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โครงการอุุปสมบทหม่� 77 ปี 
กรุงเทพประกันภััย เพ่�อุส�งเสริม
การเป็นพุทธศาสนิกชน ตลอุดจน
ส่บสานวััฒนธรรมอุันดีงาม
 กรงุเทพประกนัภยัร�วมสุ�งเสุริมทำานบุำารงุพระพุทธศูาสุนา  จุดัโครงการอปุสุมบทห่มู�  ในโอกาสุครบรอบ 77 ปีแห่�งการดำาเนินงานในปี 2567 
โดยมีพนกังานเข้าร�วมอปุสุมบท 19 คน แลี่ะปฏิบัิตธิรรม 16 วนั ณ วดัพระราม 9 กาญจุนาภเิษก กรุงเทพฯ แลี่ะวดัดอยธรรมเจุดย์ี จุ.สุกลี่นคร 
พร้อมสุ�งเสุริมให้่พนักงานมวิีนยัแลี่ะประพฤตปิฏิบิตัติามห่ลี่กัธรรมคำาสุอนในพระพุทธศูาสุนา 

	 ท้้�งน่�	 กรุงเท้พีปีระกน้ภย้ไดู้จดู้โครงการดูง้กล่าวขึ�นเพีื�อสุนบ้่สุนนุและ 
สุ่งเสุรมิืให้ผูบ้่รหิารและพีนก้งานไดู้มืโ่อกาสุศักึษาธีรรมืวนิย้ท้้�งภาคท้ฤษฎี่
และภาคปีฏิบ้ิ่ต่	ิ สุ่งเสุริมืดู้านคณุธีรรมืและจริยธีรรมื	 รวมืถึงึแสุดูงออกถึงึ
การเป็ีนพุีท้ธีศัาสุนิกชินท้่�ดู่	 สุามืารถึนำหล้กธีรรมืคำสุอนไปีใช้ิในการ 
ดูำเนนิช่ิวติ่ปีระจำว้น	การท้ำงาน	และการอยูร่่วมืกน้ในสุ้งคมือย่างเหมืาะสุมื 
รวมืถึงึเพีื�อเป็ีนการแสุดูงความืกต้่ญญูกูต่เวท้แ่ดู่บ่ดิูา	 มืารดูา	 ญาต่	ิ และ 
ผูท่้้�เคารพีน้บ่ถึอืศัรท้้ธีา	ต่ลอดูจนถึอืเป็ีนการร่วมืสุบื่สุานว้ฒนธีรรมือน้ดูง่ามื
ในการท้ำนุบ่ำรุงพีระพุีท้ธีศัาสุนาสืุบ่ไปี
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	 ปัีจจบุ้่นการขบ้่เคลื�อนธีรุกจิเพีื�อความืย้�งยนืกลายเป็ีนเป้ีาหมืายสุำคญ้ 
ท้่�องค์กรต่่างๆ	 ต้่องกำหนดูกลยุท้ธ์ีเพีื�อรองรบ้่การเปีล่�ยนเเปีลงท้างสุ้งคมื 
ท้่�รวดูเร็ว	 พีร้อมืร้บ่มืือก้บ่ความืไม่ืเเน่นอนของโลกยุคใหม่ื	 โดูยต่ลอดู 
ช่ิวงหลายท้ศัวรรษท้่�ผ่านมืา	 “กรงุเท้พีปีระกน้ภย้”	 ไดู้ดูำเนนิธีรุกจิปีระกน้
วนิาศัภย้ดู้วยความืโปีร่งใสุและเป็ีนธีรรมื	ยดึูมื้�นในการบ่รหิารจดู้การองค์กร
อย่างม่ืคณุภาพีในท้กุมืติ่	ิ โดูยคำนงึถึงึผูม้ืสุ่่วนไดู้เสุ่ยท้กุกลุ่มื	 ควบ่คูไ่ปีกบ้่
การสุน้บ่สุนุนสุ่งเสุริมืคุณภาพีชิ่วิต่ท้่�ดู่ให้แก่ผู้คนในสุ้งคมื	 ชุิมืชิน	 และ 
สุิ�งแวดูล้อมื	 เพีื�อพีฒ้นาองค์กร	 เศัรษฐ์กิจ	 ต่ลอดูจนดูแูลสุ้งคมืให้เต่บิ่โต่ 
อย่างย้�งยนืไปีพีร้อมืกน้
	 ดู้วยความืมืุง่มื้�นพีฒ้นาธุีรกจิและสุง้คมืให้เต่บิ่โต่อย่างย้�งยืนแล	ะต่่อเนื�อง	
กรุงเท้พีปีระก้นภ้ยจึงไดู้ร้บ่การค้ดูเลือกจากผลการปีระเมืินในรายชิื�อ 
หุ้นย้�งยืนของต่ลาดูหล้กท้ร้พีย์แห่งปีระเท้ศัไท้ย	 (SET	ESG	Ratings) 
ปีระจำปีี	2566	ในระดูบ้่	AAA	ซึิ�งเป็ีนระดูบ้่สุงูสุุดู	โดูยกรงุเท้พีปีระก้นภย้
เป็ีนหนึ�งในจำนวน	34	บ่ริษท้้	จาก	193	บ่ริษท้้จดูท้ะเบ่ย่นท้่�ไดู้รบ้่การคดู้เลอืก 
รายชิื�อหุน้ย้�งยนื	ปีระจำปีี	2566	สุะท้้อนให้เห็นว่าบ่รษ้ิท้ฯ	มืก่ารบ่รหิารงาน
ต่ามืหล้กบ่รรษ้ท้ภิบ่าลท้่�ดู่	 รวมืถึึงการบ่ริหารจ้ดูการท่้�ให้ความืสุำค้ญต่่อ 
ผลกระท้บ่ดู้านสุิ�งแวดูล้อมื	และมืค่วามืรบ้่ผดิูชิอบ่ต่่อชิมุืชิน	สุง้คมื	ต่ลอดูจน 

กรุงเทพประกนัภัยั 
พัฒนาอุงค์กรส่�ควัามยั�งยน่

ผู้ม่ืสุ่วนไดู้เสุ่ยทุ้กกลุ่มืเป็ีนอย่างดู่	 (Environmental,	 Social	 and 
Governance	หรอื	 ESG)	อก่ท้้�งมืแ่นวท้างการดูำเนนิงานและการบ่รหิาร
จดู้การปีระเด็ูนต่่างๆ	 ในอนาคต่ท้่�ชิดู้เจน	 พีร้อมืรองรบ้่ความืเสุ่�ยงใหม่ืๆ 
ท้่�อาจเกิดูขึ�น	 นอกจากน่�	 บ่ริษ้ท้ฯ	 ย้งแสุดูงให้เห็นถึึงข่ดูความืสุามืารถึ 
ท้างการแข่งขน้และการสุร้างโอกาสุท้างธุีรกจิ	โดูยให้ความืสุำค้ญกบ้่การดูแูล	ใสุ่ใจ 
และมืค่วามืร้บ่ผดิูชิอบ่ต่่อลกูค้า	คูค้่า	พีนก้งาน	และผูม้ืสุ่่วนไดู้เสุย่ท้กุกลุม่ื	
เพีื�อให้บ่รรลเุป้ีาหมืายการพีฒ้นาท้่�ย้�งยนืร่วมืกน้
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	 จากศัก้ยภาพีการดูำเนนิธีรุกจิท้่�ให้ความืสุำคญ้ในการกำก้บ่ดูแูลกจิการ
ภายใต้่หล้กบ่รรษท้้ภิบ่าลในท้กุมืติ่	ิรวมืถึึงมืก่ารปีรบ้่บ่ท้บ่าท้และภาวะผู้นำ
ของกรรมืการในเชิงิรกุมืากยิ�งขึ�น	 สุ่งผลให้บ่รษ้ิท้ฯ	 ไดู้รบ้่ผลการปีระเมืนิ 
การกำก้บ่ดููแลกิจการบ่ริษ้ท้จดูท้ะเบ่่ยน	 ปีระจำปีี	2566	(Corporate	
Governance	Report	of	Thai	Listed	Companies	2023	:	CGR)	ในระดูบ้่	
5	 ดูาว	 หรือ	 “ดู่เลิศั”	 (Excellent	CG	Scoring)	 ต่่อเนื�องเป็ีนปีีท้่�	4 
จากสุมืาคมืสุ่งเสุริมืสุถึาบ่้นกรรมืการบ่ริษ้ท้ไท้ย	 โดูยการสุน้บ่สุนุนจาก
ต่ลาดูหล้กท้ร้พีย์แห่งปีระเท้ศัไท้ยและสุำน้กงานคณะกรรมืการกำก้บ่ 
หลก้ท้รพ้ีย์และต่ลาดูหลก้ท้รพ้ีย์	โดูยกรงุเท้พีปีระกน้ภย้ไดู้รบ้่คะแนนปีระเมืนิ	
103%	 สุงูกว่าคะแนนเฉล่�ยของบ่รษิท้้จดูท้ะเบ่ย่นไท้ยโดูยรวมืซิึ�งอยูท่่้�	81%	
จากบ่รษิท้้จดูท้ะเบ่่ยนท้้�งหมืดู	782	 บ่รษิท้้	 และไดู้รบ้่การจดู้อน้ดู้บ่อยูใ่น 
Top	Quartile	ของบ่รษิท้้จดูท้ะเบ่ย่นกลุ่มืธีรุกิจการเงนิ	
	 นอกจากน่�	บ่ริษท้้ฯ	ยง้ไดู้รบ้่การปีระเมืนิคณุภาพีการจ้ดูปีระชิมุืสุามืญ้
ผู้ถึือหุ้น	 (AGM	Checklist)	 ปีระจำปีี	 2566	 ในระดู้บ่	 5	 เหร่ยญ 
(100	 คะแนนเต่ม็ื	 ดูเ่ย่�ยมืสุมืควรเป็ีนต่ว้อย่าง)	 ต่่อเนื�องเป็ีนปีีท้่�	9	 จาก 
สุมืาคมืสุ่งเสุรมิืผูล้งท้นุไท้ยและสุภาธีรุกจิต่ลาดูท้นุไท้ย	 ดู้วยความืมืุง่มื้�น 
และให้ความืสุำค้ญในดู้านการกำก้บ่ดููแลกิจการท้่�ดู่	 ดูำเนินธีุรกิจอย่าง
โปีร่งใสุ	ปีฏิบิ่ต้่ต่ิ่อผูม้ืสุ่่วนไดู้เสุ่ยท้กุกลุ่มือย่างเท่้าเท่้ยมืก้น	ต่ลอดูจนพีฒ้นา
ปีระสิุท้ธิีภาพีในการจดู้ปีระชิมุืผูถื้ึอหุ้นอย่างต่่อเนื�อง
	 พีร้อมืต่อกย�ำความืมื้�นคงและแข็งแกร่งท้างการเงินดู้วยการไดู้ร้บ่ 
การจดู้อน้ดูบ้่ความืน่าเชิื�อถึอืท้างการเงินในระดูบ้่	 A-	(Stable)	(ณ	 วน้ท้่� 
13	 พีฤศัจกิายน	2566)	 จาก	 Standard	&	Poor’s	 หรอื	 S&P	 สุถึาบ่น้ 
การจดู้อน้ดูบ้่ท้างการเงินชิ้�นนำของโลก	ซิึ�งสุะท้้อนให้เห็นถึงึความืเป็ีนบ่รษิท้้
ชิ้�นนำในธีรุกิจปีระกน้วนิาศัภย้ท้่�บ่รหิารงานอย่างมืป่ีระสุทิ้ธีภิาพีท่้ามืกลาง
ความืท้้าท้ายท้างเศัรษฐ์กิจในปัีจจุบ่้น	 มื่ความืสุามืารถึท้างการแข่งข้น 
ดู้วยผลปีระกอบ่การท่้�ดู	่ มืค่วามืแขง็แกร่งดู้านเงนิท้นุ	 ดู้วยเงนิกองท้นุและ
สุนิท้รพ้ีย์ท้่�มื้�นคงแขง็แกร่ง	รวมืท้้�งมืร่ะบ่บ่การบ่รหิารเงนิท้นุและการบ่รหิาร
จ้ดูการท่้�ดู่	 ถืึอเป็ีนหนึ�งในบ่ริษ้ท้ปีระก้นวินาศัภ้ยท่้�เข้มืแข็งมืาโดูยต่ลอดู 
จากผลการจดู้อน้ดูบ้่ดูง้กล่าว	 บ่ริษท้้ฯ	 จะยง้คงมืุง่ม้ื�นดูำเนินธีรุกจิโดูยให้
ความืสุำคญ้กบ้่การพีฒ้นาบ่ริการและผลิต่ภ้ณฑ์์ปีระก้นภ้ยท่้�มืุง่ต่อบ่โจท้ย์
ความืต้่องการของลูกค้าอย่างต่่อเนื�อง	 รวมืถึึงความืต่ระหน้กถึึงการดููแล 
ผูม่้ืสุ่วนไดู้เสุย่ท้กุกลุม่ือย่างดู	่ มืสุ่่วนร่วมืรบ้่ผดิูชิอบ่ต่่อชิมุืชิน	 สุ้งคมื	 และ 
สุิ�งแวดูล้อมืควบ่คูไ่ปีกบ้่การเต่บิ่โต่อย่างย้�งยนื

	 จากการบ่รหิารจดู้การอย่างมืป่ีระสุทิ้ธีภิาพีท้้�งดู้านกลยทุ้ธ์ี	การออกแบ่บ่
ผลติ่ภณ้ฑ์์	 สุร้างสุรรค์นวต้่กรรมืท่้�ท้น้สุมืย้	 พีฒ้นาบุ่คลากรและยกระดูบ้่
คุณภาพีการบ่ริการอย่างต่่อเนื�อง	 สุ่งผลให้กรุงเท้พีปีระก้นภ้ยคว้ารางว้ล 
สุดุูยอดูสิุนค้าและบ่รกิารแห่งปีี	Business+	Product	of	the	Year	Awards	
2023	ปีระเภท้สิุนค้าและบ่ริการยอดูเย่�ยมืแห่งปีี	ผลติ่ภณ้ฑ์์ปีระกน้ภย้รถึยนต์่
ปีระเภท้	1	ซิึ�งบ่รษิท้้ฯ	ไดู้รบ้่รางว้ลน่�ต่ดิูต่่อกน้	4	ปีีซ้ิอน	จากงานมือบ่รางว้ล	
Business+	Product	of	the	Year	Awards	2023	จดู้โดูยนิต่ยสุาร	Business+	
ร่วมืกบ้่วิท้ยาลย้การจดู้การ	ดู้วยความืมุ่ืงม้ื�นพีฒ้นาผลิต่ภณ้ฑ์์และการบ่ริการ
ปีระกน้ภย้รถึยนต์่ปีระเภท้	1	 ให้มืค่วามืคุม้ืครองท้่�หลากหลาย	 สุามืารถึ 
ต่อบ่โจท้ย์ความืต้่องการลูกค้าแต่่ละกลุ่มืไดู้อย่างครอบ่คลุมื	 พีร้อมืท้้�ง 
ให้ความืสุำคญ้กบ้่การบ่รกิารเคลมืสิุนไหมืท้ดูแท้นดู้วยความืรวดูเรว็	 และ
รก้ษาคุณภาพีการซ่ิอมืท่้�ไดู้มืาต่รฐ์าน	 เพีื�ออำนวยความืสุะดูวกให้แก่ลกูค้า
ให้ไดู้รบ้่ความืพึีงพีอใจสุงูสุดุู		
	 รางว้ลเชิิดูชูิเกย่รต่	ิผลการปีระเมืนิและการจดู้อน้ดู้บ่ต่่างๆ	ท้่�ไดู้รบ้่เหล่าน่� 
สุะท้้อนให้เห็นถึึงความืสุำเร็จของกรุงเท้พีปีระก้นภ้ยท้่�มุ่ืงมื้�นต่้�งใจพี้ฒนา
องค์กรเพีื�อความืย้�งยนือย่างจรงิจง้และต่่อเนื�องมืายาวนานกว่า	7	ท้ศัวรรษ	
พีร้อมืสุร้างความืสุมืดุูลดู้วยการม่ืเสุถึย่รภาพีและความืแข็งแกร่งท้างการเงิน	
โดูยคำนึงถึงึหลก้ธีรรมืาภบิ่าล	สุง้คมื	และสุิ�งแวดูล้อมื	ดููแลใสุ่ใจครอบ่คลมุื
ถึึงผู้ม่ืสุ่วนไดู้เสุ่ยทุ้กกลุ่มื	 ผ่านการพ้ีฒนา	 สุ่งเสุริมื	 และสุน้บ่สุนุนงาน 
ดู้านการร้บ่ปีระก้นภ้ยและงานสิุนไหมืท้ดูแท้นท่้�เน้นความืเป็ีนมืิต่รต่่อ 
สุิ�งแวดูล้อมื	 รวมืถึึงมื่การยกระดู้บ่การบ่ริการ	 ปีร้บ่กลยุท้ธ์ีให้เข้าก้บ่
สุถึานการณ์อย่างรอบ่ดู้าน	 พีฒ้นาระบ่บ่การท้ำงานอย่างมืคุ่ณภาพีเค่ยงคู่กบ้่ 
คณุธีรรมื	สุ่งเสุรมิืการมืค่ณุภาพีชิว่ติ่ท้่�ดูต่่้�งเเต่่พีน้กงานไปีจนถึงึลกูค้า	คู่ค้า	
ชิมุืชิน	 ต่ลอดูห่วงอุปีท้าน	 และผูม้ืสุ่่วนไดู้เสุย่ทุ้กกลุม่ื	 มืุง่ขบ้่เคลื�อนธุีรกิจ 
ให้มืค่วามืเจริญก้าวหน้าควบ่คูไ่ปีกบ้่การดูแูลสุง้คมือย่างย้�งยนืต่่อไปี		
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3 ปรัชญาควัามสขุ ส่�สมดลุชวิีัตที�ดกีวั�า
เพราะความสุุขคือสิุ�งท่ีมนุษย์ทุกคนแสุวงห่ามาตลี่อด ในภูมิปัญญาของทั�งโลี่กตะวันออกแลี่ะตะวันตกจึุงต�างมีปรัชญาเพ่่อชี�แนะห่นทาง 
การค้นพบความสุุขในชีวิต ซึ่่่งโดยมากความลี่ับของปรัชญาเห่ลี่�านั�นมักซึ่�อนอยู�ในเรื่องใกลี่้ตัว ไม�ต�างอะไรจุาก 3 ปรัชญาความสุุข 
จุากดินแดนสุแกนดิเนเวียท่ีกำาลี่ังได้รับความนิยมจุากคนท่ัวโลี่กอย�างฮุุกกะ ลี่ากอม แลี่ะซิึ่สุุ ท่ีสุร้างความสุุขได้ด้วยตัวเราแลี่ะมีความสุุข 
กับสุิ�งรอบๆ ตัวจุนเกิดสุมดุลี่ชีวิตที่ดีกว�าเดิม 

ฮุุกกะ ความสุุขจุากสุิ�งเล็ี่กน้อยใกลี่้ตัว
ฮุุกุกะ	(Hygge)	หมืายถึงึ	ความืสุขุสุบ่าย	ความืรูสึุ้กพึีงพีอใจจากสิุ�งใกล้

ต่ว้	และการต่ระหน้กถึงึความืสุขุเลก็ๆ	น้อยๆ	ในชิวิ่ต่ต่ามืแบ่บ่ฉบ้่บ่ของชิาว
เดูนมืาร์กจนกลายเป็ีนวิถึธ่ีรรมืดูาสุามืญ้ท่้�พีบ่เห็นไดู้ท้้�วไปี	เหมืือนดู้�งท้่�	Meik	
Wiking	ซิอ่่โอของสุถึาบ่น้วิจย้ความืสุุขและผู้เข่ยนหนง้สุอื	The	Little	Book	of	
Hygge:	Danish	Secrets	to	Happy	Living	กล่าวไว้ว่า	ฮุุุกกะไม่ืใช่ิกจิกรรมืท่้�
เราเลอืกท้ำหรอืไม่ืเลอืกท้ำ	 แต่่ฮุุกุกะเป็ีนวถิึช่ิว่ติ่ท้่�ท้ำให้ช่ิวงเวลาธีรรมืดูาๆ	
รูสึุ้กพีเิศัษ	น่าพีงึพีอใจ	และม่ืความืหมืาย	เช่ิน	จดุูเท้ย่น	นอนห่มืผ้าห่มืนุม่ืๆ	
และดูื�มืเครื�องดืู�มือุ่นๆ	เพีื�อผ่อนคลายกพ็ีบ่กบ้่ความืสุุขท่้�แท้้จรงิแล้ว		

นอกจากน่�	ชิาวเดูนมืาร์กย้งนยิมืใช้ิคำว่า	“ฮุุุกกะ”	ในช่ิวติ่ปีระจำวน้อย่าง
แพีร่หลาย	เช่ิน	“วน้น่�เรามืาหาอะไรฮุุกุกะๆ	ท้ำดู้วยกน้ไหมื”	หรอื	“คนืน่�ฉ้น
อยากจะฮุุุกกะอยูค่นเดูย่วเงย่บ่ๆ	 ท่้�บ้่าน”	 ฮุุุกกะจึงเป็ีนเสุมืือนความืล้บ่แห่ง
ความืสุขุใจท้่�ท้กุคนสุามืารถึมืไ่ดู้ในท้กุวน้	ทุ้กอย่างท่้�มือบ่ความืรูสุ้กึดู่ๆ 	ให้กบ้่
ต่นเอง	การท้ำสุิ�งท้่�ชิอบ่ในแบ่บ่ท้่�ทุ้กคนท้ำไดู้ง่ายๆ	เป็ีนความืสุุขจากสุภาวะ
ภายในจิต่ใจ	ซิึ�งเป็ีนเรื�องเฉพีาะบุ่คคลท้่�ต้่องค้นหาให้พีบ่ดู้วยต่นเอง

ฮุกุกะง่ายๆ ในชีวิตประจำวัน
• จบิ่เครื�องดูื�มือุน่ๆ	หรอืท้ำเมืนูง่ายๆ	ท้่�คุน้เคยท่้�ท้ำให้รู้สุกึผ่อนคลาย	
• มืเ่วลาพูีดูคยุ	ถึามืทุ้กข์สุขุ	ปีลอบ่โยนกน้ปีระจำวน้ก้บ่คนใกล้ต่ว้
• นอนบ่นโซิฟาแสุนสุบ่ายในมุืมืโปีรดู	อ่านหนง้สุอืเล่มืท้่�เลอืกไว้
• ฝึ่กอยูก่บ้่ต่นเองในปัีจจุบ่น้ท้่�น่�และเดู่�ยวน่�	 ปิีดูเครื�องมือืสืุ�อสุารแล้วฟัง

เพีลงเบ่าๆ	พีร้อมืจุดูเท้ย่นหอมืกลิ�นท้่�ชิอบ่

ลี่ากอม ความพอดีนั�นดีที่สุุด
ลากอมื	(Lagom)	เป็ีนแนวคดิูท่้�พีดููถึงึการปีร้บ่สุมืดูลุในชิว่ติ่ให้พีอดูข่อง

ชิาวสุวเ่ดูน	ในสุวเ่ดูนม่ืสุภุาษติ่ท้่�ว่า	“Lagom är bäst.”	หรือ	“ความืพีอดูน่้�น
ดู่ท้่�สุดุู”	ลากอมืเป็ีนปีร้ชิญาท่้�ฝั่งรากมืายาวนานในวิถึช่ิวิ่ต่ของชิาวสุวเ่ดูน	เป็ีน
วิถึ่ในการปีร้บ่สุมืดูุลการใช้ิชิ่วิต่ให้เข้าท้่�เข้าท้างดู้วยหล้กการพีอดู่จึงดู่ท้่�สุุดู	
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แปีลง่ายๆ	ว่า	ไม่ืมืากเกินไปี	ไม่ืน้อยเกนิไปี	ท้ำทุ้กอย่างให้พีอดู่ๆ 	แก่นแท้้
ของลากอมืให้ความืสุำคญ้กบ้่ความืพีอดูท่่้�เหมืาะสุมืกบ้่แต่่ละคน	 ปีรช้ิญาน่�
ช่ิวยให้หลายคนท่้�กำลง้เผชิญิกบ้่ความืยุง่เหยิงมืากเกินไปีในชิวิ่ต่ไดู้กลบ้่มืา 
ท้บ่ท้วนสุมืดุูลแห่งช่ิวิต่ในมืิต่ิต่่างๆ	 โดูยสุามืารถึปีร้บ่ใช้ิท้้�งเรื�องการกิน 
การใช้ิชิวิ่ต่	การท้ำงาน

ลากอมง่ายๆ ในชีวิตประจำวนั
• จดู้สุรรเวลาท้ำงานกบ้่การพีก้ผ่อนให้พีอเหมืาะจนไม่ืรูสึุ้กเหนื�อยเกินไปี	

ไม่ืรูสึุ้กว่าท้ำงานหน้กเกินไปี
• มื่เวลาไดู้อยู่คนเดู่ยวเพีื�อดููแลต่้วเองท้่�สุมืดูุลก้บ่การออกไปีพีบ่ปีะ 

แลกเปีล่�ยนกบ้่ผูค้น
• เลือกเสุื�อผ้าท้่�ใสุ่สุบ่ายพีอดูต้่่วในวน้หนก้ๆ	ท้่�เร่งรบ่่
• ฝึ่กการเป็ีนผู้ให้และผูร้บ้่	การให้ของขวญ้ผู้อื�น	การบ่รจิาคสุิ�งของ	หรือ

การให้ของขว้ญกบ้่ต่ว้เอง

ซึ่ิสุุ คุณค�าของการพยายามอีกสุักนิด
ซิิสุุ	 (Sisu)	 ปีร้ชิญาช่ิวิต่ของชิาวฟินแลนด์ู	 การสุะท้้อนถึึงความืมุ่ืงม้ื�น

พียายามืในการก้าวต่่อไปีอก่นิดูท่้ามืกลางสุถึานการณ์ท้่�ยากลำบ่าก	ความืกล้า
เผชิญิหน้ากบ้่ความืท้้าท้ายน้อยใหญ่ในชิว่ติ่ปีระจำวน้	 ท้ศ้ันคติ่ท้่�เปิีดูใจรบ้่
ปีระสุบ่การณ์สุดูใหม่ื	 ว่าก้นว่าปีร้ชิญาน่�มื่ท่้�มืาจากการท่้�ฟินแลนด์ูม่ืสุภาพี
อากาศัหนาวเหน็บ่	และมืท่้รพ้ียากรธีรรมืชิาต่ทิ้่�จำก้ดู	แต่่ดู้วยวิธีคิ่ดูซิสิุทุ้่�เป็ีน
พีื�นฐ์านในการใช้ิชิวิ่ต่ท่้�ชิาวฟินแลนด์ูยดึูถืึอร่วมืกน้	 การก้าวต่่อไปีอก่นิดูดู้วย
ความืพียายามืเป็ีนพีลง้ท่้�ผลก้ดูน้ให้ฟินแลนด์ูพีลิกจากปีระเท้ศัยากจนกลาย
เป็ีนชิาติ่พีฒ้นาแล้วท้่�ผูค้นมืคุ่ณภาพีชิวิ่ต่ดูเ่ย่�ยมื	และมืดู่ช้ินค่วามืสุขุติ่ดูอน้ดูบ้่
โลกต่่อเนื�องท้กุปีี		ความืสุขุและสุมืดุูลช่ิวิต่เป็ีนผลมืาจากความืพียายามืเล็กๆ	
ในทุ้กวน้	การลงมืือท้ำสิุ�งเลก็ๆ	น้อยๆ	ท่้�แปีลกใหม่ืดู้วยต่นเอง	ล้วนเป็ีนการ
ฝึ่กฝ่นซิสิุทุ่้�มือบ่คณุค่าและความืหมืายให้แก่ชิวิ่ต่

ซิสุิง่ายๆ ในชวีติประจำวนั
• การฝึ่กท้้กษะใหม่ืๆ	 เช่ิน	 เร่ยนภาษาใหม่ืจากแอปีพีลิเคช้ินท้่�ม่ื 

แบ่บ่ฝึ่กหดู้ท้้าท้ายเพีิ�มืระดู้บ่ข้�นขึ�นไปีท้กุวน้
• การซ่ิอมืสุิ�งของท้่�พีง้ให้กล้บ่มืาใช้ิงานไดู้อก่คร้�ง	 การเยบ็่ซ่ิอมืเสุื�อผ้าท้่�

ขาดูเล็กน้อยให้กล้บ่สุูสุ่ภาพีดู่
• การท้ำงานฝี่มืือ	หรอืท้ำงาน	DIY	ต่่างๆ	
• ออกไปีใกล้ชิดิูธีรรมืชิาติ่	การเดิูนป่ีาในวน้หยุดู	หรอืออกไปีเดูนิศักึษา

ธีรรมืชิาติ่ในสุวนสุาธีารณะใกล้บ้่าน

ประโยชน์ของการฝึึกฝึนปรัชญาแห่งความสุข
• เพีลิดูเพีลินไปีกบ้่ช่ิวงเวลาปัีจจุบ่น้และสุนกุก้บ่มืน้	ชิาวเดูนมืาร์กคดิูว่า

การฮุุุกกะท้ำให้สุามืารถึสุนกุกบ้่ชิว่ิต่ไดู้เสุมือ	 ดู้วยการสุร้างบ่รรยากาศัท้่�ดู ่
เงย่บ่สุงบ่	ล้อมืรอบ่ต่ว้เองดู้วยสิุ�งเล็กๆ	น้อยๆ	ท้่�ท้าํให้มืค่วามืสุขุ

• ไดู้ใช้ิเวลาในการดููแลต่ว้เอง	การมืเ่วลาไดู้ท้ำอะไรเพีื�อต้่วเอง	ค้นพีบ่วิธี่
ผ่อนคลายความืตึ่งเครย่ดูท้่�เหมืาะก้บ่ต่นเอง	รูวิ้ธีเ่ต่มิืเต็่มืความืสุุขให้กบ้่ชิวิ่ต่
ต่ามืหลก้การของฮุุุกกะ	ลากอมื	และซิสุิุ	เป็ีนการกล้บ่มืาใสุ่ใจดูแูลต่นเองให้
มืค่ณุภาพีชิว่ติ่ท่้�ดู่ท้้�งดู้านร่างกาย	จิต่ใจ	และสุ้งคมื	

• มื่จิต่ใจท้่�มื้�นคงและเข้มืแข็งจากภายใน	 ซิิสุุเป็ีนการเร่ยนรู้วิธี่ท้่�มื่
ปีระสิุท้ธิีภาพีในการสุงบ่สุติ่อารมืณ์	หากสุิ�งต่่างๆ	เริ�มืไม่ืเป็ีนไปีต่ามืท้่�หวง้ไว้	

การใช้ิหลก้คิดูพียายามือ่กนดิูอาจช่ิวยให้ไปีต่่อไดู้โดูยไม่ืยอมืแพ้ี	การกล้บ่มืา
อยูก่บ้่ต่นเองในบ่รรยากาศัท้่�สุงบ่สุบ่ายและพีอดู่ของฮุุกุกะและลากอมืกช่็ิวย
คนืความืเข้มืแขง็จากภายใน	และท้ำให้มืค่วามืหว้งไดู้อก่คร้�ง

• สุมืดูุลการท้ํางานและการสุนุกก้บ่ชิ่วิต่	 ชิาวสุว่เดูนคิดูว่ากุญแจสุู ่
ความืสุขุคอืการอยู่ในความืพีอปีระมืาณ	ความืพีอดูเ่ป็ีนวธ่ิีท้่�ง่ายท้่�สุดุูในการนาํ
ความืสุมืดูลุมืาสุูช่ิวิ่ต่	 การรูจ้ก้สุง้เกต่ต่นเองว่าท้าํงานมืากเกนิไปีจนรูสึุ้กเหนื�อยล้า 
แล้วพีาต่นเองกลบ้่สุูสุ่มืดุูลไดู้ท้น้เวลาจะท้ำให้หลก่เล่�ยงความืเครย่ดูในชิวิ่ต่
ปีระจําวน้สุ่วนใหญ่ไดู้ดูข่ึ�น

• ฝึ่กฝ่นการร้กในต้่วต่นของต่นเอง	 หลายคนม้ืกบ่อกต้่วเองว่าฉน้ควร 
ออกกําลง้กาย	ท้าํงาน	ท่้องเท่้�ยว	เข้าสุง้คมืมืากขึ�น	ฉน้ต้่องการงานท้่�ดูก่ว่าน่�	
ฉ้นควรซิื�อรถึท่้�ดู่กว่า	 หรือฉ้นควรเป็ีนคนท่้�ขย้นมืากกว่าน่�	 ความืพียายามื 
มืากเกินไปีดู้วยเป้ีาหมืายท้่�ไม่ืสุอดูคล้องก้บ่ความืสุุขใจในแบ่บ่ของต่นเอง	
แท้นท่้�จะเป็ีนแรงกระตุ่น้สุร้างแรงบ่น้ดูาลใจม้ืกกลายเป็ีนอุปีสุรรคต่่อความืสุขุ 
การกล้�นกรองเป้ีาหมืายท่้�สุำคญ้อย่างแท้้จริงจงึเป็ีนการฝึ่กฝ่นการรก้ต่ว้เอง	
ฝึ่กการร้กในต้่วต่น	 สุิ�งท่้�ต่นเองต้่องการอย่างแท้้จริงคือสิุ�งท่้�ปีรช้ิญาท้้�งหมืดู
บ่อกไว้

• มืช่ิวิ่ต่ท่้�มืุง่มื้�นและไม่ืลง้เล	 สุิ�งสํุาคญ้ในชิว่ติ่อก่เรื�องหนึ�งคือการรก้ษา
ความืมุ่ืงม้ื�นไว้	ซิสิุสุุอนเราว่าการม่ืสุ่วนร่วมืและกระต่อืรอืร้นเป็ีนวธิีท่่้�ดูท่้่�สุดุูใน
การเอาชินะอปุีสุรรคใดูๆ	เชืิ�อม้ื�นในต้่วเอง	และถ้ึาต้่องการท้าํอะไรกล็งมือืท้ำ	
โดูยไม่ืสุงสุย้ว่าเราดูพ่ีอหรือไม่ื	 เก่งพีอหรือไม่ืในการท้ำสุิ�งน้�น	 เมืื�อเอาชินะ
ความืกลว้ล้มืเหลวไดู้จะรูสุ้กึแขง็แกร่งขึ�น	 และปัีญหาในชิว่ติ่ปีระจาํวน้จะไม่ื
ยากอก่ต่่อไปี	ซิสิุสุุอนให้กล้าหาญ	 ไม่ืกลว้ความืยากลาํบ่าก	การผล้กดูน้ไปี
ข้างหน้าท้่ละนิดูแม้ืจะไม่ืแน่ใจว่าสุามืารถึชินะไดู้	 การยอมืร้บ่หล้กการซิิสุุ 
เพีื�อให้รูสุ้กึแขง็แกร่งขึ�นและบ่รรลุเป้ีาหมืายท้่�สุาํคญ้สุำหร้บ่ต่นเอง
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AI เปลี�ยนโฉมการดแ่ลสุขภัาพ
อีกไม�นานเราจุะลืี่มภาพการออกกำาลี่ังกายรูปแบบเดิมๆ เพราะเทคโนโลี่ยีปัญญาประดิษฐ์์ ห่รือ Artificial Intelligence (AI) กำาลี่ังคืบคลี่าน 
เข้ามามีสุ�วนดแูลี่สุุขภาพร�างกายผ่�านแอปพลิี่เคชัน สุมาร์ตโฟน สุมาร์ตวอตช์ รวมถึง่อุปกรณ์ออกกำาลี่งักายต�างๆ  จุนนำามาสูุ�การเปล่ีี่ยนโฉม 
การออกกำาลี่ังกายแลี่ะดูแลี่สุุขภาพครั�งให่ญ�อย�างท่ีห่ลี่ายคนไม�เคยคาดคิดมาก�อน เห่มือนกับ 4 ห่ัวข้อด้านลี่�างนี�ท่ีกำาลัี่งจุะเกิดขึ�นในปีนี� 
แลี่ะอนาคตอันใกล้ี่

1. สุร้างโปรแกรมออกกำาลัี่งกายให้่แต�ลี่ะคน 
	 แต่่เดูิมืโปีรแกรมืออกกำล้งกายม้ืกจะไมื่ต่อบ่สุนองความืต้่องการ 
ของแต่่ละคนท่้�มืค่วามืแต่กต่่างและหลากหลายไม่ืเหมือืนก้น	 ดูง้น้�นผูผ้ลิต่
แอปีพีลิเคชิ้น	 แบ่รนด์ูอุปีกรณ์ออกกำล้งกาย	 และบ่ริษ้ท้ไอท้่ย้กษ์ใหญ่ 
จึงห้นมืาใช้ิเท้คโนโลย่	 AI	 ในการสุร้างโปีรแกรมืออกกำล้งกายรูปีแบ่บ่ 
ใหม่ืแท้น	 เพีราะ	 AI	 สุามืารถึเรย่นรูข้้อมูืลออกกำล้งกายของเราในอดูต่่ 
ระดูบ้่ความืฟิต่ในปัีจจบุ่น้	วต้่ถึปุีระสุงค์ในอนาคต่	และข้อมืลูสุขุภาพีของเรา 
ท้้�งย้งต่ิดูต่ามืข้อมืูลเหล่าน่�ต่ลอดูเวลา	 จึงสุามืารถึออกแบ่บ่โปีรแกรมื 
ออกกำล้งกายท่้�ต่อบ่โจท้ย์ความืต้่องการของแต่่ละคนไดู้ดู่กว่า	 ท้่�สุำค้ญ 
AI	 ยง้ปีรบ้่และเปีล่�ยนโปีรแกรมืออกกำลง้กายเมืื�อมืปั่ีจจย้ดู้านสุขุภาพีและ
ร่างกายใหม่ืๆ	เกดิูขึ�นไดู้ท้น้ท่้	ซึิ�งน่�เป็ีนสิุ�งท่้�หาไม่ืไดู้จากการสุร้างโปีรแกรมื
ออกกำลง้กายรูปีแบ่บ่เดูมิื		

2. แนะนำาโภชนาการด้านอาห่ารท่ีแม�นยำา 
	 เท้คโนโลย	่ AI	 กำลง้เข้ามืามืบ่่ท้บ่าท้ในแวดูวงโภชินาการดู้านอาหาร
อย่างแพีร่หลายเช่ินกน้	โดูยเฉพีาะนก้โภชินาการท้่�เชิ่�ยวชิาญดู้านเท้คโนโลย่	
ซิึ�งท้ำงานร่วมืกบ้่ผูผ้ลิต่แอปีพีลิเคชิน้ฟิต่เนสุ	ควบ่คุมืน�ำหนก้	และโภชินาการ
ดู้านอาหาร	ไดู้ใช้ิปีระโยชิน์จาก	AI	ในการวจิย้	ปีระมืวลผล	ต่ลอดูจนพีฒ้นา
แอปีพีลเิคชิน้เหล่าน่�จนมืค่ณุสุมืบ้่ต่ริอบ่ดู้านมืากกว่าท้่�เคยเป็ีนมืา	 ไม่ืว่าจะ
วางแผนการร้บ่ปีระท้านอาหารท่้�เหมืาะก้บ่แต่่ละคน	 ติ่ดูต่ามืสุารอาหาร 
ท้่�กนิแต่่ละมืื�อ	วิเคราะห์และคาดูการณ์ผลในระยะยาว	ให้คำแนะนำในการ
เลือกซิื�ออาหาร	ต่ลอดูจนให้ความืรูดู้้านอาหาร	ผลล้พีธ์ีท้่�ต่ามืมืาคอื	เราจะ
รบ้่ปีระท้านอาหารท้่�เหมืาะกบ้่สุขุภาพีร่างกายของเราจรงิๆ	แถึมืลดูความืเสุ่�ยง 
จากการรบ้่ปีระท้านไปีพีร้อมืก้นดู้วย

3. ออกกำาลัี่งกายกบัเทรนเนอร์ดจิิุทลัี่จุาก AI 
	 นอกเหนือจากออกแบ่บ่โปีรแกรมืออกกำล้งกายและให้คำแนะนำ 
ดู้านโภชินาการแล้ว	 บ่รรดูาผู้ผลิต่แอปีพีลิเคชิ้นฟิต่เนสุ	 ผู้ผลิต่อุปีกรณ์ 
ออกกำล้งกาย	 เจ้าของยิมื	 และบ่ริษ้ท้ไอท้่ย้กษ์ใหญ่ย้งร่วมืมืือก้นสุร้าง
เท้รนเนอร์	AI	เพีื�อให้คนรก้สุุขภาพีไดู้ออกกำล้งกายอย่างถึกูต้่องและบ่รรลุ
เป้ีาหมืายท้่�ต่้�งไว้อย่างเหมืาะสุมื	โดูยเท้รนเนอร์	AI	จะท้ำงานผ่านแอปีพีลเิคชิน้ 
ฟิต่เนสุ	 สุมืาร์ต่วอต่ช์ิ	 และอุปีกรณ์ออกกำล้งกายในยิมืท่้�มื่การติ่ดูต้่�ง
เท้คโนโลยต่่่างๆ	 เช่ิน	 หน้าจอสุำหรบ้่พูีดูคุยกบ้่เท้รนเนอร์	 AI	 และแสุดูงผล	
เท้คโนโลยติ่่ดูต่ามืและบ่น้ท้กึข้อมืลูท้่�จะสุ่งให้	AI	วเิคราะห์และปีระเมืนิผล	
หรือแม้ืแต่่ติ่ดูต่้�งกล้อง	3	 มืิต่ิท้่�	 AI	 จะต่รวจสุอบ่ท่้าออกกำล้งกายและ 
ให้คำแนะนำท่้าออกกำลง้กายท้่�ถึกูต้่อง	 ท้้�งหมืดูน่�จะเปีล่�ยนปีระสุบ่การณ์ 
การออกกำลง้กายของเราให้ต่่างไปีจากเดูมิือย่างสิุ�นเชิงิ

4. ดูแลี่สุุขภาพตลี่อด 24 ชัว่โมง
	 น้บ่จากน่�อปุีกรณ์ไฮุุเท้คสุำหรบ้่สุวมืใสุ่เพีื�อดููแลสุขุภาพีจะฉลาดูล�ำและ
ท้น้สุม้ืยอย่างท้่�ไม่ืเคยม่ืมืาก่อน	เพีราะบ่รษิท้้ไอท้ร่ะดู้บ่โลกกำลง้ใช้ิเท้คโนโลย่	
AI	 สุำหรบ้่เกบ็่ข้อมืลูเชิิงลกึ	ปีระเมืนิสุขุภาพีร่างกาย	 วินิจฉ้ยอาการ	และ
รายงานผลแบ่บ่เรย่ลไท้ม์ืให้ผูสุ้วมืใสุ่	หรอืสุ่งข้อมืลูให้แพีท้ย์และโรงพียาบ่าล
ท้่�ท้ำการร้กษาผู้ป่ีวยต่ลอดูเวลา	 ผลท่้�ต่ามืมืาคือสุุขภาพีเราจะเปีล่�ยนไปี 
จากเดิูมือย่างสุิ�นเชิิง	 ไม่ืว่าจะการดููแลสุุขภาพีในเชิิงรุกและป้ีองก้น	 เช่ิน 
เมืื�อพีบ่อต้่ราการเต้่นของหว้ใจผดิูปีกติ่ผ่านสุมืาร์ต่วอต่ช์ิ	AI	จะเชิื�อมืต่่อกบ้่
เครื�องกระตุ่น้หว้ใจให้เริ�มืท้ำงานหรอืติ่ดูต่่อโรงพียาบ่าลในท้น้ท้	่นอกจากน่�
ยง้ม่ืการเพิี�มืข่ดูความืสุามืารถึของผูป่้ีวยและผูเ้ชิ่�ยวชิาญดู้านการดูแูลสุขุภาพี	
เช่ิน	คอยเต่อืนให้รบ้่ปีระท้านยาให้ต่รงเวลาและเกบ็่บ่น้ท้กึการรบ้่ปีระท้านยา
สุ่งแพีท้ย์ปีระจำคนไข้	 ท้ำให้ต้่นท้นุรก้ษาพียาบ่าลลดูลงท้้�งในแง่เวลาและ 
ค่าใช้ิจ่ายอก่ดู้วย
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กินตามอุายุให้แข็งแรงสมวััย
เม่ือเราเติบโตขึ�น ไม�เพียงแต�สุภาพร�างกายจุะเปล่ีี่ยนแปลี่งไป แต�ความต้องการสุารอาห่ารต�างๆ ในแต�ลี่ะช�วงอายุยังแตกต�างตามไปด้วย 
ดังนั�นนอกจุากกินอาห่ารให้่ห่ลี่ากห่ลี่ายแลี่ะครบถ้ึวนตามห่ลัี่กโภชนาการแล้ี่วยังควรเน้นการกินอาห่ารท่ีอุดมไปด้วยสุารอาห่ารท่ีมีประโยชน์ 
แลี่ะเห่มาะกับแต�ลี่ะช�วงอายุ เพ่่อเสุริมสุร้างสุุขภาพร�างกายให้่แข็งแรงสุมวัย ดังนั�นถ้ึายังไม�รู้จุะเริ�มจุากตรงไห่น ลี่องอ�านคำาแนะนำาในช�วงอาย ุ
ของตัวเองท่ีด้านลี่�างแลี่ะนำาไปปรับใช้ได้เลี่ย

อายุ 20 ปีขึ�นไป
	 เป็ีนช่ิวงท่้�ร่างกายมื่การพี้ฒนาเติ่บ่โต่เต็่มืท่้�	
เป็ีนวย้ท่้�ใช้ิพีล้งงานมืากในการท้ำกิจกรรมืต่่างๆ	
ควรเลือกร้บ่ปีระท้านอาหารท้่�ให้พีล้งงานสุูง
จำพีวกเนื�อสุต้่ว์และถ้ึ�วต่่างๆ	รวมืถึงึข้าวและแป้ีง
มืากเป็ีนอ้นดู้บ่หนึ�ง	 ต่ามืดู้วยผ้กผลไม้ืท้่�หลาก
หลาย	 ท้่�สุำค้ญควรเพีิ�มืการกินอาหารท่้�อุดูมื 
ไปีดู้วยโพีแท้สุเซิ่ยมื	 เพีราะมื่สุ่วนช่ิวยเรื�อง 
ความืดูน้โลหิต่	การย่อยอาหาร	และจง้หวะการ
เต้่นของหว้ใจ	อย่างเช่ิน	กล้วย	อะโวคาโดู	และ
ปีลาแซิลมือน	 เพ่ียงเท่้าน่�ก็จะร้กษาสุมืดุูลของ
ระบ่บ่ต่่างๆ	 ในร่างกายให้ท้ำงานไดู้อย่างม่ื
ปีระสิุท้ธิีภาพียิ�งขึ�น

อายุ 30 ปีขึ�นไป
	 เนื�องจากเป็ีนช่ิวงว้ยท้่�ต้่องร้บ่ผิดูชิอบ่ท้้�ง 
การงานและครอบ่คร้วมืากขึ�น	 จึงท้ำให้มื่เวลา
ออกกำล้งกายน้อยลง	 สุ่งผลให้ร่างกายสุะสุมื
พีล้งงานสุ่วนเกินและรูปีร่างเปีล่�ยนแปีลงไปี 
ดูง้น้�นคนวย้น่�จงึควรระมืดู้ระวง้อาหารท่้�มืไ่ขมืน้	
คอเลสุเต่อรอล	และคาร์โบ่ไฮุุเดูรต่สูุง	โดูยเฉพีาะ
อย่างหล้งสุามืารถึปีร้บ่เปีล่�ยนมืากินธี้ญพีืชิ 
อย่างน้อย	50	 กร้มืต่่อมืื�อ	 หรือปีระมืาณ	1/4 
ของจาน	 นอกจากน่�ควรเพีิ�มืเต่ิมืดู้วยอาหารท่้�
อดุูมืดู้วยสุารต้่านอนมุืลูอสิุระท้่�ดูต่่่อสุขุภาพีหว้ใจ	

ซิึ�งมืผ่ลต่่อหลอดูเลอืดูแดูง	 สุขุภาพีหว้ใจ	 และ
สุมืองอย่างช้ิดูเจน	ท้างท่้�ดูเ่ปีล่�ยนมืาเป็ีนไขมืน้ดู่
จากปีลาหรือไขม้ืนจากพืีชิ	เช่ิน	เมืล็ดูแฟลกซ์ิและ
ถึ้�วต่่างๆ	ท้้�งยง้ควรเพิี�มือาหารท้่�อดุูมืดู้วยโปีรต่่น
เพีื�อให้การซ่ิอมืแซิมืการเจริญเต่ิบ่โต่ของเซิลล์ 
เป็ีนไปีอย่างสุมืบู่รณ์	 โดูยเลือกเป็ีนโปีรต่่นท้่�ดู ่
จากเนื�อปีลา	 ไก่	 เนื�อไม่ืต่ิดูมืน้	 พืีชิต่ระกูลถึ้�ว 
คน่ว้	และไข่	

อายุ 60 ปีขึ�นไป
	 คนในว้ยน่�จะพีบ่ว่าร่างกายมื่ปีระสุิท้ธีิภาพี 
ในการดูดููซึิมืและใช้ิปีระโยชิน์วิต่ามืนิและแร่ธีาตุ่
น้อยลง	 บ่างคนมื่ความือยากอาหารน้อยลง 
ดู้งน้�นจะต้่องบ่ำรุงร่างกายดู้วยอาหารท้่�ดู่ต่่อ
สุขุภาพีและมืคุ่ณค่าท้างโภชินาการ	 โดูยเฉพีาะ
อาหารท่้�อดุูมืดู้วยวติ่ามิืน	 B12	 ไดู้แก่	 ปีลาท้นู่า	
เนื�อว้ว	 ธีญ้พืีชิ	 ราํข้าว	 ปีลาแซิลมือน	 และไข่ 
เพีื�อช่ิวยให้การท้ำงานของระบ่บ่ปีระสุาท้และ
ความืจำระยะสุ้�นดู่ขึ�น	 ท้้�งย้งช่ิวยกระตุ่้นความื
อยากอาหาร	 ท้ำให้เจริญอาหาร	 นอกจากน่� 
ควรเพิี�มือาหารท่้�อดุูมืดู้วยสุ้งกะสุเ่พีื�อช่ิวยเสุริมื-
สุร้างระบ่บ่ภูมิืคุม้ืกน้	และอย่าลมืืเต่มิืวิต่ามืนิ	D	
เพีื�อเสุริมืสุร้างกระดููกให้แข็งแรงและป้ีองก้น 
โรคสุมืองเสุื�อมื	ซิึ�งมือ่ยูใ่นไข่	ปีลา	ถึ้�วเหลอืง	และ
ผลิต่ภณ้ฑ์์จากนมืต่่างๆ

ช่ิวยลดูความืเสุ่�ยงของการต่ดิูเชืิ�อ	และตุ่นว้ต่ถึดิุูบ่
ท้่�มืป่ีระโยชิน์ในตู่เ้ยน็แท้นท้่�อาหารสุำเรจ็รปูี	ขนมื
นมื	 เนย	 น�ำอดู้ลมื	 และอาหารไม่ืมืป่ีระโยชิน์ 
ท้้�งหลาย

อายุ 40 ปีขึ�นไป
	 การเลือกอาหารท้่�มื่ปีระโยชิน์และคุณค่า
จำเป็ีนกบ้่คนวย้น่�มืากขึ�น	 ควรกนิอาหารท้่�อดุูมื
ดู้วยสุารต้่านอนุมูืลอสิุระต่่อเหมืือนช่ิวงวย้	30	ปีี
และเพีิ�มือาหารท้่�อดุูมืไปีดู้วยธีาต่เุหล็กท้่�ช่ิวยสุร้าง
เซิลล์เม็ืดูเลือดูแดูงเพืี�อนําออกซิเิจนเข้าสูุ่ร่างกาย	
เพีราะคนวย้น่�หากร่างกายไดู้รบ้่ออกซิเิจนไม่ืเพ่ียงพีอ
จะท้ำให้รูสึุ้กอ่อนเพีลย่และเหนื�อยล้า	ไม่ืว่าจะเป็ีน	
ผก้โขมื	บ่รอกโคล	่ต่ำลึง	ถึ้�วแขก	ไก่	เต้่าหู	้งา	
และถึ้�วดูำ	 นอกจากน่�ย้งควรกินอาหารท้่�อุดูมื 
ไปีดู้วยแคลเซิ่ยมื	 เพีราะม่ืบ่ท้บ่าท้สุําค้ญต่่อ 
การทํ้างานของเสุ้นปีระสุาท้และเนื�อเยื�อกล้ามืเนื�อ
ท้่�เริ�มืจะเสืุ�อมืถึอยต่ามืวย้ท่้�เปีล่�ยนไปี

อายุ 50 ปีขึ�นไป
	 ร่างกายเริ�มืเปีล่�ยนแปีลงจากเดูิมือย่างเห็น 
ไดู้ชิ้ดู	 ควรเน้นอาหารท้่�ดู่ต่่อสุุขภาพีมืากขึ�น 
มืสุ่ิ�งสุำคญ้ท่้�ควรท่้องไว้ในใจต่ลอดูคือ	 ลดูเกลือ	
น�ำต่าล	ไขมืน้	เนื�อแดูง	เนย	และครม่ื	โดูยเฉพีาะ
สุามือย่างหล้งท้่�อุดูมืไปีดู้วยไขม้ืนอิ�มืต้่วไม่ืดู่ 
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4 เทรนด์อุย่�อุาศยัสุดลำ้ปี 2567
ถึ่งแม้ปีท่ีแลี่้วจุะเป็นอีกปีท่ียอดเย่ียมสุำาห่รับการอยู�อาศูัยอันลี่ำ�าสุมัยแลี่้วก็ตาม แต�ด้วยเทคโนโลี่ยีแลี่ะนวัตกรรมท่ีเปลี่ี่ยนแปลี่งตลี่อดเวลี่า 
จุึงทำาให่้ปี 2567 เป็นปีท่ีท้าทายการอยู�อาศูัยไม�น้อยไปกว�ากัน โดยเฉพาะ 4 เทรนด์ด้านลี่�างนี�ท่ีฉายภาพให่้เห่็นว�าเทคโนโลี่ยีจุะเปลี่ี่ยนโฉม 
การใช้ชีวิตในบ้านแตกต�างไปจุากเดิมไม�มากก็น้อยเลี่ยทีเดียว

1. หุ่�นยนต์ในบ้านลี่ำ�าสุมัยอกีขั�น
	 ABI	Research	 คาดูการณ์ว่า	 ผูอ้ยูอ่าศ้ัยท้้�วโลกจะพีึ�งพีาหุน่ยนต์่ท้ำความืสุะอาดูบ้่านในปีี	2567 
มืากถึงึ	79	 ล้านต้่ว	 ดู้วยเหต่นุ่�ผูผ้ลิต่หุ่นยนต์่ท้ำความืสุะอาดูบ้่านท้้�วโลกจะท้ยอยเปิีดูต่ว้หุน่ยนต์่รุ่นใหม่ืๆ	
ออกสุูต่่ลาดูมืากมืาย	พีร้อมืสุร้างความืแต่กต่่างดู้วยระบ่บ่ท้ำงานอจ้ฉรยิะล�ำสุม้ืย	ฟังก์ช้ินการท้ำงานท้่�ซิบ้่ซ้ิอน 
ยิ�งขึ�น	 ต่ิดูต่้�งเซินเซิอร์ข้�นสุูงและเท้คโนโลย่ปัีญญาปีระดูิษฐ์์	 หรือ	 AI	 เพืี�อรองร้บ่การท้ำงานอ้ต่โนม้ืติ่ 
เต็่มืรูปีแบ่บ่	 นอกจากน่�ย้งเชิื�อมืต่่อก้บ่ระบ่บ่สุมืาร์ต่โฮุุมืเพีื�อยกระดู้บ่การท้ำความืสุะอาดูบ้่านไปีอ่กข้�น 
หนึ�งต่ว้อย่างท้่�เห็นไดู้ชิดู้คอื	หุน่ยนต์่ต่ดู้หญ้า	Novabot	ท่้�นอกจากท้ำงานอต้่โนม้ืต่ไิดู้แล้วยง้มืาพีร้อมืกล้อง
ความืคมืชิดู้สูุง	360	องศัา	เพีื�อจบ้่ความืเคลื�อนไหวและแจ้งเต่อืนผ่านแอปีพีลิเคชิน้ท้น้ท้	่หรอืแม้ืแต่่หุ่นยนต์่
ฮุุวิแมืนนอยด์ู	Optimus	Gen	2	ของ	Tesla	ท้่�เต่รย่มืเปิีดูต่ว้ในปีีน่�กเ็ป็ีนท้่�จบ้่ต่ามืองเช่ินกน้

2. อุปกรณ์ไฮุเทคมลัี่ตฟัิงก์ชนัมาแรง 
	 ในปีี	2567	 อุปีกรณ์ไฮุุเท้คมื้ลติ่ฟังก์ชิ้นจะย้งคงมืาแรงอย่างต่่อเนื�อง	 เพีราะการรวมืความืสุามืารถึท่้� 
หลากหลายไว้ในอปุีกรณ์เดู่ยวจะช่ิวยเพิี�มืความืสุะดูวก	ปีระสุทิ้ธีภิาพี	และสุร้างปีระสุบ่การณ์ใช้ิงานอน้น่าปีระท้บ้่ใจ 
ยิ�งกว่าเดูมิื	 ท้่�สุำคญ้ยง้ช่ิวยปีระหยดู้พืี�นท้่�ท้่�อยูอ่าศัย้	 โดูยเฉพีาะคนรุน่ใหม่ืท่้�อยูอ่าศัย้ในคอนโดูซิึ�งมืพ่ีื�นท้่�จำกดู้
มืากๆ	 ยกต่ว้อย่างเช่ิน	 โต๊่ะรบ้่แขกท้่�ผนกึรวมืกบ้่เครื�องฟอกอากาศั	 หุน่ยนต์่ดููดูฝุ่น่ท้่�มืเ่ครื�องกรองอากาศัในต่ว้	
เครื�องดูดููควน้ท้่�จะมืาพีร้อมืหน้าจอสุ้มืผสุ้ขนาดูใหญ่เพีื�อให้คณุแม่ืบ้่านดููสุตู่รและวธิีท่้ำระหว่างปีรงุอาหาร	 หรือ 
รบ้่ชิมืความืบ้่นเท้งิระหว่างท้ำกบ้่ข้าว	เต่าไฟฟ้าท่้�รวมืเครื�องดูดููควน้ไว้บ่นเต่า	ซิึ�งช่ิวยปีระหยดู้พีื�นท่้�ใช้ิสุอยไดู้เป็ีน
อย่างดู	่เครื�องซ้ิกผ้า	All	in	One	ท้่�ท้้�งซิก้และอบ่ผ้าในเครื�องเดูย่ว

4. ระบบอัตโนมตัลิี่ำ�าห่น้ากว�าเดิม
	 ในปีี	2567	 ระบ่บ่อ้ต่โนมื้ต่ิกำล้งก้าวข้ามืไปีสุู่จุดูสูุงสุุดูใหม่ืท้่�ไม่ืเคยมื่มืาก่อน	 จากปัีจจุบ่้นเป็ีนระบ่บ่ 
กึ�งอต้่โนมืต้่	ิ ซิึ�งต้่องอาศัย้การสุนบ้่สุนุนหรอืต้่ดูสุนิใจจากผูใ้ช้ิงานต่ลอดูเวลา	 เช่ิน	 เราต้่องออกคำสุ้�งให้หุน่ยนต์่
ท้ำความืสุะอาดูเริ�มืท้ำงานหรอืกดูเลอืกโหมืดูต่่างๆ	ในการท้ำความืสุะอาดู	ระบ่บ่ไฟสุ่องสุว่างท้่�เราต้่องคอยปีรบ้่
การต่้�งค่าต่่างๆ	ต่ามืสุภาพีแสุงท่้�เปีล่�ยนไปีเสุมือ	แต่่สิุ�งน่�กำล้งเปีล่�ยนไปีเป็ีนระบ่บ่อต้่โนม้ืติ่เต่ม็ืรปูีแบ่บ่ท้่�ท้ำงานดู้วย 
ชิปิีเซิต่ข้�นสุงู	 เท้คโนโลยปั่ีญญาปีระดิูษฐ์์	 หรอื	 AI	 และซิอฟต์่แวร์เวอร์ชิน้ใหม่ืๆ	 ท้ำให้อปุีกรณ์และระบ่บ่ต่่างๆ 
ในบ้่านท้ำงานอต้่โนมืต้่ด้ิูวยต่ว้เอง	 เช่ิน	 ระบ่บ่ควบ่คมุือณุหภมูืทิ้่�เรย่นรูแ้ละจดูจำพีฤต่กิรรมืของผูอ้ยูอ่าศัย้และ 
ปีร้บ่อุณหภูมืิให้เหมืาะสุมืต่ลอดูเวลา	 หุ่นยนต์่ท้ำความืสุะอาดูท้่�ปีระเมืินปัีจจ้ยแวดูล้อมืและต่้ดูสุินใจเริ�มื 
ท้ำความืสุะอาดูพีร้อมืเลือกใช้ิโหมืดูต่่างๆ	โดูยเราไม่ืต้่องสุ้�งงานอก่ต่่อไปี

3. การควบคุมบ้านด้วย AR กำาลัี่งมา
	 การเปิีดูต่้วแว่นต่าอ้จฉริยะ	 AR	(Augmented	Reality)	 ของบ่ริษ้ท้ไอท้่ย้กษ์ใหญ่ในปีีท้่�แล้ว 
กำลง้สุร้างการเปีล่�ยนแปีลงในการควบ่คมุืบ้่านให้แต่กต่่างจากเดูมิือย่างสุิ�นเชิงิ	จากสุมืย้ก่อนเราออกคำสุ้�ง
อปุีกรณ์ภายในบ้่านดู้วยการกดูปีุม่ื	กดูรโ่มืต่	หรอืกดูสุวติ่ช์ิต่่างๆ	แต่่หลง้จากน่�เพีย่งเราสุวมืใสุ่แว่นต่าอจ้ฉรยิะ	
AR	กส็ุามืารถึควบ่คมุืดู้วยการแสุดูงท่้าท้าง	น�ำเสุ่ยง	การสุ้มืผสุ้อนิเต่อร์เฟซิ	หรือแม้ืกระท้้�งภาพีเสุมือืนจรงิ	
เช่ิน	การปีรบ้่อณุหภมูืใินบ้่าน	ปีรบ้่แสุงห้องต่่างๆ	การปีรบ้่ระดู้บ่เสุย่งท้ว่แ่ละลำโพีง	การเปิีดูระบ่บ่รก้ษา
ความืปีลอดูภ้ย	 ดู้งน้�นในปีีน่�เราจะเห็นเครื�องใช้ิไฟฟ้า	 หุ่นยนต์่ท้ำความืสุะอาดู	 รวมืถึึงระบ่บ่ต่่างๆ 
ภายในบ้่านท่้�รองรบ้่และเชิื�อมืแว่นต่าอ้จฉรยิะ	AR	อย่างแน่นอน

ภาพ : Novabot

ภาพ : LG
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กรุงเทพประกันภัยัขยายเวัลาผ่�อุนชำระเบ้ียฯ 
ตลอุดปี 2567 แบ�งเบาภัาระล่กค้า
ในสภัาวัะเศรษฐกิจปัจจบัุน
กรุงเทพประกันภัยเห็่นความสุำาคัญกับสุภาวะเศูรษฐ์กิจุในปัจุจุุบันท่ียังสุ�งผ่ลี่กระทบต�อการดำาเนินชีวิตของลีู่กค้าแลี่ะประชาชน 
มาอย�างต�อเน่ือง จึุงร�วมเป็นสุ�วนห่น่่งในการบรรเทาความเดอืดร้อนแลี่ะแบ�งเบาภาระให้่แก�ลูี่กค้า 

โดยการขยายระยะเวลาผ่่อนผ่นัการชำระเบี้้�ยประกันภัยัทุุกประเภัทุ ผ่่านบี้ตัรเครดิต 0% ไปจนถึึงวันทุ้� 31 ธัันวาคม 2567 
จุากเดิมท่ีจุะสุิ�นสุุดในวนัท่ี 31 ธนัวาคม 2566

มาตรการผ่�อนผ่ันการชำาระเบี�ยประกันภัยผ่�านบัตรเครดิต

 • ลูกค้าบ่คุคลท้่�ท้ำปีระก้นภ้ยท้กุปีระเภท้	(ยกเว้น	พี.ร.บ่.รถึยนต์่)
	 	 ท้้�งกรมืธีรรม์ืใหม่ืและต่่ออาย	ุและมืเ่บ่่�ยปีระกน้ภย้ต้่�งแต่่	5,000	บ่าท้ขึ�นไปี
	 	 ต่่อกรมืธีรรม์ื

 • กรมืธีรรม์ืปีระก้นภ้ยท่้�มืผ่ลคุม้ืครองต้่�งแต่่วน้ท้่�	1	มืกราคมื	-	31	ธีน้วาคมื	2567
	 	 และชิำระเบ่่�ยปีระก้นภ้ยภายในระยะเวลาท้่�กำหนดู

 • การผ่อนชิำระเบ่่�ยปีระก้นภ้ยผ่านบ่ต้่รเครดูติ่ธีนาคารกรงุเท้พี	0%	
	 	 ไดู้นาน	10	เดูอืน

 • การผ่อนชิำระเบ่่�ยปีระก้นภ้ยผ่านบ่ต้่รเครดูติ่ท้่�ร่วมืรายการ	0%	ไดู้นาน	6	เดูอืน
	 	 ไดู้แก่	ธีนาคารกรุงศัรอ่ยธุียา	ธีนาคารกสุกิรไท้ย	ธีนาคารไท้ยพีาณชิิย์
	 	 ธีนาคารซิิต่่�แบ่งก์	ธีนาคารยโูอบ่	่และบ่ต้่รกรงุไท้ย	(KTC)

ท้้�งน่�	สุามืารถึดููรายละเอย่ดูการผ่อนชิำระเบ่่�ยปีระก้นภ้ยเพีิ�มืเต่มิืไดู้ท้่�	www.bangkokinsurance.com/product/paychannel	
หรือสุอบ่ถึามื	โท้ร.	0	2285	8888
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ที�สุดแห�งจุดหมายน�าเที�ยวัปี 2567
ปีท่ีผ่�านมายังออกเดนิทางท�องเทีย่วต�างประเทศูไม�มากนัก แล้ี่วห่วงัล่ี่กๆ ว�าปีนี�จุะไปเยอืนต�างประเทศูให้่มากขึ�น แต�กยั็งไม�รูจุ้ะปักห่มดุ
ไปท่ีไห่นด ี ไม�เสุยีเวลี่าตดัสุนิใจุแลี่ะจุะได้มเีวลี่าวางแผ่นเดินทางนานๆ แนะนำาให้่ลี่องเลี่อืก 1 ใน 4 ประเทศูทีคั่ดมาจุากการจัุดอนัดับ 
จุุดห่มายน�าไปทีสุ่ดุในปี 2567 ของส่ืุอท�องเท่ียวระดบัโลี่กอย�าง Lonely Planet ไม�เพียงแต�ลี่ะประเทศูจุะมจุีุดเด�นแลี่ะความน�าสุนใจุ 
แตกต�างห่ลี่ากห่ลี่าย แต�ยังเต็มไปด้วยสุสีุนัแลี่ะแห่ลี่�งท�องเท่ียวท่ีจุะเปิดประสุบการณ์ให่ม�ๆ  อย�างแท้จุริง

มองโกเลีย: สวรรค์บนดินอันงดงาม

	 เมืื�อพีดููถึึงการเดูนิท้างเท้่�ยวปีระเท้ศัมืองโกเลย่	หลายต่่อหลายคนนกึภาพีไม่ืออก
ว่าจะเท่้�ยวอะไร	ท้้�งท่้�จริงแล้วท่้�น่�มืสุ่ถึานท่้�ท่้องเท่้�ยวแปีลกหูแปีลกต่ามืากมืาย	โดูยเฉพีาะ
ภมูืปิีระเท้ศัท่้�กว้างใหญ่และบ่รสุิุท้ธีิ�ท้่�หาท้่�ใดูเปีรย่บ่ไดู้ยากอย่าง	Khongoryn	Els	 ท่้�ถึกู 
ขนานนามืว่าเป็ีนดิูนแดูนแห่งเนินท้รายท่้�สุวยงามืและใหญ่ท่้�สุุดูของท้ะเลท้รายโกบ่ ่
ในอทุ้ยานแห่งชิาต่โิกบ่่	 กรูวานไซิคาน	(Gobi	Gurvan	Saikhan	National	Park) 
รวมืถึึงทุ้่งหญ้าสุเต่ปีป์ีอ้นกว้างใหญ่ไพีศัาลท้่�เปิีดูโอกาสุให้น้กเดูินท้างไดู้สุำรวจ 
สุภาพีแวดูล้อมืท้างธีรรมืชิาต่ิอ้นแสุนบ่ริสุุท้ธีิ�	 และซึิมืซิ้บ่ว้ฒนธีรรมืท้้องถึิ�นดู้วยการ 
ค้างคนืในกระโจมืของชินเผ่าเร่ร่อนท้่�เรย่กว่า	 Ger	(Yurt)	 นก้ท่้องเท้่�ยวจะไดู้สุม้ืผสุ้ 
วถิึช่ิว่ติ่ของคนท้้องถึิ�นอย่างใกล้ชิดิู	
	 นอกจากน่�	นก้ท่้องเท้่�ยวยง้จะไดู้ดูื�มืดู�ำปีระว้ต่ศิัาสุต่ร์มืองโกเลย่ผ่านพีพิีธิีภณ้ฑ์- 
สุถึานแห่งชิาต่ิ	 พีิพีิธีภ้ณฑ์์วิจิต่รศัิลป์ีซิานาบ่าซิาร์	 และหอศัิลป์ีสุมื้ยใหม่ืแห่งชิาต่ิ
มืองโกเล่ยท่้�ต่้�งอยู่ในเมืืองหลวงอูลานบ่าต่าร์	(Ulaanbaatar)	 หรือจะแวะไปีเยือน
อนุสุาวร่ย์เจงกิสุ	 ข่าน	 ท่้�เพีิ�งสุร้างเสุร็จเมืื�อเร็วๆ	 น่�	 ก็สุวยงามืแปีลกต่าไม่ืแพ้ีก้น 
แล้วจบ่ท้ริปีดู้วยการแวะเมืืองหลวงเก่าคาราโครม้ื	(Karakorum)	 ซิึ�งจก้รพีรรดิูเจงกิสุ	
ข่าน	สุร้างขึ�นต่้�งแต่่	ค.ศั.	1220	และเป็ีนท้่�ต่้�งของวดู้วาอารามืเก่าแก่ท้่�พุีท้ธีศัาสุนิกชิน 
ต่่างให้ความืเคารพีนบ้่ถืึอมืาช้ิานาน	

โมร็อกโก: สีสันของความหลากหลาย

	 โมืร็อกโกเป็ีนอ่กหนึ�งปีระเท้ศัท้่�ม่ืความืหลากหลายอ้นน่าต่ื�นต่าต่ื�นใจ 
ต่้�งแต่่เมือืงโบ่ราณเก่าแก่	 เท้อืกเขาสุงูชิน้	 ไปีจนถึงึท้ะเลท้รายและชิายหาดูสุวยงามื 
จึงไดู้ร้บ่การจ้ดูอ้นดู้บ่ให้เป็ีนจุดูหมืายน่าไปีท้่�สุุดูของปีีน่�อย่างเสุ่ยไม่ืไดู้	 สุำหร้บ่ 
แลนด์ูมืาร์กสุำคญ้ท้่�นก้ท่้องเท้่�ยวไม่ืควรพีลาดูคอืเมือืงสุวรรค์สุฟ้่า	 Chefchaouen	
ท้างต่ะว้นต่กเฉ่ยงเหนือของปีระเท้ศั	 คนพีื�นเมืืองมื้กจะเร่ยกเมืืองน่�ว่าเอลไลยุน 
สุ่วนน้กท่้องเท้่�ยวจะเร่ยกต่รงต่้วต่ามืภาษาอ้งกฤษคือเชิฟชิาอูน	 ท่้�น่�ไม่ืเพี่ยงเป็ีน 
เมืืองเก่าแก่ท้่�สุร้างขึ�นต้่�งแต่่	 ค.ศั.	1471	 แต่่ยง้เต่ม็ืไปีดู้วยมืนต่ร์เสุน่ห์อน้น่าค้นหา 
จากบ้่านเรอืนโท้นสุ่ฟ้าท้่�สุร้างลดูหล้�นไปีต่ามืหบุ่เขา	และบ้่านแต่่ละหล้งจะปีระดูบ้่ดู้วย 
กระถึางต้่นไม้ื	งานฝี่มือื	และเครื�องปัี�นต่่างๆ	เรย่กว่าถ่ึายภาพีมืมุืไหนกส็ุวยไปีหมืดู	
	 สุ่วนคนรก้ธีรรมืชิาติ่ต้่องจดู้ท้รปิีปีีนเขาหรอืเดิูนป่ีาบ่นเทื้อกเขาแอต่ลาสุ	(Atlas)	
ท้่�ท้อดูต้่วจากปีระเท้ศัโมืร็อกโกไปีถึงึต่อนเหนือของปีระเท้ศัไนจเ่รย่	 โดูยมืเ่สุ้นท้าง 
ให้เลอืกต้่�งแต่่ระยะสุ้�นไม่ืก่�กโิลเมืต่รจนไปีถึงึเสุ้นท้างท่้�ใช้ิเวลาเดิูนท้างเป็ีนสุป้ีดูาห์ 
วกกล้บ่เข้ามืายง้เมืืองหลวงควรหาเวลาเย่�ยมืชิมืสุถึาปัีต่ยกรรมืของสุุเหร่าแห่งกษต้่ริย์ 
ฮุุ้สุซิ้นท่้�	 2	 (Hassan	 ii	Mosque)	 ท้่�ต่้�งอยู่ริมืท้ะเลใจกลางเมืืองกาซิาบ่ล้งกา	
(Casablanca)	 และม่ืขนาดูใหญ่ต่ดิูอน้ดูบ้่โลก	 ต่ลอดูจนแวะชิมืพีพิีธิีภณ้ฑ์์	 เท้่�ยว
ต่ลาดู	และชิิมือาหารโมืรอ็กโกแสุนอร่อยท้่�มืใ่ห้เลอืกลิ�มืลองมืากมืาย
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อินเดีย: ประตูสู่ดินแดนอัศจรรย์

	 หลายคนอาจคิดูว่าสุถึานท้่�ท่้องเท้่�ยวของอินเดู่ยมื่เพี่ยงอนุสุรณ์สุถึาน 
แห่งความืรก้อย่างท้ช้ิมืาฮุุาล	สุถึาปัีต่ยกรรมืเปีอร์เซิย่ผสุมืโมืกลุของพีระราชิวง้
สุายลมื	หรอืฮุุาวามืาฮุุาล	(Hawa	Mahal)	หรอืต่ามืรอยพีทุ้ธีศัาสุนาท่้�ลมุืพีน่ิว้น 
และพุีท้ธีคยาเท่้าน้�น	 แต่่หล้งจากการเปิีดูเสุ้นท้างบ่นิใหม่ืจากท้้�วท้กุมืมุืโลก	
การปีรบ้่ปีรุงขบ่วนรถึไฟให้ท้น้สุมืย้และมืค่วามืสุะอาดู	 รวมืถึงึเปิีดูให้บ่รกิาร
ล่องเรือหรู	MV	Ganga	Vilas	จากเมือืงท้พิีรคุรห์ถึึงเมือืงพีาราณสุ	่ระยะท้าง
กว่า	3,200	กิโลเมืต่ร	ท้ำให้นก้ท่้องเท่้�ยวเดิูนท้างเยอืนสุถึานท้่�ท่้องเท้่�ยวใหม่ืๆ	
ไดู้ง่ายดูายมืากขึ�น	 และเป็ีนท้่�มืาของการไดู้ร้บ่การจดู้อน้ดูบ้่ให้เป็ีนจดุูหมืาย
น่าเท่้�ยวปีี	2567	น้�นเอง
	 ต้่องบ่อกว่าอินเดู่ยเต็่มืไปีดู้วยสุถึานท่้�ท่้องเท่้�ยวหลากหลายรูปีแบ่บ่
กระจายอยูท่้้�วปีระเท้ศั	แต่่ท้่�เป็ีนไฮุุไลต์่น่าไปีเยอืนหนไ่ม่ืพ้ีนกลุม่ือนุสุรณ์สุถึาน
แห่งขชุิราโห	(Khajuraho	Group	of	Monuments)	ท้่�สุร้างขึ�นจากหนิท้ราย
และไดู้รบ้่การปีระดูบ้่ปีระดูาไปีดู้วยปีระต่มิืากรรมืและภาพีสุลก้อน้สุวยงามื
จนไดู้ร้บ่การยกย่องให้เป็ีนผลงานชิิ�นเอกท้่�ยิ�งใหญ่ท่้�สุุดูของศัิลปีะอินเดู่ย 
พิีธี่สุ้กการะค้มืภ่ร์คุรุคร้นถึสุาหิบ่	(Guru	Granth	Sahib)	 ยามืรุ่งสุางท้่� 
วหิารท้องคาํ	หรอื	หรมิืน้ดูริสุาหบิ่	(Harmandir	Sahib)	แห่งเมือืงอม้ืริต่สุาร
ผจญภย้บ่นหล้งคาโลกท้่�แคว้นลาดูก้ห์	หรอืสุุดูท้้ายต่ามืล่าหา	Big	Five	ของ
อนิเดูย่ในอุท้ยานแห่งชิาต่จิมิื	คอร์เบ่ต่ต์่ก็น่าสุนใจไม่ืแพ้ีก้น	ท้้�งหมืดูท้่�เล่ามืา
เป็ีนเพ่ียงน�ำจิ�มืเลก็ๆ	 น้อยๆ	 เท่้าน้�น	อนิเดูย่ยง้ม่ืสุถึานท้่�ท่้องเท้่�ยวให้ท้กุคน
แวะเวย่นไปีเย่�ยมืชิมือก่เพีย่บ่

โครเอเชีย: มนตร์เสน่ห์แห่งดินแดนพระจันทร์เสีย้ว

	 โครเอเช่ิยมื่อะไรมืากกว่าชิายฝั่�งเอเดูร่ยติ่กอ้นสุวยงามื	 แต่่ย้งเต่็มืไปีดู้วย
สุถึาปัีต่ยกรรมืโบ่ราณ	ป้ีอมืปีราการ	ปีราสุาท้อน้ใหญ่โต่	กำแพีงเมือืงสุงูต่ระหง่าน	
โบ่สุถ์ึเก่าแก่ท้่�ท้รงเสุน่ห์มืากมืาย	 จึงดูึงดููดูให้ภาพียนต่ร์และซิ่ร่ส์ุดู้งระดู้บ่โลก 
เลือกถ่ึายท้ำเป็ีนฉากสุำค้ญของเรื�อง	 แถึมืย้งท้ำให้น้กท่้องเท้่�ยวท้้�วโลกอยาก 
ต่ามืรอยโลเคชิ้นเหล่าน้�นมืาก	 ยิ�งต่อนน่�โครเอเชิ่ยเข้าเป็ีนสุ่วนหนึ�งของสุมืาชิิก
สุหภาพียุโรปีและสุมืาชิกิในเขต่พีื�นท้่�เชิงเกน	ยิ�งท้ำให้การเดิูนท้างท่้องเท้่�ยวไปีปีระเท้ศัน่� 
ง่ายขึ�นกว่าเดูมิืมืากๆ	และต่ดิูโผหมืดุูหมืายน่าไปีของปีีน่�ชินดิูนอนมืาท้เ่ดูย่ว
	 นอกเหนอืจากการแวะเวย่นโลเคชิน้ถ่ึายท้ำภาพียนต่ร์หรอืซิร่ส์ุ่ต่่างๆ	 แล้ว	
โครเอเชิ่ยย้งมื่ไฮุุไลต์่ท้่�ห้ามืพีลาดูมืากมืาย	 อย่างการเดิูนชิมืความืสุวยงามืของ 
เมือืงหลวงซิาเกรบ็่	(Zagreb)	 บ่นถึนนเลก็ๆ	 ท้่�ลดู้เลาะเลย่บ่กำแพีงเมือืงโบ่ราณ	
เพีราะระหว่างท้างจะพีบ่กบ้่ร้านรวงเก๋ๆ	คาเฟ่ชิกิๆ	ต่ลอดูจนร้านอาหารท้่�ซ่ิอนต่ว้
อยูใ่นบ้่านเรอืนโบ่ราณหล้งคาสุแ่ดูง	รวมืถึงึจต้่รุสุ้	Ban	 	และมืหาวหิารสุไต่ล์
กอติ่กอ้นเก่าแก่	 Zagreb	Cathedral	 หรือจะไปีเช็ิกอินสุถึานท่้�ท่้องเท่้�ยวใหม่ื 
อย่างสุกายวอล์ก	 Biokovo	 ในอุท้ยานแห่งชิาต่ิ	 Biokovo	 แล้วลองหาเวลาไปี 
ชิื�นชิมือฒ้จน้ท้ร์โรมืน้	 Pula	Arena	 ใจกลางเมือืงปีลูา	(Pula)	 ซิึ�งมืข่นาดูใหญ่ 
เป็ีนอน้ดูบ้่	6	ของโลก	ท้ิ�งท้้ายดู้วยการเยอืนเมืืองดูบู่รอฟนกิ	(Dubrovnik)	เพีื�อสุม้ืผ้สุ
ป้ีอมืปีราการสุ่น�ำผึ�งและกำแพีงเมือืงท้่�ต่้�งต่ระหง่านอยูเ่หนอืผนืน�ำสุฟ้่าครามื	
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ร่่วมสนัับสนัุนัการ่ปฏิบิัติิภาร่กิจดัับไฟป่า 
มอบปร่ะกันัภัยอุบัติิเหติุคุุ้�มคุ้ร่องเคุ้ร่ือข่่ายอาสาสมัคุ้ร่ป้องกันัไฟป่า (อส.อส.) 
	 กรงุเท้พีปีระก้นภย้เห็นความืสุำคญ้ของปัีญหาไฟป่ีาและวกิฤต่หิมือกควน้ในพีื�นท้่�ภาคเหนือ	 ซิึ�งสุร้างผลกระท้บ่ต่่อสุภาพีอากาศัและสุขุภาพีของปีระชิาชิน 
จงึร่วมืกบ้่ชิมืรมืผูร้บ้่พีระราชิท้านท้นุมืลูนธิีอิานน้ท้มืหิดูล	และต่ลาดูหลก้ท้รพ้ีย์แห่งปีระเท้ศัไท้ย	มือบ่กรมืธีรรม์ืปีระกน้ภย้อบุ่ติ้่เหต่	ุภายใต้่โครงการปีระกน้ภ้ยอุบ้่ติ่เหตุ่
คุม้ืครองเครือข่ายอาสุาสุมืค้รป้ีองกน้ไฟป่ีา	(อสุ.อสุ.)	ปีี	2567	ให้แก่กรมือทุ้ยานแห่งชิาต่	ิสุต้่ว์ป่ีา	และพีน้ธีุพ์ีชืิ	เพีื�อให้ความืคุ้มืครองความืเสุ่�ยงภย้จากอุบ่ต้่เิหต่แุละ
การเสุย่ชิว่ติ่ของอาสุาสุมืค้รป้ีองกน้ไฟป่ีา	 จำนวน	4,862	 คน	 ในการปีฏิบิ่ต้่ภิารกจิดู้านการป้ีองกน้และแก้ไขปัีญหาไฟป่ีาในพีื�นท้่�ป่ีาอนรุ้กษ์	9	 จง้หวดู้ภาคเหนอืต่อนบ่น 
โดูยคุณท้้ศัพีงศ์ั	บุ่ศัยพีลากร	(ขวาสุุดู)	ผู้อำนวยการ	ธุีรกจิลกูค้ารายย่อย	ผูแ้ท้นบ่ริษท้้ฯ	พีร้อมืดู้วย	ดูร.เจน	ชิาญณรงค์	(ท้่�	2	จากขวา)	ปีระธีานชิมืรมืผูร้บ้่พีระราชิท้าน

จัดัปร่ะชุุมวิสามัญผู้้�ถืือหุ�นั คุ้ร่ั�งที่่� 1/2566 ผู้่านัสื�ออิเล็็กที่ร่อนิักส์ 
อนัุมัติิแผู้นัการ่ปร่ับโคุ้ร่งสร่�างบร่ิษััที่ฯ จัดัติั�ง บมจ.บ่เคุ้ไอ โฮล็ดัิ�งส์ 
	 กรงุเท้พีปีระก้นภย้	 จดู้ปีระชุิมืวสิุามืญ้ผู้ถืึอหุน้	 คร้�งท้่�	1/2566	 ผ่านสุื�ออเิลก็ท้รอนิกส์ุ	 ณ	 อาคารกรุงเท้พีปีระกน้ภย้	 เมืื�อวน้ท่้�	6	 ต่ลุาคมื	2566	 นำโดูย 
คณุชิย้	โสุภณพีนิชิ	(ท้่�	2	จากซ้ิาย)	ปีระธีานกรรมืการ	พีร้อมืดู้วย	ดูร.อภิสุทิ้ธีิ�	อนน้ต่นาถึร้ต่น	(ท้่�	2	จากขวา)	ปีระธีานคณะผูบ้่รหิารและกรรมืการผูอ้ำนวยการใหญ่	

มอบร่างวัล็แห่งคุ้วามทีุ่ม่เที่ให�แก่พนัักงานั
	 กรุงเท้พีปีระก้นภย้จดู้พิีธ่ีมือบ่ของท้่�ระลกึสุำหรบ้่พีนก้งานท่้�ปีฏิบิ่ต้่งิานครบ่	
10	ปีี	20	ปีี	25	ปีี	และพีน้กงานอายุครบ่	60	ปีี	โดูยมื	่ดูร.อภสิิุท้ธีิ�	อนน้ต่นาถึร้ต่น	
ปีระธีานคณะผู้บ่ริหารและกรรมืการผู้อำนวยการใหญ่	 เป็ีนปีระธีานในพีิธี่มือบ่ 
ของท่้�ระลกึให้แก่พีนก้งาน	 เพีื�อเป็ีนเกย่รต่แิห่งความืภาคภมูืใิจในความืมืุง่มื้�นและ
ทุ้่มืเท้ต่่อการปีฏิิบ่้ติ่งานให้องค์กรอย่างเต็่มืท่้�	 และเพีื�อเป็ีนขว้ญกำล้งใจในการ 
ปีฏิบิ่ติ้่งาน	พีร้อมืร่วมืกน้ขบ้่เคลื�อนองค์กรให้เติ่บ่โต่อย่างมื้�นคงและย้�งยืน	ณ	อาคาร
กรุงเท้พีปีระก้นภย้	สุำน้กงานใหญ่	เมืื�อวน้ท้่�	14	ธีน้วาคมื	2566	ท่้�ผ่านมืา

ท้นุมืลูนิธิีอานน้ท้มืหิดูล	และคุณลดูาวล้ย์	กน้ท้วงศ์ั	(ซ้ิายสุดุู)	ผูอ้ำนวยการอาวุโสุ	ฝ่่ายบ่ริหาร
กจิกรรมืเพีื�อสุง้คมื	ต่ลาดูหลก้ท้ร้พีย์แห่งปีระเท้ศัไท้ย	ร่วมืมือบ่กรมืธีรรม์ืปีระกน้ภย้อุบ่ต้่เิหตุ่	
โดูยมืคุ่ณนรินท้ร์	ปีระท้วนชิย้	(ท้่�	2	จากซ้ิาย)	รองอธีบิ่ดู	่กรมือทุ้ยานแห่งชิาติ่	สุต้่ว์ป่ีา	และ
พี้นธีุ์พีืชิ	 เป็ีนผู้แท้นร้บ่มือบ่กรมืธีรรม์ื	 ณ	 อาคารศัูนย์ปีฏิิบ่้ต่ิการ	 กรมือุท้ยานแห่งชิาต่ ิ
สุต้่ว์ป่ีา	และพีน้ธีุพื์ีชิ	เมืื�อวน้ท้่�	19	ธีน้วาคมื	2566
	 ท้้�งน่�	กรมืธีรรม์ืปีระกน้ภย้ดูง้กล่าวให้ความืคุม้ืครองการเสุ่ยชิวิ่ต่	สุญูเสุย่อวย้วะ	หรอื
ท้พุีพีลภาพีถึาวรสุิ�นเชิงิ	จำนวนเงิน	100,000	บ่าท้	หากบ่าดูเจบ็่เข้าร้กษาต่ว้ในโรงพียาบ่าล	
จะไดู้รบ้่การชิดูเชิยรายไดู้	 จำนวนเงิน	200	 บ่าท้ต่่อวน้	(สุงูสุดุูไม่ืเกนิ	20	 วน้)	 ระยะเวลา
คุ้มืครองต่้�งแต่่ว้นท้่�	 1	 มืกราคมื	-	31	 พีฤษภาคมื	2567	 รวมืระยะเวลา	5	 เดูือน 
ต่ลอดูช่ิวงฤดููไฟป่ีา

คณุวร่ะนชุิ	 ธีรรมืาวรานุคปุีต์่	(ซ้ิายสุดุู)	 Senior	Partner	บ่จ.ท้ท่้ท่้่	
แอนด์ู	 พีาร์ท้เนอร์	 ท่้�ปีรึกษากฎีหมืาย	 และคุณเอนก	 ค่ร่เสุถึ่ยร 
(ขวาสุดุู)	เลขานกุารบ่ริษท้้	โดูยท้่�ปีระชิมุืฯ	พีจิารณาอนุมืต้่เิห็นชิอบ่
แผนการปีร้บ่โครงสุร้างบ่รษิท้้ฯ	โดูยการจดู้ต่้�ง	บ่ริษ้ท้	บ่่เคไอ	โฮุุลดูิ�งส์ุ	
จำกดู้	(มืหาชิน)	(BKIH)	และจะดูำเนนิการยื�นไฟลิ�ง	(แบ่บ่	69/247-1)	
ต่่อสุำนก้งานคณะกรรมืการกำกบ้่หลก้ท้รพ้ีย์และต่ลาดูหลก้ท้รพ้ีย์
เพีื�อพีจิารณาต่่อไปี	โดูย	BKIH	จะออกหุน้สุามืญ้เพีิ�มืท้นุเพีื�อแลกกบ้่
หุน้สุามืญ้ของ	BKI	ในอต้่ราเท่้ากบ้่	1	หุ้นสุามืญ้ของ	BKI	ต่่อ	1	หุน้
สุามื้ญของ	 BKIH	 และภายหล้งการท้ำคำเสุนอซิื�อหล้กท้ร้พีย์ 
ของบ่รษิท้้ฯ	 เสุรจ็สุิ�นแล้ว	 BKI	 จะเพีกิถึอนหลก้ท้รพ้ีย์ของบ่รษิท้้ฯ	
ออกจากต่ลาดูหลก้ท้รพ้ีย์ฯ	 และ	 BKIH	 จะเข้าจดูท้ะเบ่ย่นในต่ลาดู
หลก้ท้ร้พีย์ฯ	แท้นท้่�หุน้ของบ่รษิท้้ฯ	ในวน้เดู่ยวกน้	ซิึ�งคาดูว่าจะเกิดูขึ�น 
ในไต่รมืาสุท่้�	2	ของปีี	2567	
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จัดักิจกร่ร่มบร่ิจาคุ้โล็หิติ
ให�แก่สภากาชุาดัไที่ยส่งที่�ายปี
	 คณุจก้รกริชิ	 ชิว่น้นท้พีรชิย้	(ซ้ิาย)	 ผูช่้ิวยกรรมืการผูอ้ำนวยการใหญ่	 มือบ่ของ 
ท่้�ระลกึให้แก่ผูท้้่�มืาบ่รจิาคโลหติ่เป็ีนคนแรก	และร่วมืให้กำล้งใจและขอบ่คณุพีน้กงาน	ลกูค้า	
คูค้่า	ต่ลอดูจนปีระชิาชินท้้�วไปีท้่�มืาร่วมืบ่รจิาคโลหติ่	เพีื�อให้มืโ่ลหติ่สุำรองเพ่ียงพีอต่่อการ
รก้ษาผูป่้ีวยในโรงพียาบ่าลต่่างๆ	และสุำรองในช่ิวงเท้ศักาลปีีใหม่ืท้่�มือ่ต้่ราการเกดิูอุบ่ติ้่เหตุ่
เป็ีนจำนวนมืาก	 โดูยในคร้�งน่�มืผู้่ปีระสุงค์ร่วมืบ่รจิาคโลหติ่จำนวน	214	 คน	 ณ	 อาคาร
กรุงเท้พีปีระก้นภย้	สุำน้กงานใหญ่	เมืื�อวน้ท้่�	21	ธีน้วาคมื	2566
	 กรงุเท้พีปีระกน้ภย้เหน็ความืสุำคญ้ของการให้	 โดูยเฉพีาะการให้โลหติ่เพีื�อสุำรอง
ในการร้กษาผู้ป่ีวย	 จึงไดู้จ้ดูกิจกรรมืบ่ริจาคโลหิต่ให้แก่สุภากาชิาดูไท้ยเป็ีนปีระจำ 
ทุ้ก	3	เดูอืนมืาอย่างต่่อเนื�องเป็ีนปีระจำท้กุปีี

ร่่วมที่ำบุญแดั่หล็วงพ่ออล็งกติ 
มอบเงินัปร่ับปรุ่งอาคุ้าร่บ�านัพักผู้้�ป่วยแล็ะห�องนั�ำ วัดัพร่ะบาที่นั�ำพุ

	 คุณชิ้ย	 โสุภณพีนิชิ	 ปีระธีานกรรมืการ	 และ	 ดูร.อภิสุิท้ธีิ� 
อนน้ต่นาถึรต้่น	ปีระธีานคณะผูบ้่รหิารและกรรมืการผูอ้ำนวยการใหญ่	
ร่วมืมือบ่เงินสุำหรบ้่ใช้ิในการปีรบ้่ปีรุงอาคารบ้่านพีก้ผู้ป่ีวยและห้องน�ำ	
วดู้พีระบ่าท้น�ำพุี	 เนื�องจากอาคารชิำรดุูและท้รดุูโท้รมื	 โดูยในนามื
บ่ริษ้ท้ฯ	 และมืูลนิธีิกรุงเท้พีปีระก้นภ้ย	 ร่วมืท้ำบุ่ญเป็ีนเงินจำนวน	
2,610,000	บ่าท้	และในนามืมูืลนิธีช้ิิย-นชุินารถึ	โสุภณพีนชิิ	ร่วมืท้ำบ่ญุ
เป็ีนเงินจำนวน	2,610,000	บ่าท้	รวมืเป็ีนจำนวนเงนิท้้�งสุิ�น	5,220,000	
บ่าท้	 อก่ท้้�งร่วมืถึวายภต้่ต่าหารเพีลและเครื�องจตุ่ปัีจจย้ไท้ยธีรรมืแดู่
หลวงพ่ีออลงกต่	วดู้พีระบ่าท้น�ำพุี	เพีื�อความืเป็ีนสุริมิืงคล	นอกจากน่�	
คณะผูบ้่รหิาร	 พีนก้งาน	 บ่ริษท้้ผูเ้ช่ิาภายในอาคาร	 และปีระชิาชิน 
ยง้ไดู้ร่วมืท้ำบ่ญุถึวายปัีจจย้	บ่รจิาคข้าวสุาร	อาหารแห้ง	เครื�องอปุีโภค
บ่รโิภค	 และอดุูหนนุสุนิค้าแบ่รนด์ูนาถึะในโครงการวดู้พีระบ่าท้น�ำพีุ		
เพีื�อนำไปีช่ิวยเหลอืเดูก็กำพีร้า	 ผูป่้ีวย	 HIV	 และคนชิรา	 ณ	 อาคาร
กรุงเท้พีปีระก้นภย้	ถึนนสุาท้รใต้่	เมืื�อเรว็ๆ	น่�

ยกเลิิกหรืือเปลิ่�ยนแปลิง
อ่เมลิรัืบวารืสารื BKI News

 BKI News 
ฉบับอิเลิ็กทรือนิกส์

กรุงเท้พีปีระก้นภ้ยขอขอบ่พีระคุณลูกค้า/คู่ค้าท่้�ให้การต่อบ่ร้บ่วารสุาร	BKI	News	ฉบ่้บ่อิเล็กท้รอนิกสุ์	ท้้�งน่�	เพีื�อให้การสุ่งวารสุารซิึ�งปีระกอบ่ดู้วย 
ข้อมืูลข่าวสุาร	การปีระชิาสุ้มืพี้นธี์	โปีรโมืชิ้น	และสุิท้ธีิพีิเศัษผ่านท้างอ่เมืลของลูกค้า/คู่ค้าสุอดูคล้องก้บ่	พี.ร.บ่.คุ้มืครองข้อมืูลสุ่วนบุ่คคล	พี.ศั.	2562 
บ่ริษ้ท้ฯ	จึงขอสุอบ่ถึามืความืปีระสุงค์การร้บ่วารสุาร	BKI	News	ฉบ่้บ่อิเล็กท้รอนิกสุ์	ดูง้น่�	

จาก BKI ถึึงผ่่้อุ�านเพ่�อุเข้าส่�การบังคับใช้ พ.ร.บ.คุ้มครอุงข้อุม่ลส�วันบุคคล

พ.ร.บ.คุม้ครองข้อมูลี่สุ�วนบุคคลี่กับการยกเลี่ิกห่รือจุัดการวารสุาร BKI News ฉบับอิเลี่็กทรอนิกสุ์

1.	กรณ่ลูกค้า/คู่ค้าต่้องการยกเลิกการร้บ่วารสุาร	BKI	News	ฉบ่้บ่อิเล็กท้รอนิกสุ์

2.	กรณล่กูค้า/คูค้่าต้่องการเปีล่�ยนแปีลงอเ่มืล	หรอืเพีิ�มื/ลดูจำนวนอเ่มืลในการรบ้่วารสุาร	BKI	News	ฉบ่บ้่อิเลก็ท้รอนกิส์ุ 
	 	 สุามืารถึแจ้งความืปีระสุงค์ดู้งกล่าว	 พีร้อมืชิื�อ-นามืสุกุล	 และอ่เมืลท้่�ต่้องการยกเลิก	 เปีล่�ยน	 หรือเพีิ�มื/ลดู 
	 	 สุ่งมืาไดู้ท่้�อ่เมืล	corp.comm1@bangkokinsurance.com	หรือสุแกน	QR	Code	

การติดตามวารสุาร BKI News ฉบับอิเลี่็กทรอนิกสุ์

สุำหร้บ่ลูกค้า/คู่ค้า	 ผู้ท้่�อ่านวารสุาร	 BKI	News	 อย่างต่่อเนื�องในรูปีแบ่บ่รูปีเล่มื	 ย้งสุามืารถึต่ิดูต่ามือ่านไดู้ 
ในรูปีแบ่บ่อิเล็กท้รอนิกสุ์ต่ามื	QR	Code	ท้่�แนบ่มืาน่�

WE ARE TOGETHER  BKI NEWS /13




