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	 BKI	News	 ชวนผู้้�อ่่านเริ่่�มต้�นไต้ริ่มาสสดุท้�ายขอ่งปีีด�วย 
เคล็ด็ลั็บดแ้ล็สขุภาพง่ายๆ	ผู่้านการิ่รัิ่บปีริ่ะท้านอ่าหาริ่เป็ีนยา 
ใน	 Cover	Story	 เพริ่าะการิ่เล็ือ่กริ่ับปีริ่ะท้านอ่าหาริ่อ่ย่าง 
ถูก้ต้�อ่งเหมาะสมแล็ะหลี็กเล็ี�ยงหรืิ่อ่จำกัดปีร่ิ่มาณขอ่งอ่าหาริ่ 
บางปีริ่ะเภท้ล็�วนเป็ีนปัีจจัยสำคัญต่้อ่การิ่เสริ่่มสริ่�างสุขภาพ
ร่ิ่างกายให�แขง็แริ่ง	แล็ะล็ดความเสี�ยงท้ี�ก่อ่ให�เกด่โริ่คภยัต่้างๆ 
ท้ี�หล็ายคนไม่เคยคาดคด่มาก่อ่น

	 ขณะที้�คอ่ล็ัมน์	 Food	 เอ่าใจคนชอ่บริ่ับปีริ่ะท้านสล็ัด 
เป็ีนชีว่ต้แล็ะจ่ต้ใจ	 แต่้มักเล็ือ่กน้ำสล็ัดท้ี�อุ่ดมด�วยน้ำต้าล็ 
ความเค็ม	ไขมัน	แล็ะครีิ่ม	ซึ่่�งส่งผู้ล็เสียต่้อ่สุขภาพในริ่ะยะยาว	
ดงันัน้ถูง่เวล็าเปีล็ี�ยนมาล็่ม้ล็อ่งน้ำสล็ดัแสนอ่ร่ิ่อ่ย	4	 ชนด่ท้ี�ดี
ต่้อ่สขุภาพแล็ะช่วยควบคมุนำ้หนกัไปีพริ่�อ่มกนั	สำหริ่บัคอ่กาแฟ 
แนะนำให�พล่็กอ่่านคอ่ล็ัมน์	 Health/Well-being	 เพริ่าะ 
มาแนะนำยา	5	ชนด่ท้ี�ไม่ควริ่ริ่บัปีริ่ะท้านพริ่�อ่มการิ่ดื�มกาแฟ	
เนื�อ่งจากจะมีผู้ล็ให�ปีริ่ะสท่้ธ่ิภาพการิ่ดด้ซึ่ม่ยาล็ดล็ง	 ริ่วมถูง่
อ่าจจะกริ่ะตุ้�นอ่าการิ่ขอ่งโริ่คภัยต่้างๆ	ให�เพ่�มข่น้อ่กีด�วย

	 ไม่เพยีงปีกป้ีอ่งต้วัเอ่งจากโริ่คภัยไข�เจบ็เท่้านัน้	 คอ่ล็มัน์	
Smart	Living	 ยังชวนผู้้�อ่่านริ่้�จัก	6	 ว่ธีิป้ีอ่งกันตั้วเอ่งจาก 
มจ่ฉาชีพอ่อ่นไล็น์	 เพื�อ่ไม่ต้กเป็ีนเหยื�อ่อ่าชญากริ่ริ่มอ่อ่นไล็น์
หล็ากหล็ายริ่ป้ีแบบ	 ซึ่่�งสริ่�างความเสยีหายแก่ท้ริ่พัย์สน่	 ชวีต่้ 
แล็ะจต่้ใจ	สดุท้�ายคอ่ล็มัน์	 Travel	ขอ่พาท้กุคนอ่อ่กเด่นท้าง 
ต้ามริ่อ่ยหนังดังซึ่ีรีิ่ส์โดนท้ี�ถู่ายท้ำท้ั้งในปีริ่ะเท้ศไท้ยแล็ะ 
ต่้างปีริ่ะเท้ศ	 อ่่านแล็�วจะได�ไอ่เดยีดีๆ	 สำหริ่บัท้ร่ิ่ปีปีล็ายปีีนี้
แน่นอ่น

	 นอ่กจากเนื้อ่หาสริ่ริ่สาริ่ะท้ั้งหมดท้ี�กล่็าวมา	 BKI	News	
ฉบบันียั้งเต็้มไปีด�วยเริ่ื�อ่งริ่าวน่าสนใจขอ่งกรุิ่งเท้พปีริ่ะกันภยั	
อ่ย่างใน	 BKI	Story	 บอ่กเล่็าถูง่ความสำเริ่จ็ขอ่งการิ่ส่งเสร่ิ่ม
คณุภาพชวีต่้ท้ี�ดใีห�แก่ผู้้�คนในสงัคม	 ชมุชน	 แล็ะส่�งแวดล็�อ่ม
อ่ย่างต่้อ่เนื�อ่งจนคว�าริ่างวัล็สำคัญจากหน่วยงานขอ่งภาคริ่ัฐ
มากมาย	แล็ะ	We’re	Together	อั่ปีเดต้กจ่กริ่ริ่มดีๆ	เพื�อ่ชมุชน
แล็ะสังคมอ่ย่างริ่อ่บด�านอ่กีเช่นเคย	
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กรุงุเทพปรุะกันภัยั 
เดินิหน้าขับัเคล่ื่�อนธุรุุกิจเพ่�อสัังคม 
ท่าม่กลางความ่ท้าทายของโลกยุคใหม่่ การปรับตัวให้เท่าทันการเปล่ียนแปลงอย่างต่อเนื่องเป็นสิ์�งท่ีทุกองค์กรต้องให้ความ่ส์ำาคัญ ควบคู่กับ 
การบริหารจัดการอย่างมี่ประสิ์ทธีิภาพในทุกม่ิติ ทั�งด้านกลยุทธ์ี การออกแบบผลิตภัณฑ์์ ส์ร้างส์รรค์นวัตกรรม่ท่ีทันส์ม่ัย พัฒนาบุคลากร 
และยกระดับคุณภาพการบริการอย่างต่อเน่ือง เพ่่อให้ส์าม่ารถตอบส์นองความ่ต้องการของลูกค้าให้ได้รับความ่พึงพอใจส์ูงส์ุด รวม่ไปถึง 
การขยายโอกาส์และเพ่�ม่ศัูกยภาพในการเตบิโตทีจ่ะส์าม่ารถต่อยอดธีรุกจิ เพ่่อนำาไปสู่์การส์ร้างรายได้อย่างม่ั่นคงและย่ังยืนในระยะยาว 

	 ด�วยความมุง่มั�นดำเนน่ธุิริ่กจ่บนพืน้ฐานขอ่งการิ่กำกับดแ้ล็กจ่การิ่ท้ี�ดี	
โปีร่ิ่งใส	แล็ะเป็ีนธิริ่ริ่ม	สนับสนนุส่งเสริ่ม่คณุภาพชวีต่้ท้ี�ดใีห�แก่ผู้้�คนในสงัคม	
ชมุชน	 ส่�งแวดล็�อ่ม	 แล็ะคำนง่ถู่งผู้้�มส่ีวนได�ส่วนเสียท้กุกลุ่็มเป็ีนสำคัญมา
ต้ล็อ่ดริ่ะยะเวล็ากว่า	76	ปีี	พริ่�อ่มเดน่หน�าพฒันาอ่ย่างไม่หยดุน่�ง	ส่งผู้ล็ให�
กริ่งุเท้พปีริ่ะกันภัยได�รัิ่บความเชื�อ่มั�นแล็ะไว�วางใจจากผู้้�บริ่โ่ภคด�วยดีต้ล็อ่ดมา 
ต้อ่กยำ้ความเป็ีนผู้้�นำในธิรุิ่กจ่ปีริ่ะกนัวน่าศภยัไท้ย	 พริ่�อ่มร่ิ่วมขบัเคลื็�อ่น 
ส่งเสร่ิ่มให�บริ่่ษััท้ปีริ่ะกันภัยเป็ีนท้ี�พ่�งแก่ปีริ่ะชาชนทุ้กริ่ะดับอ่ย่างยั�งยืน 
โดยเฉพาะอ่ย่างย่�งกล็ุม่ผู้้�มรีิ่ายได�น�อ่ยท้ี�ยงัไม่สามาริ่ถูเข�าถูง่การิ่ท้ำปีริ่ะกนัภยั 
ได�อ่ย่างทั้�วถูง่	
	 โดยบร่ิ่ษัทั้ฯ	ขานริ่บัแล็ะปีฏิบ่ตั้ต่้ามนโยบายขอ่งสำนกังานคณะกริ่ริ่มการิ่
กำกับแล็ะส่งเสริ่่มการิ่ปีริ่ะกอ่บธิุริ่ก่จปีริ่ะกันภัย	(คปีภ.)	 ซึ่่�งมุ่งเน�นให� 
ความสำคัญในการิ่พัฒนาเเล็ะอ่อ่กแบบกริ่มธิริ่ริ่ม์ปีริ่ะกนัภยัสำหริ่บัริ่ายย่อ่ย 
หริ่อื่ไมโคริ่อ่น่ชวัริ่นัส์	(Micro	Insurance)	ท้ี�มเีงื�อ่นไขความคุ�มคริ่อ่งท้ี�เข�าใจง่าย 
มช่ีอ่งท้างการิ่จดัจำหน่ายไม่ยุง่ยาก	 แล็ะกำหนดอ่ตั้ริ่าเบีย้ปีริ่ะกนัภยัให�
สอ่ดคล็�อ่งกบัความต้�อ่งการิ่	ในริ่าคาท้ี�ไม่แพงแล็ะจบัต้�อ่งได�	สะดวก	ริ่วดเริ่ว็	

มีขั้นต้อ่นการิ่จ่ายค่าส่นไหมท้ดแท้นท้ี�ไม่ซึ่ับซึ่�อ่น	 เพื�อ่ล็ดภาริ่ะแล็ะเพ่�ม 
ความคุ�มคริ่อ่งให�แก่ผู้้�ท้ี�มีริ่ายได�น�อ่ย	 พริ่�อ่มสนับสนุนการิ่ให�ความริ่้�	 สริ่�าง
ความเข�าใจท้ี�ถูก้ต้�อ่ง	เพื�อ่ให�การิ่ปีริ่ะกนัภยัเป็ีนเคริ่ื�อ่งมอื่หน่�งในการิ่บริ่ห่าริ่
ความเสี�ยงในชว่ีต้แล็ะท้ริ่พัย์สน่	นบัเป็ีนส่วนหน่�งในการิ่ช่วยยกริ่ะดบัคุณภาพชวีต่้
ท้ี�ดีแล็ะเสริ่่มสริ่�างความมั�นคงให�แก่เศริ่ษัฐก่จขอ่งปีริ่ะเท้ศ	 โดยร่ิ่วมกับ
พันธิม่ต้ริ่แล็ะค้ค่�าจดักจ่กริ่ริ่มต่้างๆ	ขยายช่อ่งท้างการิ่จำหน่ายแล็ะส่งมอ่บ
กริ่มธิริ่ริ่ม์ให�แก่ล็้กค�าแล็ะปีริ่ะชาชนท้ั�วปีริ่ะเท้ศ	 ส่งเสร่ิ่มให�ปีริ่ะชาชน
สามาริ่ถูเข�าถู่งการิ่ท้ำปีริ่ะกันภัยได�อ่ย่างคริ่อ่บคลุ็มแล็ะท้ั�วถู่งมากย่�งข่้น 
ท้ัง้ช่อ่งท้างอ่อ่นไล็น์เเล็ะอ่อ่ฟไล็น์	 ริ่วมถูง่ริ่�านสะดวกซึ่ือ้่แล็ะซึ่เ้ปีอ่ร์ิ่สโต้ร์ิ่	
เพื�อ่เป็ีนท้างเล็ือ่กให�ปีริ่ะชาชนสามาริ่ถูต้ัดส่นใจซึ่ื้อ่กริ่มธิริ่ริ่ม์ปีริ่ะกันภัย 
ได�อ่ย่างเหมาะสมกับความเสี�ยงแล็ะกำลั็งท้ริ่พัย์ขอ่งต้นเอ่ง	
	 จากความสำเร็ิ่จด�านการิ่พัฒนากริ่มธิริ่ริ่ม์ปีริ่ะกันภัยริ่ายย่อ่ยท้ี�มี
ปีริ่ะสท่้ธิภ่าพแล็ะสริ่�างปีริ่ะโยชน์ให�แก่สงัคมอ่ย่างต่้อ่เนื�อ่ง	ส่งผู้ล็ให�บริ่ษ่ัทั้ฯ	
ได�รัิ่บ	 รางวัลบริษัทประกันภัยที่มีการส่งเสริมกรมธรรม์ประกันภัยเพื่อ
ประชาชนดีเด่น ประจำปี 2565 ต่อเน่ืองเป็นปีที ่4	 จากงานมอ่บริ่างวัล็
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ปีริ่ะกันภัยดเีด่นคริ่บวงจริ่	ปีริ่ะจำปีี	2566	ซึ่่�งถืูอ่เป็ีนกำลั็งใจแล็ะแริ่งผู้ลั็กดนั
ให�บริ่ษ่ัทั้ฯ	มุง่มั�นพฒันากริ่มธิริ่ริ่ม์ปีริ่ะกนัภยัที้�เหมาะสมกบัความเสี�ยงขอ่ง
ผู้้�บริ่โ่ภคท้ี�เปีล็ี�ยนเเปีล็งอ่ย้เ่สมอ่	 เพื�อ่เป็ีนหล็กัปีริ่ะกนัให�ปีริ่ะชาชนท้กุกล็ุม่ 
ได�รัิ่บความอุ่น่ใจในการิ่ดำเนน่ชวีต่้
	 นอ่กเหนือ่จากความมุ่งมั�นต้ั้งใจในการิ่ดำเน่นธิุริ่ก่จบนพื้นฐานขอ่ง 
การิ่กำกับดเ้เล็กจ่การิ่ท้ี�ด	ีบริ่ษั่ัท้ฯ	ยงัได�ให�ความสำคญักับการิ่มุง่ปีฏิบ่ตั้ต่่้อ่
พนักงานอ่ย่างเหมาะสมในหล็ากหล็ายมต่่้	 ด�วยการิ่ต้ริ่ะหนกัว่าก่อ่นท้ี�จะ
สามาริ่ถูส่งมอ่บบริ่ก่าริ่ท้ี�ดแีล็ะมปีีริ่ะส่ท้ธิภ่าพให�แก่ผู้้�อื่�นได�นัน้	 จะต้�อ่งเริ่่�ม
จากการิ่มีคณุภาพชวีต่้ท้ี�ดขีอ่งพนกังานก่อ่น
	 ด�วยการิ่บริ่ห่าริ่จัดการิ่ด�านแริ่งงานสัมพนัธ์ิแล็ะสวัสดก่าริ่ท้ี�มีมาต้ริ่ฐาน
แล็ะเหมาะสม	ริ่วมถูง่สริ่�างบริ่ริ่ยากาศการิ่ท้ำงานเพื�อ่ส่งเสริ่ม่ให�พนกังานมี
คุณภาพชีว่ต้ท้ี�ดี	 มีความมั�นคงแล็ะปีล็อ่ดภัย	 นำไปีส่้การิ่ท้ำงานท้ี�มี
ปีริ่ะส่ท้ธ่ิภาพ	 สามาริ่ถูให�บริ่่การิ่ท้ี�ต้อ่บสนอ่งความต้�อ่งการิ่ขอ่งล้็กค�าให� 
ได�รัิ่บความพ่งพอ่ใจสง้สดุ	แล็ะสริ่�างความเต้บ่โต้ก�าวหน�าให�แก่อ่งค์กริ่อ่ย่าง
ยั�งยนื	 ส่งผู้ล็ให�กริ่งุเท้พปีริ่ะกนัภยัได�ริ่บั รางวัลเชดิชเูกยีรตสิถานประกอบ
กจิการดีเด่น ด้านแรงงานสมัพันธ์และสวัสดิการแรงงาน ประจำปี 2566 
ระดับประเทศ ต่อเนือ่งเป็นปีท่ี 5	ปีริ่ะเภท้ไม่มสีหภาพแริ่งงาน	กล็ุม่สถูาน
ปีริ่ะกอ่บก่จการิ่ขนาดใหญ่	 จัดโดยกริ่มสวัสด่การิ่แล็ะคุ�มคริ่อ่งแริ่งงาน	
กริ่ะท้ริ่วงแริ่งงาน	
	 โดยบริ่ษ่ัทั้ฯ	ให�ความสำคญักบัการิ่บริ่ห่าริ่จัดการิ่ด�านแริ่งงานสมัพนัธ์ิท้ี�
สอ่ดคล็�อ่งกับบริ่บ่ท้สงัคมยคุใหม่	 เพื�อ่ยกริ่ะดบัพฒันาคณุภาพชวีต่้ท้ี�ดขีอ่ง
พนักงาน	 กำหนดโคริ่งสริ่�างเง่นเดือ่นท้ี�เหมาะสม	 มีชั�วโมงการิ่ท้ำงานท้ี�
ยดืหยุน่	ให�โอ่กาสเเล็ะอ่ำนวยความสะดวกต่้อ่การิ่ท้ี�พนกังานจะพฒันาต้นเอ่ง
หรืิ่อ่ศ่กษัาความร้ิ่�เพ่�มเต้่ม	 เคาริ่พส่ท้ธ่ิมนุษัยชนเเล็ะความเเต้กต่้างขอ่ง 
เเต่้ล็ะบุคคล็	พริ่�อ่มจดัสริ่ริ่สวสัดก่าริ่ให�คริ่อ่บคล็มุในทุ้กความต้�อ่งการิ่	แล็ะ
เสร่ิ่มสริ่�างศักยภาพขอ่งบุคล็ากริ่ให�มีความเชี�ยวชาญในการิ่ท้ำงานผู่้าน
หล็ักส้ต้ริ่การิ่อ่บริ่มต่้างๆ	 ริ่วมถู่งการิ่จัดบริ่ริ่ยายพ่เศษัเกี�ยวกับแนวค่ด 
การิ่พัฒนาทั้กษัะการิ่ท้ำงานแล็ะการิ่ใช�ชีวต่้	ก่จกริ่ริ่มให�ความริ่้�ด�านการิ่เงน่
แล็ะการิ่ล็งทุ้น	 เพื�อ่ให�พนักงานสามาริ่ถูนำทั้กษัะมาต่้อ่ยอ่ดความร้ิ่�เเล็ะ
ปีริ่ะยุกต์้ใช�ได�ท้ั้งด�านการิ่ท้ำงานแล็ะชวีต่้ปีริ่ะจำวัน
	 ด�านการิ่ส่งเสริ่ม่สขุภาพนัน้	 บริ่ษ่ัทั้ฯ	 ได�มกีาริ่สนบัสนนุกจ่กริ่ริ่มต่้างๆ	
อ่ย่างคอ่ร์ิ่สเริ่ียนโยคะ	 เต้�นแอ่โริ่บ่ก	 มีสนามแบดม่นต้ัน	 แล็ะการิ่นวด 
ผู่้อ่นคล็ายโดยผู้้�พก่าริ่ท้างสายต้า	ริ่วมไปีถู่งจัดการิ่แข่งขนั	e-Sport	ภายใน

บริ่ษ่ัทั้ฯ	เพื�อ่เชื�อ่มความสามคัคแีล็ะท้กัษัะการิ่ท้ำงานเป็ีนท้มี	โดยนอ่กเหนอื่
จากการิ่ด้แล็สขุภาพกายแล็�ว	ด�านสขุภาพใจขอ่งพนกังานกเ็ป็ีนส่�งท้ี�กริ่งุเท้พ
ปีริ่ะกันภัยให�ความสำคัญอ่ย่างย่�ง	 โดยได�มีการิ่ปีรัิ่บเพ่�มสวัสด่การิ่ด�าน
ปีริ่ะกนัสขุภาพแล็ะขยายความคุ�มคริ่อ่งการิ่รัิ่กษัาให�คริ่อ่บคลุ็มโริ่คซึ่ม่เศริ่�า
หริ่อื่โริ่คว่ต้กกงัวล็	 พริ่�อ่มจดัโคริ่งการิ่	 “แคร์ิ่ใจ”	 บริ่ก่าริ่ให�คำปีริ่ก่ษัาด�าน
จต่้ใจโดยนกัจต่้ว่ท้ยาผู่้านช่อ่งท้างอ่อ่นไล็น์	 แล็ะการิ่บริ่ริ่ยายในหลั็กสต้้ริ่
ต่้างๆ	เกี�ยวกบัการิ่เพ่�มพล็งัใจเพื�อ่คล็ายความเครีิ่ยด	การิ่เข�าใจต้นเอ่ง	แล็ะ
กจ่กริ่ริ่มศล่็ปีะบำบัด	เป็ีนต้�น	
	 นอ่กจากนี	้บริ่ษ่ัทั้ฯ	ยงัมุง่สริ่�างจต่้สำนก่ให�ผู้้�บร่ิ่หาริ่แล็ะพนกังานท้กุคน
มีความริ่ับผู้่ดชอ่บต่้อ่สังคมอ่ย่างจริ่่งจังแล็ะต่้อ่เนื�อ่ง	 ผู่้านการิ่สนับสนุน
กจ่กริ่ริ่มเพื�อ่สงัคม	เพื�อ่ดแ้ล็แล็ะช่วยเหล็อื่ผู้้�ด�อ่ยโอ่กาส	กล็ุม่ผู้้�สง้อ่าย	ุแล็ะ
ผู้้�ท้ี�ได�รัิ่บความเดือ่ดริ่�อ่นจากภัยพบั่ต่้ต่้างๆ	เช่น	อ่าสาพัฒนาโริ่งเรีิ่ยน	บริ่จ่าค
โล็หต่้	 โคริ่งการิ่หน่วยแพท้ย์เคล็ื�อ่นท้ี�	 มอ่บท้นุการิ่ศก่ษัาให�แก่นกัเริ่ยีนท้ี�
ขาดแคล็น	ท้นุการิ่ศก่ษัานักเริ่ยีนเริ่ยีนดี	แล็ะกจ่กริ่ริ่มมอ่บส่�งขอ่งช่วยเหล็อื่
แก่ผู้้�ปีริ่ะสบภัย	

	 ล่็าสดุกบั	กจิกรรม Bhappy ครัง้ที ่13 แต้มสี เตมิฝััน สร้างสขุอนามยั 
ส่งเสริมการออมให้น้อง	 เพื�อ่พัฒนาคุณภาพชีว่ต้ท้ี�ดีอ่ย่างยั�งยืนแก่เด็ก
นกัเริ่ยีน	ณ	โริ่งเริ่ยีนอ่นบุาล็พทุ้ธิยาคม	(วดัเขาบางท้ริ่าย)	จงัหวดัชล็บรุิ่	ีเมื�อ่
วนัท้ี�	7	ต้ลุ็าคม	2566	ท้ี�ผู่้านมา	โดยเป็ีนความร่ิ่วมมอื่ริ่ะหว่าง	4	อ่งค์กริ่ใหญ่
อ่ย่าง	กรงุเทพประกนัภัย โรงพยาบาลบำรุงราษฎร์ กรงุเทพประกนัชวิีต และ
ไอโออิ กรงุเทพประกนัภยั	ริ่วมพล็งัจดักจ่กริ่ริ่มดีๆ 	ส่งเสริ่ม่ให�พนกังานได�
สานสัมพันธ์ิอ่นัดีต่้อ่กันผู่้านการิ่มีส่วนร่ิ่วมในการิ่ท้ำกจ่กริ่ริ่มต่้างๆ	เพื�อ่สริ่�าง
ปีริ่ะโยชน์ให�แก่ชุมชน	สงัคม	แล็ะส่�งแวดล็�อ่ม	
	 โดยพนักงานจ่ต้อ่าสาได�ล็งพื้นท้ี�ร่ิ่วมกันแต่้งแต้�มสีสันให�สดใสด�วย 
การิ่วาดภาพการ์ิ่ต้้นพริ่�อ่มริ่ะบายสีบริ่เ่วณกำแพงโริ่งเรีิ่ยน	ปีรัิ่บภม้ทั่้ศน์โดยริ่อ่บ 
สริ่�างแปีล็งผัู้กสวนครัิ่ว	 แล็ะช่วยกันท้ำความสะอ่าด	 ปีรัิ่บปีรุิ่งห�อ่งสมุด 
จัดหนังสือ่ให�เป็ีนหมวดหม้่	 พริ่�อ่มกันนี้พนักงานจ่ต้อ่าสายังร่ิ่วมกันสริ่�าง 
สขุอ่นามยัท้ี�ดใีห�แก่เดก็ๆ	โดยสอ่นว่ธิกีาริ่แปีริ่งฟันอ่ย่างถูก้วธ่ิ	ีริ่วมถูง่สอ่นการิ่ท้ำ 
CPR	(Cardiopulmonary	Resuscitation)	ซึ่่�งคณุคริ่แ้ล็ะนกัเริ่ยีนได�เริ่ยีนริ่้�
แล็ะล็อ่งปีฏ่ิบตั้จ่ริ่ง่เพื�อ่เสร่ิ่มสริ่�างความริ่้�แล็ะสามาริ่ถูนำไปีใช�ปีฐมพยาบาล็
ช่วยเหล็อื่ผู้้�ป่ีวยเบ้ือ่งต้�นได�อ่ย่างถูก้ว่ธิ	ีริ่วมท้ั้งมเีกมต่้างๆ	ให�น�อ่งๆ	ได�ร่ิ่วมสนกุ 
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แล็ะนอ่กจากได�ร่ิ่วมท้ำกจ่กริ่ริ่มต่้างๆ	ข�างต้�นแล็�ว	คณะผู้้�บริ่ห่าริ่ยังได�มอ่บ
เคริ่ื�อ่งกริ่อ่งน้ำแล็ะต้้�กดน้ำดื�ม	 ชุดยาสามัญแล็ะเวชภัณฑ์์	 อุ่ปีกริ่ณ์
คอ่มพว่เต้อ่ร์ิ่	แล็ะอุ่ปีกริ่ณ์กฬีาให�แก่โริ่งเริ่ยีนอ่กีด�วย	
	 ริ่างวัล็เช่ดช้ เกียริ่ต้่ท้ี� ได�ริ่ับเหล่็านี้นับเป็ีนความสำเริ่็จท้ี�สริ่�าง 
ความภาคภ้ม่ใจให�แก่บริ่ษ่ัทั้ฯ	แล็ะสะท้�อ่นให�เห็นถูง่ศกัยภาพการิ่ดำเนน่ธุิริ่กจ่ 
บนพืน้ฐานขอ่งการิ่กำกับดเ้เล็กจ่การิ่ท้ี�ด	ี ซึ่่�งถูอื่เป็ีนกำลั็งใจแล็ะแริ่งผู้ลั็กดนั 
ให�กริุ่งเท้พปีริ่ะกันภัยมุ่งมั�นพัฒนากริ่มธิริ่ริ่ม์ปีริ่ะกันภัยท้ี�เหมาะสมกับ 
ความเสี�ยงแล็ะการิ่ใช�ชีว่ต้ในโล็กยุคใหม่	ยกริ่ะดับการิ่บริ่ก่าริ่ด�วยเท้คโนโล็ยี
แล็ะนวัต้กริ่ริ่มท้ี�ท้นัสมัย	พริ่�อ่มบริ่ห่าริ่จัดการิ่ท้รัิ่พยากริ่บุคคล็อ่ย่างเป็ีนธิริ่ริ่ม 
เเล็ะเท่้าเที้ยม	ส่งเสริ่ม่การิ่มีคณุภาพชีวต่้ท้ี�ดีต้ัง้เเต่้พนักงานไปีจนถูง่ค่้ค�า	ชุมชน 
ต้ล็อ่ดห่วงโซ่ึ่อุ่ปีท้าน	แล็ะผู้้�มีส่วนได�เสียทุ้กกลุ่็ม	ต้ามเเนวท้างการิ่ดำเนน่ธุิริ่กจ่ 
อ่ย่างยั�งยืนท้ี�คำน่งถู่งปัีจจัยด�านส่�งเเวดล็�อ่ม	 สังคม	 เเล็ะธิริ่ริ่มาภ่บาล็ 
เพื�อ่ขับเคล็ื�อ่นธิุริ่ก่จเพื�อ่สังคมควบค้่ไปีกับการิ่มีผู้ล็การิ่ดำเน่นงานที้�ด ี
อ่ย่างสมดุล็ต่้อ่ไปี
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อาหารุเป็นยา
อาหารทำาให้อิ�ม่ท้องและยังอุดม่ไปด้วยส์ารอาหาร วิตาม่ิน แร่ธีาตุ และคุณประโยชีน์ม่ากม่าย ซีึ่งส่์งผลดีต่อระบบต่างๆ ในร่างกายและ 
ม่ีส์่วนทำาให้ส์ุขภาพแข็งแรง แต่หลายคนมั่กม่องข้าม่และบริโภคอาหารเกินพอดีจนนำาไปสู่์การเจ็บไข้ได้ป่วย ดังนั�นถึงเวลาแล้วท่ีเราควรจะรู้จัก
แนวคิดอาหารเป็นยา และรับประทานอาหารอย่างเหม่าะส์ม่ เพ่่อให้ม่ีส์ุขภาพใจและกายทีแ่ข็งแรงส์ม่บูรณ์อย่างที่ปรารถนากัน

อาหารม่ีคุณอนันต์ โทษม่หันต์
	 อ่าหาริ่มคีณุค่าต่้อ่สขุภาพมากมาย	 แต่้ในท้างต้ริ่งข�ามมผีู้ล็การิ่ศก่ษัา

จำนวนมากท้ี�ริ่ะบุว่าการิ่ก่นอ่าหาริ่อ่ย่างไม่เหมาะสมสามาริ่ถูสริ่�างโริ่คแล็ะ 
ส่งผู้ล็ริ่�ายต่้อ่สขุภาพได�อ่ย่างมากเช่นกนั	จากการิ่ศก่ษัาวจั่ยท้ี�ต้พีม่พ์ในวาริ่สาริ่	
The	Lancet	ในปีี	2562	มกีาริ่สำริ่วจใน	195	ปีริ่ะเท้ศท้ั�วโล็กริ่ะหว่างปีี	2543-
2560	พบว่ามีผู้้�เสยีชวีต่้กว่า	11	ล็�านคนท้ั�วโล็กโดยมสีาเหต้จุากการิ่กน่อ่าหาริ่
ท้ี�ไม่มีปีริ่ะโยชน์ต่้อ่ร่ิ่างกายเกน่ความจำเป็ีนในแต่้ล็ะวัน	 เช่น	 น้ำต้าล็	 เกล็อื่	
ไขมันไม่ด	ี แล็ะเนือ้่สัต้ว์แปีริ่ริ่ป้ี	 อ่าหาริ่ท้ี�ไม่ดีต่้อ่สุขภาพเหล่็าน้ีเป็ีนสาเหตุ้ท้ี�
ท้ำให�มีผู้้�เสียชีวต่้	1	ใน	5	ขอ่งคนท้ั�วโล็ก	เป็ีนปัีจจยัเสี�ยงท้ี�ท้ำให�เก่ดโริ่คต่้างๆ	
เช่น	โริ่คหวัใจ	โริ่คหล็อ่ดเล็อื่ดสมอ่ง	โริ่คเบาหวาน	แล็ะโริ่คมะเริ่ง็หล็ายชนด่	
ในการิ่ศ่กษัานีย้ังพบว่าคนจำนวนมากบริ่่โภคอ่าหาริ่เพื�อ่สุขภาพ	 เช่น	 ผัู้ก 
ผู้ล็ไม�	ถูั�ว	นม	เมล็็ดธัิญพชืต่้างๆ	ในสัดส่วนท้ี�น�อ่ยเก่นไปี

	 ส่วนในปีริ่ะเท้ศไท้ยพบว่าพฤต้ก่ริ่ริ่มการิ่กน่เป็ีนสาเหต้สุำคญัขอ่งโริ่ค 
ไม่ต้ด่ต่้อ่เริ่ือ้่รัิ่ง	หริ่อื่	NCDs	ท้ี�ปีริ่ะกอ่บด�วยโริ่คเบาหวาน	โริ่คความดันโล็หต่้สง้ 
โริ่คไขมันในเลื็อ่ดส้ง	 โริ่คอ่�วน	 โริ่คหัวใจแล็ะหล็อ่ดเลื็อ่ด	 แล็ะโริ่คมะเร็ิ่ง 
โดยพบว่าโริ่คหล็อ่ดเลื็อ่ดสมอ่งเป็ีนสาเหตุ้ขอ่งการิ่เสียชีว่ต้อั่นดับหน่�งขอ่ง 
คนไท้ย	 ริ่อ่งล็งมาคือ่โริ่คหัวใจขาดเลื็อ่ด	 โริ่คท้างเด่นหายใจอุ่ดก้ันเร้ืิ่อ่รัิ่ง 
เบาหวาน	แล็ะความดันโล็หต่้สง้	โดยสาเหต้สุำคญัขอ่งโริ่ค	NCDs	ส่วนใหญ่
เกด่จากการิ่กน่อ่าหาริ่ท้ี�มรีิ่สหวาน	มนั	เคม็	แล็ะก่นผัู้กผู้ล็ไม�ไม่เพียงพอ่

	 ถู่งต้ริ่งนี้หล็ายคนอ่าจค่ดว่าอ่าหาริ่เป็ีนเพียงตั้วการิ่ขอ่งโริ่คภัยต่้างๆ 
แต่้จริ่ง่ๆ	 แล็�วอ่าหาริ่ยังเป็ีนท้างอ่อ่กขอ่งโริ่คภัยด�วยเช่นกนั	 เพริ่าะอ่าหาริ่ 
เป็ีนยาจะท้ําให�เริ่ามีสุขภาพท้ี�ดี	 เพียงริ่ับปีริ่ะท้านอ่าหาริ่ที้�ดีต่้อ่สุขภาพ 
จะช่วยป้ีอ่งกนัแล็ะรัิ่กษัาร่ิ่างกายไม่ให�ท้ริ่ดุโท้ริ่มล็งไปี	แม�ว่าอ่าหาริ่ไม่สามาริ่ถู
ท้ดแท้นยาได�ท้ั้งหมด	 แต่้อ่าหาริ่เพื�อ่สขุภาพเป็ีนริ่ากฐานสาํหริ่บัคนที้�อ่ยากมี
สขุภาพดอี่ย่างแท้�จร่ิ่ง
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วิถีการกินอาหารให้เป็นยา
	 จากเหตุ้ผู้ล็ข�างต้�น	บริ่ริ่ดานักวจั่ย	แพท้ย์	แล็ะนักโภชนาการิ่จ่งศก่ษัา

เกี�ยวกับการิ่ก่นอ่าหาริ่เพื�อ่รัิ่กษัาสุขภาพให�แข็งแริ่งแล็ะป้ีอ่งกันโริ่ค	 พริ่�อ่ม 
วางหลั็กการิ่ง่ายๆ	 ในการิ่กน่อ่าหาริ่เป็ีนยาให�ได�ผู้ล็แล็ะสามาริ่ถูนำไปีปีริ่บัใช� 
ในชวีต่้ปีริ่ะจำวนัได�ไว�	7	ข�อ่ด�วยกนั	 โดยหวัใจสำคัญขอ่งการิ่ก่นอ่าหาริ่เป็ีนยา 
คือ่	การิ่เล็อื่กกน่อ่าหาริ่ท้ี�มปีีริ่ะโยชน์ชนด่ต่้างๆ	ให�สมดุล็	แล็ะล็ด	ล็ะ	เล็ก่	
หลี็กเล็ี�ยงอ่าหาริ่ที้�ไม่ดต่ี้อ่สุขภาพให�ได�มากท้ี�สดุ

1. กินผักผลไม้ให้เพียงพอ	 อ่งค์การิ่อ่นามัยโล็กแนะนำให�ก่นผัู้กแล็ะ 
ผู้ล็ไม�อ่ย่างน�อ่ยวันล็ะ	400	 กรัิ่ม	 เพื�อ่ล็ดความเสี�ยงโริ่คไม่ต้่ดต่้อ่เริ่ื้อ่รัิ่ง 
แล็ะการิ่กน่ผู้กัให�เป็ีนยาควริ่กน่ผู้กัหล็ากหล็าย	 เน�นก่นผัู้กหล็ากส	ี เล็อื่กกน่
พืชผัู้กสมนุไพริ่ชน่ดต่้างๆ	อ่ย่างเข�าใจในคณุปีริ่ะโยชน์ท้ี�มต่ี้อ่ร่ิ่างกาย

2. กนิโปรตีนและไขมันดี ควริ่ก่นปีล็าสัปีดาห์ล็ะ	2	คริ่ัง้	คริ่ัง้ล็ะ	140	กริ่มั
ควริ่เป็ีนปีล็าท้ี�มีไขมันส้ง	 หรืิ่อ่ปีล็าท้ะเล็ท้ี�มีกริ่ดไขมันโอ่เมกา	3	 ส้ง 
เพื�อ่ช่วยป้ีอ่งกันโริ่คหวัใจแล็ะหล็อ่ดเลื็อ่ด

3. กินอาหารที่ร่างกายนำไปใช้ได้ทันที	 ก่นอ่าหาริ่ธิริ่ริ่มชาต้่ท้ี�สดใหม่ 
ไม่ผู่้านการิ่ปีรุิ่งแต่้ง	ล็ด	ล็ะ	เล็ก่ก่นอ่าหาริ่สำเริ่จ็ริ่ป้ี	อ่าหาริ่แปีริ่ริ่ป้ีท้ี�ใช�สาริ่ 
ปีริ่งุริ่สต้วัการิ่ท้ำให�สุขภาพเสื�อ่มโท้ริ่ม	เช่น	สาริ่ปีรุิ่งแต่้งส	ีกล่็�น	ริ่ส	สาริ่กันบด้ 
สาริ่ให�ความหวาน	สาริ่ชร้ิ่ส	สาริ่กันหนื	สาริ่บอ่แริ่กซ์ึ่	สาริ่ฟอ่กสี	สาริ่ท้ี�ท้ำให�
เนือ้่เป่ี�อ่ยนุม่	ด่นปีริ่ะสว่

4. เลอืกกินแป้งทีดี่ กน่ข�าวกล็�อ่ง	ข�าวซึ่�อ่มมือ่	 เมล็ด็พชื	 ธัิญพชื	 เผืู้อ่ก	
มนั	กล็ุม่แป้ีงคุณภาพเหล่็านีเ้ปีล็ี�ยนจากแป้ีงเป็ีนนำ้ต้าล็ช�ากว่าการิ่กน่ข�าวหริ่อื่
แป้ีงขัดขาว	ซ่ึ่�งช่วยริ่กัษัาริ่ะดับนำ้ต้าล็ในเล็อื่ดให�ไม่ส้ง

5. ลดหวาน มนั เคม็	เพื�อ่ล็ดการิ่สะสมไขมันในร่ิ่างกาย	ล็ดภาวะเล็อื่ด
เป็ีนกริ่ดจากน้ำต้าล็ในกริ่ะแสเลื็อ่ดสง้	จำกดันำ้ต้าล็ไม่เก่นวนัล็ะ	6	ช�อ่นชา 
ล็ดอ่าหาริ่ท้ี�มไีขมนัสง้โดยเฉพาะท้ี�เป็ีนไขมนัอ่่�มต้วัท้ี�ไม่ดีต่้อ่สุขภาพ	แล็ะอ่าหาริ่
ท้ี�มคีอ่เล็สเต้อ่ริ่อ่ล็สง้	 เช่น	 หมส้ามช้ัน	 คอ่หมย่้าง	 เนือ้่ไก่ต้ด่หนัง	 ริ่วมถูง่ 
ล็ดการิ่เต้ม่เคริ่ื�อ่งปีริ่งุริ่สเคม็ท้ี�เพ่�มความเสี�ยงโริ่คไต้แล็ะความดันโล็หต่้สง้

6. หลกีเลีย่งไขมันทรานส์ เพริ่าะเป็ีนตั้วริ่�ายท้ี�ก่อ่ให�เกด่โริ่คภัยมากมาย	
ไขมันท้ริ่านส์มอี่ย้ใ่นวตั้ถุูด่บอ่ย่างเนยขาว	 มาร์ิ่การีิ่น	 คริ่มีเท้ยีม	 ครีิ่มเท้ยีม 
ข�นหวาน	ริ่วมถูง่ล็ดอ่าหาริ่ท้ี�มีไขมนัท้ริ่านส์ส้งจำพวกคุกก้ี	เค�ก	โดนัท้	วป่ีครีิ่ม 
พาย	ขนมกรุิ่บกริ่อ่บ	อ่าหาริ่ฟาสต์้ฟด้

7. กนิอาหารเลีย่งท้องผกู	 เล็อื่กก่นผู้กัแล็ะผู้ล็ไม�ท้ี�มกีากใยส้งให�มากพอ่	
ริ่วมถูง่อ่าหาริ่ท้ี�ดต่ี้อ่ริ่ะบบย่อ่ยอ่าหาริ่แล็ะช่วยเสริ่ม่สริ่�างภม้คุ่�มกนั	 อ่าหาริ่ท้ี�
หมักด�วยหัวเชือ้่จลุ็น่ท้ริ่ย์ีชน่ดดี	 เช่น	 โยเก่ร์ิ่ต้	 มโ่ซึ่ะ	 ถัู�วเน่า	 กม่จ	่ เป็ีนต้�น	
เพริ่าะอ่าหาริ่เหล่็าน้ีมผีู้ล็ต่้อ่การิ่ท้ำงานขอ่งริ่ะบบย่อ่ยอ่าหาริ่แล็ะริ่ะบบขบัถู่าย
ซึ่่�งเป็ีนริ่ะบบท้ี�สำคญัขอ่งร่ิ่างกายเช่นกัน

อาหารบำารุงระบบในร่างกาย
อ่าหาริ่หล็ายชน่ดมีคุณสมบัต้่ท้ี�ช่วยริ่ักษัาสุขภาพร่ิ่างกายให�แข็งแริ่ง	

ป้ีอ่งกันโริ่ค	อ่าหาริ่บางอ่ย่างมีสาริ่อ่าหาริ่ท้ี�ช่วยให�จต่้ใจผู่้อ่นคล็าย	ล็ดความกงัวล็	
ช่วยบริ่ริ่เท้าอ่าริ่มณ์ซึ่ม่เศริ่�าให�แจ่มใสข้่นได�	ดงัน้ันการิ่เล็อื่กริ่บัปีริ่ะท้านอ่าหาริ่
ในแต่้ล็ะวันให�เหมาะสมแล็ะหล็ากหล็ายจะส่งผู้ล็ดีต่้อ่ริ่ะบบสำคัญต่้างๆ 
ขอ่งร่ิ่างกาย	

• อาหารบำรุงหวัใจ
	 อ่าหาริ่ท้ี�ช่วยล็ดความเสี�ยงโริ่คหวัใจ	 เช่น	 ไขมนัจากปีล็าชนด่ต่้างๆ 

ผู้ักต้ริ่ะก้ล็กะหล็�ำท้ี�มีสาริ่ต้�านอ่นุม้ล็อ่่สริ่ะส้ง	 แล็ะอ่ะโวคาโดท้ี�อุ่ดมด�วย 
กริ่ดไขมนัชนด่ด	ี(HDL)	 มคีณุสมบต่ั้ในการิ่ช่วยล็ดไขมนัเล็วในหล็อ่ดเล็อื่ด 

จ่งช่วยป้ีอ่งกันการิ่สะสมขอ่งไขมันในเส�นเลื็อ่ด	 ล็ดโอ่กาสเสี�ยงขอ่งโริ่ค
เส�นเล็อื่ดหวัใจต้บีแล็ะโริ่คหวัใจวาย	แล็ะมะเขือ่เท้ศท้ี�อ่ดุมด�วยวต่้ามน่แล็ะสาริ่
ไล็โคปีีนท้ี�มคีณุสมบตั้ช่่วยต้�านอ่นมุล้็อ่ส่ริ่ะ	ล็ดความเสี�ยงการิ่เกด่โริ่คหวัใจ

• อาหารบำรุงสมอง
	 อ่าหาริ่ท้ี�มีสาริ่อ่าหาริ่ช่วยให�สมอ่งแล็ะริ่ะบบปีริ่ะสาท้ท้ำงานได�ดีข่้น 

เช่น	 เหด็ชนด่ต่้างๆ	ท้ี�เป็ีนอ่าหาริ่โปีริ่ต้นีสง้	 ไขมนัต้�ำ	 ในเห็ดแต่้ล็ะชน่ดจะ
ปีริ่ะกอ่บไปีด�วยแร่ิ่ธิาตุ้กับว่ต้าม่นท้ี�มีสริ่ริ่พคุณมากมายในการิ่บำริุ่งสมอ่ง 
ให�สดชื�นต้ื�นต้วั	ข�าวกล็�อ่งงอ่กท้ี�อุ่ดมไปีด�วยสาริ่กาบา	(GABA)	ช่วยบำรุิ่งสมอ่ง
แล็ะริ่ะบบปีริ่ะสาท้	แอ่ปีเปิีล็ท้ี�มสีาริ่อ่ะซีึ่ท้ล่็โคลี็น	(Acetylcholine)	มีส่วนช่วย
ในการิ่เพ่�มปีริ่ะสท่้ธ่ิภาพการิ่ท้ำงานสาริ่สื�อ่ปีริ่ะสาท้	ส่งผู้ล็ดีต่้อ่ริ่ะบบความจำ
แล็ะการิ่เรีิ่ยนร้ิ่�ส่�งใหม่ๆ	ผัู้กสเีขยีวแล็ะผัู้กใบชนด่ต่้างๆ	เช่น	คะน�า	ผัู้กโขม	
กะหล็�ำปีล็ี	 บริ่อ่กโคล็ี	 ท้ี�อุ่ดมไปีด�วยสาริ่อ่าหาริ่ที้�ดีต่้อ่สุขภาพสมอ่ง	 เช่น 
วต่้ามน่เค	ล้็ท้นี	โฟเล็ต้	แล็ะบตี้าแคโริ่ที้น	เป็ีนต้�น

• อาหารบำรุงสายตา
	 บริ่ริ่เท้าอ่าการิ่เมื�อ่ยล็�าจากการิ่ใช�สายต้าท้ำงานหนักด�วยการิ่ 

ริ่บัปีริ่ะท้านอ่าหาริ่ท้ี�บำริ่งุริ่ะบบปีริ่ะสาท้ขอ่งดวงต้า	เช่น	ผู้ล็ไม�ต้ริ่ะก้ล็เบอ่ร์ิ่ริ่ี
ริ่สเปีริ่ีย้วฉ�ำอ่มหวาน	หริ่อื่ผู้ล็ไม�ริ่สเปีริ่ีย้ว	เช่น	ส�ม	มะนาว	ที้�เป็ีนแหล่็งขอ่ง
ว่ต้าม่นซึ่ี	 แคร์ิ่ริ่อ่ต้ท้ี�อุ่ดมไปีด�วยว่ต้าม่นเอ่แล็ะบีต้าแคโริ่ท้ีน	 ผู้ักใบเขียว 
ชนด่ต่้างๆ	แล็ะไข่ท้ี�อ่ดุมด�วยสาริ่ล้็ท้นี	วต่้ามน่ซึ่	ี อี่	แล็ะสังกะส	ีที้�สามาริ่ถู
ช่วยล็ดความเสี�ยงขอ่งการิ่สญ้เสยีการิ่มอ่งเหน็จากความเสื�อ่มเมื�อ่อ่ายมุากข่น้ 
ริ่วมถูง่ปีล็าต่้างๆ	 เช่น	 ปีล็าดอ่รีิ่	 ปีล็าแซึ่ล็มอ่น	 ท้ี�มีกริ่ดไขมันโอ่เมกา	3 
ท้ี�มส่ีวนช่วยในการิ่พฒันาสายต้าแล็ะสขุภาพขอ่งจอ่ปีริ่ะสาท้ต้า	 แล็ะยงัช่วย
ป้ีอ่งกันอ่าการิ่ต้าแห�งได�อ่กีด�วย

• อาหารช่วยให้อารมณ์ดี คลายเครยีด
	 อ่าหาริ่หล็ายชน่ดมีสาริ่ท้ี�ช่วยให�ริ่้�ส่กผู่้อ่นคล็ายแล็ะบริ่ริ่เท้าอ่าการิ่ 

ซึ่ม่เศริ่�าหม่นหมอ่ง	 เช่น	 ชอ็่กโกแล็ต้หริ่อื่โกโก�ท้ี�มสีาริ่ต้�านอ่นมุล้็อ่ส่ริ่ะกล็ุม่ 
ฟล็าโวนอ่ยด์	 ข�าวหริ่ือ่ธิัญพืชไม่ขัดสีท้ี�ช่วยเพ่�มริ่ะดับฮอ่ร์ิ่โมนเซึ่โริ่โท้น่น 
ส่งผู้ล็ให�ร่ิ่างกายผู่้อ่นคล็ายแล็ะหลั็บง่าย	 ผู้ักโขมท้ี�อุ่ดมด�วยแมกนีเซึ่ียม 
ช่วยล็ดริ่ะดบัความเคริ่ยีด	 แล็ะโยเกร์่ิ่ต้ท้ี�ช่วยให�แบคท้เีรีิ่ยดใีนลํ็าไส�สามาริ่ถู
ผู้ล็ต่้สาริ่สื�อ่ปีริ่ะสาท้ท้ี�ท้ำให�ริ่้�สก่ดี	เช่น	เซึ่โริ่โท้นน่แล็ะโดปีามนี	เป็ีนต้�น
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5 ยาท่�ไม่ควรุกนิพรุ้อมกาแฟเดิด็ิขัาดิ
หลายคนเริ�ม่ต้นเช้ีาวันใหม่่ด้วยกาแฟส์ักแก้ว แล้วตาม่ด้วยการทำากิจวัตรต่างๆ รวม่ถึงการรับประทานยาก่อนหรือหลังอาหาร 
แต่ม่ียา 5 ชีนิดด้านล่างนี�ที่ไม่่ควรรับประทานพร้อม่ดื่ม่กาแฟโดยเด็ดขาด เพราะนอกจากจะส่์งผลกระทบต่อการดูดซึีม่และการกระจายยา 
จนประสิ์ทธีภิาพลดลงแล้ว ยงัทำาให้เกดิอาการข้างเคยีงที่ไม่่ปรารถนาตาม่ม่าอีกด้วย

ยาแก้หวัดหรือภมู่แิพ้
	 ยาแก�หวัดหริ่อื่ภม้แ่พ�	เช่น	Pseudoephedrine	หริ่อื่	Fexofenadine	
จะมสีาริ่กริ่ะตุ้�นริ่ะบบปีริ่ะสาท้ส่วนกล็าง	 ขณะท้ี�คาเฟอ่นีในกาแฟมฤีท้ธิ่�
กริ่ะตุ้�นริ่ะบบปีริ่ะสาท้ส่วนกล็าง	 ท้ำให�สมอ่งต้ื�นตั้ว	 ร้ิ่�ส่กกริ่ะปีริ่ีก้ริ่ะเปีร่ิ่า	
แล็ะนอ่นไม่หล็บั	 ดังนัน้ไม่ควริ่รัิ่บปีริ่ะท้านยาแก�หวดัหริ่อื่ภ้มแ่พ�พริ่�อ่มดื�ม
กาแฟ	เพริ่าะจะกริ่ะตุ้�นริ่ะบบปีริ่ะสาท้ส่วนกล็างมากเกน่ไปี	ท้ำให�เกด่อ่าการิ่
กริ่ะสับกริ่ะส่ายมากข่น้แล็ะหวัใจเต้�นเร็ิ่วข่น้

ยาเบาหวาน
	 เป็ีนยาอี่กชนด่ท้ี�ไม่ควริ่ริ่ริ่บัปีริ่ะท้านพริ่�อ่มกาแฟ	เพริ่าะจากการิ่ศก่ษัา
ท้ี�ต้พ่ีมพ์โดยสมาคมโริ่คเบาหวานแห่งสหริ่ฐัอ่เมริ่ก่าริ่ะบวุ่า	 การิ่ดื�มกาแฟ 
ท้ี�ผู้สมน้ำต้าล็หริ่ือ่นมมีผู้ล็ท้ำให�ปีริ่่มาณน้ำต้าล็ในเล็ือ่ดขอ่งผู้้�ป่ีวยโริ่ค 
เบาหวานพุง่สง้ข่น้	จนท้ำให�ปีริ่ะสท่้ธ่ิภาพขอ่งยาเบาหวานไม่ได�ผู้ล็เท่้าท้ี�ควริ่	
อ่ีกท้ั้งร่ิ่างกายจัดการิ่ริ่ะดับน้ำต้าล็ในเลื็อ่ดได�ยากข่้นแล็ะเพ่�มความเสี�ยง 
ต่้อ่ภาวะแท้ริ่กซึ่�อ่นขอ่งโริ่คเบาหวานในท้ี�สดุ	 นอ่กจากนีค้าเฟอ่นีในกาแฟ
อ่าจท้ำให�อ่าการิ่ขอ่งผู้้�ป่ีวยโริ่คเบาหวานแย่ล็งอี่กด�วย

ยารักษาโรคหอบหดื
	 หอ่บหืดเป็ีนโริ่คเริ่ื้อ่รัิ่งท้ี�มีผู้ล็ต่้อ่ปีอ่ด	 ทํ้าให�ท้างเด่นหายใจอั่กเสบ 
แล็ะริ่ะคายเคือ่ง	 ส่งผู้ล็ให�เกด่อ่าการิ่ไอ่	 หายใจลํ็าบาก	 แล็ะแน่นหน�าอ่ก 
ผู้้�ป่ีวยโริ่คน้ีจำเป็ีนต้�อ่งใช�ยาขยายหล็อ่ดล็มเมื�อ่มีอ่าการิ่กำเริ่่บอ่ย่าง	
Aminophylline	 หริ่อื่	 Theophylline	 เพื�อ่บริ่ริ่เท้าอ่าการิ่	 แต่้กม็าพริ่�อ่ม 
ผู้ล็ข�างเคียง	เช่น	ปีวดศรีิ่ษัะ	ปีวดท้�อ่ง	ใจสั�น	หริ่อื่อ่ตั้ริ่าการิ่เต้�นขอ่งหวัใจ
เพ่�มข่้น	 ดังนั้นการิ่ดื�มกาแฟหริ่ือ่เคริ่ื�อ่งดื�มท้ี�มีคาเฟอ่ีนส้งจะกริ่ะตุ้�นให� 
ผู้ล็ข�างเคียงเหล่็าน้ีริ่นุแริ่งข่น้ได�	ท้ี�สำคญักาแฟยงัล็ดปีริ่ะสท่้ธิภ่าพการิ่ดด้ซึ่ม่ยา 
ท้ำให�การิ่รัิ่กษัาไม่ได�ผู้ล็เท่้าท้ี�ควริ่	

ยารักษาโรคกระดกูพรนุ
	 นอ่กจากคาเฟอ่นีในกาแฟหริ่อื่ชาจะล็ดการิ่ด้ดซึ่ม่แคล็เซึ่ยีมแล็ะสญ้เสยี
ความแข็งแริ่งขอ่งกริ่ะดก้ในคนท้ั�วไปีแล็�ว	ยงัมผีู้ล็ต่้อ่ผู้้�ป่ีวยโริ่คกริ่ะดก้พริ่นุ
ท้ี�ต้�อ่งริ่ับปีริ่ะท้านยาริ่ักษัาโริ่คกริ่ะด้กพริุ่น	 เช่น	 Risedronate	 หริ่ือ่	
Ibandronate	เพริ่าะการิ่ริ่บัปีริ่ะท้านยาพริ่�อ่มดื�มกาแฟจะล็ดการิ่ดด้ซึ่ม่ยา
เหลื็อ่แค่	60%	 ซึ่่�งย่อ่มมีผู้ล็ให�ปีริ่ะส่ท้ธ่ิภาพในการิ่บริ่ริ่เท้าอ่าการิ่ล็ด 
ต้ามไปีด�วย	ท้างท้ี�ดคีวริ่ริ่บัปีริ่ะท้านยาขณะท้�อ่งว่างก่อ่นอ่าหาริ่เช�า	30	นาท้ี
แล็ะดื�มนำ้เปีล่็าต้าม	จง่จะช่วยให�ร่ิ่างกายดด้ซึ่ม่ยาได�อ่ย่างเต้ม็ท้ี�

ยาลดความ่ดันโลหติ
	 จากการิ่สำริ่วจสุขภาพปีริ่ะชากริ่ไท้ยในปีี	2562-2563	 ขอ่งกริ่ะท้ริ่วง
สาธิาริ่ณสุขพบว่า	 คนไท้ยอ่าย	ุ18	 ปีีข้่นไปีเป็ีนโริ่คความดนัโล็หต่้สง้ถูง่ 
13	ล็�านคน	โดยผู้้�ป่ีวยหล็ายคนจะต้�อ่งรัิ่บปีริ่ะท้านยาล็ดความดันโล็หต่้	เช่น	
Verapamil	หริ่อื่	Propranolol	ซึ่่�งมผีู้ล็ท้าํให�อ่ตั้ริ่าการิ่เต้�นขอ่งหวัใจช�าล็ง	
นั�นหมายความว่าหัวใจจะไม่ต้�อ่งทํ้างานหนักเพื�อ่ส้บฉีดเลื็อ่ดไปียังเซึ่ล็ล์็
ท้ั้งหมดขอ่งร่ิ่างกาย	 แต่้การิ่ดื�มกาแฟพริ่�อ่มการิ่ใช�ยาดังกล่็าวจะท้ำให�
ร่ิ่างกายดด้ซ่ึ่มยาได�น�อ่ยล็งแล็ะไม่ได�รัิ่บปีริ่ะโยชน์จากยาอ่ย่างเต้ม็ท้ี�	ดงันัน้
คอ่กาแฟควริ่ปีริ่ก่ษัาแล็ะฟังคำแนะนำจากแพท้ย์หากเล่็กดื�มกาแฟไม่ได�
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4 น้ำสัลื่ัดิสัุดิอรุ่อยท่�ดิ่ต่่อสัุขัภัาพ
เม่นูนำ�าส์ลัดผักผลไม้่จานโปรดของหลายคนเป็นตัวช่ีวยเติม่พลังในวันท่ีเหน่ือยให้รู้ส์ึกส์ดชีื่นยิ�งข้�น และยังเป็นทางเลือกยอดฮิิตท่ีดีต่อร่างกาย 
ส์ำาหรับคนรักส์ุขภาพและคนท่ีต้องการคุม่นำ�าหนัก แต่ในความ่อร่อยนั�นม่ีข้อควรระวังคือนำ�าส์ลัดท่ีม่ีนำ�าตาลและส่์วนผส์ม่ท่ีไม่่ดีต่อส์ุขภาพ 
ไม่่ว่าจะเป็นความ่เคม็่ม่ากเกนิไป และอุดม่ด้วยไขมั่นและครีม่ท่ีไม่่ดีต่อร่างกาย แต่มี่ 4 ส์ตูรนำ�าส์ลดัท่ีดี ม่ปีระโยชีน์ต่อสุ์ขภาพ และรส์ชีาตอิร่อย 
เกินห้าม่ใจม่าฝากกัน

นำ�าส์ลัดบลัซีาม่กิ (Balsamic Vinaigrette)
	 ส่วนผู้สมหล็กัปีริ่ะกอ่บด�วยนำ้ส�มสายชบ้ลั็ซึ่ามก่	น้ำมนัมะกอ่ก	พาร์ิ่สล็ย์ี	กริ่ะเท้ยีมสบัหยาบ	
เกลื็อ่	พริ่ก่ไท้ยป่ีน	ดีฌงมสัต้าร์ิ่ด	แล็ะนำ้ผู้่ง้	(สอ่งส่วนผู้สมหล็งัจะใส่เพยีงเล็ก็น�อ่ยหริ่อื่ไม่ใส่กไ็ด�)	
น้ำส�มสายช้บัล็ซึ่าม่กมีคุณสมบัต่้ช่วยปีรัิ่บริ่ะดับน้ำต้าล็ในเลื็อ่ด	 มีโพริ่ไบโอ่ต้่กส์ช่วยในเริ่ื�อ่ง 
การิ่ย่อ่ยอ่าหาริ่	 แล็ะดีต่้อ่สุขภาพผู้่ว	 ท้ี�สำคัญน้ำสล็ัดบัล็ซึ่าม่กยังเป็ีนน้ำสล็ัดท้ี�ให�พล็ังงานต้�ำ 
เหมาะสำหรัิ่บคนท้ี�กำลั็งล็ดน้ำหนัก	 ริ่สชาต้อ่่อ่กเปีริ่ีย้วๆ	 มีริ่สหวานเล็ก็น�อ่ย	 นำมาริ่าดล็งบน 
สลั็ดผู้กัหริ่อื่ธิญัพชืนานาชนด่เข�ากนัมาก

นำ�าส์ลัดอะโวคาโดไลม์่ (Avocado Lime Dressing)
	 อ่กีหน่�งนำ้สลั็ดดต่ี้อ่สขุภาพ	ปีรุิ่งจากอ่ะโวคาโด	กริ่กีโยเกร์่ิ่ต้	น้ำมะนาว	แล็ะนำ้มนัมะกอ่ก	
ซึ่่�งวัต้ถูดุบ่ท้ั้งหมดอ่ดุมไปีด�วยไขมนัท้ี�ดต่ี้อ่สุขภาพ	 วต่้าม่น	 แร่ิ่ธิาต้	ุ แล็ะสาริ่ต้�านอ่นมุ้ล็อ่ส่ริ่ะ 
โดยเฉพาะอ่ะโวคาโดมไีขมนัท้ี�ดต่ี้อ่สขุภาพหวัใจ	ช่วยล็ดริ่ะดบัคอ่เล็สเต้อ่ริ่อ่ล็ในเล็อื่ด	แล็ะยงัเป็ีน
แหล่็งขอ่งวต่้ามน่ซึ่	ี เค	 บ	ี6	 ริ่วมถูง่มโีฟเล็ต้	 โพแท้สเซึ่ยีม	 แล็ะแมกนเีซึ่ยีม	 แถูมมเีส�นใยสง้ 
ช่วยในการิ่ย่อ่ยอ่าหาริ่แล็ะท้ำให�ล็ำไส�มสีขุภาพแขง็แริ่ง	 นำ้สล็ดัชน่ดน้ีเน้ือ่คริ่มีเข�มข�น	 ริ่สชาต่้
เปีร้ีิ่ยวจี�ด	แล็ะอ่ร่ิ่อ่ยมากเมื�อ่นำไปีริ่าดบนสล็ดัผู้กัสดต่้างๆ	ผู้กัย่าง	หริ่อื่ท้ำเป็ีนซึ่อ่สจ่ม้กอ็่ร่ิ่อ่ยไม่แพ�กนั

นำ�าส์ลัดงาขิง (Sesame Ginger Dressing)
	 พริ่ะเอ่กขอ่งน้ำสล็ัดชน่ดน้ียกให�น้ำมันงาแล็ะข่ง	 ผู้สมริ่วมกับน้ำส�มสายช้หมักจากข�าว	
กริ่ะเที้ยม	ปีริ่งุริ่สด�วยซึ่อ่สถูั�วเหล็อื่ง	นำ้ผู้่ง้	เป็ีนน้ำสล็ดัท้ี�มปีีริ่ะโยชน์ต่้อ่สุขภาพ	เพริ่าะนำ้มนังา
อ่ดุมไปีด�วยไขมนัไม่อ่่�มต้วัเชง่ซึ่�อ่น	ซึ่่�งเป็ีนไขมนัดที้ี�ดต่ี้อ่หวัใจ	 ช่วยควบคมุริ่ะดบัคอ่เล็สเต้อ่ริ่อ่ล็	
ช่วยต้�านอ่นุมล้็อ่ส่ริ่ะ	ไริ่�ไขมันท้ริ่านส์	ขณะท้ี�ขง่สดอ่ดุมไปีด�วยว่ต้ามน่แร่ิ่ธิาตุ้มากมาย	ท้ัง้ยงัช่วย
ย่อ่ยอ่าหาริ่	บริ่ริ่เท้าอ่าการิ่คล็ื�นไส�	แล็ะล็ดอ่าการิ่ท้�อ่งอื่ดได�	ริ่สชาต้ข่อ่งน้ำสลั็ดจะมีริ่สเผ็ู้ดจากขง่	
หวานเล็็กน�อ่ย	แล็ะหอ่มน้ำมันงา	เหมาะกบัสลั็ดปีล็าแซึ่ล็มอ่นแล็ะสล็ดัผู้กัสดต่้างๆ

กรีกโยเกิร์ตแรนช์ี (Greek Yogurt Ranch Dressing)
	 นำ้สลั็ดชนด่นีท้้ำมาจากกรีิ่กโยเกร์่ิ่ต้เป็ีนวัต้ถุูดบ่หลั็กต้ามชื�อ่	ผู้สมด�วยกริ่ะเที้ยม	หอ่มหัวใหญ่	
พาร์ิ่สล็ีย์	 ต้�นหอ่มฝริ่ั�ง	 ผัู้กชีล็าว	 นมสด	 ปีริุ่งริ่สด�วยน้ำเล็มอ่น	 พริ่่กไท้ยป่ีน	 แล็ะเกล็ือ่ป่ีน 
โดยในกรีิ่กโยเกร์่ิ่ต้อุ่ดมไปีด�วยจลุ่็นท้ริ่ย์ีท้ี�ดจีง่ช่วยปีริ่บัปีริ่งุสขุภาพขอ่งล็ำไส�ให�สมดุล็	กริ่ะตุ้�นริ่ะบบ 
การิ่เผู้าผู้ล็าญขอ่งร่ิ่างกายให�ท้ำงานได�ดีข่น้	ท้ั้งยงัช่วยควบคมุริ่ะดับน้ำต้าล็ในเลื็อ่ดแล็ะล็ดริ่ะดับ
ความดันโล็หต่้	ริ่สชาต้ก่ล็มกล่็อ่ม	คริ่มีม	ีเข�มข�น	แล็ะริ่บัปีริ่ะท้านง่าย	เหมาะกบัสล็ดัท้กุปีริ่ะเภท้	
หรืิ่อ่จะปีริ่ะยกุต์้เป็ีนซึ่อ่สจ่ม้ผู้กัสดแล็ะก่นกบัสเต๊้กปีล็ากเ็ข�ากนัดี
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6 วิธุ่ป้องกนัต่วัเองจากมิจฉาช่ีพออนไลื่น์
ในปีที่ผ่านม่าคนไทยส์ูญเส์ียเงินจำานวนม่ากจากการหลอกลวงของมิ่จฉาชีีพผ่านชี่องทางต่างๆ ด้วยการแอบอ้างเป็นเจ้าหน้าทีห่รือหน่วยงาน
ของรัฐ ธีนาคาร องค์กรชีั�นนำา รวม่ถึงส์วม่รอยเป็นญาติหรือเพ่่อนคนส์นิท จนม่ีผู้ตกเป็นเหยื่อจำานวนม่าก แต่คุณส์าม่ารถป้องกันตนเองและ
คนที่รักได้ เพียงเรียนรู้ 6 วิธีีป้องกันม่ิจฉาชีีพออนไลน์และปรับใชี้ในชีวีิตประจำาวัน รับรองเราจะไม่่หลงกลม่ิจฉาชีีพออนไลน์อีกต่อไป

1. ตั�งส์ต ิรอบคอบ อย่าหลงเชีือ่ง่ายๆ
	 ไม่ว่าจะริ่ับสายจากเบอ่ร์ิ่โท้ริ่ศัพท์้แปีล็ก	 SMS	 ริ่วมถู่งข�อ่ความ 
ผู่้านโซึ่เชียล็มเีดยีต่้างๆ	จากใคริ่กต็้าม	แล็ะถู่งแม�จะน่าเชื�อ่ถูอื่มากแค่ไหน 
จงต้ัง้สต้	่ อ่ย่าไว�ใจใคริ่ง่ายๆ	 แล็ะต้ริ่ะหนักเสมอ่ว่ามโีอ่กาสเป็ีนสายโท้ริ่.เข�า 
หรืิ่อ่ข�อ่ความจากมจ่ฉาชีพ	ท้างท้ี�ดอี่ย่าริ่บีริ่�อ่น	อ่ย่าท้ำธิรุิ่กริ่ริ่มท้างการิ่เงน่ใดๆ 
แล็ะหยุดการิ่ต้ด่ต่้อ่เพื�อ่จะได�มีโอ่กาสต้ริ่วจสอ่บให�แน่ใจเสียก่อ่น

2. จำากัดการเบกิ-ถอนต่อวนั 
	 เพื�อ่ล็ดความเสี�ยงในการิ่ส้ญเง่นจำนวนมากจากการิ่หล็อ่กล็วงขอ่ง
ม่จฉาชีพ	 ผู้้�ใช�งานควริ่ศ่กษัาว่ธิีการิ่ปีริ่ับเพ่�ม/ล็ดวงเง่นโอ่นหริ่ือ่จ่ายขอ่ง
แอ่ปีพล็เ่คชันธินาคาริ่ให�ล็ะเอ่ยีด	แล็ะต้ัง้จำกัดวงเงน่ที้�เหมาะสมกบัต้นเอ่ง
ท้นัท้ี

3. ใช้ีรหัส์ผ่านทีร่ดักมุ่และไม่่ซีำ�าใคร
	 สริ่�างริ่หัสผู่้านท้ี�ริ่ดักมุ	ซึ่่�งปีริ่ะกอ่บด�วยต้วัอ่กัษัริ่	ตั้วเล็ข	แล็ะอ่กัขริ่ะ
พเ่ศษัผู้สมกนั	 หล็กีเล็ี�ยงการิ่ใช�ริ่หสัผู่้านเดยีวกนัสำหริ่บัทุ้กบัญชีอ่อ่นไล็น์	
ไม่ใช่ข�อ่ม้ล็ส่วนต้วัในการิ่ต้ัง้ริ่หสัผู่้านเดด็ขาด	โดยเฉพาะวนัเก่ด	หมายเล็ข
โท้ริ่ศัพท์้	ซึ่่�งง่ายต่้อ่การิ่คาดเดา	 ท้ั้งหมดนีจ้ะช่วยล็ดความเสี�ยงท้ี�มจ่ฉาชพี
จะเข�าถูง่บัญชต่ี้างๆ	ได�

4. อย่าให้ข้อมู่ลส่์วนบุคคลแก่ผูท่ี้โทร.หาเดด็ขาด
	 ธินาคาริ่	หน่วยงานริ่าชการิ่	แล็ะหน่วยงานขอ่งริ่ฐัต่้างๆ	ไม่มนีโยบาย
ส่งข�อ่ความแล็ะขอ่ข�อ่มล้็ส่วนตั้วขอ่งล็ก้ค�า	เช่น	เล็ขบัต้ริ่ปีริ่ะชาชน	เล็ขบัญชี
ธินาคาริ่	 เล็ขท้ี�บตั้ริ่เคริ่ดต่้/เดบ่ต้	 วันเดอื่นปีีเก่ด	 Login	Name	ริ่หัสผู่้าน
ต่้างๆ	หริ่อื่	OTP	ใดๆ	ผู่้านช่อ่งท้างอ่อ่นไล็น์	ไม่ว่าจะเป็ีนอี่เมล็	เวบ็ไซึ่ต์้	
SMS	LINE	 แล็ะ	 Facebook	Messenger	 เป็ีนต้�น	 หากไม่แน่ใจให�ปีริ่ะเม่น 
ไว�ก่อ่นว่าอ่าจเป็ีนการิ่หล็อ่กล็วง	อ่ย่าให�ข�อ่มล้็ใดๆ	เด็ดขาด

5. หลีกเล่ียงการคลกิลงิก์ท่ีน่าส์งส์ยั
	 ไม่ว่าล็ง่ก์ใน	 SMS	 อ่เีมล็	 หริ่อื่โซึ่เชยีล็เนต็้เว่ร์ิ่กต่้างๆ	 ล็�วนเป็ีนวธ่ิที้ี�
ม่จฉาชพีน่ยมใช�หล็อ่กล็วงข�อ่ม้ล็ส่วนบคุคล็หริ่อื่นำไปีส่้การิ่โหล็ดแอ่ปีพล็เ่คชนั 
ดด้เงน่ได�	ดงันัน้โปีริ่ดใช�ความริ่ะมัดริ่ะวงัแล็ะต้ริ่วจสอ่บอ่ย่างล็ะเอ่ยีดกบัล็ง่ก์
ต่้างๆ	 แล็ะอ่ย่าคล็ก่ล็ง่ก์	 ท้างท้ี�ดตี้ด่ต่้อ่ผู้้�ส่งโดยต้ริ่งต้ามหมายเล็ขท้ี�ได�ส่ง
ข�อ่ความเพื�อ่ความแน่ใจ

6. ลงแอปพลิเคชีนับลอ็กเบอร์โทรศูพัท์และ SMS ไม่่พึงประส์งค์ 
	 เป็ีนอ่กีหน่�งวธ่ิป้ีีอ่งกนัต้วัเอ่งจากมจ่ฉาชีพอ่อ่นไล็น์	เพริ่าะแอ่ปีพล็เ่คชัน	
Whoscall,	Call	Control,	Hiya	 หริ่อื่	 Truecaller	 มคีณุสมบตั้ร่ิ่ะบตุ้วัต้น 
ขอ่งเบอ่ร์ิ่ต่้างๆ	 ที้�โท้ริ่.เข�ามา	 ท้ัง้สามาริ่ถูค�นหาแล็ะบล็็อ่กเบอ่ร์ิ่สแปีมได� 
แม�เบอ่ร์ิ่ดงักล่็าวจะไม่ได�บันท้ก่ไว�ในริ่ายชื�อ่ต้ด่ต่้อ่ขอ่งเริ่ากต็้าม	แอ่ปีพล็เ่คชนั
เหล่็านีจ้ะช่วยล็ดความเสี�ยงจากการิ่ถูก้หล็อ่กล็วงได�ดีท้เีดยีว

ขั�นตอนปฏิบิติัเม่ื่อตกเป็นเหย่ือของม่จิฉาชีพีออนไลน์ 
	 1.	ต่้ดต่้อ่ธินาคาริ่เพื�อ่แจ�งเหตุ้	ริ่ะงบับัญชธีินาคาริ่	แล็ะอ่ายดั
บตั้ริ่เคริ่ดต่้ท้นัท้ี	
	 2.	 แจ�งความอ่อ่นไล็น์คดีอ่าชญากริ่ริ่มท้างเท้คโนโล็ยีผู่้าน
เว็บไซึ่ต์้		https://www.thaipoliceonline.com	หริ่อื่แจ�งความ	ณ	
สถูานีต้ำริ่วจในแต่้ล็ะท้�อ่งท้ี�
	 3.	สามาริ่ถูขอ่คำแนะนำเพ่�มเต้ม่จากศน้ย์คุ�มคริ่อ่งผู้้�ใช�บริ่ก่าริ่
ท้างการิ่เงน่	 ธินาคาริ่แห่งปีริ่ะเท้ศไท้ย	สายด่วน	 โท้ริ่.	1213	หริ่อื่ 
กอ่งบัญชาการิ่ต้ำริ่วจไซึ่เบอ่ร์ิ่	(บช.สอ่ท้.)	 โท้ริ่.	1441	 ท้ี�ให�บริ่ก่าริ่
ต้ล็อ่ด	24	ชั�วโมง
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โปรุโมชัีนต้่อนรัุบหน้าหนาว
กรงุเทพประกันภัยขอม่อบความ่อุน่ใจตลอดฤดูหนาวนี�ด้วยแผนประกันภยัสุ์ดคุม้่ท่ีครอบคลุม่ทุกไลฟ์ส์ไตล์ของทุกคน กบัโปรโม่ชัีน
ดีๆ พร้อม่รับของส์ม่นาคุณม่ากม่าย เม่ื่อทำาประกันภัยกรม่ธีรรม์่ใหม่่ผ่านเว็บไซีต์บริษัทฯ www.bangkokinsurance.com 
ตั�งแต่วนันี� – 31 ธีนัวาคม่ 2566

ขบัข่ีอุน่ใจรบัลม่หนาว 
 •	 เมื�อ่ท้ำปีริ่ะกันภัยริ่ถูยนต์้ปีริ่ะเภท้	1	 กริ่มธิริ่ริ่ม์ใหม่ 
เบี้ยปีริ่ะกันภัยต้ั้งแต่้	8,000	 บาท้ข่้นไปี	 รัิ่บฟรีิ่	 พ.ริ่.บ.	 แล็ะ 
เบีย้ปีริ่ะกันภยัต้ัง้แต่้	10,001	 บาท้ข่น้ไปี	ริ่บัเพ่�ม	 บัต้ริ่เต้ม่นำ้มนั	
PTT	Card	มล้็ค่า	500-1,500	บาท้ 
 • เมื�อ่ท้ำปีริ่ะกันภัยริ่ถูยนต์้ปีริ่ะเภท้	2+	 กริ่มธิริ่ริ่ม์ใหม่ 
ริ่บัฟริ่	ีบตั้ริ่เต้ม่นำ้มนั	PTT	Card	มล้็ค่า	500	บาท้

คุม้่ครองครอบคลุม่ อุน่ใจทกุไลฟ์ส์ไตล์
	 เมื�อ่ท้ำปีริ่ะกันอั่คคีภัย	 ปีริ่ะกันภัยโริ่คมะเร็ิ่ง	 ปีริ่ะกันภัย
สุขภาพ	 หริ่ือ่ปีริ่ะกันภัยอุ่บัต้่เหตุ้ส่วนบุคคล็	 กริ่มธิริ่ริ่ม์ใหม่ 
เบีย้ปีริ่ะกันภยัต้ัง้แต่้	2,400	บาท้ข่น้ไปี	รัิ่บฟริ่	ีLotus's	Gift	Card	
มล้็ค่า	300-1,200	บาท้	

ธีรุกจิ SME ม่ั่นคง ด้วยความ่คุม้่ครองท่ีครอบคลมุ่ภยัต่างๆ 
	 เมื�อ่ท้ำปีริ่ะกันภัยสำหริ่ับธิุริ่ก่จขนาดกล็างแล็ะขนาดย่อ่ม	
SME	Total	 กริ่มธิริ่ริ่ม์ใหม่	 รัิ่บฟรีิ่	 Lotus's	Gift	Card	 ม้ล็ค่า 
1,000	บาท้/กริ่มธิริ่ริ่ม์

คุม้่ครองครอบคลุม่ทกุการเดนิทางต่างประเทศู
	 เมื�อ่ท้ำปีริ่ะกนัภยัการิ่เดน่ท้างต่้างปีริ่ะเท้ศ	(Travel	Delight	
Plus)	กริ่มธิริ่ริ่ม์ใหม่	ผู่้านเว็บไซึ่ต์้	www.bangkokinsurance.com	
ริ่บัท้นัท้	ีส่วนล็ด	15%	เพยีงใส่ริ่หสัโปีริ่โมชัน	WWINTER	

ดร้ิ่ายล็ะเอี่ยดหริ่อื่สอ่บถูามข�อ่มล้็เพ่�มเต้ม่ที้�	www.bangkokinsurance.com/th/product/promotion	โท้ริ่.	0	2285	8888
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เท่�ยวต่ามรุอยหนังดิังซี่รุ่สั์โดิน
การท่องเท่ียวตาม่โลเคชัีนถ่ายทำาหนังหรือซีีรีส์์เป็นอีกเทรนด์ท่ีส์ร้างความ่ต่ืนตาต่ืนใจให้กับนักท่องเท่ียวได้ไม่่น้อย เพราะไม่่เพียง 
ได้ตาม่รอยนักแส์ดงและหนังหรือซีีรีส์์เร่ืองโปรดที่โด่งดัง แต่ยังได้ซีึม่ซัีบความ่ส์วยงาม่ของส์ถานที่ ทัศูนียภาพ รวม่ถึงเปิดรับ 
ประส์บการณ์ใหม่่ๆ ในคราวเดียวกัน เหม่อืนกบั 4 เร่ือง 4 ประเทศูนี� ท่ีอยากชีวนทกุคนเกบ็กระเป๋าไปตาม่รอยสั์กครั�ง

ไทย : ซีีรีส์ King the Land

	 คนท้ี�ชื�นชอ่บซึ่ีริ่ีส์เกาหล็ีเป็ีนชีว่ต้จ่ต้ใจแนะนำให�ด้ซีึ่ริ่ีส์	 King	the 
Land	 แล็�วจะเห็นว่าช่วงท้�ายขอ่งเริ่ื�อ่งปีริ่ากฏิฉากท้ี�มีแล็นด์มาร์ิ่กสำคัญ 
ขอ่งกรุิ่งเท้พฯ	มากมาย	เร่ิ่�มต้ัง้แต่้วดัอ่ริ่ณุริ่าชวริ่าริ่ามริ่าชวริ่มหาว่หาริ่	หริ่อื่ 
เริ่ียกสั้นๆ	 ว่าวัดอ่ริุ่ณ	 ท้ี�พริ่ะเอ่ก	 นางเอ่ก	 แล็ะแก๊งเพื�อ่นซึ่ี้แวะชม 
พริ่ะปีริ่างค์หน�าวัดซึ่่�งมอี่ายนุบัริ่�อ่ยๆ	ปีีแล็ะเต้ม็ไปีด�วยการิ่ต้กแต่้งอ่นัว่จ่ต้ริ่	
จากนัน้พวกเขาล่็อ่งเรืิ่อ่ชมความงามขอ่งสอ่งฝั�งแม่นำ้เจ�าพริ่ะยายามค�ำคืน
แล็ะจบท้ี�การิ่แสดงนำ้พบุริ่เ่วณล็านหน�าศน้ย์การิ่ค�า	ICONSIAM	ท้ี�เคล็ื�อ่นไหว
ต้ามจังหวะเพล็ง	ท่้ามกล็างแสง	ส	ีเสยีง	ท้ี�หาดไ้ด�จากท้ี�นี�เท่้านัน้
	 นอ่กจากนี้ท้ั้งพริ่ะเอ่กนางเอ่กก็อ่อ่กเดต้แบบไม่มีเพื�อ่นกวนท้ี�เมือ่ง
โบริ่าณ	 จังหวัดสมุท้ริ่ปีริ่าการิ่	 โดยที้มงานเซึ่ต้ให�ท้ั้งค้่เด่นชมพริ่ะท้ี�นั�ง
สริ่ริ่เพชญปีริ่าสาท้จำล็อ่งอั่นงดงาม	ดงันัน้ใคริ่มาถูง่แล็�วอ่ย่าลื็มเชก็อ่น่แล็ะ
ถู่ายภาพจุดน้ีเป็ีนอ่ันขาด	 ก่อ่นเปิีดปีริ่ะสบการิ่ณ์ใหม่ด�วยการิ่นั�งริ่ถูตุ้๊กๆ 
ท้ัวร์ิ่ริ่อ่บต้ัวเมือ่งเก่า	 พริ่�อ่มแวะแล็นด์มาร์ิ่กสุดท้�าย	 ณ	 โล็หะปีริ่าสาท้ 
วดั	ริ่าชนดัดาริ่ามวริ่ว่หาริ่		ท้ี�ต้ัง้อ่ย้บ่นถูนนริ่าชดำเนน่กล็างต้ดัถูนนมหาไชย	
อ่ันเป็ีนโล็หะปีริ่าสาท้เพียงแห่งเดียวขอ่งไท้ย	 ริ่้�พ่กัดถู่ายท้ำขนาดนี้แล็�ว 
ว่างๆ	อ่ย่าลื็มหาเวล็าช่วงสดุสปัีดาห์ไปีเที้�ยวต้ามริ่อ่ยพวกเขากนั	

โครเอเชีย : ซีรีีส์ Game of Thrones  

	 Game	of	Thrones	 เป็ีนมหากาพย์แฟนต้าซึ่ขีอ่งสถูานโีท้ริ่ท้ศัน์	
HBO	 ท้ี�มยีอ่ดผู้้�ชมสง้มากเป็ีนปีริ่ะวตั้ก่าริ่ณ์	 แม�ว่าซึ่รีิ่ส์ีเริ่ื�อ่งนีถู่้ายท้ำ 
ในหล็ายปีริ่ะเท้ศ	 แต่้ฉากสำคญัล็�วนอ่ย้ใ่น	2	 เมอื่งใหญ่ขอ่งโคริ่เอ่เชยี	
เมอื่งแริ่กคอื่	 ดบ้ริ่อ่ฟนก่	(Dubrovnik)	 เป็ีนเมอื่งเก่าแก่ที้�เต้ม็ไปีด�วย
ปีริ่าสาท้	ป้ีอ่มปีริ่าการิ่	แล็ะธิริ่ริ่มชาต่้อ่นัต้ริ่ะการิ่ต้า	เล็ยถู้กจำล็อ่งเป็ีน
เมือ่งหล็วงขอ่งอ่าณาจกัริ่ท้ัง้เจด็นามว่า	 King's	Landing	 โดยเฉพาะ 
สวนรุิ่กขชาต้ต่้ร่ิ่สเต้โน	(Trsteno	Arboretum)	 ป้ีอ่มโบริ่าณโล็ฟริ่เ่ยนกั	
(Lovrijenac	Fortress)	ปีริ่ะต้เ้มอื่ง	Pile	Gate	แล็ะถูนนเซึ่นต์้โดมน่ก่า	
ท้ี�ถู่ายท้ำในหล็ายฉากจนคนที้�เคยดเ้ริ่ื�อ่งนีม้าถู่งปุี�บต้�อ่งนก่อ่อ่กท้นัท้ี
	 ส่วนอ่กีเมอื่งคอื่	สปีล็ต่้	(Split)	ต้ั้งอ่ย้บ่นคาบสมทุ้ริ่เล็ก็ๆ	ร่ิ่มชายฝั�ง
ต้ะวนัอ่อ่กขอ่งท้ะเล็เอ่เดรีิ่ยต้ก่	 ซึ่่�งถู้กแปีล็งโฉมเป็ีนเมือ่ง	 Meereen 
เพื�อ่ถู่ายท้ำฉากขอ่งต้ัวล็ะคริ่สำคัญ	 Daenerys	 ต้ั้งแต่้พริ่ะริ่าชวัง 
ไดโอ่คลี็เชยีน	(Diocletian's	Palace)	โบริ่าณสถูานอ่ายกุว่า	1,700	ปีี 
ท้ี�ได�ริ่ับการิ่ข่้นท้ะเบียนจากอ่งค์การิ่ย้เนสโก	 ป้ีอ่มปีริ่าการิ่ยุคกล็าง 
Klis	 Fortress	 ซึ่่�งปัีจจุบนักล็ายเป็ีนจุดชมว่วยอ่ดฮต่้	 แล็ะหม้บ่�านเล็ก็ๆ 
ชื�อ่ว่า	Zrnovnica	จดุหมายปีล็ายท้างท้ี�มเีสน่ห์จากทั้ศนยีภาพอ่นัโดดเด่น 
ใคริ่เป็ีนแฟน	Game	of	Thrones	ล็อ่งวางแผู้นเดน่ท้างต้ามริ่อ่ยกนัได�เล็ย
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ฝัรั่งเศส : ภาพยนตร์ Am lie

	 Am lie	 หน่�งในภาพยนต้ร์ิ่แนวโริ่แมนต้ก่คอ่เมดที้ี�ได�ริ่บักริ่ะแส
ต้อ่บริ่บัอ่ย่างท่้วมท้�น	 เป็ีนเรืิ่�อ่งริ่าวขอ่งสาวเสร์่ิ่ฟชาวปีาริ่สีขีอ้่ายท้ี�ชอ่บ
ช่วยเหล็อื่คนริ่อ่บข�างให�ดขี่น้ท่้ามกล็างบริ่ริ่ยากาศขอ่งมหานคริ่ปีาริ่สี 
อ่นัสวยงาม	แม�ว่าเริ่ื�อ่งน้ีจะใช�โล็เคชนัทั้�วกริ่งุปีารีิ่ส	แต่้มี	4	จดุสำคญั 
ท้ี�ไม่ควริ่พล็าดเดด็ขาด	ได�แก่	กาเฟ	เด	เดอ่	มแ้ล็็ง	(Caf 	des	Deux	
Moulins)	ที้�ท้ำงานขอ่ง	Am lie	ต้ัง้อ่ย้ใ่นย่านมงมาท้ร์ิ่	(Montmartre)	
มาแล็�วคอ่หนังจะหล็งใหล็ในเสน่ห์ขอ่งคาเฟแบบชาวปีาริ่เีซึ่ยีง	แถูมยงั
สามาริ่ถูสั�งช็อ่กโกแล็ต้ริ่�อ่นแล็ะแคริ่มบริ่้ว์เล็ซึ่่�งเป็ีนเมน้ซึ่่กเนเจอ่ร์ิ่ 
ต้ามท้�อ่งเรืิ่�อ่งได�อ่กีด�วย
	 จุดต่้อ่มา	 มหาว่หาริ่น็อ่ท้ร์ิ่-ดาม	(Notre-Dame	Cathedral) 
หน่�งสถูานท้ี�ท่้อ่งเท้ี�ยวยอ่ดนย่มท้ี�สุดขอ่งปีาริ่สีซึ่่�งกล็ายมาเป็ีนฉากสำคญั
ท้ี�ท้ำให�ชวีต่้	Am lie	พล็ก่ผู้นัไปีจากเด่ม	จุดที้�สาม	บันไดวนปีริ่ะดบั-
ปีริ่ะดาภาพจต่้ริ่กริ่ริ่มในสถูานรีิ่ถูไฟใต้�ดน่อ่าแบส็	(Abbesses)	 ต้ั้งอ่ย้่
เขต้	18	 ขอ่งกรุิ่งปีาริ่สี	 ที้�ถูก้ถู่ายท้ำเป็ีนฉากเดน่ท้างขอ่งเธิอ่คริ่ัง้แล็�ว 
คริ่ัง้เล่็า	แล็ะจุดสดุท้�าย	มหาวห่าริ่ซึ่าเคริ่-เกอ่ร์ิ่	(The	Basilica	of	Sacr - 
Coeur	de	Montmartre)	ที้�เป็ีนฉากหล็งัในซีึ่นสำคญัขอ่งนกัแสดงหล็กั	
นักท่้อ่งเท้ี�ยวจง่มกัแวะมาถู่ายภาพแล็ะชมสถูาปัีต้ยกริ่ริ่มพริ่�อ่มว่วท่้วท้ศัน์ 
อ่นังดงามท้ี�สริ่�างความปีริ่ะท้บัใจไม่ริ่้�ล็มื

อังกฤษ : ภาพยนตร์ Harry Potter

	 ริ่�อ่ยท้ั้งริ่�อ่ยริ่้�จักภาพยนต้ร์ิ่ภาคต่้อ่	 Harry	Potter	 ท้ี�ดัดแปีล็งจาก
วริ่ริ่ณกริ่ริ่มแฟนต้าซีึ่ขอ่งนกัเขยีนชาวอ่งักฤษั	J.K.	Rowling	กนัเป็ีนอ่ย่างดี	
จ่งท้ำให�ทุ้กปีีนักท่้อ่งเท้ี�ยวท้ั�วโล็กจะมาเยือ่นกริุ่งล็อ่นดอ่นเพื�อ่ต้ามริ่อ่ย 
หนงัเริ่ื�อ่งนีอ้่ย่างคก่คกั	 แนะนำให�เริ่่�มต้�นท้ริ่ป่ีด�วยการิ่เด่นท้างไปี	 Warner	
Bros.	Studio	ซึ่่�งต้ั้งอ่ย้ใ่นย่าน	Leavesden	ใกล็�ๆ 	กริ่งุล็อ่นดอ่น	เพื�อ่ชมอ่ปุีกริ่ณ์
ปีริ่ะกอ่บฉาก	เคริ่ื�อ่งแต่้งกาย	แล็ะฉากจากภาพยนต้ร์ิ่	Harry	Potter	ขอ่งจริ่ง่ 
ให�จใุจเสยีก่อ่น	
	 หลั็งจากนัน้กลั็บมาเยอื่นสถูานีริ่ถูไฟคง่ส์คริ่อ่สใจกล็างกริ่งุล็อ่นดอ่น	
เพริ่าะเป็ีนสถูานท้ี�ถู่ายท้ำฉากแฮร์ิ่ริ่ี�แล็ะผู้อ่งเพื�อ่นข่้นริ่ถูไฟ	 Hogwarts	 
Express	มาถูง่จะพบป้ีายชานชาล็า	9¾	พริ่�อ่มด�วยริ่ถูเขน็กริ่ะเป๋ีาท้ี�หายไปี
ในผู้นัง	ซึ่่�งนกัเดน่ท้างสามาริ่ถูถู่ายริ่ป้ีได�	แล็�วเดน่ไปียงัต้ล็าด	Leadenhall	
เพื�อ่เชก็อ่น่ฉากท้างเข�าต้ริ่อ่กไดแอ่กอ่นท้ี�คุ�นเคยกนัด	ีไม่ไกล็กนัสามาริ่ถูเดน่
เข�าไปีในมหาว่หาริ่เซึ่นต์้พอ่ล็	(St.	Paul’s	Cathedral)	 เพื�อ่ชมบนัไดวน 
อ่ันเป็ีนฉากขอ่งโริ่งเริ่ียนฮอ่กวอ่ต้ส์	 แล็�วต้่ดๆ	 กันยังจะพบกับสะพาน	
Millennium	Bridge	ข�ามแม่นำ้เท้มส์	ชวนให�น่กถูง่ฉากผู้้�เสพความต้ายท้ำล็าย
สะพานจนย่อ่ยยับ	 ท้ี�เล่็ามาเป็ีนเพียงน้ำจ่้มเท่้าน้ัน	 ใคริ่อ่ยากไปีทุ้กจุด 
แนะนำให�ซึ่ือ้่ทั้วร์ิ่นำเท้ี�ยว	ริ่บัริ่อ่งไม่หล็งแล็ะได�เชก็อ่น่คริ่บแน่นอ่น
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ห่่วงใยผู้้�ป่่วยในพื้้�นที่่�ห่่างไกล 
มอบเครื่้�องช่่วยห่ายใจให่�แก่โรื่งพื้ยาบาลอรื่ัญป่รื่ะเที่ศ 
	 คณุธิรีิ่ยทุ้ธิ	กจ่วริ่พฒัน์	ผู้้�อ่ำนวยการิ่	ธิรุิ่กจ่สาขาแล็ะการิ่ร่ิ่วมท้นุ	กรุิ่งเท้พปีริ่ะกนัภัย	มอ่บเคริ่ื�อ่งช่วย
หายใจชนด่อั่ต้ริ่าการิ่ไหล็สง้	พริ่�อ่มชุดอ่ปุีกริ่ณ์	จำนวน	2	เคริ่ื�อ่ง	ริ่วมมล้็ค่า	460,000	บาท้	ให�แก่โริ่งพยาบาล็
อ่ริ่ญัปีริ่ะเท้ศ	 เนื�อ่งจากเครืิ่�อ่งช่วยหายใจท้ี�มอี่ย้ช่ำริ่ดุส่งผู้ล็ให�ไม่เพยีงพอ่ต่้อ่การิ่ริ่กัษัาผู้้�ป่ีวยท้ี�มีจำนวนมาก	
โดยมีนายแพท้ย์ริ่าเชษัฎ	เชง่พนม	ผู้้�อ่ำนวยการิ่โริ่งพยาบาล็อ่ริ่ญัปีริ่ะเท้ศ	เป็ีนผู้้�แท้นรัิ่บมอ่บ	ณ	โริ่งพยาบาล็
อ่ริ่ญัปีริ่ะเท้ศ	จงัหวดัสริ่ะแก�ว	เมื�อ่เริ่ว็ๆ	นี้

คุณชั่ย โสภณพื้นิช่ เข้�ารื่ับพื้รื่ะรื่าช่ที่านข้องที่่�รื่ะลึก 
ในพื้ิธ่ีเป่ิดอาคารื่พื้ิพื้ิธีภัณฑ์์เก๋งจ่น
ห่ลวงป่้่แบน ธีนากโรื่ วัดดอยธีรื่รื่มเจด่ย์
	 สมเดจ็พริ่ะกนษ่ัฐาธิร่ิ่าชเจ�า	กริ่มสมเดจ็พริ่ะเท้พรัิ่ต้นริ่าชสดุาฯ	สยาม-
บริ่มริ่าชกุมารีิ่	 เสด็จพริ่ะริ่าชดำเน่นไปีท้ริ่งเปิีดอ่าคาริ่พพ่ธ่ิภัณฑ์์เก๋งจีนหล็วงปี้่
แบน	ธินากโริ่	ณ	วดัดอ่ยธิริ่ริ่มเจดย์ี	จงัหวดัสกล็นคริ่	โดยมพีริ่ะอ่าจาริ่ย์เจษัฎา	
ท้ว่งฺกโริ่	เจ�าอ่าวาสวัดดอ่ยธิริ่ริ่มเจดีย์	คณุจรีุิ่ริ่ตั้น์	เท้พอ่าสน์	ผู้้�ว่าริ่าชการิ่จังหวัด
สกล็นคริ่	 ข�าริ่าชการิ่	 แล็ะปีริ่ะชาชนเฝ้าฯ	 รัิ่บเสด็จ	 โดยคุณชยั	 โสภณพนช่	
ปีริ่ะธิานกริ่ริ่มการิ่	กริ่งุเท้พปีริ่ะกันภยั	ได�เข�ารัิ่บพริ่ะริ่าชท้านขอ่งท้ี�ริ่ะล็ก่ในโอ่กาส
ท้ี�ท้ล้็เกล็�าฯ	ถูวายเง่นโดยเสดจ็พริ่ะริ่าชกศุล็ต้ามพริ่ะริ่าชอ่ธัิยาศยั	แล็ะเป็ีนผู้้�มี
อ่ปุีการิ่คณุขอ่งวดั	ณ	วดัดอ่ยธิริ่ริ่มเจดย์ี	อ่ำเภอ่โคกศริ่สีพุริ่ริ่ณ	จังหวดัสกล็นคริ่	
เมื�อ่เริ่ว็ๆ	นี้

มอบทีุ่นการื่ศึกษา BKI Scholarship 
สนับสนุนและให่�ความสำคัญการื่ศึกษา
ต่่อเน้�องเป่็นป่ีที่่� 7
	 คณุล็สา	 โสภณพน่ช	 ผู้้�ช่วยกริ่ริ่มการิ่ผู้้�อ่ำนวยการิ่ใหญ่	
กริุ่งเท้พปีริ่ะกันภัย	 มอ่บทุ้นการิ่ศ่กษัาในโคริ่งการิ่	 BKI	
Scholarship	 ปีริ่ะจำปีีการิ่ศก่ษัา	2566	 ให�แก่นส่ต่้	 นกัศก่ษัา	
ริ่ะดับปีริ่ญ่ญาต้รีิ่	ชัน้ปีีท้ี�	2	ต่้อ่เนื�อ่งจนสำเริ่จ็การิ่ศก่ษัาช้ันปีีท้ี�	4 
สาขาว่ชาปีริ่ะกันภยั	สาขาคณต่้ศาสต้ร์ิ่	สาขาสถูต่้	่แล็ะสาขา
เท้คโนโล็ยีสาริ่สนเท้ศ	 จากสถูาบันการิ่ศ่กษัาต่้างๆ	 ท้ี�มีผู้ล็ 
การิ่เริ่ยีนแล็ะพฤต้ก่ริ่ริ่มท้ี�ด	ี อ่กีท้ัง้มคีวามจำเป็ีนในการิ่ขอ่รัิ่บ
การิ่สนบัสนนุท้นุการิ่ศก่ษัาต้ล็อ่ดริ่ะยะเวล็าท้ี�ศก่ษัาในสถูาบัน	
โดยมอ่บให�แก่นักศก่ษัาชัน้ปีีท้ี�	2	ริุ่น่ท้ี�	7	ขอ่งโคริ่งการิ่	จำนวน	
11	คน	ชัน้ปีีท้ี�	3	ริุ่น่ท้ี�	6	จำนวน	11	คน	แล็ะชัน้ปีีท้ี�	4	ริุ่น่ท้ี�	5	
จำนวน	10	คน	ริ่วมจำนวน	32	คน	ทุ้นการิ่ศก่ษัาปีีล็ะ	30,000	บาท้ 
ริ่วมม้ล็ค่า	960,000	 บาท้	 พริ่�อ่มมอ่บปีริ่ะกันภัยอุ่บัต้่เหตุ้ 
ส่วนบุคคล็	(PA)	ท้นุปีริ่ะกันภยั		200,000	บาท้ต่้อ่คนต่้อ่ปีี	โดยไม่มีข�อ่ผู้ก้พนัใดๆ		ณ	อ่าคาริ่กริ่งุเท้พปีริ่ะกนัภัย	ถูนนสาท้ริ่ใต้�	เมื�อ่วนัท้ี�	13	กนัยายน	2566
	 ท้ั้งน้ี	กริ่งุเท้พปีริ่ะกันภัยเห็นความสำคัญในการิ่พัฒนาด�านการิ่ศก่ษัา	แล็ะส่งเสริ่ม่ต่้อ่ยอ่ดให�น่สต่้	นักศก่ษัาเป็ีนบุคล็ากริ่ท้ี�มคีณุภาพแล็ะมีความร้ิ่�ความสามาริ่ถู
ในการิ่ท้ำงานด�านการิ่ปีริ่ะกันภยั	 โดยได�ดำเนน่การิ่มอ่บท้นุการิ่ศก่ษัาในโคริ่งการิ่	 BKI	Scholarship	 มาต้ัง้แต่้ปีี	2560	 ต่้อ่เนื�อ่งจนถูง่ปัีจจบุนัเป็ีนปีีที้�	7	 แล็ะมนีส่ต่้	
นกัศ่กษัาจากสถูาบนัการิ่ศก่ษัาต่้างๆ	ท้ี�ได�รัิ่บการิ่คดัเล็อื่กเป็ีนจำนวน	67	คน	ริ่วมท้นุการิ่ศก่ษัาท้ัง้ส่น้	4,440,000	บาท้	นอ่กจากนีน่้สต่้	นกัศก่ษัาท้ี�ได�ริ่บัทุ้นการิ่ศก่ษัา
ดงักล่็าวแล็ะสำเร็ิ่จการิ่ศก่ษัาแล็�วได�มาเป็ีนส่วนหน่�งกบักริ่งุเท้พปีริ่ะกนัภยั	 โดยเข�าร่ิ่วมงานในต้ำแหน่งงานท้ี�หล็ากหล็าย	 พริ่�อ่มร่ิ่วมสริ่�างความเต้บ่โต้ไปีกบับริ่ษ่ัทั้ฯ	
แล็ะเป็ีนกำลั็งสำคญัให�แก่ธิรุิ่กจ่ปีริ่ะกนัภยัแล็ะปีริ่ะเท้ศต่้อ่ไปี
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ยกเลิิกหรืือเปลิ่�ยนแปลิง
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ฉบับอิเลิ็กทรือนิกส์

รื่่วมส้บสานดนต่รื่่ไที่ย 
	 กริุ่งเท้พปีริ่ะกันภัยเห็นความสำคัญขอ่งการิ่อ่นุรัิ่กษ์ัดนต้รีิ่ไท้ยอั่นเป็ีนมริ่ดกท้างวัฒนธิริ่ริ่มขอ่งชาต้ ่
จ่งได�ร่ิ่วมสนบัสนุนเคริ่ื�อ่งดนต้รีิ่สำหริ่บัใช�ในการิ่เรีิ่ยนการิ่สอ่นดนต้รีิ่ไท้ยขอ่งโริ่งเรีิ่ยนพทุ้ธิศาสนาวนัอ่าท้ต่้ย์	
วดัชล็ปีริ่ะท้านริ่งัสฤษัด่�	พริ่ะอ่าริ่ามหล็วง	ริ่วมมล้็ค่ากว่า	100,000	บาท้	โดยมพีริ่ะปีล็ดัสณัหวชั	ณฏฺิฐวชโ่ริ่	
เล็ขานุการิ่โริ่งเริ่ยีนพทุ้ธิศาสนาวนัอ่าท้ต่้ย์	ผู้้�ช่วยเจ�าอ่าวาส	วัดชล็ปีริ่ะท้านรัิ่งสฤษัด่�	พริ่ะอ่าริ่ามหล็วง	เป็ีนผู้้�ริ่บัมอ่บ 
เพื�อ่ส่งเสริ่ม่ให�เยาวชนได�มโีอ่กาสเริ่ยีนริ่้�แล็ะพฒันาท้กัษัะด�านดนต้ริ่ไีท้ยปีริ่ะเภท้ต่้างๆ	 ต้ล็อ่ดจนเป็ีนแริ่งบนัดาล็ใจ 
ให�เยาวชนเก่ดความสนใจแล็ะเห็นคุณค่าขอ่งการิ่อ่นุรัิ่กษ์ัดนต้ริ่ีไท้ยเพ่�มข่้น	 ท้ั้งนี้	 ก่จกริ่ริ่มดังกล่็าว 

จัดกิจกรื่รื่มบรื่ิจาคโลห่ิต่ บรื่ิจาคอวัยวะ และบรื่ิจาคดวงต่า 
ให่�แก่สภากาช่าดไที่ยอย่างต่่อเน้�อง
	 กรุิ่งเท้พปีริ่ะกันภัย	 โดยคุณปีวีณา	 จ้ชวน	 ผู้้�ช่วยกริ่ริ่มการิ่ผู้้�อ่ำนวยการิ่ใหญ่	 ให�กำล็ังใจ 
แล็ะขอ่บคุณพนักงาน	 ล็ก้ค�า	 ค้ค่�า	 ต้ล็อ่ดจนปีริ่ะชาชนท้ั�วไปี	 ท้ี�มาร่ิ่วมบร่ิ่จาคโล็หต่้	 บร่ิ่จาคอ่วัยวะแล็ะ 
ดวงต้าให�แก่สภากาชาดไท้ย	 เพื�อ่ให�มีโล็ห่ต้สำริ่อ่งเพียงพอ่ต่้อ่การิ่ริ่ักษัาผู้้�ป่ีวยในโริ่งพยาบาล็ต่้างๆ 
โดยในคริ่ัง้นีมี้ผู้้�ปีริ่ะสงค์บริ่จ่าคโล็หต่้จำนวน	278	คน	ผู้้�บริ่จ่าคอ่วยัวะจำนวน	18	คน	แล็ะผู้้�บร่ิ่จาคดวงต้า	
21	คน	ณ	อ่าคาริ่กริ่งุเท้พปีริ่ะกนัภยั	สำนกังานใหญ่	เมื�อ่วนัท้ี�	21	กนัยายน	2566

กรุิ่งเท้พปีริ่ะกันภัยขอ่ขอ่บพริ่ะคุณล็้กค�า/ค้่ค�าท้ี�ให�การิ่ต้อ่บรัิ่บวาริ่สาริ่	BKI	News	ฉบับอ่่เล็็กท้ริ่อ่น่กส์	ท้ั้งนี้	เพื�อ่ให�การิ่ส่งวาริ่สาริ่ซึ่่�งปีริ่ะกอ่บด�วย 
ข�อ่ม้ล็ข่าวสาริ่	การิ่ปีริ่ะชาสัมพันธิ์	โปีริ่โมชัน	แล็ะส่ท้ธิ่พ่เศษัผู้่านท้างอ่ีเมล็ขอ่งล็้กค�า/ค้่ค�าสอ่ดคล็�อ่งกับ	พ.ริ่.บ.คุ�มคริ่อ่งข�อ่ม้ล็ส่วนบุคคล็	พ.ศ.	2562 
บริ่่ษััท้ฯ	จ่งขอ่สอ่บถูามความปีริ่ะสงค์การิ่ริ่ับวาริ่สาริ่	BKI	News	ฉบับอ่่เล็็กท้ริ่อ่นก่ส์	ดังนี้	

จาก BKI ถึึงผู้้้อ่านเพ่�อเข้ัาสั้่การุบังคับใชี้ พ.รุ.บ.คุ้มครุองขั้อม้ลื่สั่วนบุคคลื่

พ.ร.บ.คุ้ม่ครองข้อมู่ลส์่วนบุคคลกับการยกเลิกหรือจัดการวารส์าร BKI News ฉบับอิเล็กทรอนิกส์์
1.	กริ่ณีล็้กค�า/ค้่ค�าต้�อ่งการิ่ยกเล็่กการิ่ริ่ับวาริ่สาริ่	BKI	News	ฉบับอ่่เล็็กท้ริ่อ่นก่ส์

2.	กริ่ณลี็ก้ค�า/ค้ค่�าต้�อ่งการิ่เปีล็ี�ยนแปีล็งอี่เมล็	หริ่อื่เพ่�ม/ล็ดจำนวนอ่เีมล็ในการิ่ริ่บัวาริ่สาริ่	BKI	News	ฉบบัอ่เ่ล็ก็ท้ริ่อ่นก่ส์ 
	 	 สามาริ่ถูแจ�งความปีริ่ะสงค์ดังกล่็าว	 พริ่�อ่มชื�อ่-นามสกุล็	 แล็ะอ่ีเมล็ท้ี�ต้�อ่งการิ่ยกเล็่ก	 เปีล็ี�ยน	 หรืิ่อ่เพ่�ม/ล็ด 
	 	 ส่งมาได�ท้ี�อ่ีเมล็	corp.comm1@bangkokinsurance.com	หริ่ือ่สแกน	QR	Code	

การติดตาม่วารส์าร BKI News ฉบับอิเล็กทรอนิกส์์
สำหริ่ับล็้กค�า/ค้่ค�า	 ผู้้�ที้�อ่่านวาริ่สาริ่	 BKI	News	 อ่ย่างต้่อ่เนื�อ่งในริ่้ปีแบบริ่้ปีเล็่ม	 ยังสามาริ่ถูต้่ดต้ามอ่่านได� 

ในริ่้ปีแบบอ่่เล็็กท้ริ่อ่นก่ส์ต้าม	QR	Code	ท้ี�แนบมานี้

รื่่วมจัดสรื่�างอาคารื่โรื่งพื้ยาบาลมห่าวิที่ยาลัยเกษต่รื่ศาสต่รื่์
เพื้้�อเป่็นศ้นย์กลางบรื่ิการื่ที่างการื่แพื้ที่ย์และพื้ัฒนาคุณภาพื้ช่่วิต่อย่างยั�งย้น

	 ดริ่.อ่ภส่ท่้ธิ่�	 อ่นันต้นาถูริ่ตั้น	 ปีริ่ะธิานคณะผู้้�บริ่ห่าริ่แล็ะกริ่ริ่มการิ่ผู้้�อ่ำนวยการิ่ใหญ่	 กริ่งุเท้พ
ปีริ่ะกนัภยั	มอ่บเงน่สมท้บท้นุสริ่�างอ่าคาริ่โริ่งพยาบาล็มหาวท่้ยาล็ยัเกษัต้ริ่ศาสต้ร์ิ่	จำนวน	500,000	บาท้	
ผู่้านมล้็นธ่่ิท้คีว่เอ่ม็	 โดยม	ี ดริ่.อ่ญัชล็น่	 พริ่ริ่ณนภ่า	 ปีริ่ะธิานบริ่ษั่ัท้	 แล็ะ	 ดริ่.นภสันนัท์้	 พริ่ริ่ณนภ่า	
ปีริ่ะธิานเจ�าหน�าท้ี�บริ่ห่าริ่	ที้คว่เอ่ม็	อ่น่ชัวร์ิ่ริ่นัส์	โบริ่คเกอ่ร์ิ่	เป็ีนผู้้�ริ่บัมอ่บ	เพื�อ่จดัต้ัง้เป็ีนสถูานท้ี�สำหริ่บั
การิ่เรีิ่ยน	การิ่สอ่น	แล็ะวจ่ยั	ริ่วมถู่งการิ่ให�บริ่ก่าริ่ท้างการิ่แพท้ย์แก่ปีริ่ะชาชนในบริ่บ่ท้ขอ่งเวชศาสต้ร์ิ่
การิ่เกษัต้ริ่แล็ะชีวนวตั้กริ่ริ่ม	(Agro-Medicine	and	Bio-Innovation)	แล็ะเป็ีนศน้ย์กล็างการิ่ให�บริ่ก่าริ่
ท้างการิ่แพท้ย์เพื�อ่พัฒนาคุณภาพชีว่ต้คนไท้ยอ่ย่างยั�งยืน	 ณ	 ท้ีค่วเอ่็ม	 สำนักงานใหญ่	 กริุ่งเท้พฯ 
เมื�อ่วนัท้ี�	18	กนัยายน	2566	

เป็ีนส่วนหน่�งในโคริ่งการิ่	BKI	ริ่วมใจอ่าสาพฒันาสังคม	ซึ่่�งบริ่ษ่ัทั้ฯ	เปิีดโอ่กาสให�พนกังานท้ี�มคีวามต้ัง้ใจจะช่วยเหล็อื่สงัคมในด�านต่้างๆ	เป็ีนผู้้�นำเสนอ่แผู้นกจ่กริ่ริ่ม
เพื�อ่พัฒนาสังคม	 โดยบริ่ษั่ัท้ฯ	 ช่วยสนับสนุนด�านงบปีริ่ะมาณแล็ะบุคล็ากริ่ในการิ่จัดกจ่กริ่ริ่มให�สำเร็ิ่จต้ามเป้ีาหมาย	 เพื�อ่ปีล็ก้จ่ต้สำนก่แห่งการิ่เป็ีนผู้้�ให�แล็ะเป็ีน 
แริ่งบันดาล็ใจต่้อ่การิ่สริ่�างสริ่ริ่ค์ความดใีห�แก่สงัคมต่้อ่ไปีในอ่นาคต้
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