลว้ เวลาออกไปข้างนอกถ้าเปน็ตามทางเดนิจะ

ไม่ค่อยมีปัญหาเท่าไหร่ แต่ถ้าเป็นห้างจะเริ่มมี

ปญัหา เพราะบางคนไมเ่ข้าใจว่าสุนขันำ�ทางคอื

อุปกรณ์ช่วยเหลือสำ�หรับผู้พิการ เวลาไปไหน 

ก็ต้องติดต่อไปยังสถานที่ที่เราจะไปก่อน ว่า

เรามสีนุขันำ�ทางนะ บางคร้ังขออนญุาตไดบ้า้ง 

ไมไ่ดบ้้าง ซ่ึงจริงๆ มนัมกีฎหมายอยูแ่ลว้ไมต่อ้ง

ติดต่อก่อนก็ได้

“ตอนนี้
เป็นคนไทยคนเดียว

ที่ใช้สุนัขนำ�ทาง”

      ตอนน้ีทรายเป็นคนไทยคนเดียว แต่

ไม่ใช่คนแรกนะคะ ทรายเป็นคนท่ี 2 ต่อจาก

ศาสตราจารย์วิริยะ นามศิริพงศ์พันธ์ุ (ประธาน

มูลนิธิสากลเพื่อคนพิการ) แต่ปัจจุบันทรายน่าจะ

เป็นคนเดียวในประเทศไทยท่ีใช้สุนัขนำ�ทางค่ะ

“
ผู้พิการก็เหมือนคนท่ัวไป 

เรามีความสามารถ 
และเราสามารถเลือกได้

”
ถึงแม้ท่ีไทยการใช้สุนัขนำ�ทางอาจไม่เป็น 

ท่ีนิยมและมีความลำ�บากไปบ้าง แต่ทรายก็จะ

พยายามต่อไป ทรายอยากให้สังคมไทยปรับ

ทัศนคติต่อคนตาบอดรวมถึงคนพิการท่ัวไปด้วย

นะคะ อยากให้มองว่าพวกเราพ่ึงพาตัวเองได้  

ผู้พิการก็เหมือนคนท่ัวไป และควรได้รับสิทธ์ิ 

ในการเลือกใช้อุปกรณ์นำ�ทางได้เองค่ะ



ทุกวันนี้มองไปทางไหนก็เจอแต่คนเก่ง Hard 

Skills ปึ๊กๆ มีความรู้ ความสามารถ แต่สงสัย

หรือไม่ว่าทำ�ไม Soft Skills จึงเป็นสิ่งที่ถูกพูดถึง

และให้ความสำ�คัญมากขึ้น จนมีงานวิจัยชิ้นหนึ่ง

ในต่างประเทศระบุว่า องค์กรกว่า 92% ให้ความ

สำ�คญักับ Soft Skills และกว่า 80% บอกว่า Soft 

Skills มีความสำ�คัญต่อความสำ�เร็จขององค์กร  

ทักษะแห่งอนาคต 
ที่ต้องเริ่มฝึกฝนและพัฒนาตั้งแต่วันนี้ 

เพื่อเป็นกุญแจสู่ความสำ�เร็จ ที่ทุกคนทุกอาชีพเอาไปใช้ได้

SOFT SKILLS

“ถ้า Hard Skills เป็นสิ่งที่ใช้สร้าง

โอกาส Soft Skills คือสิ่งที่จะทำ�ให้

ประสบความสำ�เร็จ”

ส่วนหนึ่งอาจเป็นเพราะว่า ความสามารถต่างๆ ที่

อยู่ในฝัง่ Hard Skills บางอยา่งกำ�ลงัจะถูกแทนที่

ด้วยหุ่นยนต์และ AI องค์กรต่างๆ เลยให้ความ

สำ�คญักับคนทีม่ ีSoft Skills คำ�ถามคอื คณุพร้อม

รับมอืกับมนัหรือยงั และถ้าเราบอกว่าเรามกุีญแจ

สำ�คัญจะมอบให้ เพื่อทำ�ให้คุณเป็นคนที่องค์กร

ต้องการ...คุณจะรับกุญแจไว้หรือไม่

Live &
Learn
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การเรียนรู้วิธีคิดใหม่ๆ ได้ลองใช้เครื่องมือใหม่ๆ 

จากการเวิร์กชอปและสัมมนา จะช่วยฝึกฝนให้

ทักษะแข็งแรงขึ้น ยิ่งไปกว่านั้นยังช่วยทำ�ให้เป็น

ผู้ฟังที่ดีข้ึน เปิดใจท่ีจะรับฟังความคิดเห็นของ

ผู้อื่น เป็นนักแก้ปัญหาที่ฉลาดขึ้น

   

การมีส่วนร่วมในชมรมหรือสมาคมต่างๆ ทำ�ให้

เจอคนที่มีทัศนคติหรือความคิดคล้ายๆ กัน และ

ช่วยพัฒนาทักษะที่คุณสนใจ กิจกรรมในชมรม

หรือสมาคมจะช่วยให้จัดการเวลา ลำ�ดับความ

สำ�คัญของเรื่องต่างๆ ได้อย่างเป็นระบบมากขึ้น

1. ครีเอทีฟ 

ความคิดสร้างสรรค์จะทำ�ให้งานมีคุณภาพ 

โดดเดน่ แปลกใหม ่เปน็ส่ิงสำ�คญัทีจ่ะนำ�ไปสู่

ความสำ�เร็จ เพราะการคดิเหมอืนเดมิผลลพัธ ์

ที่ออกมาก็ยังคงเป็นเหมือนเดิม

 

SOFT SKILLS 5 อย่าง
ท่ีคุณต้องมี เพ่ือเป็นกุญแจ

ท่ีนำ�ไปสู่ความสำ�เร็จ

จะเหน็ว่า Soft Skills จะช่วยทำ�ให้ใช้ Hard Skills 

ได้มีประสิทธิภาพมากข้ึน ส่วนการที่จะพัฒนาให้ 

Soft Skills กลายเป็นจุดแข็ง คุณควรเริ่มต้นจาก

การรู้จักตัวเองผ่านกิจกรรมต่างๆ เหล่านี้

การช่วยเหลอืผูอ้ื่นดว้ยความตัง้ใจทีแ่ทจ้ริง จะช่วย 

ให้เกิดการพัฒนาความสามารถโดยไม่รู้ตัว  

การเปน็อาสาสมคัรทีม่คีนหลากหลาย จะช่วยสร้าง 

การเรียนรู้ปรับตวัเข้ากับคนอื่นๆ ทีม่คีวามแตกตา่ง 

กับตวัเองได ้ช่วยเสริมสร้างความมัน่ใจ และพัฒนา

ทักษะความเป็นผู้นำ� 

ขึ้นชื่อว่า “ทักษะ” มันคือสิ่งที่สามารถพัฒนาให้ดี

ข้ึนได ้อยู่ทีค่ณุพยายามและใหค้วามสำ�คญักับมนั

มากน้อยแค่ไหน และการมี Soft Skills ก็ไม่ใช่

เพื่อความสำ�เร็จทางดา้นหนา้ทีก่ารงานเทา่นัน้ แต่

ทกัษะเหลา่นีจ้ะช่วยพัฒนาตวัเอง สร้างโอกาสทีด่ี

และพาตัวเองไปอยู่ในจุดที่เรียกว่า...ความสุข

Hard Skills - Soft Skills 
คืออะไร 

Hard Skills คอืทกัษะที่ไดจ้ากประสบการณ์

ความรู ้การฝกึฝนจนเชีย่วชาญ ไมว่า่จะดา้น

ใดด้านหนึ่ง 

Soft Skills คอืทกัษะดา้นอารมณ ์ที่ไดจ้ากการ

ลงมอื และการฝกึวิธีคดิ การวิเคราะห ์สังเกต 

และสามารถนำ�ไปใช้ได้ ในทุกๆ สถานการณ์

4. การปรับตัว

ทักษะนี้สำ�คัญสำ�หรับทุกคนเป็นอย่างมาก 

โดยเฉพาะเมื่อเกิดปัญหาก็สามารถปรับ

ตัว โดยเอาส่ิงที่ได้เรียนรู้มาใช้ เพื่อแก้ไข

สถานการณ์ได้ราบรื่นและทันท่วงที

5. การบริหารจัดการเวลา

เวลาเปน็สิง่สำ�คัญสำ�หรับทกุๆ อย่าง ไมว่่าจะ

เป็นการทำ�งานให้เสร็จลุล่วงทันกำ�หนด การ

บริหารเวลา จะทำ�ให้ทำ�งานได้มากข้ึน และ

งานเสร็จทันตามเป้าหมายที่กำ�หนดไว้

 3. ทีมเวิร์ก 

การทำ�งานร่วมกับบุคคลอื่นๆ ก็ต้องอาศัย

ทักษะการทำ�งานเป็นทีม และการให้ความ

ร่วมมือ เพื่อเดินหน้าไปสู่เป้าหมายเดียวกัน 

ซ่ึงจะส่งผลให้ช้ินงานออกมามีผลลัพธ์ 

ที่ดีที่สุด

2. การพูดโน้มน้าวใจ

ทุกๆ วันเราต้องเจอคนมากมาย การมอง

ต่างมุม การเห็นต่างกัน การกระทบกระท่ังกัน 

ก็อาจเกิดข้ึนได้ คนที่มีทักษะในการพูด  

การเจรจาต่อรองจึงจำ�เป็นมากๆ เพื่อให้ 

การทำ�งานราบรื่น

จิตอาสา

เวิร์กชอป
และสัมมนา

เข้าร่วมชมรม
หรือสมาคม
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เพราะความจริงหมอกแต่ละที่มีลักษณะความหนาแน่น และความเบาบางที่แตกต่างกัน บวกกับ 

วิวรอบข้างแบบไกลสุดลูกหูลูกตา ไหนจะเป็นเส้นทางที่กว่าจะไปถึงจุดเหมาะๆ ที่จะชมความงาม 

แห่งสายหมอกและสัมผัสความหนาว ยังมีเสน่ห์ของชุมชนในพื้นที่ รวมถึงกิจกรรมสนุกๆ  

ที่จะเพิ่มความสุขสร้างความประทับใจที่แตกต่างกันออกไป

ว่าแลว้ก็เลยอยากจะขอชวนทกุคนออกไปใชช้วีติกลางแจง้เปดิประสบการณ์ใหม ่กบัพิกดัลา่หมอก

สัมผัสลมหนาวทั่วไทย รับรองว่าดีงามทุกที่ น่าไปทุกภาคแน่นอน

Outdoor Life

ถ้ามีใครมาบอกว่า... ทะเลหมอกที่ไหนๆ ก็เหมือนกันแหละ! 

ขอบอกว่าเดี๋ยวก่อน... อย่าเพิ่งด่วนตัดสิน

พิกัดล่าหมอก
สัมผัสลมหนาว

ทั่วไทย

Live 
Offline
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พิกัดที่ 1 : ภาคเหนือ

ดอยเสมอดาว
อุทยานแห่งชาติศรีน่าน 

อ.นาน้อย จ.น่าน

พิกัดที่ 2 : ภาคกลาง

เขาพะเนินทุ่ง
อุทยานแห่งชาติแก่งกระจาน

อ.แก่งกระจาน จ.เพชรบุรี

สถานที่ต่อมา...บางคนอาจจะคาดไม่ถึง เพราะใครจะไปรู้ว่าในภาคกลางและใกล้กรุงแบบนี้ จะมี

จดุทีส่ามารถชมทะเลหมอกไดต้ลอดทัง้ปอียา่ง “เขาพะเนินทุ่ง” ทีต่ัง้อยู่ในอทุยานแหง่ชาตแิก่ง

กระจาน อุทยานที่มีขนาดใหญ่ที่สุดในประเทศ มีจุดชมทะเลหมอกอยู่ถึง 2 จุด 

	 จุดแรกคือ “จุดชมวิวพะเนินทุ่ง” หรือ “จุดชมวิวบริเวณ ก.ม. 30” จุดน้ีใกล้กับท่ีกาง

เต็นท์ เราสามารถเดินไปชมทะเลหมอกได้สะดวกมากๆ หมอกขาวจะกระจายตัวปกคลุมท่ัวท้ัง

หุบเขา และเมื่อทะเลหมอกสลายตัวไป ก็จะปรากฏความเขียวของผืนป่าด้านในให้เราได้เห็นแทน

	 เดินทางต่อไปยังจุดชมทะเลหมอกท่ีสองคือ “จุดชมวิวบริเวณ ก.ม. 36” ตรงจุดน้ีจะ

เรียกว่าดูทะเลหมอกก็ไม่เชิง เพราะเหมือนเราอยู่ในหมอก ชนิดท่ีสายหมอกจะลอยมาปะทะหน้า

จังๆ จุดน้ีถ้าใครฟิตสามารถเดินเท้าต่อไปชมความงามของ “น้ําตกทอทิพย์” ท่ีมีความสูงถึง 9 ช้ัน

ได้อีกด้วย

ทีแ่รกทีจ่ะชวนไปตอ้งบอกว่าสูงมาก จนถูกขนานนามว่า “ดอยเสมอดาว” 

ความอลงัการดาวลา้นดวงของทีน่ีค่อื ความสวยของทอ้งฟ้ายามคํา่คนื 

ที่ดวงดาวต่างพากันมาเปล่งแสงระยิบระยับเต็มท้องฟ้า แต่ไม่ได้มี

ดีแค่ดูดาว เพราะไฮไลท์สำ�คัญของเราอยู่ที่ทะเลหมอกในตอนเช้า  

(ของวันท่ีสภาพอากาศเหมาะสม) ที่มองจากบนยอดดอยจะเห็น 

หมอกหนาเปน็ปยุนุน่ปกคลมุเตม็พ้ืนที ่จดุนีส้ามารถชมวิวแบบพาโนรามา 

เมื่อแสงแดดสาดสีมากระทบกับปยุหมอกจะยิง่ทำ�ใหส่ิ้งทีเ่หน็ตรงหนา้

สวยขึ้นไปอีกหลายเท่า
N
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พิกัดที่ 4 : ภาคใต ้

อัยเยอร์เวง
อ.เบตง จ.ยะลา

จะวา่ไปแลว้เมอืงไทยเรากม็พีกิดัลา่ทะเลหมอกทีน่า่สนใจกระจายอยูท่ัว่ประเทศ ฤดหูนาวทีก่ำ�ลงัจะมาถงึนี้ ลองวางแผน ปกัหมดุ เชก็พกิดั แลว้ออก

ไปล่าหมอกสัมผัสอากาศหนาว เพื่อเพิ่มพลังเติมความสุขให้เต็ม จะได้พร้อมรับความสุขที่มากกว่าที่กำ�ลังรออยู่...

พิกัดที่ 3 : 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

ภูทอก
อ.เชียงคาน

จ.เลย

ใครไม่อยากให้ “ภูทอก” ต้องโดดเดี่ยวเหมือนความหมายใน

ภาษาอีสานที่หมายถึง “ภูเขาท่ีโดดเด่ียว” หนาวนี้ต้องรีบไป 

เพราะภูทอกเป็นจุดชมวิวทะเลหมอกที่มีชื่อเสียง ใครมาเยือน

ก็ต้องข้ึนมาสัมผัสกับความสวยงามแบบพาโนรามาของทะเล

หมอกแน่นๆ นุ่มๆ ในยามเช้า (ของวันที่อากาศเป็นใจ) ภาย

ใต้ปุยหมอกคือเมืองเชียงคาน แก่งคุดคู้และลำ�นํ้าโขงที่ไหล

ผ่านแนบชิดตัวเมือง พร้อมชมพระอาทิตย์ข้ึนอย่างสวยงาม 

นอกจากความสวยงามของวิวกว้างๆ สุดลูกหูลูกตาแล้ว วิถี

ชุมชนของชาวเชียงคานก็มีเสน่ห์ ใครชอบชีวิตแบบสโลว์ไลฟ์

ต้องถูกใจเชียงคานแน่นอน

แคบ่อกว่าจะไปดทูะเลหมอกทีเ่บตงก็ว้าวแลว้ “จุด

ชมทะเลหมอกอัยเยอร์เวง” ทีต่ัง้อยู่บนยอดเขา 

กุนงุซิลปิตัเจา้ของฉายาเขาไมโครเวฟ ทีม่ทีีม่า

จากเสาส่งคลื่นสัญญาณโทรศัพท์ เป็นที่ท่อง

เทีย่วของคนในพ้ืนทีแ่ละจงัหวัดใกลเ้คยีง รวม

ไปถึงชาวมาเลเซีย บนยอดเขา มจีดุชมวิว 2 จดุ

S

BLA Happy Life Club
สามารถรับสิทธิพิเศษได้ที่

พิเศษ!

จดุท่ีหน่ึง เปน็อาคารทีส่ร้างสำ�หรับชมวิวโดยเฉพาะ

ทะเลหมอกทีน่ีส่วยงามไมแ่พท้ี่ไหนในเมอืงไทย  

เรียกว่าสวยแปลกตา จนน่าแปลกใจ

จุดที่สอง จุดนี้เป็นระเบียงกว้างลดหลั่นกัน 5 

ช้ัน โดยสามารถเหน็ทะเลหมอกไดแ้บบใกลชิ้ด

ในระดบัสายตา แอบบอกนิดนงึว่าทีอ่ยัเยอร์เวง 

สามารถมาชมทะเลหมอกไดต้ลอดทัง้ปดีว้ยนะ

จ.น่าน
ร้านวันดา (ขนมจีนนํ้าเงี้ยว) สาขา 1 / 2

โทร : 054-772-149

• รับส่วนลด 5%

   เมื่อสั่งอาหารครบ 200 บาท

   หรือ เลือกรับเป็นขนมหวาน 1 ถ้วย

   ตั้งแต่วันนี้ - 30 พ.ย. 62

จ.เพชรบุรี
Hungry Hippo (คาเฟ่)

โทร : 086-668-8093

• รับส่วนลด 5%

   สำ�หรับเครื่องดื่มและอาหาร (ทุกเมนู)    

   ตั้งแต่วันนี้ - 31 ธ.ค. 62

จ.เลย
ลุกโภชนา (ร้านอาหาร)

โทร : 042-821-251, 088-059-5228

• รับส่วนลด 5% 

   เมื่อสั่งอาหารและเครื่องดื่ม

   ที่ไม่มีแอลกอฮอล์

   ตั้งแต่วันนี้ - 31 ธ.ค. 62

ผู้ถือบัตร

Live 
Offline
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	 อยากให้ลกูเป็นคนมคีวามสขุ อยากให้ลกู

เป็นคนดี อยากให้ลกูมงีานทีม่ัน่คง อยากให้ลกู

มสีขุภาพด ีอยากให้เอาตวัรอดได้ อยากให้ลกู

ไปทีไ่หนก็มแีต่คนรกั ฯลฯ 

ความหวงัด.ี.. ทีท่�ำให้เราเร่ิมขดีเส้น 

กินผกัสลิกูมปีระโยชน์นะ 

ใส่ชุดนีด้กีว่าสวยกว่าเยอะเลย

เข้าโรงเรยีนนีส้ ิมแีต่คนเก่งๆ ทัง้นัน้ 

เพือ่นคนนีไ้ม่น่าคบเลย คบไปได้ยังไง

การบ้านไม่เสร็จใช่มัย้ เด๋ียวแม่ช่วยท�ำให้

คะแนนจะได้ดีๆ 

เลอืกเรยีนหมอส ิจะได้มงีานท่ีมัน่คง

อย่าเอาคนนีม้าเป็นสะใภ้แม่เชียวนะ 

ความหวังดี...ที่หยิบยื่นให้ลูกแบบไม่รู้จบ 

ทัง้  ๆทีค่วามสขุทีแ่สนเรยีบง่ายในชวี�ตของลกู 

คอืการได้ “เป็นตวัของตวัเอง” 
การเป็นตวัเอง...

ทีอ่าจจะมดีบ้ีางไม่ดีบ้าง สขุบ้างทุกข์บ้าง ทีจ่ะ

ท�ำถูกและผิดพลาดเพื่อเรียนรู้และเติบโตจาก

บทเรียนนัน้

การเป็นตวัเอง... 

ที่ไม่ได้ต้องคอยแบกรับความคาดหวังของใคร 

หรือใช้ชีวิตเพื่อชดเชยความสุขหรือความฝัน

ในชีวิตของผูอ้ืน่

การเป็นตวัเอง... 

ทีจ่ะได้ใช้ชีวิต ด้วยความรูส้กึว่า “เราเป็นเจ้าของ

ชีวิต” และเรามหีน้าที ่“รบัผดิชอบ” ต่อชีวิตนัน้

แล้วจะเล้ียงลูกอย่างไร ให้ได้เป็นตวัของ

ตวัเอง...

“ฟังอย่างลึกซึง้” เพือ่เข้าใจลกูถึงความรูส้กึ

และความต้องการ

“ตั้งค�ำถาม” เพื่อให้ลูกทบทวนความคิด

ตนเอง แทนการพร�ำ่สอน

“ประสบการณ์ที่หลากหลาย” สิ่งที่ลูก

ได้เห็น ได้ยิน ได้สมัผสั จะกลายเป็นสิง่ทีไ่ด้เป็น

“ให้ลูกรบัผิดชอบต่อการตดัสนิใจ” แทนการ

คอยบอกไปว่าอะไรท่ีเราต้องการ

“ให้เรยีนรูจ้ากความผิดพลาด” เพราะหลายครัง้

ความผดิพลาด ได้สอนสิง่ทีม่คีณุค่ามหาศาล

กว่าค�ำสอน 

เล้ียงลูก
ให้เป็นตัวเอง
ในฐานะท่ีเป็นพ่อแม่คงเล่ียงไม่ได้ 

ท่ีจะมีความคาดหวังกับลูก 

อยากให้ลูกเป็นแบบน้ันแบบน้ี

Family
in Love
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ทีส่�ำคญัทีส่ดุอยากให้ลูกเป็นอย่างไร 

จงเป็นให้ได้อย่างน้ัน เพราะสดุท้าย... 

ลูกจะไม่ได้เป็น ในสิง่ท่ีเราสอน แต่ลกูจะเป็น

ในส่ิงทีเ่ราเป็น

แม่อยากให้ลกูรู้จกัความสขุ 
แม่จงึหัวเราะกับลกูอยู่บ่อยๆ

แม่อยากให้ลกูรู้สกึปลอดภยั 
แม่จงึท�ำให้ลกูรูว่้ามแีม่อยู่ใกล้ๆ ลกูเสมอ

แม่อยากให้ลกูเป็นมติรกับน�ำ้ตาเวลาเสยีใจ
แม่จงึร้องไห้ให้ลกูเห็น

แม่อยากให้ลกูยอมรับผูอ้ืน่ในแบบท่ีเขาเป็น
แม่จงึยอมรับและเข้าใจในสิง่ท่ีเป็นลกู

แม่อยากให้ลกูของแม่กล้าหาญ 
แม่จึงให้ลูกได้เห็นเวลาท่ีแม่ต้องเผชิญหน้ากับ 
"ความกลวั"

แม่อยากให้ลกูเป็นคนอ่อนโยน
แม่จงึดแูลลกูด้วยความใส่ใจในความรู้สกึ

แม่ไม่อยากเห็นลกูใช้อารมณ์น�ำชีวิต
แม่จงึสงบเมือ่เราพบกับความขัดแย้ง

แม่อยากให้ลกูได้ท�ำตามความฝัน
ลกูจงึเห็นแม่มุง่มัน่ท�ำฝันของตัวเองให้เป็นจรงิ

แม่อยากให้ลกูเห็นอกเห็นใจผูอ้ืน่
แม่จงึเลีย้งลกูด้วยความเมตตา

แม่อยากให้ลกูเป็นคนมนี�ำ้ใจ
แม่จงึแบ่งปันลกูได้ในทุกอย่างทีแ่ม่มี

แม่อยากให้ลกูอยู่กับผูอ้ืน่อย่างสงบ
แม่จงึท�ำให้บ้านของเราสงบสขุ

แม่อยากให้ลกูได้ใช้ชีวิตในแบบทีล่กูคิดว่า
มนัคือ "ความหมาย"

แม่จงึตัง้ใจให้ "ปีกกล้า" และ "อสิรภาพ"**

#หมอโอ๋เพจเลี้ยงลูกนอกบ้าน

**หมายเหตุ 

บทความข้างต้นแปลและดัดแปลงมาจากบทความภาษา
องักฤษของนกัจติวิทยาด้านการเลีย้งลกูเชิงบวก L.R. KNOST

Family
in Love



ขอเดาคำ�ตอบก่อนว่าก็ดื่มเพราะ รู้สึกหิวนํ้า คอแห้ง กระหาย นั่นแหละ และสาเหตุนี้แหละที่ทำ�ให้ บางคนก็ดื่มนํ้าน้อยเกินไปหรือมากเกินไป 

ยิ่งไปกว่านั้นคือไม่รู้ว่า...ปริมาณที่เหมาะสมคือเท่าไร ทั้งๆ ที่ นํ้ามีความสำ�คัญต่อกระบวนการทำ�งานภายในร่างกาย วันนี้เราก็เลยจะชวนทุกคน

มาดื่ม...ให้กับสุขภาพ 

การดื่มนํ้าแม้จะส่งผลดีต่อร่างกาย แต่การดื่มนํ้าครั้งละมากๆ หรือดื่มมากเกินไป ก็อาจจะทำ�ให้เกิดผลเสียต่อร่างกายได้เรียกว่า อาการนํ้าเป็นพิษ 

ทำ�ให้เลือดเจือจาง เกิดภาวะโซเดียมในเลือดต่ำ� จึงควรดื่มครั้งละน้อยๆ แต่ให้ดื่มบ่อยๆ ด้วยการจิบแทน เพื่อความสุขและสุขภาพที่ดีของตัวเอง

น้ำ�เปล่า...ไม่เปล่าประโยชน์ 
เปิดโหมดการด่ืมน้ำ�เพ่ือสุขภาพ
ทุกวันนี้คุณดื่มน้ําเพราะ คอแห้ง กระหายหรือดื่มเพราะ...?

ดื่มที่ 1 : ดื่มเท่าไหร่
ร่างกายคนเรามีความต้องการน้ำ�ในปริมาณ

ท่ีแตกต่างกัน โดยคํานวณได้จากสูตรน้ี

น้ำ�หนักตัว x 33 ผลท่ีได้จะมีหน่วยเป็น cc 

ท่ีหมายถึงปริมาณน้ำ�ท่ีควรด่ืมต่อวัน เช่น 

คุณมีน้ำ�หนัก 60 กิโลกรัม 60 x 33 = 1980

ปริมาณท่ีควรด่ืมต่อวัน คือ 1.98 ลิตร 

การด่ืมน้ำ�น้อยกว่าท่ีร่างกายต้องการ จะทำ�ให้

การไหลเวียนของเลือดทำ�งานได้ไม่ดี 

อาจส่งผลต่อสุขภาพในด้านอ่ืนตามมา

ดื่มที่ 2 : ดื่มตอนไหน
การด่ืมน้ำ�ในช่วงเวลาท่ีเหมาะสม จะช่วย

เพ่ิมประสิทธิภาพการทำ�งานของร่างกาย

• หลังต่ืนนอน 1-2 แก้ว ช่วยกระตุ้นการทำ�งาน

  ของอวัยวะต่างๆ และทำ�ให้ระบบขับถ่ายทำ�งาน

  ได้ดีข้ึน

• ก่อนอาหารม้ือละ 1 แก้ว ช่วยให้ระบบย่อย

  อาหารทำ�งานได้ดีย่ิงข้ึน

• หลังม้ืออาหารม้ือละ 1 แก้ว และอีก 1 แก้ว 

  หลังจากน้ันประมาณ 2-3 ช่ัวโมง ช่วยให้

  ร่างกายดูดซึมสารอาหาร

• ก่อนนอน 1 แก้ว เพ่ือชดเชยของเหลว

  ท่ีจะสูญเสียในระหว่างการนอน

ดื่มที่ 3 : ดื่มนํ้าอะไรดี
เร่ืองน้ีสงสัยกันเยอะว่า ด่ืมน้ำ�อุ่นหรือน้ำ�เย็น

ดีกว่ากัน เลยต้องขอบอกว่าท้ังน้ำ�อุ่นและน้ำ�เย็น

มีประโยชน์ต่างกัน เช่น ขณะท่ีเราออกกำ�ลังกาย 

อุณหภูมิร่างกายจะสูง การด่ืมน้ำ�เย็นจะช่วย

ลดอุณหภูมิของร่างกายไม่ให้สูงเกินไปได้ดีกว่า 

ส่วนการด่ืมน้ำ�อุ่น ช่วยเสริมกระบวนการย่อย

และกำ�จัดของเสีย ระบบการไหลเวียนเลือด 

ทำ�ให้ร่างกายกระหายน้ำ�น้อยลง ซ่ึงอาจเป็น

อันตรายในวันท่ีร่างกายสูญเสียน้ำ�และต้องการ

ลดอุณหภูมิในร่างกาย 
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5 แบบ 3 ช้ัน
ท่ีฉันไม่ต้องการ 

“พุง”

   สวัสดีค่ะ วันน้ีนัทจะขอพูดเร่ือง “พุง” นะคะ ใครมีพุง พุงป่อง พุงย่ืน พุงย้อย มาอ่านเลยค่ะ นัทเช่ือว่าคงไม่มีใครอยากมีพุง เพราะ

นอกจากจะอึดอัด แต่งตัวออกมาแล้วดูไม่ดีี ใส่ชุดไหนก็ไม่หล่อไม่สวย แถมพุงหรือความอ้วนยังเป็นต้นเหตุของโรคต่างๆ ท่ีไม่ได้รับเชิญ 

ไม่ว่าจะเป็น โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ และอีกสารพัดโรค

   เม่ือพุงไม่เป็นท่ีต้องการ หลายๆ คนจึงพยายาม

หาวิธีจัดการให้หายไป ด้วยการหันมาใส่ใจดูแลสุขภาพ

ตัวเองมากข้ึน โดยเฉพาะการออกกำ�ลังกาย แต่เอา

จริงๆ นะ การกำ�จัดพุงจะว่ายากก็ยาก จะว่าง่าย 

ก็ง่ายมันอยู่ท่ีว่าเรารู้จริงเร่ืองพุงมากขนาดไหน นัท

ก็เลยจะขออธิบายเร่ืองเก่ียวกับพุงท่ีทุกคนควรรู้

ก่อนท่ีจะจัดการให้มันหายไป

เมื่อรู้ว่าตัวเองมีเส้นรอบพุงเท่าไรแล้ว ก็มาต่อกันที่การลงลึกให้ถึงพุงทั้ง 3 ชั้น ว่ามีชั้นไหนบ้าง

ชั้นที่ 1 ชั้นไขมันใต้ผิวหนัง 

ช้ันน้ีอยู่นอกสุด สามารถใช้มือบีบข้ึนมาได้ คนท่ีมีไขมันใต้ผิวหนังเยอะ ส่วนใหญ่

จะเป็นคนกินเยอะกว่าท่ีร่างกายนำ�ไปใช้ พูดง่ายๆ คือคนท่ีกินเยอะแต่ออกกำ�ลังกายน้อย

ชั้นที่ 2 ชั้นกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

ช้ันน้ีจะเป็นช้ันท่ีเราออกกำ�ลังกายพวกท่าหน้าท้องต่างๆ แล้วจะทำ�ให้ช้ันน้ีแข็งแรง

ชั้นที่ 3 ชั้นไขมันในช่องท้อง 

ช้ันน้ีเป็นไขมันท่ีสะสมอยู่ในช่องท้อง ถ้ามีเยอะก็อันตราย เกิดจากการท่ีไม่ค่อย

ได้ออกกำ�ลังกาย และความเครียด

เริ่มต้นด้วยการชวนทุกคน
มาเช็กเส้นรอบพุงว่ามีขนาดเท่าไร

วิธีการเช็กพุง : อ้วนลงพุง= [ วัดเส้นรอบพุง (ผ่านสะดือ) ] 

มากกว่า [ ส่วนสูง หาร 2 ]

ตัวอย่าง : ถ้าสูง 170 ซม. 

ต้องมีเส้นรอบพุงไม่เกิน 170/2 = 85 ซม.

ท่ีมา : https://www.facebook.com/Thai.HealthyLifestyle

วิธีจัดการให้พุงหายไป ด้วยความเข้าใจที่แท้จริง

ไขมนั!!

Get Fit
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Where to run
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วิ่งให้ป่า-วิ่งให้เป็น 
กับดงพญาเย็น-เขาใหญ่ 
ซีรีส์รัน ซีซั่น 2
งานรวมตัวนักวิ่งจิตอนุรักษ์  
กับหัวใจ 3R ที่คุณต้อง
พกพาไปวิ่งพร้อมกัน 
วันที ่11-12 มกราคม 2563
ณ ศูนย์บริการนักท่องเที่ยว 
อุทยานแห่งชาติปางสีดา 
จงัหวดัสระแก้ว
สมัครหรือดูรายละเอียด
เพิ่มเติมที่
https://www.runlah.com/
events/dkps20

RUN for Blind 2020 
#SEASON 2
โครงการเดิน-วิ่ง การกุศล 
เพือ่น้องพกิารทางสายตา ปี 2 
โรงเรียนสอนคนตาบอด 
จงัหวดัเชียงใหม่
วันที่ 19 มกราคม 2563
ณ อ่างเก็บน�้ำห้วยตึงเฒ่า 
อ�ำเภอแม่รมิ จงัหวัดเชียงใหม่
สมัครหรือดูรายละเอียด
เพิ่มเติมที่ 
https://www.facebook.com/
RunForBLIND2020

ถ้าเข้าใจพุงของตัวเองมากข้ึนแล้ว ก็ขอให้มีความสุขกับการทานของดีมีประโยชน์ 
และออกกำ�ลังกาย เพ่ือเอาส่ิงเล็กๆ ท่ีเรียกว่า พุง ออกไปจากร่างกายให้ได้นะคะ สู้ๆ ค่ะ นัทต้ี

บางคนอาจจะมีพุงผสมกันมากกว่า 1 แบบก็ได้ แต่ไม่ว่าจะเป็นพุงแบบไหน การรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน์ 

ในปริมาณท่ีเหมาะสม ลดของหวาน น้ำ�หวาน ขนมหวานต่างๆ ลดของมันของทอด ลดอาหารแปรรูป ออกกำ�ลังกาย

ให้เหมาะสม ไม่เครียด และนอนหลับให้เพียงพอจะช่วยให้เราไม่มีพุงได้ค่ะ

5 ท่า 5 นาที ลดพุง 

การลดพุงที่เราสังเกตได้จากภายนอก ซึ่งมีอยู่ 5 แบบ

พุงหมาน้อย

พุงจะป่องหรือห้อยช่วงล่าง
ถึงผอมแต่ก็จะมีพุง

ยื่นออกมา

น่ังทำ�งานตลอดเวลา หรือ
ออกกำ�ลังกาย ด้วยท่าซ้ำ�ๆ 
บริเวณท้องมากเกินไป

• กินอาหารให้หลากหลาย 
• เล่นเวทท้ังตัว คาร์ดิโอ 
และการ Plank จะช่วยให้
พุงไม่ย่ืนได้

• ลดพวกของหวาน
• ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
• งดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
• ออกกำ�ลังกายให้มากข้ึน

• ทานโปรตีนท่ีย่อยง่าย 
• ลดอาหารท่ีกินเป็นประจำ� 
เพ่ือสังเกตอาการท้องอืด
• ออกกำ�ลังกายให้มากข้ึน

• นอนหลับให้เพียงพอ
• ทำ�กิจกรรมเพ่ือช่วย
ลดความเครียด เช่น
ออกกำ�ลังกายเบาๆ 
• ลดการด่ืมคาเฟอีนลง

การกินอาหาร
รสหวาน และ

คาร์โบไฮเดรตมากเกินไป 
ขาดการออกกำ�ลังกาย

ท่ีสม่ำ�เสมอ

อาหารไม่ย่อย แพ้อาหาร
แบบไม่รู้ตัว หรือ

ทานอาหารท่ีร่างกาย
ไม่สามารถย่อย

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

การท่ีมดลูกหย่อน
ซ่ึงพุงแบบน้ีจะต้องรอเวลา

ให้มดลูกเข้าอู่ 
ก่อนเร่ิมออกกำ�ลังกาย  

ระบบย่อยอาหาร 
และความเครียด 
ร่างกายจะผลิตสาร

คอร์ติซอลทำ�ให้เกิดไขมัน
ท่ีบริเวณหน้าท้อง

พุงจะมี 2 ช้ัน บน-ล่าง 
มีช้ันของไขมันมาก และ
น้ำ�หนักตัวเกินมาตรฐาน

พุงแบบน้ีท่ีจะแบน
ในตอนเช้า แล้วจะเร่ิมป่อง

ช่วงกลางวัน

พุงจะป่องแบบย้วยๆ 
เกิดจากการขยาย

แล้วลดขนาดอย่างรวดเร็ว

พุงแบบน้ีจะแข็งๆ ป่อง
ออกมาระหว่างช่วงสะดือ 

และกะบังลม

พุงป่อง พุงคุณแม่ พุงเครียดพุงเป็นช้ัน

Spider Plank

Bicycle Crunch

Reverse 
Crunch

Mountain
ClimberCrunch

5

4

1 2 3

สาเหตุ

วิธีลดพุง

• ทานคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 
เช่น ข้าวไม่ขัดสี ขนมปังโฮลวีต
• ลดอาหารแปรรูป 
• ออกกำ�ลังกายตามแพทย์
ส่ัง เพราะอาจมีอาการ
หน้าท้องแยก
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“ขอฝา” ขวดนํ้าพลาสติก 
เพื่อต่อยอดการลดขยะ
กับ Precious Plastic Bkk

About: ขอรับบริจาคเครื่องส�ำอางที่ไม่ใช้แล้วและยังไม่หมดอายุ 

เพ่ือให้เดก็ๆ ใช้แต่งหน้าเพ่ือท�ำการแสดงต่างๆ โดยสามารถส่งไป

บรจิาคที ่มูลนิธิบ้านนกขมิ้น 89 ซอยเสรีไทย17 ถนนเสรีไทย แขวง

คลองกุ่ม เขตบึงกุ่ม กรุงเทพฯ 10240

สอบถามได้ที่เบอร์:  02-375-6497, 02-375-2455

ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่: www.baannokkamin.org 

หรือ www.facebook.com/baannokkamin1989

About: บริจาคฝาขวดน�้ำพลาสติกใช้แล้ว กับ Precious Plastic 

Bangkok เพื่อเอาไปรีไซเคิลเป็นกระถางหรือแจกัน และน�ำไปขาย

เพื่อเอารายได้ไปจัดท�ำเครื่องรีไซเคิลขนาดเล็กให้ชุมชนต่อไป 

ส่งไปบริจาคที่ 396/1 ถนนมหาราช แขวงพระบรมมหาราชวัง 

เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200

ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่: www.facebook.com/Precious

PlasticBKK/

ใครๆ กเ็ป็นฮโีร่ได้ถ้าใจพร้อม… ทกุวนันีปั้ญหาสิง่แวดล้อมไม่ได้เป็นเรือ่งไกลตวัอกีต่อไป เพราะทัว่โลกกต่็างรณรงค์เรือ่งนีก้นัอย่างมาก เพราะฉะนัน้

วันน้ี Happy plus เลยพาทกุคนมาพดูคยุกบั “คณุป่าน ภควตั วญิญกุูล” หนึง่ในฮโีร่ผูพ้ทิกัษ์สิง่แวดล้อม จาก Trash Hero Thailand กลุม่ที่

มองเหน็ปัญหาและพร้อมท่ีจะเปลีย่นแปลงโลกนีใ้ห้ดขีึน้

Trash Hero Thailand คือใคร

Trash Hero Thailand มมีาตัง้แต่ปี 2556 คอื

กลุม่จติอาสาทีอ่อกไปเก็บขยะตามทีต่่างๆ เพ่ือ

สร้างความตระหนกั และให้คนทัว่ไปฉกุคดิกับ

เร่ืองนีม้ากข้ึน รวมไปถึงสร้างความเปลีย่นแปลง

สังคมในวงกว้าง 

เป้าหมายใหญ่ของเราคือ สร้างความเปลี่ยน

แปลงในคนทกุระดบั โดยเราจะไม่ต่อว่าคนทีใ่ช้

ถุงพลาสตกิ แต่จะให้เขาเรียนรู้และเข้าใจปัญหา 

ผ่านแคมเปญต่างๆ ถ้าสงัเกตจะเห็นว่า ช่วงนีค้น

เร่ิมหันมาลดการใช้พลาสติก และใช้ไอเท็ม

ลดโลกร้อนมากข้ึน นี่แหละก็ถือว่าเป็นก้าวที่

ส�ำคญัอย่างมากส�ำหรับเรา

Trash Hero Thailand
ฮีโร่ผู้พิทักษ์ อนุรักษ์ธรรมชาติ

อยากเข้าร่วมกับ Trash Hero Thailand 

ต้องท�ำยังไง

ใครทีส่นใจก็สามารถเข้าร่วมกับพวกเราได้ตาม

กลุ่มที่มีอยู่แล้ว โดยจะมีการอัปเดตวัน เวลา 

และสถานที่ผ่านช่องทาง facebook.com/

trashherothailand หรือถ้าอยากจัดตั้งกลุ่ม 

Trash Hero ก็ท�ำได้เช่นกัน แต่มเีงือ่นไขคอื ต้อง

เก็บขยะอย่างต่อเนือ่งทกุสัปดาห์

 

เรือ่งส่ิงแวดล้อมเป็นเรือ่งของทุกคน ใครทีอ่ยู่

ไกลไม่สะดวกมาร่วมก็ไม่เป็นไรครับ แค่ปฏเิสธ

การใช้ single plastic ในชีวิตประจ�ำวัน เช่น 

หลอด แก้ว ถุงพลาสตกิ แล้วหนัมาใช้ภาชนะที่

ใช้ซ�ำ้ได้ แค่นีก็้ถือว่าเป็นฮโีร่รักษ์โลกได้แล้วครับ

“ส่งต่อความสวย” 
ด้วยเมคอัพไม่ใช้แล้ว 
กับมูลนิธิบ้านนกขมิ้น

Happy
Plus

Good
To Give
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เงินโบนัส
	 ช่วงปลายปีแบบนี้ มนุษย์เงินเดือนอย่างเราต่างพยายาม 

เร่งทำ�ผลงานเพื่อจะได้เงินโบนัส แต่ก็เป็นที่รู้กันว่า โบนัส เป็นสิ่งที่ 

ไม่แน่นอน ข้ึนอยู่กับผลประกอบการที่เป็นค่าแรงจูงใจพิเศษที่  

“ทำ�มาก ได้มาก ทำ�น้อย ได้น้อย” 

ขั้นแรก

เตรียมดินและปุ๋ย
โดยการแบ่งเงินโบนัสไปเก็บออม
และชำ�ระหนี้ดอกเบี้ยสูง

ภารกิจท้ังสองมีความสำ�คัญเทียบเท่ากัน 

เพราะการออมเงนิคอืเบาะรองรับความเสีย่ง

ที่อาจเกิดขึ้นกะทันหัน คุณจึงต้องมีเงินออม

เท่าเงินเดือน 6 เดือน เป็นอย่างตํ่า ส่วนการ

ชำ�ระหน้ีดอกเบ้ียสงูคอืการลดภาระค่าใช้จา่ย

ระยะยาว ในขณะเดียวกนักค็วรหาทางลดเงนิ

ต้นของหนี้ดอกเบี้ยสูงไปพร้อมกัน

ขั้นต่อมา 
หว่านพืชหวังผล
โดยการนำ�เงินโบนัสไปลงทุน
ในทรัพย์สิน หรือสร้างธุรกิจ

ในระหว่างที่คุณเก็บออมและชำ�ระหนี้ ควร

ศึกษาช่องทางการลงทุน เพื่อให้เงินของคุณ

เพิ่มพูนไปพร้อมความฉลาดทางการเงิน เมื่อ

คุณเติมเงินออมและลดยอดหนี้ได้แล้ว เงิน

โบนสัในปถัีดไปก็จะถกูใชเ้พือ่การลงทนุในหุน้ 

กองทุนรวม ทองคำ� พันธบัตร หรือเริ่มต้น 

ทำ�ธุรกิจที่คุณวางแผนไว้

ขั้นตอนสุดท้าย 

ดูแลรักษาและต่อยอด
โดยการนำ�เงินโบนัสไปลงทุนเพิ่ม
ในทรัพย์สินชนิดอื่น

หากคุณวางไข่ในตะกร้าใบเดียวก็มีโอกาสที่

ไข่จะแตกทุกฟองหากตะกร้าน้ันตก ด้วยเหตุ

นี ้คณุจงึควรกระจายการลงทนุไปทีท่รพัย์สนิ

ชนดิอืน่บา้ง หากคณุสะสมทองอยูแ่ลว้ ก็ลอง

มองชอ่งทางของการออมในหุน้ หรอืพนัธบัตร 

หรอือาจสะสมเงนิโบนสักอ้นใหญเ่พ่ือลงทนุใน

อสังหาริมทรัพย์ที่เหมาะสมก็ได้

สิ่งสำ�คัญของทั้ง 3 ข้ันตอน คือห้ามนำ�เงินโบนัสไปใช้ร่วมกับรายจ่ายประจำ�วัน เนื่องจากรายจ่ายประจำ�วันควรบริหารจากรายได้ประจำ�หรือเงินเดือน 

สำ�หรับเงินท่ีจะใช้ท่องเที่ยวพักผ่อน ควรมาจากการวางแผนเก็บเงินตลอดทั้งป ีโดยในแต่ละปีที่ได้รับโบนัส คุณควรโฟกัสภารกิจขั้นแรกให้จบโดยเร็ว 

จากนั้นเมื่อคุณได้ลงมือทำ�ขั้นต่อไป คุณจะพบว่า เงินโบนัสที่คุณนำ�ไปลงทุนจะสร้างผลตอบแทนให้คุณได้ในรูปแบบของรายได้ประจำ�อีกทางหนึ่ง 

@TheMoneyMechanic

3

	 เมื่อเงินโบนัสไม่ใช่รายได้ประจำ� ตรงน้ีคือจุดที่ทำ�ให้หลายคนเดินเกมการเงินผิดพลาด ด้วยความคิดที่ว่า  

“ขอซื้อความสุขให้ตัวเองบ้าง” สุดท้ายโบนัสก็หมดไป ถ้ามีหนี้ หนี้ก็มีเท่าเดิม ถ้ามีเงินออม เงินออมก็ไม่เพิ่ม จึงต้องปรับ

มุมมองที่มีต่อเงินโบนัส และวางแผนการเงินโดยพิจารณาจากสถานะทางการเงินในปัจจุบัน ซึ่งวิธีการบริหารเงินโบนัส

ให้ออกดอกออกผลเป็นรายได้ที่ยั่งยืนนั้น แบ่งเป็นการลงมือทำ� 3 ขั้นตอนง่ายๆ คล้ายปลูกต้นไม้ ดังนี้

ให้ออกดอกออกผลเป็นรายได้ที่ยั่งยืน

ขั้นตอน
บริหาร

Money
Session



ผ่านไปแล้วกับเดอืนพเิศษของคุณแม่ และช่วงเวลา
พเิศษท่ี BLA Happy Life Club ชวนลกูๆ มาร่วม
กิจกรรม Happy Workshop “Gift for MoM” 
2 แบบ 2 สไตล์ “สวนสวยในขวดแก้ว” ให้ลกูค้า
สมาชิกคลับสร้างสรรค์สวนน้อยๆ ในขวดแก้ว
ด้วยตัวเอง และ “กระเช้าดอกมะลิแทนรัก” 
ประดษิฐ์ดอกมะลจิากกระดาษสาจดัลงกระเช้าสวยๆ 
ณ ห้องรับรอง ช้ัน 7 บมจ.กรุงเทพประกันชีวิต 
ส�ำนักงานใหญ่ งานนี้มีทั้งความรักและความสุข 
เต็มไปด้วยไอเดยีเก๋ๆ ท่ีลกูๆ ได้น�ำกลบัไปมอบให้
คณุแม่ในโอกาสพเิศษ

HAPPY 
WORKSHOP
ชวนลูกๆ เซอร์ไพรส์คุณแม่

ด้วยของขวัญ
แฮนด์เมดสุดพิเศษ

Happy
Life Club







ติดต่อตัวแทนประกันชีวิต หรือที่ปรึกษาการเงิน
ที่สำ�นักงานใหญ่ และสาขาบริษัททั่วประเทศ

โทร.02-777-8888
www.bangkoklife.com



ดี
ต่อใจ

อนาคต
ไม่น่ากลัวเท่ากับ
คนที่กลัวอนาคต


