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	 โดยล่าสุุดกรุุงเทพประกัันภััยได้้รัับรางวััลอัันทรงเกีียรติิ Thailand Top Company 
Awards ประเภทอุตสาหกรรมประกัันวินาศภััย  ซึ่่�งได้้รัับรางวััลติิดต่อกัันเป็็นปีที่่� 2 
จากงานมอบรางวััล Thailand Top Company Awards 2024 จััด โดยนิตยสาร 
Business+ ในเครืือบริิษััท  เออาร์์ไอพีี จ ำกััด  (มหาชน) ร่ วมกัับมหาวิิทยาลััย
หอการค้้าไทย เพื่่�อยกย่่ององค์์กรที่่�มีีผลการดำเนินิงานยอดเยี่่�ยมและมีีความเป็็นเลิศิ
ในแต่่ละด้้าน โดยได้้รัับเกีียรติิจากศาสตราจารย์์เกีียรติิคุณุ นายแพทย์เกษม วััฒนชััย 
องคมนตรีี เป็็นผู้้�มอบรางวััลให้้แก่่คุณุปวีีณา จููชวน ผู้้�ช่วยกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ 
	 นัับเป็็นอีีกหน่ึ่�งความสำเร็็จและความภาคภููมิใจของกรุุงเทพประกัันภััยที่่�สะท้้อน
ให้้เห็็นถึึงศัักยภาพในการดำเนิินธุุรกิิจที่่�มั่่�นคงแข็็งแกร่่งด้้วยระบบการบริิหารงาน 
ที่่�มีีประสิิทธิภิาพ มีีผลการดำเนิินงานที่่�โดดเด่่นและยอดเยี่่�ยม ตลอดจนมีีการพััฒนา
ผลิตภััณฑ์์ประกัันภััยและนวััตกรรมการบริิการท่ี่�เข้้าถึงึตรงใจลููกค้้าและคู่่�ค้า อีีกทั้้�งยััง
ให้้ความสำคััญกัับการดำเนิินธุรุกิิจตามหลัักธรรมาภิิบาลควบคู่่�กัับการดููแลรัับผิิดชอบ
ต่่อสัังคมและสิ่่�งแวดล้อม พร้้อมสร้้างการเติบิโตอย่่างมั่่�นคงและยั่่�งยืนื ณ   โรงแรม
อินิเตอร์์คอนติเินนตััล กรุงุเทพฯ เมื่่�อวัันที่่� 25 มีีนาคม 2567

กรุุงเทพประกัันภััยยืืนหนึ่่�งสุุดยอดผู้้�นำ
ในธุุรกิิจประกัันวิินาศภััย คว้้ารางวััล 
Thailand Top Company Awards 
ติิดต่่อกััน 2 ปีีซ้้อน
ตลอดระยะเวลา 77 ปีีของการดำำ�เนินิงาน กรุงุเทพประกันัภัยัให้้ความสำำ�คัญักัับการบริิหารจัดัการองค์์กรอย่่างเป็็นระบบ ทั้้�งการพัฒันาผลิติภัณัฑ์์ 
การให้้บริิการลููกค้้าอย่่างมีีคุุณภาพและมีีมาตรฐานที่่�ดี รวมถึึงการนำำ�นวััตกรรมเทคโนโลยีอัันทัันสมัยมาใช้้ในการทำำ�งานและการให้้บริิการ 
มาอย่่างต่่อเนื่่�อง อีกีทั้้�งยัังยึึดมั่่�นในการดำำ�เนินิธุรุกิิจด้วยความโปร่่งใสและเป็็นธรรม ทำำ�ให้้กรุงุเทพประกัันภัยัได้้รับัรางวัลัมากมายจากสถาบันั 
และองค์์กรชั้้�นนำำ�ทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ
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	 กรุุงเทพประกัันภััยตระหนัักถึึงความสำคััญของปััญหาด้้านสุขภาพจิิต 
จึงึร่่วมกัับกรมสุขุภาพจิติ กระทรวงสาธารณสุข ในการรณรงค์์สร้้างความรู้้�
ความเข้้าใจให้้คนไทยห่างไกลภาวะซึึมเศร้้า โดยได้้จััดงานเสวนาในหััวข้้อ
การส่่งเสริิมสุุขภาพใจ  ใส่่ใจสุขภาพจิิต  เพื่่�อการป้้องกัันอย่่างย่ั่�งยืืน 
ณ  เดอะกลาสเฮ้้าส์์ ปาร์์คนายเลิิศ เมื่่�อวัันท่ี่� 6 มีีน าคม 2567 เน้้นสร้้าง 
การตระหนัักรู้้�เกี่่�ยวกัับภาวะซึึมเศร้้าให้้แก่่ประชาชนทั่�วไป รวมถึึงการสร้้าง
องค์์ความรู้้�ให้้คนรอบข้้างและครอบครััวสามารถดููแลผู้้�ที่่�อยู่่�ในภาวะซึึมเศร้้า
ได้้อย่่างเข้้าใจด้วยวิธีีที่่�ถููกต้้องและเหมาะสม 
	 โดยได้้รัับเกีียรติิจาก นพ.พงศ์์เกษม ไข่่มุุกด์์ อธิิบดีีกรมสุุขภาพจิิต 
กระทรวงสาธารณสุุข กล่่าวถึึงสถานการณ์์ภาวะซึึมเศร้้าของไทยว่า “คนไทย
ยัังคงเผชิญกัับภาวะปััญหาทางสุุขภาพจิติเพิ่่�มขึ้้�น เห็น็ได้้จากจำนวนผู้้�ป่วย
ทางจิิตเวชในไทยเพิ่่�มขึ้้�นเกืือบ 2 เท่่า จ าก 1.3 ล้ านคนในปี 2558 
เป็็น 2.3 ล้ านคนในปี 2564 จ ากข้้อมููลล่่าสุุดบนระบบรายงาน  HDC 
ของกระทรวงสาธารณสุขปีี 2566 พบว่่าผู้้�ป่วยจิตเวชและยาเสพติดิที่่�รัักษา
แบบผู้้�ป่วยนอกเพิ่่�มขึ้้�นกว่่า 3 แสนราย หรืือคิดิเป็็นร้อยละ 12.09 รวมถึงึ
ประมาณการว่่าคนไทยอายุ ุ15 ปี ขึ้้�นไปป่่วยด้วยโรคซึึมเศร้้าถึงึ 1.5 ล้ านคน 

และอาจมีีเพีียง 1 ใน 3 เท่่านั้้�นที่่�เข้้ารัับการบำบััดดููแล ซึ่่�งหากไม่่ได้้รัับ 
การดููแลอย่่างทัันท่วงทีีอาจนำไปสู่่�ปัญหาสุขุภาพจิติที่่�รุนุแรงขึ้้�น  เนื่่�องจาก
พบสถิิติิว่่าโรคซึึมเศร้้าเป็็นหน่ึ่�งในสาเหตุุหลัักนำไปสู่่�การฆ่่าตััวตาย 
ของคนไทย  และผู้้�ป่วยซึึมเศร้้ามีีแนวโน้้มการฆ่่าตััวตายสููงกว่่าคนทั่่�วไป 
และมีีแนวโน้้มที่่�จะเสีียชีีวิตก่อนวััยอัันควรถึงึร้้อยละ 70 จึงึมีีความจำเป็็นที่่�
ทุกุภาคส่่วนจะเข้้ามามีีส่วนร่วมในการช่่วยเหลืือให้้คนไทยมีีสุขภาวะทางจิิตท่ี่�ดีี 
อย่่างถ้้วนหน้้า เรื่่�องสุขุภาพจิติไม่่เป็็นเพีียงแค่่เรื่่�องของใครคนใดคนหนึ่่�ง 
แต่่เป็็นเรื่่�องของคนไทยทุกุคน”
	 ดร.อภิิสิิทธิ์์� อนัันตนาถรััตน ประธานคณะผู้้�บริิหารและกรรมการ 
ผู้้�อํํานวยการใหญ่่ กรุงุเทพประกัันภััย กล่่าวว่่า “ด้้วยนโยบายด้านการพััฒนา
องค์์กรอย่่างยั่่�งยืืน (ESG) ท่ี่�ให้้ความสำคััญกัับการดำเนิินธุุรกิิจที่่�ยึึดมั่่�น 
หลัักธรรมาภิิบาล การบริหิารจััดการความเส่ี่�ยงอย่่างมีีคุณภาพ คำนึึงถึงึ 
ผู้้�มีีส่วนได้้เสีียทุกุกลุ่่�ม ควบคู่่�ไปกัับการสนัับสนุนุส่งเสริมิคุณุภาพชีีวิติที่่�ดีี 
ให้้แก่่คนในสัังคม ชุมชน และสิ่่�งแวดล้อมให้้เติบิโตอย่่างยั่่�งยืนืไปพร้้อมกััน 
โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งบริษิััทฯ ได้้มุ่่�งเน้้นการให้้ความร่่วมมือืกัับองค์์กรเครืือข่่าย
ต่่างๆ โดยให้้การสนัับสนุุนการดำเนิินกิจกรรมเพื่่�อดููแลช่่วยเหลืือผู้้�ที่่� 

กรุงุเทพประกัันภัยัร่่วมรณรงค์์ให้้คนไทย
ห่่างไกลภาวะซึึมเศร้้า
การใช้้ชีวิีิตในสังัคมท่่ามกลางสภาวะการแข่่งขันั ความกดดันัจากหน้้าที่่�การงาน ความคาดหวังัของครอบครัวัและสังัคมรอบข้้าง ปััญหาทางด้้าน
เศรษฐกิิจ การเงิิน หรืือการเรีียน ทำำ�ให้้เกิดิความวิิตกกัังวล ความเครีียดสะสม จนอาจส่งผลกระทบต่่อสุุขภาพจิิตที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป ซึ่่�งในปััจจุุบันั
สัังคมไทยกำำ�ลัังเผชิิญกัับปััญหาสุุขภาพจิิตหลากหลายรููปแบบ เช่่น โรคซึึมเศร้า โรคจิิตเภท โรควิิตกกัังวล โรคอารมณ์์แปรปรวนสองขั้้�ว 
โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีภีาวะซึมึเศร้ามีแีนวโน้้มเพ่ิ่�มสูงูข้ึ้�นและกำำ�ลังัเป็็นปััญหาทางสัังคมที่่�ต้องได้้รับัการแก้้ไข
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เดืือดร้อน พร้้อมการมีีส่วนร่วมแก้้ไขปััญหาสัังคมอย่่างแท้้จริง” 
	 โดยในปัจจุุบัันผู้้�ที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้ามีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง 
กรุงุเทพประกัันภััยขอเป็็นส่วนหนึ่่�งในการขัับเคลื่่�อนช่วยรณรงค์์เพื่่�อลดปัญหา
ดัังกล่่าว จึงึร่่วมมือืกัับกรมสุุขภาพจิติ  กระทรวงสาธารณสุขุ ในการสร้้าง
องค์์ความรู้้�และความเข้้าใจให้้แก่่ประชาชนเกี่่�ยวกัับเรื่่�องสุุขภาพจิติ โดยเฉพาะ
กัับผู้้�ที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้า และคนรอบข้้างที่่�ต้้องดููแลผู้้�ที่่�มีีอาการอย่่างใกล้้ชิดิ 
เพราะภาวะซึึมเศร้้าถืือเป็็นอาการของโรคอย่่างหนึ่่�งที่่�สามารถรัักษาให้้หายได้้
โดยการรัับคำปรึึกษาจากแพทย์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้านสุขุภาพจิติ  บริษิััทฯ จึงึได้้
จััดทำสื่่�อรณรงค์์ในรููปแบบภาพยนตร์โฆษณาเพื่่�อการสื่่�อสารอย่่างทั่่�วถึึง 
ตลอดจนยัังมีีแผนการจััดกิจิกรรมต่่างๆ ตลอดทั้้�งปีี เพื่่�อให้้คนไทยเข้้าใจถึงึ
ปััญหาและรัับรู้้�ถึงึแนวทางการดููแลผู้้�ที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้า ไม่่ใช่่เพีียงแต่่ผู้้�ที่่�มีี
อาการซึึมเศร้้าเท่่านั้้�น แต่่ยัังรวมถึึงผู้้�คนรอบข้้าง ทั้้�งครอบครััวและเพื่่�อนๆ 
เพื่่�อให้้พวกเขาเหล่่านั้้�นได้้เข้้าใจ สามารถสื่่�อสารและดููแลผู้้�ท่ี่�มีีภาวะซึึมเศร้้า
ได้้อย่่างเหมาะสม พร้้อมทั้้�งยัังมีีส่วนช่วยป้องกัันปัญหาได้้ในระยะยาว
	 ดร. นพ.วรตม์์ โชติิพิทิยสุุนนท์์ โฆษกกรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข 
ยัังได้้กล่่าวให้้ความรู้้�ในเรื่่�องการดููแลผู้้�ท่ี่�มีีภาวะซึึมเศร้้าไว้้ว่่า “ทางออกแรก
ที่่�ทุกุคนสามารถช่วยกัันทำได้้และไม่่ใช่่เรื่่�องยากคือืการให้้ผู้้�มีีภาวะซึึมเศร้้า
ได้้มีีโอกาสเล่่าระบายความในใจ  ที่่�สำคััญเราต้้องสร้้างบรรยากาศของการ
เป็็นพื้้�นที่่�ปลอดภััยในการบอกเล่่า ส่วนการให้้คำแนะนำว่่าสู้้�  สามารถทำได้้  
ต้้องเข้้าใจว่าผู้้�ที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้ากำลัังสู้้�กัับอะไร ฟัังก่่อนว่ากำลัังทุุกข์์ใจเรื่่�องอะไร 
มีีคนบอกว่่าอย่่าพููดว่าสู้้�  แต่่ที่่�จริงแล้้วคำว่่าสู้้�  สามารถพููดได้้ก็ต่็่อเมื่่�อ 
เรารู้้�ว่าเขากำลัังสู้้�อยู่่�กัับอะไร ถ้ าเราฟัังเขาจนเข้้าใจแล้้วรู้้�ว่าเขากำลัังสู้้�อยู่่�กัับ 
ปััญหาอะไร ปัญหาแบบนี้้�ในมุมมองของเขาเป็็นอย่่างไร ความเข้้าใจและรัับรู้้� 
ถึงึสถานการณ์์ก่่อนจึงึสามารถให้้กำลัังใจได้้อย่่างเหมาะสม หรือืว่่าบางทีี
การนั่่�งอยู่่�เฉยๆ เพื่่�อรัับฟัังก็็ถืือว่่าเป็็นการให้้กำลัังใจได้้อีีกช่่องทางหนึ่่�ง 
หรืือท่ี่�เรีียกว่่าแค่่เล่่าก็็เบาแล้้ว เพราะคนเราไม่่ได้้โชคดีีที่่�จะมีีคนรัับฟััง 
แต่่ถ้้าคุุณสามารถเป็็นคนคนหนึ่่�งที่่�รัับฟัังใครสัักคนได้้ นั่�นถือเป็็นการช่่วยเหลืือ 
ที่่�ดีีมากท่ี่�สุดุแบบหนึ่่�งทีีเดีียว”
	 นอกจากนี้้� คุณุป๊๊อบ-ปองกูลู นัักร้้องและพรีีเซนเตอร์์ภาพยนตร์โฆษณา
ชุดุดัังกล่่าว พร้้อม คุณุอุ๋๋�ย บุดุด้้าเบลส พิธิีีกร ศิลปิิน นัักบำบััด ยัังได้้ร่่วม
เผยประสบการณ์์ที่่�มีีต่อผู้้�เกิิดภาวะซึึมเศร้้าว่่าเราควรปฏิบิััติหิรือืดููแลเอาใจใส่่ 
เขาเหล่่านี้้�อย่่างไร และจะทำอย่่างไรเพื่่�อให้้ตััวเราห่่างไกลจากภาวะซึึมเศร้้าได้้ 
	 โดยสามารถติิดตามชมภาพยนตร์โฆษณาดัังกล่่าวได้้ทางสื่่�อ Social 
Media ต่างๆ และสื่่�อโทรทััศน์์ตั้้�งแต่่วัันนี้้�เป็็นต้นไป และหากต้้องการคำปรึึกษา
ด้้านสุขภาพจิติ สามารถติดต่อได้้ท่ี่�สายด่วนกรมสุุขภาพจิติ โทร. 1323 

		 นอกจากนี้้�กรุุงเทพประกัันภััยยัังได้้เข้้าร่่วมเป็็นหนึ่่�งในภาคีีเครืือข่่ายของ
กิจิกรรม HACK ใจ  “เพราะสุขุภาพใจเป็็นเรื่่�องของทุกุคน” แฮกกาธอน 
ด้้านสุุขภาพจิิตครั้้�งแรกในประเทศไทย จััด โดยไทยพีีบีีเอส ร่ วมกัับ 
กรมสุุขภาพจิิต  กระทรวงสาธารณสุุข สำนัักงานกองทุุนสนัับสนุุน 
การสร้้างเสริมิสุขุภาพ (สสส.) สำนัักงานคณะกรรมการสุขุภาพแห่่งชาติ ิ(สช.) 
สำนัักงานสภาพััฒนาการเศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิ โครงการพััฒนา 
แห่่งสหประชาชาติิ (UNDP Thailand) และภาคีีเครือืข่่ายอื่่�นๆ เพื่่�อรวบรวม
ไอเดีียด้านการส่่งเสริมิป้้องกัันปัญหาสุขุภาพจิติอย่่างยั่่�งยืนื เป็็นพื้้�นที่่�สำหรัับ
แลกเปล่ี่�ยนองค์์ความรู้้�และทัักษะของแต่่ละองค์์กร น ำไปปรัับใช้้ให้้เกิิด
ผลลััพธ์์ด้้านการส่่งเสริมิป้้องกัันสุขุภาพจิติ โดย ดร.อภิสิิทิธิ์์� อนัันตนาถรััตน 
ประธานคณะผู้้�บริิหารและกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ เข้้าร่่วมในพิิธีี 
เปิิดกิจกรรม Hack ใจ  พร้้อมร่่วมพููดคุยถึึงมุุมมองและโครงการด้้าน 
สุขุภาพจิติของบริษิััทฯ ณ  สถานีีโทรทััศน์์ไทยพีีบีีเอส ถนนวิ ภิาวดีีรัังสิติ 
เมื่่�อวัันที่่� 4 มีีนาคม 2567
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Healthy Aging 
รัับมืือสัังคมสููงวััยอย่่างมีีคุุณภาพ
เมื่่�อโลกของเรามีีคนแก่่มากกว่่าคนเกิิด ทำำ�ให้้ก้้าวสู่่�สังคมสููงวััยอย่่างรวดเร็็ว คาดการณ์์กัันว่่า พ.ศ. 2567 นี้้�ประเทศไทยของเราได้้ก้้าวสู่่� 
สัังคมผู้้�สููงอายุุ (Aging Society) อย่่างเต็็มรููปแบบ โดยข้้อมููลจากกระทรวงมหาดไทยพบว่่าไทยมีีประชากรผู้้�สููงอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไปคิิดเป็็นจำำ�นวน 
1 ใน 5 ของประชากรทั้้�งประเทศ หรืือประมาณ 13 ล้้านคนจากประชากรไทยทั้้�งหมด 66,057,967 คน (ข้้อมููล ณ เดืือนมกราคม 2567) 
ในขณะที่่�ประเทศอื่่�นๆ กำำ�ลัังก้้าวสู่่�ภาวะนี้้�ไม่่ต่่างจากเมืืองไทย เช่่น ประเทศจีีน นัับว่่ามีีจำำ�นวนผู้้�สูงอายุุมากที่่�สุุดในโลก คืือมีีประชากร 
อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไปมากถึึง 265 ล้้านคน โดย World Population Prospects 2022 ขององค์์การสหประชาชาติิ คาดการณ์์ว่่าจะมีีผู้้�ที่่�อายุุ 
มากกว่่า 65 ปีีอยู่่�ถึึง 10% และจะเพิ่่�มเป็็น 16% ใน พ.ศ. 2593 ซึ่่�งมากกว่่าสองเท่่าของจำำ�นวนเด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 5 ปีี 

สัังคมผู้้�สููงวััยไม่่ได้้เก่ี่�ยวข้้องแค่่อายุุเท่่านั้้�น  แต่่ยัังหมายถึึงสัังคมที่่� 
เปล่ี่�ยนผ่านประชากร มีีสััดส่วนเด็ก็ เยาวชน และวััยแรงงานลดลง สิ่่�งนี้้�เอง 
ที่่�ส่่งผลกระทบต่่อทุกุมิิติใินสัังคม ทั้้�งด้้านเศรษฐกิิจ สัังคม สุขุภาพ ซึ่่�งภาครััฐ 
กำลัังตื่่�นตััวและให้้ความสำคััญกัับนโยบายต่างๆ ที่่�เก่ี่�ยวข้้อง ไม่่ว่่าจะเรื่่�อง
การขาดแคลนแรงงาน ทำให้้มีีคนทำงานน้อยลงและประสิทิธิภาพในการผลิติ
ที่่�ต่่ำลง ส่งผลถึึงการเจริญเติิบโตของประเทศ การที่่�รััฐบาลต้้องจ่่ายสวััสดิิการ
ผู้้�สููงอายุทุี่่�มากขึ้้�น  สวนทางกัับการเก็็บภาษีีที่่�น้้อยลง ขณะเดีียวกัันนโยบาย 
ส่่งเสริิมสุุขภาพคนสููงวััยมีีความสำคััญเพิ่่�มมากขึ้้�น  โดยเฉพาะภาวะ 
โรคไม่่ติิดต่อเรื้้�อรัังที่่�จะสะท้้อนสุขภาวะในอนาคต เพราะจะช่่วยลดผลกระทบ
ของการมีีประชากรสููงวััยที่่�มากขึ้้�น  ลดผลกระทบต่่อบุุคคลในครอบครััว 
และการปรัับทััศนคติิต่่อผู้้�สููงอายุทุี่่�ควรเข้้าใจและให้้กำลัังใจ  เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุ
สามารถพึ่�งพาตััวเองได้้ รวมถึงึการเพิ่่�มศัักยภาพของผู้้�สููงอายุ ุสร้้างทัักษะและ

พััฒนาการเรีียนรู้้�เพื่่�อให้้เท่่าทัันเทคโนโลยีีที่่�เปล่ี่�ยนไป เพื่่�อให้้มีีคุณุภาพชีีวิต 
ที่่�ดีีนั่�นเอง

สููงวััยอย่่างมีีสุุขภาวะ
องค์์การอนามััยโลก หรืือ WHO ได้้ให้้ความสำคััญกัับสัังคมสููงวััย 

ที่่�โลกกำลัังเผชิญิ  และได้้พยายามพััฒนาชีีวิติและส่่งเสริมิการมีีสุขุภาพท่ี่�ดีี
ของผู้้�สููงวััย โดยเน้้นการสููงวััยอย่่างมีีสุขภาวะ หรือื Healthy Aging ซึ่่�ง WHO 
ให้้คำจำกััดความหมายถึงึการเป็็นผู้้�สููงวััยที่่�ปราศจากโรค มีี ความสามารถ 
ในการใช้้ร่่างกาย จิตใจ และสัังคมซ่ึ่�งเปลี่่�ยนแปลงไปตามความชราท่ี่�เกิดิขึ้้�น 
ให้้ทำงานได้้อย่่างเหมาะสม โดยรวมแล้้วการมีีสุุขภาวะจะทำให้้ผู้้�สููงอายุุ 
มีีสุขุภาพกายและใจที่่�ดีี พึ่�งพาตััวเองได้้ ใช้้ชีีวิตอย่่างมีีความสุุข และมีีคุณค่า
ต่่อครอบครััวรวมถึงึสัังคม
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3 กิิจกรรมที่่�ส่งเสริิมสุุขภาวะแบบองค์์รวมให้้ผู้้�สููงวััย 
1.	ส่่งเสริิมร่่างกายให้้แข็็งแรง เคลื่่�อนไหวคล่่องแคล่่ว กระตุ้้�นการทำงาน

ของกล้้ามเนื้้�อทั้้�งมััดใหญ่่และมััดเล็็กผ่่านการออกกำลัังกายเบาๆ เช่่น 
ยืดืเหยีียด  เดิินเร็ว็ ไทเก๊๊ก ว่ ายน้้ำ หรืือการทำกิจิกรรมในชีีวิติประจำวััน 
เน้้นความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ เพราะมีีบทบาทสำคััญในการเคลื่่�อนไหวและ
รัักษาสรีีระร่่างกายให้้สมดุุล รวมถึึงมีีผลต่่อระบบภููมิิคุ้้�มกััน รัั กษาสมดุุล 
การทำงานอวััยวะภายใน  ซึ่่�งปััจจุบุัันพบว่่าภาวะสููญเสีียมวลกล้้ามเนื้้�อเป็็น 
ภััยเงีียบในผู้้�สููงอายุแุละนำไปสู่่�ความเสี่่�ยงโรคต่่างๆ มากมาย ทั้้�งโรคไม่่ติิดต่อ
เรื้้�อรััง เช่่น โรคเบาหวาน หลอดเลือืดหััวใจ ความดัันโลหิติสููง และยัังเสี่่�ยง
ต่่อการหกล้้มสููงถึึง 3 เท่่า ดัั งนั้้�นการดููแลเรื่่�องกล้้ามเนื้้�อของผู้้�สููงวััยจึึงมีี 
ความสำคััญอย่่างมาก

2.	ทำกิิจกรรมที่่�หลากหลายตามความสนใจ สร้้างความเพลิิดเพลิิน 
คลายเครีียด  หรือืเป็็นกิจิกรรมใหม่่ๆ ที่่�ส่่งเสริมิให้้ผู้้�สููงอายุเุกิดิกระบวนการคิดิ 
ลงมืือทำ เพื่่�อฝึึกการเคลื่่�อนไหว เช่่น  การเล่่นเกมบวกเลข เกมจัับคู่่�ภาพ 
หมากรุุก เป็็นการส่่งเสริิมกระบวนการคิิดและความเข้้าใจควบคู่่�กััน ดีีต่ อ 
กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุที่่�เริ่่�มมีีภาวะความสามารถของสมองบกพร่่องเล็็กน้้อย 
หรืืออีีกหนึ่่�งกิิจกรรมที่่�น่่าสนใจก็คืือการทำสวน นัั บว่่าเป็็นงานอดิิเรกที่่�ดีี 
ต่่อผู้้�สููงอายุุทั้้�งในเรื่่�องของร่่างกายและจิิตใจ  เพราะนอกจากจะได้้ 
ความเพลิดิเพลินิใกล้้ชิดิธรรมชาติแิล้้ว การทำสวนจะต้้องทำกิจิกรรมเล็ก็ๆ 
น้้อยๆ อย่่างรดน้้ำหรืือขุดุดิน ซ่ึ่�งช่่วยเรื่่�องการทรงตััว ทำให้้ปััญหาการหกล้้ม 
ในผู้้�สููงอายุุนั้้�นมีีความเส่ี่�ยงน้้อยลง รวมถึึงยัังเป็็นงานอดิิเรกที่่�คนในกลุ่่�ม 
Blue Zone หรืือกลุ่่�มที่่�มีีประชากรอายุยุืนืยาวอาศััยอยู่่�มากมัักจะทำเช่่นกััน

3.	การมีีปฏิิสััมพัันธ์์และการเข้้าสัังคม นัั บว่่าเป็็นอีีกหนึ่่�งกิิจกรรมที่่� 
ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความสุุข รู้้�สึึ กตััวเองมีีคุณค่าจากการถููกรัักและให้้ 
ความสำคััญจากผู้้�อื่่�น  การได้้พบปะกัับผู้้�อื่่�นในวััยใกล้้เคีียงกัันจะทำให้้ 
ไม่่รู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว สามารถยอมรัับตััวเองได้้ง่่ายขึ้้�น ส่ งเสริมิให้้มีีความนัับถืือ 
ในตััวเอง จััด การกัับสภาวะอารมณ์์ ช่ วยป้องกัันความรู้้�สึึกห่่อเหี่่�ยวและ 
ภาวะซึึมเศร้้า ซึ่่�งปััจจุบัันพบว่่า 10-20% ของผู้้�สููงวััยมัักมีีภาวะซึึมเศร้้า 
โดยเฉพาะกลุ่่�มผู้้�หญิิง ซึ่่�งการเข้้าร่่วมกิิจกรรมทางสัังคมจะช่่วยลดโอกาส 
การเกิิดโรคซึึมเศร้้าได้้ และที่่�สำคััญคืือความเข้้าใจจากคนในครอบครััว 
การใช้้เวลาร่่วมกัันกัับครอบครััวและความเอาใจใส่่ก็็จะช่่วยเรื่่�องสภาพจิิตใจ
ที่่�ไม่่ม่ั่�นคงของคนสููงวััยได้้เช่่นกััน

สุุขภาวะด้้านโภชนาการ
วััยสููงอายุุเป็็นวััยที่่�ต้้องการพลัังงานลดลง แต่่ก็็ยัังต้้องการสารอาหาร 

ใกล้้เคีียงกัับวััยผู้้�ใหญ่่ การเลืือกรัับประทานอาหารให้้เหมาะสมในวััยนี้้� 
จึึงสำคััญมากเช่่นกััน  เนื่่�องจากประสิิทธิภาพการทำงานที่่�ลดลงของระบบ
ต่่างๆ ผู้้�สููงอายุุมัักรัับประทานได้้น้้อยลง แต่่ก็็มีีหลายคนที่่�ตามใจปาก 
จนลืมืควบคุมุน้้ำหนัักจนเกิิดปัญหาสุขุภาพมากมาย 

อาหารที่่�ผู้้�สููงวััยควรหลีีกเลี่่�ยง
•	อาหารที่่�ไขมัันและคาร์์โบไฮเดรตสููง เช่่น เนื้้�อสััตว์ติิดมััน ของทอด แป้้ง 
•	เล่ี่�ยงอาหารท่ี่�มีีรสเค็็มจััด หวานจััด โซเดีียมสููง 
•	อาหารแปรรููปหรืืออาหารหมัักดองที่่�ใช้้สารเคมีีปรุุงแต่่งสีีและรสชาติิ 

เช่่น อาหารกระป๋๋อง บะหม่ี่�ก่ึ่�งสำเร็็จรููป ไส้้กรอก แหนม
•	เครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ และกาเฟอีีน 

อาหารที่่�ดีีต่่อผู้้�สููงวััย
•	อาหารที่่�มีีโปรตีีนย่อยง่าย เช่่น ปลาทะเล ไข่่ขาว เนื้้�อไก่่ไร้้หนััง
•	อาหารคาร์์โบไฮเดรตเชิิงซ้้อนหรืือผ่่านการขััดสีีน้อย  เช่่น ข้ าวกล้้อง 

ขนมปัังโฮลวีีต ธััญพืชื
•	อาหารที่่�มีีกากใยและวิิตามิิน  เช่่น ผัั กผลไม้้ที่่�รสชาติิไม่่หวานจััด 

เพิ่่�มเส้้นใยธรรมชาติิ กระตุ้้�นระบบขัับถ่่าย
•	ดื่่�มน้้ำเปล่่าให้้เพีียงพอ 6-8 แก้้วต่่อวััน  เพื่่�อให้้ระบบไหลเวีียนเลือืด 

เป็็นปกติิ

สุุขภาวะด้้านสิ่่�งแวดล้้อม
นอกจากสุุขภาพและจิิตใจแล้้ว ปั จจััยหนึ่่�งที่่�จะทำให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถ 

มีีคุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีคืือเรื่่�องสิ่่�งแวดล้อมของท่ี่�อยู่่�อาศััย  ซึ่่�งอาจต้องมีี 
การปรัับเปล่ี่�ยนให้้เหมาะสมกัับสรีีระร่่างกายที่่�เปล่ี่�ยนไป อำนวยความสะดวก 
ให้้ผู้้�สููงอายุใุนการเคลื่่�อนไหวเพื่่�อทำกิิจวััตรประจำวัันได้้ เช่่น ห้ องน้้ำควรมีี
วััสดุุกัันลื่่�นวางในจุดที่่�เสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม มีีราวจัับบริิเวณที่่�อาบน้้ำและโถส้วม 
ใช้้เตีียงที่่�ไม่่สููงหรืือเตี้้�ยจนเกิินไป มีี ราวจัับที่่�ขอบเตีียงเพื่่�อช่่วยผ่อนแรง 
ในการลุกุนั่่�งบนเตีียงได้้สะดวก บััน ไดควรมีีราวจัับรููปร่่างทรงกลม 2 ข้ าง 
เพื่่�อสะดวกในการยึึดเกาะ ปลายขั้้�นบัันไดควรมีีแถบกัันลื่่�นและมีีแสงสว่่าง
เพีียงพอ รวมถึึงข้้าวของเครื่่�องใช้้ต่่างๆ ก็ ควรอยู่่�ในตำแหน่่งหยิิบจัับง่่าย 
อุุปกรณ์์ที่่�มีีขนาดเล็ก็ เช่่น แปรงสีีฟััน ช้อน ส้อม อาจเสริมิท่ี่�จัับให้้มีีขนาด 
ใหญ่่ขึ้้�น และมีีน้้ำหนัักเบา ไม่่แตกหัักง่่าย
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มาฝึึกออกกำลัังสมอง เพิ่่�มความจำ 
ลดเสี่่�ยงสมองเสื่่�อม
ออกกำำ�ลังเสริมสร้างส่่วนอื่่�นๆ ของร่่างกายมาก็็เยอะ ถึึงคราวของการฝึึกสมองเพ่ื่�อให้้มีีความจำำ�ที่่�ดีีข้ึ้�น ลดความเสี่่�ยงของโรคสมองเสื่่�อม 
ไม่่ว่่าวัยัไหนก็็ทำำ�ได้้ โดยเฉพาะผู้้�สูงูอายุซุึ่่�งความสามารถในการรับัรู้้�จะลดลง อาจส่งผลต่อความจำำ�และความคิดิต่่างๆ แต่่การฝึึกสมองโดยเน้้น 
ให้้สมองมีีการทำำ�งานที่่�ประสานกัันอย่่างเป็็นระบบ เพ่ิ่�มความแข็็งแรงของเซลล์สมอง และกระตุ้้�นประสาทสััมผััสทั้้�ง 5 ให้้ทำำ�งานได้้ดีีข้ึ้�น 
จะช่่วยชะลอการเสื่่�อมถอยของสมองได้้

	 ทำความเข้้าใจก่อนว่าโรคสมองเสื่่�อมกัับอััลไซเมอร์์นั้้�นไม่่เหมืือนกััน 
เสีียทีีเดีียว โรคสมองเสื่่�อมคือืกลุ่่�มอาการผิิดปกติิจากความเสื่่�อมของสมอง 
ซึ่่�งมีีสาเหตุุจากหลายปัจจััย  ในขณะท่ี่�อััลไซเมอร์์คืือโรคสมองเสื่่�อม 
ชนิิดหนึ่่�งท่ี่�พบบ่่อยท่ี่�สุุด ปั จจุุบัันยัังไม่่สามารถระบุุปััจจััยชััดเจน 
ในการเกิดิโรคอััลไซเมอร์์ได้้ แต่่อาจเชื่่�อมโยงกัับการใช้้ชีีวิติที่่�ไม่่เหมาะสม หรือื 
พัันธุกุรรมในกรณีีที่่�ผู้้�ป่วยโรคอััลไซเมอร์์อายุยุัังน้้อย ส่วนคนที่่�อายุ ุ65 ปีขึ้้�นไป 
มัักมีีโอกาสเส่ี่�ยงเป็็นอััลไซเมอร์์เพิ่่�มขึ้้�น  และพบว่่าผู้้�หญิิงมีีโอกาส 
เป็็นอััลไซเมอร์์มากกว่่าผู้้�ชาย  รวมถึึงยัังมีีองค์์ประกอบอื่่�นๆ ที่่�เราสามารถ
ดููแลตััวเองและปกป้้องเพื่่�อยืดือายุสุมองให้้มีีประสิิทธิภิาพมากที่่�สุุด

การออกกำำ�ลังสมองคือือะไร
	 การออกกำลัังสมอง หรืือ Neurobics Exercise เปรีียบเหมืือน 
การออกกำลัังร่่างกายที่่�ต้้องใช้้กล้้ามเนื้้�อหลายๆ ส่ วนในการเคลื่่�อนไหว 
ให้้ทำงานเชื่่�อมโยงกััน  การออกกำลัังสมองเป็็นการฝึึกให้้สมองส่่วนต่างๆ 

ทำงานได้้สััมพัันธ์กััน เพื่่�อให้้ระบบการทำงานของสมองแข็็งแรง เมื่่�อฝึึกบ่่อยๆ 
สมองจะหลั่่�งสารที่่�ชื่่�อว่่านิวิโรโทรฟิินส์ ซึ่่�งเปรีียบเหมือืนอาหารของสมอง 
ทำให้้เซลล์์ต่่างๆ โดยเฉพาะส่่วนที่่�เชื่่�อมระหว่่างเซลล์์ประสาททำงานดีีขึ้้�น
ทำให้้สมองแข็็งแรง หลัักการง่่ายๆ ท ำได้้โดยกระตุ้้�นให้้ประสาทสััมผััส 
ทั้้�ง 5 การได้้ยินิ มองเห็น็ ได้้กลิ่่�น รสชาติ ิและสััมผััส ได้้ทำงานเชื่่�อมโยงกััน 
กัับอารมณ์์หรืือความพึึงพอใจ โดยใช้้กิจิกรรมในชีีวิติประจำวัันเป็็นตััวช่่วย 

วิิธีีง่่ายๆ ในการฝึึกสมอง
	 •	ลองสลัับกิจิกรรมที่่�เคยทำเป็็นประจำเพื่่�อเปลี่่�ยนความเคยชิน  เช่่น 
เปลี่่�ยนเส้้นทางการเดิินทาง เพราะทั้้�งวิิว กลิ่่�น  และเสีียงของเส้้นทางใหม่่ 
จะช่่วยกระตุ้้�นสมอง ใช้้มืือข้้างที่่�ไม่่ถนััดแปรงฟััน หรือืเขีียนหนัังสือืด้้วยมือื
ข้้างที่่�ไม่่ถนััด 
	 •	 เรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ หางานอดิิเรกใหม่่ๆ ทำ เช่่น ลองเรีียนเครื่่�องดนตรีีใหม่่ 
เต้้นรำ ท ำอาหาร เพราะการทำสิ่่�งใหม่่ สมองจะหลั่่�งสารเอนดอร์์ฟิินและ 
โดพามีีน  ซึ่่�งช่่วยกระตุ้้�นให้้อยากเรีียนรู้้�และสร้้างสรรค์์ และเป็็นการฝึึก 
ออกกำลัังสมองซีีกขวา ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับศิลิปะ ดนตรีี  และการเคลื่่�อนไหว
ตามจัังหวะต่่างๆ 
	 •	 เล่่นเกมฝึึกสมอง เช่่น หมากรุุก ซููโดกุ อัักษรไขว้้ หรือืเกมต่่อคำศััพท์์ 
จะช่่วยสมองซีีกซ้้ายซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับการใช้้เหตุุผล ไม่่หยุุดเรีียนรู้้� ยิ่่ �งฝึึก 
ก็ย็ิ่่�งแข็ง็แรง
	 •	ลองฝึึกสมองด้้านหลัังซ่ึ่�งเกี่่�ยวข้้องกัับความรู้้�สึึกด้้วยการหลัับตา 
ทำกิิจกรรมต่่างๆ เพื่่�อให้้รัับรู้้�ความรู้้�สึึกได้้มากขึ้้�น  เช่่น  หลัับตาหยิบิของ 
หลัับตาดมกลิ่่�นอาหาร ช่วยให้้สมองด้้านหลัังตื่่�นตััวพร้้อมทำงาน
	 •	พบปะสัังสรรค์์ เช่่น  เข้้าร่่วมกิจิกรรมครอบครััว เป็็นสมาชิกิชมรม 
หรืือร่่วมกิิจกรรมสาธารณประโยชน์์ เพราะการเข้้าสัังคมช่่วยให้้สมอง 
ได้้แก้้ปััญหา มีีการสื่่�อสารระหว่่างเซลล์์สมองมากขึ้้�น
	 •	 ฝึึกสมองด้้านหน้้าซึ่่�งเป็็นส่วนการควบคุุมอารมณ์์ จััดการความเครีียด
ให้้ผ่่อนคลาย ซึ่่�งสามารถใช้้ท่่าออกกำลัังสมองต่่างๆ ดัังนี้้�
	 	 1. ปลายนิ้้�วกลางแตะปลายนิ้้�วโป้้ง ค้างไว้้ 3 วินิาทีี
		  2. ปลายนิ้้�วชี้้�แตะปลายนิ้้�วโป้้ง ค้างไว้้ 3 วินิาทีี
		  3. ปลายนิ้้�วก้้อยแตะปลายนิ้้�วโป้้ง ค้างไว้้ 3 วินาทีี
		  4. ปลายนิ้้�วนางและปลายนิ้้�วก้้อยแตะปลายนิ้้�วโป้้ง ค้างไว้้ 3 วินาทีี
ทำครบทั้้�ง 4 ท่านัับเป็็น 1 รอบ ทำวัันละ 3 รอบ
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เปิิดตำรัับ 5 เมนููดัับร้้อนจากทั่่�วโลก
ช่่วงฤดูรู้้อนแบบนี้้� เรามี ี5 เมนูคูลายร้้อนจากทั่่�วโลกที่่�รังัสรรจากภูมูิปัิัญญาท้้องถิ่่�นและวัตัถุดุิบิประจำำ�ฤดูกูาลมาผสมผสานเป็็นเมนููแสนอร่่อย 
และมีีคุณุค่่าทางโภชนาการ รวมถึงึเคล็ด็ลับัการดูแูลเรื่่�องอาหารสำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุใุนช่่วงหน้้าร้้อนนี้้�มาฝากกััน

เมนููหน้้าร้้อนสำหรัับผู้้�สูงอายุุ ช่่วงอากาศร้้อนอบอ้้าวอาจทำให้้ผู้้�สููงอายุกิุินอาหารได้้น้้อยลง ลองเลืือกอาหารเบาๆ ที่่�ย่่อยง่าย  โดยเฉพาะผัักและ 
ผลไม้้ที่่�มีีฤทธิ์์�เย็น็หรือืมีีน้้ำเป็็นส่วนประกอบเยอะ รสไม่่จััด เช่่น บวบ แตงโม แตงกวา มะเขืือเทศ หรือืสัับปะรด เพื่่�อเพิ่่�มความสดชื่่�นและแก้้ปััญหา
ท้้องผููก เช่่น แกงจืดืตำลึึง ผััดบวบใส่่ไข่่ น้้ำรากบััว น้้ำใบเตย และควรเป็็นอาหารปรุงุสุุกสะอาดป้องกัันอาหารเป็็นพิษิ ที่่�สำคััญคือืดื่่�มน้้ำเปล่่าให้้เพีียงพอ 
วัันละ 2 ลิติรขึ้้�นไป เพื่่�อป้้องกัันภาวะร่่างกายขาดน้้ำซ่ึ่�งอาจทำให้้หน้้ามืดืเป็็นลมได้้

ขนมจีีนซาวน้้ำ 
	 หนึ่่�งเมนููโบราณครััวไทยภาคกลางประจำฤดููร้อนก็ค็ือืขนมจีีนซาวน้้ำ ด้ วยรสชาติิพิิเศษเฉพาะตััวจากส่่วนผสม
ต่่างๆ ทั้้�งขิงิ กุ้้�งแห้้ง กระเทีียมสด สัับปะรด น้้ำปลา น้้ำตาล พริกิ มะนาว แจงลอน (ลููกชิ้้�นเนื้้�อปลาอินิทรีีหรือื 
ปลากราย) และน้้ำกะทิ ิให้้ความสดชื่่�นสบายท้อง มีีคุณค่าทางโภชนาการที่่�เหมาะจะรัับประทานในฤดููร้อน อย่่างขิงิ
ช่่วยขัับลม สัับปะรดช่วยย่อยอาหาร มีีวิติามิินซีีสููง รวมถึงึโปรตีีนจากแจงลอน นัับเป็็นเมนููที่่�อร่่อย ย่อยง่าย และยััง
ปรัับสมดุุลร่่างกายอีีกด้้วย

โซเม็็งเย็็น 
	 เส้้นโซเม็็ง (Somen) เป็็นเส้้นทำจากแป้้งสาลีีท่ี่�มีีขนาดเล็ก็ที่่�สุดุของญี่่�ปุ่่�น มีีความนุ่่�มเหนีียว ช่วงหน้้าร้้อนนิยม
ลวกเส้้นโซเม็็งและรัับประทานกัับน้้ำจิ้้�มรสชาติเิค็ม็ๆ หวานๆ ทำจากโชยุ ุมิรินิ  และน้้ำดาชิ ิญี่่�ปุ่่�นยัังมีีวิธีีการกินิ 
โซเม็็งในฤดููร้อนที่่�สนุกุสนาน  เรีียกว่่า Nagashi Somen เป็็นการปล่่อยเส้้นโซเม็็งต้้มสุกุให้้ไหลไปตามรางไม้้ไผ่่ 
ที่่�ใส่่น้้ำเย็็น ให้้คนคีีบโซเม็ง็จากรางกินิ นัับเป็็นอีีกหนึ่่�งกิจิกรรมที่่�ทั้้�งสนุกุและอร่่อยประจำช่่วงหน้้าร้้อนของชาวญี่่�ปุ่่�น

แน็็งมย็็อน 
	 แน็็งมย็อ็น (Naengmyeon) นัับเป็็นอาหารที่่�มีีเอกลัักษณ์์โดดเด่่นของเกาหลีี จุดุเด่่นคือืการใส่่น้้ำแข็ง็ในน้้ำซุปุ 
เสิร์ิ์ฟในชามทองเหลือืงใบใหญ่่ให้้ความสดชื่่�น ส่ วนผสมสำคััญคือืเส้้นที่่�ทำจากแป้้งบัักวีีต น้้ ำซุปุนั้้�นมีีหลากหลาย 
ทั้้�งแบบที่่�ทำจากหััวไชเท้้า หอมแดง ใส่่บีีตรููตให้้ได้้สีีชมพููอ่อนๆ หรือืน้้ำซุปุที่่�นำเนื้้�อวััวมาตุ๋๋�นข้ามวััน บางที่่�ก็เ็ติมิน้้ำส้้ม
สายชููให้้รสเปรี้้�ยวอ่่อนๆ มัักรัับประทานกัับเนื้้�อสััตว์ต้้ม กิมิจิ ิผัักต่่างๆ หรือืไข่่ ซึ่่�งอาจแตกต่่างกัันไปตามภููมิภิาค

วุ้้�นอ้้ายหวีี
	 หนึ่่�งในขนมสตรีีตฟู้้�ดยอดฮิตของไต้้หวัันท่ี่�น่่าลอง Aiyu Jelly หรือืวุ้้�นอ้ายหวีี ทำจากผลไม้้ชนิิดหนึ่่�งคล้้ายมะเดื่่�อ 
ปลููกมากในแถบเทืือกเขาอาลีีซาน  ซึ่่�งคนไต้้หวัันจะใช้้เมล็็ดตากแห้้งมาคั้้�นกัับน้้ำ ตั้้ �งพัักไว้้เพื่่�อให้้เซตตััวเป็็นวุ้้�น 
มัักนำไปผสมกัับน้้ำมะนาวและน้้ำผึ้้�ง เป็็นของหวานที่่�สดชื่่�น ดัับกระหายคลายร้อนได้้ดีีมาก แถมอ้้ายหวีียัังเป็็นแหล่่ง
ใยอาหาร ดีีต่อระบบขัับถ่่าย การย่่อยอาหาร และแคลอรีีต่่ำอีีกด้้วย

ซุุปมะเขืือเทศเย็็น
	 ยุโุรปก็ม็ีีอาหารดัับร้้อนเช่่นกััน  อย่่างซุปุมะเขือืเทศเย็น็  หรือื Gapazcho ของสเปนก็เ็ป็็นเมนููยอดฮิติในช่วง 
หน้้าร้้อน ทำจากมะเขือืเทศสดๆ ปั่่�นรวมกัับกระเทีียม น้้ำมัันมะกอก หััวหอมใหญ่่ ขนมปัังกรอบ พริกิหวาน แตงกวา 
และมะนาว จากนั้้�นนำไปแช่่เย็น็ ให้้รสชาติสิดชื่่�น เปรี้้�ยวๆ เค็ม็ๆ นัับเป็็นอาหารที่่�ทำง่่าย ไม่่ยุ่่�งยาก ดีีต่อสุขุภาพ 
เพราะทำจากผัักเป็็นส่วนใหญ่่
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5 ตััวช่่วยล้ำ้ๆ ให้้ชีวิติผู้้�สููงวัยัง่่ายขึ้้�นเยอะ
เมื่่�อหลายประเทศทั่่�วโลกได้้เข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงอายุุโดยสมบููรณ์์ ย่่อมมีีการพััฒนาเทคโนโลยีีและสิ่่�งของต่่างๆ ให้้รองรัับไลฟ์์สไตล์์และ 
ส่่งเสริมคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีขึ้้�นของผู้้�สููงวััย เราขอแนะนำำ�นวััตกรรม 5 ตััวช่่วยที่่�น่าสนใจสำำ�หรัับผู้้�สููงวััย เพ่ื่�อการใช้้ชีีวิิตได้้อย่่างสะดวกสบาย 
และปลอดภััยมากยิ่่�งขึ้้�นมาฝากกััน

1. เครื่่�องช่่วยฟัังขนาดเล็็ก
	 ปััญหาด้้านสุขุภาพที่่�มัักพบเจอในวััยผู้้�สููงอายุคุือืเรื่่�องประสิทิธิภิาพการได้้ยินิที่่�ลดลง ปัจจุบุัันมีีการ
พััฒนาให้้เครื่่�องช่่วยฟัังมีีขนาดเล็ก็ลง สามารถเสีียบเข้้ากัับใบหููได้้แนบเนีียน  หรือืแบบฝัังในหููไปเลยก็ม็ีี 
ใช้้งานได้้ง่่ายขึ้้�น เพิ่่�มเติมิฟัังก์์ชัันอื่่�นๆ ที่่�มีีประโยชน์์ เช่่น สามารถเชื่่�อมต่่อกัับอุปุกรณ์์อิเิล็ก็ทรอนิกิส์์อื่่�นๆ 
ที่่�มีีสััญญาณบลููทููธอย่่างโทรศััพท์์มืือถืือได้้อีีกด้้วย ช่ วยปรัับความดัังของเสีียง บอกเส้้นทาง หรือืแม้้แต่่
สภาพอากาศ

2. กระปุุกใส่่ยาอัจัฉริิยะ
	 หมดห่วงเรื่่�องการกินิยาของผู้้�สููงวััยด้วยเทคโนโลยีีกระปุกุยาอััจฉริยิะที่่�เชื่่�อมด้้วยระบบ Cloud ท่ี่�ชื่่�อว่่า 
Easy Pill จ ะช่่วยแจ้้งเตืือนเมื่่�อถึึงเวลากิินยาด้้วยแสงกะพริิบและนาฬิิกาดิิจิิทััล รวมถึึงบอกปริิมาณยา 
ท่ี่�ต้้องกิิน และยัังสามารถให้้คนในครอบครััวตรวจสอบได้้ว่่าผู้้�สููงอายุกุินิยาตรงเวลาหรือืไม่่ ในบางรุ่่�นสามารถ
บัันทึึกประวััติกิารกินิยาได้้อีีกด้้วย ทำให้้การดููแลคนวััยนี้้�เป็็นเรื่่�องง่่ายขึ้้�นเยอะ

4. แขนหุ่่�นยนต์์ผู้้�ช่วย
	 แขนหุ่่�นยนต์สามารถช่วยหยิิบจัับสิ่่�งของ ป้อนอาหาร ยกของหนััก เปิิดปิดประตููได้้ มีีการออกแบบให้้
หุ่่�นยนต์เคลื่่�อนไหวได้้ในทุกพื้้�นผิวิ และยัังติิดตั้้�งกล้้องรวมถึึงระบบเซนเซอร์์ไว้้ ไม่่ต้้องกัังวลว่่าจะไปชนกัับอะไร 
จึงึเป็็นอีีกหน่ึ่�งตััวช่่วยสำหรัับผู้้�สููงอายุหุรือืผู้้�พิกิารที่่�อยู่่�ตามลำพัังให้้สามารถใช้้ชีีวิติได้้สะดวกมากขึ้้�น

5. ตััวช่วยข้ึ้�นลงบันัได 
	 นวััตกรรมที่่�ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุขุึ้้�นลงบัันไดได้้สะดวกมากขึ้้�นโดยที่่�ไม่่ต้้องลงทุนุทำลิฟิต์ในบ้านที่่�เรา
อยากแนะนำคืือ StairSteady ที่่�คิดิค้นโดยเด็ก็สาวชาวอัังกฤษและได้้รัับรางวััลมากมาย  เป็็นราวพยุุงที่่�
ออกแบบมาให้้มีีด้ามจัับเพื่่�อให้้ขึ้้�นหรืือลงบัันไดได้้ง่่ายขึ้้�น มีี ระบบการล็็อกท่ี่�ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุอุอกแรงขึ้้�น
บัันไดได้้อย่่างม่ั่�นคง

3. ห้้องอาบน้ำำ��อัจฉริิยะ
	 ผู้้�สููงวััยอาจทำกิจิกรรมที่่�เคยทำ เช่่น การอาบน้้ำ ได้้ไม่่สะดวกนััก มีีบริษิััทมากมายที่่�พยายามคิดิค้น 
เทคโนโลยีีตััวช่่วยในเรื่่�องนี้้�กัันอยู่่�พอสมควร ไม่่ว่่าจะเป็็นเครื่่�อง Smart Shower ที่่�ชื่่�อว่่า The Aqua Station 
พััฒนาสำหรัับผู้้�สููงอายุหุรือืคนที่่�มีีน้้ำหนัักตััวมาก ซึ่่�งสภาพร่่างกายไม่่เอื้้�ออำนวยให้้อาบน้้ำเองได้้ มีีทั้้ �ง 
ส่่วนอาบน้้ำและส่่วนทำให้้ตััวแห้้ง ข้ อดีีคือสามารถติดิตั้้�งโดยไม่่ต้้องสร้้างห้้องน้้ำใหม่่ และใช้้กัับห้้องน้้ำ 
ที่่�มีีขนาดไม่่ใหญ่่มากนัักได้้ หรือืจะเป็็นเก้้าอี้้�ช่่วยอาบน้้ำ Aiyu Shower Machine ที่่�ให้้ผู้้�สููงอายุนุ่ั่�ง ควบคุมุ
ด้้วยปุ่่�มไม่่ก่ี่�ปุ่่�ม และสามารถปรัับตามความสููงของผู้้�ใช้้ได้้ ภาพ: tuvie.com

ภาพ: tuvie.com

ภาพ: cronos-hearingaid.com

ภาพ: StairSteady
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พัักร้้อนไปติิดเกาะ 
กัับ 4 จุุดหมายเกาะสวยทั่่�วเอเชีีย
การไปเที่่�ยวทะเลในช่่วงหน้้าร้้อนนัับเป็็นอีีกหนึ่่�งกิิจกรรมยอดนิิยมที่่�ผู้้�คนมากมายปัักหมุุดเป็็นไฮไลต์ของการพัักผ่่อนประจำำ�ปี 
ในปีีนี้้�ลองเปลี่่�ยนบรรยากาศจากทะเลที่่�เคยไปกัันบ่่อยๆ มาสำำ�รวจจุุดหมายของเกาะและทะเลใหม่่ๆ ทั้้�งในเมืืองไทยและแถบเอเชีีย 
โซนใกล้้บ้้านเรากัันบ้้าง สามารถสนุกกัันได้้ทั้้�งครอบครััว หรืือจะไปกัับแก๊๊งเพ่ื่�อนฝููงก็็สร้างความทรงจำำ�ดีๆ ช่่วงหน้้าร้้อนนี้้�ได้้อย่่างแน่่นอน

เกาะมุุก ประเทศไทย

	 ถ้้าอยากได้้ความสงบของธรรมชาติแิบบผู้้�คนไม่่พลุุกพล่่าน ขอแนะนำให้้มาที่่�
เกาะมุุก จัังหวััดตรััง ซึ่่�งเป็็นส่วนหนึ่่�งของอุทุยานแห่่งชาติหิาดเจ้้าไหม นัับเป็็นเกาะ
ที่่�มีีขนาดใหญ่่เป็็นอัันดัับ 3 ของตรััง โดดเด่่นด้วยบรรยากาศธรรมชาติอิัันเงีียบสงบ 
หาดทรายละเอีียด  และน้้ำทะเลใส บวกกัับวิถิีีชาวเกาะท่ี่�ไม่่ได้้เปลี่่�ยนแปลงมากนััก 
ทั้้�งหมู่่�บ้านชาวประมง ท ำสวนยางพารา หรือืสวนมะพร้้าว จ ะมีีเส้้นทางลััดเลาะ 
ไปตามบ้้านเรืือนชมวิิถีีชาวเกาะมุุกได้้สบายๆ โดยตััวเกาะแบ่่งเป็็นสองฝั่่�ง คื ือ 
ฝั่่�งตะวัันออกซึ่่�งเป็็นแหลมหัันเข้้าหาแผ่่นดินิใหญ่่ ชาวบ้้านมัักอาศััยอยู่่�ในบริเิวณนี้้� 
รวมถึึงรีีสอร์์ต  โฮมสเตย์ และร้้านอาหาร ส่ วนฝั่่�งตะวัันตกจะเป็็นโขดหิินและ 
หน้้าผาสููง และมีีไฮไลต์์คือืถ้้ำมรกต หนึ่่�งในที่่�เที่่�ยว Unseen Thailand มีีลัักษณะ 
เป็็นโพรงที่่�เข้้าไปได้้ด้้วยการว่่ายน้้ำไปเท่่านั้้�น และด้้านในจะเจอหาดทรายที่่�ล้้อมรอบ
ด้้วยผาสููงและวิิวสวยแปลกตา

เกาะลัังกาวีี ประเทศมาเลเซีีย

	 นัับเป็็นเกาะของประเทศเพื่่�อนบ้านที่่�ใกล้้เมือืงไทยมาก ห่ างจาก 
หมู่่�เกาะตะรุุเตาเพีียง 4 กิ โลเมตร เกาะลัังกาวีีได้้ชื่่�อว่่าเป็็นอััญมณีี 
แห่่งรััฐเกดะห์์ หรือือดีีตคือืไทรบุรุีี ส่วนหนึ่่�งของอาณาจัักรสยาม เป็็นหมู่่�เกาะ 
ที่่�เงีียบสงบรวมกัันกว่่าร้้อยเกาะ เกาะที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดคือืเกาะลัังกาวีี และได้้รัับ 
การขึ้้�นทะเบีียนเป็็นอุทุยานธรณีีของโลกจากยููเนสโก นัับเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�อุดุม-
สมบููรณ์์ของสััตว์ทะเลและระบบนิิเวศ นอกจากวิวิสวยงามของธรรมชาติิ
แล้้วยัังมีีสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวมากมายให้้สััมผััส เช่่น  การนั่่�งกระเช้้าลอยฟ้า
ชมภาพมุมุสููงของเกาะที่่�มองเห็น็มาถึงึอัันดามัันฝั่่�งไทย  ไปเดินิเล่่นบน 
SkyBridge  สะพานบนภููเขา Machinchang ยาวถึึง 125 เมตร นัับเป็็น
สะพานแขวนโค้้งที่่�ยาวท่ี่�สุดุในโลกท่ี่�พาดระหว่่างภููเขาสองลููก ไปดำน้้ำ 
ดููปะการัังที่่�เกาะ Pulau Payar หรืือเล่่นน้้ำพร้้อมกิิจกรรมทางทะเล 
ครบรสที่่�ชายหาด Cenang Beach
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เกาะกงด๋๋าว (Con Dao) ประเทศเวีียดนาม

	 กงด๋๋าวคืือหมู่่�เกาะเล็ก็ๆ ทางตอนใต้้ของเวีียดนามที่่�อดีีตเคยใช้้เป็็น
คุกุสำหรัับนัักโทษการเมืืองและเชลยศึึกในยุคุอาณานิคิมของฝรั่่�งเศส รวม
ถึงึช่่วงสงครามต่่อต้้านฝรั่่�งเศสและสหรััฐอเมริกิา แต่่ปััจจุบุัันกลายเป็็นเกาะ
ที่่�ชาวเวีียดนามขนานนามว่่าเป็็นเกาะสวรรค์์ ด้ วยความอุดุมสมบููรณ์์ของ
ธรรมชาติิที่่�ยัังไม่่ถููกรบกวนมากนััก มีีทั้้�งป่่าเขา หาดทรายที่่�เงีียบสงบ และ
แนวปะการัังขนาดใหญ่่เหมาะกัับการดำน้้ำ มีีวนอุทยานแห่่งชาติกิงด๋๋าวที่่�
ขึ้้�นชื่่�อในเรื่่�องของหาดทรายสวยๆ และกิจิกรรมอย่่างการดำน้้ำดููปะการััง 
ที่่�นี่่�ยัังเป็็นที่่�วางไข่่ของเต่่าทะเล และเต็ม็ไปด้้วยสััตว์หายากหลากหลายชนิดิ 
เกาะแห่่งนี้้�ยัังเป็็นสถานที่่�ที่่�อดีีตคู่่�รัักอย่่างแอนเจลีีนา โจลีี และแบรด พิติต์ 
เคยเลือืกมาฮัันนีีมููนมาแล้้ว ส่วนชายหาดสวยๆ ท่ี่�เหมาะแก่่การเล่่นน้้ำได้้แก่่ 
หาด Dam Trau หรือืหาด Dat Doc เนื่่�องจากบนเกาะเคยเป็็นที่่�คุมุขััง
นัักโทษ หน่ึ่�งในสถานที่่�ที่่�คนมัักไปเย่ี่�ยมชมก็็คือืโบราณสถานเรืือนจำกงด๋๋าว
ซึ่่�งสร้้างใน ค.ศ. 1862 และได้้รัับการอนุุรัักษ์์ให้้มีีสภาพสมบููรณ์์ มีีทั้้�งบ้้าน
ของผู้้�บริหิารเกาะ เขตกัักขััง รวมถึงึสุสุาน และมีีชาวเวีียดนามจำนวนมาก
นิิยมเดิินทางมาสัักการะที่่�เกาะแห่่งนี้้�เพื่่�อรำลึึกถึึงวีีรชนที่่�ได้้พลีีชีีพ 
เพื่่�อเอกราชของชาติิ

หมู่่�เกาะราชาอััมพััต (Raja Ampat) ประเทศอินโดนีีเซีีย

	 หมู่่�เกาะแห่่งนี้้�ได้้ชื่่�อว่่าเป็็นจุดุดำน้้ำที่่�ดีีที่่�สุดุแห่่งหนึ่่�งของโลก ตั้้�งอยู่่�บริเิวณ
ฝั่่�งตะวัันตกของเกาะปาปััวหรืือเกาะอิเิรีียนจายาในอดีีต ชื่่�อของหมู่่�เกาะแห่่งนี้้�
มาจากภาษาอิินโดนีีเซีีย แปลว่่า “ราชาทั้้�ง 4 พระองค์์” ประกอบด้้วยเกาะหลััก 
4 เกาะ ได้้แก่่ Waigeo, Misool, Salawati และ Batanta นั่่�นเอง โดยแต่่ละเกาะ 
จะมีีความสวยงามที่่�หลากหลายและแตกต่่างกัันออกไป เกาะ Waigeo เป็็น
เกาะหลััก มีีขนาดใหญ่่ที่่�สุุดและเป็็นที่่�ตั้้�งของเมืืองหลวงคืือ Waisai เกาะ Misool 
คือืเกาะที่่�มีีหาดทรายเม็ด็ละเอีียดและแนวปะการัังสีีสัันสดใส เกาะ Salawati 
มีีความสวยงามดึึงดููดนัักท่่องเท่ี่�ยวไม่่แพ้้กััน  และเกาะ Batanta มีี ขนาดเล็ก็
ที่่�สุดุแต่่มีีธรรมชาติสิมบููรณ์์ เป็็นภููเขาหินิปกคลุมุด้้วยป่าฝน  เป็็นที่่�อยู่่�ของนก
เฉพาะถิ่่�นหาดููยาก หมู่่�เกาะราชาอััมพััตได้้ชื่่�อว่่ามีีความอุุดมสมบููรณ์์และ 
ความหลากหลายของระบบนิเิวศ เป็็นเขตอนุรุัักษ์์พัันธุ์์�สััตว์น้้ำของอินิโดนีีเซีีย 
มีีปะการัังมากกว่่า 500 ชนิดิ ปลาทะเลกว่่า 1,300 สายพัันธุ์์� และเป็็นที่่�อยู่่�ของ
เต่่าทะเลถึึง 6 ใน 7 สายพัันธุ์์�ท่ี่�มีีอยู่่�ในโลก ให้้คนรัักการดำน้้ำได้้อิ่่�มเอมกัับ
ความสวยงามของโลกใต้้น้้ำอย่่างเต็ม็ที่่� ไม่่ว่่าจะดำน้้ำแบบตื้้�นหรือืดำน้้ำลึึกก็็
สามารถชมความงามธรรมชาติไิด้้สวยไม่่แพ้้กััน  ท่ี่�นี่่�ยัังมีีนกประจำถิ่่�นที่่�พบได้้
บริิเวณนี้้�เท่่านั้้�นอย่่างปัักษาสวรรค์์ ซึ่่�งตััวผู้้�มีีจุดเด่่นอยู่่�ท่ี่�หางยาวคล้้ายเส้้นลวด 
ทำให้้การเดิินป่าชมนกนัับอีีกหนึ่่�งกิจิกรรมท่ี่�คนรัักธรรมชาติน่ิ่าไปลอง
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สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี 
เสด็็จพระราชดำเนิินไปทรงเปิิดอาคารกรุุงเทพประกัันภััย โรงพยาบาลอุ้้�มผาง จัังหวััดตาก

มอบแบตเตอรี่่�รถยนต์ไฟฟ้้าเพื่่�อใช้้ประโยชน์์ทางการศึกึษา
	 กรุงุเทพประกัันภััยให้้ความสำคััญกัับการพััฒนาบุุคลากรด้้วยการสนัับสนุุนการให้้ความรู้้� 
และความชำนาญด้านเทคโนโลยีียานยนต์ไฟฟ้า ให้้สามารถตอบสนองความต้้องการในธุรุกิิจ 
ยานยนต์อย่่างย่ั่�งยืืน  โดยคุณยิ่่�งยศ แสงชััย  ผู้้�อำนวยการ ฝ่ ายสินไหมทดแทนยานยนต์ 
เป็็นผู้้�แทนบริิษััทฯ มอบแบตเตอร่ี่�รถยนต์ไฟฟ้าขนาด 60.48 kWh จ ำนวน 1 แพ็็ก ให้้แก่่ 
คณะวิิศวกรรมศาสตร์และสถาปััตยกรรมศาสตร์ มหาวิทิยาลััยเทคโนโลยีีราชมงคลสุุวรรณภููมิ 
โดยมีีผู้้�ช่วยศาสตราจารย์์พััชระ กััญจนกาญจน์ คณบดีีคณะวิศิวกรรมศาสตร์และสถาปััตยกรรมศาสตร์ 
เป็็นผู้้�แทนรัับมอบ เพื่่�อให้้นิิสิิตนัักศึึกษาได้้ใช้้ประโยชน์์ทางการศึึกษาในหลัักสููตรปริิญญาตรีี
วิศิวกรรมยานยนต์ไฟฟ้าและหลัักสููตรประกาศนีียบััตรเทคโนโลยีียานยนต์ไฟฟ้า (Non Degree) 
ของสาขาวิศิวกรรมเครื่่�องกล ณ สำนัักงานคณบดีี คณะวิศิวกรรมศาสตร์และสถาปััตยกรรมศาสตร์ 
มหาวิิทยาลััยเทคโนโลยีีราชมงคลสุวุรรณภููมิ ศููนย์นนทบุรุีี เขตใต้้ เมื่่�อวัันที่่� 30 มกราคม 2567 

จััดประชุุมตััวแทนและนายหน้้าบุุคคล ประจำปีี 2567 
	 กรุุงเทพประกัันภััยรัับศัักราชใหม่่ ปี  2567 จััด ประชุุมตััวแทนและนายหน้้าบุุคคล 
ภายใต้้แนวคิิด BKI Next Move Together นำโดย ดร.อภิิสิทิธิ์์� อนัันตนาถรััตน ประธานคณะ 
ผู้้�บริิหารและกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ ได้้บรรยายพิิเศษในหััวข้้อ “2567 ปี แห่่งการเข้้าสู่่� 
มหาวิิกฤติโิลก” เพื่่�อเป็็นแนวทางในการรัับมืือกัับความท้้าทายและโอกาสที่่�จะเกิิดขึ้้�นในปี 2567 
นอกจากนี้้� คุ ณจัักรกริิช ชีี วนัันทพรชััย  ผู้้�ช่วยกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่และคณะผู้้�บริิหาร 
ยัังได้้ร่่วมพููดคุยุถึงึทิศิทางการทำงาน เป้้าหมาย และแผนส่งเสริิมการขายท่ี่�น่่าสนใจของปีี 2567
	 ในช่วงค่่ำ บริษิััทฯ จััดงานเลี้้�ยงขอบคุณุและมอบรางวััลให้้แก่่ตััวแทนและนายหน้้าบุคุคล
ที่่�มีีผลงานยอดเย่ี่�ยมในแต่่ละประเภท ประจำปีี 2566 จ ำนวน 13 รางวััล โดยมีีคณะผู้้�บริิหาร 
ของบริษิััทฯ ร่ วมแสดงความยินิดีี  และปิิดท้ายด้วยการแสดงมินิิคิอนเสิร์ิ์ตจากนัักร้้องคู่่�หููดููโอ 
เสีียงคุุณภาพ ลิปิตา ท่ี่�มามอบความสุขุในค่่ำคืนืสุดพิเศษ ณ InterContinental Bangkok Hotel 
เมื่่�อวัันท่ี่� 3 กุมุภาพัันธ์ 2567

	 สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี 
เสด็จ็พระราชดำเนินิไปทรงเปิิดอาคารกรุงุเทพประกัันภััย ณ   โรงพยาบาลอุ้้�มผาง จัั งหวััดตาก 
โดยมีี ด ร.อภิิสิิทธิ์์� อนัันตนาถรััตน  ประธานคณะผู้้�บริิหารและกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ 
บมจ.กรุุงเทพประกัันภััย พร้้อมด้้วยคณะผู้้�บริิหารของบริิษััทฯ และนายแพทย์วรวิิทย์ ตัันติวััฒนทรััพย์์ 
ผู้้�อำนวยการโรงพยาบาลอุ้้�มผาง รวมถึงึข้้าราชการเฝ้้าทููลละอองพระบาทรัับเสด็จ็ 
	 การจััดสร้้างอาคารกรุุงเทพประกัันภััย โรงพยาบาลอุ้้�มผาง จัังหวััดตาก ได้้รัับการสนัับสนุุน
เงิินบริิจาคจาก บมจ.กรุงุเทพประกัันภััย มููลนิิธิชิััย-นุุชนารถ โสภณพนิิช และ บมจ.กรุงุเทพประกัันชีีวิติ 
จำนวนรวม 28,320,000 บาท  เพื่่�อให้้บริิการรัักษาพยาบาลแก่่ประชาชนในพื้้�นที่่�อำเภออุ้้�มผาง 
และพื้้�นที่่�ใกล้้เคีียง ให้้สามารถเข้้าถึงึการรัักษาพยาบาลได้้อย่่างครอบคลุุมและท่ั่�วถึงึมากยิ่่�งขึ้้�น 
	 โอกาสนี้้� ดร.อภิิสิทิธิ์์� อนัันตนาถรััตน ประธานคณะผู้้�บริิหารและกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ 
เข้้ารัับพระราชทานเข็ม็ที่่�ระลึึก ณ โรงพยาบาลอุ้้�มผาง จัังหวััดตาก เมื่่�อวัันที่่� 1 กุมุภาพัันธ์ 2567
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ปีี 2566 กรุุงเทพประกัันภััยพลิิกฟ้ื้�นสู่�กำไรสููงสุดุเป็็นประวัตัิกิารณ์์ที่่� 3,043.8 ล้้านบาท 
เติิบโต 576.8% เบี้้�ยประกันัภััยรับัรวม 29,915.7 ล้้านบาท 
	 ดร.อภิิสิิทธิ์์� อนัันตนาถรััตน  ประธานคณะผู้้�บริิหารและกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ 
กรุงุเทพประกัันภััย เผยถึงึผลการดำเนินิงานในปี 2566 มีีเบี้้�ยประกัันภััยรัับรวม 29,915.7 ล้านบาท 
เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับปีี 2565 เพิ่่�มขึ้้�นร้อยละ 12.1 มีีผ ลกำไรสุุทธิจากการรัับประกัันภััย 
หลัังหัักค่่าใช้้จ่่ายในการดำเนิินงานแล้้ว 2,070.1 ล้านบาท เพิ่่�มขึ้้�นร้อยละ 129.6 เมื่่�อเปรีียบเทีียบ
กัับปีีก่่อน ซึ่่�งขาดทุนสุทุธิจากการรัับประกัันภััย 6,999.8 ล้านบาท เนื่่�องจากมีีการจ่่ายค่าสินิไหม
ทดแทนประกัันภััยโควิิด-19
	 บริษิััทฯ มีีกำไรจากการลงทุนุสุทุธิ ิ1,299.5 ล้านบาท เปรีียบเทีียบกัับปีีก่่อนซึ่่�งมีีจำนวน 
6,254.6 ล้ านบาท  ลดลงร้้อยละ 79.2 และมีีกำไรก่่อนค่าใช้้จ่่ายภาษีีเงินิได้้ 3,369.6 ล้ านบาท 
เพิ่่�มขึ้้�นร้อยละ 552.2 โดยเมื่่�อหัักค่่าใช้้จ่่ายภาษีีเงินิได้้แล้้ว บริษิััทฯ มีีกำไรสุทุธิ ิ3,043.8 ล้านบาท 
เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับปีี 2565 ซึ่่�งขาดทุนุสุทุธิ ิ638.4 ล้านบาท ส่งผลให้้มีีกำไรสุทุธิเิพิ่่�มขึ้้�นร้อยละ 
576.8 และมีีกำไรต่่อหุ้้�นขั้้�นพื้้�นฐาน 28.59 บาท
	 โดยท่ี่�ประชุมุคณะกรรมการบริษิััทฯ ซึ่่�งได้้ประชุมุเมื่่�อวัันที่่� 23 กุมภาพัันธ์ 2567 มีีมติใิห้้
จ่่ายเงินิปันผลงวดสุดุท้าย  สำหรัับผลประกอบการของไตรมาสที่่� 4 ปี  2566 แก่่ผู้้�ถือืในอััตรา 
หุ้้�นละ 5.50 บาท รวมทั้้�งปีี 16.75 บาท ในวัันที่่� 3 พฤษภาคม 2567  
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