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	 BKI News ชวนผู้้�อ่่านเริ่่�มต้้นไตรมาสสุดุท้้ายของปีีด้้วย 
เคล็ด็ลัับดููแลสุขุภาพง่่ายๆ ผ่านการรับประทานอาหารเป็็นยา 
ใน Cover Story เพราะการเลืือกรัับประทานอาหารอย่าง 
ถูกูต้้องเหมาะสมและหลีีกเลี่่�ยงหรืือจำกััดปริิมาณของอาหาร 
บางประเภทล้้วนเป็็นปััจจััยสำคััญต่่อการเสริิมสร้้างสุุขภาพ
ร่่างกายให้้แข็ง็แรง และลดความเสี่่�ยงที่่�ก่่อให้้เกิิดโรคภัยัต่่างๆ 
ที่่�หลายคนไม่่เคยคาดคิิดมาก่่อน

	 ขณะที่่�คอลััมน์์ Food เอาใจคนชอบรัับประทานสลััด 
เป็็นชีีวิิตและจิิตใจ แต่่มัักเลืือกน้้ำสลััดที่่�อุุดมด้้วยน้้ำตาล 
ความเค็็ม ไขมััน และครีีม ซึ่่�งส่่งผลเสีียต่่อสุขภาพในระยะยาว 
ดังันั้้�นถึึงเวลาเปลี่่�ยนมาลิ้้�มลองน้้ำสลัดัแสนอร่อย 4 ชนิิดที่่�ดีี
ต่่อสุขุภาพและช่่วยควบคุมุน้ำ้หนักัไปพร้้อมกันั สำหรับัคอกาแฟ 
แนะนำให้้พลิิกอ่่านคอลััมน์์ Health/Well-being เพราะ 
มาแนะนำยา 5 ชนิิดที่่�ไม่่ควรรับัประทานพร้้อมการดื่่�มกาแฟ 
เนื่่�องจากจะมีีผลให้้ประสิิทธิิภาพการดููดซึึมยาลดลง ร วมถึึง
อาจจะกระตุ้้�นอาการของโรคภััยต่่างๆ ให้้เพิ่่�มขึ้้�นอีกีด้้วย

	 ไม่่เพียีงปกป้้องตัวัเองจากโรคภััยไข้้เจ็บ็เท่่านั้้�น คอลัมัน์์ 
Smart Living ยั งชวนผู้้�อ่่านรู้้�จััก 6 วิิธี ป้้องกัันตััวเองจาก 
มิิจฉาชีีพออนไลน์ เพื่่�อไม่่ตกเป็็นเหยื่่�ออาชญากรรมออนไลน์
หลากหลายรููปแบบ ซึ่่�งสร้้างความเสียีหายแก่่ทรัพัย์์สิิน ชี วีิิต 
และจิิตใจ สุดุท้้ายคอลัมัน์์ Travel ขอพาทุกุคนออกเดิินทาง 
ตามรอยหนัังดัังซีีรีีส์์โดนที่่�ถ่่ายทำทั้้�งในประเทศไทยและ 
ต่่างประเทศ อ่่านแล้้วจะได้้ไอเดียีดีีๆ สำหรับัทริิปปลายปีีนี้้�
แน่่นอน

	 นอกจากเนื้้�อหาสรรสาระทั้้�งหมดที่่�กล่่าวมา BKI News 
ฉบับันี้้�ยังเต็็มไปด้้วยเรื่่�องราวน่่าสนใจของกรุุงเทพประกัันภัยั 
อย่างใน BKI Story บอกเล่่าถึึงความสำเร็จ็ของการส่งเสริิม
คุณุภาพชีวีิิตที่่�ดีใีห้้แก่่ผู้้�คนในสังัคม ชุ มุชน และสิ่่�งแวดล้้อม
อย่างต่่อเนื่่�องจนคว้้ารางวััลสำคััญจากหน่่วยงานของภาครััฐ
มากมาย และ We’re Together อัปเดตกิิจกรรมดีีๆ เพื่่�อชุมุชน
และสัังคมอย่างรอบด้้านอีกีเช่่นเคย 
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กรุงุเทพประกัันภัยั 
เดินิหน้้าขับัเคล่ื่�อนธุรุกิจเพื่่�อสัังคม 
ท่่ามกลางความท้าทายของโลกยุุคใหม่่ การปรัับตััวให้้เท่่าทัันการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นสิ่่�งที่่�ทุกองค์์กรต้้องให้้ความสำำ�คััญ ควบคู่่�กับ 
การบริิหารจััดการอย่่างมีีประสิิทธิิภาพในทุุกมิิติิ ทั้้�งด้้านกลยุุทธ์์ การออกแบบผลิิตภััณฑ์์ สร้างสรรค์์นวััตกรรมที่่�ทันสมััย พััฒนาบุุคลากร 
และยกระดัับคุุณภาพการบริิการอย่่างต่่อเนื่่�อง เพ่ื่�อให้้สามารถตอบสนองความต้องการของลููกค้้าให้้ได้้รัับความพึงพอใจสููงสุุด รวมไปถึึง 
การขยายโอกาสและเพ่ิ่�มศักยภาพในการเติบิโตที่่�จะสามารถต่่อยอดธุรุกิจิ เพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�การสร้างรายได้้อย่่างมั่่�นคงและยั่่�งยืืนในระยะยาว 

	 ด้้วยความมุ่่�งมั่่�นดำเนิินธุุรกิิจบนพื้้�นฐานของการกำกัับดููแลกิิจการที่่�ดีี 
โปร่งใส และเป็็นธรรม สนัับสนุนุส่่งเสริิมคุณุภาพชีวีิิตที่่�ดีใีห้้แก่่ผู้้�คนในสังัคม 
ชุมุชน สิ่ ่�งแวดล้้อม และคำนึึงถึึงผู้้�มีส่ี่วนได้้ส่วนเสีียทุกุกลุ่่�มเป็็นสำคััญมา
ตลอดระยะเวลากว่่า 76 ปีี พร้้อมเดิินหน้้าพัฒันาอย่างไม่่หยุดุนิ่่�ง ส่งผลให้้
กรุงุเทพประกัันภััยได้้รับความเชื่่�อมั่่�นและไว้้วางใจจากผู้้�บริิโภคด้้วยดีีตลอดมา 
ตอกย้ำ้ความเป็็นผู้้�นำในธุรุกิิจประกันัวิินาศภัยัไทย พร้้อมร่่วมขับัเคลื่่�อน 
ส่่งเสริิมให้้บริิษััทประกัันภััยเป็็นที่่�พึ่่�งแก่่ประชาชนทุุกระดัับอย่างยั่่�งยืืน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่่�งกลุ่่�มผู้้�มีรีายได้้น้้อยที่่�ยังัไม่่สามารถเข้้าถึึงการทำประกันัภัยั 
ได้้อย่างทั่่�วถึึง 
	 โดยบริิษัทัฯ ขานรับัและปฏิิบัตัิิตามนโยบายของสำนักังานคณะกรรมการ
กำกัับและส่่งเสริิมการประกอบธุุรกิิจประกัันภััย (คปภ.) ซึ่่�งมุ่่�งเน้้นให้้ 
ความสำคััญในการพัฒนาเเละออกแบบกรมธรรม์ประกันัภัยัสำหรับัรายย่่อย 
หรือืไมโครอิินชัวัรันัส์์ (Micro Insurance) ที่่�มีเีงื่่�อนไขความคุ้้�มครองที่่�เข้้าใจง่่าย 
มีช่ี่องทางการจัดัจำหน่่ายไม่่ยุ่่�งยาก และกำหนดอัตัราเบี้้�ยประกันัภัยัให้้
สอดคล้้องกับัความต้้องการ ในราคาที่่�ไม่่แพงและจับัต้้องได้้ สะดวก รวดเร็ว็ 

มีีขั้้�นตอนการจ่ายค่่าสิินไหมทดแทนที่่�ไม่่ซัับซ้้อน เพื่่�อลดภาระและเพิ่่�ม 
ความคุ้้�มครองให้้แก่่ผู้้�ที่่�มีีรายได้้น้้อย พร้้อมสนัับสนุุนการให้้ความรู้้� สร้้าง
ความเข้้าใจที่่�ถูกูต้้อง เพื่่�อให้้การประกันัภัยัเป็็นเครื่่�องมือืหนึ่่�งในการบริิหาร
ความเสี่่�ยงในชีวีิิตและทรัพัย์์สิิน นับัเป็็นส่่วนหนึ่่�งในการช่วยยกระดับัคุุณภาพชีวีิิต
ที่่�ดีีและเสริิมสร้้างความมั่่�นคงให้้แก่่เศรษฐกิิจของประเทศ โดยร่่วมกัับ
พัันธมิิตรและคู่่�ค้้าจัดักิิจกรรมต่่างๆ ขยายช่่องทางการจำหน่่ายและส่่งมอบ
กรมธรรม์ให้้แก่่ลููกค้้าและประชาชนทั่่�วประเทศ ส่ งเสริิมให้้ประชาชน
สามารถเข้้าถึึงการทำประกัันภััยได้้อย่างครอบคลุุมและทั่่�วถึึงมากย่ิ่�งขึ้้�น 
ทั้้�งช่่องทางออนไลน์เเละออฟไลน์ ร วมถึึงร้้านสะดวกซื้้�อและซููเปอร์สโตร์ 
เพื่่�อเป็็นทางเลืือกให้้ประชาชนสามารถตััดสิินใจซื้้�อกรมธรรม์ประกัันภััย 
ได้้อย่างเหมาะสมกัับความเสี่่�ยงและกำลัังทรัพัย์์ของตนเอง 
	 จากความสำเร็็จด้้านการพัฒนากรมธรรม์ประกัันภััยรายย่่อยที่่�มีี
ประสิิทธิภิาพและสร้้างประโยชน์์ให้้แก่่สังัคมอย่างต่่อเนื่่�อง ส่งผลให้้บริิษัทัฯ 
ได้้รับ รางวััลบริิษััทประกัันภััยที่่�มีการส่่งเสริิมกรมธรรม์์ประกัันภััยเพื่่�อ
ประชาชนดีีเด่่น ประจำปีี 2565 ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 4 จากงานมอบรางวััล
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ประกัันภััยดีเีด่่นครบวงจร ประจำปีี 2566 ซึ่่�งถืือเป็็นกำลัังใจและแรงผลักดันั
ให้้บริิษัทัฯ มุ่่�งมั่่�นพัฒันากรมธรรม์ประกันัภัยัที่่�เหมาะสมกับัความเสี่่�ยงของ
ผู้้�บริิโภคที่่�เปลี่่�ยนเเปลงอยู่่�เสมอ  เพื่่�อเป็็นหลักัประกันัให้้ประชาชนทุกุกลุ่่�ม 
ได้้รับความอุ่่�นใจในการดำเนิินชีวีิิต
	 นอกเหนืือจากความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจในการดำเนิินธุุรกิิจบนพื้้�นฐานของ 
การกำกัับดููเเลกิิจการที่่�ดี ีบริิษััทฯ ยังัได้้ให้้ความสำคัญักัับการมุ่่�งปฏิิบัตัิิต่อ
พนัักงานอย่างเหมาะสมในหลากหลายมิิติิ ด้้ วยการตระหนักัว่่าก่่อนที่่�จะ
สามารถส่งมอบบริิการที่่�ดีแีละมีปีระสิิทธิภิาพให้้แก่่ผู้้�อื่่�นได้้นั้้�น จะต้้องเริ่่�ม
จากการมีคุณุภาพชีวีิิตที่่�ดีขีองพนักังานก่่อน
	 ด้้วยการบริิหารจัดการด้้านแรงงานสััมพันัธ์์และสวััสดิิการที่่�มีีมาตรฐาน
และเหมาะสม รวมถึึงสร้้างบรรยากาศการทำงานเพื่่�อส่งเสริิมให้้พนักังานมีี
คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี มี ความมั่่�นคงและปลอดภััย นำไปสู่่�การทำงานที่่�มีี
ประสิิทธิิภาพ สามารถให้้บริิการที่่�ตอบสนองความต้้องการของลููกค้้าให้้ 
ได้้รับความพึึงพอใจสููงสุดุ และสร้้างความเติิบโตก้้าวหน้้าให้้แก่่องค์์กรอย่าง
ยั่่�งยืนื ส่ งผลให้้กรุงุเทพประกันัภัยัได้้รับั รางวััลเชิดิชูเูกียีรติสิถานประกอบ
กิจิการดีีเด่่น ด้้านแรงงานสัมัพัันธ์์และสวััสดิิการแรงงาน ประจำปีี 2566 
ระดัับประเทศ ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 5 ประเภทไม่่มีสีหภาพแรงงาน กลุ่่�มสถาน
ประกอบกิิจการขนาดใหญ่่ จั ดโดยกรมสวััสดิิการและคุ้้�มครองแรงงาน 
กระทรวงแรงงาน 
	 โดยบริิษัทัฯ ให้้ความสำคัญักับัการบริิหารจัดการด้้านแรงงานสัมัพันัธ์์ที่่�
สอดคล้้องกัับบริิบทสังัคมยุคุใหม่่ เพื่่�อยกระดับัพัฒันาคุณุภาพชีวีิิตที่่�ดีขีอง
พนัักงาน กำหนดโครงสร้้างเงิินเดืือนที่่�เหมาะสม มี ชั่่�วโมงการทำงานที่่�
ยืดืหยุ่่�น ให้้โอกาสเเละอำนวยความสะดวกต่่อการที่่�พนักังานจะพัฒันาตนเอง
หรืือศึึกษาความรู้้�เพ่ิ่�มเติิม เคารพสิิทธิิมนุุษยชนเเละความเเตกต่่างของ 
เเต่่ละบุุคคล พร้้อมจัดัสรรสวัสัดิิการให้้ครอบคลุมุในทุุกความต้้องการ และ
เสริิมสร้้างศัักยภาพของบุุคลากรให้้มีความเชี่่�ยวชาญในการทำงานผ่่าน
หลัักสููตรการอบรมต่่างๆ ร วมถึึงการจััดบรรยายพิิเศษเกี่่�ยวกัับแนวคิิด 
การพัฒนาทัักษะการทำงานและการใช้้ชีวิิต กิิจกรรมให้้ความรู้้�ด้้านการเงิิน
และการลงทุุน เพื่่�อให้้พนัักงานสามารถนำทัักษะมาต่่อยอดความรู้้�เเละ
ประยุุกต์์ใช้้ได้้ทั้้�งด้้านการทำงานและชีวีิิตประจำวััน
	 ด้้านการส่งเสริิมสุขุภาพนั้้�น บริิษัทัฯ ได้้มีกีารสนับัสนุนุกิิจกรรมต่่างๆ 
อย่างคอร์สเรีียนโยคะ เต้้นแอโรบิิก มี สนามแบดมิินตััน และการนวด 
ผ่่อนคลายโดยผู้้�พิิการทางสายตา รวมไปถึึงจััดการแข่่งขันั e-Sport ภายใน

บริิษัทัฯ เพื่่�อเชื่่�อมความสามัคัคีแีละทักัษะการทำงานเป็็นทีมี โดยนอกเหนือื
จากการดููแลสุขุภาพกายแล้้ว ด้้านสุขุภาพใจของพนักังานก็เ็ป็็นสิ่่�งที่่�กรุงุเทพ
ประกัันภััยให้้ความสำคััญอย่างย่ิ่�ง โดยได้้มีการปรับเพ่ิ่�มสวััสดิิการด้้าน
ประกันัสุขุภาพและขยายความคุ้้�มครองการรักษาให้้ครอบคลุุมโรคซึึมเศร้้า
หรือืโรควิิตกกังัวล  พร้้อมจัดัโครงการ  “แคร์์ใจ” บริิการให้้คำปรึึกษาด้้าน
จิิตใจโดยนักัจิิตวิิทยาผ่่านช่่องทางออนไลน์ และการบรรยายในหลัักสููตร
ต่่างๆ เกี่่�ยวกับัการเพ่ิ่�มพลังัใจเพื่่�อคลายความเครีียด การเข้้าใจตนเอง และ
กิิจกรรมศิิลปะบำบััด เป็็นต้้น 
	 นอกจากนี้้� บริิษัทัฯ ยังัมุ่่�งสร้้างจิิตสำนึึกให้้ผู้้�บริิหารและพนักังานทุกุคน
มีีความรัับผิิดชอบต่่อสัังคมอย่างจริิงจัังและต่่อเนื่่�อง ผ่ านการสนัับสนุุน
กิิจกรรมเพื่่�อสังัคม เพื่่�อดููแลและช่่วยเหลือืผู้้�ด้้อยโอกาส กลุ่่�มผู้้�สููงอายุ ุและ
ผู้้�ที่่�ได้้รับความเดืือดร้้อนจากภััยพิิบัติิต่างๆ เช่่น อาสาพััฒนาโรงเรีียน บริิจาค
โลหิิต  โครงการหน่่วยแพทย์เคลื่่�อนที่่� มอบทุนุการศึึกษาให้้แก่่นักัเรียีนที่่�
ขาดแคลน ทุนุการศึึกษานัักเรียีนเรียีนดีี และกิิจกรรมมอบสิ่่�งของช่่วยเหลือื
แก่่ผู้้�ประสบภััย 

	 ล่่าสุดุกับั กิจิกรรม Bhappy ครั้้�งที่่� 13 แต้้มสีี เติมิฝััน สร้้างสุขุอนามัยั 
ส่่งเสริิมการออมให้้น้้อง เพื่่�อพัฒนาคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีอย่างยั่่�งยืืนแก่่เด็็ก
นักัเรียีน ณ โรงเรียีนอนุบุาลพุทุธยาคม (วัดัเขาบางทราย) จังัหวัดัชลบุรุี ีเมื่่�อ
วันัที่่� 7 ตุลุาคม 2566 ที่่�ผ่่านมา โดยเป็็นความร่่วมมือืระหว่่าง 4 องค์์กรใหญ่่
อย่าง กรุงุเทพประกันัภััย โรงพยาบาลบำรุุงราษฎร์์ กรุงุเทพประกันัชีวิีิต และ
ไอโออิิ กรุงุเทพประกันัภัยั รวมพลังัจัดักิิจกรรมดีีๆ  ส่งเสริิมให้้พนักังานได้้
สานสััมพัันธ์์อันัดีีต่่อกันผ่่านการมีส่่วนร่่วมในการทำกิิจกรรมต่่างๆ เพื่่�อสร้้าง
ประโยชน์์ให้้แก่่ชุุมชน สังัคม และส่ิ่�งแวดล้้อม 
	 โดยพนัักงานจิิตอาสาได้้ลงพื้้�นที่่�ร่่วมกัันแต่่งแต้้มสีีสัันให้้สดใสด้้วย 
การวาดภาพการ์์ตููนพร้้อมระบายสีีบริิเวณกำแพงโรงเรีียน ปรับภููมิิทัศน์์โดยรอบ 
สร้้างแปลงผัักสวนครััว และช่่วยกัันทำความสะอาด ปรั บปรุงห้้องสมุุด 
จััดหนัังสืือให้้เป็็นหมวดหมู่่�  พร้้อมกัันนี้้�พนัักงานจิิตอาสายัังร่่วมกัันสร้้าง 
สุขุอนามัยัที่่�ดีใีห้้แก่่เด็ก็ๆ โดยสอนวิิธีกีารแปรงฟัันอย่างถูกูวิิธี ีรวมถึึงสอนการทำ 
CPR (Cardiopulmonary Resuscitation) ซึ่่�งคุณุครููและนักัเรียีนได้้เรียีนรู้้�
และลองปฏิิบัตัิิจริิงเพื่่�อเสริิมสร้้างความรู้้�และสามารถนำไปใช้้ปฐมพยาบาล
ช่่วยเหลือืผู้้�ป่่วยเบื้้�องต้้นได้้อย่างถูกูวิิธี ีรวมทั้้�งมีเีกมต่่างๆ ให้้น้้องๆ ได้้ร่วมสนุกุ 
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และนอกจากได้้ร่วมทำกิิจกรรมต่่างๆ ข้้างต้้นแล้้ว คณะผู้้�บริิหารยังได้้มอบ
เครื่่�องกรองน้้ำและตู้้�กดน้้ำดื่่�ม ชุ ดยาสามััญและเวชภััณฑ์์ อุ ปกรณ์
คอมพิิวเตอร์ และอุุปกรณ์กีฬีาให้้แก่่โรงเรียีนอีกีด้้วย 
	 รางวััลเชิิดชูู เกีียรติิที่่� ได้้รัับเหล่่านี้้�นัับเป็็นความสำเร็็จที่่�สร้้าง 
ความภาคภููมิิใจให้้แก่่บริิษัทัฯ และสะท้้อนให้้เห็็นถึึงศักัยภาพการดำเนิินธุุรกิิจ 
บนพื้้�นฐานของการกำกัับดููเเลกิิจการที่่�ดี ี ซึ่่�งถือืเป็็นกำลัังใจและแรงผลักดันั 
ให้้กรุุงเทพประกัันภััยมุ่่�งมั่่�นพััฒนากรมธรรม์ประกัันภััยที่่�เหมาะสมกัับ 
ความเสี่่�ยงและการใช้้ชีวิิตในโลกยุุคใหม่่ ยกระดัับการบริิการด้้วยเทคโนโลยี
และนวััตกรรมที่่�ทันัสมััย พร้้อมบริิหารจัดการทรัพยากรบุคคลอย่างเป็็นธรรม 
เเละเท่่าเทีียม ส่งเสริิมการมีคุณุภาพชีีวิิตที่่�ดีีตั้้�งเเต่่พนัักงานไปจนถึึงคู่่�ค้้า ชุมชน 
ตลอดห่่วงโซ่่อุุปทาน และผู้้�มีีส่่วนได้้เสีียทุุกกลุ่่�ม ตามเเนวทางการดำเนิินธุุรกิิจ 
อย่างยั่่�งยืืนที่่�คำนึึงถึึงปััจจััยด้้านส่ิ่�งเเวดล้้อม สั งคม เเละธรรมาภิิบาล 
เพื่่�อขัับเคลื่่�อนธุุรกิิจเพื่่�อสัังคมควบคู่่�ไปกัับการมีีผลการดำเนิินงานที่่�ดี ี
อย่างสมดุุลต่อไป
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อาหารเป็็นยา
อาหารทำำ�ให้้อิ่่�มท้้องและยัังอุุดมไปด้้วยสารอาหาร วิิตามิิน แร่่ธาตุุ และคุุณประโยชน์มากมาย ซึ่่�งส่่งผลดีีต่่อระบบต่่างๆ ในร่่างกายและ 
มีีส่่วนทำำ�ให้้สุุขภาพแข็็งแรง แต่่หลายคนมัักมองข้้ามและบริิโภคอาหารเกิินพอดีีจนนำำ�ไปสู่่�การเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ดัังนั้้�นถึึงเวลาแล้้วที่่�เราควรจะรู้้�จัก
แนวคิิดอาหารเป็็นยา และรัับประทานอาหารอย่่างเหมาะสม เพื่่�อให้้มีีสุุขภาพใจและกายที่่�แข็็งแรงสมบูรณ์์อย่่างที่่�ปรารถนากััน

อาหารมีีคุุณอนัันต์์ โทษมหัันต์์
	 อาหารมีคีุณุค่่าต่่อสุขุภาพมากมาย แต่่ในทางตรงข้้ามมีผีลการศึึกษา

จำนวนมากที่่�ระบุุว่่าการกิินอาหารอย่างไม่่เหมาะสมสามารถสร้้างโรคและ 
ส่่งผลร้้ายต่่อสุขุภาพได้้อย่างมากเช่่นกันั จากการศึึกษาวิิจัยที่่�ตีพีิิมพ์์ในวารสาร 
The Lancet ในปีี 2562 มีกีารสำรวจใน 195 ประเทศทั่่�วโลกระหว่่างปีี 2543-
2560 พบว่่ามีีผู้้�เสียีชีวีิิตกว่่า 11 ล้้านคนทั่่�วโลกโดยมีสีาเหตุจุากการกิินอาหาร
ที่่�ไม่่มีีประโยชน์์ต่่อร่างกายเกิินความจำเป็็นในแต่่ละวััน เช่่น น้ ำตาล  เกลือื 
ไขมัันไม่่ดี ี และเนื้้�อสัตว์แปรรููป อ าหารที่่�ไม่่ดีีต่่อสุขภาพเหล่่านี้้�เป็็นสาเหตุุที่่�
ทำให้้มีผู้้�เสีียชีีวิิต 1 ใน 5 ของคนทั่่�วโลก เป็็นปััจจัยัเสี่่�ยงที่่�ทำให้้เกิิดโรคต่่างๆ 
เช่่น โรคหัวัใจ โรคหลอดเลือืดสมอง โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง็หลายชนิิด 
ในการศึึกษานี้้�ยัังพบว่่าคนจำนวนมากบริิโภคอาหารเพื่่�อสุขภาพ เช่่น ผั ก 
ผลไม้้ ถั่่�ว นม เมล็็ดธััญพืชืต่่างๆ ในสััดส่่วนที่่�น้้อยเกิินไป

	 ส่่วนในประเทศไทยพบว่่าพฤติิกรรมการกิินเป็็นสาเหตุสุำคัญัของโรค 
ไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัง หรือื NCDs ที่่�ประกอบด้้วยโรคเบาหวาน โรคความดัันโลหิิตสููง 
โรคไขมัันในเลืือดสููง โรคอ้้วน โรคหััวใจและหลอดเลืือด และโรคมะเร็็ง 
โดยพบว่่าโรคหลอดเลืือดสมองเป็็นสาเหตุุของการเสีียชีีวิิตอันดัับหน่ึ่�งของ 
คนไทย รอ งลงมาคืือโรคหััวใจขาดเลืือด โรคทางเดิินหายใจอุุดกั้้�นเรื้้�อรัง 
เบาหวาน และความดัันโลหิิตสููง โดยสาเหตุสุำคัญัของโรค NCDs ส่วนใหญ่่
เกิิดจากการกิินอาหารที่่�มีรีสหวาน มันั เค็ม็ และกิินผัักผลไม้้ไม่่เพีียงพอ

	 ถึึงตรงนี้้�หลายคนอาจคิิดว่่าอาหารเป็็นเพีียงตััวการของโรคภััยต่่างๆ 
แต่่จริิงๆ แล้้วอาหารยังเป็็นทางออกของโรคภััยด้้วยเช่่นกันั เพราะอาหาร 
เป็็นยาจะทํําให้้เรามีีสุุขภาพที่่�ดีี เพีียงรัับประทานอาหารที่่�ดีีต่่อสุขภาพ 
จะช่่วยป้้องกันัและรัักษาร่่างกายไม่่ให้้ทรุดุโทรมลงไป แม้้ว่าอาหารไม่่สามารถ
ทดแทนยาได้้ทั้้�งหมด แต่่อาหารเพื่่�อสุขุภาพเป็็นรากฐานสําํหรับัคนที่่�อยากมีี
สุขุภาพดีอีย่างแท้้จริิง
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วิิถีีการกิินอาหารให้้เป็็นยา
	 จากเหตุุผลข้้างต้้น บรรดานัักวิิจัย แพทย์ และนัักโภชนาการจึึงศึึกษา

เกี่่�ยวกัับการกิินอาหารเพื่่�อรักษาสุุขภาพให้้แข็็งแรงและป้้องกัันโรค พร้้อม 
วางหลัักการง่ายๆ ในการกิินอาหารเป็็นยาให้้ได้้ผลและสามารถนำไปปรับัใช้้ 
ในชีวีิิตประจำวันัได้้ไว้้ 7 ข้้อด้้วยกันั โดยหัวัใจสำคััญของการกิินอาหารเป็็นยา 
คืือ การเลือืกกิินอาหารที่่�มีปีระโยชน์์ชนิิดต่่างๆ ให้้สมดุุล และลด ละ เลิิก 
หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�ไม่่ดีต่ี่อสุขภาพให้้ได้้มากที่่�สุดุ

1.	กิินผัักผลไม้้ให้้เพีียงพอ อ งค์์การอนามััยโลกแนะนำให้้กิินผัักและ 
ผลไม้้อย่างน้้อยวัันละ 400 กรััม เพื่่�อลดความเสี่่�ยงโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัง 
และการกิินผักัให้้เป็็นยาควรกิินผักัหลากหลาย เน้้นกิินผัักหลากสี ี เลือืกกิิน
พืืชผัักสมุนุไพรชนิิดต่่างๆ อย่างเข้้าใจในคุณุประโยชน์์ที่่�มีต่ี่อร่างกาย

2.	กินิโปรตีีนและไขมัันดีี ควรกิินปลาสััปดาห์์ละ 2 ครั้้�ง ครั้้�งละ 140 กรัมั
ควรเป็็นปลาที่่�มีีไขมัันสููง หรืือปลาทะเลที่่�มีีกรดไขมัันโอเมกา 3 สูู ง 
เพื่่�อช่วยป้้องกัันโรคหัวัใจและหลอดเลืือด

3.	กิินอาหารที่่�ร่างกายนำไปใช้้ได้้ทัันทีี กิิ นอาหารธรรมชาติิที่่�สดใหม่่ 
ไม่่ผ่่านการปรุงแต่่ง ลด ละ เลิิกกิินอาหารสำเร็จ็รููป อาหารแปรรููปที่่�ใช้้สาร 
ปรุงุรสตัวัการทำให้้สุขภาพเสื่่�อมโทรม เช่่น สารปรุงแต่่งสี ีกล่ิ่�น รส สารกันบููด 
สารให้้ความหวาน สารชููรส สารกันหืนื สารบอแรกซ์์ สารฟอกสีี สารที่่�ทำให้้
เนื้้�อเป่ื่�อยนุ่่�ม ดิินประสิิว

4.	เลือืกกิินแป้้งที่่�ดี กิินข้้าวกล้้อง ข้้าวซ้้อมมืือ  เมล็ด็พืชื ธั ญพืชื เผืือก 
มันั กลุ่่�มแป้้งคุุณภาพเหล่่านี้้�เปลี่่�ยนจากแป้้งเป็็นน้ำ้ตาลช้้ากว่่าการกิินข้้าวหรือื
แป้้งขััดขาว ซ่ึ่�งช่่วยรักัษาระดัับน้ำ้ตาลในเลือืดให้้ไม่่สููง

5.	ลดหวาน มันั เค็ม็ เพื่่�อลดการสะสมไขมัันในร่่างกาย ลดภาวะเลือืด
เป็็นกรดจากน้้ำตาลในกระแสเลืือดสููง จำกัดัน้ำ้ตาลไม่่เกิินวันัละ 6 ช้้อนชา 
ลดอาหารที่่�มีไีขมันัสููงโดยเฉพาะที่่�เป็็นไขมันัอ่ิ่�มตัวัที่่�ไม่่ดีีต่่อสุขภาพ และอาหาร
ที่่�มีคีอเลสเตอรอลสููง เช่่น หมููสามชั้้�น คอหมููย่าง เนื้้�อไก่่ติิดหนััง ร วมถึึง 
ลดการเติิมเครื่่�องปรุงุรสเค็ม็ที่่�เพิ่่�มความเสี่่�ยงโรคไตและความดัันโลหิิตสููง

6.	หลีกีเลี่่�ยงไขมัันทรานส์์ เพราะเป็็นตััวร้้ายที่่�ก่่อให้้เกิิดโรคภััยมากมาย 
ไขมัันทรานส์์มีอียู่่�ในวัตัถุดิิบอย่างเนยขาว มาร์์การีีน ครีมีเทียีม ครีีมเทียีม 
ข้้นหวาน รวมถึึงลดอาหารที่่�มีีไขมันัทรานส์์สููงจำพวกคุุกกี้้� เค้้ก โดนััท วิิปครีีม 
พาย ขนมกรุุบกรอบ อาหารฟาสต์์ฟููด

7.	กินิอาหารเลี่่�ยงท้้องผูกู เลือืกกิินผักัและผลไม้้ที่่�มีกีากใยสููงให้้มากพอ 
รวมถึึงอาหารที่่�ดีต่ี่อระบบย่่อยอาหารและช่่วยเสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกันั อ าหารที่่�
หมัักด้้วยหััวเชื้้�อจุลุิินทรีย์ี์ชนิิดดีี เช่่น โยเกิิร์ต มิิ โซะ ถั่่ �วเน่่า กิิ มจิิ  เป็็นต้้น 
เพราะอาหารเหล่่านี้้�มีผีลต่อการทำงานของระบบย่่อยอาหารและระบบขับัถ่่าย
ซึ่่�งเป็็นระบบที่่�สำคัญัของร่่างกายเช่่นกััน

อาหารบำำ�รุุงระบบในร่่างกาย
อาหารหลายชนิิดมีีคุุณสมบััติิที่่�ช่่วยรัักษาสุุขภาพร่่างกายให้้แข็็งแรง 

ป้้องกัันโรค อาหารบางอย่างมีีสารอาหารที่่�ช่่วยให้้จิิตใจผ่่อนคลาย ลดความกังัวล 
ช่่วยบรรเทาอารมณ์์ซึึมเศร้้าให้้แจ่่มใสขึ้้�นได้้ ดังันั้้�นการเลือืกรับัประทานอาหาร
ในแต่่ละวัันให้้เหมาะสมและหลากหลายจะส่่งผลดีีต่่อระบบสำคััญต่่างๆ 
ของร่่างกาย 

• อาหารบำรุุงหัวัใจ
	 อาหารที่่�ช่่วยลดความเสี่่�ยงโรคหัวัใจ เช่่น ไขมันัจากปลาชนิิดต่่างๆ 

ผัักตระกููลกะหล่่ำที่่�มีีสารต้้านอนุมููลอิิสระสููง และอะโวคาโดที่่�อุุดมด้้วย 
กรดไขมันัชนิิดดี ี(HDL) มี คีุณุสมบัตัิิในการช่วยลดไขมันัเลวในหลอดเลือืด 

จึึงช่่วยป้้องกัันการสะสมของไขมัันในเส้้นเลืือด ล ดโอกาสเสี่่�ยงของโรค
เส้้นเลือืดหัวัใจตีบีและโรคหัวัใจวาย และมะเขืือเทศที่่�อุดุมด้้วยวิิตามิินและสาร
ไลโคปีีนที่่�มีคีุณุสมบัตัิิช่วยต้้านอนุมุููลอิิสระ ลดความเสี่่�ยงการเกิิดโรคหัวัใจ

• อาหารบำรุุงสมอง
	 อาหารที่่�มีีสารอาหารช่วยให้้สมองและระบบประสาททำงานได้้ดีขึ้้�น 

เช่่น เห็ด็ชนิิดต่่างๆ ที่่�เป็็นอาหารโปรตีนีสููง ไขมันัต่่ำ ในเห็็ดแต่่ละชนิิดจะ
ประกอบไปด้้วยแร่่ธาตุุกัับวิิตามิินที่่�มีีสรรพคุุณมากมายในการบำรุุงสมอง 
ให้้สดชื่่�นตื่่�นตัวั ข้้าวกล้้องงอกที่่�อุุดมไปด้้วยสารกาบา (GABA) ช่วยบำรุุงสมอง
และระบบประสาท แอปเปิิลที่่�มีสีารอะซีีทิิลโคลีีน (Acetylcholine) มีส่่วนช่่วย
ในการเพ่ิ่�มประสิิทธิิภาพการทำงานสารสื่่�อประสาท ส่งผลดีต่่อระบบความจำ
และการเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ ผักสีเีขียีวและผัักใบชนิิดต่่างๆ เช่่น คะน้้า ผักโขม 
กะหล่่ำปลีี บรอกโคลีี ที่่ �อุุดมไปด้้วยสารอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพสมอง เช่่น 
วิิตามิินเค ลููทีนี โฟเลต และบีตีาแคโรทีน เป็็นต้้น

• อาหารบำรุุงสายตา
	 บรรเทาอาการเมื่่�อยล้้าจากการใช้้สายตาทำงานหนัักด้้วยการ 

รับัประทานอาหารที่่�บำรุงุระบบประสาทของดวงตา เช่่น ผลไม้้ตระกููลเบอร์รีี
รสเปรี้้�ยวฉ่่ำอมหวาน หรือืผลไม้้รสเปรี้้�ยว เช่่น ส้้ม มะนาว ที่่�เป็็นแหล่่งของ
วิิตามิินซีี แคร์์รอตที่่�อุุดมไปด้้วยวิิตามิินเอและบีีตาแคโรทีีน ผั ักใบเขีียว 
ชนิิดต่่างๆ และไข่่ที่่�อุดุมด้้วยสารลููทีนี วิิตามิินซี ีอี และสัังกะสี ีที่่�สามารถ
ช่่วยลดความเสี่่�ยงของการสููญเสียีการมองเห็น็จากความเสื่่�อมเมื่่�ออายุมุากขึ้้�น 
รวมถึึงปลาต่่างๆ เช่่น ปล าดอรี ปล าแซลมอน ที่่ �มีีกรดไขมัันโอเมกา 3 
ที่่�มีส่ี่วนช่่วยในการพัฒันาสายตาและสุขุภาพของจอประสาทตา และยังัช่่วย
ป้้องกัันอาการตาแห้้งได้้อีกีด้้วย

• อาหารช่่วยให้้อารมณ์์ดีี คลายเครียีด
	 อาหารหลายชนิิดมีีสารที่่�ช่่วยให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลายและบรรเทาอาการ 

ซึึมเศร้้าหม่่นหมอง เช่่น ช็ อ็กโกแลตหรือืโกโก้้ที่่�มีสีารต้้านอนุมุููลอิิสระกลุ่่�ม 
ฟลาโวนอยด์์ ข้้ าวหรืือธััญพืืชไม่่ขััดสีีที่่�ช่่วยเพิ่่�มระดัับฮอร์โมนเซโรโทนิิน 
ส่่งผลให้้ร่างกายผ่่อนคลายและหลัับง่่าย ผั ักโขมที่่�อุุดมด้้วยแมกนีีเซีียม 
ช่่วยลดระดับัความเครียีด และโยเกิิร์ตที่่�ช่่วยให้้แบคทีเีรีียดีใีนลํําไส้้สามารถ
ผลิิตสารสื่่�อประสาทที่่�ทำให้้รู้้�สึึกดีี เช่่น เซโรโทนิินและโดปามีนี เป็็นต้้น
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5 ยาท่ี่�ไม่่ควรกินิพร้้อมกาแฟเด็ด็ขาด
หลายคนเริ่่�มต้นเช้้าวัันใหม่่ด้้วยกาแฟสัักแก้้ว แล้้วตามด้วยการทำำ�กิิจวััตรต่่างๆ รวมถึึงการรัับประทานยาก่่อนหรืือหลัังอาหาร 
แต่่มีียา 5 ชนิดด้้านล่่างนี้้�ที่่�ไม่่ควรรัับประทานพร้้อมดื่่�มกาแฟโดยเด็็ดขาด เพราะนอกจากจะส่่งผลกระทบต่่อการดููดซึึมและการกระจายยา 
จนประสิิทธิภิาพลดลงแล้้ว ยังัทำำ�ให้้เกิดิอาการข้้างเคียีงที่่�ไม่่ปรารถนาตามมาอีีกด้้วย

ยาแก้้หวััดหรืือภูมูิแิพ้้
	 ยาแก้้หวััดหรือืภููมิิแพ้้ เช่่น Pseudoephedrine หรือื Fexofenadine 
จะมีสีารกระตุ้้�นระบบประสาทส่วนกลาง ขณะที่่�คาเฟอีนีในกาแฟมีฤีทธิ์์�
กระตุ้้�นระบบประสาทส่วนกลาง ท ำให้้สมองตื่่�นตััว รู้ �สึึกกระปรี้้�กระเปร่า 
และนอนไม่่หลับั ดั งนั้้�นไม่่ควรรับประทานยาแก้้หวัดัหรือืภููมิิแพ้้พร้้อมดื่่�ม
กาแฟ เพราะจะกระตุ้้�นระบบประสาทส่วนกลางมากเกิินไป ทำให้้เกิิดอาการ
กระสัับกระส่่ายมากขึ้้�นและหัวัใจเต้้นเร็็วขึ้้�น

ยาเบาหวาน
	 เป็็นยาอีีกชนิิดที่่�ไม่่ควรรรับัประทานพร้้อมกาแฟ เพราะจากการศึึกษา
ที่่�ตีพีิิมพ์์โดยสมาคมโรคเบาหวานแห่่งสหรัฐัอเมริิการะบุวุ่่า การดื่่�มกาแฟ 
ที่่�ผสมน้้ำตาลหรืือนมมีีผลทำให้้ปริิมาณน้้ำตาลในเลืือดของผู้้�ป่่วยโรค 
เบาหวานพุ่่�งสููงขึ้้�น จนทำให้้ประสิิทธิิภาพของยาเบาหวานไม่่ได้้ผลเท่่าที่่�ควร 
อีีกทั้้�งร่่างกายจััดการระดัับน้้ำตาลในเลืือดได้้ยากขึ้้�นและเพ่ิ่�มความเสี่่�ยง 
ต่่อภาวะแทรกซ้้อนของโรคเบาหวานในที่่�สุดุ นอกจากนี้้�คาเฟอีนีในกาแฟ
อาจทำให้้อาการของผู้้�ป่่วยโรคเบาหวานแย่่ลงอีีกด้้วย

ยารัักษาโรคหอบหืดื
	 หอบหืืดเป็็นโรคเรื้้�อรังที่่�มีีผลต่อปอด ทํ าให้้ทางเดิินหายใจอัักเสบ 
และระคายเคืือง ส่ งผลให้้เกิิดอาการไอ  หายใจลํําบาก และแน่่นหน้้าอก 
ผู้้�ป่่วยโรคนี้้�จำเป็็นต้้องใช้้ยาขยายหลอดลมเมื่่�อมีีอาการกำเริิบอย่าง 
Aminophylline หรือื  Theophylline เพื่่�อบรรเทาอาการ  แต่่ก็ม็าพร้้อม 
ผลข้้างเคีียง เช่่น ปวดศีรีษะ ปวดท้้อง ใจสั่่�น หรือือัตัราการเต้้นของหัวัใจ
เพ่ิ่�มขึ้้�น ดั ังนั้้�นการดื่่�มกาแฟหรืือเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีคาเฟอีีนสููงจะกระตุ้้�นให้้ 
ผลข้้างเคีียงเหล่่านี้้�รุนุแรงขึ้้�นได้้ ที่่�สำคัญักาแฟยังัลดประสิิทธิภิาพการดููดซึึมยา 
ทำให้้การรักษาไม่่ได้้ผลเท่่าที่่�ควร 

ยารัักษาโรคกระดูกูพรุนุ
	 นอกจากคาเฟอีนีในกาแฟหรือืชาจะลดการดููดซึึมแคลเซียีมและสููญเสียี
ความแข็็งแรงของกระดููกในคนทั่่�วไปแล้้ว ยังัมีผีลต่อผู้้�ป่่วยโรคกระดููกพรุนุ
ที่่�ต้้องรัับประทานยารัักษาโรคกระดููกพรุุน เช่่น Risedronate หรืือ 
Ibandronate เพราะการรับัประทานยาพร้้อมดื่่�มกาแฟจะลดการดููดซึึมยา
เหลืือแค่่ 60% ซึ่่�งย่่อมมีีผลให้้ประสิิทธิิภาพในการบรรเทาอาการลด 
ตามไปด้้วย ทางที่่�ดีคีวรรับัประทานยาขณะท้้องว่่างก่่อนอาหารเช้้า 30 นาทีี
และดื่่�มน้ำ้เปล่าตาม จึึงจะช่่วยให้้ร่างกายดููดซึึมยาได้้อย่างเต็ม็ที่่�

ยาลดความดันโลหิติ
	 จากการสำรวจสุุขภาพประชากรไทยในปีี 2562-2563 ของกระทรวง
สาธารณสุุขพบว่่า คนไทยอายุ ุ18 ปีีขึ้้�นไปเป็็นโรคความดันัโลหิิตสููงถึึง 
13 ล้้านคน โดยผู้้�ป่่วยหลายคนจะต้้องรัับประทานยาลดความดัันโลหิิต เช่่น 
Verapamil หรือื Propranolol ซึ่่�งมีผีลทําํให้้อัตัราการเต้้นของหัวัใจช้้าลง 
นั่่�นหมายความว่่าหััวใจจะไม่่ต้้องทํํางานหนัักเพื่่�อสููบฉีีดเลืือดไปยังเซลล์
ทั้้�งหมดของร่่างกาย แต่่การดื่่�มกาแฟพร้้อมการใช้้ยาดัังกล่่าวจะทำให้้
ร่่างกายดููดซึึมยาได้้น้้อยลงและไม่่ได้้รับประโยชน์์จากยาอย่างเต็ม็ที่่� ดังันั้้�น
คอกาแฟควรปรึึกษาและฟัังคำแนะนำจากแพทย์หากเลิิกดื่่�มกาแฟไม่่ได้้
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4 น้้ำสลััดสุุดอร่่อยที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ
เมนูน้ำำ��สลััดผัักผลไม้้จานโปรดของหลายคนเป็็นตััวช่่วยเติิมพลัังในวัันที่่�เหนื่่�อยให้้รู้้�สึึกสดชื่่�นยิ่่�งข้ึ้�น และยัังเป็็นทางเลืือกยอดฮิิตที่่�ดีีต่่อร่่างกาย 
สำำ�หรัับคนรัักสุุขภาพและคนที่่�ต้องการคุุมน้ำำ��หนััก แต่่ในความอร่่อยนั้้�นมีีข้้อควรระวัังคืือน้ำำ��สลัดที่่�มีีน้ำำ��ตาลและส่่วนผสมที่่�ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ 
ไม่่ว่่าจะเป็็นความเค็ม็มากเกินิไป และอุุดมด้วยไขมัันและครีีมที่่�ไม่่ดีีต่่อร่่างกาย แต่่มีี 4 สูตูรน้ำำ��สลัดัที่่�ดี มีปีระโยชน์ต่่อสุุขภาพ และรสชาติอิร่่อย 
เกิินห้้ามใจมาฝากกััน

น้ำำ��สลัดบัลัซามิกิ (Balsamic Vinaigrette)
	 ส่่วนผสมหลักัประกอบด้้วยน้ำ้ส้้มสายชููบัลัซามิิก น้ำมันัมะกอก พาร์์สลีย์ี์ กระเทียีมสับัหยาบ 
เกลืือ พริิกไทยป่่น ดีฌงมัสัตาร์์ด และน้ำ้ผึ้้�ง (สองส่่วนผสมหลังัจะใส่่เพียีงเล็ก็น้้อยหรือืไม่่ใส่่ก็ไ็ด้้) 
น้้ำส้้มสายชููบัลซามิิกมีีคุุณสมบััติิช่วยปรับระดัับน้้ำตาลในเลืือด มี โพรไบโอติิกส์์ช่่วยในเรื่่�อง 
การย่อยอาหาร  และดีีต่่อสุขภาพผิิว ที่่ �สำคััญน้้ำสลััดบััลซามิิกยัังเป็็นน้้ำสลััดที่่�ให้้พลัังงานต่่ำ 
เหมาะสำหรัับคนที่่�กำลัังลดน้้ำหนััก ร สชาติิออกเปรี้้�ยวๆ มี รสหวานเล็ก็น้้อย นำมาราดลงบน 
สลััดผักัหรือืธัญัพืชืนานาชนิิดเข้้ากันัมาก

น้ำำ��สลัดอะโวคาโดไลม์์ (Avocado Lime Dressing)
	 อีกีหนึ่่�งน้ำ้สลััดดีต่ี่อสุขุภาพ ปรุงจากอะโวคาโด กรีกีโยเกิิร์ต น้ำมะนาว และน้ำ้มันัมะกอก 
ซึ่่�งวััตถุดุิิบทั้้�งหมดอุดุมไปด้้วยไขมันัที่่�ดีต่ี่อสุขภาพ วิิต ามิิน แร่่ธาตุ ุ และสารต้้านอนุมุููลอิิสระ 
โดยเฉพาะอะโวคาโดมีไีขมันัที่่�ดีต่ี่อสุขุภาพหัวัใจ ช่วยลดระดับัคอเลสเตอรอลในเลือืด และยังัเป็็น
แหล่่งของวิิตามิินซี ี เค บี  ี6 ร วมถึึงมีโีฟเลต  โพแทสเซียีม และแมกนีเีซียีม แถมมีเีส้้นใยสููง 
ช่่วยในการย่อยอาหารและทำให้้ลำไส้้มีสีุขุภาพแข็ง็แรง น้ ำ้สลัดัชนิิดนี้้�เนื้้�อครีมีเข้้มข้้น ร สชาติิ
เปรี้้�ยวจี๊๊�ด และอร่อยมากเมื่่�อนำไปราดบนสลัดัผักัสดต่่างๆ ผักัย่่าง หรือืทำเป็็นซอสจิ้้�มก็อ็ร่อยไม่่แพ้้กันั

น้ำำ��สลัดงาขิิง (Sesame Ginger Dressing)
	 พระเอกของน้้ำสลััดชนิิดนี้้�ยกให้้น้ำมัันงาและขิิง ผ สมรวมกัับน้้ำส้้มสายชููหมัักจากข้้าว 
กระเทีียม ปรุงุรสด้้วยซอสถั่่�วเหลือืง น้ำ้ผึ้้�ง เป็็นน้้ำสลัดัที่่�มีปีระโยชน์์ต่่อสุขภาพ เพราะน้ำ้มันังา
อุดุมไปด้้วยไขมันัไม่่อิ่่�มตัวัเชิิงซ้้อน ซึ่่�งเป็็นไขมันัดีทีี่่�ดีต่ี่อหัวัใจ ช่วยควบคุมุระดับัคอเลสเตอรอล 
ช่่วยต้้านอนุมููลอิิสระ ไร้้ไขมัันทรานส์์ ขณะที่่�ขิิงสดอุดุมไปด้้วยวิิตามิินแร่่ธาตุุมากมาย ทั้้�งยังัช่่วย
ย่่อยอาหาร บรรเทาอาการคลื่่�นไส้้ และลดอาการท้้องอืืดได้้ รสชาติิของน้้ำสลััดจะมีีรสเผ็็ดจากขิิง 
หวานเล็็กน้้อย และหอมน้้ำมัันงา เหมาะกับัสลััดปลาแซลมอนและสลัดัผักัสดต่่างๆ

กรีีกโยเกิิร์์ตแรนช์์ (Greek Yogurt Ranch Dressing)
	 น้ำ้สลััดชนิิดนี้้�ทำมาจากกรีีกโยเกิิร์ตเป็็นวััตถุดิิบหลัักตามชื่่�อ ผสมด้้วยกระเทีียม หอมหััวใหญ่่ 
พาร์์สลีีย์์ ต้้นหอมฝรั่่�ง ผั กชีีลาว นมสด ปรุ ุงรสด้้วยน้้ำเลมอน พริิกไทยป่่น และเกลืือป่น 
โดยในกรีีกโยเกิิร์ตอุดมไปด้้วยจุลุิินทรีย์ี์ที่่�ดีจีึึงช่่วยปรับัปรุงุสุขุภาพของลำไส้้ให้้สมดุุล กระตุ้้�นระบบ 
การเผาผลาญของร่่างกายให้้ทำงานได้้ดีขึ้้�น ทั้้�งยังัช่่วยควบคุมุระดัับน้้ำตาลในเลืือดและลดระดัับ
ความดัันโลหิิต รสชาติิกลมกล่่อม ครีมีมี ีเข้้มข้้น และรับัประทานง่่าย เหมาะกับัสลัดัทุกุประเภท 
หรืือจะประยุกุต์์เป็็นซอสจิ้้�มผักัสดและกิินกับัสเต๊๊กปลาก็เ็ข้้ากันัดีี
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6 วิิธีีป้องกันัตัวัเองจากมิิจฉาชีีพออนไลน์
ในปีีที่่�ผ่่านมาคนไทยสููญเสีียเงิินจำำ�นวนมากจากการหลอกลวงของมิิจฉาชีีพผ่่านช่่องทางต่่างๆ ด้้วยการแอบอ้้างเป็็นเจ้้าหน้้าที่่�หรืือหน่่วยงาน
ของรััฐ ธนาคาร องค์์กรชั้้�นนำำ� รวมถึึงสวมรอยเป็็นญาติิหรืือเพื่่�อนคนสนิท จนมีีผู้้�ตกเป็็นเหยื่่�อจำำ�นวนมาก แต่่คุุณสามารถป้้องกัันตนเองและ
คนที่่�รัักได้้ เพีียงเรีียนรู้้� 6 วิิธีีป้้องกัันมิิจฉาชีีพออนไลน์์และปรัับใช้้ในชีวีิิตประจำำ�วััน รัับรองเราจะไม่่หลงกลมิิจฉาชีีพออนไลน์์อีีกต่่อไป

1. ตั้้�งสติ ิรอบคอบ อย่่าหลงเชื่่�อง่่ายๆ
	 ไม่่ว่่าจะรัับสายจากเบอร์โทรศััพท์์แปลก SMS ร วมถึึงข้้อความ 
ผ่่านโซเชีียลมีเีดียีต่่างๆ จากใครก็ต็าม และถึึงแม้้จะน่่าเชื่่�อถือืมากแค่่ไหน 
จงตั้้�งสติิ อย่ าไว้้ใจใครง่ายๆ และตระหนัักเสมอว่ามีโีอกาสเป็็นสายโทร.เข้้า 
หรืือข้้อความจากมิิจฉาชีีพ ทางที่่�ดีอีย่ารีบีร้้อน อย่าทำธุรุกรรมทางการเงิินใดๆ 
และหยุุดการติิดต่่อเพื่่�อจะได้้มีโอกาสตรวจสอบให้้แน่่ใจเสีียก่่อน

2. จำำ�กัดการเบิกิ-ถอนต่่อวันั 
	 เพื่่�อลดความเสี่่�ยงในการสููญเงิินจำนวนมากจากการหลอกลวงของ
มิิจฉาชีีพ ผู้้�ใช้้งานควรศึึกษาวิิธีีการปรัับเพิ่่�ม/ลดวงเงิินโอนหรืือจ่ายของ
แอปพลิิเคชัันธนาคารให้้ละเอียีด และตั้้�งจำกััดวงเงิินที่่�เหมาะสมกับัตนเอง
ทันัทีี

3. ใช้้รหััสผ่านที่่�รัดักุมุและไม่่ซ้ำำ��ใคร
	 สร้้างรหัสผ่่านที่่�รัดักุมุ ซึ่่�งประกอบด้้วยตัวัอักัษร ตัวเลข และอักัขระ
พิิเศษผสมกันั หลีกีเลี่่�ยงการใช้้รหัสัผ่่านเดียีวกันัสำหรับัทุุกบััญชีีออนไลน์ 
ไม่่ใช่่ข้้อมููลส่วนตัวัในการตั้้�งรหัสัผ่่านเด็ด็ขาด โดยเฉพาะวันัเกิิด หมายเลข
โทรศัพท์์ ซึ่่�งง่่ายต่่อการคาดเดา ทั้้�งหมดนี้้�จะช่่วยลดความเสี่่�ยงที่่�มิิจฉาชีพี
จะเข้้าถึึงบััญชีต่ี่างๆ ได้้

4. อย่่าให้้ข้้อมููลส่่วนบุุคคลแก่่ผู้้�ที่่�โทร.หาเด็ด็ขาด
	 ธนาคาร หน่่วยงานราชการ และหน่่วยงานของรัฐัต่่างๆ ไม่่มีนีโยบาย
ส่่งข้้อความและขอข้้อมููลส่วนตััวของลููกค้้า เช่่น เลขบััตรประชาชน เลขบััญชีี
ธนาคาร  เลขที่่�บัตัรเครดิิต/เดบิิต วันเดือืนปีีเกิิด Login Name รหัสผ่่าน
ต่่างๆ หรือื OTP ใดๆ ผ่านช่่องทางออนไลน์ ไม่่ว่่าจะเป็็นอีีเมล เว็บ็ไซต์ 
SMS LINE และ Facebook Messenger เป็็นต้้น หากไม่่แน่่ใจให้้ประเมิิน 
ไว้้ก่อนว่่าอาจเป็็นการหลอกลวง อย่าให้้ข้้อมููลใดๆ เด็็ดขาด

5. หลีีกเลี่่�ยงการคลิกิลิงิก์์ที่่�น่าสงสัยั
	 ไม่่ว่่าลิิงก์์ใน SMS อี เีมล  หรือืโซเชียีลเน็ต็เวิิร์กต่่างๆ ล้้ วนเป็็นวิิธีทีี่่�
มิิจฉาชีพีนิิยมใช้้หลอกลวงข้้อมููลส่วนบุคุคลหรือืนำไปสู่่�การโหลดแอปพลิิเคชันั 
ดููดเงิินได้้ ดังันั้้�นโปรดใช้้ความระมััดระวังัและตรวจสอบอย่างละเอียีดกับัลิิงก์์
ต่่างๆ และอย่าคลิิกลิิงก์์ ท างที่่�ดีตีิิดต่่อผู้้�ส่่งโดยตรงตามหมายเลขที่่�ได้้ส่ง
ข้้อความเพื่่�อความแน่่ใจ

6. ลงแอปพลิิเคชันับล็อ็กเบอร์์โทรศัพัท์์และ SMS ไม่่พึึงประสงค์์ 
	 เป็็นอีกีหนึ่่�งวิิธีป้ี้องกันัตัวัเองจากมิิจฉาชีีพออนไลน์ เพราะแอปพลิิเคชััน 
Whoscall, Call Control, Hiya หรือื  Truecaller มี คีุณุสมบัตัิิระบุตุัวัตน 
ของเบอร์ต่่างๆ ที่่ �โทร.เข้้ามา ทั้้� งสามารถค้้นหาและบล็็อกเบอร์สแปมได้้ 
แม้้เบอร์ดังักล่่าวจะไม่่ได้้บันทึึกไว้้ในรายชื่่�อติิดต่่อของเราก็ต็าม แอปพลิิเคชันั
เหล่่านี้้�จะช่่วยลดความเสี่่�ยงจากการถูกูหลอกลวงได้้ดีทีเีดียีว

ขั้้�นตอนปฏิบิัติัิเมื่่�อตกเป็็นเหยื่่�อของมิจิฉาชีพีออนไลน์์ 
	 1. ติิดต่่อธนาคารเพื่่�อแจ้้งเหตุุ ระงับับััญชีธีนาคาร และอายัดั
บัตัรเครดิิตทันัทีี 
	 2. แจ้้งความออนไลน์คดีีอาชญากรรมทางเทคโนโลยีผ่่าน
เว็็บไซต์  https://www.thaipoliceonline.com หรือืแจ้้งความ ณ 
สถานีีตำรวจในแต่่ละท้้องที่่�
	 3. สามารถขอคำแนะนำเพ่ิ่�มเติิมจากศููนย์์คุ้้�มครองผู้้�ใช้้บริิการ
ทางการเงิิน ธ นาคารแห่่งประเทศไทย สายด่่วน โทร. 1213 หรือื 
กองบััญชาการตำรวจไซเบอร์ (บช.สอท.) โทร. 1441 ที่่ �ให้้บริิการ
ตลอด 24 ชั่่�วโมง
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โปรโมชัันต้้อนรัับหน้้าหนาว
กรุงุเทพประกัันภััยขอมอบความอุ่่�นใจตลอดฤดููหนาวนี้้�ด้้วยแผนประกัันภัยัสุุดคุ้้�มที่่�ครอบคลุุมทุกไลฟ์์สไตล์์ของทุุกคน กับัโปรโมชัน
ดีีๆ พร้้อมรัับของสมนาคุุณมากมาย เมื่่�อทำำ�ประกัันภััยกรมธรรม์์ใหม่่ผ่่านเว็็บไซต์บริิษััทฯ www.bangkokinsurance.com 
ตั้้�งแต่่วันันี้้� – 31 ธันัวาคม 2566

ขับัขี่่�อุ่่�นใจรับัลมหนาว 
	 • เมื่่�อทำประกัันภััยรถยนต์์ประเภท 1 กรมธรรม์ใหม่่ 
เบี้้�ยประกัันภััยตั้้�งแต่่ 8,000 บาทขึ้้�นไป รั บฟรีี พ.ร.บ. และ 
เบี้้�ยประกัันภัยัตั้้�งแต่่ 10,001 บาทขึ้้�นไป รับัเพ่ิ่�ม บั ตรเติิมน้ำ้มันั 
PTT Card มููลค่า 500-1,500 บาท 
	 • เมื่่�อทำประกัันภััยรถยนต์์ประเภท 2+ กรมธรรม์ใหม่่ 
รับัฟรี ีบัตัรเติิมน้ำ้มันั PTT Card มููลค่า 500 บาท

คุ้้�มครองครอบคลุุม อุ่่�นใจทุกุไลฟ์์สไตล์์
	 เมื่่�อทำประกัันอััคคีีภััย ปร ะกัันภััยโรคมะเร็็ง ปร ะกัันภััย
สุุขภาพ หรืือประกัันภััยอุุบััติิเหตุุส่่วนบุุคคล  กรมธรรม์ใหม่่ 
เบี้้�ยประกัันภัยัตั้้�งแต่่ 2,400 บาทขึ้้�นไป รับฟรี ีLotus's Gift Card 
มููลค่า 300-1,200 บาท 

ธุรุกิจิ SME มั่่�นคง ด้้วยความคุ้้�มครองที่่�ครอบคลุมุภัยัต่่างๆ 
	 เมื่่�อทำประกัันภััยสำหรัับธุุรกิิจขนาดกลางและขนาดย่่อม 
SME Total กรมธรรม์ใหม่่ รั บฟรีี Lotus's Gift Card มููลค่ า 
1,000 บาท/กรมธรรม์

คุ้้�มครองครอบคลุุมทุกุการเดินิทางต่่างประเทศ
	 เมื่่�อทำประกันัภัยัการเดิินทางต่่างประเทศ (Travel Delight 
Plus) กรมธรรม์ใหม่่ ผ่านเว็็บไซต์ www.bangkokinsurance.com 
รับัทันัที ีส่วนลด 15% เพียีงใส่่รหัสัโปรโมชััน WWINTER 

ดููรายละเอีียดหรือืสอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิมที่่� www.bangkokinsurance.com/th/product/promotion โทร. 0 2285 8888
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เที่่�ยวตามรอยหนัังดัังซีีรีีส์์โดน
การท่่องเที่่�ยวตามโลเคชัันถ่่ายทำำ�หนัังหรืือซีีรีีส์์เป็็นอีีกเทรนด์์ที่่�สร้างความตื่่�นตาตื่่�นใจให้้กัับนัักท่่องเที่่�ยวได้้ไม่่น้้อย เพราะไม่่เพีียง 
ได้้ตามรอยนัักแสดงและหนัังหรืือซีีรีีส์์เรื่่�องโปรดที่่�โด่่งดััง แต่่ยัังได้้ซึึมซับความสวยงามของสถานที่่� ทััศนียภาพ รวมถึงเปิิดรัับ 
ประสบการณ์์ใหม่่ๆ ในคราวเดีียวกััน เหมือืนกับั 4 เรื่่�อง 4 ประเทศนี้้� ที่่�อยากชวนทุกุคนเก็บ็กระเป๋๋าไปตามรอยสัักครั้้�ง

ไทย : ซีีรีีส์์ King the Land

	 คนที่่�ชื่่�นชอบซีีรีีส์์เกาหลีีเป็็นชีีวิิตจิิตใจแนะนำให้้ดููซีรีีส์์ King the 
Land แล้้วจะเห็็นว่่าช่่วงท้้ายของเรื่่�องปรากฏฉากที่่�มีีแลนด์์มาร์์กสำคััญ 
ของกรุุงเทพฯ มากมาย เร่ิ่�มตั้้�งแต่่วัดัอรุณุราชวรารามราชวรมหาวิิหาร หรือื 
เรีียกสั้้�นๆ ว่ าวััดอรุุณ ที่่ �พระเอก นางเอก และแก๊๊งเพื่่�อนซี้้�แวะชม 
พระปรางค์์หน้้าวััดซึ่่�งมีอีายุนุับัร้้อยๆ ปีีและเต็ม็ไปด้้วยการตกแต่่งอันัวิิจิิตร 
จากนั้้�นพวกเขาล่่องเรืือชมความงามของสองฝั่่�งแม่่น้ำ้เจ้้าพระยายามค่่ำคืืน
และจบที่่�การแสดงน้ำ้พุบุริิเวณลานหน้้าศููนย์์การค้้า ICONSIAM ที่่�เคลื่่�อนไหว
ตามจัังหวะเพลง ท่ามกลางแสง สี ีเสียีง ที่่�หาดููได้้จากที่่�นี่่�เท่่านั้้�น
	 นอกจากนี้้�ทั้้�งพระเอกนางเอกก็็ออกเดตแบบไม่่มีีเพื่่�อนกวนที่่�เมืือง
โบราณ จั ังหวััดสมุุทรปราการ  โดยทีีมงานเซตให้้ทั้้�งคู่่�เดิินชมพระที่่�นั่่�ง
สรรเพชญปราสาทจำลองอัันงดงาม ดังันั้้�นใครมาถึึงแล้้วอย่าลืืมเช็ก็อิินและ
ถ่่ายภาพจุุดนี้้�เป็็นอัันขาด ก่ อนเปิิดประสบการณ์ใหม่่ด้้วยการนั่่�งรถตุ๊๊�กๆ 
ทััวร์์รอบตััวเมืืองเก่่า พร้้อมแวะแลนด์์มาร์์กสุุดท้้าย ณ โลหะปราสาท 
วัดัราชนัดัดารามวรวิิหาร ที่่�ตั้้�งอยู่่�บนถนนราชดำเนิินกลางตัดัถนนมหาไชย 
อัันเป็็นโลหะปราสาทเพีียงแห่่งเดีียวของไทย รู้ ้�พิิกััดถ่่ายทำขนาดนี้้�แล้้ว 
ว่่างๆ อย่าลืืมหาเวลาช่่วงสุดุสัปัดาห์์ไปเที่่�ยวตามรอยพวกเขากันั 

โครเอเชีีย : ซีรีีีส์์ Game of Thrones  

	 Game of Thrones เป็็นมหากาพย์์แฟนตาซีขีองสถานีโีทรทัศัน์์ 
HBO ที่่ �มียีอดผู้้�ชมสููงมากเป็็นประวัตัิิการณ์ แม้้ว่าซีรีีส์ี์เรื่่�องนี้้�ถ่ายทำ 
ในหลายประเทศ แต่่ฉากสำคัญัล้้วนอยู่่�ใน 2 เมือืงใหญ่่ของโครเอเชียี 
เมือืงแรกคือื ดูู บรอฟนิิก (Dubrovnik) เป็็นเมือืงเก่่าแก่่ที่่�เต็ม็ไปด้้วย
ปราสาท ป้อมปราการ และธรรมชาติิอันัตระการตา เลยถููกจำลองเป็็น
เมืืองหลวงของอาณาจักัรทั้้�งเจ็ด็นามว่่า King's Landing โดยเฉพาะ 
สวนรุุกขชาติิตริิสเตโน (Trsteno Arboretum) ป้ อมโบราณโลฟริิเยนักั 
(Lovrijenac Fortress) ประตููเมือืง Pile Gate และถนนเซนต์์โดมิินิิกา 
ที่่�ถ่่ายทำในหลายฉากจนคนที่่�เคยดููเรื่่�องนี้้�มาถึึงปุ๊๊�บต้้องนึึกออกทันัทีี
	 ส่่วนอีกีเมือืงคือื สปลิิต (Split) ตั้้�งอยู่่�บนคาบสมุทุรเล็ก็ๆ ริิมชายฝั่่�ง
ตะวันัออกของทะเลเอเดรีียติิก ซึ่่�งถููกแปลงโฉมเป็็นเมืือง Meereen 
เพื่่�อถ่ายทำฉากของตััวละครสำคััญ Daenerys ตั้้� งแต่่พระราชวััง 
ไดโอคลีีเชียีน (Diocletian's Palace) โบราณสถานอายุกุว่่า 1,700 ปีี 
ที่่�ได้้รัับการขึ้้�นทะเบีียนจากองค์์การยููเนสโก ป้ อมปราการยุุคกลาง 
Klis Fortress ซึ่่�งปััจจุุบันักลายเป็็นจุุดชมวิิวยอดฮิิต  และหมู่่�บ้้านเล็ก็ๆ 
ชื่่�อว่า Zrnovnica จุดุหมายปลายทางที่่�มีเีสน่่ห์์จากทััศนียีภาพอันัโดดเด่่น 
ใครเป็็นแฟน Game of Thrones ลองวางแผนเดิินทางตามรอยกันัได้้เลย
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ฝรั่่�งเศส : ภาพยนตร์์ Am lie

	 Am lie หนึ่่�งในภาพยนตร์แนวโรแมนติิกคอเมดีทีี่่�ได้้รับักระแส
ตอบรับัอย่างท่่วมท้้น เป็็นเรื่่�องราวของสาวเสิิร์ฟชาวปารีสีขี้้�อายที่่�ชอบ
ช่่วยเหลือืคนรอบข้้างให้้ดีขีึ้้�นท่่ามกลางบรรยากาศของมหานครปารีสี 
อันัสวยงาม แม้้ว่าเรื่่�องนี้้�จะใช้้โลเคชันัทั่่�วกรุงุปารีีส แต่่มีี 4 จุดุสำคัญั 
ที่่�ไม่่ควรพลาดเด็ด็ขาด ได้้แก่่ กาเฟ เด เดอ มููแล็็ง (Caf  des Deux 
Moulins) ที่่�ทำงานของ Am lie ตั้้�งอยู่่�ในย่่านมงมาทร์ (Montmartre) 
มาแล้้วคอหนัังจะหลงใหลในเสน่่ห์์ของคาเฟแบบชาวปารีเีซียีง แถมยังั
สามารถสั่่�งช็็อกโกแลตร้้อนและแครมบรููว์เลซึ่่�งเป็็นเมนููซิิกเนเจอร์ 
ตามท้้องเรื่่�องได้้อีกีด้้วย
	 จุุดต่่อมา มหาวิิหารน็็อทร์-ดาม (Notre-Dame Cathedral) 
หนึ่่�งสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวยอดนิิยมที่่�สุุดของปารีสีซึ่่�งกลายมาเป็็นฉากสำคัญั
ที่่�ทำให้้ชีวีิิต Am lie พลิิกผันัไปจากเดิิม จุดที่่�สาม บันไดวนประดับั-
ประดาภาพจิิตรกรรมในสถานีรีถไฟใต้้ดิินอาแบ็ส็ (Abbesses) ตั้้� งอยู่่�
เขต 18 ของกรุุงปารีสี ที่่ �ถูกูถ่่ายทำเป็็นฉากเดิินทางของเธอครั้้�งแล้้ว 
ครั้้�งเล่่า และจุุดสุดุท้้าย มหาวิิหารซาเคร-เกอร์ (The Basilica of Sacr - 
Coeur de Montmartre) ที่่�เป็็นฉากหลังัในซีีนสำคัญัของนักัแสดงหลักั 
นัักท่่องเที่่�ยวจึึงมักัแวะมาถ่่ายภาพและชมสถาปััตยกรรมพร้้อมวิิวทิิวทัศัน์์ 
อันังดงามที่่�สร้้างความประทับัใจไม่่รู้้�ลืมื

อัังกฤษ : ภาพยนตร์์ Harry Potter

	 ร้้อยทั้้�งร้้อยรู้้�จัักภาพยนตร์ภาคต่่อ  Harry Potter ที่่ �ดััดแปลงจาก
วรรณกรรมแฟนตาซีีของนักัเขียีนชาวอังักฤษ J.K. Rowling กันัเป็็นอย่างดีี 
จึึงทำให้้ทุุกปีีนัักท่่องเที่่�ยวทั่่�วโลกจะมาเยืือนกรุุงลอนดอนเพื่่�อตามรอย 
หนังัเรื่่�องนี้้�อย่างคึึกคักั แนะนำให้้เริ่่�มต้้นทริิปด้้วยการเดิินทางไป  Warner 
Bros. Studio ซึ่่�งตั้้�งอยู่่�ในย่่าน Leavesden ใกล้้  กรุงุลอนดอน เพื่่�อชมอุปุกรณ์
ประกอบฉาก เครื่่�องแต่่งกาย และฉากจากภาพยนตร์ Harry Potter ของจริิง 
ให้้จุใุจเสียีก่่อน 
	 หลัังจากนั้้�นกลัับมาเยือืนสถานีีรถไฟคิิงส์์ครอสใจกลางกรุงุลอนดอน 
เพราะเป็็นสถานที่่�ถ่่ายทำฉากแฮร์์รี่่�และผองเพื่่�อนขึ้้�นรถไฟ Hogwarts  
Express มาถึึงจะพบป้้ายชานชาลา 9¾ พร้้อมด้้วยรถเข็น็กระเป๋๋าที่่�หายไป
ในผนัง ซึ่่�งนักัเดิินทางสามารถถ่ายรููปได้้ แล้้วเดิินไปยังัตลาด Leadenhall 
เพื่่�อเช็ก็อิินฉากทางเข้้าตรอกไดแอกอนที่่�คุ้้�นเคยกันัดี ีไม่่ไกลกันัสามารถเดิิน
เข้้าไปในมหาวิิหารเซนต์์พอล (St. Paul’s Cathedral) เพื่่�อชมบันัไดวน 
อัันเป็็นฉากของโรงเรีียนฮอกวอตส์ แล้้วติิดๆ กั ันยัังจะพบกัับสะพาน 
Millennium Bridge ข้้ามแม่่น้ำ้เทมส์์ ชวนให้้นึึกถึึงฉากผู้้�เสพความตายทำลาย
สะพานจนย่่อยยัับ ที่่ �เล่่ามาเป็็นเพีียงน้้ำจิ้้�มเท่่านั้้�น ใครอยากไปทุุกจุุด 
แนะนำให้้ซื้้�อทัวร์์นำเที่่�ยว รับัรองไม่่หลงและได้้เช็ก็อิินครบแน่่นอน
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ห่่วงใยผู้้�ป่่วยในพื้้�นที่่�ห่่างไกล 
มอบเครื่่�องช่่วยหายใจให้้แก่่โรงพยาบาลอรััญประเทศ 
	 คุณุธีรียุทุธ กิิจวรพัฒัน์์ ผู้้�อำนวยการ ธุรุกิิจสาขาและการร่วมทุนุ กรุุงเทพประกันัภััย มอบเครื่่�องช่่วย
หายใจชนิิดอััตราการไหลสููง พร้้อมชุุดอุปุกรณ์ จำนวน 2 เครื่่�อง รวมมููลค่า 460,000 บาท ให้้แก่่โรงพยาบาล
อรัญัประเทศ เนื่่�องจากเครื่่�องช่่วยหายใจที่่�มีอียู่่�ชำรุดุส่่งผลให้้ไม่่เพียีงพอต่อการรักัษาผู้้�ป่่วยที่่�มีีจำนวนมาก 
โดยมีีนายแพทย์ราเชษฎ เชิิงพนม ผู้้�อำนวยการโรงพยาบาลอรัญัประเทศ เป็็นผู้้�แทนรัับมอบ ณ โรงพยาบาล
อรัญัประเทศ จังัหวัดัสระแก้้ว เมื่่�อเร็ว็ๆ นี้้�

คุุณชััย โสภณพนิิช เข้้ารัับพระราชทานของที่่�ระลึึก 
ในพิิธีีเปิิดอาคารพิิพิิธภััณฑ์์เก๋๋งจีีน
หลวงปู่่�แบน ธนากโร วััดดอยธรรมเจดีีย์์
	 สมเด็จ็พระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็จ็พระเทพรััตนราชสุดุาฯ สยาม-
บรมราชกุุมารีี เสด็็จพระราชดำเนิินไปทรงเปิิดอาคารพิิพิิธภัณฑ์์เก๋๋งจีีนหลวงปู่่�
แบน ธนากโร ณ วัดัดอยธรรมเจดีย์ี์ จังัหวัดัสกลนคร โดยมีพีระอาจารย์เจษฎา 
ทิิวงฺฺกโร เจ้้าอาวาสวััดดอยธรรมเจดีีย์์ คุณุจุรีุีรัตัน์ เทพอาสน์์ ผู้้�ว่่าราชการจังหวััด
สกลนคร ข้้ าราชการ  และประชาชนเฝ้้าฯ รั บเสด็็จ โดยคุุณชัยั โสภณพนิิช 
ประธานกรรมการ กรุงุเทพประกัันภัยั ได้้เข้้ารัับพระราชทานของที่่�ระลึึกในโอกาส
ที่่�ทููลเกล้้าฯ ถวายเงิินโดยเสด็จ็พระราชกุศุลตามพระราชอัธัยาศัยั และเป็็นผู้้�มีี
อุปุการคุณุของวัดั ณ วัดัดอยธรรมเจดีย์ี์ อำเภอโคกศรีสีุพุรรณ จังหวัดัสกลนคร 
เมื่่�อเร็ว็ๆ นี้้�

มอบทุุนการศึึกษา BKI Scholarship 
สนัับสนุุนและให้้ความสำคััญการศึึกษา
ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 7
	 คุณุลสา โสภณพนิิช ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ 
กรุุงเทพประกัันภััย มอบทุุนการศึึกษาในโครงการ  BKI 
Scholarship ปร ะจำปีีการศึึกษา 2566 ให้้แก่่นิิสิิต นั กัศึึกษา 
ระดัับปริิญญาตรี ชั้้�นปีีที่่� 2 ต่อเนื่่�องจนสำเร็จ็การศึึกษาชั้้�นปีีที่่� 4 
สาขาวิิชาประกัันภัยั สาขาคณิิตศาสตร์ สาขาสถิิติิ และสาขา
เทคโนโลยีสารสนเทศ จากสถาบัันการศึึกษาต่่างๆ ที่่ �มีีผล 
การเรียีนและพฤติิกรรมที่่�ดี ีอี กีทั้้�งมีคีวามจำเป็็นในการขอรับ
การสนับัสนุนุทุนุการศึึกษาตลอดระยะเวลาที่่�ศึึกษาในสถาบััน 
โดยมอบให้้แก่่นัักศึึกษาชั้้�นปีีที่่� 2 รุ่่�นที่่� 7 ของโครงการ จำนวน 
11 คน ชั้้�นปีีที่่� 3 รุ่่�นที่่� 6 จำนวน 11 คน และชั้้�นปีีที่่� 4 รุ่่�นที่่� 5 
จำนวน 10 คน รวมจำนวน 32 คน ทุนการศึึกษาปีีละ 30,000 บาท 
รวมมููลค่า 960,000 บาท  พร้้อมมอบประกัันภััยอุุบััติิเหตุุ 
ส่่วนบุุคคล (PA) ทุนุประกัันภัยั  200,000 บาทต่อคนต่่อปีี โดยไม่่มีีข้้อผููกพันัใดๆ  ณ อาคารกรุงุเทพประกันัภััย ถนนสาทรใต้้ เมื่่�อวันัที่่� 13 กันัยายน 2566
	 ทั้้�งนี้้� กรุงุเทพประกัันภััยเห็็นความสำคััญในการพัฒนาด้้านการศึึกษา และส่่งเสริิมต่่อยอดให้้นิิสิิต นักศึึกษาเป็็นบุุคลากรที่่�มีคีุณุภาพและมีีความรู้้�ความสามารถ
ในการทำงานด้้านการประกัันภัยั โดยได้้ดำเนิินการมอบทุนุการศึึกษาในโครงการ  BKI Scholarship มาตั้้�งแต่่ปีี 2560 ต่ อเนื่่�องจนถึึงปััจจุบุันัเป็็นปีีที่่� 7 และมีนีิิสิิต 
นักัศึึกษาจากสถาบันัการศึึกษาต่่างๆ ที่่�ได้้รับการคัดัเลือืกเป็็นจำนวน 67 คน รวมทุนุการศึึกษาทั้้�งสิ้้�น 4,440,000 บาท นอกจากนี้้�นิิสิิต นักัศึึกษาที่่�ได้้รับัทุุนการศึึกษา
ดังักล่่าวและสำเร็็จการศึึกษาแล้้วได้้มาเป็็นส่่วนหน่ึ่�งกับักรุงุเทพประกันัภัยั โดยเข้้าร่่วมงานในตำแหน่่งงานที่่�หลากหลาย พร้้อมร่่วมสร้้างความเติิบโตไปกับับริิษัทัฯ 
และเป็็นกำลัังสำคัญัให้้แก่่ธุรุกิิจประกันัภัยัและประเทศต่่อไป
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ยกเลิิกหรืือเปลี่่�ยนแปลง
อีีเมลรับวารสาร BKI News

 BKI News 
ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์์

ร่่วมสืืบสานดนตรีีไทย 
	 กรุุงเทพประกัันภััยเห็็นความสำคััญของการอนุรัักษ์์ดนตรีไทยอัันเป็็นมรดกทางวััฒนธรรมของชาติิ 
จึึงได้้ร่วมสนับัสนุุนเครื่่�องดนตรีสำหรับัใช้้ในการเรีียนการสอนดนตรีไทยของโรงเรีียนพุทุธศาสนาวันัอาทิิตย์ 
วัดัชลประทานรังัสฤษดิ์์� พระอารามหลวง รวมมููลค่ากว่่า 100,000 บาท โดยมีพีระปลัดัสัณัหวัชั ณฏฺฺฐวชิิโร 
เลขานุุการโรงเรียีนพุทุธศาสนาวันัอาทิิตย์ ผู้้�ช่่วยเจ้้าอาวาส วัดชลประทานรัังสฤษดิ์์� พระอารามหลวง เป็็นผู้้�รับัมอบ 
เพื่่�อส่งเสริิมให้้เยาวชนได้้มีโีอกาสเรียีนรู้้�และพัฒันาทักัษะด้้านดนตรีไีทยประเภทต่างๆ ตลอ ดจนเป็็นแรงบันัดาลใจ 
ให้้เยาวชนเกิิดความสนใจและเห็็นคุุณค่่าของการอนุุรัักษ์์ดนตรีีไทยเพิ่่�มขึ้้�น ทั้้� งนี้้� กิิ จกรรมดัังกล่่าว 

จััดกิิจกรรมบริิจาคโลหิิต บริิจาคอวััยวะ และบริิจาคดวงตา 
ให้้แก่่สภากาชาดไทยอย่่างต่่อเนื่่�อง
	 กรุุงเทพประกัันภััย โดยคุุณปวีณา จูู ชวน ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ ให้้กำลัังใจ 
และขอบคุุณพนัักงาน ลูู กค้้า คู่่�ค้้ า ตลอ ดจนประชาชนทั่่�วไป ที่่ �มาร่่วมบริิจาคโลหิิต  บริิจาคอวัยวะและ 
ดวงตาให้้แก่่สภากาชาดไทย เพื่่�อให้้มีโลหิิตสำรองเพีียงพอต่อการรัักษาผู้้�ป่่วยในโรงพยาบาลต่างๆ 
โดยในครั้้�งนี้้�มีผู้้�ประสงค์์บริิจาคโลหิิตจำนวน 278 คน ผู้้�บริิจาคอวัยัวะจำนวน 18 คน และผู้้�บริิจาคดวงตา 
21 คน ณ อาคารกรุงุเทพประกันัภัยั สำนักังานใหญ่่ เมื่่�อวันัที่่� 21 กันัยายน 2566

กรุุงเทพประกัันภััยขอขอบพระคุุณลููกค้้า/คู่่�ค้้าที่่�ให้้การตอบรัับวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์์ ทั้้�งนี้้� เพื่่�อให้้การส่่งวารสารซึ่่�งประกอบด้้วย 
ข้้อมููลข่่าวสาร การประชาสััมพัันธ์์ โปรโมชััน และสิิทธิิพิิเศษผ่่านทางอีีเมลของลููกค้้า/คู่่�ค้้าสอดคล้้องกัับ พ.ร.บ.คุ้้�มครองข้้อมููลส่่วนบุุคคล พ.ศ. 2562 
บริิษััทฯ จึึงขอสอบถามความประสงค์์การรัับวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์์ ดังนี้้�	

จาก BKI ถึึงผู้้�อ่านเพ่ื่�อเข้้าสู่่�การบังคัับใช้้ พ.ร.บ.คุ้้�มครองข้้อมููลส่่วนบุุคคล

พ.ร.บ.คุ้้�มครองข้้อมููลส่่วนบุุคคลกัับการยกเลิิกหรืือจััดการวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์์
1. กรณีีลููกค้้า/คู่่�ค้้าต้้องการยกเลิิกการรัับวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์์

2. กรณีลีููกค้้า/คู่่�ค้้าต้้องการเปลี่่�ยนแปลงอีีเมล หรือืเพิ่่�ม/ลดจำนวนอีเีมลในการรับัวารสาร BKI News ฉบับัอิิเล็ก็ทรอนิิกส์์ 
	 	 สามารถแจ้้งความประสงค์์ดัังกล่่าว พร้้อมชื่่�อ-นามสกุุล  และอีีเมลที่่�ต้้องการยกเลิิก เปลี่่�ยน หรืือเพิ่่�ม/ลด 
	 	 ส่่งมาได้้ที่่�อีีเมล corp.comm1@bangkokinsurance.com หรืือสแกน QR Code 

การติิดตามวารสาร BKI News ฉบัับอิิเล็็กทรอนิิกส์์
สำหรัับลููกค้้า/คู่่�ค้้า ผู้้�ที่่�อ่่านวารสาร  BKI News อย่ ่างต่่อเนื่่�องในรููปแบบรููปเล่่ม ยั ังสามารถติิดตามอ่่านได้้ 

ในรููปแบบอิิเล็็กทรอนิิกส์์ตาม QR Code ที่่�แนบมานี้้�

ร่่วมจััดสร้้างอาคารโรงพยาบาลมหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์
เพื่่�อเป็็นศููนย์์กลางบริิการทางการแพทย์์และพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตอย่่างยั่่�งยืืน

	 ดร.อภิิสิิทธิ์์� อนั นตนาถรัตัน ปร ะธานคณะผู้้�บริิหารและกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ กรุงุเทพ
ประกันัภัยั มอบเงิินสมทบทุนุสร้้างอาคารโรงพยาบาลมหาวิิทยาลัยัเกษตรศาสตร์ จำนวน 500,000 บาท 
ผ่่านมููลนิิธิิทีคีิิวเอ็ม็ โดยมี ี ดร.อัญัชลิิน พรรณนิิภา ปร ะธานบริิษััท  และ ดร.นภัสันันัท์์ พรรณนิิภา 
ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร ทีคิิวเอ็ม็ อิินชััวร์์รันัส์์ โบรคเกอร์ เป็็นผู้้�รับัมอบ เพื่่�อจัดัตั้้�งเป็็นสถานที่่�สำหรับั
การเรีียน การสอน และวิิจัยั รวมถึึงการให้้บริิการทางการแพทย์แก่่ประชาชนในบริิบทของเวชศาสตร์
การเกษตรและชีีวนวัตักรรม (Agro-Medicine and Bio-Innovation) และเป็็นศููนย์์กลางการให้้บริิการ
ทางการแพทย์เพื่่�อพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตคนไทยอย่างยั่่�งยืืน ณ ที ีคิิวเอ็็ม สำนัักงานใหญ่่ กรุุงเทพฯ 
เมื่่�อวันัที่่� 18 กันัยายน 2566 

เป็็นส่่วนหน่ึ่�งในโครงการ BKI รวมใจอาสาพัฒันาสัังคม ซึ่่�งบริิษัทัฯ เปิิดโอกาสให้้พนักังานที่่�มีคีวามตั้้�งใจจะช่่วยเหลือืสังัคมในด้้านต่่างๆ เป็็นผู้้�นำเสนอแผนกิิจกรรม
เพื่่�อพัฒนาสัังคม โดยบริิษััทฯ ช่ วยสนัับสนุุนด้้านงบประมาณและบุุคลากรในการจัดกิิจกรรมให้้สำเร็็จตามเป้้าหมาย เพื่่�อปลููกจิิตสำนึึกแห่่งการเป็็นผู้้�ให้้และเป็็น 
แรงบัันดาลใจต่่อการสร้้างสรรค์ความดีใีห้้แก่่สังัคมต่่อไปในอนาคต
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