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ของเราผ่่านพ้้นวิิกฤติิครั้้�งนี้้�ไปได้้อย่่างแน่่นอน
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BKI คว้้า 2 รางวััลใหญ่่ 
Best Non-Life Insurance Company-Thailand 
และ Best Non-Life Insurance CEO
จากนิิตยสารช้ั้�นนำำ�ระดัับโลก

บริิษััท กรุงเทพประกัันภััย จำำ�กััด (มหาชน) หรืือ BKI 
รัับ 2 รางวััลใหญ่่จากนิตยสารชั้้�นนำำ�ระดัับโลก International 
Finance Awards 2020 ซึ่่�งจััดโดย International Finance 
Magazine (IFM) กัับรางวััล Best Non-Life Insurance Company - 
Thailand โดยได้้รัับต่่อเน่ื่�องเป็็นปีีท่ี่� 3 ด้้วยความโดดเด่่นจาก 
การเป็็นผู้้�นำำ�ในธุุรกิิจประกัันวิินาศภััยท่ี่�มีีความมั่่�นคงแข็็งแกร่ง 
มีีระบบการบริิหารจััดการท่ี่�ดีีเย่ี่�ยม โดยมีีการนำำ�นวััตกรรมมาใช้้
ในการบริิการเพ่ื่�อตอบโจทย์ความต้้องการของลููกค้าและคู่่�ค้า 
อย่่างต่่อเน่ื่�อง ตลอดจนได้้รัับการยอมรัับจากองค์์กรต่่างๆ และ
สถาบัันชั้้�นนำำ�ทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ

นอกจากนี้้� ดร.อภิิสิิทธิ์์� อนัันตนาถรััตน ประธานคณะผู้้�บริิหารและกรรมการ 
ผู้้�อำำ�นวยการใหญ่่ ยัังได้้รัับรางวััลอัันทรงเกีียรติิ Best Non-Life Insurance CEO 
ซ่ึ่�งเป็็นรางวััลท่ี่�มอบให้้แก่่ผู้้�บริิหารระดัับสููงสุุดขององค์ก์รท่ี่�มีีวิสััยทััศน์์ความเป็็นผู้้�นำำ�
มีีความรู้้�ความสามารถท่ี่�โดดเด่่น และนำำ�ประสบการณ์์อัันเช่ี่�ยวชาญด้้านประกัันวิินาศภััย
บริิหารองค์์กรอย่่างมีีประสิิทธิภาพและประสบความสำำ�เร็็จเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน  

รางวััล International Finance Awards จััดโดย International Finance 
Magazine (IFM) นิิตยสารด้้านธุุรกิิจและการเงิินชั้้�นนำำ�ระดัับโลกจากประเทศ
อัังกฤษ ซ่ึ่�งรางวััลดัังกล่าวจะมอบให้้แก่่บริิษััทหรืือบุุคคลท่ี่�มีีความโดดเด่่นในด้้านต่่างๆ
โดยผ่่านการพิิจารณาคััดเลืือกจากคณะกรรมการผู้้�ทรงคุุณวุฒิิท่ี่�มีีความโปร่งใส 
ซ่ึ่�งได้้รัับความเช่ื่�อถืือเป็็นอย่่างดีี
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ด้้วยความห่่วงใยคนในสัังคมและชุุมชนใกล้้เคีียง บริิษััท กรุุงเทพประกัันภััย จำำ�กัด (มหาชน) ไม่่หยุดนิ่่�งท่ี่�จะช่่วยดููแลส่งเสริิมสุุขภาพและ 
คุุณภาพชีีวิตท่ี่�ดีีอย่่างยั่่�งยืืน โดยส่่งต่่อความห่่วงใยมอบเครื่่�องช่่วยหายใจและอุุปกรณ์์การแพทย์ให้้แก่่สถานพยาบาลต่างๆ รวมทั้้�งมอบสิ่่�งของ 
ช่่วยเหลือท่ี่�จำำ�เป็็นแก่่ผู้้�ได้้รัับผลกระทบจากโควิิด-19 และผู้้�ท่ี่�เดืือดร้้อนมาอย่่างต่่อเนื่่�องจนถึึงปััจจุุบััน

BKI ห่่วงใยและช่่วยเหลืือผู้้�ป่่วยโควิิด-19 
และผู้้�เดืือดร้้อนอย่่างต่่อเนื่่�อง

จากสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคติิดเชื้้�อ
ไวรััสโควิิด-19 ระลอกใหม่่ท่ี่�ทวีีความรุุนแรงขึ้้�น
อย่่างต่่อเน่ื่�อง โดยในแต่่ละวัันพบผู้้�ติดเชื้้�อและ 
ผู้้�เสีียชีีวิตจากการติิดเชื้้�อไวรััสโควิิด-19 เพิ่่�มขึ้้�น
เป็็นจำำ�นวนมาก รวมถึึงผู้้�ป่วยท่ี่�ต้้องเข้้าระบบ 
การรัักษาในสถานพยาบาลมีีมากขึ้้�นทุุกวัน ส่่งผล
ให้้โรงพยาบาลหลายแห่่งเกืือบทั่่�วประเทศและ 
โรงพยาบาลสนามท่ี่�เปิิดขึ้้�นเฉพาะกิิจประสบปััญหา
ขาดแคลนอุุปกรณ์์ทางการแพทย์ โดยเฉพาะเคร่ื่�อง
ช่่วยหายใจท่ี่�จำำ�เป็็นต่่อการรัักษาผู้้�ป่วยอาการ
วิิกฤติิท่ี่�มีีไม่่เพีียงพอ และยัังมีีความต้้องการอุุปกรณ์์
ทางการแพทย์อ่ื่�นๆ อีีกเป็็นจำำ�นวนมาก นอกจากนี้้�
การแพร่่ระบาดดังกล่าวยัังสร้างผลกระทบให้้
คนในสัังคมและชุุมชนต่่างๆ เป็็นวงกว้างอย่่าง
หลีีกเล่ี่�ยงไม่่ได้้

บริิษััทฯ เล็็งเห็็นถึึงความสำำ�คัญในส่่วนนี้้� 
จึึงพร้้อมสนับสนุนอุุปกรณ์์ทางการแพทย์และ 
มอบสิ่่�งของเคร่ื่�องใช้้ท่ี่�จำำ�เป็็นต่่างๆ ให้้แก่่ชุุมชน 
หน่่วยงาน และโรงพยาบาลต่่างๆ เพ่ื่�อช่่วยเหลืือ
บรรเทาผู้้�ได้้รัับความเดืือดร้อนให้้มีีสุขภาพท่ี่� 
แข็็งแรง มีีคุณภาพชีีวิตท่ี่�ดีียิ่่�งขึ้้�น และเป็็นกำำ�ลังใจ
ให้้ทุุกคนท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องผ่่านพ้้นวิิกฤติิการแพร่่ระบาด
ของเชื้้�อไวรััสโควิิด-19 ครั้้�งนี้้�ไปด้วยกััน

	 •	เคร่ื่�องช่่วยหายใจชนิิดอัตราการไหลสููง
พร้้อมชุุดอุปกรณ์์ รวมจำำ�นวน 55 เคร่ื่�อง มอบให้้แก่่
โรงพยาบาลรามาธิิบดีี โรงพยาบาลเลิิดสิน 
โรงพยาบาลมหาราชนครศรีีธรรมราช โรงพยาบาล
มหาชััย โรงพยาบาลเจ้้าพระยายมราช โรงพยาบาล
ธััญบุุรีี โรงพยาบาลนพรััตนราชธานีี โรงพยาบาล
ราชวิถีี โรงพยาบาลประสาทเชีียงใหม่่ โรงพยาบาล
ปากเกร็ด โรงพยาบาลธรรมศาสตร์เฉลิิมพระเกีียรติิ 
โรงพยาบาลสมุทรปราการ โรงพยาบาลปทุมธานีี 
และโรงพยาบาลเมตตาประชารัักษ์ (วััดไร่่ขิิง) 

	 •	เตีียงสำำ�หรัับผู้้�ป่วย รวมจำำ�นวน 66 เตีียง 
มอบให้้แก่่โรงพยาบาลสกลนคร

	 •	ชุด CAPR (Controlled Air Purifying 
Respirator) อุุปกรณ์์ป้้องกัันระบบทางเดินิหายใจ
ชนิดส่งผ่่านอากาศบริิสุุทธิ์์� รวมจำำ�นวน 9 เคร่ื่�อง 
มอบให้้แก่่โรงพยาบาลธััญบุุรีี โรงพยาบาลตากสิน
และโรงพยาบาลวชิิรพยาบาล	

•	ชุด PPE (Personal Protective Equipment) 

รวมจำำ�นวน 3,000 ชุุด มอบให้้แก่่กองทุุน 
เพ่ื่�อความเสมอภาคทางการศึกึษาเพ่ื่�อส่่งต่่อชุุมชน
คลองเตย สถาบัันการแพทย์ฉุุกเฉิินแห่่งชาติิ 
อาสาสมัครป้้องกัันภััยฝ่่ายพลเรืือน (อปพร.) 
เขตสาทร วััดสุทธิวรารามในโครงการพระไม่่ทิ้้�งโยม
และอาสาสมัครบรรเทาสาธารณภัย

02 /BKI NEWS BKI STORY



	 •	เคร่ื่�องผลิตออกซิเจนชนิดพ่นละอองยา 
รวมจำำ�นวน 120 เคร่ื่�อง พร้้อมสายออกซิเจน 
เสีียบจมููก 2,400 เส้้น มอบให้้แก่่โรงพยาบาล
ปากเกร็ด โรงพยาบาลธรรมศาสตร์เฉลิิมพระเกีียรติิ
โรงพยาบาลสนามบุุษราคััม โรงพยาบาลสนาม
สมุทรปราการรวมใจ ศููนย์์แรกรับและส่่งต่่อ 
อาคารนิิมิิบุุตร ศููนย์์บริิการสาธารณสุข สำำ�นักอนามััย
กรุงเทพมหานคร อาสาสมัครป้้องกัันภััยฝ่่าย
พลเรืือน (อปพร.) เขตสาทร และกลุ่่�มเส้้นด้้าย

	 •	รถเข็็น Wheelchairs จำำ�นวน 20 คััน 
มอบให้้แก่่โรงพยาบาลสนามบุุษราคััม 

	 •	เคร่ื่�องติิดตามการทำำ�งานของหััวใจ 
จำำ�นวน 3 เคร่ื่�อง เตรีียมส่่งมอบให้้แก่่โรงพยาบาล
พระนั่่�งเกล้า

	 •	เคร่ื่�องวััดออกซิเจนปลายนิ้้�ว จำำ�นวน 
100 เคร่ื่�อง เตรีียมส่่งมอบให้้แก่่ศููนย์์ช่่วยเหลืือ 
ผู้้�ประสบภััยเขตสาทร และศูนูย์์บริิการสาธารณสุขุ
สำำ�นักอนามััย กรุงเทพมหานคร อาสาสมัคร
ป้้องกัันภััยฝ่่ายพลเรืือน (อปพร.) เขตสาทร 

	 •	เคร่ื่�องใช้้ไฟฟ้้าต่่างๆ ได้้แก่่ ตู้้� เ ย็็น 
ไมโครเวฟ กระติิกน้ำำ��ร้อน พร้้อมของอุุปโภค 
ท่ี่�จำำ�เป็็นอ่ื่�นๆ มอบให้้แก่่ศููนย์์พัักคอยสำำ�หรัับ 

เด็็กป่วยโควิิด-19 (เกีียกกาย)
	 •	ถุงซิิปสำำ�หรัับบรรจุุศพผู้้�เสีียชีีวิต จำำ�นวน

 100 ชุุด มอบให้้แก่่วััดสุทธิวรารามในโครงการ 
พระไม่่ทิ้้�งโยม

	 •	เคร่ื่�องอุุปโภคบริิโภคท่ี่�จำำ�เป็็นอ่ื่�นๆ เช่่น 
น้ำำ��ดื่�ม ข้้าวสาร อาหารแห้้ง ผ้้าห่่ม และอุุปกรณ์์
เคร่ื่�องใช้้ท่ี่�จำำ�เป็็น ฯลฯ มอบให้้แก่่สถานคุ้้�มครอง
คนไร้้ท่ี่�พึ่่�งหญิิงธััญบุุรีี สถานพยาบาลและชุุมชน
ต่่างๆ ท่ี่�ได้้รัับความเดืือดร้อนและผลกระทบจาก
สถานการณ์์โควิิด-19

	 •	เงิินบริิจาคจำำ�นวน 100,000 บาท และ 
ชุุดเวชภัณฑ์์สำำ�หรัับดููแลสุุขภาพ จำำ�นวน 200 ชุุด
ประกอบด้้วยเคร่ื่�องวััดระดัับออกซิเจน ปรอทวัดไข้้
หน้้ากากอนามัยั ฟ้้าทะลายโจร ยาพาราเซตามอล
และยาละลายเสมหะ มอบให้้แก่่วััดพระบาทน้ำำ��พุ
ซ่ึ่�งได้้จััดตั้้�งโรงพยาบาลสนามธรรมรัักษ์ และ 
วััดพระบาทน้ำำ��พุ จัังหวััดลพบุุรีี เพ่ื่�อรัักษาผู้้�ป่วย 
ท่ี่�ติิดเชื้้�อโควิิด-19

	 •	ชุดเวชภััณฑ์์สำำ�หรัับดููแลสุุขภาพให้้แก่่
องค์์กรต่่างๆ ท่ี่�ช่่วยเหลืือผู้้�ป่วยโควิิด-19 รวมทั้้�งสิ้้�น 
700 ชุุด ได้้แก่่ กลุ่่�มเส้้นด้้าย จำำ�นวน 200 ชุุด 
อมริินทร์ทีีวีี จำำ�นวน 200 ชุุด วััดสุทธิวราราม 

ในโครงการพระไม่่ทิ้้�งโยม จำำ�นวน 100 ชุุด รวมถึึง
ยัังมอบให้้แก่่พนัักงานของบริิษััทฯ และครอบครััว
ท่ี่�ป่่วยจากการติิดเชื้้�อโควิิด-19 และพัักรักษาตััว
แบบ Home Isolation  อีีกด้วย

ทั้้�งนี้้� กรุงเทพประกัันภััยให้้ความสำำ�คัญ 
กัับการส่่งเสริมคุุณภาพชีีวิตท่ี่�ดีีในทุุกๆ ด้้าน 
ของคนในสัังคมมาโดยตลอด โดยเฉพาะ 
ด้้านสาธารณสุข ซ่ึ่�งก่่อนหน้้านี้้�ในวาระบริิษััทฯ 
ครบรอบ 70 ปีี ในปีี 2560 บริิษััทฯ ได้้จััดโครงการ
ความดีีไม่่มีีสิ้้�นสุุด ซ่ึ่�งหนึ่่�งในกิิจกรรมสำำ�คัญของ
โครงการดัังกล่าวคืือการมอบเคร่ื่�องช่่วยหายใจ
ชนิดควบคุุมปริมาณและความดัันสำำ�หรัับเด็็ก 
และผู้้� ใหญ่่ให้้แก่่โรงพยาบาลทั่่�วทุุกภูมิิภาค 
ของประเทศไทย โดยได้้มีีการมอบรวมจำำ�นวน 
44 เคร่ื่�อง คิิดเป็็นเงิินทั้้�งสิ้้�น 19,375,000 บาท 
รวมกัับการมอบอุุปกรณ์์ทางการแพทย์สำำ�หรัับ 
ช่่วยเหลืือผู้้�ป่วยและผู้้� ท่ี่�ได้้รัับผลกระทบจาก 
โควิิด-19 มููลค่่า 19,825,336 บาท เป็็นเงิินจำำ�นวน
รวมทั้้�งสิ้้�น 39,200,336 บาท
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Self-Care ดููแลตััวเองให้้ดีีกว่่าเดิิม
แม้้โควิิด-19 จะเปล่ี่�ยนแปลงการใช้้ชีีวิต การเรีียนรู้้� จนถึึงการทำำ�งานของคนทั่่�วโลกไปอย่่างสิ้้�นเชิิง แต่่ก็็ทำำ�ให้้เรามีีเวลาหัันกลัับมาดููแลตัวเอง 
หรือ Self-Care ในทุุกๆ ด้้าน ทั้้�งร่่างกาย อารมณ์์ จิิตใจ และจิิตวิิญญาณอย่่างไม่่เคยเป็็นมาก่่อน จนเกิิดเป็็นความสมดุุลใหม่ในชีีวิต มีีความสุุข 
ในวิิถีีใหม่ และเข้้มแข็็งพร้อมรัับสิ่่�งใหม่ๆ ท่ี่�จะเกิิดข้ึ้�นในอนาคต ถ้้าใครยัังไม่่เริ่่�มต้้นดููแลตัวเอง มาลองรู้้�จักและลงมืือทำำ�ไปพร้อมกััน รัับรองว่่า 
เราจะกลายเป็็นคนใหม่ท่ี่�ดีีกว่่าเดิิมแน่่นอน

รู้้�จัักการดููแลตััวเองให้้มากขึ้้�น

 	ว่ากัันตามจริิงแล้้ว การดููแลตััวเอง หรืือ Self-Care ไม่่ใช่่คำำ�ศัพท์์หรืือ
แนวคิิดใหม่่แต่่อย่่างใด เพราะองค์์การอนามััยโลก (WHO) เคยให้้นิิยาม 
ไว้้แล้้วว่่าเป็็นความสามารถของบุุคคล ครอบครััว และชุุมชนในการ 
ส่่งเสริมสุุขภาพ ป้้องกัันโรค รัักษาสุุขภาพ และรัับมืือกัับความเจ็็บป่่วยและ
ความทุุพพลภาพได้้เอง แม้้ว่่าจะได้้รัับหรืือไม่่ได้้รัับการสนัับสนุนจาก 
ผู้้�ให้้บริิการด้้านสุุขภาพก็็ตาม นิิยามดัังกล่าวจึึงนำำ�มาสู่่�แนวทางปฏิิบััติิของ
ระบบสาธารณสุขในประเทศต่่างๆ ซ่ึ่�งเปิิดทางเลืือกและให้้คำำ�แนะนำำ�เพ่ื่�อให้้
คนหัันมาดููแลตััวเองมากขึ้้�น

	 จนกระทั่่�งเกิิดสถานการณ์์แพร่่ระบาดของเชื้้�อไวรััสโควิิด-19 ในปีี 2562 
ซ่ึ่�งทำำ�ให้้คนทั่่�วโลกจำำ�เป็็นจะต้้องกัักตััวอยู่่�บ้านระยะยาวเพ่ื่�อลดการแพร่่
ระบาดลง องค์์การอนามััยโลกจึงเน้้นย้ำำ��ถึงการดููแลตััวเอง หรืือ Self-Care 
และขยายการครอบคลุุมออกเป็็น 6 ด้้าน คืือ สุุขภาพ การดููแลในทางปฏิิบััติิ
อารมณ์์ ความสััมพัันธ์์หรืือการเข้้าสัังคม จิิตใจ และจิิตวิญญาณ  

	 ในเวลาต่่อมา หน่่วยงานและผู้้�เช่ี่�ยวชาญท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับการดููแลสุุขภาพ
ของประชาชนได้้นำำ�มาต่่อยอดหรืือปรับเปลี่�ยนให้้คนทั่่�วไปเข้้าใจและนำำ�ไป
ปรับใช้้ในชีีวิตประจำำ�วันได้้ง่่ายขึ้้�น พููดให้้เข้้าใจง่่ายๆ ว่่าการดููแลตนเองคืือ 
การเลืือกทำำ�กิจวััตร กิิจกรรม หรืือแนวทางปฏิิบััติิท่ี่�เราตั้้�งใจจะทำำ�เป็น็ประจำำ�
เพ่ื่�อรัักษาและเสริิมสร้างสุุขภาพครอบคลุุมทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ จิิตวิญญาณ 
และความเป็็นอยู่่�ท่ี่�ดีีของเราในระยะยาวนั่่�นเอง

ดููแลตััวเอง ทำำ�ได้้ทุุกวััน มีีความสุุขทุุกเวลา

	 เม่ื่�อเราเข้้าใจความหมายของการดููแลตััวเอง หรืือ Self-Care อย่่าง
ถ่่องแท้้แล้้ว คราวนี้้�มาลองปฏิิบััติิตามเคล็็ดลับเหล่่านี้้�กััน นอกจากทำำ�ตาม
ได้้ง่่ายๆ แล้้วยัังสามารถทำำ�ได้้ทุุกวัน เช่ื่�อเหลืือเกิินว่่าเราจะรัักษาสมดุุล
ระหว่่างวัันและเพิ่่�มพลัังให้้กัับตััวเอง ทั้้�งยัังสร้างแรงบัันดาลใจด้้านสุุขภาพ 
ลดความเครีียด และปรับตััวกัับสถานการณ์์ปััจจุุบัันได้้ดีีขึ้้�น
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1. ออกกำำ�ลังกายและขยัับตััวสม่ำำ��เสมอ 
	 หมั่่�นออกกำำ�ลังกายทั้้�งชนิดท่ี่�ตััวเองถนััดและกีีฬาชนิดใหม่่ๆ ให้้ร่่างกาย
และกล้้ามเนื้้�อส่่วนต่่างๆ ได้้ทำำ�งานอย่่างเต็็มท่ี่� รวมถึึงเผาผลาญส่่วนเกิิน 
และหลั่่�งสารเอนดอร์์ฟิินหรืือสารแห่่งความสุุข ซ่ึ่�งทำำ�ให้้เรารู้้�สึกดีีและ 
สบายตััวได้้ ท่ี่�สำำ�คัญยัังช่่วยลดความเส่ี่�ยงของความผิิดปกติทางอารมณ์์ 
เพิ่่�มพลัังงาน และปรับปรุงอารมณ์์โดยรวมให้้ดีีขึ้้�นอีีกด้วย ดีีขนาดนี้้� 
แบ่่งเวลาในแต่่ละวัันมาออกกำำ�ลังกายกัันเถอะ

2. นอนหลัับให้้เพีียงพอ
	 เป็็นหััวใจสำำ�คัญของการมีีสุขภาพกายและใจท่ี่�ดีี เพราะการนอน 
อย่่างมีีคุณภาพช่่วยให้้ร่่างกายฟ้ื้�นฟููส่่วนท่ี่�สึึกหรอได้้เต็็มท่ี่� อารมณ์์เบิิกบาน 
เพิ่่�มพลัังความคิิดสร้้างสรรค์์ และปรัับระดัับฮอร์์โมนในร่่างกายได้้อย่่าง
เหมาะสม แต่่ยิ่่�งไปกว่านั้้�นยัังช่่วยให้้ระบบภููมิิคุ้้�มกัันต่่อสู้้�กัับการติิดเชื้้�อต่่างๆ
ได้้ดีีท่ี่�สุุด แต่่หากนอนหลัับไม่่เพีียงพออาจส่่งผลให้้มีีความอดทนลดลง 
สมาธิิสั้้�นลง ตััดสินใจไม่่ดีี และมีีอารมณ์์หงุุดหงิิดง่ายยิ่่�งขึ้้�น ดัังนั้้�นควรนอน
ให้้ได้้อย่่างน้้อย 7-8 ชั่่�วโมงต่่อวััน และเข้้านอนเวลาเดิิมทุุกคืืนให้้ติิดเป็็นนิิสััย

3. หาเวลาพููดคุุยกัับคนในครอบครััวและเพื่่�อนสนิิท
	มีี งานวิิจััยมากมายท่ี่�แสดงให้้เห็็นถึึงการเช่ื่�อมโยงระหว่่างปฏิิสััมพัันธ์์
ทางสัังคมกัับความสุุขทางร่่างกาย จิิตใจ และทำำ�ให้้มีีชีีวิตยืืนยาวขึ้้�น 
หนึ่่�งในนั้้�นคืือการศึึกษาท่ี่�ตีีพิมพ์์ในวารสารของ American Psychological 
Association ปีี 2560 ซ่ึ่�งมีีข้อสัังเกตว่า ความสััมพัันธ์์ระหว่่างเรา 
กัับคนรอบข้้างท่ี่�แน่่นแฟ้้น มีีคุณภาพ และให้้ความรู้้�สึกว่าเรากัับคนอ่ื่�นๆ 
เช่ื่�อมโยงกัันจริิงๆ จะมีีผลทำำ�ให้้สุุขภาพร่่างกายและจิิตใจของเราดีีตามไปด้วย
ดัังนั้้�นเราจึึงควรพููดคุยกัับคนในครอบครััว ญาติิมิิตร และเพ่ื่�อนฝููงสม่ำำ��เสมอ
แม้้ว่่าจะต้้องเว้้นระยะห่่างทางสัังคมแต่่ก็็สามารถใช้้เทคโนโลยีีใหม่่ๆ 
เพ่ื่�อพบปะพููดคุยถามไถ่่สารทุุกข์สุุกดิบ ซ่ึ่�งทดแทนการพบปะเจอะเจอตััวจริิง
ได้้ดีีไม่่แพ้้กััน

4. รื่่�นรมย์์ไปกัับความบัันเทิิง 
	ก ารฟัังดนตรีี ฟัังหนัังสืือเสีียง อ่่านหนัังสืือ ระบายสีีสมุดภาพระบายสีี
สำำ�หรัับผู้้�ใหญ่่ เล่่นเกมคอนโซลง่่ายๆ และเล่่นบอร์์ดเกม ล้้วนเป็็นวิิธีีสร้าง
ความสนุกสนาน ทำำ�ให้้มีีสมาธิิจดจ่ออยู่่�กัับสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง และพบกัับความสุุข

ได้้อย่่างรวดเร็็ว โดยควรงดรับข่่าวสารทางโทรทััศน์์ ท่่องเว็็บไซต์ หรืือ 
เครืือข่่ายสัังคมออนไลน์ต่์่างๆ ซ่ึ่�งจะกระตุ้้�นให้้เราต้้องอััปเดตข้อ้มููลข่่าวสาร
เดิิมๆ ตลอดเวลา จึึงมีีโอกาสเกิิดความเครีียดสะสมและวิิตกกัังวลมากเกิินไป
 
5. กิินอาหารมีีประโยชน์์เสมอ
	รู้้� อยู่่�แล้้วว่่าเรากิินอะไรเข้้าไปเราก็็เป็็นอย่่างนั้้�น (You are what 
you eat) หากเรากิินอาหารไร้้ประโยชน์ก็็จะก่่อให้้เกิิดโรคภััยต่่างๆ ตามมา
ดัังนั้้�นใช้้เวลาช่่วงนี้้�คััดสรรและกิินอาหารท่ี่�อุุดมไปด้วยสารอาหารและ 
แร่่ธาตุุซ่ึ่�งมีีประโยชน์ต่่อร่่างกายให้้ได้้มากท่ี่�สุุด ไม่่ว่่าจะเป็็นซุุปหรืือ 
ชาอุ่่�นๆ ช่่วยสร้างความผ่่อนคลาย โอเมกา 3 ในปลาท่ี่�ช่่วยให้้อารมณ์์ดีีขึ้้�น
อะโวคาโดท่ี่�อุุดมไปด้วยวิิตามิิน C และ B6 ก็็ช่่วยลดความเครีียดได้้ดีีเช่่นกััน 
ดาร์์กช็อกโกแลตชิ้้�นเล็็กๆ อุุดมไปด้้วยสารต้้านอนุุมููลอิิสระและต่่อต้้าน
ความเครีียด นอกจากนั้้�นคาร์โ์บไฮเดรตจากเมล็ด็ธัญพืืช กล้วย ส้้ม น้ำำ�� และ
ผัักใบเขีียวเป็็นอีีกสิ่่�งท่ี่�ขาดไม่่ได้้ นอกจากนี้้�แนะนำำ�ว่าลองหัันมาลงมืือ 
ปรุงอาหารด้้วยตััวเอง นอกจากอร่่อยถููกปากแล้้วยัังได้้ลองทำำ�อะไรใหม่่ๆ ด้้วย 

6. ตั้้�งเป้้าหมายเล็็กๆ แล้้วทำำ�ให้้สำำ�เร็็จ 
	 เพราะในชีีวิตจริิงเรามีีเป้้าหมายใหญ่่ๆ ท่ี่�ต้้องทำำ�ให้้สำำ�เร็็จลุุล่่วง 
เป็็นจำำ�นวนมาก แต่่ด้้วยสถานการณ์์ปััจจุุบัันการโฟกััสแต่่เป้้าหมายสำำ�คัญ 
ก็็ยิ่่�งสร้างความกดดันัและความเครีียดให้กั้ับตััวเองเพิ่่�มขึ้้�นไปเร่ื่�อยๆ จึึงควร
หัันมาตั้้�งเป้้าหมายเล็็กๆ ทั้้�งกิิจกรรมท่ี่�คุ้้�นเคยและไม่่เคยทำำ�มาก่่อน เช่่น 
อ่่านหนัังสืือวัันละ 30 หน้้า ปลูกต้นไม้้ ทำำ�ความสะอาดบ้้าน อาบน้ำำ��ให้้ 
สััตว์เลี้้�ยง เป็็นต้้น ฟัังดููเป็็นอะไรท่ี่�เล็็กน้อยมากๆ แต่่ถ้้าทำำ�ได้้สำำ�เร็็จจะสร้าง
ความภููมิิใจและมั่่�นใจในตััวเองให้้มากขึ้้�น ซ่ึ่�งส่่งผลดีีต่อสุุขภาพจิิตและ
อารมณ์์ของเราในระยะยาวด้้วย
 
7. เช็็กตััวเองทุุกสััปดาห์์ 
	 ในแต่่ละสััปดาห์์แบ่่งเวลาสำำ�รวจตััวเองให้้รอบด้้าน เพราะน่ี่�เป็็นโอกาสท่ี่�
เราจะได้้ทบทวนตััวเอง ประเมิินสภาพร่่างกายและจิิตใจ รวมถึึงรู้้�สัญญาณ
แห่่งความเครีียดด้วยว่่าเกิิดขึ้้�นเม่ื่�อไหร่่ จากปัจจััยอะไรบ้้าง แล้้วเราจะรัับมืือ
หรืือแก้้ไขสิ่่�งเหล่่านั้้�นอย่่างไร วิิธีีง่ายๆ เช่่นนี้้�จะทำำ�ให้้เราพบข้้อบกพร่่อง 
นำำ�ไปสู่่�การแก้้ไข และไม่่ปล่อยปััญหาสะสมไว้้ ท่ี่�สำำ�คัญยัังเป็็นการเตรีียม
ความพร้้อมสำำ�หรัับการเปลี่�ยนแปลงท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นในอนาคตได้้อย่่างดีีเย่ี่�ยม
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ในสถานการณ์แ์พร่ร่ะบาดโควิดิ-19 ท่ี่�ผ่่านมา Telemedicine หรือืในภาษาไทยเรียีกว่่า  โทรเวชกรรม กลายเป็น็บริิการรัักษาหรือรับัคำำ�ปรึึกษา
จากแพทย์์โดยตรงท่ี่�ได้้รัับความสนใจไม่่น้้อย เพราะเหมาะกัับสถานการณ์์ท่ี่�ต้้องเว้้นระยะห่่าง งดการเดิินทางไปยัังพื้้�นท่ี่�เสี่่�ยง แต่่ยัังได้้รัับ 
การรัักษาอาการเจ็็บป่่วยทัันท่่วงทีี และมีีแนวโน้้มจะได้้รัับความนิิยมมากข้ึ้�นเรื่่�อยๆ เรามารู้้�จัักบริิการรููปแบบใหม่นี้้�สัักหน่อย เผื่่�อใช้้บริิการ 
ครั้้�งหน้้าจะได้้เข้้าใจและใช้้งานอย่่างถููกต้้อง

Telemedicine 
ทางเลืือกใหม่่ของการพบแพทย์์

	อั นท่ี่�จริิงแล้้วคำำ�ว่า Telemedicine เป็็นเพีียง
ไอเดีียท่ี่�ปรากฏในภาพประกอบของแพทย์ท่ี่�ดููแล
ผู้้�ป่วยผ่่านวิิดีีโอคอลในนิิตยสาร Radio News 
ช่่วงต้้นทศวรรษ 1900 หลัังจากวิทยุส่ื่�อสารได้้รัับ
ความนิิยมเท่่านั้้�น ในเวลาต่่อมามีีการทดลอง 
ติิดตั้้�งระบบส่ื่�อสารและทดสอบหลายครั้้�ง แต่่ก็็
ทำำ�ได้้เพีียงถ่่ายทอดความรู้้�เก่ี่�ยวกัับการดููแล
สุุขภาพเท่่านั้้�น กระทั่่�งปลายทศวรรษ 1900 เม่ื่�อ
เทคโนโลยีีสื่่�อสารพััฒนามากขึ้้�น หน่่วยงาน
สำำ�คัญของสหรััฐอเมริิกาจึึงริิเริ่่�มบริิการทาง 
การแพทย์ Telemedicine ให้้คนห่่างไกล 
อย่่างจริิงจััง ต่่อมาเม่ื่�อเทคโนโลยีีสื่่�อสารไร้้สาย

ทั้้�ง 2 ฝ่่าย ไม่่ต่่างอะไรกัับการส่ื่�อสารผ่่านระบบ 
VDO Conference ในการประชุุมต่่างๆ จึึงให้้
ความรู้้�สึกเหมืือนการมารัับบริิการท่ี่�โรงพยาบาล	
	 โดยข้้อดีีของการบริิการทางการแพทย์แ์บบ 
Telemedicine เช่่น ไร้ข้้้อจำำ�กััดในเรื่่�องเวลาและ
สถานท่ี่� เพราะผู้้�ป่วยจะเลืือกและกำำ�หนดเวลา 
พบแพทย์ ทั้้�งยัังสามารถติิดต่อจากบ้านหรืือ 
บนเตีียงได้้เลย ส่่งผลให้้เราประหยััดค่าใช้้จ่่าย 
ในการเดิินทาง ไม่่เสีียเวลา รัับการรัักษาได้้
รวดเร็็ว ทำำ�ให้้หายป่่วยและกลับมาใช้้ชีีวิตปกติ
ได้้เร็็วขึ้้�น โดยท่ี่�แพทย์รัักษาผู้้�ป่วยได้้ทัันท่่วงทีี
	 อย่่างไรก็็ตาม Telemedicine มีีข้อจำำ�กััด
ตรงท่ี่�เหมาะกัับการรัักษา 3 กลุ่่�มหลัักๆ 
	 กลุ่่�ม 1 คืือ อาการเจ็บ็ป่่วยเบื้้�องต้้นท่ี่�อาการ
ไม่่รุุนแรง เช่่น มีีไข้้ ปวดท้อง แน่่นท้้อง ปวดศีีรษะ
ผ่ื่�นคััน อาการออฟฟิิศซิินโดรม 
	 กลุ่่�ม 2 คืือ การติิดตามอาการของผู้้�ป่วย
เรื้้�อรััง หรืือผู้้�ป่วยท่ี่�อยู่่�ห่างไกลจากโรงพยาบาล 
เช่่น โรคความดััน โรคหััวใจ โรคเบาหวาน 
	 กลุ่่�ม 3 คืือ การให้้คำำ�ปรึกษาด้้านจิิตเวช 
เช่่น ภาวะหรืือโรคซึึมเศร้้า โรควิิตกกัังวล เป็็นต้้น
  	ส่ วนขั้้�นตอนการใช้้งานบริิการดัังกล่าวนั้้�น
ง่่ายๆ จะแบ่่งเป็็น 3 ส่่วน ประกอบด้้วย 
	 1. เตรีียมตััวก่่อนตรวจ
	 2. วัันตรวจ Telemedicine 
	 3. การชำำ�ระเงิินและรอรัับยาท่ี่�บ้้าน 
	 ซ่ึ่�งทุุกขั้้�นตอนสามารถทำำ�ผ่่านสมาร์์ตโฟน 
แท็็บเล็็ต หรืือโน้้ตบุ๊๊�กของเรา ทั้้�งนี้้� แต่่ละขั้้�นตอน
จะมีีรายละเอีียดแตกต่างตามผู้้�ให้้บริิการไปบ้าง 
	ถึ งตรงนี้้�หลายคนคงจะเข้้าใจบริิการทาง 
การแพทย์รููปแบบใหม่่นี้้�มากขึ้้�น แล้้วน่่าจะเป็็น
อีีกทางเลืือกในการพบแพทย์อัันสะดวกสบาย 
ท่ี่�ควรลองปรับตััวใช้้งานดููสัักครั้้�ง

กััญชง

กััญชา

ก้้าวล้ำำ��มาถึึงยุุค 4G และ 5G ท่ี่�ให้้เราส่่งผ่่านเสีียง
ภาพ และวิิดีีโอได้้รวดเร็็วมากขึ้้�น ประกอบกัับ
สถานการณ์์แพร่ร่ะบาดของโควิดิ-19 ในปััจจุุบััน
จึึงทำำ�ให้้บริิการทางการแพทย์แบบ Telemedicine 
ได้้รัับความนิิยมมากขึ้้�นเร่ื่�อยๆ 
	 สำำ�หรัับ Telemedicine ในภาษาไทยมีีชื่�อ
เรีียกว่า ระบบโทรเวชกรรม หรืือการตรวจระบบ
ทางไกล มีีความหมายว่่า การนํําเทคโนโลยีี 
มาช่่วยให้้ผู้้�ป่วยและบุุคลากรทางการแพทย์
สามารถพููดคุย ปรึกษา และรัับการรัักษาในรููปแบบ
ข้้อมููลภาพและเสีียงแบบ Real-time โดยระหว่่าง
คู่่�สนทนาจะมองเห็็นหน้้าและพููดคุยโต้้ตอบกัันได้้
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	 บริิษััท กรุงเทพประกัันภััย จำำ�กััด (มหาชน) จััดทำำ� Electronic Care Card รููปแบบใหม่่ เพ่ื่�ออำำ�นวยความสะดวกให้้ลููกค้าในการเข้้ารัักษาพยาบาล 
เพีียงแสดง Electronic Care Card พร้้อมบััตรประจำำ�ตััวประชาชน เข้้ารัับการรัักษาในโรงพยาบาลได้้ตลอดระยะเวลาเอาประกัันภััย โดยลููกค้าท่ี่�มีี
กรมธรรม์์กัับกรุงเทพประกัันภััยจะได้้รัับ Electronic Care Card สามารถเรีียกดููข้้อมููลผ่่าน LINE @bangkokinsurance หรืือแอปพลิิเคชััน BKI iCare 
บนโทรศััพท์์มืือถืือ ทั้้�งนี้้� Electronic Care Card จะเริ่่�มใช้้งานตั้้�งแต่่วัันท่ี่� 1 ธัันวาคม 2564 เป็็นต้้นไป

ประโยชน์์ของ Electronic Care Card
	 • ค้้นหาข้้อมููลกรมธรรม์์ได้้อย่่างสะดวกรวดเร็็ว
	 • ใช้้งานง่่าย สามารถเรีียกดููผ่่านโทรศััพท์์มืือถืือได้้ทุุกท่ี่� ทุุกเวลา ตลอด 24 ชั่่�วโมง
	 • ดููรายละเอีียดความคุ้้�มครองได้้มากขึ้้�น เช่่น ค่่ารัักษาพยาบาล ค่่าห้้อง ค่่าแพทย์ และค่่าใช้้จ่่ายอ่ื่�นๆ
	 • ลดการสููญหายของบััตร ประหยััดพื้้�นท่ี่�จััดเก็็บ ไม่่จำำ�เป็็นต้้องพกบัตร

BKI เพิ่่�มความสะดวกให้้ลููกค้้า
ในการรัักษาพยาบาลด้้วย 
Electronic Care Card โฉมใหม่่
กรุุงเทพประกัันภััยเพ่ิ่�มความสะดวกให้้ลููกค้้าเข้้ารัับการรัักษาพยาบาลด้วย Electronic Care Card โฉมใหม่ ท่ี่�มาพร้อมจุุดเด่่นใช้้งานง่่าย 
เรีียกดููข้้อมููลได้้ตลอดเวลา และไม่่จำำ�เป็็นต้้องพกบััตรอีีกต่่อไป พร้อมให้้คุุณใช้้งานได้้แล้้ววัันนี้้�

ขั้้�นตอนง่่ายๆ ในการเรีียกดูู Electronic Care Card

ดาวน์์โหลดแอปพลิิเคชััน 
BKI iCare ได้้ท่ี่� App Store 
และ Play Store 
หรืือสแกน QR Code

แอปพลิิเคชััน BKI iCareLINE @bangkokinsurance

กดลงทะเบีียนแล้้วกรอกข้อมููล
ตามขั้้�นตอนเพ่ื่�อเข้้าสู่่�ระบบ

กดท่ี่�รููปเมนููประกัันภััยของคุุณแสดง Electronic Care Card 

แอดไลน์์เป็็นเพ่ื่�อนกัับ 
LINE Official Account 
ของกรุงเทพประกัันภััย 
เพีียงพิิมพ์์ @bangkokinsurance 
หรืือสแกน QR Code

กดลงทะเบีียนแล้้วกรอกข้อมููล
ตามขั้้�นตอนเพ่ื่�อเข้้าสู่่�ระบบ

กดท่ี่�รููปเมนูู ดููข้้อมููลกรมธรรม์์ แสดง Electronic Care Card
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พื้้�นที่่�เล็็กแค่่ไหนก็็ฟิิตได้้
ไม่่ว่่าเราจะ Work from Home (WFH) อยู่่�ท่ี่�บ้้านหรือคอนโดมิิเนีียมท่ี่�มีีพื้�นท่ี่�จำำ�กัด การออกกำำ�ลังกายและยืืดกล้้ามเนื้้�อก็็ยัังเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น 
ท่ี่�ขาดไม่่ได้้ เพราะนอกจากเพ่ิ่�มความแข็็งแรงให้้ร่่างกายจนห่่างไกลโรคแล้้วยัังลดความเครีียดและสร้้างความรู้้�สึกแอกทีีฟพร้อมลุุยวัันใหม่  
มาดููกัันว่่าพ้ื้�นท่ี่�เล็็กๆ โซนต่่างๆ ในบ้้านของเราสามารถออกกำำ�ลังกายชนิดไหนได้้บ้้าง

โยคะ เล่่นได้้แม้้พื้้�นที่่�เล็็ก

หากห้องนั่่�งเล่่นหรืือห้้องนอนมีีพื้้�นท่ี่� โล่่ง 
พอจะปููเส่ื่�อโยคะได้้ แนะนำำ�ลองปรับพื้้�นท่ี่�มาเล่่น
โยคะ เพราะเป็็นการออกกำำ�ลังกายชนิดท่ี่�ทำำ�ให้้ 
เราอยู่่�กัับตััวเอง เกิิดความเงีียบสงบ และดึึงเรา
ออกจากโลกอันวุ่่�นวาย จึึงคลายความวิิตกกัังวล
ท่ี่�สะสมจากการทำำ�งานหรืือใช้้ชีีวิตอยู่่�ในพื้้�นท่ี่� 
จำำ�กััดลงได้้ นำำ�มาสู่่�สุขภาพจิิตท่ี่�ดีี ทั้้�งยัังสร้าง
ความยืืดหยุ่่�นให้้กัับร่่างกาย การนอนหลัับดีีขึ้้�น 
และระบบหายใจแข็็งแรง แค่่นี้้�พื้้�นท่ี่�เล็็กๆ ก็็สร้าง
ประโยชน์ให้้ร่่างกายได้้มหาศาล

HIIT ฟิิตได้้ทุุกที่่� ทุุกเวลา

ส่่วนบ้้านใครมีีพื้้�นท่ี่�โซนดููทีีวีีหรืือโซนทำำ�งาน
มากสักหน่่อย ลองปรับพื้้�นท่ี่�เพ่ื่�อฟิิตแอนด์์เฟิิร์์ม 
ร่่างกายด้้วย HIIT ซ่ึ่�งย่่อมาจาก High-Intensity 
Interval Training เป็็นการออกกำำ�ลังกายอย่่างหนััก
ในช่่วงเวลาสั้้�นๆ สลับกัับการออกกำำ�ลังกายเบาๆ
ใช้้เวลาตั้้�งแต่่ 10-40 นาทีีตามท่ี่�ต้้องการ แต่่ผลลััพธ์์
ท่ี่�ได้้คืือเผาผลาญไขมัันได้้มาก ส่่งผลดีีต่่อหััวใจ 

หลอดเลืือด และน้ำำ��หนัักลด ไม่่กระทบกัับมวล
กล้ามเนื้้�อของเราอีีกด้้วย แค่่เคลีียร์์พื้้�นท่ี่�ให้้โล่่ง 
แล้้วเสิิร์์ชหาคำำ�ว่า HIIT ในยููทููบ ก็็ออกกำำ�ลังกาย
ตามได้้เลย

ปั่่�นจัักรยานอยู่่�กัับที่่� ประหยััดพื้้�นที่่�กว่่าที่่�คิิด	

Stretching ง่่าย ใช้้เวลาไม่่นาน ทำำ�ได้้ทุุกเวลา 
ทุุกท่ี่�ในบ้้าน แม้้แต่่นั่่�งทำำ�งานอยู่่�ก็ทำำ�ได้้ แถมใช้้เวลา
ไม่่นาน

• ยืืดกล้้ามเนื้้�อคอ ใช้้มืือขวาจัับด้้านข้้างของ
ศีีรษะซ้้าย แล้้วดึึงลงให้้คอรู้้�สึกตึง ค้้างไว้้ 10 
วิินาทีี ทำำ�ซ้ำำ�� 4-5 รอบ แล้้วเปลี่�ยนข้้าง

• ยืืดกล้้ามเนื้้�อหลัังและสะโพก นั่่�งเก้้าอี้้� 
ยกแขนขวาขึ้้�น เอีียงตััวไปด้านตรงข้้ามจนลำำ�ตััว
ด้้านข้้างตึึง ค้้างไว้้ 10 วิินาทีี ทำำ�ซ้ำำ�� 4-5 รอบ 
แล้้วเปลี่�ยนข้้าง

• ยืืดกล้้ามเนื้้�อไหล่่ สะบััก และอก ยกแขน
ขวาขึ้้�น งอศอกขวาจนฝ่่ามืืออยู่่�กลางหลััง ใช้้มืือ
อีีกข้างดึึงศอกไปด้านข้้างจนรู้้�สึกตึงไหล่่ ค้้างไว้้ 
10 วิินาทีี ทำำ�ซ้ำำ�� 4-5 รอบ แล้้วเปลี่�ยนข้้าง

วิิธีียืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อ เหล่่านี้้�สามารถ 
เสิิร์์ชหาจากอินเทอร์์เน็็ตและทำำ�ตาม ก็็ช่่วย 
ลดความเมื่่�อยล้้าและอาการบาดเจ็็บจากการ
ทำำ�งานในท่่าเดิิมเป็็นเวลานานๆ ได้้แล้้ว แค่่นี้้� 
พื้้�นท่ี่�จำำ�กััดก็ไม่่ใช่่ปััญหาอีีกต่อไป

	 คนท่ี่�ชอบออกกำำ�ลังกายด้้วยอุุปกรณ์์จริิงจััง
และยัังมีีพื้้�นท่ี่�เหลืือในบ้้าน แนะนำำ�ให้้ปั่่�นจัักรยาน
อยู่่�กัับท่ี่� หรืือ Indoor Cycling เพราะขนาดของ
เคร่ื่�องปั่่�นยุุคนี้้�ไม่่ใหญ่่เทอะทะ เพีียง 1 ใน 3 ของ
ลู่่�วิ่่�งไฟฟ้้า แถมเม่ื่�อไม่่ใช้้งานเรายัังพัับเก็็บไว้้ 
ใต้้เตีียงหรืือห้้องเก็็บของได้้ด้้วย จึึงไม่่เกะกะ 
กิินพื้้�นท่ี่� แถมเคร่ื่�องยัังมีีระดัับการปั่่�นหลากหลาย
ทำำ�ให้้เรารีีดเหง่ื่�อ เบิิร์์นส่่วนเกิิน รวมถึึงหััวใจและ
กล้ามเนื้้�อแข็็งแรงด้้วย มีีแล้้วรัับรองคนในบ้้าน
ออกกำำ�ลังกายเพิ่่�มขึ้้�นแน่่นอน

ยืืดกล้้ามเนื้้�อ พื้้�นที่่�จำำ�กััดก็็ทำำ�ได้้

ตอบโจทย์คนท่ี่�อยู่่�อาศััยในพื้้�นท่ี่�จำำ�กััดมากๆ 
และไม่่ต้้องการซื้้�ออุุปกรณ์์เพิ่่�มเติิม เพราะการ 
ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ หรืือ Office Syndrome 
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ยิ่่�งเก็็บ ยิ่่�งสด ยิ่่�งใช้้ได้้นาน
ในยุคุท่ี่�หลายคนอยู่่�กับับ้า้นมากขึ้้�น ออกนอกบ้า้นน้อ้ยลง และการออกนอกบ้า้นซื้้�อของในแต่ล่ะครั้้�งก็จ็ะเลือืกซื้้�อวััตถุดุิบิทีีละมากๆ และพยายาม
บริิหารจััดการวััตถุุดิิบท่ี่�ซื้้�อมาให้้เก็็บได้้นานท่ี่�สุุด เลยเกิิดปััญหาตู้้�เย็็นล้้น และของไม่่สดจนน่่าเสีียดาย แต่่มีีเทคนิิคง่่ายๆ ท่ี่�ช่่วยเก็็บวััตถุุดิิบ 
ให้้คงความสดและอยู่่�ได้้นานมากขึ้้�น

เก็็บเนื้้�อสััตว์์ให้้สดใหม่่เสมอ

ก่่อนจะเก็็บเนื้้�อสััตว์ต่่างๆ ใส่่เข้้าตู้้� เย็็น 
ควรล้้างน้ำำ��ให้้สะอาดและซัับน้ำำ��ออก โดยเนื้้�อหมูู
เนื้้�อไก่่ เนื้้�อวััว และเนื้้�อปลา ให้้เพิ่่�มขั้้�นตอน 
การล้้างด้้วยเกลืือ เพ่ื่�อขจััดกลิ่่�นและเมืือก 
ส่่วนกุ้้�งสด เม่ื่�อแกะเปลืือก เด็็ดหนวด ผ่่าหลััง 
ดึึงเส้้นดำำ�ออกแล้้ว ให้้ใส่่แป้้งมััน นวดเบาๆ แล้้ว
ล้้างน้ำำ��สะอาด ซัับให้้แห้้ง วิิธีีนี้้�จะทำำ�ให้้เนื้้�อกุ้้�งกรอบ
ใสเด้้ง เนื้้�อสััตว์ทุุกชนิิดควรหั่่�นแบ่่งหรืือจััดสรร 
ในปริมาณพอเหมาะสำำ�หรัับการปรุงเป็็นมื้้�อๆ 
แล้้วแพ็็กใส่่ถุุงซิิปล็อก รีีดอากาศออก และเก็็บ 
ใส่่กล่องพลาสติก แช่่ในช่่องแช่่แข็็ง

ไข่่เก็็บง่่ายๆ ใช้้ได้้นานๆ

วิิธีีการเก็็บรัักษาไข่่ให้้ใช้้ได้้นานๆ ง่่ายมากๆ
เริ่่�มจากเช็็ดทำำ�ความสะอาด แต่่ห้้ามล้้างไข่่เด็็ดขาด
เพราะจะทำำ�ให้้สารเคลืือบผิิวท่ี่�รัักษาความสด 
ของไข่่ถููกทำำ�ลายได้้ จากนั้้�นเก็็บในท่ี่�ท่ี่�มีีอุณหภููมิิต่ำำ��
อย่่างในตู้้�เย็็นหรืือมุุมใดมุมหนึ่่�งของห้้องครััว 
โดยวางด้้านแหลมลงบนถาด ส่่วนด้้านป้้าน 
หงายขึ้้�นด้้านบน เน่ื่�องจากด้านป้้านมีีฟองอากาศ
ลอยอยู่่� ทำำ�ให้้ไข่่แดงไม่่แตกเร็็วและเก็็บได้้นานขึ้้�น 

ผัักสดยืืดอายุุให้้นานขึ้้�น

ก่่อนเก็็บผัักเข้้าตู้้�เย็็นควรเด็็ดใบเหี่่�ยวเฉา 
จััดการส่่วนท่ี่� เ น่่าเสีียหรืือมีีร่องรอยช้ำำ��ออก 
ให้้เรีียบร้้อย จากนั้้�นห่่อด้้วยกระดาษทิิชชูหรืือ
กระดาษซัับอาหารให้้มิิดชิด แล้้วจึึงห่่อด้้วย
พลาสติกิห่ออาหารหรืือใส่ถุุ่งซิิปล็อกให้แ้น่่นหนา
วิิธีีนี้้�จะช่่วยดููดซับความชื้้�นไม่่ให้้ระเหยออกไป
และป้้องกัันผักัไม่่ให้้สััมผััสความเย็น็มากเกิินพอดีี
นำำ�ไปแช่่ในช่่องแช่่ผัักของตู้้�เย็็น อย่่างไรก็็ตาม 
ไม่่ควรเก็็บไว้้นานเกิินไป เพราะความสดใหม่่ของ
ผัักจะอยู่่�ได้้ไม่่เกิิน 5 วััน ควรทยอยนำำ�ออกมา 
ปรุงอาหารเพ่ื่�อไม่่ให้้เน่่าเสีียและเหลืือทิ้้�ง 

หอมแดง กระเทีียม เก็็บดีีๆ ไม่่มีีขึ้้�นรา

หอมแดงและกระเทีียมเป็็นเคร่ื่�องเทศสำำ�คัญ
ใช้้ในอาหารไทยเกืือบทุุกชนิด แต่่เม่ื่�อซื้้�อมาตุุน
เยอะๆ มัักจะขึ้้�นรา วิิธีีการเก็็บรัักษามีี 2 วิิธีีง่ายๆ
วิิธีีแรกคืือนำำ�กระดาษเหลืือใช้้มาพัับเป็็นถุุงและ
เจาะรููให้้ทั่่�ว ใส่่หอมแดงและกระเทีียมท่ี่�เด็็ด 
เป็็นกลีีบลงไป ปิิดปากถุงให้้มิิดชิด และเก็็บไว้้ 
ในลิ้้�นชัักไม่่ให้้โดนแสง และวิิธีีท่ี่�สอง นำำ�ถ่านมาใส่่
ถุุงตาข่่ายแล้้ววางไว้้บนตะกร้า จากนั้้�นนำำ�หอมแดง

และกระเทีียมมาวางไว้้ด้้านบนอีีกทีี แล้้ววางไว้้ใน
ท่ี่�โปร่งมีีอากาศถ่่ายเท โดยถ่่านจะดููดซับความชื้้�น 
ทำำ�ให้้ไม่่เกิิดรา

จััดระเบีียบตู้้�เย็็นไม่่ยากอย่่างที่่�คิิด 

นอกจากจัดเก็็บวััตถุดิิบแต่่ละประเภทให้้ถููก
วิิธีีแล้้ว การเก็็บของในตู้้�เย็็นท่ี่�ดีียังมีีส่วนช่่วย 
ยืืดอายุุและบริิหารจััดการวััตถุดิิบได้้ดีีจนไม่่เหลืือ
เน่่าเสีียอีีกด้วย วิิธีีง่ายๆ 3 ข้้อ คืือ 

 • จััดเก็็บให้้เหมาะสมกัับความเย็็น เช่่น 
ช่่องแช่่แข็็งเหมาะกัับอาหารแช่่แข็็ง ช่่องประตููตู้้�เย็็น
เหมาะกัับเคร่ื่�องปรุงหรืือน้ำำ��ผลไม้้ ช่่องบนเหมาะ
กัับอาหารพร้้อมรัับประทาน เป็็นต้้น 

 • จััดของลงกล่อง ถาด บรรจุุภััณฑ์์ 
เพ่ื่�อความเป็็นระเบีียบและยัังเพิ่่�มพื้้�นท่ี่�ในการ 
จััดเก็็บ

• เขีียนป้้ายกำำ�กัับ และวางของท่ี่�หมดอายุุก่่อน
ไว้้ด้้านหน้้าเพ่ื่�อจะได้้หยิิบใช้้ก่่อนได้้ทัันทีี 
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เที่่�ยวออนไลน์์ 
ไม่่ออกจากบ้้านก็็ได้้เที่่�ยว
ในระหว่างท่ี่�รอสถานการณ์์แพร่ระบาดโควิิด-19 คล่ี่�คลายจนสามารถออกเดิินทางท่่องเท่ี่�ยวได้้อย่่างปลอดภััยอีีกครั้้�ง เรามาเปิิดหููเปิิดตา 
ผ่่านหน้าจอกัับ Virtual Travel หรืือการเที่่�ยวเสมืือนจริิงผ่่านระบบออนไลน์ ท่ี่�มอบประสบการณ์์การเดิินทางสมจริิง เกร็็ดความรู้้� 
และความเพลิิดเพลิินไปพร้้อมกััน รัับรองดููแล้้วจุุดประกายให้้อยากไปเยืือนสถานที่่�จริิงด้้วยตััวเองแน่่นอน

พิิพิิธภััณฑสถานแห่่งชาติิ พระนคร ทรงคุุณค่่า น่่าเที่่�ยวชม
	 หลายคนได้้ยิินช่ื่�อเสีียงและเร่ื่�องราวของพิิพิิธภัณฑสถานแห่่งชาติิ 
พระนคร ในแง่่ความงดงามของสถาปััตยกรรมต้้นกรุงรััตนโกสินทร์ 
เพราะแต่่เดิิมบริิเวณนี้้�เป็็นพระราชวังบวรสถานมงคล หรืือวัังหน้้ามาก่่อน 
จนกระทั่่�งแปรเปลี่�ยนเป็็นพิิพิิธภัณฑสถานตั้้�งแต่่ปีี 2402 ตลอดจนรู้้�ว่าท่ี่�น่ี่�
เก็็บโบราณวัตัถุและศิลิปวัตถุไว้้เป็็นจำำ�นวนมากจนต้อ้งเยี่่�ยมเยืือนหลายครั้้�ง
ถึึงจะชมครบทุุกส่วน แต่่ด้้วยสถานการณ์์ช่่วงนี้้�ท่ี่�อาจจะเดิินทางไป 
ค่่อนข้้างลำำ�บาก ทางพิิพิิธภัณฑสถานจึึงเปิิดโอกาสให้้เข้้าชมพิิพิิธภัณฑ์์
เสมืือนจริิงผ่่านระบบออนไลน์์ถึึง 9 โซน เช่่น พระท่ี่�นั่่�งศิิวโมกขพิิมาน 
จััดแสดงนิิทรรศการประวััติิศาสตร์ชาติิไทย และพระท่ี่�นั่่�งอิิศราวิินิิจฉััย 
จััดแสดงนิิทรรศการเม่ื่�อตะวัันออกพบตะวัันตก เป็็นต้้น แต่่ละโซนจะมีี
เสีียงบรรยายให้้ผู้้�เข้้าชมเข้้าใจเนื้้�อหานิิทรรศการและทราบประวััติิต่่างๆ 
พร้้อมฟัังก์์ชัันพิิเศษท่ี่�ทำำ�ให้้เราเหมืือนเดิินชมจริิงๆ อีีกด้วย
	 เท่ี่�ยวชมท่ี่� www.virtualmuseum.finearts.go.th/bangkok 
nationalmuseums/index.php/th/virtual-museum.html  

มิิวเซีียมสยาม พิิพิิธภััณฑ์์การเรีียนรู้้� สนุุกได้้สาระทุุกเรื่่�อง
	 หลายคนคุ้้�นช่ื่�อ แต่่ยัังไม่่เคยมีีโอกาสได้้ไปเท่ี่�ยวชม ถ้้าอย่่างนั้้�น 
ลองมาทำำ�ความรู้้�จักผ่่านนิิทรรศการถาวรชุุดใหม่่ ถอดรหััสไทย ด้้วยระบบ
ออนไลน์์ไปพลางๆ ก่่อน สำำ�หรัับคอนเซปต์ของนิิทรรศการนี้้�คืือ 
การพาทุุกคนไปเรีียนรู้้�พัฒนาการความเป็็นไทยตั้้�งแต่่อดีีตถึงปััจจุุบััน
จากบริิบททางสัังคมท่ี่�เปลี่�ยนแปลงไปตามยุุคสมัย โดยแบ่่งพื้้�นท่ี่�จััดแสดง 
ออกเป็็น 14 โซน แต่่ละโซนสามารถคลิิกเข้้าไปดููแบบเสมืือนจริิง 
360 องศา และแบบสามมิิติิ ทั้้�งยัังมีีเสีียงบรรยายและคำำ�บรรยาย 
อย่่างละเอีียด ซ่ึ่�งทำำ�ให้้เราสััมผััสถึงประสบการณ์์การเท่ี่�ยวท่ี่�เสมืือนจริิง
มากๆ และหากได้้มีีโอกาสไปเดิินชมนิิทรรศการด้้วยตััวเองสัักครั้้�ง 
แล้้วจะหลงรัักท่ี่�น่ี่�แน่่นอน 
	 เท่ี่�ยวชมท่ี่� www.museumsiam.org/ve-detail.php?MID=5&C
ID=20&CONID=2545&SCID=85 หรืือ www.museumsiam.org/
virtualexhibition/DecodeThai_4/ 
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แดนอาทิิตย์์อุุทััยในมุุมมองใหม่่
	ถ้ าถามว่่าตอนนี้้�อยากเดิินทางเท่ี่�ยวต่่างประเทศท่ี่�ไหนมากท่ี่�สุุด ร้้อยทั้้�งร้้อย 
ตอบว่่าประเทศญ่ี่�ปุ่่�นแน่่นอน เพราะเป็็นจุุดหมายปลายทางท่ี่�มีีจุดเด่่นหลากหลาย 
ทั้้�งแหล่่งชอปปิง แฟชั่่�น วััฒนธรรม อาหารการกิิน แหล่่งท่่องเท่ี่�ยวธรรมชาติิ และอ่ื่�นๆ
แต่่น่่าเสีียดายท่ี่�ตอนนี้้�ยัังไปไม่่ได้้ เราเลยจะชวนไปตะลอนเท่ี่�ยวผ่่านวิิดีีโอของช่่อง 
Armadas ใน YouTube ด้้วยความคมชััดสมจริิงจากความละเอีียดสูงระดัับ 8K 
ท่ี่�ทีีมงานใช้้อุุปกรณ์์พิิเศษถ่่ายทำำ� และสถานท่ี่�บางแห่่งต้้องเฝ้้ารอให้้ถึึงช่่วงเวลาท่ี่�เหมาะสม
จึึงจะถ่่ายทำำ�แล้้วตััดต่อออกมาให้้ได้้ดููกััน เช่่น ดอกซากุุระบานสะพรั่่�งท่ี่�สวนสาธารณะ
ซากปราสาททาคาโตะ ชายฝั่่�งอัันสวยงามของโอโตเบะ เมืืองเล็็กๆ ท่ี่�อุุดมไปด้วย
ธรรมชาติิและภููมิิทััศน์์สวยงาม เป็็นต้้น การัันตีีเลยว่่าดููแล้้วอิ่่�มเอมจนอยากตีีตั๋๋�วไปญี่�ปุ่่�น
เดี๋๋�ยวนี้้�เลย 
	 เท่ี่�ยวชมท่ี่� www.youtube.com/channel/UCJEjzXRDQN64Iu2elIRdbMQ/
videos

5 อุุทยานแห่่งชาติิชื่่�อดัังของสหรััฐอเมริิกา 
	ก ารเดิินทางไปเยืือนสุุดยอดอุทยานแห่่งชาติิ 
ของสหรััฐอเมริิกาไม่่ใช่่เร่ื่�องยากอีีกต่อไป เพราะตอนนี้้� 
มีีเว็็บไซต์ให้้เราเท่ี่�ยวอุุทยานแห่่งชาติิสำำ�คัญๆ ถึึง 5 แห่่ง 
พร้้อมกิิจกรรมพิิเศษในรููปแบบเสมืือนจริิง 360 องศา 
ประกอบไปด้วยอุุทยานแห่่งชาติิ Kenai Fjords พาเราพาย
เรืือคายัักท่ามกลางภููเขาน้ำำ��แข็็งและปีีนลงไปในรอยแยก
ธารน้ำำ��แข็็ง อุุทยานแห่่งชาติิ Hawai’i Volcanoes ชวนเรา
เดิินป่่า ถ้ำำ�� หน้้าผา และชมการปะทุุท่ี่�เกิิดจากหินหลอมเหลว
หรืือลาวา ซ่ึ่�งหาชมได้้ยากมากๆ อุุทยานแห่่งชาติิ Carlsbad 
Caverns สำำ�รวจหิินงอกหินย้้อยท่ี่�มีีอายุุหลายแสนปีีก่่อน 
ซ่ึ่�งสวยแปลกตาไม่่เหมืือนท่ี่�ไหน อุุทยานแห่่งชาติิ Bryce 
Canyon ดููดาวยามค่ำำ��คืืนเต็็มท้้องฟ้้าและชมยอดหิน 
ทรงแหลมฮููดููอัันมีีชื่�อเสีียง และสุุดท้ายอุุทยานแห่่งชาติิ 
Dry Tortugas พาเราดำำ�ดิ่่�งลงสู่่�ก้นมหาสมุทรเพ่ื่�อชมซากเรืือ
จมใต้้ท้้องทะเลนัับร้้อยปีี อ่่านมาถึึงตรงนี้้�คิิดว่าน่่าทึ่่�งแล้้ว 
ลองแวะไปดููแล้้วจะทึ่่�งยิ่่�งกว่านี้้�อีีก
	 เท่ี่�ยวชมท่ี่� https://artsandculture.withgoogle.
com/en-us/national-parks-service/parks

โบสถ์์น้้อยซิิสทีีน ศิิลปะงามวิิจิิตร ณ นครรััฐวาติิกััน
	นี่ �คืือสถานท่ี่�ท่่องเท่ี่�ยวพลุกุพล่า่นไปด้วยนัักท่องเท่ี่�ยว
และซื้้�อตั๋๋�วเข้้าชมยากท่ี่�สุุด แถมยัังมีีกฎระเบีียบมากมาย
ในการเข้้าชม โดยเฉพาะห้้ามบัันทึึกภาพและวิิดีีโอ 
อย่่างเด็็ดขาด เพราะแสงแฟลชจะทำำ�ลายภาพจิิตรกรรม
ฝาผนังชิ้้�นเอก The Last Judgement อัันวิิจิิตรงดงาม 
ของศิิลปิินระดัับโลก ไมเคิิลแองเจโล ซ่ึ่�งต้้องไปดููด้้วยตา
ตััวเองสัักครั้้�งในชีีวิต แต่่ตอนนี้้�ยัังไปไม่่ได้้ ก็็สามารถเข้้าไป
เย่ี่�ยมชมผ่่านระบบออนไลน์์ในรููปแบบ 360 องศา ท่ี่�ให้้
ความรู้้�สึกเหมืือนเรายืืนอยู่่�หน้้าผลงานชิ้้�นนี้้� นอกจากนั้้�น
ในเว็็บไซต์เดีียวกัันยัังพาเราชมศิิลปะชิ้้�นสำำ�คัญในส่่วนต่่างๆ เช่่น Raphael's Rooms เพ่ื่�อชมศิิลปะยุุคฟ้ื้�นฟููศิิลปวิทยาการ พิิพิิธภัณฑ์์ Pio Clementino 
ท่ี่�มีีประติิมากรรมคลาสสิก เป็็นต้้น ใครรู้้�ตััวว่่าชอบแวะชมงานศิิลปะระหว่่างเดิินทางจะต้้องไม่่ผิิดหวัังกัับท่ี่�น่ี่�แน่่นอน
	 เท่ี่�ยวชมท่ี่� www.museivaticani.va/content/museivaticani/en/collezioni/musei/cappella-sistina/tour-virtuale.html

TRAVEL  BKI NEWS /11



กรุุงเทพประกัันภััยมอบเงิิน 1 ล้้านบาท สมทบโครงการประกัันภััยรวมใจ มอบวััคซีีนต้้านโควิิดสู่่�ประชาชน

โครงการ GIVE NEVER STOP โดย สวพ.FM91 ร่่วมกัับ BKI คว้้ารางวััลสื่�อสร้้างสรรค์คุุณธรรมอวอร์์ด ปีี 2563

BKI ปฏิิรููประบบประกัันภััยหลัักครั้้�งใหญ่่ให้้ทัันสมััยรองรัับไลฟ์์สไตล์ลููกค้้า
พร้้อมเดิินหน้้าพััฒนาการบริิการให้้ดีียิ่่�งข้ึ้�น

บริิษััท กรุงเทพประกัันภััย จำำ�กััด (มหาชน) มุ่่�งมั่่�นพััฒนาองค์์กรให้้เติิบโตอย่่างยั่่�งยืืนสู่่�ความเป็็นองค์์กรคุุณภาพระดัับมาตรฐานสากล โดยให้้ความสำำ�คัญต่่อ 
การพััฒนากระบวนการทำำ�งานท่ี่�ยึึดถืือลููกค้าเป็็นศููนย์์กลาง ภายใต้้การบริิหารจััดการอย่่างเป็็นระบบ พร้้อมนำำ�นวััตกรรมและเทคโนโลยีีท่ี่�ทัันสมัยมาใช้้ในการทำำ�งาน
ของหน่่วยงานต่่างๆ ให้้เกิิดประสิิทธิภาพและได้้รัับประสิิทธิผลสููงสุุด ล่่าสุุดบริิษััทฯ ตััดสินใจพััฒนาเปลี่�ยนแปลงระบบงานประกัันภััยหลัักครั้้�งสำำ�คัญ ภายใต้้โครงการ 
Core Business System (CBS) โดยให้้ความไว้้วางใจ Sapiens International Corporation จากอิสราเอล ซ่ึ่�งเป็็นบริิษััทผู้้�พัฒนาซอฟต์์แวร์์ประกัันภััยชั้้�นนำำ�ระดัับโลก
เข้้ามาช่่วยออกแบบและพััฒนาระบบงานหลัักของบริิษััทฯ ทดแทนระบบเดิิม โดยท่ี่�ระบบดัังกล่าวถููกพัฒนาด้้วยเทคโนโลยีีท่ี่�ทัันสมัย และออกแบบอย่่างเป็็นสากล 
ครอบคลุุมการทำำ�งานของหน่่วยงานหลัักของบริิษััทฯ ทั้้�งกระบวนการรัับประกัันภััยจนถึึงการเรีียกร้องค่่าสิินไหมทดแทน (End-to-end Solutions) ของกลุ่่�มลููกค้า 
รายย่่อยและลููกค้าธุุรกิิจองค์์กร ผ่่านผลิตภัณฑ์์ประกัันภััยกว่า 90 แผน รวมถึึงการรัับประกัันภััยต่่อในกลุ่่�มธุุรกิิจประกัันภััย

ทั้้�งนี้้� การเปลี่�ยนแปลงระบบซอฟต์์แวร์์ดัังกล่าวจะช่่วยให้้การดำำ�เนิินงานของบริิษััทฯ มีีประสิิทธิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น ช่่วยเสริมการทำำ�งานในด้้านการบริิหารจััดการข้้อมููล 
และเพิ่่�มประสิิทธิภาพระบบการบริิการประกัันภััย รองรัับการเติิบโตของบริิษััทฯ และสามารถตอบโจทย์ความต้้องการและสร้างความพึึงพอใจให้้แก่่ลููกค้า 
ได้้อย่่างสููงสุุด ซ่ึ่�งถืือเป็็นก้้าวสำำ�คัญในการเปลี่�ยนแปลงการดำำ�เนิินงานของธุุรกิิจประกัันวิินาศภััยในประเทศไทย โดยมีี PwC ประเทศไทย เป็็นท่ี่�ปรึกษาและให้้คำำ�แนะนำำ� 
ในการดำำ�เนิินงานร่่วมกัันในครั้้�งนี้้�

BKI คว้้าคะแนนเต็็ม 100 จากการประเมิินคุุณภาพการจัดประชุุมผู้้�ถืือหุ้้�นแบบ New Normal
บริิษััท กรุงเทพประกัันภััย จำำ�กััด (มหาชน) ได้้รัับการประเมิินคุุณภาพการจััดประชุุมสามััญผู้้�ถืือหุ้้�น ประจำำ�ปีี 2564 จากสมาคมส่่งเสริมผู้้�ลงทุุนไทย ซ่ึ่�งได้้รัับ 

มอบหมายจากสำำ�นักงานคณะกรรมการกำำ�กัับหลัักทรัพย์์และตลาดหลัักทรัพย์์ (ก.ล.ต.) ให้้ดำำ�เนิินการประเมิินคุุณภาพการจััดประชุุมสามััญผู้้�ถืือหุ้้�น ประจำำ�ปีี 2564  
โดยกรุงเทพประกัันภััยผ่่านการประเมิินได้้รัับผลคะแนนเต็็มอยู่่�ท่ี่�ร้้อยละ 100 จากการท่ี่�บริิษััทฯ ได้้ปรับเปลี่�ยนรููปแบบการประชุุมผู้้�ถืือหุ้้�น ครั้้�งท่ี่� 28 ผ่่านส่ื่�ออิิเล็็กทรอนิิกส์ 
เพ่ื่�อให้้สอดคล้้องกัับวิิถีี New Normal ในช่่วงสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19 โดยยัังคงยึึดถืือแนวปฏิิบััติิตามหลัักเกณ์์ข้้อบัังคัับและหลัักปฏิิบััติิของ 
ธรรมาภิิบาลท่ี่�ดีี สะท้้อนให้้เห็็นถึึงการให้้ความสำำ�คัญของคณะผู้้�บริิหารท่ี่�ให้้ความร่่วมมืือกัับหน่่วยงานต่่างๆ ท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง สามารถทำำ�งานสอดประสานได้้อย่่าง 
มีีประสิิทธิภาพ ทำำ�ให้้การจััดประชุุมดัังกล่าวสำำ�เร็็จลุุล่่วงได้้ตามเป้้าหมาย

	 บริิษััท กรุงเทพประกัันภััย จำำ�กััด (มหาชน) ตระหนัักถึงความสำำ�คัญในการเร่่งสร้างภููมิิคุ้้�มกััน
การติิดเชื้้�อโควิิด-19 ให้้แก่่ประชาชน โดย ดร.อภิิสิิทธิ์์� อนัันตนาถรััตน ประธานคณะผู้้�บริิหารและ
กรรมการผู้้�อำำ�นวยการใหญ่่ มอบเงิินจำำ�นวน 1,000,000 บาท ให้้แก่่ ดร.สุุทธิพล ทวีีชัยการ เลขาธิิการ
สำำ�นักงานคณะกรรมการกำำ�กัับและส่่งเสริมการประกอบธุุรกิิจประกัันภััย (คปภ.) เพ่ื่�อสมทบทุุน 
ในโครงการประกัันภััยรวมใจ มอบวััคซีีนต้้านโควิิดสู่่�ประชาชน สำำ�หรัับการจััดสรรวััคซีีนซิิโนฟาร์์ม 
จากราชวิทยาลััยจุุฬาภรณ์์ให้้แก่่ประชาชนทั่่�วไปจำำ�นวน 10,000 ราย (20,000 โดส) โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง
กลุ่่�มผู้้�พิการและกลุ่่�มเปราะบางท่ี่�ไม่่สามารถเข้้าถึึงวััคซีีนป้้องกัันการติิดเชื้้�อโควิิด-19 เร่่งสร้าง
ภููมิิคุ้้�มกัันหมู่่�และลดการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19 ตอกย้ำำ��จิตสำำ�นึกของการเป็็นผู้้�ให้้และ 
ความรัับผิิดชอบต่่อสัังคมโดยรวมท่ี่�บริิษััทฯ ยึึดมั่่�นปฏิิบััติิมาโดยตลอด 

โครงการ GIVE NEVER STOP มอบอุุปกรณ์์ช่่วยชีีวิต โดยสถานีีวิทยุข่่าวจราจร สวพ.FM91 และมีีบริิษััท 
กรุงเทพประกัันภััย จำำ�กััด (มหาชน) เป็็นผู้้�ให้้การสนับสนุนหลััก ได้้รัับรางวััลส่ื่�อสร้างสรรค์์คุุณธรรมอวอร์์ด 
ปีี 2563 (Moral Media Awards 2020) จััดโดยศููนย์์คุุณธรรม (องค์์การมหาชน) ซ่ึ่�งจััดขึ้้�นเป็็นปีีแรกและ 
เป็็นส่่วนหนึ่่�งในงานสมัชชาคุุณธรรมแห่่งชาติิ ครั้้�งท่ี่� 11 ในรููปแบบ Virtual Live ผ่่านทาง Facebook ศููนย์์
คุุณธรรม และ Facebook กองทุุนพััฒนาส่ื่�อปลอดภัยและสร้างสรรค์์ โดยมีีคุณอิทธิพล คุุณปลื้้�ม รััฐมนตรีี
ว่่าการกระทรวงวััฒนธรรม เป็็นประธาน ทั้้�งนี้้� เพ่ื่�อประกาศยกย่องให้้รางวััลแก่่บุุคคลหรืือหน่่วยงานท่ี่�ผลิตสื่�อ 
โดยนำำ�แง่่มุุมท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องด้้านคุุณธรรมท่ี่�ส่่งผลกระทบต่่อจิิตสำำ�นึกและเกิิดประโยชน์ต่่อสัังคมส่่วนรวมอย่่าง 

กว้างขวางมาเผยแพร่่และขยายผลในส่ื่�อรููปแบบต่่างๆ ให้้ประชาชนได้้รัับรู้้� เข้้าใจ และเกิิดแรงบัันดาลใจในการทำำ�ความดีีด้านต่่างๆ
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ยกเลิิกหรืือเปล่ี่�ยนแปลง
อีีเมลรับวารสาร BKI News

 BKI News 
ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์

กรุุงเทพประกัันภััยส่่ง e-Policy เพ่ื่�อตอบสนองไลฟ์์สไตล์ปััจจุุบัันของลููกค้้า  

ประเภทประกัันภััยที่่�จัดส่่งกรมธรรม์์ประกัันภััยในรููปแบบอิิเล็็กทรอนิิกส์์ หรืือ e-Policy 

• ประกัันภััยรถยนต์์      • ประกัันภััยอุุบััติิเหตุุ      • ประกัันภััยสุุขภาพ      • ประกัันอััคคีีภัย      

การแจ้้งเคลมสิินไหมทดแทน

• ลููกค้าสามารถใช้้กรมธรรม์์ประกัันภััยอิิเล็็กทรอนิิกส์ หรืือ e-Policy เป็็นหลัักฐานในการอ้้างอิิงและการแจ้้งเคลมสิินไหมทดแทนได้้ทัันทีีโดยไม่่ต้้องเรีียกพิมพ์์เอกสาร 

• กรณีีการแจ้้งเคลมอุุบััติิเหตุุสำำ�หรัับประกัันภััยรถยนต์์ สามารถแจ้้งเคลมได้้ง่่ายๆ ผ่่านสายด่่วน โทร. 1620 ตลอด 24 ชั่่�วโมง หรืือแจ้้งทาง 
LINE @bangkokinsurance โดยลููกค้าจะได้้รัับเอกสารการเคลมออนไลน์์เพ่ื่�อใช้้เป็็นหลัักฐานคู่่�กัับกรมธรรม์์ประกัันภััยอิิเล็็กทรอนิิกส์ หรืือ e-Policy และในการ 
นำำ�รถยนต์์เข้้าซ่่อมท่ี่�อู่่�ในสััญญาหรืือศููนย์์ซ่่อมตััวแทนจำำ�หน่่าย ลููกค้าสามารถแจ้้งช่ื่�อ-นามสกุล และทะเบีียนรถยนต์์กัับอู่่�ได้้ทัันทีี โดยค้้นหารายช่ื่�ออู่่�ในสััญญา/
ศููนย์์ซ่่อมตััวแทนจำำ�หน่่ายท่ี่� www.bangkokinsurance.com/claim/distributor

 BKI iCare 
ระบบ iOS

 BKI iCare 
ระบบ Android

 LINE 
@bangkokinsurance

บริิษััท กรุงเทพประกัันภััย จำำ�กััด (มหาชน) ให้้บริิการกรมธรรม์์ประกัันภััยในรููปแบบ
อิิเล็็กทรอนิิกส์ หรืือ e-Policy แก่่ลููกค้า เพ่ื่�อช่่วยอำำ�นวยความสะดวกในการได้้รัับกรมธรรม์์
มากขึ้้�น รวมถึึงช่่วยรัักษาสิ่่�งแวดล้อม ด้้วยการลดปริมาณการใช้้กระดาษและลดการสััมผััส
เชื้้�อโรคจากกระดาษด้้วย โดยบริิษััทฯ จะจััดส่งกรมธรรม์์ e-Policy ในรููปแบบซอฟต์์ไฟล์์
ทาง SMS และอีีเมลท่ี่�ลููกค้าระบุุไว้้ จากนั้้�นลููกค้าสามารถจััดเก็็บไฟล์์ดัังกล่าวได้้ในโทรศััพท์์
มืือถืือหรืือสมาร์์ตโฟน จึึงทำำ�ให้้เรีียกดููกรมธรรม์์ได้้ทุุกท่ี่� ทุุกเวลา ทั้้�งนี้้� หากอีีเมลสููญหาย ลููกค้า
ยัังสามารถดููกรมธรรม์์ผ่่านแอปพลิิเคชััน BKI iCare หรืือ LINE @bangkokinsurance ได้้ด้้วย 

สามารถดาวน์์โหลดแอปพลิิเคชััน BKI iCare ได้้ทั้้�งในระบบ iOS และ Android 
และเพิ่่�มเพ่ื่�อนกัับกรุงุเทพประกัันภัยัได้้ท่ี่� LINE @bangkokinsurance หรืือสแกน QR Code 
ด้้านล่่างนี้้�

กรุงเทพประกัันภััยขอขอบพระคุุณลูกค้า/คู่่�ค้าท่ี่�ให้้การตอบรัับวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์ ทั้้�งนี้้� เพ่ื่�อให้้การส่่งวารสารซ่ึ่�งประกอบด้้วย 
ข้้อมููลข่่าวสาร การประชาสััมพัันธ์์ โปรโมชััน และสิิทธิพิิเศษผ่่านทางอีีเมลของลููกค้า/คู่่�ค้าสอดคล้้องกัับ พ.ร.บ.คุ้้�มครองข้้อมููลส่่วนบุุคคล พ.ศ. 2562 
บริิษััทฯ จึึงขอสอบถามความประสงค์์การรัับวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์ ดัังนี้้�	

จาก BKI ถึึงผู้้�อ่่านเพื่่�อพร้้อมเข้้าสู่่�การบัังคัับใช้้ พ.ร.บ.คุ้้�มครองข้้อมููลส่่วนบุุคคล

พ.ร.บ.คุ้้�มครองข้้อมููลส่่วนบุุคคลกัับการยกเลิิกหรืือจััดการวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์์

1. กรณีีลูกค้า/คู่่�ค้าต้้องการยกเลิิกการรัับวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์

2. กรณีีลูกค้า/คู่่�ค้าต้้องการเปลี่�ยนแปลงอีีเมล หรืือเพิ่่�ม/ลดจำำ�นวนอีีเมลในการรัับวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์ 
		ส  ามารถแจ้้งความประสงค์์ดัังกล่าว พร้้อมช่ื่�อ-นามสกุล และอีีเมลท่ี่�ต้้องการยกเลิิก เปลี่�ยน หรืือเพิ่่�ม/ลด 
		ส่  งมาได้้ท่ี่�อีีเมล corp.comm1@bangkokinsurance.com หรืือสแกน QR Code 

การติิดตามวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์์

สำำ�หรัับลููกค้า/คู่่�ค้า ผู้้�ท่ี่�อ่่านวารสาร BKI News อย่่างต่่อเน่ื่�องในรููปแบบรููปเล่่ม ยัังสามารถติิดตามอ่่านได้้ 
ในรููปแบบอิิเล็็กทรอนิิกส์ตาม QR Code ท่ี่�แนบมานี้้�
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