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	 บริิษััท  กรุุงเทพประกัันภััย จำกััด (มหาชน) จััด งานบุุญครั้้�งใหญ่ ่
ภายใต้้โครงการอุุปสมบทหมู่่� 77 ปีี กรุุงเทพประกัันภััย เนื่่�องในวาระ
พิิเศษที่่�บริิษััทฯ จะครบรอบ 77 ปีีแห่่งการดำเนิินงานในปีี 2567 โดยมีี 
ผู้้�บริิหารและพนัักงานเข้้าร่่วมอุปสมบทจำนวน 19 คน ซึ่่ �งได้้รัับความ
กรุุณาจากพระพรหมวชิิรสุุธีี (อภิิพล อภิิพโล) เจ้้าอาวาสวััดพระราม 9 
กาญจนาภิิเษก และประธานฝ่่ายสงฆ์์ พร้ ้อมด้้วยพระเทพวชิิรสุุนทร 
(ธงชััย ธมฺมฺธโช) พระครูสูิริิธิรรมสาร (ไชยา สิริิธิมฺโฺม) เป็น็พระอุปุัชัฌาย์์ 
และคุุณชััย โสภณพนิช ประธานกรรมการบริษััทฯ เป็็นประธานฝ่่ายฆราวาส 
ในพิิธีีขริิบผมนาค เมื่่�อวัันที่่� 17 พฤศจิิกายน 2566 และจััดพิิธีีขอขมาและ
พิิธีีบรรพชาอุุปสมบท  เมื่่�อวัันที่่� 18 พ ฤศจิิกายน 2566 โดยมีีผู้้�บริิหาร 
พนัักงาน พร้ ้อมครอบครััวและญาติิเข้้าร่่วมพิิธีีอุปสมบทดัังกล่่าว 
ณ วััดพระราม 9 กาญจนาภิิเษก กรุุงเทพฯ
	 สำหรัับโครงการอุุปสมบทหมู่่� 77 ปีี กรุุงเทพประกัันภััยดัังกล่่าว 
พระนวกะท้ั้�ง 19 รูปู ได้้ร่่วมศึกึษาและปฏิิบััติธิรรมวินิััย ณ วััดพระราม 9 
กาญจนาภิิเษก กรุุงเทพฯ ระหว่่างวัันที่่� 18-22 พ ฤศจิิกายน 2566 
เป็็นเวลา 5 วััน และเดิินทางไปปฏิบิััติธรรม ณ วััดดอยธรรมเจดีีย์ จ.สกลนคร 
ระหว่่างวัันที่่� 23 พ ฤศจิกิายน ถึงึ 3 ธัั นวาคม 2566 เป็็นเวลา 11 วัั น 
จำนวนรวมทั้�งสิ้้�น 16 วััน 

โครงการอุุปสมบทหมู่่� 77 ปีี 
กรุุงเทพประกัันภััย เพื่่�อส่่งเสริิม
การเป็็นพุุทธศาสนิิกชน ตลอดจน
สืืบสานวััฒนธรรมอัันดีีงาม
	 กรุงุเทพประกันัภัยัร่่วมส่่งเสริมทำำ�นุบุำำ�รุงุพระพุุทธศาสนา  จัดัโครงการอุปุสมบทหมู่่�  ในโอกาสครบรอบ 77 ปีีแห่่งการดำำ�เนิินงานในปีี 2567 
โดยมีีพนักังานเข้้าร่่วมอุปุสมบท 19 คน และปฏิบัิัติธิรรม 16 วันั ณ วัดัพระราม 9 กาญจนาภิเิษก กรุุงเทพฯ และวัดัดอยธรรมเจดีย์ี์ จ.สกลนคร 
พร้้อมส่่งเสริมให้้พนัักงานมีวิีินัยัและประพฤติปิฏิบิัตัิติามหลักัธรรมคำำ�สอนในพระพุุทธศาสนา 

	 ท้ั้�งนี้้� กรุุงเทพประกัันภััยได้้จััดโครงการดัังกล่่าวขึ้้�นเพื่่�อสนัับสนุนุและ 
ส่่งเสริมิให้้ผู้้�บริหิารและพนัักงานได้้มีีโอกาสศึกึษาธรรมวินิััยทั้้�งภาคทฤษฎีี
และภาคปฏิบิััติ ิส่ งเสริมด้านคุณุธรรมและจริิยธรรม  รวมถึงึแสดงออกถึงึ
การเป็็นพุุทธศาสนิิกชนที่่�ดีี ส ามารถนำหลัักธรรมคำสอนไปใช้้ในการ 
ดำเนินิชีีวิติประจำวััน การทำงาน และการอยู่่�ร่วมกัันในสัังคมอย่่างเหมาะสม 
รวมถึงึเพื่่�อเป็็นการแสดงความกตััญญูกูตเวทีีแด่่บิดิา ม ารดา ญาติ ิ และ 
ผู้้�ที่�เคารพนัับถือืศรััทธา ตลอดจนถือืเป็็นการร่่วมสืบืสานวััฒนธรรมอัันดีีงาม
ในการทำนุุบำรุุงพระพุุทธศาสนาสืืบไป
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	 ปััจจุบุัันการขัับเคลื่่�อนธุรุกิจิเพื่่�อความยั่่�งยืนืกลายเป็็นเป้้าหมายสำคััญ 
ที่่�องค์์กรต่่างๆ ต้ องกำหนดกลยุุทธ์เพื่่�อรองรัับการเปลี่�ยนเเปลงทางสัังคม 
ที่่�รวดเร็็ว พร้ อมรัับมืือกัับความไม่่เเน่่นอนของโลกยุุคใหม่่ โดยตลอด 
ช่่วงหลายทศวรรษที่่�ผ่่านมา “กรุงุเทพประกัันภััย” ได้้ดำเนินิธุรุกิจิประกััน
วินิาศภััยด้้วยความโปร่งใสและเป็็นธรรม ยึดึมั่่�นในการบริหิารจััดการองค์์กร
อย่่างมีีคุณุภาพในทุกุมิติิ ิ โดยคำนึงึถึงึผู้้�มีีส่วนได้้เสีียทุกุกลุ่่�ม  ควบคู่่�ไปกัับ
การสนัับสนุนส่่งเสริมคุุณภาพชีีวิตที่่�ดีีให้้แก่่ผู้้�คนในสัังคม ชุ มชน และ 
สิ่่�งแวดล้อม  เพื่่�อพััฒนาองค์์กร เศรษฐกิจ ต ลอดจนดูแูลสัังคมให้้เติบิโต 
อย่่างยั่่�งยืนืไปพร้อมกััน
	 ด้้วยความมุ่่�งมั่่�นพััฒนาธุุรกิจิและสัังคมให้้เติบิโตอย่่างยั่่�งยืืนแล	ะต่่อเนื่่�อง 
กรุุงเทพประกัันภััยจึึงได้้รัับการคััดเลืือกจากผลการประเมิินในรายชื่่�อ 
หุ้้�นยั่่�งยืืนของตลาดหลัักทรััพย์แห่่งประเทศไทย (SET ESG Ratings) 
ประจำปีี 2566 ในระดัับ AAA ซึ่่�งเป็็นระดัับสูงูสุุด โดยกรุงุเทพประกัันภััย
เป็็นหนึ่่�งในจำนวน 34 บริษััท จาก 193 บริษััทจดทะเบีียนที่่�ได้้รัับการคััดเลือืก 
รายชื่่�อหุ้้�นยั่่�งยืนื ประจำปีี 2566 สะท้้อนให้้เห็็นว่่าบริษิััทฯ มีีการบริหิารงาน
ตามหลัักบรรษััทภิิบาลที่่�ดีี  รวมถึึงการบริิหารจััดการท่ี่�ให้้ความสำคััญต่่อ 
ผลกระทบด้านสิ่่�งแวดล้อม และมีีความรัับผิดิชอบต่่อชุมุชน สัังคม ตลอดจน 

กรุุงเทพประกันัภัยั 
พััฒนาองค์์กรสู่่�ความยั่่�งยืืน

ผู้้�มีีส่วนได้้เสีียทุุกกลุ่่�มเป็็นอย่่างดีี  (Environmental, Social and 
Governance หรือื ESG) อีีกท้ั้�งมีีแนวทางการดำเนินิงานและการบริหิาร
จััดการประเด็็นต่่างๆ ในอนาคตที่่�ชััดเจน พร้ อมรองรัับความเสี่่�ยงใหม่่ๆ 
ที่่�อาจเกิิดขึ้้�น นอกจากนี้้� บริ ษััทฯ ยัั งแสดงให้้เห็็นถึึงขีีดความสามารถ 
ทางการแข่่งขัันและการสร้างโอกาสทางธุุรกิจิ โดยให้้ความสำคััญกัับการดูแูล ใส่่ใจ 
และมีีความรัับผิดิชอบต่่อลูกูค้้า คู่่�ค้า พนัักงาน และผู้้�มีีส่วนได้้เสีียทุกุกลุ่่�ม 
เพื่่�อให้้บรรลุเุป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืนืร่่วมกััน
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	 จากศักัยภาพการดำเนินิธุรุกิจิที่่�ให้้ความสำคััญในการกำกัับดูแูลกิจิการ
ภายใต้้หลัักบรรษััทภิบาลในทุกุมิติิ ิรวมถึึงมีีการปรัับบทบาทและภาวะผู้้�นำ
ของกรรมการในเชิงิรุกุมากยิ่่�งขึ้้�น ส่ งผลให้้บริษิััทฯ ได้้รัับผลการประเมินิ 
การกำกัับดููแลกิิจการบริษััทจดทะเบีียน ป ระจำปีี 2566 (Corporate 
Governance Report of Thai Listed Companies 2023 : CGR) ในระดัับ 
5 ด าว หรืือ “ดีีเลิิศ” (Excellent CG Scoring) ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 4 
จากสมาคมส่งเสริิมสถาบัันกรรมการบริิษััทไทย โดยการสนัับสนุุนจาก
ตลาดหลัักทรััพย์แห่่งประเทศไทยและสำนัักงานคณะกรรมการกำกัับ 
หลัักทรััพย์และตลาดหลัักทรััพย์ โดยกรุงุเทพประกัันภััยได้้รัับคะแนนประเมินิ 
103% สู งูกว่่าคะแนนเฉลี่่�ยของบริษิััทจดทะเบีียนไทยโดยรวมซึ่่�งอยู่่�ที่� 81% 
จากบริษิััทจดทะเบีียนทั้้�งหมด 782 บริ ษิััท  และได้้รัับการจััดอัันดัับอยู่่�ใน 
Top Quartile ของบริษิััทจดทะเบีียนกลุ่่�มธุรุกิิจการเงินิ 
	 นอกจากนี้้� บริษััทฯ ยัังได้้รัับการประเมินิคุณุภาพการจััดประชุมุสามััญ
ผู้้�ถืือหุ้้�น (AGM Checklist) ป ระจำปีี 2566 ในระดัับ  5 เหรีียญ 
(100 คะแนนเต็ม็ ดีี เยี่่�ยมสมควรเป็็นตััวอย่่าง) ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 9 จาก 
สมาคมส่งเสริมิผู้้�ลงทุนุไทยและสภาธุรุกิจิตลาดทุนุไทย ด้ วยความมุ่่�งมั่่�น 
และให้้ความสำคััญในด้้านการกำกัับดููแลกิิจการที่่�ดีี ด ำเนิินธุุรกิิจอย่่าง
โปร่งใส ปฏิบิััติต่ิ่อผู้้�มีีส่วนได้้เสีียทุกุกลุ่่�มอย่่างเท่่าเทีียมกััน ตลอดจนพััฒนา
ประสิิทธิภาพในการจััดประชุมุผู้้�ถือหุ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง
	 พร้อมตอกย้้ำความมั่่�นคงและแข็็งแกร่่งทางการเงิินด้้วยการได้้รัับ 
การจััดอัันดัับความน่าเชื่่�อถือืทางการเงิินในระดัับ  A- (Stable) (ณ วัั นที่่� 
13 พ ฤศจิกิายน 2566) จาก Standard & Poor’s หรือื S&P สถ าบััน 
การจััดอัันดัับทางการเงิินชั้้�นนำของโลก ซึ่่�งสะท้้อนให้้เห็็นถึงึความเป็็นบริษิััท
ชั้้�นนำในธุรุกิิจประกัันวินิาศภััยที่่�บริหิารงานอย่่างมีีประสิทิธิภิาพท่ามกลาง
ความท้้าทายทางเศรษฐกิิจในปััจจุุบััน มีี ความสามารถทางการแข่่งขััน 
ด้้วยผลประกอบการท่ี่�ดีี มีี ความแข็ง็แกร่่งด้้านเงินิทุนุ ด้ วยเงินิกองทุนุและ
สินิทรััพย์ที่่�มั่่�นคงแข็ง็แกร่่ง รวมทั้้�งมีีระบบการบริหิารเงินิทุนุและการบริหิาร
จััดการท่ี่�ดีี ถื อเป็็นหนึ่่�งในบริษััทประกัันวิินาศภััยท่ี่�เข้้มแข็็งมาโดยตลอด 
จากผลการจััดอัันดัับดัังกล่่าว บริ ษััทฯ จะยัังคงมุ่่�งมั่่�นดำเนิินธุรุกิจิโดยให้้
ความสำคััญกัับการพััฒนาบริการและผลิิตภััณฑ์์ประกัันภััยท่ี่�มุ่่�งตอบโจทย์
ความต้องการของลููกค้้าอย่่างต่่อเนื่่�อง รวมถึึงความตระหนัักถึึงการดููแล 
ผู้้�มีีส่วนได้้เสีียทุกุกลุ่่�มอย่่างดีี มีีส่ วนร่่วมรัับผิดิชอบต่่อชุมุชน สัั งคม  และ 
สิ่่�งแวดล้อมควบคู่่�ไปกัับการเติบิโตอย่่างยั่่�งยืนื

	 จากการบริหิารจััดการอย่่างมีีประสิทิธิภิาพทั้้�งด้้านกลยุทุธ์ การออกแบบ
ผลิติภััณฑ์์ สร้ างสรรค์์นวััตกรรมที่�ทัันสมััย พัั ฒนาบุุคลากรและยกระดัับ
คุุณภาพการบริการอย่่างต่่อเนื่่�อง ส่ งผลให้้กรุุงเทพประกัันภััยคว้้ารางวััล 
สุดุยอดสินค้้าและบริกิารแห่่งปีี Business+ Product of the Year Awards 
2023 ประเภทสินค้้าและบริการยอดเย่ี่�ยมแห่่งปีี ผลิติภััณฑ์์ประกัันภััยรถยนต์์
ประเภท 1 ซึ่่�งบริษิััทฯ ได้้รัับรางวััลนี้้�ติดิต่่อกััน 4 ปีีซ้้อน จากงานมอบรางวััล 
Business+ Product of the Year Awards 2023 จััดโดยนิิตยสาร Business+ 
ร่่วมกัับวิทยาลััยการจััดการ ด้วยความมุ่่�งมั่่�นพััฒนาผลิิตภััณฑ์์และการบริการ
ประกัันภััยรถยนต์์ประเภท 1 ให้้มีีความคุ้้�มครองที่่�หลากหลาย ส ามารถ 
ตอบโจทย์ความต้องการลููกค้้าแต่่ละกลุ่่�มได้้อย่่างครอบคลุุม พร้ อมทั้้�ง 
ให้้ความสำคััญกัับการบริกิารเคลมสินไหมทดแทนด้้วยความรวดเร็ว็ และ
รัักษาคุุณภาพการซ่่อมที่�ได้้มาตรฐาน เพื่่�ออำนวยความสะดวกให้้แก่่ลูกูค้้า
ให้้ได้้รัับความพึงพอใจสูงูสุดุ  
	 รางวััลเชิิดชูเกีียรติ ิผลการประเมินิและการจััดอัันดัับต่่างๆ ที่่�ได้้รัับเหล่่านี้้� 
สะท้้อนให้้เห็็นถึึงความสำเร็็จของกรุุงเทพประกัันภััยที่่�มุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจพััฒนา
องค์์กรเพื่่�อความยั่่�งยืนือย่่างจริงิจัังและต่่อเนื่่�องมายาวนานกว่่า 7 ทศวรรษ 
พร้อมสร้างความสมดุลด้้วยการมีีเสถีียรภาพและความแข็็งแกร่่งทางการเงิิน 
โดยคำนึึงถึงึหลัักธรรมาภิบิาล สัังคม และสิ่่�งแวดล้อม ดููแลใส่่ใจครอบคลุมุ
ถึึงผู้้�มีีส่วนได้้เสีียทุุกกลุ่่�ม ผ่ านการพััฒนา ส่ งเสริิม  และสนัับสนุุนงาน 
ด้้านการรัับประกัันภััยและงานสิินไหมทดแทนท่ี่�เน้้นความเป็็นมิิตรต่่อ 
สิ่่�งแวดล้อม  รวมถึึงมีีการยกระดัับการบริิการ ปรัับ กลยุุทธ์ให้้เข้้ากัับ
สถานการณ์์อย่่างรอบด้าน พัั ฒนาระบบการทำงานอย่่างมีีคุณภาพเคีียงคู่่�กัับ 
คุณุธรรม ส่งเสริมิการมีีคุณุภาพชีีวิติที่่�ดีีตั้้�งเเต่่พนัักงานไปจนถึงึลูกูค้้า คู่่�ค้า 
ชุมุชน ต ลอดห่วงอุุปทาน และผู้้�มีีส่วนได้้เสีียทุุกกลุ่่�ม มุ่่� งขัับเคลื่่�อนธุุรกิิจ 
ให้้มีีความเจริิญก้้าวหน้้าควบคู่่�ไปกัับการดูแูลสัังคมอย่่างยั่่�งยืนืต่่อไป  
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3 ปรััชญาความสุขุ สู่่�สมดุลุชีวิีิตที่่�ดีกีว่่า
เพราะความสุุขคืือสิ่่�งที่่�มนุุษย์์ทุุกคนแสวงหามาตลอด ในภููมิิปััญญาของทั้้�งโลกตะวัันออกและตะวัันตกจึึงต่่างมีีปรััชญาเพ่ื่�อชี้้�แนะหนทาง 
การค้้นพบความสุุขในชีีวิิต ซึ่่�งโดยมากความลัับของปรััชญาเหล่่านั้้�นมัักซ่่อนอยู่่�ในเรื่่�องใกล้้ตััว ไม่่ต่่างอะไรจาก 3 ปรััชญาความสุุข 
จากดิินแดนสแกนดิิเนเวีียที่่�กำำ�ลัังได้้รัับความนิิยมจากคนทั่่�วโลกอย่่างฮุุกกะ ลากอม และซิิสุุ ที่่�สร้้างความสุุขได้้ด้้วยตััวเราและมีีความสุุข 
กัับสิ่่�งรอบๆ ตััวจนเกิิดสมดุุลชีีวิิตที่่�ดีีกว่่าเดิิม 

ฮุุกกะ ความสุุขจากสิ่่�งเล็็กน้้อยใกล้้ตััว
ฮุกุกะ (Hygge) หมายถึงึ ความสุขุสบาย ความรู้้�สึกพึึงพอใจจากสิ่่�งใกล้้

ตััว และการตระหนัักถึงึความสุขุเล็ก็ๆ น้อยๆ ในชีีวิตตามแบบฉบัับของชาว
เดนมาร์์กจนกลายเป็็นวิิถีีธรรมดาสามััญท่ี่�พบเห็็นได้้ทั่่�วไป เหมืือนดั่่�งที่่� Meik 
Wiking ซีีอีีโอของสถาบัันวิิจััยความสุุขและผู้้�เขีียนหนัังสือื The Little Book of 
Hygge: Danish Secrets to Happy Living กล่่าวไว้้ว่่า ฮุกกะไม่่ใช่่กิจิกรรมที่�
เราเลือืกทำหรือืไม่่เลือืกทำ แต่่ฮุกุกะเป็็นวิถิีีชีีวิติที่่�ทำให้้ช่่วงเวลาธรรมดาๆ 
รู้้�สึกพิเิศษ น่าพึงึพอใจ และมีีความหมาย เช่่น จุดุเทีียน นอนห่่มผ้าห่่มนุ่่�มๆ 
และดื่่�มเครื่่�องดื่่�มอุ่่�นๆ เพื่่�อผ่่อนคลายก็พ็บกัับความสุุขท่ี่�แท้้จริงิแล้้ว  

นอกจากนี้้� ชาวเดนมาร์์กยัังนิยิมใช้้คำว่่า “ฮุุกกะ” ในชีีวิติประจำวัันอย่่าง
แพร่หลาย เช่่น “วัันนี้้�เรามาหาอะไรฮุกุกะๆ ทำด้้วยกัันไหม” หรือื “คืนืนี้้�ฉััน
อยากจะฮุุกกะอยู่่�คนเดีียวเงีียบๆ ที่ �บ้้าน” ฮุ กกะจึึงเป็็นเสมืือนความลัับแห่่ง
ความสุขุใจที่่�ทุกุคนสามารถมีีได้้ในทุกุวััน ทุกอย่่างท่ี่�มอบความรู้้�สึกึดีี  ให้้กัับ
ตนเอง การทำสิ่่�งที่่�ชอบในแบบที่่�ทุุกคนทำได้้ง่่ายๆ เป็็นความสุุขจากสภาวะ
ภายในจิิตใจ ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องเฉพาะบุุคคลที่่�ต้้องค้้นหาให้้พบด้วยตนเอง

ฮุกุกะง่่ายๆ ในชีีวิิตประจำวััน
• จิบิเครื่่�องดื่่�มอุ่่�นๆ หรือืทำเมนูง่่ายๆ ที่่�คุ้้�นเคยท่ี่�ทำให้้รู้้�สึกึผ่่อนคลาย 
• มีีเวลาพููดคุยุ ถามทุกข์์สุขุ ปลอบโยนกัันประจำวัันกัับคนใกล้้ตััว
• นอนบนโซฟาแสนสบายในมุุมโปรด อ่านหนัังสือืเล่่มที่่�เลือืกไว้้
• ฝึึกอยู่่�กัับตนเองในปััจจุุบัันที่่�นี่่�และเดี๋๋�ยวนี้้� ปิ ดเครื่่�องมือืสื่่�อสารแล้้วฟััง

เพลงเบาๆ พร้อมจุดเทีียนหอมกลิ่่�นที่่�ชอบ

ลากอม ความพอดีีนั้้�นดีีที่่�สุุด
ลากอม (Lagom) เป็็นแนวคิดิที่�พูดูถึงึการปรัับสมดุลุในชีีวิติให้้พอดีีของ

ชาวสวีีเดน ในสวีีเดนมีีสุภุาษิติที่่�ว่่า “Lagom är bäst.” หรืือ “ความพอดีีนั้้�น
ดีีที่่�สุดุ” ลากอมเป็็นปรััชญาท่ี่�ฝัังรากมายาวนานในวิิถีีชีีวิตของชาวสวีีเดน เป็็น
วิิถีีในการปรัับสมดุุลการใช้้ชีีวิิตให้้เข้้าที่่�เข้้าทางด้้วยหลัักการพอดีีจึึงดีีที่่�สุุด 
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แปลง่่ายๆ ว่า ไม่่มากเกิินไป ไม่่น้้อยเกินิไป ทำทุุกอย่่างให้้พอดีี  แก่่นแท้้
ของลากอมให้้ความสำคััญกัับความพอดีีที่�เหมาะสมกัับแต่่ละคน ปรััช ญานี้้�
ช่่วยให้้หลายคนท่ี่�กำลัังเผชิญิกัับความยุ่่�งเหยิิงมากเกิินไปในชีีวิตได้้กลัับมา 
ทบทวนสมดุลแห่่งชีีวิิตในมิิติิต่่างๆ โดยสามารถปรัับใช้้ทั้้�งเรื่่�องการกิิน 
การใช้้ชีีวิต การทำงาน

ลากอมง่่ายๆ ในชีีวิิตประจำวันั
• จััดสรรเวลาทำงานกัับการพัักผ่่อนให้้พอเหมาะจนไม่่รู้้�สึกเหนื่่�อยเกิินไป 

ไม่่รู้้�สึกว่่าทำงานหนัักเกิินไป
• มีีเวลาได้้อยู่่�คนเดีียวเพื่่�อดููแลตััวเองที่่�สมดุุลกัับการออกไปพบปะ 

แลกเปลี่�ยนกัับผู้้�คน
• เลืือกเสื้้�อผ้้าที่่�ใส่่สบายพอดีีตััวในวัันหนัักๆ ที่่�เร่่งรีีบ
• ฝึึกการเป็็นผู้้�ให้้และผู้้�รัับ การให้้ของขวััญผู้้�อื่่�น การบริจิาคสิ่่�งของ หรืือ

การให้้ของขวััญกัับตััวเอง

ซิิสุุ คุุณค่่าของการพยายามอีีกสัักนิิด
ซิิสุุ (Sisu) ปรััช ญาชีีวิิตของชาวฟิินแลนด์์ การสะท้้อนถึึงความมุ่่�งมั่่�น

พยายามในการก้้าวต่่อไปอีีกนิิดท่ามกลางสถานการณ์์ที่่�ยากลำบาก ความกล้้า
เผชิญิหน้้ากัับความท้้าทายน้้อยใหญ่่ในชีีวิติประจำวััน ทััศ นคติิที่่�เปิิดใจรัับ
ประสบการณ์์สดใหม่่ ว่ ากัันว่่าปรััชญานี้้�มีีที่�มาจากการท่ี่�ฟิินแลนด์์มีีสภาพ
อากาศหนาวเหน็็บ และมีีทรััพยากรธรรมชาติทิี่่�จำกััด แต่่ด้้วยวิิธีีคิดซิสิุทุี่่�เป็็น
พื้้�นฐานในการใช้้ชีีวิตที่�ชาวฟิินแลนด์์ยึดึถือร่่วมกััน การก้้าวต่่อไปอีีกนิิดด้วย
ความพยายามเป็็นพลัังท่ี่�ผลัักดัันให้้ฟิินแลนด์์พลิกจากประเทศยากจนกลาย
เป็็นชาติิพััฒนาแล้้วที่่�ผู้้�คนมีีคุณภาพชีีวิตดีีเย่ี่�ยม และมีีดััชนีีความสุขุติิดอัันดัับ
โลกต่่อเนื่่�องทุกุปีี  ความสุขุและสมดุลชีีวิตเป็็นผลมาจากความพยายามเล็็กๆ 
ในทุุกวััน การลงมืือทำสิ่่�งเล็ก็ๆ น้อยๆ ที่�แปลกใหม่่ด้้วยตนเอง ล้วนเป็็นการ
ฝึึกฝนซิสิุทุ่ี่�มอบคุณุค่่าและความหมายให้้แก่่ชีีวิต

ซิสุิุง่่ายๆ ในชีวีิติประจำวันั
• การฝึึกทัักษะใหม่่ๆ เช่่น เรีียนภาษาใหม่่จากแอปพลิิเคชัันที่่�มีี 

แบบฝึกหััดท้้าทายเพิ่่�มระดัับขั้้�นขึ้้�นไปทุกุวััน
• การซ่่อมสิ่่�งของที่่�พัังให้้กลัับมาใช้้งานได้้อีีกครั้้�ง การเย็บ็ซ่อมเสื้้�อผ้้าที่่�

ขาดเล็็กน้้อยให้้กลัับสู่่�สภาพดีี
• การทำงานฝีีมืือ หรือืทำงาน DIY ต่่างๆ 
• ออกไปใกล้้ชิดิธรรมชาติิ การเดิินป่่าในวัันหยุุด หรือืออกไปเดินิศึกึษา

ธรรมชาติิในสวนสาธารณะใกล้้บ้้าน

ประโยชน์์ของการฝึึกฝนปรััชญาแห่่งความสุุข
• เพลิดเพลินไปกัับช่วงเวลาปััจจุุบัันและสนุกุกัับมััน ชาวเดนมาร์์กคิดิว่า

การฮุุกกะทำให้้สามารถสนุกุกัับชีีวิิตได้้เสมอ ด้ วยการสร้างบรรยากาศที่่�ดีี 
เงีียบสงบ ล้อมรอบตััวเองด้้วยสิ่่�งเล็็กๆ น้อยๆ ที่่�ทําํให้้มีีความสุขุ

• ได้้ใช้้เวลาในการดููแลตััวเอง การมีีเวลาได้้ทำอะไรเพื่่�อตััวเอง ค้นพบวิธีี
ผ่่อนคลายความตึงเครีียดที่่�เหมาะกัับตนเอง รู้้�วิธีเีติมิเต็็มความสุุขให้้กัับชีีวิต
ตามหลัักการของฮุุกกะ ลากอม และซิสุิุ เป็็นการกลัับมาใส่่ใจดูแูลตนเองให้้
มีีคุณุภาพชีีวิติที่�ดีีทั้้�งด้้านร่่างกาย จิตใจ และสัังคม 

• มีีจิิตใจที่่�มั่่�นคงและเข้้มแข็็งจากภายใน ซิิสุุเป็็นการเรีียนรู้้�วิิธีีที่่�มีี
ประสิิทธิภาพในการสงบสติอารมณ์ หากสิ่่�งต่่างๆ เริ่่�มไม่่เป็็นไปตามที่่�หวัังไว้้ 

การใช้้หลัักคิิดพยายามอีีกนิดิอาจช่่วยให้้ไปต่่อได้้โดยไม่่ยอมแพ้้ การกลัับมา
อยู่่�กัับตนเองในบรรยากาศที่่�สงบสบายและพอดีีของฮุกุกะและลากอมก็ช่็่วย
คืนืความเข้้มแข็ง็จากภายใน และทำให้้มีีความหวัังได้้อีีกคร้ั้�ง

• สมดุุลการทํํางานและการสนุุกกัับชีีวิิต ช าวสวีีเดนคิิดว่ากุุญแจสู่่� 
ความสุขุคือืการอยู่่�ในความพอประมาณ ความพอดีีเป็็นวิธิีีที่่�ง่่ายที่่�สุดุในการนําํ
ความสมดุลุมาสู่่�ชีีวิต  การรู้้�จัักสัังเกตตนเองว่่าทําํงานมากเกินิไปจนรู้้�สึกเหนื่่�อยล้้า 
แล้้วพาตนเองกลัับสู่่�สมดุลได้้ทัันเวลาจะทำให้้หลีีกเล่ี่�ยงความเครีียดในชีีวิต
ประจํําวัันส่่วนใหญ่่ได้้ดีีขึ้้�น

• ฝึึกฝนการรัักในตััวตนของตนเอง หลายคนมัักบอกตััวเองว่่าฉัันควร 
ออกกํําลัังกาย ทําํงาน ท่องเท่ี่�ยว เข้้าสัังคมมากขึ้้�น ฉัันต้้องการงานที่่�ดีีกว่่านี้้� 
ฉัันควรซื้้�อรถที่�ดีีกว่่า หรืือฉัันควรเป็็นคนท่ี่�ขยัันมากกว่่านี้้� ความพยายาม 
มากเกิินไปด้วยเป้้าหมายที่่�ไม่่สอดคล้้องกัับความสุุขใจในแบบของตนเอง 
แทนท่ี่�จะเป็็นแรงกระตุ้้�นสร้างแรงบัันดาลใจมัักกลายเป็็นอุุปสรรคต่่อความสุขุ 
การกลั่่�นกรองเป้้าหมายท่ี่�สำคััญอย่่างแท้้จริิงจึงึเป็็นการฝึึกฝนการรัักตััวเอง 
ฝึึกการรัักในตััวตน สิ่่ �งท่ี่�ตนเองต้้องการอย่่างแท้้จริิงคืือสิ่่�งท่ี่�ปรััชญาท้ั้�งหมด
บอกไว้้

• มีีชีีวิตที่�มุ่่�งมั่่�นและไม่่ลัังเล สิ่่ �งสํําคััญในชีีวิติอีีกเรื่่�องหนึ่่�งคืือการรัักษา
ความมุ่่�งมั่่�นไว้้ ซิสิุสุอนเราว่่าการมีีส่วนร่่วมและกระตือืรือืร้้นเป็็นวิธิีีที่�ดีีที่่�สุดุใน
การเอาชนะอุปุสรรคใดๆ เชื่่�อมั่่�นในตััวเอง และถ้้าต้้องการทําํอะไรก็ล็งมือืทำ 
โดยไม่่สงสััยว่่าเราดีีพอหรืือไม่่ เก่่งพอหรืือไม่่ในการทำสิ่่�งน้ั้�น เมื่่�อเอาชนะ
ความกลััวล้้มเหลวได้้จะรู้้�สึกึแข็ง็แกร่่งขึ้้�น และปััญหาในชีีวิติประจําํวัันจะไม่่
ยากอีีกต่่อไป ซิสิุสุอนให้้กล้้าหาญ ไม่่กลััวความยากลําํบาก การผลัักดัันไป
ข้้างหน้้าทีีละนิิดแม้้จะไม่่แน่่ใจว่่าสามารถชนะได้้ การยอมรัับหลัักการซิิสุุ 
เพื่่�อให้้รู้้�สึกึแข็ง็แกร่่งขึ้้�นและบรรลุุเป้้าหมายที่่�สําํคััญสำหรัับตนเอง
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AI เปลี่่�ยนโฉมการดููแลสุุขภาพ
อีีกไม่่นานเราจะลืืมภาพการออกกำำ�ลัังกายรููปแบบเดิิมๆ เพราะเทคโนโลยีปััญญาประดิิษฐ์์ หรือ Artificial Intelligence (AI) กำำ�ลัังคืืบคลาน 
เข้้ามามีีส่่วนดูแูลสุุขภาพร่่างกายผ่่านแอปพลิิเคชััน สมาร์์ตโฟน สมาร์์ตวอตช์์ รวมถึงึอุุปกรณ์์ออกกำำ�ลังักายต่่างๆ  จนนำำ�มาสู่่�การเปลี่่�ยนโฉม 
การออกกำำ�ลัังกายและดููแลสุุขภาพครั้้�งใหญ่่อย่่างที่่�หลายคนไม่่เคยคาดคิิดมาก่่อน เหมือนกัับ 4 หััวข้้อด้้านล่่างนี้้�ที่่�กำำ�ลังจะเกิิดขึ้้�นในปีีนี้้� 
และอนาคตอัันใกล้้

1. สร้างโปรแกรมออกกำำ�ลังกายให้้แต่่ละคน 
	 แต่่เดิิมโปรแกรมออกกำลัังกายมัักจะไม่่ตอบสนองความต้องการ 
ของแต่่ละคนท่ี่�มีีความแตกต่่างและหลากหลายไม่่เหมือืนกััน ดัั งน้ั้�นผู้้�ผลิิต
แอปพลิเคชััน แบรนด์์อุุปกรณ์์ออกกำลัังกาย และบริิษััทไอทีียัักษ์์ใหญ่่ 
จึึงหัันมาใช้้เทคโนโลยีี  AI ในการสร้างโปรแกรมออกกำลัังกายรููปแบบ 
ใหม่่แทน เพราะ AI ส ามารถเรีียนรู้้�ข้อมููลออกกำลัังกายของเราในอดีีต 
ระดัับความฟิตในปััจจุบุััน วััตถุปุระสงค์์ในอนาคต และข้้อมูลูสุขุภาพของเรา 
ทั้้�งยัังติิดตามข้อมููลเหล่่านี้้�ตลอดเวลา จึ ึงสามารถออกแบบโปรแกรม 
ออกกำลัังกายท่ี่�ตอบโจทย์ความต้องการของแต่่ละคนได้้ดีีกว่่า ที่ ่�สำคััญ 
AI ยัั งปรัับและเปลี่�ยนโปรแกรมออกกำลัังกายเมื่่�อมีีปัจจััยด้้านสุขุภาพและ
ร่่างกายใหม่่ๆ เกิดิขึ้้�นได้้ทัันทีี ซึ่่�งน่ี่�เป็็นสิ่่�งท่ี่�หาไม่่ได้้จากการสร้างโปรแกรม
ออกกำลัังกายรููปแบบเดิมิ  

2. แนะนำำ�โภชนาการด้้านอาหารที่่�แม่่นยำำ� 
	 เทคโนโลยีี  AI กำลัังเข้้ามามีีบทบาทในแวดวงโภชนาการด้้านอาหาร
อย่่างแพร่หลายเช่่นกััน โดยเฉพาะนัักโภชนาการที่่�เชี่่�ยวชาญด้้านเทคโนโลยีี 
ซึ่่�งทำงานร่่วมกัับผู้้�ผลิิตแอปพลิเคชัันฟิิตเนส ควบคุมน้้ำหนััก และโภชนาการ
ด้้านอาหาร ได้้ใช้้ประโยชน์จาก AI ในการวิจิััย ประมวลผล ตลอดจนพััฒนา
แอปพลิเิคชัันเหล่่านี้้�จนมีีคุณุสมบััติริอบด้านมากกว่่าที่่�เคยเป็็นมา ไม่่ว่่าจะ
วางแผนการรัับประทานอาหารท่ี่�เหมาะกัับแต่่ละคน ติ ดตามสารอาหาร 
ที่่�กินิแต่่ละมื้้�อ วิเคราะห์์และคาดการณ์์ผลในระยะยาว ให้้คำแนะนำในการ
เลืือกซื้้�ออาหาร ตลอดจนให้้ความรู้้�ด้านอาหาร ผลลััพธ์ที่่�ตามมาคือื เราจะ
รัับประทานอาหารที่่�เหมาะกัับสุขุภาพร่างกายของเราจริงิๆ แถมลดความเสี่่�ยง 
จากการรัับประทานไปพร้อมกัันด้้วย

3. ออกกำำ�ลังกายกับัเทรนเนอร์์ดิจิิิทัลัจาก AI 
	 นอกเหนืือจากออกแบบโปรแกรมออกกำลัังกายและให้้คำแนะนำ 
ด้้านโภชนาการแล้้ว บ รรดาผู้้�ผลิิตแอปพลิเคชัันฟิิตเนส ผู้้� ผลิิตอุปกรณ์์ 
ออกกำลัังกาย เจ้้าของยิิม  และบริิษััทไอทีียัักษ์์ใหญ่่ยัังร่่วมมืือกัันสร้าง
เทรนเนอร์์ AI เพื่่�อให้้คนรัักสุุขภาพได้้ออกกำลัังกายอย่่างถูกูต้้องและบรรลุุ
เป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้อย่่างเหมาะสม โดยเทรนเนอร์์ AI จะทำงานผ่่านแอปพลิเิคชััน 
ฟิิตเนส สม าร์์ตวอตช์ และอุุปกรณ์์ออกกำลัังกายในยิิมที่�มีีการติิดตั้�ง
เทคโนโลยีีต่่างๆ เช่่น หน้้าจอสำหรัับพูดคุยกัับเทรนเนอร์์ AI และแสดงผล 
เทคโนโลยีีติดตามและบัันทึกึข้้อมูลูที่่�จะส่่งให้้ AI วิเิคราะห์์และประเมินิผล 
หรืือแม้้แต่่ติิดตั้้�งกล้้อง 3 มิ ิติิที่่� AI จะตรวจสอบท่าออกกำลัังกายและ 
ให้้คำแนะนำท่่าออกกำลัังกายที่่�ถูกูต้้อง ทั้ �งหมดนี้้�จะเปลี่�ยนประสบการณ์์ 
การออกกำลัังกายของเราให้้ต่่างไปจากเดิมิอย่่างสิ้้�นเชิงิ

4. ดููแลสุุขภาพตลอด 24 ชั่่�วโมง
	 นัับจากนี้้�อุปุกรณ์์ไฮเทคสำหรัับสวมใส่่เพื่่�อดููแลสุขุภาพจะฉลาดล้้ำและ
ทัันสมััยอย่่างที่่�ไม่่เคยมีีมาก่่อน เพราะบริษิััทไอทีีระดัับโลกกำลัังใช้้เทคโนโลยีี 
AI ส ำหรัับเก็บ็ข้อมูลูเชิิงลึกึ ประเมินิสุขุภาพร่างกาย วิ นิิจฉััยอาการ และ
รายงานผลแบบเรีียลไทม์ให้้ผู้้�สวมใส่่ หรือืส่่งข้้อมูลูให้้แพทย์และโรงพยาบาล
ที่่�ทำการรัักษาผู้้�ป่วยตลอดเวลา ผลท่ี่�ตามมาคืือสุุขภาพเราจะเปลี่�ยนไป 
จากเดิิมอย่่างสิ้้�นเชิิง ไม่่ว่่าจะการดููแลสุุขภาพในเชิิงรุุกและป้้องกััน เช่่น 
เมื่่�อพบอััตราการเต้้นของหััวใจผิดิปกติิผ่่านสมาร์์ตวอตช์ AI จะเชื่่�อมต่่อกัับ
เครื่่�องกระตุ้้�นหััวใจให้้เริ่่�มทำงานหรือืติิดต่่อโรงพยาบาลในทัันทีี นอกจากนี้้�
ยัังมีีการเพิ่่�มขีีดความสามารถของผู้้�ป่วยและผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการดูแูลสุขุภาพ 
เช่่น คอยเตือืนให้้รัับประทานยาให้้ตรงเวลาและเก็บ็บัันทึกึการรัับประทานยา
ส่่งแพทย์ประจำคนไข้้ ท ำให้้ต้้นทุนุรัักษาพยาบาลลดลงทั้้�งในแง่่เวลาและ 
ค่่าใช้้จ่่ายอีีกด้้วย
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กิินตามอายุุให้้แข็็งแรงสมวััย
เมื่่�อเราเติิบโตขึ้้�น ไม่่เพีียงแต่่สภาพร่่างกายจะเปลี่่�ยนแปลงไป แต่่ความต้้องการสารอาหารต่่างๆ ในแต่่ละช่่วงอายุุยัังแตกต่่างตามไปด้้วย 
ดัังนั้้�นนอกจากกิินอาหารให้้หลากหลายและครบถ้้วนตามหลักโภชนาการแล้้วยัังควรเน้้นการกิินอาหารที่่�อุดมไปด้้วยสารอาหารที่่�มีประโยชน์์ 
และเหมาะกัับแต่่ละช่่วงอายุุ เพ่ื่�อเสริมสร้างสุุขภาพร่่างกายให้้แข็็งแรงสมวััย ดัังนั้้�นถ้้ายัังไม่่รู้้�จะเริ่่�มจากตรงไหน ลองอ่่านคำำ�แนะนำำ�ในช่่วงอายุ ุ
ของตััวเองที่่�ด้านล่่างและนำำ�ไปปรัับใช้้ได้้เลย

อายุุ 20 ปีีขึ้้�นไป
	 เป็็นช่่วงท่ี่�ร่่างกายมีีการพััฒนาเติิบโตเต็็มที่� 
เป็็นวััยท่ี่�ใช้้พลัังงานมากในการทำกิิจกรรมต่่างๆ 
ควรเลืือกรัับประทานอาหารที่่�ให้้พลัังงานสููง
จำพวกเนื้้�อสััตว์และถั่่�วต่่างๆ รวมถึงึข้้าวและแป้้ง
มากเป็็นอัันดัับหนึ่่�ง ต ามด้วยผัักผลไม้้ที่่�หลาก
หลาย ที่ ่�สำคััญควรเพิ่่�มการกิินอาหารท่ี่�อุุดม 
ไปด้วยโพแทสเซีียม  เพราะมีีส่วนช่่วยเรื่่�อง 
ความดัันโลหิิต การย่่อยอาหาร และจัังหวะการ
เต้้นของหััวใจ อย่่างเช่่น กล้้วย อะโวคาโด และ
ปลาแซลมอน เพีียงเท่่านี้้�ก็็จะรัักษาสมดุลของ
ระบบต่่างๆ ในร่่างกายให้้ทำงานได้้อย่่างมีี
ประสิิทธิภาพยิ่่�งขึ้้�น

อายุุ 30 ปีีขึ้้�นไป
	 เนื่่�องจากเป็็นช่่วงวััยที่่�ต้้องรัับผิิดชอบทั้้�ง 
การงานและครอบครััวมากขึ้้�น จึ ึงทำให้้มีีเวลา
ออกกำลัังกายน้้อยลง ส่ งผลให้้ร่่างกายสะสม
พลัังงานส่่วนเกิินและรููปร่างเปลี่่�ยนแปลงไป 
ดัังน้ั้�นคนวััยนี้้�จึงึควรระมััดระวัังอาหารท่ี่�มีีไขมััน 
คอเลสเตอรอล และคาร์์โบไฮเดรตสูง โดยเฉพาะ
อย่่างหลัังสามารถปรัับเปลี่�ยนมากิินธััญพืืช 
อย่่างน้้อย 50 กรััมต่่อมื้้�อ หรืือประมาณ 1/4 
ของจาน นอกจากนี้้�ควรเพิ่่�มเติิมด้วยอาหารท่ี่�
อุดุมด้วยสารต้้านอนุมุูลูอิสิระที่่�ดีีต่่อสุขุภาพหััวใจ 

ซึ่่�งมีีผลต่่อหลอดเลือืดแดง สุขุภาพหััวใจ และ
สมองอย่่างชััดเจน ทางท่ี่�ดีีเปลี่�ยนมาเป็็นไขมัันดีี
จากปลาหรืือไขมัันจากพืืช เช่่น เมล็ดแฟลกซ์์และ
ถั่่�วต่่างๆ ทั้�งยัังควรเพิ่่�มอาหารที่่�อุดุมด้วยโปรตีีน
เพื่่�อให้้การซ่่อมแซมการเจริิญเติิบโตของเซลล์์ 
เป็็นไปอย่่างสมบูรณ์์ โดยเลืือกเป็็นโปรตีีนที่่�ดีี 
จากเนื้้�อปลา ไก่่ เนื้้�อไม่่ติิดมััน พื ชตระกููลถั่่�ว 
คีีนััว และไข่่ 

อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป
	 คนในวััยนี้้�จะพบว่าร่่างกายมีีประสิิทธิิภาพ 
ในการดูดูซึมและใช้้ประโยชน์วิิตามินิและแร่่ธาตุุ
น้้อยลง บ างคนมีีความอยากอาหารน้้อยลง 
ดัังน้ั้�นจะต้้องบำรุุงร่่างกายด้้วยอาหารที่่�ดีีต่่อ
สุขุภาพและมีีคุณค่่าทางโภชนาการ โดยเฉพาะ
อาหารท่ี่�อุดุมด้วยวิติามิิน B12 ได้้แก่่ ป ลาทูนู่่า 
เนื้้�อวััว ธัั ญพืืช รํ าํข้้าว ป ลาแซลมอน และไข่่ 
เพื่่�อช่่วยให้้การทำงานของระบบประสาทและ
ความจำระยะส้ั้�นดีีขึ้้�น ทั้ �งยัังช่่วยกระตุ้้�นความ
อยากอาหาร ท ำให้้เจริิญอาหาร นอกจากนี้้� 
ควรเพิ่่�มอาหารท่ี่�อุดุมด้วยสัังกะสีีเพื่่�อช่่วยเสริม-
สร้างระบบภูมิิคุ้้�มกััน และอย่่าลืมืเติมิวิตามินิ D 
เพื่่�อเสริมสร้างกระดููกให้้แข็็งแรงและป้้องกััน 
โรคสมองเสื่่�อม ซึ่่�งมีีอยู่่�ในไข่่ ปลา ถั่่�วเหลือืง และ
ผลิิตภััณฑ์์จากนมต่่างๆ

ช่่วยลดความเสี่่�ยงของการติดิเชื้้�อ และตุุนวััตถุดิุิบ
ที่่�มีีประโยชน์ในตู้้�เย็น็แทนที่่�อาหารสำเร็จ็รูปู ขนม
นม  เนย น้้ ำอััดลม  และอาหารไม่่มีีประโยชน์ 
ทั้้�งหลาย

อายุุ 40 ปีีขึ้้�นไป
	 การเลืือกอาหารที่่�มีีประโยชน์และคุุณค่่า
จำเป็็นกัับคนวััยนี้้�มากขึ้้�น ควรกินิอาหารที่่�อุดุม
ด้้วยสารต้้านอนุุมููลอิสิระต่่อเหมืือนช่่วงวััย 30 ปีี
และเพิ่่�มอาหารที่่�อุดุมไปด้วยธาตุเุหล็็กที่่�ช่่วยสร้าง
เซลล์์เม็็ดเลืือดแดงเพื่่�อนํําออกซิเิจนเข้้าสู่่�ร่างกาย 
เพราะคนวััยนี้้�หากร่่างกายได้้รัับออกซิเิจนไม่่เพีียงพอ
จะทำให้้รู้้�สึกอ่่อนเพลีียและเหนื่่�อยล้้า ไม่่ว่่าจะเป็็น 
ผัักโขม บรอกโคลีี ตำลึึง ถั่่�วแขก ไก่่ เต้้าหู้้� งา 
และถั่่�วดำ นอกจากนี้้�ยัังควรกิินอาหารที่่�อุุดม 
ไปด้วยแคลเซีียม  เพราะมีีบทบาทสํําคััญต่่อ 
การทํํางานของเส้้นประสาทและเนื้้�อเยื่่�อกล้้ามเนื้้�อ
ที่่�เริ่่�มจะเสื่่�อมถอยตามวััยท่ี่�เปลี่่�ยนไป

อายุุ 50 ปีีขึ้้�นไป
	 ร่่างกายเริ่่�มเปลี่่�ยนแปลงจากเดิิมอย่่างเห็็น 
ได้้ชััด  ควรเน้้นอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพมากขึ้้�น 
มีีสิ่่�งสำคััญท่ี่�ควรท่่องไว้้ในใจตลอดคือ ลดเกลืือ 
น้้ำตาล ไขมััน เนื้้�อแดง เนย และครีีม โดยเฉพาะ
สามอย่่างหลัังที่่�อุุดมไปด้วยไขมัันอิ่่�มตััวไม่่ดีี 
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4 เทรนด์์อยู่�อาศัยัสุุดล้ำ้ปีี 2567
ถึึงแม้้ปีีที่่�แล้้วจะเป็็นอีีกปีีที่่�ยอดเยี่่�ยมสำำ�หรัับการอยู่่�อาศััยอัันล้ำำ��สมััยแล้้วก็็ตาม แต่่ด้้วยเทคโนโลยีีและนวััตกรรมที่่�เปลี่่�ยนแปลงตลอดเวลา 
จึึงทำำ�ให้้ปีี 2567 เป็็นปีีที่่�ท้้าทายการอยู่่�อาศััยไม่่น้้อยไปกว่่ากััน โดยเฉพาะ 4 เทรนด์์ด้้านล่่างนี้้�ที่่�ฉายภาพให้้เห็็นว่่าเทคโนโลยีีจะเปลี่่�ยนโฉม 
การใช้้ชีีวิิตในบ้้านแตกต่่างไปจากเดิิมไม่่มากก็็น้้อยเลยทีีเดีียว

1. หุ่่�นยนต์์ในบ้้านล้ำำ��สมัยอีกีขั้้�น
	 ABI Research คาดการณ์์ว่่า ผู้้� อยู่่�อาศััยทั่่�วโลกจะพึ่่�งพาหุ่่�นยนต์์ทำความสะอาดบ้านในปีี 2567 
มากถึงึ 79 ล้ านตััว ด้ วยเหตุนุี้้�ผู้้�ผลิิตหุ่่�นยนต์์ทำความสะอาดบ้านทั่่�วโลกจะทยอยเปิิดตััวหุ่่�นยนต์์รุ่่�นใหม่่ๆ 
ออกสู่่�ตลาดมากมาย พร้อมสร้างความแตกต่่างด้้วยระบบทำงานอััจฉริยิะล้้ำสมััย ฟังก์์ชัันการทำงานที่่�ซัับซ้อน 
ยิ่่�งขึ้้�น ติ ิดตั้้�งเซนเซอร์์ขั้้�นสููงและเทคโนโลยีีปัญญาประดิิษฐ์์ หรืือ AI เพื่่�อรองรัับการทำงานอััตโนมััติ 
เต็็มรููปแบบ  นอกจากนี้้�ยัังเชื่่�อมต่่อกัับระบบสมาร์์ตโฮมเพื่่�อยกระดัับการทำความสะอาดบ้านไปอีีกขั้้�น 
หนึ่่�งตััวอย่่างที่่�เห็็นได้้ชััดคือื หุ่่�นยนต์์ตััดหญ้้า Novabot ที่�นอกจากทำงานอััตโนมััติไิด้้แล้้วยัังมาพร้อมกล้้อง
ความคมชััดสูง 360 องศา เพื่่�อจัับความเคลื่่�อนไหวและแจ้้งเตือืนผ่่านแอปพลิเคชัันทัันทีี หรือืแม้้แต่่หุ่่�นยนต์์
ฮิวิแมนนอยด์์ Optimus Gen 2 ของ Tesla ที่่�เตรีียมเปิิดตััวในปีีนี้้�ก็เ็ป็็นที่่�จัับตามองเช่่นกััน

2. อุุปกรณ์์ไฮเทคมัลัติฟัิังก์์ชันัมาแรง 
	 ในปีี 2567 อุ ุปกรณ์์ไฮเทคมััลติิฟัังก์์ชัันจะยัังคงมาแรงอย่่างต่่อเนื่่�อง เพราะการรวมความสามารถที่� 
หลากหลายไว้้ในอุปุกรณ์์เดีียวจะช่่วยเพิ่่�มความสะดวก ประสิทิธิภิาพ และสร้างประสบการณ์์ใช้้งานอัันน่่าประทัับใจ 
ยิ่่�งกว่่าเดิมิ ที่ ่�สำคััญยัังช่่วยประหยััดพื้้�นที่่�ที่่�อยู่่�อาศัยั โดยเฉพาะคนรุ่่�นใหม่่ท่ี่�อยู่่�อาศัยัในคอนโดซึ่่�งมีีพื้้�นที่่�จำกััด
มากๆ ยกตััวอย่่างเช่่น โต๊๊ะรัับแขกที่่�ผนึกึรวมกัับเครื่่�องฟอกอากาศ หุ่่� นยนต์์ดููดฝุ่่�นที่่�มีีเครื่่�องกรองอากาศในตััว 
เครื่่�องดูดูควัันที่่�จะมาพร้อมหน้้าจอสััมผััสขนาดใหญ่่เพื่่�อให้้คุณุแม่่บ้้านดููสูตูรและวิธิีีทำระหว่่างปรุงุอาหาร หรืือ 
รัับชมความบัันเทิงิระหว่่างทำกัับข้าว เตาไฟฟ้้าท่ี่�รวมเครื่่�องดูดูควัันไว้้บนเตา ซึ่่�งช่่วยประหยััดพื้้�นท่ี่�ใช้้สอยได้้เป็็น
อย่่างดีี เครื่่�องซัักผ้้า All in One ที่่�ทั้้�งซัักและอบผ้าในเครื่่�องเดีียว

4. ระบบอััตโนมัตัิลิ้ำำ��หน้ากว่่าเดิิม
	 ในปีี 2567 ระบบอััตโนมััติิกำลัังก้้าวข้้ามไปสู่่�จุุดสูงสุุดใหม่่ที่่�ไม่่เคยมีีมาก่่อน จากปััจจุุบัันเป็็นระบบ 
กึ่่�งอััตโนมััติ ิซึ่่ �งต้้องอาศัยัการสนัับสนุนหรือืตััดสินิใจจากผู้้�ใช้้งานตลอดเวลา เช่่น เราต้้องออกคำสั่่�งให้้หุ่่�นยนต์์
ทำความสะอาดเริ่่�มทำงานหรือืกดเลือืกโหมดต่่างๆ ในการทำความสะอาด ระบบไฟส่่องสว่างที่่�เราต้้องคอยปรัับ
การตั้้�งค่่าต่่างๆ ตามสภาพแสงท่ี่�เปลี่่�ยนไปเสมอ แต่่สิ่่�งนี้้�กำลัังเปลี่่�ยนไปเป็็นระบบอััตโนมััติเต็ม็รูปูแบบที่่�ทำงานด้้วย 
ชิปิเซตขั้�นสูงู เทคโนโลยีีปัญญาประดิิษฐ์์ หรือื AI และซอฟต์์แวร์์เวอร์์ชัันใหม่่ๆ ท ำให้้อุปุกรณ์์และระบบต่่างๆ 
ในบ้้านทำงานอััตโนมััติด้ิ้วยตััวเอง เช่่น ระบบควบคุมุอุณุหภูมูิทิี่่�เรีียนรู้้�และจดจำพฤติกิรรมของผู้้�อยู่่�อาศัยัและ 
ปรัับอุุณหภููมิิให้้เหมาะสมตลอดเวลา หุ่่� นยนต์์ทำความสะอาดที่่�ประเมิินปััจจััยแวดล้อมและตััดสิินใจเริ่่�ม 
ทำความสะอาดพร้อมเลืือกใช้้โหมดต่่างๆ โดยเราไม่่ต้้องสั่่�งงานอีีกต่่อไป

3. การควบคุุมบ้้านด้้วย AR กำำ�ลังมา
	 การเปิิดตััวแว่่นตาอััจฉริิยะ AR (Augmented Reality) ของบริิษััทไอทีียัักษ์์ใหญ่่ในปีีที่่�แล้้ว 
กำลัังสร้างการเปลี่�ยนแปลงในการควบคุมุบ้านให้้แตกต่่างจากเดิมิอย่่างสิ้้�นเชิงิ จากสมััยก่่อนเราออกคำสั่่�ง
อุปุกรณ์์ภายในบ้้านด้้วยการกดปุ่่�ม กดรีีโมต หรือืกดสวิติช์ต่่างๆ แต่่หลัังจากนี้้�เพียีงเราสวมใส่่แว่่นตาอััจฉริยิะ 
AR ก็ส็ามารถควบคุมุด้วยการแสดงท่่าทาง น้้ำเสีียง การสััมผััสอินิเตอร์์เฟซ หรืือแม้้กระทั่่�งภาพเสมือืนจริงิ 
เช่่น การปรัับอุณุหภูมูิใินบ้้าน ปรัับแสงห้้องต่่างๆ การปรัับระดัับเสีียงทีีวีีและลำโพง การเปิิดระบบรัักษา
ความปลอดภััย ดัั งน้ั้�นในปีีนี้้�เราจะเห็็นเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า หุ่่� นยนต์์ทำความสะอาด  รวมถึึงระบบต่่างๆ 
ภายในบ้้านท่ี่�รองรัับและเชื่่�อมแว่่นตาอััจฉริยิะ AR อย่่างแน่่นอน

ภาพ : Novabot

ภาพ : LG
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กรุุงเทพประกัันภัยัขยายเวลาผ่่อนชำระเบี้้�ยฯ 
ตลอดปีี 2567 แบ่่งเบาภาระลููกค้้า
ในสภาวะเศรษฐกิิจปััจจุบัุัน
กรุุงเทพประกัันภััยเห็็นความสำำ�คััญกัับสภาวะเศรษฐกิิจในปััจจุุบัันที่่�ยัังส่่งผลกระทบต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิตของลููกค้้าและประชาชน 
มาอย่่างต่่อเนื่่�อง จึึงร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่�งในการบรรเทาความเดือืดร้้อนและแบ่่งเบาภาระให้้แก่่ลูกค้้า 

โดยการขยายระยะเวลาผ่่อนผันัการชำระเบี้้�ยประกัันภัยัทุุกประเภท ผ่่านบัตัรเครดิิต 0% ไปจนถึึงวัันที่่� 31 ธัันวาคม 2567 
จากเดิิมที่่�จะสิ้้�นสุุดในวันัที่่� 31 ธันัวาคม 2566

มาตรการผ่่อนผัันการชำำ�ระเบี้้�ยประกัันภััยผ่่านบััตรเครดิิต

	 •	 ลููกค้้าบุคุคลที่่�ทำประกัันภััยทุกุประเภท (ยกเว้้น พ.ร.บ.รถยนต์์)
	 	 ทั้้�งกรมธรรม์์ใหม่่และต่่ออายุ ุและมีีเบี้้�ยประกัันภััยต้ั้�งแต่่ 5,000 บาทขึ้้�นไป
	 	 ต่่อกรมธรรม์์

	 •	กรมธรรม์์ประกัันภััยท่ี่�มีีผลคุ้้�มครองต้ั้�งแต่่วัันที่่� 1 มกราคม - 31 ธัันวาคม 2567
	 	 และชำระเบี้้�ยประกัันภััยภายในระยะเวลาที่่�กำหนด

	 •	การผ่่อนชำระเบี้้�ยประกัันภััยผ่่านบััตรเครดิติธนาคารกรุงุเทพ 0% 
	 	 ได้้นาน 10 เดือืน

	 •	การผ่่อนชำระเบี้้�ยประกัันภััยผ่่านบััตรเครดิติที่่�ร่่วมรายการ 0% ได้้นาน 6 เดือืน
	 	 ได้้แก่่ ธนาคารกรุุงศรีีอยุธุยา ธนาคารกสิกิรไทย ธนาคารไทยพาณิชิย์
	 	 ธนาคารซิิตี้้�แบงก์์ ธนาคารยูโูอบีี และบััตรกรุงุไทย (KTC)

ทั้้�งนี้้� สามารถดููรายละเอีียดการผ่่อนชำระเบี้้�ยประกัันภััยเพิ่่�มเติมิได้้ที่่� www.bangkokinsurance.com/product/paychannel 
หรืือสอบถาม โทร. 0 2285 8888
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ที่่�สุุดแห่่งจุุดหมายน่่าเที่่�ยวปี 2567
ปีีที่่�ผ่่านมายัังออกเดินิทางท่่องเที่่�ยวต่่างประเทศไม่่มากนััก แล้้วหวังัลึึกๆ ว่่าปีีนี้้�จะไปเยือืนต่่างประเทศให้้มากขึ้้�น แต่่ก็ยั็ังไม่่รู้้�จะปัักหมุดุ
ไปที่่�ไหนดี ี ไม่่เสียีเวลาตัดัสินิใจและจะได้้มีเีวลาวางแผนเดิินทางนานๆ แนะนำำ�ให้้ลองเลือืก 1 ใน 4 ประเทศที่่�คัดมาจากการจััดอันัดัับ 
จุุดหมายน่่าไปที่่�สุดุในปีี 2567 ของสื่่�อท่่องเที่่�ยวระดับัโลกอย่่าง Lonely Planet ไม่่เพีียงแต่่ละประเทศจะมีจุีุดเด่่นและความน่่าสนใจ 
แตกต่่างหลากหลาย แต่่ยังเต็็มไปด้้วยสีสีันัและแหล่่งท่่องเที่่�ยวที่่�จะเปิิดประสบการณ์์ใหม่่  อย่่างแท้้จริง

มองโกเลีีย: สวรรค์์บนดิินอัันงดงาม

	 เมื่่�อพูดูถึึงการเดินิทางเที่่�ยวประเทศมองโกเลีีย หลายต่่อหลายคนนึกึภาพไม่่ออก
ว่่าจะเท่ี่�ยวอะไร ทั้�งท่ี่�จริิงแล้้วท่ี่�นี่่�มีีสถานท่ี่�ท่่องเท่ี่�ยวแปลกหููแปลกตามากมาย โดยเฉพาะ
ภูมูิปิระเทศที่�กว้้างใหญ่่และบริสุิุทธิ์์�ที่่�หาที่่�ใดเปรีียบได้้ยากอย่่าง Khongoryn Els ที่�ถูกู 
ขนานนามว่าเป็็นดิินแดนแห่่งเนิินทรายท่ี่�สวยงามและใหญ่่ท่ี่�สุุดของทะเลทรายโกบีี 
ในอุทุยานแห่่งชาติโิกบีี กู รูวานไซคาน (Gobi Gurvan Saikhan National Park) 
รวมถึึงทุ่่�งหญ้้าสเตปป์อัันกว้้างใหญ่่ไพศาลที่่�เปิิดโอกาสให้้นัักเดิินทางได้้สำรวจ 
สภาพแวดล้อมทางธรรมชาติิอัันแสนบริิสุุทธิ์์� และซึึมซัับวััฒนธรรมท้้องถิ่่�นด้้วยการ 
ค้้างคืนืในกระโจมของชนเผ่่าเร่่ร่่อนที่่�เรีียกว่่า Ger (Yurt) นัั กท่่องเที่่�ยวจะได้้สััมผััส 
วิถิีีชีีวิติของคนท้้องถิ่่�นอย่่างใกล้้ชิดิ 
	 นอกจากนี้้� นัักท่่องเที่่�ยวยัังจะได้้ดื่่�มด่่ำประวััติศิาสตร์มองโกเลีียผ่่านพิพิิธิภััณฑ- 
สถานแห่่งชาติิ พิ ิพิิธภััณฑ์์วิิจิิตรศิิลป์์ซานาบาซาร์์ และหอศิิลป์์สมััยใหม่่แห่่งชาติิ
มองโกเลีียท่ี่�ตั้้�งอยู่่�ในเมืืองหลวงอููลานบาตาร์์ (Ulaanbaatar) หรืือจะแวะไปเยืือน
อนุุสาวรีีย์เจงกิิส ข่ าน ที่ �เพิ่่�งสร้างเสร็จเมื่่�อเร็็วๆ นี้้ � ก็ สวยงามแปลกตาไม่่แพ้้กััน 
แล้้วจบทริปด้วยการแวะเมืืองหลวงเก่่าคาราโครััม (Karakorum) ซึ่่ �งจัักรพรรดิิเจงกิิส 
ข่่าน สร้างขึ้้�นตั้้�งแต่่ ค.ศ. 1220 และเป็็นที่่�ตั้้�งของวััดวาอารามเก่่าแก่่ที่่�พุุทธศาสนิกชน 
ต่่างให้้ความเคารพนัับถือมาช้้านาน 

โมร็็อกโก: สีีสัันของความหลากหลาย

	 โมร็อกโกเป็็นอีีกหนึ่่�งประเทศที่่�มีีความหลากหลายอัันน่่าตื่่�นตาตื่่�นใจ 
ตั้้�งแต่่เมือืงโบราณเก่่าแก่่ เทือืกเขาสูงูชััน ไปจนถึงึทะเลทรายและชายหาดสวยงาม 
จึึงได้้รัับการจััดอัันดัับให้้เป็็นจุุดหมายน่่าไปที่่�สุุดของปีีนี้้�อย่่างเสีียไม่่ได้้ ส ำหรัับ 
แลนด์์มาร์์กสำคััญที่่�นัักท่่องเที่่�ยวไม่่ควรพลาดคือืเมือืงสวรรค์์สีีฟ้า Chefchaouen 
ทางตะวัันตกเฉีียงเหนืือของประเทศ  คนพื้้�นเมืืองมัักจะเรีียกเมืืองนี้้�ว่่าเอลไลยุุน 
ส่่วนนัักท่่องเที่่�ยวจะเรีียกตรงตััวตามภาษาอัังกฤษคืือเชฟชาอููน ที่ �นี่่�ไม่่เพีียงเป็็น 
เมืืองเก่่าแก่่ที่่�สร้างขึ้้�นต้ั้�งแต่่ ค.ศ. 1471 แต่่ยัังเต็ม็ไปด้วยมนตร์เสน่ห์์อัันน่่าค้้นหา 
จากบ้้านเรือืนโทนสีีฟ้าที่่�สร้างลดหลั่่�นไปตามหุบุเขา และบ้้านแต่่ละหลัังจะประดัับด้วย 
กระถางต้้นไม้้ งานฝีีมือื และเครื่่�องปั่่�นต่่างๆ เรีียกว่่าถ่่ายภาพมุมุไหนก็ส็วยไปหมด 
	 ส่่วนคนรัักธรรมชาติิต้้องจััดทริปิปีีนเขาหรือืเดิินป่่าบนเทืือกเขาแอตลาส (Atlas) 
ที่่�ทอดตััวจากประเทศโมร็อกโกไปถึงึตอนเหนืือของประเทศไนจีีเรีีย โดยมีีเส้้นทาง 
ให้้เลือืกต้ั้�งแต่่ระยะส้ั้�นไม่่กี่่�กิโิลเมตรจนไปถึงึเส้้นทางท่ี่�ใช้้เวลาเดิินทางเป็็นสััปดาห์์ 
วกกลัับเข้้ามายัังเมืืองหลวงควรหาเวลาเย่ี่�ยมชมสถาปััตยกรรมของสุุเหร่่าแห่่งกษััตริย์์ 
ฮััสซัันท่ี่� 2 (Hassan ii Mosque) ที่ ่�ตั้้�งอยู่่�ริิมทะเลใจกลางเมืืองกาซาบลัังกา 
(Casablanca) และมีีขนาดใหญ่่ติดิอัันดัับโลก ต ลอดจนแวะชมพิพิิธิภััณฑ์์ เที่่�ยว
ตลาด และชิิมอาหารโมร็อ็กโกแสนอร่่อยที่่�มีีให้้เลือืกลิ้้�มลองมากมาย
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อิินเดีีย: ประตููสู่่�ดิินแดนอััศจรรย์์

	 หลายคนอาจคิิดว่าสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวของอิินเดีียมีีเพีียงอนุุสรณ์์สถาน 
แห่่งความรัักอย่่างทััชมาฮาล สถาปััตยกรรมเปอร์์เซีียผสมโมกุลุของพระราชวััง
สายลม หรือืฮาวามาฮาล (Hawa Mahal) หรือืตามรอยพุทุธศาสนาท่ี่�ลุมุพินิีีวััน 
และพุุทธคยาเท่่านั้้�น แต่่หลัังจากการเปิิดเส้้นทางบินิใหม่่จากทั่่�วทุกุมุมุโลก 
การปรัับปรุงขบวนรถไฟให้้ทัันสมััยและมีีความสะอาด  รวมถึงึเปิิดให้้บริกิาร
ล่่องเรืือหรูู MV Ganga Vilas จากเมือืงทิพิรุคุรห์์ถึึงเมือืงพาราณสีี ระยะทาง
กว่่า 3,200 กิโลเมตร ทำให้้นัักท่่องเท่ี่�ยวเดิินทางเยือืนสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวใหม่่ๆ 
ได้้ง่่ายดายมากขึ้้�น และเป็็นที่่�มาของการได้้รัับการจััดอัันดัับให้้เป็็นจุดุหมาย
น่่าเท่ี่�ยวปีี 2567 นั่่�นเอง
	 ต้้องบอกว่่าอิินเดีียเต็็มไปด้วยสถานท่ี่�ท่่องเท่ี่�ยวหลากหลายรููปแบบ
กระจายอยู่่�ทั่่�วประเทศ แต่่ที่่�เป็็นไฮไลต์์น่่าไปเยือืนหนีีไม่่พ้้นกลุ่่�มอนุุสรณ์์สถาน
แห่่งขชุุราโห (Khajuraho Group of Monuments) ที่่�สร้างขึ้้�นจากหินิทราย
และได้้รัับการประดัับประดาไปด้วยประติมิากรรมและภาพสลัักอัันสวยงาม
จนได้้รัับการยกย่่องให้้เป็็นผลงานชิ้้�นเอกที่่�ยิ่่�งใหญ่่ท่ี่�สุุดของศิิลปะอิินเดีีย 
พิิธีีสัักการะคััมภีีร์คุุรุุครัันถสาหิิบ (Guru Granth Sahib) ยามรุ่่�งสางที่่� 
วิหิารทองคําํ หรือื หริมิัันดิริสาหิบิ (Harmandir Sahib) แห่่งเมือืงอััมริตสาร
ผจญภััยบนหลัังคาโลกที่่�แคว้้นลาดัักห์์ หรือืสุุดท้้ายตามล่าหา Big Five ของ
อินิเดีียในอุุทยานแห่่งชาติจิิมิ คอร์์เบตต์ก็็น่่าสนใจไม่่แพ้้กััน ทั้�งหมดที่่�เล่่ามา
เป็็นเพีียงน้้ำจิ้้�มเล็ก็ๆ น้อยๆ เท่่านั้้�น อินิเดีียยัังมีีสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวให้้ทุกุคน
แวะเวีียนไปเย่ี่�ยมชมอีีกเพียีบ

โครเอเชีีย: มนตร์์เสน่่ห์์แห่่งดิินแดนพระจัันทร์์เสี้้�ยว

	 โครเอเชีียมีีอะไรมากกว่่าชายฝั่่�งเอเดรีียติิกอัันสวยงาม  แต่่ยัังเต็็มไปด้วย
สถาปััตยกรรมโบราณ ป้อมปราการ ปราสาทอัันใหญ่่โต กำแพงเมือืงสูงูตระหง่่าน 
โบสถ์เก่่าแก่่ที่่�ทรงเสน่ห์์มากมาย จึ ึงดึึงดููดให้้ภาพยนตร์และซีีรีีส์ดัังระดัับโลก 
เลืือกถ่่ายทำเป็็นฉากสำคััญของเรื่่�อง แถมยัังทำให้้นัักท่่องเที่่�ยวทั่่�วโลกอยาก 
ตามรอยโลเคชัันเหล่่านั้้�นมาก ยิ่่ �งตอนนี้้�โครเอเชีียเข้้าเป็็นส่่วนหนึ่่�งของสมาชิิก
สหภาพยุโรปและสมาชิกิในเขตพื้้�นที่่�เชงเกน ยิ่่�งทำให้้การเดิินทางท่่องเที่่�ยวไปประเทศนี้้� 
ง่่ายขึ้้�นกว่่าเดิมิมากๆ และติดิโผหมุดุหมายน่่าไปของปีีนี้้�ชนิดินอนมาทีีเดีียว
	 นอกเหนือืจากการแวะเวีียนโลเคชัันถ่่ายทำภาพยนตร์หรือืซีีรีีส์ต่่างๆ แล้้ว 
โครเอเชีียยัังมีีไฮไลต์์ที่่�ห้้ามพลาดมากมาย อย่่างการเดิินชมความสวยงามของ 
เมือืงหลวงซาเกร็บ็ (Zagreb) บ นถนนเล็ก็ๆ ที่ ่�ลััดเลาะเลีียบกำแพงเมือืงโบราณ 
เพราะระหว่่างทางจะพบกัับร้านรวงเก๋๋ๆ คาเฟ่่ชิกิๆ ตลอดจนร้้านอาหารที่่�ซ่่อนตััว
อยู่่�ในบ้้านเรือืนโบราณหลัังคาสีีแดง รวมถึงึจััตุรุััส Ban  และมหาวิหิารสไตล์
กอติิกอัันเก่่าแก่่ Zagreb Cathedral หรืือจะไปเช็็กอิินสถานท่ี่�ท่่องเท่ี่�ยวใหม่่ 
อย่่างสกายวอล์์ก Biokovo ในอุุทยานแห่่งชาติิ Biokovo แล้้วลองหาเวลาไป 
ชื่่�นชมอััฒจัันทร์โรมััน Pula Arena ใจกลางเมือืงปูลูา (Pula) ซึ่่ �งมีีขนาดใหญ่่ 
เป็็นอัันดัับ 6 ของโลก ทิ้้�งท้้ายด้้วยการเยือืนเมืืองดูบูรอฟนิกิ (Dubrovnik) เพื่่�อสััมผััส
ป้้อมปราการสีีน้้ำผึ้้�งและกำแพงเมือืงที่่�ตั้้�งตระหง่่านอยู่่�เหนือืผืนืน้้ำสีีฟ้าคราม 
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ร่่วมสนัับสนุุนการปฏิบิััติิภารกิิจดัับไฟป่่า 
มอบประกัันภััยอุุบััติิเหตุุคุ้้�มครองเครืือข่่ายอาสาสมััครป้้องกัันไฟป่่า (อส.อส.) 
	 กรุงุเทพประกัันภััยเห็็นความสำคััญของปััญหาไฟป่่าและวิกิฤติหิมอกควัันในพื้้�นที่่�ภาคเหนืือ ซึ่่ �งสร้างผลกระทบต่่อสภาพอากาศและสุขุภาพของประชาชน 
จึงึร่่วมกัับชมรมผู้้�รัับพระราชทานทุนุมูลูนิธิิอิานัันทมหิดล และตลาดหลัักทรััพย์แห่่งประเทศไทย มอบกรมธรรม์์ประกัันภััยอุบุััติเหตุ ุภายใต้้โครงการประกัันภััยอุุบััติเหตุุ
คุ้้�มครองเครืือข่่ายอาสาสมััครป้้องกัันไฟป่่า (อส.อส.) ปีี 2567 ให้้แก่่กรมอุทุยานแห่่งชาติ ิสััตว์ป่่า และพัันธุ์์�พืชื เพื่่�อให้้ความคุ้้�มครองความเสี่่�ยงภััยจากอุุบััติเิหตุแุละ
การเสีียชีีวิติของอาสาสมััครป้้องกัันไฟป่่า จำนวน 4,862 คน ในการปฏิบิััติภิารกิจิด้้านการป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาไฟป่่าในพื้้�นที่่�ป่่าอนุรุัักษ์์ 9 จัั งหวััดภาคเหนือืตอนบน 
โดยคุุณทััศพงศ์์ บุศยพลากร (ขวาสุุด) ผู้้�อำนวยการ ธุรกิจิลูกูค้้ารายย่่อย ผู้้�แทนบริษััทฯ พร้อมด้วย ดร.เจน ชาญณรงค์์ (ที่่� 2 จากขวา) ประธานชมรมผู้้�รัับพระราชทาน

จััดประชุุมวิิสามััญผู้้�ถืือหุ้้�น ครั้้�งที่่� 1/2566 ผ่่านสื่่�ออิิเล็็กทรอนิิกส์์ 
อนุุมััติิแผนการปรัับโครงสร้้างบริิษััทฯ จััดตั้้�ง บมจ.บีีเคไอ โฮลดิ้้�งส์์ 
	 กรุงุเทพประกัันภััย จััดป ระชุุมวิสิามััญผู้้�ถือหุ้้�น คร้ั้�งที่่� 1/2566 ผ่ านสื่่�ออิเิล็ก็ทรอนิิกส์์ ณ อาคารกรุุงเทพประกัันภััย เมื่่�อวัันท่ี่� 6 ตุ ลุาคม 2566 นำโดย 
คุณุชััย โสภณพนิช (ที่่� 2 จากซ้้าย) ประธานกรรมการ พร้อมด้วย ดร.อภิิสิทิธิ์์� อนัันตนาถรััตน (ที่่� 2 จากขวา) ประธานคณะผู้้�บริหิารและกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ 

มอบรางวััลแห่่งความทุ่่�มเทให้้แก่่พนัักงาน
	 กรุุงเทพประกัันภััยจััดพิธีีมอบของที่่�ระลึกึสำหรัับพนัักงานท่ี่�ปฏิบิััติงิานครบ 
10 ปีี 20 ปีี 25 ปีี และพนัักงานอายุุครบ 60 ปีี โดยมีี ดร.อภิสิิิทธิ์์� อนัันตนาถรััตน 
ประธานคณะผู้้�บริิหารและกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ เป็็นประธานในพิิธีีมอบ 
ของท่ี่�ระลึกึให้้แก่่พนัักงาน เพื่่�อเป็็นเกีียรติแิห่่งความภาคภูมูิใิจในความมุ่่�งมั่่�นและ
ทุ่่�มเทต่่อการปฏิิบััติงานให้้องค์์กรอย่่างเต็็มที่� และเพื่่�อเป็็นขวััญกำลัังใจในการ 
ปฏิบิััติงาน พร้อมร่วมกัันขัับเคลื่่�อนองค์์กรให้้เติิบโตอย่่างมั่่�นคงและยั่่�งยืืน ณ อาคาร
กรุุงเทพประกัันภััย สำนัักงานใหญ่่ เมื่่�อวัันที่่� 14 ธัันวาคม 2566 ที่�ผ่่านมา

ทุนุมูลูนิิธิิอานัันทมหิดล และคุุณลดาวััลย์์ กัันทวงศ์์ (ซ้้ายสุดุ) ผู้้�อำนวยการอาวุุโส ฝ่่ายบริหาร
กิจิกรรมเพื่่�อสัังคม ตลาดหลัักทรััพย์แห่่งประเทศไทย ร่วมมอบกรมธรรม์์ประกัันภััยอุุบััติเิหตุุ 
โดยมีีคุณนริินทร์ ประทวนชััย (ที่่� 2 จากซ้้าย) รองอธิบิดีี กรมอุทุยานแห่่งชาติิ สััตว์ป่่า และ
พัันธุ์์�พืืช  เป็็นผู้้�แทนรัับมอบกรมธรรม์์ ณ อาคารศููนย์์ปฏิิบััติิการ กรมอุุทยานแห่่งชาติ ิ
สััตว์ป่่า และพัันธุ์์�พืช เมื่่�อวัันที่่� 19 ธัันวาคม 2566
	 ทั้้�งนี้้� กรมธรรม์์ประกัันภััยดัังกล่่าวให้้ความคุ้้�มครองการเสีียชีีวิต สูญูเสีียอวััยวะ หรือื
ทุพุพลภาพถาวรสิ้้�นเชิงิ จำนวนเงิิน 100,000 บาท หากบาดเจ็บ็เข้้ารัักษาตััวในโรงพยาบาล 
จะได้้รัับการชดเชยรายได้้ จำนวนเงิิน 200 บ าทต่่อวััน (สูงูสุดุไม่่เกินิ 20 วัั น) ระยะเวลา
คุ้้�มครองตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 ม กราคม - 31 พ ฤษภาคม 2567 รวมระยะเวลา 5 เดืือน 
ตลอดช่วงฤดููไฟป่่า

คุณุวีีระนุชุ ธ รรมาวรานุุคุปุต์ (ซ้้ายสุดุ) Senior Partner บจ.ทีีทีีทีี 
แอนด์์ พ าร์์ทเนอร์์ ที่ �ปรึกษากฎหมาย และคุุณเอนก คีีรีี เสถีียร 
(ขวาสุดุ) เลขานุกุารบริษััท โดยที่่�ประชุมุฯ พิจิารณาอนุุมััติเิห็็นชอบ
แผนการปรัับโครงสร้างบริษิััทฯ โดยการจััดตั้้�ง บริษััท บีีเคไอ โฮลดิ้้�งส์์ 
จำกััด (มหาชน) (BKIH) และจะดำเนินิการยื่่�นไฟลิ่่�ง (แบบ 69/247-1) 
ต่่อสำนัักงานคณะกรรมการกำกัับหลัักทรััพย์และตลาดหลัักทรััพย์
เพื่่�อพิจิารณาต่่อไป โดย BKIH จะออกหุ้้�นสามััญเพิ่่�มทุนุเพื่่�อแลกกัับ
หุ้้�นสามััญของ BKI ในอััตราเท่่ากัับ 1 หุ้้�นสามััญของ BKI ต่่อ 1 หุ้้�น
สามััญของ BKIH และภายหลัังการทำคำเสนอซื้้�อหลัักทรััพย์ 
ของบริษิััทฯ เสร็จ็สิ้้�นแล้้ว BKI จะเพิกิถอนหลัักทรััพย์ของบริษิััทฯ 
ออกจากตลาดหลัักทรััพย์ฯ และ BKIH จะเข้้าจดทะเบีียนในตลาด
หลัักทรััพย์ฯ แทนที่่�หุ้้�นของบริษิััทฯ ในวัันเดีียวกััน ซึ่่�งคาดว่าจะเกิิดขึ้้�น 
ในไตรมาสที่� 2 ของปีี 2567 
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จััดกิิจกรรมบริิจาคโลหิิต
ให้้แก่่สภากาชาดไทยส่่งท้้ายปีี
	 คุณุจัักรกริิช ชีี วนัันทพรชััย (ซ้้าย) ผู้้�ช่ วยกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ ม อบของ 
ท่ี่�ระลึกึให้้แก่่ผู้้�ที่่�มาบริจิาคโลหิติเป็็นคนแรก และร่่วมให้้กำลัังใจและขอบคุณุพนัักงาน ลูกูค้้า 
คู่่�ค้า ตลอดจนประชาชนทั่่�วไปที่่�มาร่่วมบริจิาคโลหิติ เพื่่�อให้้มีีโลหิติสำรองเพีียงพอต่่อการ
รัักษาผู้้�ป่วยในโรงพยาบาลต่่างๆ และสำรองในช่่วงเทศกาลปีีใหม่่ที่่�มีีอััตราการเกิดิอุบััติเหตุุ
เป็็นจำนวนมาก โดยในครั้้�งนี้้�มีีผู้้�ประสงค์์ร่่วมบริจิาคโลหิติจำนวน 214 คน ณ อาคาร
กรุุงเทพประกัันภััย สำนัักงานใหญ่่ เมื่่�อวัันที่่� 21 ธัันวาคม 2566
	 กรุงุเทพประกัันภััยเห็น็ความสำคััญของการให้้ โดยเฉพาะการให้้โลหิติเพื่่�อสำรอง
ในการรัักษาผู้้�ป่วย จึ ึงได้้จััดกิิจกรรมบริิจาคโลหิิตให้้แก่่สภากาชาดไทยเป็็นประจำ 
ทุุก 3 เดือืนมาอย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นประจำทุกุปีี

ร่่วมทำบุุญแด่่หลวงพ่่ออลงกต 
มอบเงิินปรัับปรุุงอาคารบ้้านพักผู้้�ป่่วยและห้้องน้้ำ วััดพระบาทน้้ำพุุ

	 คุุณชััย โสภณพนิช ป ระธานกรรมการ และ ด ร.อภิิสิิทธิ์์� 
อนัันตนาถรััตน ประธานคณะผู้้�บริหิารและกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ 
ร่่วมมอบเงิินสำหรัับใช้้ในการปรัับปรุงอาคารบ้้านพัักผู้้�ป่วยและห้้องน้้ำ 
วััดพระบาทน้้ำพุุ เนื่่�องจากอาคารชำรุดุและทรุดุโทรม  โดยในนาม
บริิษััทฯ และมููลนิิธิิกรุุงเทพประกัันภััย ร่ วมทำบุุญเป็็นเงิินจำนวน 
2,610,000 บาท และในนามมูลนิิธิชิััย-นุชุนารถ โสภณพนิชิ ร่วมทำบุญุ
เป็็นเงิินจำนวน 2,610,000 บาท รวมเป็็นจำนวนเงินิทั้้�งสิ้้�น 5,220,000 
บาท อีี กท้ั้�งร่่วมถวายภััตตาหารเพลและเครื่่�องจตุุปััจจััยไทยธรรมแด่่
หลวงพ่่ออลงกต วััดพระบาทน้้ำพุุ เพื่่�อความเป็็นสิริิมิงคล นอกจากนี้้� 
คณะผู้้�บริหิาร พนัั กงาน บริ ษััทผู้้�เช่่าภายในอาคาร และประชาชน 
ยัังได้้ร่่วมทำบุญุถวายปััจจััย บริจิาคข้้าวสาร อาหารแห้้ง เครื่่�องอุปุโภค
บริโิภค และอุดุหนุนุสินิค้้าแบรนด์์นาถะในโครงการวััดพระบาทน้้ำพุุ  
เพื่่�อนำไปช่วยเหลือืเด็ก็กำพร้า ผู้้�ป่ วย HIV และคนชรา ณ อาคาร
กรุุงเทพประกัันภััย ถนนสาทรใต้้ เมื่่�อเร็ว็ๆ นี้้�
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