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	 BKI News ฉบัับนี้้� เริ่่�มต้้นด้้วยงานสำคััญของชาว 
กรุุงเทพประกัันภััยที่่�น้้อมสำนึึกในพระมหากรุุณาธิิคุุณ 
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ประธานกรรมการ  พร้้อมด้้วยคณะกรรมการ ค ณะผู้้�บริิหาร 
พนัักงาน บริิษั ทั กรุงุเทพประกันัภััย จำกัดั  (มหาชน) เฝ้้า 
ทููลละอองพระบาท ณ อาคารกรุงุเทพประกันัภัยั ยังัความปลื้้�ม
ปีีติิให้้แก่่คณะกรรมการ คณะผู้้�บริิหาร และพนักังานเป็็นล้นพ้น 
สามารถอ่่านเพ่ิ่�มเติิมได้้จาก BKI Story 

	 ต่่อด้้วยการสำรวจสุขุภาพและจิิตใจของตัวัเองผ่่านเรื่่�องราว 
ใน  Cover Story ที่่ �เราหยิิบยกเรื่่�องที่่�คนรุ่่�นใหม่่ทั่่�วโลกกำลังั
เผชิิญมานำเสนอ กั ับภาวะหมดไฟจากการทำงาน  หรืือ 
Burnout Syndrome ที่่�เป็็นปัญหาที่่�คนในยุคุปัจจุบุันัต้้องเผชิิญ
อย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ เราได้้รวบรวมเน้ื้�อหาที่่�จะช่่วยให้้ผู้้�อ่าน 
ได้้พบกัับวิิธีีการรัับมืือจากอาการหมดไฟ ดูู แลจิิตใจ และ 
เสริิมสร้้างพลัังบวกในชีีวิิตประจำวันั 

	 นอกจากนั้้�นเรายังัมีีบทความดีี  เกี่่�ยวกับัวิิธีีดููแลตัวัเอง 
ในหลายๆ ด้้าน  เพื่่�อเสริิมสร้้างภาวะสุุขภาพจิิตและสุุขภาพ
กายที่่�ดีีไปพร้้อมกันั  ไม่่ว่่าจะเป็็น  Health/Well-Being กั บั 
เรื่่�องของ Mood Tracker เทคนิิคการจดบันัทึกึอารมณ์์และ
ความรู้้�สึกึ ที่่�ช่่วยให้้เราจัดัการกับัความเครีียดและหาทางรับัมืือ
กับัอารมณ์์ต่่างๆ ต่ อด้้วยอาหารช่วยคลายเครีียดมาแนะนำ 
ในคอลััมน์์ Food กั บลิิสต์์อาหารบางชนิิดที่่�มีีคุณสมบััติิ 
ช่่วยลดความเครีียดและเพ่ิ่�มความสุขุให้้กับัเราได้้ ต่อด้้วยการ
จัดัแต่่งมุมุต่่างๆ ของบ้้านด้้วยการเลืือกแสงไฟให้้เหมาะสม 
ในคอลัมัน์์ Smart Living ซึ่่�งแสงไฟนั้้�นมีีผลต่่ออารมณ์์และ
พลัังงานของเราเช่่นกันั เราจะมาแนะนำเทคนิิคเล็ก็ๆ น้อยๆ 
ที่่�ช่่วยให้้พื้้�นที่่�ต่่างๆ ในบ้านน่าอยู่่�ขึ้้�น

	 ใครชอบเที่่�ยวและอยากหาสถานที่่�ใหม่่ที่่�น่่าสนใจ เราขอ
ชวนไปเที่่�ยวเมืืองรองในคอลัมัน์์ Travel กับั 4 เมืืองรองน่่ารักั 
ที่่�เปี่่�ยมเสน่่ห์์และมีีเอกลักัษณ์์ของตัวัเอง ให้้คุณุได้้ลองไปสำรวจ
และค้้นพบความน่่าประทัับใจกัับเมืืองเหล่่านี้้� และอาจเป็็น 
จุดุหมายใหม่่ในใจของคุณุ ที่่�สำคัญัยังัมีีข่าวสารและเรื่่�องราว
น่่าสนใจของกรุงุเทพประกันัภัยัมาอัปัเดตกันัเช่่นเคย หวังัว่่า
เน้ื้�อหาในฉบับันี้้�จะเป็็นประโยชน์์และสร้้างแรงบันัดาลใจให้้กับั
ผู้้�อ่านทุกท่่านในการดููแลตัวัเองและใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีความสุขุ
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น้้อมสำนึึกในพระมหากรุณุาธิคิุณุ 
สมเด็จ็พระกนิิษฐาธิริาชเจ้้า กรมสมเด็็จ-
พระเทพรััตนราชสุดุาฯ สยามบรมราชกุุมารี ี
เสด็จ็พระราชดำเนิินทอดพระเนตร
พิิพิธิภัณัฑ์์กรุงุเทพประกันัภัยั

สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี เสด็จพระราชดำำ�เนิินทอดพระเนตรพิิพิิธภััณฑ์์กรุุงเทพ 
ประกันัภัยั โดยมีคีุณุชัยั โสภณพนิชิ ประธานกรรมการ  พร้้อมด้้วยคณะกรรมการ คณะผู้้�บริิหาร พนักังาน บริิษัทั กรุงุเทพประกันัภัยั จำำ�กัด 
(มหาชน) เฝ้้าทููลละอองพระบาท ณ อาคารกรุงุเทพประกันัภัยั ถนนสาทรใต้้ เมื่่�อวัันที่่� 27 พฤษภาคม 2567

	 ในการนี้้� ทรงวางพวงมาลััยถวายราชสัักการะพระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร  มหาภููมิิพลอดุุลยเดชมหาราช บร มนาถบพิิตร รั ัชกาลที่่� 9  
ที่่�ประดิิษฐานภายในอาคาร  จากนั้้�นพระราชทานพระราชวโรกาสให้้คณะกรรมการ ค ณะผู้้�บริิหารบริิษัทฯ เฝ้้าทููลละอองพระบาทกราบบัังคมทููล 
รายงานเกี่่�ยวกับับทบาทพิิพิิธภัณัฑ์์กรุุงเทพประกัันภัยั และคุณุชัยั โสภณพนิิช ประธานกรรมการ ทูู ลเกล้้าทููลกระหม่่อมถวายเงิินโดยเสด็็จพระราชกุุศล 
ตามพระราชอััธยาศัยั

	 โอกาสนี้้�ทอดพระเนตรวีีดิิทััศน์์เรื่่�อง “กำเนิิดพระพุุทธรููปของโลก และการเผยแผ่่พระพุุทธศาสนามายัังประเทศไทย” จากนั้้�นเสด็็จไปยัังชั้้�น 32  
ทอดพระเนตรศิิลปะโบราณวััตถุใุนพิิพิิธภััณฑ์์กรุงุเทพประกันัภััย ซึ่่�งมีีการจัดัแสดงโบราณวัตัถุใุนยุคุสมััยต่่างๆ มากกว่่า 1,000 ชิ้้�น อาทิิ เครื่่�องปั้้�นดิินเผา
ยุคุก่อนประวัตัิิศาสตร์ ยุคล้านนา และยุคุสุโุขทัยั เครื่่�องประดับัสถาปััตยกรรม เครื่่�องมืือเครื่่�องใช้้ยุคุสำริิด ประติิมากรรมหิินแกะสลักั และลููกชั่่�ง เป็็นต้้น 
 
	 พิิพิิธภัณัฑ์์กรุงุเทพประกันัภัยัจัดัตั้้�งขึ้้�นเมื่่�อ พ.ศ. 2548 ณ อาคารกรุงุเทพประกันัภััย ชั้้�น 32 ซึ่่�งนับัเป็็นพระมหากรุณุาธิิคุณอย่่างหาที่่�สุดุมิิได้้ ในโอกาสที่่� 
สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี  เสด็็จพระราชดำเนิินมาทรงเปิิดพิิพิิธภััณฑ์์กรุุงเทพประกัันภััย 
อย่่างเป็็นทางการ เมื่่�อวัันที่่� 18 พฤษภาคม 2549 ยังความปลื้้�มปีีติิให้้แก่่คณะกรรมการ คณะผู้้�บริิหาร และพนักังานเป็็นล้นพ้น
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ความเป็็นมาของพิิพิิธภัณัฑ์์กรุุงเทพประกันัภัยั
	 พิิพิิธภััณฑ์์กรุุงเทพประกัันภััยก่่อตั้้�งขึ้้�นจากที่่� 
คุณุชัยั โสภณพนิิช ประธานกรรมการ บมจ.กรุงุเทพ
ประกันัภััย มีีความสนใจในงานศิิลปะและโบราณวัตัถุ 
ตั้้�งแต่่เมื่่�อครั้้�งยังัศึกึษาอยู่่�ในระดัับมหาวิิทยาลัยั และ
กลายเป็็นเรื่่�องจริิงจัังมากขึ้้�นเมื่่�อเร่ิ่�มทำงานได้้เพีียง 
4-5 ปี  “ธุุุ�รกิิจที่่่��ผมเกี่่่��ยวข้้องโดยตรงหรืือเกี่่่��ยวข้้อง 
มากหน่่อยคืือประกันัภัยั ประกันัชีีวิิต และโรงพยาบาล 
ซึ่่่��งเกี่่่��ยวกัับชีีวิิตความเป็็นอยู่่� ค วามตาย และความ
ลำบากของคน” เป็็นคำพููู�ดที่่�คุณุชััยเคยให้้สัมัภาษณ์์ไว้้ 
นับัเป็็นการสะท้้อนให้้เห็น็ว่าการบริิหารกิิจการทั้้�งหลาย
ทำให้้ได้้มีีโอกาสเรีียนรู้�และสััมผัสั “ชีีวิิต” ของผู้้�อื่่�น
อย่่างถ่่องแท้้ เมื่่�อผสานกับัความสนใจในโบราณวััตถุุุ�
ที่่�สะสมจึงึทำให้้สามารถเข้้าใจถึงึเรื่่�องราวความเป็็นมา
ของมนุุุ�ษย์์ในอดีีตได้้เช่่นกันั  โดยปััจจุุุ�บันัมีีคลังสะสม
ที่่่��เก็็บรวมของมากมาย ทั้้ �งที่่่��เป็็นของสะสมส่่วนตัว 
และของกรุุุ�งเทพประกันัภัยั ด้้วยแรงบันัดาลใจสำคัญั
ที่่�ต้้องการเก็็บรักษาโบราณวััตถุที่่�มีีประวััติิความเป็็นมา
ที่่�บอกเล่่าเรื่่�องราวทางด้้านประวััติิศาสตร์ โบราณคดีี 

วิิวัฒนาการทางสังัคม วัฒนธรรม และความเจริิญของ 
มนุุุ�ษย์์ได้้เป็็นอย่่างดีี ถืือเป็็นสมบัตัิิซึ่่�งประเมิินค่ามิิได้้
ไม่่ให้้สููญหายไปจากประเทศไทย จึ งึได้้ตัดัสิินใจซื้้�อ
ของเหล่่านั้้�นก่อนที่่�จะถููกส่่งออกไปยังัต่่างแดน  แล้้ว
เก็บ็สะสมมาเป็็นเวลา 35 ปี  ก่ อนนำมาจัดัแสดงใน
พิิพิิธภัณัฑ์์แห่่งนี้้�

“ของเก่่าพวกนี้้�ถ้้ามีีแล้้วเก็็บไว้้ไม่่ให้้ใครดูู ก็็ ไม่่
สามารถเปรีียบเทีียบได้้ว่่าคุุณค่่าของมัันเป็็น
อย่่างไร” 
	 ด้้วยดำริินี้้�ของคุณุชััย โสภณพนิิช จึ งกลายเป็็น 
จุุุ�ดเริ่่�มการก่อตั้้�งพิิพิิธภัณัฑ์์กรุุุ�งเทพประกันัภัยัขึ้้�นเมื่่�อ 
พ.ศ. 2548 ณ อาคารกรุุุ�งเทพประกัันภััย ชั้้้ ��น 32 
ถนนสาทรใต้้ ใช้้พ้ื้้��นที่่่��ทั้้�งหมด 362.5 ต ารางเมตร 
โดยมีีวััตถุุ�ประสงค์์เพื่่�อเป็็นแหล่่งการเรีียนรู้�ทาง
ประวัตัิิศาสตร์ โบราณคดีี และศิิลปวััฒนธรรมเกี่่�ยวกับั 
โบราณวััตถุของประเทศไทยและประเทศใกล้้เคีียง 
ผ่่านการนำเสนอในรููปแบบนิิทรรศการให้้ความรู้้� วีีดิิทัศัน์์ 
หนัังสืือ และโมไบล์แอปพลิิเคชันของพิิพิิธภััณฑ์์

ทวารบาลรููปยัักษ์์ 
กลุ่่�มเตาศรีสีัชันาลัยั บ้้านป่่ายาง 

จังัหวััดสุุโขทัยั 
ราวต้้นถึงึปลายพุุทธศตวรรษที่่� 21

เคร่ื่�องประดับัราชยานรูปูครุุฑยุุดนาค 
ศิลิปะเขมรแบบบายน ราวพุทุธศตวรรษที่่� 18
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กรุุงเทพประกัันภััย   เพื่่�อเปิิดโอกาสให้้ผู้้�ที่่�สนใจ
สามารถเข้้าชมและค้้นคว้าหาความรู้้�ได้้อย่่างสะดวก 
พร้้อมทั้้�งส่่งเสริิมให้้นักัเรีียน นิิสิิต นักัศึกึษา และผู้้�ที่่�
สนใจได้้ตระหนัักถึึงคุุณค่่าของโบราณวััตถุุ ซึ่่�งเป็็น
มรดกทางวััฒนธรรมที่่�ควรค่าแก่่การสืืบสานและรัักษา
ไว้้อย่่างยั่่�งยืืน
	 “ของสะสมใดๆ ก็็ตามล้้วนมีีคุุุ�ณค่่าบริิบููู�รณ์์ 
อยู่่�ในตััวเอง แต่่หากได้้มีกีารนำมาเผยแพร่่แก่่ผู้้�สนใจ
รวมทั้้�งสาธารณชนได้้ร่่วมรัับรู้้�ด้วยแล้้วนั้้�น นอกจากจะ
เป็็นการสร้้างคุุุ�ณค่่าเพิ่่�มขึ้้้��นแล้้ว ยังัสามารถก่่อประโยชน์์ 
ใหญ่่หลวงให้้แก่่บุุุ�คคลและสังัคมโดยรวมอีกีด้้วย” 
	 พิิพิิธภััณฑ์์กรุุงเทพประกัันภััยแบ่่งเป็็น 5 โซน 
ได้้แก่่ โซนสมัยัก่่อนประวัตัิิศาสตร์ โซนศิิลปะล้้านนา 
โซนเครื่่�องปั้้�นดิินเผาสุุโขทััย โซนประติิมากรรมหิิน
ศิิลปะอิินเดีียแบบคันัธาระ และโซนเครื่่�องปั้้�นดิินเผา
จากประเทศเพื่่�อบ้้านของไทย โดยรวบรวมศิิลปวัตัถุุ
กว่่า 1,000 ชิ้้�น เช่่น เครื่่�องปั้้�นดิินเผา เครื่่�องถ้้วย และ
รููปปั้้�นประติิมากรรมหิินแกะสลัักที่่�ทรงคุุณค่่า สะท้้อน
ให้้เห็็นถึงประวััติิศาสตร์อันัยาวนานของประเทศไทย

และประเทศใกล้้เคีียง 
	 พิิพิิธภััณฑ์์กรุุงเทพประกัันภััยเปิิดให้้เข้้าชมทุุก 
วันัจันัทร์์ถึงึวัันศุกุร์์ (เว้้นวันัหยุดุประจำปีี) ตั้้�งแต่่เวลา 
10.00-12.30 น . โดยผู้้�ที่่�สนใจเยี่่�ยมชมสามารถแจ้้ง
ความประสงค์์ขอเข้้าชมล่่วงหน้้าได้้ที่่�มููลนิิธิิกรุุงเทพ
ประกัันภััย โทรศัพท์์ 0 2285 8509 หรืืออีีเมล 
foundation@bangkokinsurance.com หรืือสามารถ
เข้้าชมผ่่านโมไบล์แอปพลิิเคชัน Bangkok Insurance 
Museum

ลูกูชั่่�งหรืือเป้้งสิบิสองนักัษัตัร 
ศิลิปะล้้านนา ราวพุุทธศตวรรษที่่� 24-25

ลูกูชั่่�งรูปูเป็็ด 
ศิลิปะเมียีนมา ราวพุุทธศตวรรษที่่� 24-25

จานเคลืือบสีีเขียีว กลุ่่�มเตาศรีสีัชันาลัยั 
บ้้านเกาะน้้อย จังัหวััดสุุโขทัยั 
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	 ดร.อภิิสิิทธิ์์� อนัันตนาถรัตัน ประธานคณะผู้้�บริิหารและกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ 
บมจ. กรุงุเทพประกันัภัยั ได้้รับัรางวัลัอันัทรงเกีียรติิ สุ ดยอดผู้้�บริิหารองค์์กรแห่่งปีี 
THAILAND TOP CEO OF THE YEAR 2024 ประเภทอุตุสาหกรรมประกันัวิินาศภัยั 
โดยได้้รับัเกีียรติิจาก ฯพณฯ นุรักัษ์์ มาประณีีต องคมนตรีี ประธานในพิิธีี เป็็นผู้้�มอบ
รางวััล ซึ่่�งจััดโดยนิิตยสาร Business+ ในเครืือบริิษัทั เออาร์์ไอพีี จำกัดั (มหาชน) 
ร่่วมกัับคณะพาณิิชยศาสตร์และการบัญัชีี มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์  ภายใต้้แนวคิิด 
“Iconify the Master” หรืือต้้นแบบผู้้�นำแห่่งอนาคต  ณ ห้องบอลรููม โรงแรมอิินเตอร์์
คอนติิเนนตัล กรุงุเทพฯ เมื่่�อวัันที่่� 20 มิิถุนุายน 2567
	 รางวัลัดังักล่่าวเพื่่�อยกย่่องและเชิิดชููเกีียรติิผู้้�บริิหารระดับัสููงขององค์์กรที่่�มีีผลงาน
เป็็นที่่�ประจักัษ์์และโดดเด่่นในอุตุสาหกรรมประกันัวิินาศภััย ด้้วยความรู้้� ความสามารถ 
และวิิสัยัทัศัน์์ในการบริิหารงานที่่�พััฒนาธุรุกิิจขององค์์กรให้้เติิบโตก้าวหน้้า พร้้อม
รองรัับการเปลี่่�ยนแปลงในทุกุๆ ด้้านท่ามกลางสภาพเศรษฐกิิจและสัังคมในปัจจุุบััน
ส่่งผลให้้กรุุงเทพประกัันภััยมีีผลการดำเนิินงานที่่�โดดเด่่นและเติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�อง 
ตอกย้้ำการเป็็นผู้้�นำที่่�ประสบความสำเร็็จและเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีให้้แก่่พนักังาน 

ดร.อภิิสิทิธิ์์� อนันัตนาถรัตัน  รับัรางวััล 
THAILAND TOP CEO OF THE YEAR 2024 
ประเภทอุุตสาหกรรมประกันัวินิาศภัยั
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Mood Tracker เข้้าใจอารมณ์์ 
เข้้าใจตััวเองง่่ายๆ แค่่ระบายสีี
เรื่่�องของการรัับมืือกัับสภาวะอารมณ์์เป็็นอีีกหนึ่่�งทัักษะจำำ�เป็็นสำำ�หรัับการมีีสุุขภาวะที่่�ดีี ในหนึ่่�งวัันเราอาจต้้องเจอกัับอารมณ์์ที่่�หลากหลาย 
และแปรปรวนจากทั้้�งเรื่่�องงานหรืือเรื่่�องส่่วนตัวั บ่่อยครั้้�งที่่�เรามองข้้ามการจัดัการเพราะคิดิว่่าเป็็นเรื่่�องเล็ก็น้้อย แต่่ถ้้าปล่่อยให้้ปััญหาเรื่่�องอารมณ์์
สะสมเป็็นเวลานานก็็อาจเป็็นสาเหตุุของความเจ็็บป่่วยบางอย่่างที่่�ซ่่อนอยู่่� การจััดการความเครียดด้้วยการจดบัันทึึกอารมณ์์และความรู้้�สึึก 
ด้้วยวิิธีี Mood Tracker เป็็นอีีกหนึ่่�งศาสตร์์น่่าสนใจที่่�ช่วยให้้เราเข้้าใจตััวเอง เพ่ื่�อหาทางรับัมืือกับัอารมณ์์เหล่่านั้้�นได้้ถูกูวิิธีี 

รู้้�จัก Mood Tracker เครื่่�องมือืติดิตามอารมณ์์ของคนรุ่่�นใหม่่
	 การจดบัันทึกประจำวัันเป็็นวิิธีีลดความเครีียดที่่�มีีงานวิิจััยรัับรอง
มากมายถึงึข้้อดีีต่างๆ และยังัเป็็นอีีกหนึ่่�งกระบวนการที่่�นักัจิิตบำบัดัแนะนำ
ให้้คนไข้้ได้้ลองทำ Mood Tracker ก็คล้ายกับัการจดบันัทึกประจำวันั โดยที่่�
เราอาจไม่่ต้้องเขีียนอะไรยาวๆ แต่่ใช้้วิิธีีการบัันทึกเรื่่�องของอารมณ์์ สภาพ
จิิตใจ ผ่านการจำแนกสีีที่่�แตกต่่างเป็็นตัวแบ่่งภาวะอารมณ์์ที่่�หลากหลายซึ่่�ง
เราสามารถกำหนดได้้เอง จะตีีตารางในสมุดุ ลองเลืือกแบบจากอิินเทอร์์เน็ต็
แล้้วมาปรับัใช้้ตามที่่�เราถนัดั  หรืือจะใช้้แอปพลิิเคชันัที่่�มีีหลากหลายแอป 
ก็ไ็ด้้เช่่นกันั อาจใช้้ช่่วงเวลาสั้้�นๆ ก่อนนอนทบทวนเหตุกุารณ์ที่่�เกิิดขึ้้�นและ
ระบายสีีความรู้้�สึึกต่่างๆ ในตารางประจำวััน ข้ อสำคััญก็็คืือควรทำการ
บันัทึกอย่่างสม่่ำเสมอ และไม่่ควรมีีตัวัเลืือกของอารมณ์์เกิิน 7 แบบ เพราะ
อาจยิิบย่อยเกิินไปจนบันัทึกได้้ยาก หรืือจะเพิ่่�มการให้้คะแนนความเข้้มข้้น
ของอารมณ์์ด้้วยตััวเลขต่่างๆ เป็็นอีีกตััวช่่วยให้้ละเอีียดยิ่่�งขึ้้�น การทำ Mood 
Tracker จะช่่วยให้้เราเห็น็อารมณ์์ของตัวัเองและทบทวนเพื่่�อเข้้าใจอารมณ์์
นั้้�นๆ เช่่น เราเศร้้าเพราะอะไร หรืือเรามีีความสุุขจากเรื่่�องอะไรบ้าง และ
ช่่วยให้้แก้้ปััญหาเหล่่านั้้�นได้้อย่่างตรงจุดุ ข้อมููลเหล่่านี้้�มีีประโยชน์์อย่่างมาก
ในการดููแลจิิตใจตััวเอง โดยเฉพาะคนที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้าหรืืออาการแพนิิก
เพราะสามารถบ่่งบอกถึงึระดับัสุขุภาพจิิตของตัวัเรา เช่่น อาจมีีความเครีียด

สููงติิดต่อกัันหลายๆ วัน พบรููปแบบซ้้ำๆ ของการเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์์ 
หรืือมีีอาการนอนไม่่หลัับติิดต่อกันันานๆ เราสามารถนำข้้อมููลนี้้�ไปปรึกึษา
จิิตแพทย์์เพื่่�อร่่วมกันัวางแผนในการแก้้ไข

วิิธีีการทำำ� Mood Tracker
	 สำหรัับมืือใหม่่หัดัทำ Mood Tracker ลองดููวิิธีีที่่�เราแนะนำแล้้วทำตาม
ได้้ไม่่ยากเลย
	 1.	ลองวาดตาราง 30 วันั 30 ช่องเหมืือนปฏิิทิิน ใส่่วัันที่่�ในช่องให้้ชััดเจน
	 2.	กำหนดสีีเพื่่�อแทนความรู้้�สึกึอารมณ์์ (ไม่่ควรเยอะเกิิน 7 สีี เพื่่�อความ
ไม่่สับัสน) เช่่น สีีเหลืืองแทนความพอใจ สีีน้้ำเงิินแทนความเศร้้า ซึ่่�งสีีต่างๆ 
ไม่่ได้้มีีกฎตายตัวั แต่่ควรเป็็นสีีที่่�เราเห็น็แล้้วสามารถจำได้้ว่่าแทนอารมณ์์
อะไร
	 3.	ใช้้เวลาสั้้�นๆ ช่ วงเย็น็หรืือก่่อนนอนลองถามตัวัเองถึงึความรู้้�สึกของ
เราในวันัน้ี้� แล้้วเลืือกระบายสีีตามโคดสีีที่่�เราเลืือกไว้้ในช่องวันันั้้�นๆ เราอาจ
ไม่่จำเป็็นต้้องบันัทึกด้้วยสีีเดีียว ถ้ารู้้�สึกเศร้้าหรืือมีีความสุขุในวันเดีียวกันัก็็
สามารถระบายทั้้�งสองสีีได้้
	 ถ้้าทำอย่่างต่่อเนื่่�องและบันัทึกึ Mood Tracker อย่่างจริิงใจ สิ่�งนี้้�จะทำให้้ 
เห็น็ภาพรวมของอารมณ์์ว่่าเรารับัมืือไหวไหม หรืือต้้องการความช่่วยเหลืือ
หรืือเปล่่า เพื่่�อช่่วยในการเยีียวยาได้้อย่่างเข้้าใจ

แอปพลิิเคชันั Mood Tracker ตััวช่่วยสำำ�หรัับคนเวลาน้้อย
	 ถ้้ารู้้�สึกึว่่าการลงมืือตีีตารางประจำวันัเป็็นเรื่่�องยากเกิินไป ลองใช้้บริิการ
จากแอปพลิิเคชันต่างๆ เกี่่�ยวกับั Mood Tracker ที่่�มีีอยู่่�มากมายให้้เลืือก
ตามชอบ

	 1.	Daylio Journal นอกจากจะบันัทึกึอารมณ์์ได้้แล้้ว 
แอปน้ี้�ยัังมีีให้้บัันทึกเรื่่�องของสัังคม การนอนหลัับ งานอดิิเรก 
หรืือการพััฒนาตนเองต่่างๆ การแสดงผลสามารถดููเป็็น 
รายเดืือนได้้เลย

	 2.	Year in Pixels แอปที่่�เน้้นเรื่่�องของสีีเป็็นหลััก 
การออกแบบมาในสไตล์มิินิิมัล เรีียบๆ และดููง่าย ดููได้้ทั้้�ง
แบบตารางหรืือแผนภููมิิ

	 3.	JOI จุดุเด่่นของแอปน้ี้�คืือการออกแบบให้้ใช้้งานง่าย
ด้้วยอิิโมจิิต่างๆ ที่่�ดููน่ารักั เข้้าถึงึง่่าย พร้้อมไอคอนตัวัแทน
กิิจกรรมที่่�มีีให้้เลืือกค่่อนข้างครอบคลุมุ

 BKI NEWS /05HEALTH/WELL-BEING



รัับมืือภาวะหมดไฟจากการทำงาน 
เติิมแรงบัันดาลใจให้้ชีีวิิต

เมื่่�อคำำ�ว่าหมดไฟ หมด Passion หมดพลัังไม่่ใช่่เรื่่�องเล่่นๆ อีีกต่่อไป นี่่�ไม่่ใช่่ความเบื่่�อที่่�เราจะมองข้้ามไปกัันได้้ง่่ายๆ แต่่ภาวะหมดไฟนี้้� 
กลายเป็็นปรากฏการณ์์ระดัับโลก ถึึงขนาดที่่�องค์์การอนามััยโลกหรืือ WHO ได้้ประกาศให้้ Burnout Syndrome เป็็นภาวะทางสุุขภาพที่่�ต้้อง
ได้้รัับการดููแลรัักษา และเป็็นภาวะที่่�เกิิดในสัังคมเมืือง โดยเฉพาะในกลุ่่�ม Gen Z และกลุ่่�มคนทำำ�งานรุ่่�นใหม่่ ซึ่่�งงานวิิจััยในต่่างประเทศระบุุว่่า 
อาจส่่งผลทำำ�ให้้เป็็นโรคซึึมเศร้้าได้้ในระยะยาว และกลายเป็็นสาเหตุุการเสีียชีีวิิตอัันดัับ 2 ของคนรุ่่�นใหม่่ที่่�มีีจำำ�นวนมากข้ึ้�นทุุกปีี ลองมาดููถึึง
ลัักษณะอาการหมดไฟ เช็็กตััวเองและคนรอบข้้างว่่าเข้้าข่่ายนี้้�หรืือไม่่ และหาวิิธีีรัับมืือเพ่ื่�อเติิมกำำ�ลังใจ เพิ่่�มพลััง สามารถใช้้ชีีวิิตในสัังคม 
ที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็วอย่่างเช่่นในปััจจุุบัันได้้อย่่างมีีความสุุข

ภาวะหมดไฟจากการทำำ�งานคืืออะไร
การหมดไฟมาจากภาวะความเครีียดเรื้้�อรััง มั ักจะเป็็นปัญหาที่่�ก่่อร่่าง 

สร้้างตััวมาจากเรื่่�องของการทำงาน  ทำให้้เกิิดความเหนื่่�อยล้้าทางอารมณ์์ 
ส่่งผลกระทบต่อสุขุภาพกาย อ่อนล้า ปวดเมื่่�อย ปวดศีีรษะ หรืือนำไปสู่่�ปัญหา
โรคเร้ื้�อรัังต่่างๆ เช่่น  โรคหัวัใจและเบาหวาน ทำให้้ขาดแรงจููงใจ ส่ งผลให้้ 
ซึึมเศร้้า น อนไม่่หลัับ  การเข้้าสัังคม ค วามสััมพัันธ์กัับคนรอบข้างแย่่ลง 
และประสิิทธิิภาพการทำงานลดลง 

อาการของภาวะหมดไฟจากการทำงานตามแนวทางวิินิิจฉััยขององค์์การ
อนามััยโลกแบ่่งเป็็น 3 หลักัใหญ่่ๆ

1.	รู้้�สึกึสูญูเสีียพลังังาน มีีภาวะอ่่อนเพลีีย หมดแรงเมื่่�อหมดเวลาทำงาน
2.	มีีความรู้้�สึกต่่อต้้านและมองงานของตนเองในแง่่ลบ คิิดว่ าตนเอง 

ด้้อยความสามารถ ขาดแรงจููงใจที่่�จะประสบความสำเร็็จในการทำงาน
3.	รู้้�สึกห่่างเหิินจากคนอื่่�น ไม่่ว่่าจะเป็็นเพื่่�อนร่วมงานหรืือลููกค้้า ขาดความ

ผููกพัันกับสถานที่่�ทำงาน
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สาเหตุขุองภาวะหมดไฟนี้้�ส่่วนใหญ่่มัักเป็็นปัญหาที่่�เกิิดขึ้้�นจากที่่�ทำงาน 
ไม่่ว่่าจะเป็็นการทำงานภายใต้้บรรยากาศที่่�กดดัน มีีความคาดหวัังสููงจึึงสร้้าง
แรงกดดันัตัวัเอง ปริิมาณงานมากต้้องทำในเวลาเร่่งรีีบ ร ะบบการทำงาน 
ไม่่เอื้้�อต่่อคนทำงาน ภ าวะเงิินเดืือนที่่�ได้้รัับอาจไม่่เหมาะสมกัับเนื้้�องาน 
ขาดความเชื่่�อใจ หรืือบางคนอยากช่่วยเหลืือโดยไม่่เคยปฏิิเสธงาน กลายเป็็น 
การแบกภาระไว้้คนเดีียว อาจนำไปสู่่�การลาออกในที่่�สุุด

ก่่อนจะนำไปสู่่�ภาวะหมดไฟ เราสามารถสังัเกตอาการและระยะต่่างๆ 
ของภาวะหมดไฟได้้ง่่ายๆ กับ 5 ระยะ

1.	ระยะฮัันนีีมููน (The Honeymoon) ช่ วงต้้นที่่�คนทำงานเต็็มไปด้้วย 
ความตั้้�งใจ พร้้อมปรัับตัวัให้้เข้้ากับังาน เพื่่�อนร่วมงาน และองค์์กร

2.	ระยะรู้้�สึกตััว (The Awakening) เมื่่�อเวลาผ่่านไปเริ่่�มรู้้�สึกว่่า 
ความคาดหวัังของตนเองอาจไม่่ตรงกัับความเป็็นจริิง งานไม่่ตอบสนองกับั
ความต้้องการของตัวัเอง รู้�สึกึทำงานผิิดพลาด ไม่่สามารถจัดัการได้้ กลายเป็็น 
ความเหนื่่�อยล้้า คับัข้องใจ

3.	ระยะไฟตก (Brownout) รู้�สึกึเหนื่่�อยล้้าเรื้้�อรังั หงุุดหงิิดง่าย อาจมีีการ
ปรัับเปลี่่�ยนไลฟ์์สไตล์เพื่่�อหนีีความรู้้�สึกแย่่ๆ เช่่น ชอปปิิงกระจาย หรืือหัันไป 
ดื่่�มหนััก ทำให้้ความสามารถในการทำงานลดลง อาจเริ่่�มมีีการแยกตััว 
จากเพื่่�อนร่วมงาน

4.	ระยะหมดไฟเต็ม็ที่่� (Full Scale of Burnout) ถ้าช่่วงไฟตกไม่่ได้้รัับการ
แก้้ไขก็็จะเร่ิ่�มรู้้�สึกึสิ้้�นหวััง รู้�สึกว่่าตัวัเองล้้มเหลว สููญเสีียความมั่่�นใจในตัวัเอง 
เข้้าสู่่�สภาวะหมดไฟแบบเต็็มที่่�

5.	ระยะฟ้ื้�นตััว (The Phoenix Phenomenon) ถ้าได้้รัับการแก้้ไข มีีโอกาส
ผ่่อนคลายและพัักผ่่อนอย่่างเต็็มที่่� จะกลัับมาปรัับตััวและปรัับมุุมมอง 
ความคาดหวังัต่่องานให้้ตรงกัับความเป็็นจริิงมากขึ้้�น มีี แรงบันัดาลใจและ 
เป้้าหมายในการทำงานต่อไป

หมดไฟแต่่ป้้องกัันได้้
เพราะกัันไว้้ย่่อมดีีกว่่าแก้้ ลองสังัเกตตัวเองอย่่างสม่่ำเสมอว่่าตอนนี้้�เรา

รู้้�สึกอย่่างไรกับการทำงาน ค วามสุุขที่่�ได้้จากการทำงานอยู่่�ในระดัับไหน 
ถ้้าเร่ิ่�มรู้้�สึกึว่่างานมีีแต่่ความเหนื่่�อยล้้า ไม่่มีีความสุุข คืื อสััญญาณที่่�ต้้องเริ่่�ม
ค้้นหาสาเหตุุ อาจเกิิดจากบรรยากาศในการทำงานที่่�เปลี่่�ยนไป ความกดดันั
ที่่�เพ่ิ่�มมากขึ้้�น  เราอาจพููดคุยุกับัทีีมและหัวัหน้้างานเพื่่�อสื่่�อสารถึงึสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น 
เพื่่�อหาแนวทางในการปรัับเปลี่่�ยนสิ่่�งต่่างๆ ร วมถึึงการแก้้ไขที่่�ตััวเราเอง 
ไม่่ว่่าจะเป็็นการลดความคาดหวัังลงบ้้าง เพราะย่ิ่�งคาดหวัังว่่าจะประสบความ
สำเร็็จมากก็็จะย่ิ่�งสร้้างแรงกดดัน  อาจแบ่่งเป้้าหมายเป็็นขั้้�นเล็็กๆ เห็็น 
ก้้าวต่่อไปที่่�ชััดเจน  และชื่่�นชมกัับความสำเร็็จเล็็กๆ น้ อยๆ เหล่่านี้้�บ้้าง 
ก็ม็ีีส่วนช่วยป้้องกัันให้้เราห่่างไกลจากภาวะหมดไฟน้ี้�เช่่นกันั

หมดไฟแล้้วไปต่่อกัับชีีวิิตอย่่างไร
ถ้้าพบว่าภาวะหมดไฟมาเยืือนแล้้ว ค วรต้้องหาวิิธีีจััดการแก้้ไข 

ก่่อนที่่�จะลุกุลามกลายเป็็นภัยัเงีียบ  เพราะเรื่่�องนี้้�ไม่่ควรปล่่อยทิ้้�งไว้้ให้้
หายเอง หาทางออกจััดการกับความเครีียดก่อนที่่�จะปล่่อยให้้เร้ื้�อรััง 
พััฒนาเป็็นโรคจิิตเวชชนิิดอื่่�นๆ เช่่น โรคซึมึเศร้้า 

ซึ่่�งทางสำนัักงานกองทุนุสนับัสนุนุการสร้้างเสริิมสุุขภาพ หรืือ สสส. 
ได้้มีีข้อแนะนำ 6 วิิธีีในการรับัมืือกับัภาวะหมดไฟที่่�น่่าสนใจ ดังัน้ี้�

1.	ขอความช่่วยเหลือื พููดคุย ปรึกึษา ระบายความเครีียดกับคนที่่�
สามารถช่่วยเหลืือได้้ หรืือปรึึกษาแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญ

2.	พบปะสัังสรรค์์ มีีกิิ จกรรมนอกเวลางานกัับเพื่่�อนร่วมงานบ้าง 
ลดการพบปะพููดคุยกับัคนที่่�ทำให้้รู้้�สึกึแย่่

3.	เข้้าร่่วมกลุ่่�มที่่�ช่วยให้้ชีีวิติรู้้�สึกึดี ีเช่่น กลุ่่�มศาสนา กลุ่่�มทางสัังคม 
จิิตอาสา หรืือกลุ่่�มงานอดิิเรกต่่างๆ เพื่่�อให้้มีีความสุขุทางใจ ลดความเครีียด

4.	ปรัับเปลี่่�ยนมุมุมอง ค้ นหาคุณุค่่าในงานที่่�ทำ สร้้างความสมดุุล
ระหว่่างงานและชีีวิิตด้้านอื่่�นๆ

5.	ผูกูมิิตรกัับเพื่่�อนร่่วมงาน ทำให้้ความเครีียดในการทำงานลดลง 
สร้้างบรรยากาศในการทำงานที่่�ดีีขึ้้�น

6.	พักั ลางานไปใช้้เวลาในสภาพแวดล้อมใหม่่ เพื่่�อฟ้ื้�นฟููร่างกาย 
และจิิตใจ

นอกจากนั้้�นการหากิิจกรรมช่่วยผ่่อนคลายแนว Mindfulness 
เช่่น โยคะ ฝึกสมาธิิ ฝึกหายใจ ที่่�เดี๋๋�ยวนี้้�มีีตัวัช่่วยในแอปพลิิเคชันัต่างๆ 
ให้้เราเข้้าใจและเข้้าถึึงได้้ง่่าย สามารถทำได้้เองเป็็นประจำ ก็ช่่วยบรรเทา
ความเครีียดและความเหนื่่�อยล้้าได้้อย่่างดีี  หรืือเรื่่�องง่่ายๆ อย่่างการ 
นอนหลัับให้้เพีียงพอ เพราะการนอนน้อยเป็็นสาเหตุุสำคััญต่่อ 
ความเหนื่่�อยล้้า จนเรารู้้�สึึกว่่างานที่่�ทำนั้้�นน่าเบื่่�อและเหนื่่�อยหน่่าย 
รวมถึึงการออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ โดยเฉพาะการออกกำลััง 
ที่่�เน้้นเรื่่�องของหััวใจและหลอดเลืือด  เช่่น  การเดิินเร็็ว วิ่ ่�ง ว่ ายน้้ำ 
ขี่่�จักัรยาน หรืือเต้้นแอโรบิิก นอกจากจะทำให้้สุขุภาพร่่างกายแข็ง็แรงแล้้ว 
การออกกำลัังกายที่่�ถึึงระดัับการทำงานของหััวใจและหลอดเลืือด 
ยัังมีีผลการวิิจัยช่่วยยืืนยันว่าสามารถลดอาการเหนื่่�อยหน่่ายต่่างๆ 
ได้้อย่่างมีีนัยัสำคัญั ช่วยให้้เราจััดการกับัความเครีียดและขจัดัเรื่่�องงาน
ออกจากสมองได้้
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หายเครีียดกัับ 4 ชนิิดอาหาร
ที่่�กิินแล้้วอารมณ์์ดีี 
การใช้้ชีีวิิตในแต่่ละวัันทำำ�ให้้เราต้้องเผชิญกัับความเครียดมากมาย ก็็อาจทำำ�ให้้สภาพจิิตใจของเราหงุุดหงิิดหรืือรู้้�สึกแย่่ได้้ บ่่อยครั้้�งที่่�เรา 
หัันไปหาอาหารประเภทน้ำำ��ตาลและแคลอรีีสููง เป็็นการกิินเพื่่�อทำำ�ให้้รู้้�สึึกอารมณ์์ดีีข้ึ้�น แต่่ผลลััพธ์์ที่่�ตามมาอาจทำำ�ร้ายสุุขภาพให้้แย่่ลงไปอีีก 
จริิงๆ ความสััมพัันธ์์ระหว่่างอารมณ์์และอาหารนั้้�นมีีความเกี่่�ยวข้้องมากกว่่าที่่�เราคิิด อาหารบางชนิิดมีีคุุณสมบััติิช่่วยให้้สภาพจิิตใจและ 
อารมณ์์ของเราดีีขึ้้�น และนี่่�คืืออาหาร 4 ชนิิดที่่�ช่่วยปรัับอารมณ์์ เพิ่่�มความสุุขให้้เราได้้แบบยั่่�งยืืน

ชาเขีียว 
	 เครื่่�องดื่่�มที่่�มีีอายุยุาวนานกว่่า 5,000 ปี อย่่างชาเขีียวเป็็นเครื่่�องดื่่�มที่่� 
มากประโยชน์์ ชาเขีียวมีีสารแอลคาร์์นิิทีีน  ซึ่่�งเป็็นกรดอะมิิโนที่่�ช่่วยลด 
ความกัังวล ช่ วยกระตุ้้�นคลื่่�นอัลฟาในสมอง ช่ วยให้้สมองผ่่อนคลายและ
ทำงานมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น นอกจากนั้้�นยังมีีสารกาเฟอีีนและทีีโอฟิิลลีีน
ช่่วยกระตุ้้�นการทำงานของระบบประสาทส่่วนกลาง ทำให้้ร่่างกายรู้้�สึึก
กระปรี้้�กระเปร่่า วิิตามิินบีีรวมในชาเขีียวยัังช่่วยบำรุงุระบบประสาทและสมอง 
ชาเขีียวที่่�ผ่่านกรรมวิิธีีทำให้้แห้้งอย่่างรวดเร็็วไม่่ผ่่านการหมัักจะมีีสารพอลิิฟีนอล 
ซึ่่�งเป็็นสารต้้านอนุมุููลอิิสระมากกว่่าชาประเภทอื่่�นๆ นอกจากนั้้�นยังมีีปริิมาณ
สาร EGCG สููงถึึง 35-30% ซ่ึ่�งมีีประโยชน์์ทั้้�งต้้านอนุุมููลอิิสระ ลดการอักเสบ 
เพิ่่�มความสามารถในการจดจำ และช่่วยลดความเหนื่่�อยล้้าของร่่างกาย 
และจิิตใจ แต่่มีีข้อควรระวังัคืือหากดื่่�มมากเกิินไปปริิมาณกาเฟอีีนอาจส่่งผล
ทำให้้นอนไม่่หลับั  ไม่่สบายท้้องได้้ และควรระมัดัระวังัส่่วนผสมอื่่�นที่่�มากับั
เครื่่�องดื่่�มประเภทชาเขีียว เช่่น น้้ำตาล ครีีม หรืือนม

จุลุินิทรีย์ี์ดีใีนอาหารหมัักดอง
	 ในลำไส้้ของเรามีีระบบประสาทที่่�ซัับซ้อนและมีีกลไกสำคัญัต่่ออวัยัวะ
อื่่�นๆ ของร่่างกาย รวมถึงึอารมณ์์ของเราด้้วย การกิินอาหารหมัักดองอย่่าง 

กิิมจิิ คีีเฟอร์์ คอมบููชา หรืือโยเกิิร์ต จึงึเป็็นหนึ่่�งในประเภทอาหารที่่�ช่่วยให้้
เราสุขุภาพจิิตดีีขึ้้�น เพราะกระบวนการหมักัจะทำให้้เกิิดโพรไบโอติิก ซึ่่�งเป็็น
จุลุิินทรีีย์ดีี  มีีประโยชน์์ทั้้�งในเรื่่�องของระบบทางเดิินอาหาร รวมถึงึเกี่่�ยวข้้อง
กับัการหลั่่�งสารฮอร์์โมนต่างๆ ในร่างกาย ซึ่่�งส่่งผลต่่ออารมณ์์ โดยจุลุิินทรีีย์
ดีีจะกระตุ้้�นให้้เซลล์์ต่่างๆ ในลำไส้้ทำหน้้าที่่�สร้้างเซโรโทนิิน  ซึ่่�งเป็็นสาร 
สื่่�อประสาทเกี่่�ยวข้้องกับัการควบคุมุอารมณ์์ ถ้ ามีีระดับัเซโรโทนิินต่่ำก็อ็าจ
ทำให้้เกิิดภาวะซึึมเศร้้าได้้ แต่่อาหารหมักัก็ม็ีีหลายรููปแบบ ค วรอ่านฉลาก
อาหารให้้ดีี  หลีีกเลี่่�ยงอาหารหมักัดองที่่�ใส่่สารเร่่ง สารปนเป้ื้�อน  หรืือสาร 
ปรุุงรสต่่างๆ เพราะถ้้ากิินมากไปก็อ็าจเกิิดโทษมากกว่่าประโยชน์์ได้้

ดาร์์กช็็อกโกแลต
	 นอกจากรสชาติิแล้้ว ดาร์์กช็็อกโกแลตยังมีีประโยชน์์ในเรื่่�องของอารมณ์์
และสมอง เช่่น มีี สารฟลาโวนอยด์์ที่่�ทำให้้หลอดเลืือดขยายตััว เลืือด 
ไปสููบฉีีดสมองได้้ดีี ช่วยเรื่่�องความจำ นอกจากนั้้�นยังัมีีทริิปโตเฟน ซึ่่�งเป็็น
กรดอะมิิโนช่วยในการผลิิตเซโรโทนิิน ทำให้้เรารู้้�สึกึอารมณ์์ดีี  ทีีโอโบรมีีน 
เป็็นสารช่วยปรัับสมดุุลอารมณ์์ ช่วยกระตุ้้�นการหลั่่�งสารเอนดอร์์ฟิิน สารแห่่ง
ความสุุขทำให้้เราผ่่อนคลาย และเฟนิิลเอทิิลเอมีีน  ซึ่่�งเป็็นกรดอะมิิโน 
ที่่�ร่่างกายใช้้ผลิิตโดพามีีน  ทำหน้้าที่่�เป็็นตััวควบคุุมความรู้้�สึกพึึงพอใจ 
ในสมอง ช่ วยให้้เรารู้้�สึกึสบายและกระฉับักระเฉง และถึงึจะมีีประโยชน์์
มากมายแต่่ก็็ใช่่ว่่าจะกิินมากแค่่ไหนก็็ได้้ ค วรเลืือกกิินดาร์์กช็็อกโกแลต 
ที่่�มีีโกโก้้ 70% ขึ้้ �นไป กิินชิ้้ �นเล็ก็ๆ ครั้้ �งละ 1-2 ชิ้้ �น  ไม่่ใช่่กิินครั้้�งเดีียว 
หมดแท่่ง ก็จะช่่วยให้้ร่่างกายได้้รับัประโยชน์์จากโกโก้้ได้้เต็ม็ที่่�

กล้้วย
	 กล้้วย ผลไม้้ที่่�หาได้้ง่่าย ราคาไม่่แพง และดีีต่อสุขุภาพกายสุขุภาพใจ 
สารทริิปโตเฟนในกล้้วยช่่วยกระตุ้้�นการสร้้างเซโรโทนิิน มีี ฤทธิ์์�ผ่่อนคลาย 
กล้้วยยัังมีีประโยชน์์ต่่อผู้้�หญิิงในระยะก่่อนมีีประจำเดืือน  สามารถช่่วย 
ลดอาการหงุดุหงิิด  ปวดท้อง หรืือปวดศีีรษะ กล้้วยมีีสารกาบาทำให้้เกิิด
สมาธิแิละตื่่�นตัวั มีี สารต้้านอนุมุููลอิิสระ ช่ วยชะลอความแก่่ ปรับัระดับั
น้้ำตาลในเลืือด  และยังัมีีวิิตามิินบีีสููงมาก ทำให้้ระบบประสาททำงานได้้ 
เป็็นปกติิ มีีสารควบคุมระดัับกลููโคสซ่ึ่�งเกี่่�ยวข้้องกัับอารมณ์์ ช่วยรัักษาระดัับ
น้้ำตาลในเลืือดให้้คงที่่� ไม่่ทำให้้ร่่างกายอ่่อนเพลีียหรืือรู้้�สึกึไม่่สบายตัวั กล้้วย
ยังัเป็็นตัวช่่วยสำคัญัของคนที่่�พยายามเลิิกบุุหรี่่� เพราะมีีปริิมาณวิิตามิินเอ 
วิิตามิินบีี 6 วิิตามิินบีี 12 และวิิตามิินซีีสููง รวมถึึงโพแทสเซีียมและแมกนีีเซีียม 
ช่่วยให้้ร่่างกายฟ้ื้�นตัวได้้เร็ว็ ไม่่อ่่อนเพลีียในระหว่่างช่่วงเลิิกนิิโคติิน
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เพิ่่�มความสุุขด้้วย 4 วิิธีีจััดแสงไฟในบ้้าน 
แม้้ว่่าจะผ่่านเหตุุการณ์์การกัักตััวจากโควิิด 19 กัันมาแล้้ว และผู้้�คนกลัับมาใช้้ชีีวิิตนอกบ้้านตามปกติิ แต่่การใส่่ใจทำำ�ให้้บ้้านน่่าอยู่่�ก็็ยัังเป็็น 
เรื่่�องที่่�คนให้้ความสำำ�คัญ อย่่างเช่่นแสงไฟ ที่่�ส่่งผลอย่่างมากต่่ออารมณ์์และความรู้้�สึก เพราะร่่างกายของเราต้้องการแสงสว่่างจากธรรมชาติิ 
ถ้้าบ้้านมืืดทึึบอาจทำำ�ให้้คนที่่�อาศััยรู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้าและเซื่่�องซึึมได้้ ขอแนะนำำ� 4 วิิธีีง่่ายๆ ในการจััดแสงไฟในบ้้านเพ่ื่�อให้้บ้้านน่่าอยู่่�และ 
เพิ่่�มความสุุขให้้คนในบ้้าน การใช้้เทคโนโลยีีใหม่่อย่่างสวิิตช์์ไฟฟ้้าแนว Smart Living ที่่�ช่่วยปรัับโทนสีีของไฟได้้ตามที่่�เราต้้องการก็็ช่่วยให้้ 
การปรัับแต่่งบ้้านต่่างๆ นั้้�นง่่ายดายขึ้้�น 

1. เพิ่่�มพลัังดีีๆ  ด้้วยการเพิ่่�มจุุดรับัแสงธรรมชาติิ
	 รู้้�ไหมว่่าแสงจากหลอดไฟอาจทำให้้ปวดหััวหรืือรู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้าได้้ 
มีีงานวิิจัยหลายชิ้้�นบ่งบอกว่่าแสงสว่่างตามธรรมชาติิคืือส่ิ่�งสำคััญต่่อการ 
มีีสุุขภาพกายและใจที่่�แข็็งแรง เพราะจะช่่วยกระตุ้้�นให้้สมองผลิิตสาร 
เซโรโทนิินซ่ึ่�งมีีผลต่่อความสงบและมีีสมาธิิ  ลองเพ่ิ่�มจุุดรับแสงธรรมชาติิ 
ในมุมุต่่างๆ ของบ้้านเพื่่�อรัับพลังัดีี  โดยเฉพาะใครที่่�ทำงานแบบ Work from 
Home ลองตั้้�งโต๊๊ะทำงานไว้้ใกล้้กับัหน้้าต่่าง แทนที่่�จะนั่่�งทำงานในมุมุมืืดๆ 
และเปิิดโคมไฟทั้้�งวััน  แสงตามธรรมชาติิจะช่่วยกระตุ้้�นพลัังงานและสมาธิิ
ในการทำงานได้้ดีี รวมถึึงลดการปวดตาจากการจ้องคอมพิิวเตอร์์นานๆ 

2. สร้างสมาธิิในการทำำ�งานด้้วยแสง Cool White
	 นอกจากจะเน้้นแสงจากธรรมชาติิสร้้างบรรยากาศที่่�เอื้้�อต่่อสุขุภาพแล้้ว 
เสริิมประสิิทธิิภาพบริิเวณโต๊๊ะทำงานด้้วยการใช้้หลอดไฟฮาโลเจนหรืือ 
หลอดฟลููออเรสเซนต์ ซึ่่�งมีีความคล้ายกัับแสงตามธรรมชาติิมากที่่�สุุด 
สีีของหลอดไฟแนะนำเป็็นโทน Cool White เป็็นการผสมกันัระหว่่าง Warm 
White แสงสีีนวล กับ Daylight แสงออกโทนฟ้า โทนเดีียวกับัความสว่่าง
ช่่วงกลางวััน  ทำให้้ Cool White ให้้สีีขาวที่่�ไม่่ขาวจัดั  ใช้้แล้้วสบายตา 
ไม่่ต้้องเพ่่งตามาก แสงในโทนฟ้ายังัช่่วยให้้สมองตื่่�นตัวั มีีสมาธิิ ถ้าทำงาน
ตอนกลางคืืนอาจเพ่ิ่�มโคมไฟตั้้�งโต๊๊ะเพื่่�อให้้เห็น็ชัดัเจนขึ้้�น ถ้ าเป็็นคนถนััดขวา 
ให้้วางโคมไฟไว้้ด้้านซ้าย ส่ วนถ้าถนัดัซ้ายก็ใ็ห้้วางโคมไฟบริิเวณด้้านขวา 
เพื่่�อไม่่ให้้เงาจากโคมไฟบังัในระหว่่างที่่�ทำงาน

3. ปรัับมู้้�ดความอร่่อยด้้วยแสงไฟ
	 แสงไฟยัังมีีผลต่่อความหิิวและลัักษณะการกิินของเรา ถ้ าอยู่่�ใน 
ร้้านอาหารที่่�มีีแสงสว่่าง ไม่่ว่่าจะเป็็นแสงจากธรรมชาติิหรืือจากหลอดไฟ 
เรามัักจะกิินอาหารเร็็วกว่่าเวลาอยู่่�ในร้านอาหารที่่�มีีแสงสลััวๆ ร วมถึึง 
มักัเลืือกอาหารที่่�มีีแนวโน้้มดีีต่อสุขุภาพมากกว่่าอีีกด้้วย เพราะความสว่่างมีี
ผลต่่อการรับรู้�  ทำให้้รู้้�สึึกตื่่�นตัวและมีีสติิ ส่ วนแสงสลััวอาจเหมาะกัับ 
มื้้�ออาหารที่่�อยากใช้้เวลาร่่วมกันันานๆ รู้ ้�สึกึผ่่อนคลายมากกว่่า สั่่ �งอาหาร 
ที่่�อาจดีีต่อใจแต่่ไม่่ดีีต่อพุงุมากกว่่า ลองนำเทคนิิคน้ี้�มาปรับัใช้้กับับริิเวณ 
โต๊๊ะอาหารที่่�บ้้าน เลืือกแสงไฟตามอารมณ์์และมู้้�ดของมื้้�ออาหารที่่�แตกต่่างกันั 

4. หลัับสนิทิได้้ทั้้�งคืนืด้้วยแสงโทนอุ่่�น
	 การได้้รับัแสงสว่่างที่่�เหมาะสมในช่วงเวลาของการพักัผ่่อนมีีผลอย่่างมาก 
ต่่อคุุณภาพการนอน  เพราะจะช่่วยสั่่�งการไปยัังสมองให้้ผลิิตฮอร์์โมน 
ปรับัสมดุุลร่่างกายให้้พร้้อมกับัการนอนหลับั ส่ งสัญัญาณการง่วงนอนและ
ทำให้้นอนหลัับได้้ง่่ายขึ้้�น  ในช่วงกลางวัันเราอาจได้้รัับแสงสว่่างในโทน 
แสงสีีฟ้า ซึ่่�งจะไปยับัยั้้�งกระบวนการสร้้างเมลาโทนิิน คืื อฮอร์์โมนที่่�มีีผล 
ต่่อการนอน ดั งนั้้�นการติิดตั้้�งไฟในห้องนอนแนะนำว่่าควรเป็็นไฟประเภท 
Warm White ที่่�ปล่่อยแสงสีีฟ้าออกมาน้้อยที่่�สุดุ หรืือในบางงานวิิจัยัพบว่า
แสงสีีแดงช่่วยให้้หลัับสบายมากขึ้้�น เราอาจประยุกุต์์ให้้เป็็นแสงในโทนอ่อน
อย่่างสีีส้มอ่่อนๆ หรืือให้้เทคโนโลยีีสวิิตช์ไฟอัจัฉริิยะช่่วยปรับัค่าของแสง 
ให้้ได้้อย่่างที่่�ต้้องการ ร วมถึึงไม่่ควรติิดตั้้�งหลอดไฟมากจนสว่่างเกิินไป 
ซึ่่�งจะทำให้้นอนหลับัได้้ยากขึ้้�น
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ค้้นพบเสน่่ห์์ใหม่่ของการท่่องเที่่�ยว 
กัับ 4 เมืืองรองน่่าไปทั่่�วไทย
ถ้้าอยากพัักผ่่อนแบบไม่่ต้้องเบีียดเสีียดกัับผู้้�คนมากมายในวันัหยุดุ การไปเที่่�ยวเมืืองรองต่่างๆ ก็น็ับัเป็็นอีกีไอเดียีที่่�น่าสนใจ ให้้เราได้้
ไปเปิิดประสบการณ์์ที่่�แตกต่่างจากที่่�เที่่�ยวเมืืองหลััก ไม่่ว่่าจะเป็็นบรรยากาศของชุุมชน วััฒนธรรม ธรรมชาติิที่่�ยังัสมบููรณ์์ อาหาร 
รสชาติิแปลกๆ ใหม่่ๆ ท่่องเที่่�ยวได้้แบบสบายใจ ให้้ได้้ชาร์์จพลัังกัันเต็ม็ที่่� และนี่่�คือ 4 เมืืองรองน่่ารักัที่่�อยากชวนคุณุไปเยือืนสัักครั้้�ง

แพร่่

	 นอกจากภาคเหนืือจะมีีจังัหวัดัยอดฮิิตอย่่างเชีียงใหม่่หรืือเชีียงรายแล้้ว แพร่่ก็เ็ป็็นอีีก
เมืืองที่่�มีีประวััติิศาสตร์ล้้านนาเก่่าแก่่น่่าสนใจ มีีวั ดวาอาราม ร วมถึึงบรรยากาศและ
ภููมิิประเทศที่่�สวยงาม ที่่ �สำคัญัเป็็นเมืืองที่่�วิิถีีชีีวิิตเรีียบง่ายสโลว์์ไลฟ์์ เป็็นอีีกหนึ่่�งจุดุหมาย
สำหรัับใครที่่�อยากมาพัักผ่่อน ดื่่ �มด่่ำกัับวิิวธรรมชาติิสวยๆ และสััมผััสวิิถีีชีีวิิตของคน 
พื้้�นเมืือง สายวัดัสายบุญุต้้องไม่่พลาดพระธาตุชุ่่อแฮ สิ่่�งศักัดิ์์�สิิทธิ์์�คู่่�บ้านคู่่�เมืือง ศิิลปกรรม
แบบเชีียงแสน และเป็็นพระธาตุปุระจำปีีเกิิดของคนเกิิดปีขาล ในตัวัเมืืองยังัมีีสถาปััตยกรรม
สวยๆ แบบโบราณสมััยรัชักาลที่่� 5 อย่่างคุ้้�มวงศ์์บุุรีีและคุ้้�มเจ้้าหลวง ที่่ �ยังัคงเสน่่ห์์ของ 
อาคารเก่่าให้้เราได้้เข้้าชม ถ้าอยากชมความสวยงามของธรรมชาติิก็ม็ีีแพะเมืืองผีี ให้้วิิวสวย
แปลกตา กั บัปรากฏการณ์ทางธรรมชาติิของดิินและหิินทรายที่่�ถููกกัดัเซาะจากอดีีตมีีอายุุ 
นับัล้านปี หรืือไปเที่่�ยวอุุทยานแห่่งชาติิแม่่ยมที่่�มีีป่าสักัสููงใหญ่่ มีีแม่่น้้ำยมไหลผ่่าน และมีี
จุดุชมวิิวทะเลหมอกให้้ได้้ชมอีีกด้้วย นอกจากนั้้�นแพร่่ยังัมีีชื่่�อเสีียงมากในการทำผ้้าม่่อฮ่่อม
ผ้้าฝ้้ายทอมืือภููมิิปัญญาท้้องถ่ิ่�นที่่�สืืบทอดมายาวนานของชาวไทยพวน  ณ บ้ านทุ่่�งโฮ้้ง 
แหล่่งผลิิตผ้าม่่อฮ่่อมที่่�ใหญ่่ที่่�สุดุ เป็็นอีีกหนึ่่�งกิิจกรรมให้้เราไปลองทำกันัได้้ 

นครพนม

	 เมืืองริิมโขงที่่�มีีเอกลักัษณ์์เฉพาะตัวัและมีีวัฒันธรรมหลากหลายอย่่างนครพนม
ก็ม็ีีความน่่าสนใจชวนให้้เราไปพัักสมองเช่่นกัน เมืืองนี้้�เป็็นศููนย์รวมของความแตกต่่าง
ทางวััฒนธรรมที่่�ผสมผสานกันัอย่่างลงตัวั ทั้้�งไทยพุทุธ คริิสต์์ อีีสาน รวมถึงึอิิทธิพิล
จากชาวเวีียดนามบางส่่วนที่่�เคยอพยพมาตั้้�งถิ่่�นฐานในช่วงสงครามอิินโดจีีน หล่่อหลอม
ออกมาเป็็นเสน่่ห์์เฉพาะตัวัของนครพนม มาถึงึแล้้วห้้ามพลาดสักัการะพระธาตุพุนม
อันัศักัดิ์์�สิิทธิ์์� พระธาตุปุระจำคนเกิิดปีวอก เปลี่่�ยนบรรยากาศไปชมสถาปััตยกรรมแบบ
ตะวัันตกของวัดันักบุญุอันันา หนองแสง ศููนย์ กลางของชาวคริิสต์์ริิมฝั่่�งโขง แวะชม
อนุุสรณ์สถานประธานโฮจิิมิินห์ ที่่ �สร้้างเป็็นเกีียรติิให้้ประธานโฮจิิมิินห์ที่่�เคยเดิินทาง 
มาอาศััยอยู่่�ที่่�นครพนมเพื่่�อหาแนวร่่วมกอบกู้้�เวีียดนาม ในตัวัเมืืองยังัมีีสถานที่่�ถ่่ายรููป
สวยๆ ทั้้�งหอนาฬิิกาเวีียดนามอนุุสรณ์ และพิิพิิธภัณัฑ์์จวนผู้้�ว่าราชการจังหวััดหลัังเก่่า 
ซึ่่�งเป็็นอาคารสไตล์โคโลเนีียลสวยงาม มาแล้้วยัังได้้ความรู้้�เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับเมืือง
นครพนมที่่�น่่าสนใจทำให้้เราเที่่�ยวสนุุกขึ้้�น และอีีกหนึ่่�งแลนด์มาร์์กที่่�โด่่งดัังก็ค็ืืออุทุยาน
แห่่งชาติิภููลัังกา กั ับถ้้ำนาคีีที่่�เกิิดจากปรากฏการณ์ธรรมชาติิทำให้้พื้้�นผิิวแตกลาย 
คล้ายลวดลายเกล็็ดพญานาค  เกิิดเป็็นเส้้นทางเดิินป่าตามรอยแรงศรััทธา พร้้อม 
ชมวิิวธรรมชาติิที่่�สวยงาม
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จัันทบุุรีี

	 ถ้้าอยากหาสถานที่่�ที่่�เที่่�ยวได้้ทุกุฤดูู มีีครบทั้้�งทะเล ภููเขา น้้ำตก 
วัดั อาหารอร่่อย วิิถีีชุมชน ต้้องไม่่พลาดมาเช็ก็อิินที่่�จันัทบุุรีี  เรีียกว่่า
เป็็นเมืืองที่่�อุดุมสมบููรณ์ มีีของดีีอย่่างผลไม้้หลากหลายชนิิด เช่่น ทุเุรีียน
และมัังคุดุ  ซึ่่�งมีีสวนผลไม้้มากมายเปิิดให้้เราเข้้าชมและชิิมผลไม้้ตาม
ฤดููกาลต่่างๆ กั นัได้้ จั นัทบุรุีียังัมีีสถานที่่�เที่่�ยวทางธรรมชาติิครบทุกุ
ความชอบ อย่่างหาดเจ้้าหลาวที่่�มีีหาดทรายสีีแดงสวยโดดเด่่น สามารถ
มาพัักและทำกิิจกรรม ดูู ปะการัังน้้ำตื้้�น  และมีีร้านอาหารทะเลเด็ด็ๆ 
หลายร้้านอยู่่�บริิเวณนี้้� ถ้าอยากได้้ความชุ่่�มฉ่่ำจากน้้ำตกต้้องมาที่่�น้้ำตก
พลิ้้�ว ซึ่่�งเป็็นน้้ำตกขนาดใหญ่่ เที่่�ยวได้้ตลอดปี และยังัเป็็นน้้ำตกที่่�รัชักาล
ที่่� 5 เสด็จ็ประพาสมากถึงึ 12 ครั้้�ง จันัทบุรุีียังัมีีเส้้นทางศึกึษาธรรมชาติิ
ป่่าชายเลนอ่าวคุ้้�งกระเบนให้้เข้้ามาศึกึษาระบบนิิเวศในป่าชายเลน หรืือ
จะนั่่�งเรืือออกไปชมฝููงเหยี่่�ยวแดงในพื้้�นที่่�ป่่าชายเลนริิมแม่่น้้ำเวฬุ ุ
พร้้อมชมวิิถีีชาวประมงท้้องถิ่่�น หรืือถ้้าเป็็นทริิปสายบุญุก็ต้็้องไปสักัการะ 
รอยพระพุุทธบาทที่่�เขาคิิชฌกููฏ อีี กหนึ่่�งเส้้นทางแสวงบุุญยอดนิิยม 
ซึ่่�งจะเปิิดให้้เดิินขึ้้�นไปสัักการะในช่วงมกราคม-มีีนาคม ปิ ดท้ายด้้วย
ชุมุชนริิมน้้ำจันัทบููร ย่ านการค้าเก่่าแก่่นับัร้อยปีีและชุุมชนรวมหลาก
หลายศาสนา มีี อาคารโบราณสวยๆ ให้้เดิินชม พร้้อมร้้านค้า ที่่ �พักั 
ร้้านอาหาร คาเฟ่่ต่่างๆ และชุมุชนแห่่งน้ี้�ยังัได้้รับัรางวัลั Asia-Pacific 
Heritage Award จาก UNESCO การันัตีีอีีกด้้วย

นครศรีีธรรมราช

	 จังัหวัดัที่่�มีีขนาดใหญ่่เป็็นอันัดับัสองของภาคใต้้อย่่างนครศรีีธรรมราช 
น่่าจะถููกใจคนรัักธรรมชาติิเป็็นพิิเศษ เพราะจัังหวััดแห่่งนี้้�เป็็นที่่�ตั้้�งของ
หมู่่�บ้านคีีรีีวง ชุมุชนที่่�ได้้ชื่่�อว่่ามีีอากาศดีีที่่�สุดุในประเทศไทย เป็็นหมู่่�บ้านที่่�
ตั้้�งอยู่่�ท่ามกลางหุุบเขาและลำธาร ให้้คุณุสููดออกซิิเจนได้้เต็็มปอด วิิถีีชุมชน
ที่่�นี่่�ยังัเรีียบง่ายและเงีียบสงบ ลองมาพักัโฮมสเตย์กับัชาวบ้้านในชุมชน ชิิลกับั 
ความสวยงามของธรรมชาติิ ก็น่่าจะได้้ประสบการณ์ดีี  ไปอีีกแบบ หรืือจะ
เป็็นอุทุยานแห่่งชาติิยอดเขาหลวง ที่่�ได้้ชื่่�อว่่ามีีความอุดุมสมบููรณ์และความ
หลากหลายทางชีีวภาพที่่�สำคััญของโลก มีีทั้้ �งเฟิิร์์นกว่่า 200 ชนิิด  และ
กล้้วยไม้้ป่่าดงดิิบ  เป็็นแหล่่งกำเนิิดของแหล่่งน้้ำสำคััญ และยัังมีีน้้ำตก 
กรุุงชิิงที่่�สวยขนาดได้้รับัการตีีพิิมพ์์บนธนบัตัรใบละ 1,000 บาท เมื่่�อ พ.ศ. 
2535 มาแล้้ว มาที่่�นี่่�ก็ห้็้ามพลาดไปชิิลที่่�หาดขนอม อีีกหนึ่่�งชายหาดสำคััญ
ของจัังหวััด เป็็นหาดทรายยาวขาวสะอาดยื่่�นออกไปในทะเล น้้ำทะเลใสแจ๋๋ว 
เหมาะสำหรับัการเล่่นน้้ำและดำน้้ำดููปะการังั หาดนี้้�ยังัเป็็นจุดุในการดููโลมา
สีีชมพูู และยังัมีีจุดุชมวิิวเขาดาดฟ้าให้้นักัท่่องเที่่�ยวชมวิิวพระอาทิิตย์สวยๆ 
และยัังเห็น็วิิวเมืืองขนอมยาวไปจนถึงึเกาะสมุยุ

 BKI NEWS /11TRAVEL



รับัโล่่เกีียรติยิศ คนดีี รักัษ์์โลก ประจำปีี 2567
	 กรุุงเทพประกัันภััยได้้รัับโล่่เกีียรติิยศ คนดีี รั  ักษ์์โลก โดย 
คุุณลสา โสภณพนิิช ผู้้�ช่วยกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ เป็็นผู้้�รัับมอบ 
จากงานมอบรางวัลัคนดีี รั กัษ์์โลก ประจำปีี 2567 โดยได้้รับัเกีียรติิจาก
ศาสตราจารย์พิิเศษพรเพชร วิิชิิต ชลชััย ประธานวุุฒิิสภา พร้้อมด้้วย 
ดร.ศิิริินา ปวโรฬารวิิทยา ประธานคณะอนุุกรรมาธิิการด้้านคุณธรรม 
และจริิยธรรม และนางรัตัน์วลีี  อนันัตานานนท์ ผู้้�ช่วยผู้้�จัดการ หั วัหน้้า
กลุ่่�มงานพัฒนาธุุรกิิจเพื่่�อความยั่่�งยืืน ต ลาดหลัักทรััพย์์แห่่งประเทศไทย 
ร่่วมมอบรางวัลั จั ดโดยคณะอนุกุรรมาธิกิารด้้านคุณุธรรมและจริิยธรรม 
และคณะทำงานคนดีี รักษ์์โลก ในคณะกรรมาธิกิารการศาสนา คุณธรรม 
จริิยธรรม ศิิลปะและวััฒนธรรม วุฒิิสภา เพื่่�อยกย่่องเชิิดชููเกีียรติิองค์์กร 
ที่่�มีีหลัักการและแนวปฏิิบััติิที่่�ดีีในการขับเคลื่่�อนและตระหนัักรู้้�ถึง 
ความสำคัญัของการอนุรุักัษ์์ทรัพัยากรธรรมชาติิ ณ อาคารรัฐัสภา กรุงุเทพฯ 
เมื่่�อวันัที่่� 19 มิิถุนุายน 2567

เปิิดสาขาสมุุทรสาครอย่่างเป็็นทางการ 
	 กรุุงเทพประกัันภััยจััดพิิธีีเปิิดสาขาสมุุทรสาครอย่่างเป็็นทางการ 
พร้้อมอััญเชิิญครุุฑตราตั้้�งขึ้้�นประดิิษฐานเพื่่�อความเป็็นสิิริิมงคล โดย 
คุณุชัยั โสภณพนิิช ประธานกรรมการ และ ดร.อภิิสิิทธิ์์� อนันัตนาถรััตน 
ประธานคณะผู้้�บริิหารและกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ บมจ.กรุุงเทพประกัันภัยั 
พร้้อมด้้วยคุุณอรุโุณทัยั ทองพรหม ผู้้�อำนวยการสำนักังาน คปภ. จังัหวัดั
สมุุทรสาคร และคุณุปริิญญา มณีีประเสริิฐ ผู้้�อำนวยการลููกค้้าธุรุกิิจราย
ปลีีกต่่างจัังหวััด ธนาคารกรุุงเทพ ร่วมให้้เกีียรติิเป็็นประธานในพิิธีีฯ พร้้อม
คณะผู้้�บริิหารและแขกผู้้�มีีเกีียรติิร่วมในพิิธีีเปิิดสาขา ณ กรุงุเทพประกันัภัยั 
สาขาสมุุทรสาคร อำเภอเมืืองสมุทุรสาคร จังัหวััดสมุทุรสาคร เมื่่�อวัันที่่� 8 
พฤษภาคม 2567 

มอบเงิิน 6 ล้้านบาท 
เพื่่�อสร้้างอาคารโรงพยาบาลรามาธิิบดีี
	 ดร.อภิิสิิทธิ์์� อนัันตนาถรััตน  ประธานคณะผู้้�บริิหารและกรรมการ 
ผู้้�อำนวยการใหญ่่ กรุุงเทพประกันัภัยั มอบเงิินบริิจาคจำนวน 6,000,000 
บาท เพื่่�อร่่วมสร้้างอาคารโรงพยาบาลรามาธิิบดีีและย่่านนวัตักรรมโยธีี 
ทดแทนอาคารเดิิมที่่�มีีสภาพทรุุดโทรมและแออััด  อาคารหลัังใหม่่นี้้� 
สามารถรองรัับผู้้�ป่วยได้้เต็็มศักัยภาพและมีีประสิิทธิิภาพมากกว่่า โดยมีี 
รศ. ดร. นพ.ไชยพร ยุกเซ็น็ กรรมการบริิหารมููลนิิธิิรามาธิิบดีี เป็็นผู้้�แทน 
รับัมอบ ณ อาคารกรุงุเทพประกันัภัยั ถนนสาทรใต้้ เมื่่�อเร็ว็ๆ นี้้� 
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Bangkok Insurance (Cambodia) 
เปิิดอาคารสำนัักงานแห่่งใหม่รองรับัการขยายตััว 
พร้อมจัดพิธิีทีำบุญุเพื่่�อความเป็็นสิริิมิงคล 
	 Bangkok Insurance (Cambodia) PLC. (BKIC) หรืือบริิษััท 
กรุุงเทพประกัันภัยั (กัมัพููชา) จำกััด (มหาชน) จัดพิิธีีเปิิดอาคารสำนักังาน
แห่่งใหม่่อย่่างเป็็นทางการ  โดยมีีคุณุชัยั โสภณพนิิช ในฐานะประธาน
กรรมการ  พร้้อมด้้วย Mr. Van Sou Ieng ร องประธานกรรมการ 
Mr. Kazuyuki Akita กรรมการ และ ดร.อภิิสิิทธิ์์� อนันัตนาถรััตน กรรมการ 
เป็็นประธานร่วมในพิิธีีเปิิดสำนักังานฯ พร้้อมทั้้�งจััดพิิธีีทำบุญุเพื่่�อความเป็็น
สิิริิมงคล โดยมีีคณะกรรมการ ค ณะผู้้�บริิหาร  และพนักังานเข้้าร่่วมพิิธีี 
ดังักล่่าว ณ Bangkok Insurance (Cambodia) ประเทศกัมัพููชา เมื่่�อวันัที่่� 
11 มิิถุนายน 2567 

ยกเลิิกหรืือเปลี่่�ยนแปลง
อีีเมลรัับวารสาร BKI News
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บริิษััทฯ จึึงขอสอบถามความประสงค์์การรัับวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์์ ดังนี้้�	
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สำหรัับลููกค้้า/คู่่�ค้้า ผู้้�ที่่�อ่่านวารสาร  BKI News อย่่างต่่อเนื่่�องในรููปแบบรููปเล่่ม ยั ังสามารถติิดตามอ่่านได้้ 
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เพิ่่�มฟัังก์์ชันัใหม่ “แจ้้งเคลมรถน้ำ้ท่่วม” 
ใน LINE @bangkokinsurance
	 กรุุงเทพประกัันภััยได้้เพิ่่�มฟัังก์์ชัันบริิการ  “แจ้้งเคลมรถน้้ำท่่วม” ผ่ านแอปพลิิเคชัน 
LINE @bangkokinsurance เพื่่�อให้้บริิการลููกค้้าที่่�รถยนต์เกิิดความเสีียหายจากการถููกน้้ำท่่วม
สามารถกดแจ้้งเคลมได้้อย่่างสะดวกและรวดเร็็ว โดยกรณีีที่่�ไม่่สามารถขัับรถต่่อไปได้้ 
บริิษัทัฯ จะจัดัส่งรถยกออกไปให้้บริิการทันัทีี และเข้้าสู่่�ขั้้�นตอนการทำเคลมสิินไหมทดแทนต่อไป
	 ทั้้�งน้ี้� ลูู กค้้าสามารถแจ้้งเคลมประกัันภัยัรถยนต์ผ่่าน  LINE @bangkokinsurance หรืือ 
โทร.สายด่่วน 1620 ได้้ตลอด 24 ชั่่�วโมง
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