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วี แมกกาซีน  วารสารราย 3 เดือน

        ภาพ ข้อเขียน หรือบทความใน V magazine ขอสงวนสิทธิ์ตามกฎหมาย ท่านที่น�าไปตีพิมพ์ อ้างอิง หรือประโยชน์อันใดในสิ่งพิมพ์อื่น กรุณาขออนุญาตล่วงหน้าc

สวัสดีค่ะ…

ผ่านพ้นไปแล้วส�าหรับความรู ้สึกดีๆ ที่เรามีให้กันหลังเหตุการณ์แผ่นดินไหวที่เนปาล เมื่อ 

เพื่อนมนุษย์ได้ร่วมกันเข้าไปช่วยเหลือเยียวยาความเดือดร้อนและสูญเสียจากภัยธรรมชาติตามก�าลัง 

ของตนเอง...เป็นน�้าใจที่เพื่อนมนุษย์แสดงออกในยามเห็นผู้ทุกข์ยาก

ส�าหรับการด�าเนินงานของบริษัท วิริยะประกันภัย จ�ากัด (มหาชน) ล่าสุดได้มีนวัตกรรมการ 

บริการรูปแบบใหม่ออกมาบริการลูกค้าคือระบบ Fast Track Repair ซึ่งเป็นการซ่อมสีและตัวถัง 

ภายใน 24 ชั่วโมง ดังนั้นผู้ที่หวงแหนรถ รักรถทุกท่านโปรดได้เชื่อมั่นและวางใจ บ. วิริยะฯ ที่จะช่วย 

ดูแลรถของท่านให้สวยงามเหมือนไม่เคยมีบาดแผลมาก่อน 

ระบบ Fast Track Repair นี้เริ่มจากการประเมินบาดแผลที่จะซ่อม สีที่ใช้ต้องเป็นสีที่เข้าร่วม 

โครงการ ซึ่งเป็นสีชั้นน�า 8 ยี่ห้อด้วยกัน ซึ่งจะสร้างความเชื่อมั่นให้ท่านคลายกังวลจากการห่วงและไม่ 

อยากห่างรถของท่าน

สุดท้ายนี้...อากาศปลายฤดูร้อนก�าลังเปลี่ยนถ่ายไปสู่ฤดูฝน ท่านผู้อ่านจึงควรดูแลสุขภาพให้ดี 

เพราะเชื้อโรคปัจจุบันแข็งแรง ดื้อยา หมั่นออกก�าลังกาย และรักษาสุขภาพให้แข็งแรง 

ด้วยความห่วงใยค่ะ
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เรื่องเด่น

ประจ�ำฉบับ

เรื่อง : ปณัสย์ พุ่มริ้ว 
ภาพประกอบ : นันทวัน วาตะ

มีค�ำกลำ่วว่ำ “ท�ำงำนทั้งชีวิต  เพื่อรักษำตนเองยำมเจ็บป่วย” ส�ำหรับหลำยคนไม่ไกลเกินจริง   ในวัยหนุ่มสำวก็ทุ่มเทท�ำงำนหำเงินจนลืมพักผ่อน  
จมอยู่กับควำมเครียด ส่งผลให้รำ่งกำยทรุดโทรมเมื่อแก่ตัว หลำยโรคมำเยือน สุดทำ้ยต้องน�ำเงินที่เพียรหำจำกน�้ำพักน�้ำแรงมำรักษำตนเอง   
พอคิดจะย้อนเวลำไปแก้ไขก็ไม่ได้แล้ว 

ปัจจุบันวิทยำกำรทำงกำรแพทย์กำ้วหน้ำ แต่มนุษย์กลับป่วยมำกขึ้น  เพรำะใช้ชีวิตอย่ำงเร่งรีบ ท�ำให้เครียด พักผ่อนไม่เพียงพอ  
แถมยังกินอำหำรจำนด่วนที่ไม่มีประโยชน์   นักวิทยำศำสตร์สุขภำพพบว่ำ รูปแบบกำรด�ำเนินชีวิตส่งผลต่อสุขภำพถึง 50 เปอร์เซ็นต์ ดังนั้นหัวใจแท้จริง
ของกำรดูแลสุขภำพ นำ่จะหมำยถึงกำรดูแลรูปแบบชีวิตนั่นเอง

วิธีดูแลรักษำสุขภำพไม่ยำกอยำ่งที่คิด  เรำสำมำรถปฏิบัติได้ในชีวิตประจ�ำวัน แต่สิ่งยำกกว่ำอยู่ที่จะท�ำอย่ำงไรให้ปฏิบัติอย่ำงสม�่ำเสมอ  
ละพฤติกรรมท�ำรำ้ยตัวเองได้อยำ่งเด็ดขำด ...หำกไม่ดูแลตัวเรำเอง ก็คงไม่มีใครท�ำแทนได้ ดังที่มีค�ำกลำ่วว่ำ “สุขภำพดีไม่มีขำย อยำกได้ต้องท�ำเอง” 

แรงบันดำลใจแห่งสุขภำพดี อำจมำจำกกำรคิดถึงคนที่เรำรัก  เพรำะเมื่อตัวเรำเจ็บป่วย คนรอบขำ้งที่ต้องดูแลย่อมพลอยเป็นทุกข์ 
และล�ำบำกไปด้วย สู้เรำรักษำสุขภำพ แล้วเอำเงินไปซื้อควำมสุขอยำ่งอื่น  เช่น พำคนรัก-ครอบครัวไปเที่ยว ต่อเติมบ้ำน ซื้อของให้ลูก   
จ่ำยค่ำเล่ำเรียน ย่อมดีกวำ่หมดไปกับคำ่รักษำพยำบำล

กำรมีสุขภำพดีไม่จ�ำเป็นต้องใช้เงินมำกมำย แค่มีควำมมุ่งมั่นที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมและลงมือท�ำเทำ่นั้น ถ้ำไม่มีสองสิ่งนี้แล้ว   
ก็แทบไร้หนทำงส�ำเร็จ

V magazine ฉบับนี้ ขอแนะน�ำเคล็ดลับใส่ใจสุขภำพของตัวเองใน 1 วัน ตั้งแต่ตื่นจนเขำ้นอน หำกมีควำมมุ่งมั่น จัดสรรเวลำชีวิตเพื่อรักษำ 
สุขภำพได้ลงตัว ไม่นำนเรำจะเป็นคนใหม่ที่แข็งแรงทั้งกำยใจ และมีควำมสุขมำกขึ้น

 สุขภา
พดี

ท�าได้ใ
น 1 วัน

ใคร ๆ   ก็ห่ วงใยสุขภำพ
แต ่ ไม่ ใช่ทุกคน

ที่ดูแลสุขภำพตนเอง
อย่ำงจริ งจั ง
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Morning Party

ยามเช้าที่สดใส
ตอนเช้าเป็นเวลาแสนมหัศจรรย์ พระไพศาล วิสาโล กล่าวไว้ว่า ยาม 
ทดท้อสิ้นหวัง เพียงแค่เห็นแสงอรุณจับขอบฟ้า ไล่ความมืดมิด จิตก็จะ
สว่างไสวหลดุจากความมดืมน ดงันัน้การตืน่ขึน้มาซมึซบัความงามยามเช้า 
พร้อมท�ากจิวตัรส่วนตวัไปด้วย ย่อมช่วยให้จติใจแจ่มใสเบกิบาน ...ว่ากนัว่า
อารมณ์และทัศนคติดีๆ ในนาทีแรกของวันใหม่ ส่งผลให้ใจสดใสตลอดวัน

ขณะนี้ในประเทศตะวันตก ผู้คนพากันหันมาใส่ใจสุขภาพมากขึ้น 
คนกลุ่มหนึ่งเปลี่ยนพฤติกรรมจากการรวมตัวฉลองสุดเหวี่ยงยามค�่าคืน  
มาเป็นนัดหมายเพื่อท�ากิจกรรมสุขภาพในตอนเช้าตรู่ เรียกว่า “Morning 
Party” เช่น วิ่งมาราธอน เล่นโยคะ ท�าอาหารที่มีประโยชน์ร่วมกัน ฯลฯ 

เราขอแนะน�าการเจริญสติและออกก�าลังกาย ซึ่งเริ่มต้นได้ง่าย
 

เจริญสติในตอนเ
ช้า

ยามเช้านั้นโลกรอบข้างเงียบสงบ เหมาะกับการเตรียมตัวเอง 
ก่อนเริม่ต้นวนัใหม่ โดยเฉพาะการเตรยีมจติใจให้แจ่มใสและบรสิทุธิเ์หมอืน
ผ้าขาวที่พร้อมรับเรื่องราวต่างๆ แนะน�าให้ใช้เวลาประมาณ 10 นาที  
นัง่สมาธก่ิอนท�ากจิวตัรอืน่ๆ สมาธจิะช่วยให้จติสงบนิง่ คลายกงัวล พร้อม
รับมือสิ่งที่จะเกิดขึ้น 

เริม่ต้นจากนัง่ในท่าทีส่บาย ตัง้ศรีษะตรง หลบัตาลงแล้วหายใจลกึๆ  
ช้าๆ ก�าหนดจติให้อยูก่บัลมหายใจเข้าออก รูว่้าลมหายใจเข้าออกใดลกึ ลม
หายใจใดสั้น หรืออาจจะนับเป็นตัวเลขไปเรื่อยๆ หากเผลอคิดเรื่องอื่นให้
ดึงสติกลับมา  เมื่อมีสติ ใจตั้งมั่นอยู่ที่ลมหายใจเข้าออก ร่างกายจะผ่อน
คลาย หายใจช้าลง หัวใจเต้นช้าลง ความดันโลหิตลดลง กล้ามเนื้อคลาย
ตัวออก ส่งผลให้สุขภาพกายดีขึ้น โดยเฉพาะสมองที่ปลอดโปร่ง 

จากนัน้อาจใช้เวลาสกั 5 นาท ีวางแผนการท�างานในช่วงวนัอย่างมี
เป้าหมาย ทบทวนว่ามสีิง่ส�าคญัใดทีต้่องท�าก่อนหลงั จะช่วยให้ท�างานได้มี
ประสิทธิภาพ ใช้เวลาน้อยลง

บางคนอาจเตรียมอาหารใส่บาตรในตอนเช้า การใส่บาตรเป็นการ
ท�าบุญ ท�าให้เราอิ่มเอมจากการให้ ลดความตระหนี่ในใจลง ทั้งถือว่าช่วย
ค�้าจุนพุทธศาสนา และได้แผ่ส่วนกุศลไปยังญาติผู้ล่วงลับด้วย 

ออกก�าลังกาย
ตอนเช้าแดดยังไม่ร้อน อากาศก็บริสุทธิ์ การออกก�าลังกายช่วงนี้ 

จงึช่วยให้ร่างกายสดชืน่ กระฉบักระเฉง จติใจปลอดโปร่ง เมือ่ท�าเป็นประจ�า  
ระบบหายใจ ระบบเลือด และระบบเผาผลาญพลังงานจะดีขึ้น กล้ามเนื้อ
แข็งแรง สมองหลั่งฮอร์โมนเอ็นโดฟินท�าให้มีความสุข คนที่ออกก�าลังกาย
เป็นประจ�าจึงรู้สึกสดชื่นและมีพลังอยู่เสมอ

แต่พอจะเริม่ต้นอย่างจรงิจงั หลายคนมกัมข้ีออ้างล้านแปดประการ 
เช่น ไม่มีเวลา ขี้เกียจ กลัวเมื่อย ในที่สุดก็เริ่มอ้วน แล้วความเจ็บป่วย 
มาเยือนง่ายๆ ใครที่เป็นเช่นนี้ มีข้อแนะน�าว่าให้ตั้งเป้าหมายเล็กๆ ที่ท�า 
ได้ก่อน จากนั้นเพิ่มระยะทางหรือเวลาอย่างค่อยเป็นค่อยไป จะเป็นแรง
จูงใจให้ส�าเร็จได้ง่ายกว่าวางเป้าหมายที่เกินเอื้อม 

ผู้เชี่ยวชาญแนะน�าว่าควรออกก�าลังกายอย่างน้อย 3-5 วันต่อ 
สัปดาห์ วิธีที่ง่าย ท�าได้เป็นประจ�า อาทิ วิ่ง เดิน ว่ายน�้า ขี่จักรยาน ซึ่ง
เป็นการออกก�าลังกายแบบแอโรบิก  เมื่อปฏิบัติต่อเนื่องแต่ละครั้งนาน 
กว่า 45 นาทขีึน้ไป จะท�าให้ร่างกายน�าไขมนัส่วนเกนิมาใช้ ระบบไหลเวยีน 
เลือด ระบบหายใจท�างานได้ดีขึ้น บางคนอาจเลือกเล่นโยคะซึ่งช่วยด้าน
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ สมาธิ และระบบหายใจ 

ก่อนออกก�าลังกายควรวอร์มร่างกายให้อบอุ ่นทุกครั้ง ยืดเส้น 
ยืดสายเพื่อป้องกันอาการบาดเจ็บ  หลังออกก�าลังกายแล้วก็ควรยืดเส้น 
ยืดสายคลายกล้ามเนื้อ  นอกจากนี้ควรรับประทานอาหารเช้าทดแทน
พลังงานที่เสียไปด้วย การงดอาหารเช้าท�าให้ร่างกายอ่อนเพลีย ส่งผล 
ต่อการท�างานของสมอง ท�าให้ขาดสมาธ ิและไปเพิม่ความหวิมากกว่าเดมิ 
ในมื้อถัดไป

คนทุกเพศทุกวัยออกก�าลังกายได้หมด แต่ควรให้เหมาะสม เช่น  
วยัท�างานควรออกก�าลงักายเพือ่กระตุน้การท�างานของหวัใจให้เลอืดสบูฉดี
เต็มที่ เช่น วิ่ง ว่ายน�้า ฯลฯ เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยการยก 
น�้าหนัก เล่นเวท  ส่วนวัยสูงอายุควรเลือกวิธีออกก�าลังกายที่ท�าได้
สม�่าเสมอ  และไม่กระทบต่อกล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ เช่น วิ่งเหยาะ  
เดินเร็ว ไทเก๊ก หากมีโรคประจ�าตัวควรปรึกษาแพทย์ก่อน ทั้งนี้ระวังการ
ออกก�าลังกายเกินขนาดซึ่งจะท�าให้บาดเจ็บ

เวลากลางวันของคนส่วนใหญ่คือเวลาท�างาน คนไม่น้อยจ้องหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ สมองติดอยู่กับความเครียด ท�าให้ร่างกายเจ็บป่วยง่าย 
ความเครียดยังท�าให้เรากินอย่างไร้สติเพื่อคลายเครียด จนลืมนึกถึงหลัก
โภชนาการ ดังนั้นควรเปลี่ยนพฤติกรรมดังกล่าว สุขภาพจึงจะดี วันทั้งวัน
เปี่ยมไปด้วยพลังในการท�างาน

เลือกรับประทาน
อาหาร

ที่มีประโยชน์
เรามกักนิ มือ้เช้าและมือ้กลางวนัอย่างเร่งรบี เพือ่จะได้ไปท�างานได้

ทัน ส่วนมื้อเย็นมักกินเกินพอดีและเลือกเฉพาะของที่ชอบโดยมิได้ค�านึง 
ถึงคุณค่าอาหาร เพราะต้องการกินเพื่อผ่อนคลายความเครียดจากงาน 
พฤติกรรมการกินแบบนี้ท�าให้สุขภาพแย่ลง นานๆ เข้าโรคร้ายจะถามหา

Energy Day

กลางวันที่เปี่ยมพ
ลัง
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สิ่งส�าคัญคือต้องเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน ควรเลือกอาหารที่มี
ประโยชน์ สารอาหารครบถ้วน กินอาหารที่ให้พลังงานสูงแต่พอดี ไม่กิน
จุบจิบ เคี้ยวให้ละเอียดก่อนกลืน รวมถึงกินให้เป็นเวลาเพื่อเลี่ยงโรค
กระเพาะ และกินอาหารให้ครบ 3 มื้อ  วัตถุดิบที่น�ามาปรุงอาหารก็ควร 
สดสะอาด ปราศจากสารพิษ ถ้าได้ปรุงอาหารด้วยตัวเองก็ยิ่งดี 

เนื้อสัตว์ควรเลือกเนื้อปลามาก่อน ถ้าเป็นเนื้อวัว เนื้อหมู เนื้อไก ่
ควรเลือกส่วนที่ไม่ติดมัน ไม่เอาหนัง  อาหารทะเลควรหลีกเลี่ยงปลาหมึก
และหอยที่มีคอเลสเตอรอลสูง ควรเน้นเนื้อสัตว์สดมากกว่าเนื้ออบแห้ง 
ทีม่โีซเดยีมสงู ซึง่อาจเป็นสาเหตขุองโรคความดนัโลหติสงู หรอืกนิถัว่เหลอืง 
เต้าหู้ที่มีโปรตีนแทนเนื้อสัตว์ก็ได้ 

อาหารจ�าพวกแป้งควรเลอืกข้าวกล้องหรอืขนมปังโฮลวตีทีผ่่านการ
ขัดสีมาน้อย เพราะมีสารอาหารอยู่มาก ทั้งเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนที่
ร่างกายย่อยช้า ดูดซึมเร็ว ท�าให้อิ่มนาน ขณะที่อาหารกลุ่มไขมันควรเป็น
ไขมันกลุ่มที่ไม่อิ่มตัวสูงอย่างน�้ามันร�าข้าว ถั่วเหลือง เมล็ดทานตะวัน  
หลีกเลี่ยงน�้ามันหมู เนย น�้ามันปาล์มที่มีไขมันอิ่มตัวสูง และระวังอาหาร 

ที่มีไขมันทรานส์ เช่น เนยเทียม อาหารฟาสต์ฟู้ด จ�าพวกไก่ทอด มันฝรั่ง
ทอด เพราะมีคอเรสเตอรอลชนิดไม่ดีอยู่มาก

แต่ละมื้อควรรับประทานผักให้มากเข้าไว้ โดยเฉพาะผักใบเขียว 
ทีม่วีติามนิสงู และมเีส้นใยมากช่วยในการขบัถ่าย  ผกัช่วยให้อิม่เรว็โดยให้
พลงังานต�า่  ส่วนผลไม้ควรเลอืกทีไ่ม่หวานมาก เช่น แอปเป้ิล ฝรัง่ ขณะที่
ผลไม้รสหวานจัดอย่าง ทุเรียน มะม่วงสุก เงาะ ขนุน ควรรับประทานแต่
น้อยเพราะพลังงานสูง รวมทั้งงดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกประเภท

รสชาติอาหารก็ส�าคัญ นอกจากรสหวานที่ชวนอ้วน เราไม่ควรกิน
รสเค็มมากเกินไป เพราะเกลือหรือโซเดียมที่อยู่ในอาหารอาจจะท�าให้เกิด
โรคความดนัโลหติสงู ทัง้ส่งผลต่อการท�างานของสมอง ตบั ไต  อาหารทีม่ี
โซเดียมมาก เช่น บะหมี่กึ่งส�าเร็จรูป ขนมขบเคี้ยว ซุปก้อน ฯลฯ นั้นควร
กินแต่น้อย  นอกจากนี้ควรดื่มน�้าประมาณวันละ 8 -10 แก้ว เพื่อช่วย 
ควบคุมอุณหภูมิร่างกายให้คงที่ และท�าให้ระบบต่างๆ ในร่างกายท�างาน
อย่างสมดุล

ในรายงานสุขภาพประจ�าปี 2557 ที่จัดท�าโดยส�านักงานกองทุน 
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ หรือ สสส. พบว่าปัญหาสุขภาพที่ส�าคัญ
ของคนไทยคือโรคอ้วน ซึ่งเป็นชนวนน�าไปสู่โรคภัยไข้เจ็บอย่างอื่น เช่น  
โรคเบาหวาน โรคหวัใจ ฯลฯ  ความอ้วนเกดิจากการเปลีย่นแปลงพลงังาน
ไม่สมดุล พูดง่ายๆ ว่า พลังงานที่ได้จากการกินมีมากกว่าพลังงานที่
ร่างกายใช้ ท�าให้เกดิการสะสมพอกพนูเป็นไขมนั ดงันัน้ต้องควบคมุปรมิาณ
พลังงานที่กินเข้าไป ควรเลือกอาหารพลังงานต�า่และวิธีประกอบอาหารที่
ใช้น�้ามันน้อย เช่น ต้ม ตุ๋น นึ่ง หลีกเลี่ยงอาหารทอด สิ่งส�าคัญในการลด
ความอ้วนคือการหาแรงจูงใจให้เจอ วางเป้าหมายที่เป็นไปได้จริง จากนั้น
มุ่งมั่นท�าให้ส�าเร็จ 

 

สร้างสุขภาวะในท
ี่ท�างาน

การท�างานจะมปีระสทิธภิาพขึน้เมือ่เรามสีมาธ ิสมาธนิอกจากเกดิ
จากการก�าหนดจิตแล้ว สิ่งแวดล้อมยังมีส่วนไม่น้อย หลายคนใช้วิธีปรับ

สภาพแวดล้อมบนโต๊ะท�างาน เช่น จัดโต๊ะให้เป็นระเบียบ ซึ่งช่วยให้ความ
คิดไม่ยุ่งเหยิง หยิบใช้สิ่งของที่ต้องการได้สะดวกรวดเร็วไม่เสียอารมณ ์ 
ท�าให้มีสมาธิและความคิดสร้างสรรค์ในการท�าผลงานที่ดีออกมา ใครลอง
ได้เปลี่ยนก็จะพบว่าสิ่งเล็กๆ เหล่านี้ส่งผลไม่น้อยทีเดียว

ผู ้ที่ใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน มักมีอาการปวดตา ปวดคอ  
ปวดไหล่ เป็นอาการของโรคที่เรียกว่า “ออฟฟิศซินโดรม” หากรู้สึกดังที่ว่า
ควรหยุดพักสายตาทุก 20 นาที ลุกขึ้นยืดเส้นยืดสายผ่อนคลายเป็น 
ระยะๆ เพื่อไม่ให้ดวงตาอ่อนล้า ไม่ให้ร่างกายเกร็งจนปวดเมื่อย  ทางที่ดี
ควรนั่งท�างานตัวตรง ศีรษะตรง สายตาอยู่ระดับเดียวกับจอคอมพิวเตอร์ 
ข้อศอกและมือวางอยู่ระดับเดียวกับแป้นพิมพ์พอดี เท้าวางราบกับพื้น  
บางคนแนะน�าให้จิบน�้าเปล่าเป็นระยะ เมื่อปวดปัสสาวะก็จะต้องลุกไป
ห้องน�้า เป็นการเปลี่ยนอิริยาบถไปในตัว   

หากงานมีปัญหาแล้วหาทางแก้ไม่ออก ให้วางปัญหานั้นไว้ก่อน  
สูดลมหายใจลึกๆ หลับตาคิดถึงเรื่องที่มีความสุข จะช่วยให้ความเหนื่อย
ล้าลดลง มีสมาธิขึ้นอีกครั้ง  นอกจากนี้ควรระวังสิ่งรบกวนโดยเฉพาะการ
ใช้โซเชยีลเนตเวร์ิกระหว่างท�างาน ซึง่มกัท�าให้ใจวอกแวก เสยีสมาธ ิจงึควร
ก�าหนดเวลาเล่นเฉพาะก่อนและหลังท�างาน
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เรียบเรียงจากหนังสือ

1. Healthy body & Healthy mind = สุขกาย สบายใจ 
โดย กองบรรณาธิการนิตยสาร Health & Cuisine ส�านักพิมพ์อมรินทร์สุขภาพ
2.  เคล็ดลับชีวิตเปลี่ยนด้วยสุขภาพดี 
โดย ช่อเพชร จิตรสกุล ส�านักพิมพ์นานมีบุ๊คส์พับลิเคชั่นส์
3. สุขภาพดีตั้งแต่ตื่นยันนอน 
โดย ภญ. วิสาขา บุญทศ ส�านักพิมพ์ธิงค์ บียอนด์ บุ๊คส์
4. ชีวิตใหม่  ไร้พุง  : How  to สลายน�้าหนักด้วยหลัก 3 อ. 
โดย ศราวุธ ดีหมื่นไวย์ และคณะ ส�านักพิมพ์สุข
5. 5 วิธีสู่วิถีชีวิตไม่ป่วย 
โดย นพ. สันต์ ใจยอดศิลป์ ส�านักพิมพ์อมรินทร์สุขภาพ

Relax Night

ค�่าคืนแห่งการพ
ักผ่อน

สุขภาพจิตนั้นส�าคัญไม่แพ้สุขภาพกาย หากจิตใจห่อเหี่ยว ร่างกายก็ 
อ่อนล้าตามไปด้วย ดังนั้นหลังก้าวเดินออกจากที่ท�างาน ควรทิ้งเรื่องปวด
หวัทัง้หมดไว้เบือ้งหลงั ท�ากาย จติใจ อารมณ์ ให้เกดิความสมดลุ และปรบั
ตัวเองเข้าสู่การพักผ่อน  ...จากเย็นไปจนถึงเช้าวันใหม่ มีเวลาหลายชั่วโมง
ส�าหรับท�ากิจกรรมเพื่อฟื้นพลังกายพลังใจคืนมา

ให้เวลากับครอบ
ครัว

ในช่วงเย็นหลังเลิกงาน ภารกิจต่างๆ เสร็จสิ้น เป็นโอกาสอันดีที่ 
จะกลับมาใช้เวลากับครอบครัว สร้างสัมพันธ์ในบ้านให้อบอุ่น ความรัก
ความกลมเกลียวในบ้านเป็นเหมือนพลังผลักดันให้ใจเข้มแข็ง มีแรง 
ด�าเนินชีวิตต่อไป

คนทีอ่ยูก่บัคนรกั...นีค่อืเวลาทีจ่ะได้แบ่งปันเรือ่งราวต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ 
ทั้งความสุข เรื่องสนุกสนานในระหว่างวัน และปรับทุกข์เมื่อมีปัญหาไม่
สบายใจ การได้พูดคุยแลกเปลี่ยนกับใครสักคนท�าให้เรารู้สึกดีขึ้น  หาก 

มีลูก อาจใช้เวลานี้ท�ากิจกรรมที่สร้างความใกล้ชิดร่วมกัน เช่น สอน
การบ้าน กินอาหาร ท�างานบ้าน ดูโทรทัศน์ หรือออกก�าลังกาย สิ่งส�าคัญ
คอืพยายามคยุกบัลกู ซกัถามปัญหาหรอืความในใจ เราจะได้รูค้วามเป็นไป
และมีส่วนร่วมในชีวิตของเขา หรือแนะน�าลูกให้เดินไปในทางที่ถูกที่ควร

ส�าหรับคนที่อาศัยอยู่กับพ่อแม่ พวกเขาต้องการความรักและก�าลัง
ใจจากลูกเช่นกัน เราอาจจะใช้เวลาพูดคุยสอบถามกิจวัตรประจ�าวันของ
ท่าน รื้อฟื้นเรื่องราวเก่าๆ อันเปี่ยมสุขขึ้นมาเล่า  หากอยู่ไกลกันก็อย่าลืม
โทรศพัท์ไปถามไถ่สารทกุข์สกุดบิอยูเ่สมอ การได้เหน็คนทีเ่รารกัมคีวามสขุ 
ก็ท�าให้เรามีความสุขได้เช่นกัน

หลับอย่างมีคุณภาพ
กิจกรรมท้ายสุดของแต่ละวันคือการนอนหลับ การนอนท�าให้

ร่างกายได้พักผ่อน ร่างกายจะซ่อมแซมส่วนต่างๆ ที่สึกหรอ ปรับฮอร์โมน
ให้สมดุล สมองปรับระบบการเก็บข้อมูลท�าให้ความทรงจ�าระยะยาวดีขึ้น 
รวมถึงสร้างเม็ดเลือด เซลล์ และสารเคมีที่เกี่ยวกับระบบภูมิคุ้มกันของ
ร่างกาย  คนทีน่อนเพยีงพอจงึป่วยน้อยกว่าคนนอนไม่พอ ดงันัน้ควรนอน
หลับให้เต็มอิ่ม และหมั่นตรวจสุขภาพการนอนอยู่เสมอ หากนอนกรน 
เสียงดัง มีอาการผีอ�าบ่อยครั้ง หรือหยุดหายใจขณะหลับ แสดงว่าร่างกาย
เริ่มมีปัญหา ถ้ามีเวลาควรไปปรึกษาแพทย์

คนนอนน้อยมักจะรู ้สึกอ่อนเพลีย หงุดหงิดง ่าย ไม่มีสมาธ ิ
ประสิทธิภาพการท�างานลดลง นอกจากนี้ร่างกายจะผลิตสารเลปติน  
(Leptin) ที่ควบคุมความอยากอาหารน้อยลง ท�าให้คุมน�้าหนักยากขึ้น

จากการส�ารวจของสถาบนั National Sleep Foundation ประเทศ 
สหรัฐอเมริกา พบว่า ความต้องการนอนหลับนั้นขึ้นกับช่วงอายุ เด็กแรก
เกิดนอนวันละ 12-18 ชั่วโมง ในขณะที่ผู้ใหญ่นอน 7-9 ชั่วโมงก็เพียงพอ  
การนอนมากเกินไปก็ท�าให้ความจ�าแย่ลง เสี่ยงต่อการเป็นโรคสมองเสื่อม 
โดยเฉลี่ยแล้วควรนอนประมาณ 8 -10 ชั่วโมง     

การเตรยีมตวัก่อนนอนนัน้เป็นเรือ่งส�าคญั ควรนอนหลงัรบัประทาน
อาหารอย่างน้อย 3 ชั่วโมง ท�าใจให้สงบ ละวางเรื่องทั้งหลาย อาจใช้วิธี 
สวดมนต์ให้จิตใจสงบก่อนนอนก็ได้ นอกจากนี้ควรจัดสภาพแวดล้อมของ
ห้องนอนให้เหมาะสม เช่น ไม่มีเสียงหรือกลิ่นรบกวน อากาศไม่เย็นหรือ
ร้อนเกนิไป ไม่มฝีุน่ละออง รวมทัง้เลอืกหมอนและทีน่อนทีม่คีณุภาพ นอน
แล้วไม่ปวดคอ ปวดหลัง สิ่งเหล่านี้ล้วนท�าให้เราหลับสบายและตื่นขึ้นมา
อย่างสดชื่น

ปัจจุบันมีแอพลิเคชันในสมาร์ตโฟนที่ตรวจจับการนอนหลับ เพื่อ
เลือกปลุกในช่วงที่เราหลับตื้น ท�าให้ตื่นง่าย ตื่นมาแล้วไม่ปวดหัว นับเป็น
อีกวิธีที่ช่วยเสริมสร้างสุขภาพการนอนหลับที่ด ี.

นายแพทย์เกษม เวชสุทธานนท์ ผู ้อ�านวยการกองออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ  
กรมอนามัย อธิบายว่า สิ่งส�าคัญในการรักษาสุขภาพคือการปรับพฤติกรรมตนเอง ใช้หลัก 3 อ.  

คือ อาหาร ออกก�าลังกาย และอารมณ์ เช่น มีอารมณ์ดี กินอาหารที่มีประโยชน์ ออกก�าลังกาย

ระดับปานกลาง (เหนื่อยในระดับที่พูดเป็นค�าๆ ได้ แต่ร้องเพลงไม่ได้) 150 นาทีต่อสัปดาห์  

“คนไทยสขุภาพแย่กว่าคนศรลีงักา เพราะคนของเขามพีฤตกิรรมและสิง่แวดล้อมทีด่กีว่าเรา 

ไม่จ�าเป็นต้องบ้านเมืองเจริญ มีโรงพยาบาล เครื่องมือแพทย์ หรือหมอดีๆ พวกนั้นมีผลแค่ 20  

เปอร์เซ็นต์ ช่วยเฉพาะคนกลุ่มเล็กๆ แค่ยืดเวลาตายเท่านั้นเอง แม้แต่การกินยาก็มีผลข้างเคียง  

ยาจะดึงไขมันจากเลือดไปในตับ อาจท�าให้เป็นโรคตับอักเสบได้ 

“สุขภาพดีต้องมาจากพฤติกรรมด ีสิ่งแวดล้อมด ีสิ่งเหล่านี้ไม่ได้อยู่ในโรงพยาบาล แต่เกิด 

จากคนในชุมชนต้องท�าเอง  โรงพยาบาลตอนนี้มีแต่คนเป็นโรคเบาหวาน ความดัน เพราะสังคม

ไทยกินหวานมาก กินกาแฟใส่นม เบเกอรี ไม่มีประเทศไหนกินชาที่หวานขนาดนี้ ก๋วยเตี๋ยวแทบ

จะเชื่อมกันเลย ท�าให้เป็นโรคเบาหวาน ความดัน ตั้งแต่อายุน้อยๆ ติดหวานยังท�าให้เครียดง่าย 

เคยได้ยินไหมถ้าอยากให้หมาดุต้องให้มันกินหวานๆ เพราะพอระดับน�้าตาลตกมันจะเครียด 

หงุดหงิด

“ตอนนี้เราพยายามรณรงค์ Exercise is Medicine เป็นเทรนด์มาจากเมืองนอก คือให้ 

หมอสั่งให้คนไข้ไปออกก�าลังกายแทนการจ่ายยา เช่นโรคของคุณต้องออกก�าลังกายแบบไหน  

เดินกี่นาที ต่างจากไทยที่หมอจ่ายยากลับบ้าน ซึ่งคุณต้องกินยามากขึ้นเรื่อยๆ คนไทยมักคิดว่า

หน้าที่กินเป็นของฉัน หน้าที่รักษาเป็นของหมอ เราไม่ส่งเสริมการปรับพฤติกรรมเลย คนที่ออก

ก�าลังกายไม่เบิกเงินค่ารักษาพยาบาล ปีหนึ่งควรให้รองเท้าวิ่งกับเขา หรือให้คูปองไปแลกอุปกรณ์

ออกก�าลังกาย ไม่ใช่ส่งเสริมแต่คนป่วย เราต้องท�าสิ่งแวดล้อมให้เอื้อกับการรักษาสุขภาพ ช่วย 

ให้คนปรับพฤติกรรมด้วย”

“สุขภาพดี” 
ไม่มีในโรงพยาบาล
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เรื่อง/ภาพ : เอนก นาวิกมูล

เรื่องเก่า

เล่าอดีต

ในบรรดาปกสมุดทั้งหลายที่สะสมหรือผ่านตามาตั้งแต่เด็ก ผู ้เขียน 
เห็นว่าปกสมุดของส�านักพิมพ์เลปาจารย์ของนายน้อยกับนางบุญช่วย 
เลปาจารย์ ถนนหลานหลวง พระนคร น่าสนใจไม่แพ้ของโรงพิมพ์ราษฎร์-
เจริญ (โรงพิมพ์วัดเกาะ) โรงพิมพ์ เอ.อาร์. เซเลใบ และโรงพิมพ์อื่นๆ

ยุค 2460-2470-2480-2490 โรงพิมพ์หลายแห่งพิมพ์สมุดออกมา
จ�าหน่ายมากมาย เพราะเป็นสมัยที่โรงเรียนเกิดขึ้นแพร่หลายแล้ว และ
นักเรียนต้องใช้สมุดจดงานกันทั่วไป  ปกสมุดสมัยก่อนนิยมจ้างช่างเขียน 
ฝีมอืด ีวาดภาพหน้าปกเป็นรปูจากประวตัศิาสตร์ วรรณคด ีศลิปะ และเหตุ
การณ์ส�าคัญๆ ให้ผู้ใช้ได้ดูเล่น หรือจะใช้เพื่อประกอบการศึกษาก็ยังได้ 

ส่วนปกหลงันยิมใส่ค�าอธบิายภาพ แบบพยญัชนะไทย-องักฤษ สตูรคณู 
และความรู้ต่างๆ ท�าให้สมุดยุคเก่าดีพร้อมทั้งรูปแบบและเนื้อหา น่าเก็บ 
น่าใช้เป็นอย่างยิ่ง

ผู้เขียนชอบปกสมุดของโรงพิมพ์เลปาจารย์ เพราะปกหลายปกพิมพ์
ด้วยระบบพมิพ์หนิ (ใช้หนิแผ่นโตและหนาหลายแผ่นเป็นแม่พมิพ์ตามจ�านวน
ส)ี สสีนัสดใสเข้มข้นมาก แต่เมือ่ยงัเป็นเดก็นัน้ ปกสมดุทีบ้่านเดมิ อ. ระโนด 
จ. สงขลา มขีองเลปาจารย์เพยีงเล่มสองเล่ม นอกนัน้มกัเป็นปกของโรงพมิพ์
ราษฎร์เจริญ  ส่วนโรงพิมพ์อื่นๆ นั้นน่าร�าคาญใจไม่น้อยที่ไม่ค่อยบอกชื่อ
เสียงเรียงนามให้เป็นกิจจะลักษณะ หรือบอกให้ชัดเจนเต็มรูปเต็มค�า ท�าให้
สืบค้นประวัติยากมากว่าเป็นผลงานของโรงพิมพ์ใด

ข้อมูลเกี่ยวกับเลปาจารย์
ในสมัยที่ผู้เขียนส�ารวจวัดใหญ่แห่งหนึ่งทางฝั่งธนบุรี เมื่อวันพฤหัสบดี

ที ่19 มถินุายน พ.ศ. 2540 ได้พบหนงัสอืเล่มหนึง่ทีน่ายน้อยน�าภาพปกสมดุ 
เลปาจารย์มารวมพิมพ์แจกแก่สาธารณชน เป็นหนังสือเล่มยาวๆ แบบสมุด
วาดเขียน ข้างในมีภาพที่สวยงามเต็มไปหมด หนังสือเล่มนี้ต้องนับว่ามี 
คุณค่ามาก เพราะท�าให้เราได้เห็นภาพหน้าตาของนายน้อย 1 ภาพ  
กับภาพปกสมุดชุดต่างๆ ทั้งรามเกียรติ์ พุทธศาสนา พระเป็นเจ้า (เทวดา) 
ประวัติศาสตร์ และภาวะบ้านเมืองในยุค 2480 จ�านวนมาก

ใน พ.ศ. 2545 ผู้เขียนได้พบหนังสืออีกเล่มหนึ่งที่นับว่ามีค่าไม่น้อย 
เหมือนกัน คือหนังสืองานศพเล่มเล็กๆ ชื่อ ค�าอธิบายในการจัดท�าอาหาร
คาว-หวาน และการจดัดอกไม้ (ปกสเีงนิ)  พมิพ์แจกคราวเผาศพนางบญุช่วย 
เลปาจารย์ ณ วัดสุนทรธรรมทาน (วัดแคนางเลิ้ง) เมื่อวันที่  6 พฤศจิกายน 
พ.ศ. 2509  ข้างในมีประวัติของนางบุญช่วย ซึ่งท�าให้รู้จักโรงพิมพ์เลปา- 
จารย์เพิ่มขึ้น 

หนังสืองานศพนายน้อยนั้น จนปัจจุบันก็ยังหาไม่พบ แต่ผู้เขียนเชื่อว่า
ต้องมกีารพมิพ์แจกแน่  ลองค้นประวตันิายน้อยในหนงัสอืประวตัคิร ูกไ็ม่ได้
บรรจุไว้ จึงได้แต่หวังว่าวันหนึ่งข้างหน้า จะได้พบลูกหลานของนายน้อย   
หรือพบประวัตินายน้อยบ้าง จะได้น�ามาชื่นชูบูชาให้สมเกียรติ

ได้เกริน่น�าเรือ่งสมดุเลปาจารย์พอสมควรแล้ว ต่อไปนีจ้ะน�าความรูจ้าก
หนังสือทั้งเล่มมาสรุปให้ท่านได้ทราบเล็กน้อย เพื่อช่วยกันค้นคว้าเรื่อง 
เลปาจารย์ต่อไป

นางบุญช่วยและนายน้อย
เล่มแรก หนังสืองานศพนางบุญช่วยบอกให้รู้ว่า นางบุญช่วยเกิดเมื่อ 

วันที่ 5 กรกฎาคม พ.ศ. 2445 ที่พระนคร ถึงแก่กรรมเมื่อวันจันทร์ที่ 6  
มิถุนายน พ.ศ. 2509 อายุ 65 ปี

เป็นบุตรคนที่ 3 ของขุนอภิเทศน์สุรทัณฑ์ (ชัย แตงน้อย) กับนางโถม 
แตงน้อย มีพี่น้องรวม 8 คน และคนหนึ่งในนั้นคือนายทองใบ แตงน้อย  
นักวาดภาพและจัดพิมพ์หนังสือแผนที่ที่คนรุ่นผู้เขียนคุ้นหูคุ้นตา (ยังหา
ประวัติไม่ได้)

สมรสกับนายน้อยเมื่อ พ.ศ. 2469 มีบุตร 8 คน
พ.ศ. 2473 ย้ายไปอยู่ที่อ่างทอง แล้วย้ายกลับพระนครตามสามีที่มา 

รับราชการในต�าแหน่งส�ารองราชการกรมสามัญศึกษา  
ระหว่างที่นายน้อยรับราชการ ได้แต่งต�าราแบบเรียนจ้างโรงพิมพ์อื่น

พมิพ์จ�าหน่ายหลายเล่ม โดยมนีางบญุช่วยเป็นผูช่้วยทีด่ยีิง่ ท�าให้กจิการเจรญิ
ก้าวหน้าขึ้นจึงได้ขยายงานและจัดตั้งโรงพิมพ์ขึ้นเพื่อพิมพ์ต�าราแบบเรียนที่

ตึกแถวข้างเมรุปูน วัดสระเกศ และต่อมาเมื่อกิจการรุ ่งเรืองก็ย้ายไปตั้ง 
โรงพิมพ์ที่ถนนหลานหลวง ให้ชื่อว่าโรงพิมพ์เลปาจารย์ จนที่สุดนายน้อย 
ก็ลาออกจากราชการมาดูแลโรงพิมพ์ไปจนล้มเจ็บ และถึงแก่กรรมเมื่อ  
พ.ศ. 2489...

รวมภาพตัวอย่างปกสมุด 
เล่มที่ 2 พิมพ์ชื่อหนังสือบนปกว่า ความรู้เบ็ดเตล็ด นายน้อย เลปา-

จารย์ ป.ม. พิมพ์แจกเป็นที่ระลึกในงานท�าบุญวันเกิดและฉลองก�าแพงวัด
อ่างทอง จ. อ่างทอง 19 กันยายน พ.ศ. 2482

นายน้อยกล่าวถึงมูลเหตุการพิมพ์หนังสือไว้ในค�าน�าว่า ตนได้เคย
ปรารภกบัเจ้าคณุราชเมธ ีเจ้าคณะจงัหวดัอ่างทอง ผูเ้ป็นอาจารย์ทีเ่คารพรกั
ว่าจะสร้างกุฏิเพื่ออุทิศส่วนกุศลให้แก่บรรพบุรุษ แต่ท่านเจ้าคุณแนะน�าว่า
ควรสร้างก�าแพงคอนกรีตดีกว่า เพราะของเดิมเป็นรั้วไม้ ไม่ถาวร ส่วนกุฏิก็
มีมากแล้ว ตนจึงบริจาคเงินสร้างก�าแพง และไตร่ตรองว่าจะพิมพ์หนังสือ
อะไรแจกเป็นทีร่ะลกึในงานฉลองก�าแพง ซึง่ตรงกบัวนัเกดิ 19 กนัยายนพอดี

นายน้อยกล่าวว่าเท่าที่สังเกตดู ผู้ได้รับหนังสือแจกมักพลิกดูรูปเล็ก
น้อยแล้ววางหนังสือแหมะไว้บนโต๊ะหรือมิฉะนั้นก็เก็บเข้าตู้ไปเลย เพราะ
หนังสือไม่เหมาะกับคนส่วนใหญ่  ตนจะพิมพ์หนังสือที่แต่งเองมาพิมพ์แจก
ก็เป็นแบบเรียน เกรงคนจะเก็บเข้าตู้อีก

ในที่สุดนายน้อยคิดได้ว่าในปีนี้ คือ พ.ศ. 2482 ตนได้ขยายงาน 
อตุสาหกรรมแผนกท�าสมดุเพิม่ขึน้แผนกหนึง่ในโรงพมิพ์ของตน เหน็ว่าภาพ
หน้าปกและค�าอธิบายหลังปกเต็มไปด้วยความรู้เบ็ดเตล็ด เป็นเรื่องสั้นๆ  
เสียเวลาอ่านเพียง 2-3 นาทีก็จบเรื่องหนึ่ง คงจะยังไม่ถึงง่วงนอน เชื่อว่า 
หนงัสอืทีม่ภีาพทกุหน้าเช่นนี ้คงมน้ีอยท่านทีจ่ะพมิพ์แจก เพราะตนเองกไ็ม่
เคยพบหรือได้รับแจกมาก่อนเลย อีกทั้งเรื่องนี้ (คือเรื่องปกสมุดพร้อมค�า
บรรยาย) เป็นน�า้พกัน�า้แรงของตวัเอง จงึตกลงพมิพ์หนงัสอืรวมปกสมดุแจก 
โดยคัดเลือกมาแต่พอสมควรเพราะเวลาจ�ากัด

จากนั้นนายน้อยได้เขียนถึงประโยชน์ที่จะได้รับจากหนังสือเล่มน้ีว่า

1. ได้ความรู้แปลกๆ ทั้งในทางศาสนา วรรณคดี และประวัติศาสตร์
2. ได้รู้จักลายไทยอันเป็นมรดกของบรรพบุรุษที่จะได้น�าไปประดิษฐ์ 

ประกอบความงามของโบสถ์วิหารอาคารต่างๆ ในขณะนั้นคนไทยก�าลัง 
สร้างบ้านเรือนแบบฝรั่งกันมากแล้ว

3. ได้ความรู้ทางอักษรศาสตร์ คือรู้จักศัพท์ต่างๆ

นัดวาดเลปาจารย์
ภาพที่คัดเลือกมาพิมพ์มีประมาณ 67 ภาพ น่าเสียดายที่นายน้อย 

ไม่ได้ระบุว่าคนวาดภาพปกเป็นใคร หรือมีใครบ้าง เพราะเขียนไว้แต่ว่า 
ขอขอบคุณคุณฟู อนันตวงศ์ ผู้จัดการการช่าง (ของเลปาจารย์ ?) และเป็น 
ช่างเขียนชั้นเยี่ยมที่ช่วยตรวจรูปและแก้ไขให้งดงามยิ่งขึ้น กับขอบคุณ 
“ช่างเขียนทั้งหลายที่ได้พยายามเขียนภาพส่งเข้าประกวดจนเป็นที่พอใจ”  
ซึ่งแสดงว่ามีคนเขียนกว่าหนึ่งคน

สมุดของเลปาจารย์มีตราพญานาคเป็นสัญลักษณ์ ปกสมุดที่พิมพ์ 
สเีดยีวพมิพ์ทีโ่รงพมิพ์เลปาจารย์ ส่วนปกสมดุรามเกยีรติท์ีพ่มิพ์สอดสสีวยๆ 
ระบุว่าพิมพ์ด้วยระบบพิมพ์หินที่โรงพิมพ์คณะช่าง ถนนอุนากรรณ์ พ.ศ.  
2482 เมื่อนับถึงปัจจุบัน พ.ศ. 2558 สมุดเหล่านี้มีอายุถึง 76 ปีแล้ว 

ผูเ้ขยีนได้พยายามส�ารวจสไลด์ทีถ่่ายไว้ ว่ามลีายเซน็นกัวาดแฝงไว้บ้าง
หรอืไม่ ปรากฏว่า พบเพยีงรปูเดยีวคอืรปูในหน้า 61 ทีเ่ซน็ชือ่ว่า “แววเนตร”

เลปาจารย์พิมพ์สมุดรวมทั้งสิ้นกี่ปก ก็ยังไม่มีใครช�าระ .

สมุดเลปาจารย์
ปกใน เห็นรูปนายน้อย เลปาจารย์ สไลด์เอนกSLA-1292-012 หนุมานตีด่านยุงไปเมืองบาดาล สไลด์เอนกSLA-1292-033

กษัตริย์มัลลราชพากันมาเฝ้าพระพุทธเจ้าเมื่อวันจะเสด็จปรินิพพาน 

สไลด์เอนกSLA-1294-013

ปกที่วาดโดย “แววเนตร” 

กระตุ้นให้คนไทยรู้จักท�ามาหากิน 

ไม่มุ่งหน้าแต่ซื้อของจากต่างชาติ 

สไลด์เอนกSLA-1298-009
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โยเกิร์ต ลดพุงพลุ้ย

โยเกิร์ตอุดมไปด้วยโปรตีนและแคลเซียมสูง จึงมีคุณสมบัติช่วยเพิม่ 
ระบบเผาผลาญ ลดไขมันในร่างกาย ดังรายงานจากมหาวิทยาลัยเทนเนสซี   
(University of Tennessee) ประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า กินโยเกิร์ต 
ไร้ไขมัน (fat-free yogurt) วันละ 3 ถ้วย (170 กรัม) ร่วมกับกินอาหารลด
พลังงานลงจากเดิม 500 กิโลแคลอรี ต่อเนื่องนาน 12 สัปดาห์ สามารถ 
ลดน�้าหนักได้มากกว่ากลุ่มที่ดื่มนมแทนโยเกิร์ตถึง 22 เปอร์เซ็นต์ พร้อม 
ช่วยลดไขมันบริเวณหน้าท้องได้มากกว่าถึง 81 เปอร์เซ็นต์  

  
คุกกี้ข้าวโอ๊ต ลดไขมันในเลือด ปกป้องหัวใจ

ทราบกันมานานว่า ข้าวโอ๊ตมีส่วนประกอบของเส้นใยละลายน�้า ช่วย
ดกัจบัไขมนัและขบัออกจากร่างกาย  ข้าวโอ๊ตจงึเป็นทีน่ยิมในหมูผู่ร้กัสขุภาพ 
โดยต้มเป็นข้าวต้ม หงุผสมกบัข้าวกล้อง หรอืเตมิในเครือ่งดืม่ชงร้อน กนิเป็น
ยาเพื่อลดระดับคอเลสเตอรอลร้ายในเลือด ป้องกันโรคหัวใจ  ล่าสุดมี
รายงานวิจัยยืนยันว่าข้าวโอ๊ตที่เป็นส่วนประกอบในขนมอบ เช่น เค้ก คุกกี้  
มีประโยชน์เช่นกัน โดย Journal of the American College of Nutri- 
tion รายงานว่า ผู้ที่กินคุกกี้ข้าวโอ๊ตแทนขนมขบเคี้ยวพลังงานสูง วันละ  
100 กรัม (มีเส้นใยอาหารละลายน�้า 2.6 กรัม) สามารถช่วยลดคอเลส- 
เตอรอลร้ายชนิดแอลดีแอล (LDL- Cholesterol) ได้ถึง 26 เปอร์เซ็นต์

ถั่วกระป๋อง ลดห่วงยางรอบเอว 

ถั่วบรรจุกระป๋องที่วางขายทั่วไป ทั้งวอลนัท พิสตาชิโอ แม็คคาเดเมีย 
พีแคน ฮาเซลนัท เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ เมล็ดอัลมอนด์ อุดมด้วยไขมันด ี
กินเป็นขนมขบเคี้ยวช่วยให้อิ่มท้องระหว่างวัน ที่ส�าคัญยังปราศจากคอเลส- 
เตอรอล มีใยอาหารสูง กินเป็นประจ�าในปริมาณที่เหมาะสมสามารถช่วย 
ลดน�้าหนักและขจัดไขมันรอบเอว  

ยืนยันโดยวารสาร International Journal of Obesity and Related  
Metabolic Disorders ศึกษาเปรียบเทียบผลการลดน�้าหนักระหว่างชุด 
อาหารลดน�้าหนักที่มีเมล็ดอัลมอนด์และคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เช่นขนมปัง
โฮลวีทเป็นส่วนประกอบ หลัง 6 เดือน พบว่าอาหารทั้งสองชนิดช่วยลด 
น�้าหนัก แต่ที่น่าสนใจยิ่งกว่า คือ ชุดอาหารที่มีส่วนประกอบของเมล็ด 

อัลมอนด์ ช่วยลดปริมาณไขมันในร่างกายได้
มากกว่าโดยเฉพาะบริเวณรอบเอว

แม้ถัว่ต่างๆ อดุมด้วยไขมนัด ีแต่กนิมาก
ไปก็อาจท�าให้อ้วนได้ จึงแนะน�าให้กินวันละ 
30 กรัม หรือ ประมาณ 1 อุ ้งมือ (เมล็ด 
อัลมอนด์ 23 เมล็ด)

กินขนมถูกชนิด ถูกปริมาณ รับรอง 
ไม่อ้วนแถมสุขภาพดีขึ้นได้จริง .

ผูพ้กิารทางสายตาทัว่โลกต่างปรารถนาจะใช้ชวีติประจ�าวนัได้ใกล้เคยีงกบั
ผู้มีสายตาปกติมากที่สุด โดยเฉพาะยามที่ต้องเดินทางไปไหนมาไหนด้วย
ระบบขนส่งมวลชนสาธารณะ อย่างรถประจ�าทาง รถไฟฟ้า หรอืรถไฟใต้ดนิ

หลายครั้งอุปสรรคทางการมองเห็นของพวกเขาก็บั่นทอนความมั่นใจ
ในทกุครัง้ทีอ่อกจากบ้าน นัน่เป็นเพราะต้องคอยพึง่พาคนรอบข้างให้คอยช่วย
อ�านวยความสะดวกในการขึน้ลงตวัรถ หรอืเวลาเข้าออกจากสถาน ีและด้วย
ความไม่มัน่ใจนีเ้อง ท�าให้พวกเขาเดนิทางไปได้เพยีงแค่ตามสถานทีท่ีคุ่น้เคย 
เรื่องออกไปผจญภัยยังสถานที่ใหม่ๆ ได้อย่างอิสระจึงเป็นเรื่องยากส�าหรับ
เขาและเธอเหล่านั้น

แต่นักพัฒนาแอพลิเคชั่นกลุ ่มหนึ่งในประเทศอังกฤษมองเห็นถึง 
ปัญหาของผูพ้กิารทางสายตาดงัทีก่ล่าวข้างต้น และหวงัจะเข้ามาขจดัปัญหา
เหล่านี้ให้หมดไป จึงได้พัฒนาแอพลิเคชั่นและอุปกรณ์ที่จะมาเป็นหูเป็นตา 
ให้กับคนตาบอด ด้วยวิธีเชื่อมต่อ 
iBeacon หรืออุปกรณ์ส่งสัญญาณ 
บลูทูธขนาดเล็กที่บรรจุข้อมูลทาง
ภูมิศาสตร์ของสถานที่นั้นๆ เข้ากับ 
สมาร์ตโฟนของผู้พิการทางสายตา 
ผ่านแอพลิเคชั่นที่ชื่อ Wayfindr

การท�างานของแอพลิเคชั่น 
Wayfindr จะคอยรับสัญญาณที่  
iBeacon ส่งมายังสมาร์ตโฟนใน 
รูปแบบของข้อมูลเสียง โดยผู้ใช้งาน
จะได้รับข้อมูลผ่านหูฟังที่เรียกว่า 
Bone Conduction เพื่อระบุทิศ 
ทางที่ควรเคลื่อนที่หรือควรระวัง 

เรื่อง : R2D2

ไอที

เมื่อพบสิ่งกีดขวาง เช่น บันได ช่องจ�าหน่ายตั๋ว หรือช่องทางเดินเข้าออก
สถานี ซึ่งผู้ที่ใช้งานก�าลังเคลื่อนที่เข้าไปใกล้

ในส่วนของ iBeacon นั้นเป็นอุปกรณ์ที่ได้รับการพัฒนาโดยบริษัท 
แอปเปิล ท�างานโดยอาศยัคลืน่ความถี ่ผสานกบัแนวคดิในฝ่ังของซอฟต์แวร์
การบอกพิกัด ผลที่ได้คือเทคโนโลยีที่ใช้ส�าหรับการบอกต�าแหน่งและส่ง 
ข้อมูลให้กับผู้ใช้โดยไม่ต้องท�าอะไรมาก นอกจากเพียงแค่เปิดเครื่องและ
อนุญาตให้รับสัญญาณจากตัวอุปกรณ์เท่านั้นเอง

ด้านการทดสอบอุปกรณ์นั้น สมาชิกของ The Youth Forum of the 
Royal London Society for Blind People (RLSB) ได้เข้าร่วมทดสอบ 
อุปกรณ์ในสถานที่จริงอย่างสถานีรถไฟใต้ดิน ซึ่งผลออกมาเป็นที่น่าพอใจ 
ไม่น้อยเลยทีเดียว

ทั้งนี้หากการทดสอบแอพลิเคชั่นและอุปกรณ์ทั้งหมดเป็นผลส�าเร็จ 
ด้วยดี ผู้ออกแบบก็มีแผนที่จะน�า
อุปกรณ์ดังกล่าวไปติดตั้งไว้ตาม
สถานีรถไฟฟ้าใต้ดินและสนามบิน
ทั่วประเทศอังกฤษ เพื่ออ�านวย
ความสะดวกในการเดินทางของผู้
พกิารทางสายตา และสิง่เหล่านีจ้ะ
เปิดโลกให้กับพวกเขา ช่วยเพิ่ม
ความมั่นใจในการใช้ชีวิต ให้พวก
เขาสามารถเดินทางไปยังสถานที่
ใหม่ๆ และอาจรวมไปถงึโอกาสใน
การเดินทางไปท�างานเลี้ยงตัวได้

อย่างคล่องแคล่วอีกด้วย .

เรื่อง : ธิษณา จรรยาชัยเลิศ

ภาพประกอบ : เซมเบ้

รู้รักษ์

สุขภาพ

นักก�าหนดอาหารวิชาชีพ 
(Certified Dietitian of Thailand : CDT)

กิน
ขนม 

ลดอ้ ว
น

Wayfindr & iBeacon

ประสานพลังเทคโนโลยี 

เปิดโลกผู้พิการทางสายตา
ใครๆ ต่างบอกว่า กินขนมท�าให้อ้วน ยิ่งกินมากสุขภาพยิ่งย�่าแย่ 
บอกเลยพวกเขาคิดผิด หากเลือกกินถูกชนิด ในปริมาณเหมาะสม รับรอง 
ไม่อ้วน แถมช่วยลดไขมนั ลดพงุ ลดน�า้หนกั และป้องกนัโรคหวัใจได้อกีด้วย

ขนมต้องห้าม

ขนมที่ควรหลีกเลี่ยงโดยเด็ดขาด คือ ขนมที่มีส่วนประกอบของเนย
เทียม มาการีน เนยขาว ซึ่งผู้ผลิตนิยมใส่แทนเนยสด เพราะมีข้อดี ทั้งช่วย
ลดต้นทุน ยืดอายุการเก็บรักษา และท�าให้กรอบนาน แต่ผลเสียจากไขมัน
ทรานส์ในเนยแปลงสภาพเหล่านี้กลับตกอยู่กับผู้บริโภค มีผลเพิ่มคอเลส- 
เตอรอลร้ายในเลือด ลดคอเลสเตอรอลดีชนิดที่พาคอเลสเตอรอลส่วนเกิน 
ไปก�าจัดที่ตับ หากกินเป็นประจ�า ไม่เพียงพุงขยาย อาจเพิ่มความเสี่ยงโรค 
ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจ และหัวใจวายเฉียบพลันได้ 

ก่อนกินจึงควรอ่านฉลากเลือกขนมที่ผลิตจากเนยสดแทนเนยเทียม  
หลีกเลี่ยงไก่ทอด มันฝรั่งทอด 
ขนมขบเคี้ยวบรรจุถุงต่างๆ ซึ่ง 
มีไขมันทรานส์สูงร่วมด้วย หัน 
มาเลือกขนมที่มีประโยชน์ต่อ 

สุขภาพทดแทน  
ยิ่งมีคุณสมบัติ
ช่วยลดและควบ 
คุมน�้าหนักยิ่งดี
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เป้าหมายส�าคญัและเป็นทีม่าของระบบ Fast Track Repair  
เพื่อรองรับการบริการลูกค้าให้สะดวกและรวดเร็วที่สุด  เนื่องจาก
ในขณะนี้  บ. วิริยะฯ  มีลูกค้าท�าประกันภัยรถยนต์ประมาณ 
4 ล้านราย และเป็นเรื่องปกติส�าหรับผู้ขับขี่ยวดยานที่ต้องเกิด 
อุบัติเหตุเฉี่ยวชน มากบ้างน้อยบ้างตามแต่กรณี ดังนั้นตัวเลข
เคลมประกันภัยเมื่อรถยนต์เกิดอุบัติเหตุย่อมสูงตามไปด้วย  
จากสถิติล่าสุดของปี  2557 บ. วิริยะฯ มียอดเคลมประกันภัย 
รถยนต์ประมาณ 870,000  เคลม  โดยตัวเลขทั้งหมดกระจาย 
ไปตามพื้นที่รับผิดชอบของตัวแทน บ. วิริยะฯ ใน 6 ภูมิภาคทั่ว 
ประเทศ แบ่งเป็น ภาคเหนอื ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื ภาคตะวนั
ออก ภาคกลาง ภาคใต้ และกรงุเทพฯ/ปรมิณฑล – เฉพาะในพืน้ที่
กรุงเทพฯ / ปริมณฑลมียอดเคลมประมาณ 360,000  เคลม ถือ 
เป็น 50% ของยอดรวมทั้งหมด

ที่ส�าคัญในจ�านวนยอดรวม 870,000  เคลม ยังพบว่า 
ส่วนใหญ่เกิดความเสียหายต่อรถยนต์เป็นบาดแผลเล็กน้อยมาก
ถึง  70% ของทั้งหมด และรถยนต์ที่เกิดอุบัติเหตุเป็นบาดแผล 
เล็กน้อยเหล่านี้   ลูกค้าก็ต้องเข้าคิวรอบริการเคลมและซ่อมแซม
ในระบบเดียวกันทั้งหมด   บางกรณีอาจต้องรออู่ซ่อมนาน 2-3 
เดือน ท�าให้ลูกค้าคิดว่าบริการที่ได้รับล่าช้า จนเกิดความรู้สึก 
ไม่สะดวกในการรับบริการ

ดงันัน้ บ. วริยิะฯ จงึพยายามคดิค้นบรกิารซ่อมด่วนขึน้มา 
โดยเฉพาะวิธีซ่อมสีของบาดแผลเล็กน้อย จนเป็นที่มาของการ
ผสานความร่วมมอืระหว่างบรษิทั วริยิะประกนัภยั จ�ากดั (มหาชน) 
ศูนย์ซ่อมมาตรฐานวิริยะฯ และบริษัทผลิตภัณฑ์สีหลัก 8 ยี่ห้อ  
มาคิดและด�าเนินโครงการร่วมกันในเรื่องการซ่อมด่วนให้เสร็จ
ภายใน 24 ชัว่โมง จนกระทัง่ส�าเรจ็ออกมาเป็นระบบ Fast Track  
Repair ในที่สุด และเริ่มทดสอบระบบเพื่อให้มั่นใจในทุกขั้นตอน 
ของการด�าเนินการในเดือนตุลาคม 2557 จนกระทั่งเรียบร้อย 
สมบูรณ์แบบ  โดยไม่มีข้อผิดพลาดเกิดขึ้น จึงได้ทดลองใช้เต็ม 
รูปแบบตั้งแต่ต้นปี 2558 เรื่อยมา

ใ	 นวงการธุรกิจประกันภัยรถยนต์	 การบริการ	
	 ดูแลลูกค้าในกรณีเกิดอุบัติเหตุถือเป็นเรื่อง	
	 ส�าคัญอันดับหนึ่ง	 เป็นความรับผิดชอบ 
	 ที่บริษัทรับประกันภัยต้องจัดการให้รถยนต์ 

ของลูกค้าได้รับการซ่อมแซมจนกลับคืนสู่สภาพเดิม
อย่างสมบูรณ์และรวดเร็วที่สุด	 ซึ่งที่ผ่านมาในการซ่อม
รถยนต์แต่ละคันต้องเสียเวลานานทั้งจากกระบวนการ
สรุปจัดการความเสียหายไปจนถึงการซ่อมแซมภายในอู่	
ส่งผลให้ลูกค้าต้องเสียโอกาสและขาดความสะดวก 
ในการใช้รถยนต์ของตัวเอง	 แม้เกิดความเสียหาย 
ต่อตัวรถยนต์เพียงเล็กน้อย

ด้วยเหตุนี้	 บริษัท	 วิริยะประกันภัย	 จ�ากัด	 (มหาชน)	  
จึงได้มุ่งมั่นคิดค้นแนวทางและวิธีที่จะช่วยส่งเสริมบริการ
ในการซ่อมแซมรถยนต์ให้ลูกค้าได้รับความสะดวก 
และรวดเร็วมากที่สุด	นั่นคือระบบ	Fast	 Track	Repair	  
ซึ่งถือว่าเป็นนวัตกรรมใหม่ของอุตสาหกรรมซ่อมแซม
รถยนต์

เรื่อง : กองบรรณาธิการ
ภาพ : ประเวช ตันตาภิรมย์

สาระ

วิริยะประกันภัย

16 17 ☞

ความส�าคัญ
ของการประกัน
ภัยพิบัติ
นายประเวช  องอาจสิทธิกุล	 เลขาธิการคณะกรรมการ

ก�ากับและส่งเสริมการประกอบธุรกิจประกันภัย	 (คปภ.)	 

ขอแสดงความเสียใจกับผู ้ประสบภัยจากเหตุการณ์ 

แผ่นดินไหวที่ประเทศเนปาล	 ที่ท�าให ้มียอดผู ้ เสียชีวิต 

สูงมาก	คาดว่าจะมีมากกว่า	 8,000	คน	บาดเจ็บอีกกว่า	

20,000	 คน	 ประชาชนไร ้ที่อยู ่อาศัยเป ็นจ�านวนมาก	 

ส�าหรับประเทศไทยนั้น	 เคยเป็นประเทศที่ไม่เกิดภัยพิบัติ 

มาก่อน	 แต่ภายหลังเกิดเหตุการณ์สึนามิ	 มหาอุทกภัย	 

และแผ่นดินไหวอยู ่ เนือง	ๆ	 	 ทุกวันนี้ก็มีพายุโซนร ้อน 

พัดท�าลายทรัพย์สินของประชาชนในหลายจังหวัด

เลขาธิการ	 คปภ.	 ขอฝากเตือนประชาชนให้เห็น 

ความส�าคัญของการประกันภัยพิบัติ 	 ซึ่ งนับวันภัย

ธรรมชาติจะทวีความรุนแรงมากขึ้น ประชาชนสามารถ 

ซื้อประกันอัคคีภัยส�าหรับที่อยู่อาศัย	 (แบบใหม่)	 ให้ความ 

คุ ้มครองภัยธรรมชาติ	 4	 ภัยเพิ่มเติม	 ได้แก่	ลมพายุ  

น�้าท ่วม แผ่นดินไหว	 และ	 ลูกเห็บ	 คุ ้มครองในวงเงิน 

20,000	 บาท	 ด้วยเบี้ยประกันภัยเพียง	 100	 บาทต่อป	ี 

ซึ่งเป็นการขยายความคุ ้มครองจากเดิม 6	 ภัย	 ได้แก่	 

ไฟไหม้ ฟ้าผ่า  ระเบิด ภัยจากยวดยานพาหนะ ภัยจาก 

อากาศยาน	 และ	ภัยเนื่องจากน�้า	 รวมทั้งสิ้นเป็น	 10	ภัย	 

นอกจากนี้ประชาชนสามารถเลือกซื้อประกันภัยอื่น	ๆ	 

เพื่อให ้ความคุ ้มครองการเสียชีวิตและความเสียหาย 

ต่อทรัพย์สินของท่านได ้ 	 เช ่น	 การประกันชีวิต	 การ 

ประกันภัยอุบัติ เหตุส ่วนบุคคล	 การประกันภัย	 200	 

การประกันภัยความเสี่ยงภัยทรัพย์สิน	 (IAR)	 ฯลฯ

นวัตกรรมใหม่
วิริยะประกันภัย

ดานหนา

R .05 cm

SPEC 1
Size : 9 cm x 5.5 cm

Layout : แนวนอน

Paper :   อารตการด 2 หนา  300 แกรม

Color : สี 4 สี

After Printing : เคลือบ pvc ดาน 2 หนา

  เคลือบ spot uv ดานหนาเทานั้น

   
SPEC 2
Size : 9 cm x 5.5 cm

Layout : แนวนอน

Paper :   อารตการด 2 หนา  300 แกรม

Color : สี 4 สี

After Printing : เคลือบ pvc ดาน 2 หนา

  

Detail: Spot Uv
- โลโก fast track repair

- โลโก ศูนยซอมมาตราฐาน

- ซอมเสร็จภายใน 24 ชม.

จำนวน 5000 ใบ

 ตำแนงการ spot uv

- โลโก fat track repair

 ตำแนงการ spot uv

- โลโก ศูนยซอมมาตราฐาน ตำแนงการ spot uv

- ซอมเสร็จภายใน 24 ชม.

Latout : Fast Track Repair Card

า�นหนา�ด

R .05 cm

SPEC 1
Size : 9 cm x 5.5 cm
Layout : แนวนอน

มรกแ 003  า�นห 2 ด�รากต�ราอ   : repaP
Color : ีส 4 ีส

า�นห 2 นา�ด cvp บอืลคเ : gnitnirP retfA
 น�ันา�ทเา�นหนา�ด vu tops บอืลคเ 
   
SPEC 2
Size : 9 cm x 5.5 cm
Layout : แนวนอน

มรกแ 003  า�นห 2 ด�รากต�ราอ   : repaP
Color : ีส 4 ีส

า�นห 2 นา�ด cvp บอืลคเ : gnitnirP retfA
  

Detail: Spot Uv
riaper kcart tsaf �กโลโ -
นาฐารตามมอ�ซ�ยนูศ �กโลโ -
.มช 42 นใยาภจ็รสเมอ�ซ -

จำนวน 5000 ใบ

vu tops รากง�นแำต 
riaper kcart taf �กโลโ -

vu tops รากง�นแำต 
นาฐารตามมอ�ซ�ยนูศ �กโลโ -vu tops รากง�นแำต 

.มช 42 นใยาภจ็รสเมอ�ซ -

Latout : Fast Track Repair Card

เ ก ร็ ด ป ร ะ ก ัน ภ ัย 
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ระบบ Fast  Track Repair ถือเป็นการให้บริการแบบ  
one stop service ที่ให้ความส�าคัญกับช่างซ่อมและเครื่องมือ 
ทันสมัย  โดยช่างหนึ่งคนสามารถให้บริการด้วยตนเองได้ตั้งแต่ 
รับรถจนกระทั่งส่งมอบ    เริ่มตั้งแต่รับรถจากลูกค้าที่น�ามาซ่อม  
แล้วพจิารณาจากบาดแผลได้ว่า สามารถซ่อมแล้วเสรจ็ภายใน 24  
หรือไม่   หากพิจารณาแล้วสามารถท�าได้เสร็จทัน ก็ลงมือซ่อม 
เองในทุกขั้นตอน   ทั้งเคาะ  โป๊วสี  ขัดสี พ่นสีจริง  อบแห้ง  จน
กระทั่งสิ้นสุดขั้นตอนสุดท้าย จึงน�ารถส่งมอบให้ลูกค้า...ทั้งนี้ 
ระบบ Fast  Track Repair มีเงื่อนไขเพียงบาดแผลไม่เกิน  4  
ชิ้นงาน  ไม่มีการเปลี่ยนอะไหล่  และสงวนสิทธิ์ให้บริการซ่อม
เฉพาะรถยนต์ที่ท�าประกันกับ บ. วิริยะฯ เท่านั้น

ด้วยขั้นตอนบริการที่สะดวกและรวดเร็วเช่นนี้ จึงเป็นการ
สร้างมิติใหม่ในการซ่อมแซมรถยนต์ให้แก่ลูกค้าของ บ. วิริยะฯ 
ตามระบบ Fast Track Repair ทีล่กูค้าสามารถน�ารถยนต์มาเข้า
ศูนย์ซ่อมมาตรฐาน หลังจากนั้นอาจไปท�างานหรือเดินช้อปปิ้งใน
ห้างได้ในขณะที่ช่างด�าเนินการซ่อมเพื่อให้เสร็จทันลูกค้ากลับมา
รับรถในเวลาที่ก�าหนด โดยไม่ต้องทิ้งรถไว้ที่ศูนย์ซ่อมมาตรฐาน
เป็นเวลานานเหมือนแต่ก่อน

ก่อนหน้านี้ในระบบประกันความเสียหายของรถยนต ์ 
เมือ่เกดิอบุตัเิหตจุะมกีารเคลมความเสยีหาย 2 ประเภท ประเภท 
แรกเรียกว่า  เคลมสด  ในกรณีที่เกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน  เมื่อ
พนักงานเคลมไปถึงสถานที่เกิดเหตุและตรวจสอบความเสียหาย
เสรจ็เรยีบร้อยแล้ว กจ็ะมอบใบเคลมแก่ลกูค้า แล้วให้น�ารถไปเข้า
ศนูย์ซ่อมมาตรฐานเพือ่ด�าเนนิการซ่อมแซม จากนัน้ทางศนูย์ซ่อม
มาตรฐานวิริยะจะเสนอราคาซ่อมก่อน  โดยแจ้งราคามาทาง  
บ. วิริยะฯ  เพื่อให้ทางบริษัทพิจารณาอนุมัติ จึงจะลงมือซ่อมได ้ 
ขั้นตอนนี้ใช้เวลาอย่างต�่า  2-3  วัน    ส่วนอีกประเภทเรียกว่า  
เคลมบริการ  หรือความเสียหายที่ไม่ใช่เหตุการณ์สด ๆ  หรือ 
เฉี่ยวชนในที่เกิดเหตุ  แต่เป็นกรณีที่ลูกค้าน�ารถไปเฉี่ยวชนเอง  
แล้วติดต่อกับ บ. วิริยะฯ เพื่อน�ารถมาซ่อมแซมในภายหลัง

ภายหลังจาก บ. วิริยะฯ น�าระบบ Fast Track Repair  
มาใช้  ถ้าเป็นกรณีเคลมสด  โดยเฉพาะแผลเล็กแผลน้อย  ก็
สามารถน�ารถเข้าซ่อมได้เลย หากอยูใ่นกฎเกณฑ์บาดแผลไม่เกนิ 

4 ชิ้นงาน ดังนั้นลูกค้าจะได้รับความสะดวกทั้งเวลาในการซ่อมที่
ลดลงเหลอืแค่วนัเดยีว ทัง้ยงัไม่ต้องตดิต่อผ่าน บ. วริยิะฯ สามารถ
น�ารถเข้าซ่อมในศูนย์ซ่อมมาตรฐานได้ด้วยตัวเอง  เช่นเดียวกับ
กรณเีคลมบรกิาร ถ้าลกูค้าไม่ประสงค์จะตดิต่อหรอืเรยีกพนกังาน
เคลมไป ก็สามารถน�ารถเข้าศูนย์ซ่อมมาตรฐานวิริยะที่มีการซ่อม
ตามระบบ Fast Track Repair ได้เลย โดยลกูค้าสามารถสอบถาม 
ข้อมูลศูนย์ซ่อมมาตรฐานวิริยะที่พร้อมท�าได้จาก Call Center  
1157 ทีร่ะบใุนบตัร Fast Track Repair ซึง่ บ. วริยิะฯ จะได้แนะน�า 
ให้อ�านวยความสะดวกลูกค้า 

กว่าทาง บ. วริยิะฯ จะเริม่ต้นใช้ระบบ Fast Track Repair  
ได้ส�าเร็จเมื่อปีที่แล้ว  ไม่ใช่เรื่องง่าย ๆ    บ. วิริยะฯ ต้องท�าการ 
ศึกษาและทดลองปฏิบัติเป็นเวลานานกว่าศูนย์ซ่อมมาตรฐาน
วิริยะที่เข้าร่วมโครงการจะสามารถท�าได้ตามมาตรฐานที่วางไว ้
ทางศูนย์ซ่อมมาตรฐานต้องส่งช่างที่มีความรู้ความสามารถไป 
เรียนรู้เทคนิครูปแบบใหม่จากบริษัทสีแต่ละยี่ห้อ ทั้งภาคทฤษฎี
และปฏิบัติ นอกจากนั้นยังมีเรื่องของฝีมือช่างและเครื่องมือทัน
สมัย ต้องใช้เครื่องอินฟราเรด มีห้องอบ รวมทั้งต้องมีอุปกรณ์
ส�าคญัคอื  เครือ่งกระตกุ ทีจ่ะช่วยดงึรอยบบุขึน้มาได้อย่างรวดเรว็ 
จึงเป็นอุปกรณ์ที่จ�าเป็นอย่างมากหากต้องการซ่อมด่วน ดังนั้น 
ทางอู ่จึงต้องลงทุนค่อนข้างสูงกับอุปกรณ์ทันสมัยเหล่านี้เพื่อ 
ความพร้อมส�าหรับระบบ Fast Track Repair
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ปัจจุบันการด�าเนินงานของกองทุนส่งเสริมการ

ประกันภัยพิบัติ	 (กองทุนฯ)	 ผ่านมาแล้วกว่า	 3	 ปี	 ณ	 

วันที่	 22	 เมษายน	 2558	 สรุปยอดจ�าหน่ายกรมธรรม์ 

ประกันภัยพิบัติจากบริษัทที่เข ้าร่วมจ�านวน	 51	 บริษัท	 

มีจ�านวนกรมธรรม์ประกันภัยพิบัติที่ยังมีความคุ้มครอง 

อยู ่ 	 1,374,010	 ฉบับ	 ทุนประกันภัยพิบัติที่มีความ 

คุ ้มครองอยู ่ 	 63,085	 ล้านบาท	 มีเบี้ยประกันภัยพิบัติ 

สะสม	1,365	ล้านบาท

เลขาธิการ	คปภ.	กล่าวเสริมว่า	สถานการณ์ตลาด

ประกันภัยในปัจจุบันได้คลี่คลายไปในทางที่ดีขึ้น	 ขณะนี้ 

กองทุนฯ	 อยู ่ระหว่างการพิจารณาปรับบทบาทและวาง 

แผนการด�าเนินการต่อไปข้างหน้าในอนาคต	 คาดว่า 

กองทุนฯ	 จะมีการปรับบทบาทเป็นบริษัทประกันภัยต่อ 

ที่สามารถรับประกันภัยพิบัติจากบริษัทประกันวินาศภัย

ด้วยเงื่อนไขยืดหยุ ่นมากขึ้น	 	 โดยจะด�าเนินการศึกษา 

รูปแบบการบริหารและโครงสร้างการท�างานของกอง 

ทุนฯ	 ในต่างประเทศ	 เช่น	ญี่ปุ ่นและอังกฤษ	 ซึ่งมีลักษณะ

ใกล้เคียงกับกองทุนฯ	 โดยมีผู้เชี่ยวชาญด้านการประกัน 

ภัยต่อและการประกันภัยพิบัติมาให้ความรู้และค�าแนะน�า	

เพื่อให้สอดคล้องกับสถานการณ์ของประเทศไทยและ

ประโยชน์สูงสุดของประชาชน

Fast Track Repair  เป็นงานที่ละเอียดอ่อน และเป็นงานใหม่ส�าหรับเมืองไทย แม้มีคนเคยท�ามาก่อน แต่ก็ไม่ประสบผลส�าเร็จ 
เนื่องจากค่าใช้จ่ายค่อนข้างสูง และช่างฝีมือชั่วโมงนี้ก็หายาก  เทคนิคการจัดซ่อมก็ต้องไปฝึก และเครื่องมือที่พิเศษก็มีราคาสูง  
เพราะฉะนั้นไม่ว่าจะเป็นเรื่องของทฤษฎีหรือปฏิบัติ  Fast  Track Repair ต้องอ้างอิงในเรื่องการจัดซ่อม  ในเรื่องของคุณภาพ  
เรื่องของวัสดุอุปกรณ์ 

ส�าหรับในส่วนของค่าใช้จ่ายที่เพิ่มเข้ามา ลูกค้าไม่ต้องห่วง วิริยะประกันภัยรับผิดชอบตรงนี้ให้  เราเสนอเป็นทางเลือก
ให้ลูกค้า  แต่มีข้อแม้ว่า  เบื้องต้นซ่อมไม่เกิน  4 ชิ้นงาน  เอารถไปส่งเช้า แล้วเย็นก็มารับ สงวนสิทธิ์ซ่อมเฉพาะรถวิริยะ 
ประกันภัยเท่านั้น   ในอนาคตหากระบบนี้ได้รับความนิยมมากขึ้น  เงื่อนไขต่าง ๆ   เหล่านี้  เราจะได้มาปรับเปลี่ยนให้ทันยุค
ทันสมัยต่อไปส�าหรับเรื่องของ Fast Track Repair”

ขณะนี้ทาง บ. วิริยะฯ  ได้เร่งด�าเนินการประชาสัมพันธ์
ระบบ Fast Track Repair ให้ลกูค้าทราบและเข้ามาใช้บรกิาร มี
การจดัอบรมในส่วนของพนกังานตรวจสอบอบุตัเิหตแุละพนกังาน
สรุปความเสียหาย เพื่อน�าข้อมูลและกระบวนการซ่อมตามระบบ  
Fast Track Repair ไปแนะน�าลูกค้า  เพราะระบบนี้ค่อนข้างใหม่ 
ส�าหรบัเมอืงไทย  บ. วริยิะฯ ลงทนุทัง้งบประมาณและเวลาไปมาก 
เพื่อเป้าหมายอ�านวยความสะดวกให้แก่ลูกค้าสูงสุด ซึ่งในขณะนี้
มสีมาชกิศนูย์ซ่อมมาตรฐานวริยิะเป็นพนัธมติรเข้าร่วมโครงการใน
เฟสแรก 36 แห่ง และในอนาคตจะขยายเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  คาดว่า 
ภายในสิน้ปีนีเ้ฉพาะในกรงุเทพฯ จะมถีงึ 80 แห่ง หลงัจากนัน้จะ 
กระจายลงต่างจังหวัด หรือหากศูนย์ซ่อมมาตรฐานที่จังหวัดไหน
พร้อม ก็ยินดีจะพิจารณาตามความเหมาะสม เพื่อให้ลูกค้าได้รับ
บริการอย่างสะดวกและทั่วถึง

ตามจุดมุ่งหมายของระบบ Fast Track Repair  “เร็ว... 
ดี...มีคุณภาพ...ซ่อมเสร็จ
ภายใน 24 ชั่วมง” .

เอื้อเฟื้อสถานที่บันทึกภาพ 
Fast Track Repair
โดยคุณวิชัย ภวเมธาวี   
บริษัท วี.อาร์.อาร์. ออโต้ จ�ากัด 
V.R.R. Auto

นที  ไชยกาล 
ผู้ช่วยผู้จัดการฝ่ายสินไหนทดแทน  บริษัท วิริยะประกันภัย จ�ากัด (มหาชน)

สถิติกรมธรรม์ประกันภัยพิบัติ

ข้อมูลจาก สำนักงานคณะกรรมการกำกับและส่งเสริม

การประกอบธุรกิจประกันภัย (คปภ.)

สรุปยอด ณ วันที่ 22 เมษายน 2558

กรมธรรม์ประกันภัย
  พิบัตที่ยังมี
ความคุ้มครองอยู่

1,374,010 ฉบับ 63,085 ล้านบาท

1,365 ล้านบาท

ทุนประกัน
ภัยพิบัติ

ที่มีความคุ้มครองอยู่

เบี้ยประกัน
ภัยพิบัติสะสม

สถิติกรมธรรม์ประกันภัยพิบัติ
สรุปยอด	ณ	วันที่	 22	 เมษายน	2558

ข้อมูลจากคณะกรรมการก�ากับและส่งเสริมการประกอบธุรกิจประกันภัย (คปภ.)
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เรื่อง :	 อานนท์	โอภาสพิมลธรรม
	 รองกรรมการผู้จัดการ	
	 บริษัท	วิริยะประกันภัย	จ�ากัด	(มหาชน)

ประกันภัย

น่ารู้

ก่อนหน้านี้เราได้คุยกันเรื่องแผ่นดินไหว
กับการประกันภัยมาหลายตอนแล้ว 
วันนี้ผมขอน�าเรื่องการจัดประเภทผลิตภัณฑ์ประกันภัย
ในลักษณะการจัดประเภทที่คิดว่าท�าให้เข้าใจได้ง่ายขึ้น  
และจะเป็นรากฐานการต่อยอดผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ  
ที่เราคุ้นเคยกันได้ง่าย  

หากจะนับผลิตภัณฑ์ประกันภัยที่ขายให้ผู้เอาประกันภัย
ในประเทศไทยอย่างจริงจัง ผมเชื่อว่าน่าจะมีเกินร้อย  
ถ้าจะให้พวกเราจดจ�าทั้งหมดก็คงไม่ไหว แต่ถ้าได้เข้าใจ
หลักการจัดประเภทผลิตภัณฑ์ประกันภัย
ที่ผมก�าลังจะกล่าวถึงนี้ ก็น่าจะช่วยให้เข้าใจง่ายขึ้น

การจัดประเภท
ผลิตภัณฑ์ประกันภัย 
(ตอนที่ 1)

กรมธรรม์ที่ออกตาม พ.ร.บ. คุ้มครองผู้ประสบภัยจากรถ จะไม่มี
ความคุ้มครองส่วนที่เป็นทรัพย์สิน แต่ให้ความคุ้มครอง 2 ส่วนคือ 
คน และความรับผิดตามกฎหมาย

กรมธรรม์ประกันอัคคีภัยจะให้ความคุ ้มครองในส่วนของ
ทรัพย์สินเพียงอย่างเดียว  ไม่มีคุ้มครองในส่วนของคน และความ 
รับผิดตามกฎหมายรวมอยู่ด้วย   ส่วนกรมธรรม์ประกันสุขภาพและ
กรมธรรม์การประกันอุบัติเหตุส่วนบุคคลจะให้ความคุ้มครองใน 
ส่วนของคน โดยไม่มีความคุ้มครองเรื่องทรัพย์สินและความรับผิด 
ตามกฎหมายรวมอยู่ด้วย   กรมธรรม์ที่พัฒนาขึ้นใหม่อาจน�าความ
คุม้ครองทัง้ 3 ส่วนมารวมอยูก่บักรมธรรม์ประกนัอคัคภียักไ็ด้  เช่น  
การให้ความคุ้มครองบ้านอยู่อาศัยโดยให้ความคุ้มครองภัยต่าง ๆ   
เพิ่มมากขึ้น  ทั้งยังเพิ่มความคุ ้มครองกรณีเกิดอัคคีภัยแล้วมีผู ้ 
บาดเจ็บหรือเสียชีวิต รวมถึงความรับผิดตามกฎหมายเมื่อบุคคลใน

ครอบครัวไปกระท�าให้บุคคลภายนอกเกิดความเสียหายเพิ่มขึ้นด้วย
จะเหน็ได้ว่าผลติภณัฑ์ประกนัภยัแม้จะมหีลากหลายกรมธรรม์ 

แต่เมือ่แยกแยะวเิคราะห์ลงไปแล้วส่วนใหญ่จะมคีวามคุม้ครองเพยีง 
3 ส่วนนี้เท่านั้น   อย่างไรก็ตามผลิตภัณฑ์ที่ดีนั้นย่อมต้องเริ่มต้น 
จากความต้องการของผู้เอาประกันภัยหรือกลุ่มของผู้เอาประกันภัย 
ทีม่จี�านวนมากพอทีจ่ะมตีวัเลขสถติทิีจ่ะใช้ค�านวณเบีย้ประกนัภยัได้ 
ผู้เอาประกันภัยแต่ละกลุ่มแต่ละอาชีพย่อมมีความต้องการแตกต่าง
กัน จะใช้กรมธรรม์เดียวคุ้มครองทุกกลุ่มทุกส่วนก็คงไม่เหมาะสม 
เหมือนตัดเสื้อขนาดเดียวแล้วให้ทุกคนใส่ ก็ต้องมีคับบ้างหลวมบ้าง
ต่างกันไป หากท่านรู้สึกคุ้น ๆ  กับการเปรียบเทียบกับเสื้อนี้ ผมต้อง
ขอบอกว่าบังเอิญ ไม่ได้ยืมใครมาใช้แต่อย่างใด

ฉบับหน้าเราจะลงลึกถึงลักษณะความคุ้มครองแต่ละส่วน  
เพือ่จะได้เข้าใจเชงิลกึเผือ่ใครจะเอาไปออกแบบผลติภณัฑ์เองต่อไป.

หากว่าตามข้อเท็จจริงรูปแบบการประกันภัยมักจะให้
ความคุ้มครองแค่ 3 ส่วนหลัก ๆ   เท่านั้น คือ คุ้มครองทรัพย์สิน 
คุม้ครองคน และ คุม้ครองความรบัผดิตามกฎหมาย   ผลติภณัฑ์ 
ต่าง ๆ  จึงถูกออกแบบให้เหมาะสมกับความต้องการของผู ้เอา 
ประกันภัย แต่ในที่สุดภายหลังเขียนกรมธรรม์ออกมาก็จะไม่หนี 
ความคุ้มครอง 3 ส่วนดังกล่าว ตัวอย่างเช่น กรมธรรม์ประกันภัย 
รถยนต์ประเภท 1 จะมีความคุ้มครองทรัพย์สิน คือตัวรถยนต์ของ 
ผูเ้อาประกนัภยั ขณะเดยีวกนัยงัคุม้ครองคน คอืผูข้บัขีแ่ละผูโ้ดยสาร
ในรถของผูเ้อาประกนัภยั และท้ายทีส่ดุให้ความคุม้ครองความรบัผดิ
ตามกฎหมาย   หากผู้เอาประกันภัยท�าให้เกิดอุบัติเหตุโดยตนเอง 
เป็นฝ่ายผิด ซึ่งต้องรับผิดชอบทั้งทรัพย์สิน และการบาดเจ็บหรือ 
เสียชีวิตของบุคคลภายนอก   ดังนั้นกรมธรรม์ประกันภัยรถยนต์ 
ประเภท 1  จึงให้ความคุ้มครองทั้ง  3  ส่วนอย่างครบถ้วน    ส่วน 
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ทุกวันนี้อุตสาหกรรมยานยนต์ได้พัฒนาไปข้างหน้าอย่าง 
ไม่หยุดยั้ง ด้วยเทคโนโลยีอันทันสมัยผนวกกับนวัตกรรมสร้างสรรค์ 
ในรูปแบบต่าง ๆ  ดังปรากฏอยู่ใน Feature ของรถยนต์แต่ละรุ่น 
แต่ละแบรนด์  ซึ่งนอกจากน�าเสนอความสวยงามและทันสมัยให้ 
แตกต่างและโดดเด่นกว่าคูแ่ข่งแล้ว สิง่ส�าคญัอกีอย่างกเ็ป็นเรือ่งของ
การตอบโจทย์ความพึงพอใจสูงสุดส�าหรับผู้ใช้รถ 

ยิง่เทคโนโลยพีฒันาก้าวล�า้น�าสมยัไปมากเท่าใด อตุสาหกรรม
ประกันภัยก็ยิ่งจ�าเป็นต้องปรับตัวให้พร้อมรับมือกับเทคโนโลยีนั้น ๆ   
ได้อย่างทันท่วงที  เพราะหัวใจส�าคัญในการให้บริการของบริษัท
ประกันภัย คือ  การให้บริการหลังการเคลมประกันหรือการซ่อม
นั่นเอง!

ดังนั้นการพัฒนาเทคโนโลยีควบคู่การพัฒนาก�าลังคนจึงเป็น 
สิง่ทีบ่รษิทั วริยิะประกนัภยั จ�ากดั (มหาชน) ให้ความส�าคญัเสมอมา

“นับตั้งแต่ต้นปีที่เราก�าหนดนโยบายให้ปีนี้เป็น  “ปีแห่งความ
เชื่อถือได้” ขององค์กร   ซึ่งนอกจากพัฒนาเทคโนโลยีการบริการใน
ฐานะผู้ให้บริการ  เพื่อตอบโจทย์ของผู้รับบริการในยุคที่เทคโนโลยี 
เข้ามามีบทบาทกับชีวิตประจ�าวันแล้ว อีกสิ่งหนึ่งที่วิริยะประกันภัย
ไม่เคยหยดุนิง่ คอื การพฒันาขดีความสามารถอย่างเข้มข้นของก�าลงั
คน  เพื่อให้สามารถให้บริการคู่ขนานไปกับเทคโนโลยีได้อย่างมี
ประสทิธภิาพสงูสดุ  โดยเฉพาะนวตักรรมทีก้่าวล�า้น�าสมยัของรถยนต์
ที่ถูกพัฒนาขึ้นเพื่อตอบโจทย์ความต้องการของผู้ใช้รถ ยิ่งท�าให้
อุตสาหกรรมประกันภัย ต้องปรับตัวและรับมือกับเทคโนโลยีนั้น ๆ ” 
คุณสยม โรหิตเสถียร รองกรรมการผู้จัดการ บริษัท วิริยะประกัน
ภัย จ�ากัด (มหาชน) กล่าวถึงนโยบายด้านการพัฒนาขององค์กร

ด้วยเหตุนี้จึงน�าไปสู ่ความร่วมมือของพันธมิตรทางธุรกิจ 
ระหว่าง บ. วิริยะฯ และโตโยต้าบอดี้เซอร์วิส ภายใต้  “โครงการ
สัมมนามาตรฐานการประเมินราคาและการซ่อมตัวถังและสี  
โตโยต้า”  ซึ่งเป็นความร่วมมือในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้นวัตกรรม 
ยานยนต์ของโตโยต้า โดยเพิม่ทกัษะความรูแ้ละความเข้าใจเกีย่วกบั
ขัน้ตอนและวธิกีารท�างานให้ตรงกนั เพือ่จะได้สามารถปฏบิตังิานร่วม
กันอย่างถูกต้อง ตรงไปตรงมาตามข้อมูลจริง   ภายใต้แนวคิดเพื่อ
พัฒนาการบริการให้ลูกค้าเกิดความพึงพอใจสูงสุด   

ในการสัมมนาทางเจ้าหน้าที่สรุปรายการความสียหายของ  
บ. วิริยะฯ จากทั่วประเทศ และพนักงานประเมินราคา  (S/A) ของ 
โตโยต้า  ได้เข้าร่วมแลกเปลี่ยนทักษะและเรียนรู้นวัตกรรมใหม่ ๆ   
ของรถยนต์ พร้อมเปิดประสบการณ์ใหม่เรื่องความรู้ความเข้าใจใน
โครงสร้างตวัถงัรถยนต์ โครงสร้างอะไหล่ ชดุจดัซ่อม เครือ่งมอื และ
สีมาตรฐานของรถยนต์โตโยต้า ตลอดจนขั้นตอนการซ่อมตัวถังและ
สีมาตรฐาน รวมถึงหลักเกณฑ์ มาตรฐานการประเมินราคา ปฏิบัติ
การประเมินความเสียหายที่ตัวรถ และวิธีในการพิจารณาความเสีย
หายของรถยนต์ที่เกิดเหตุ  ทั้งนี้  เพื่อให้การปฏิบัติงานด้านการ
ประเมินราคาของทั้ง  2 องค์กรเป็นไปอย่างถูกต้อง  รวดเร็ว และ 
เป็นธรรม  ภายใต้หลักเกณฑ์  เงื่อนไข  และความเข้าใจที่เป็น
มาตรฐานเดียวกัน  ซึ่งจะส่งผลให้การบริการงานซ่อมตอบโจทย์ 
ความต้องการของลูกค้าที่ส่งรถเข้าซ่อมได้อย่างมืออาชีพ           

➔
 

วิริยะประกันภัย สานพลังคู่ค้า  
สร้างองค์ความรู้
นวัตกรรมอะไหล่รถยนต์
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เรื่อง/ภาพ :	กองบรรณาธิการ

สกู๊ป

พิเศษ

☞

เ ก ร็ ด ป ร ะ ก ัน ภ ัย 

ระวัง ! มิจฉาชีพ
หลอกขายประกันภัย
เช็ก-ชัวร์ 5 ข้อ
ก่อนจ่ายเบี้ย
คุ้มครองแน่นอน

ตามที่มีข่าวกลุ่มมิจฉาชีพแอบอ้างเป็นตัวแทน-นายหน้า 

ประกันวินาศภัย ด�าเนินการหลอกขายกรมธรรม์ประกัน

ภัยรถยนต์ของบริษัทประกันภัยต่าง ๆ   และท�าให้ผู้หลงเชื่อ

เกิดความเสียหาย  เพราะเมื่อเกิดเหตุแล้วจะไม่ได้รับความ

คุ้มครองจากบริษัทผู้รับประกันภัย 

        ดังนั้นเพื่อป้องกันไม่ให้ผู ้บริโภคถูกหลอกลวง  

บริษัท วิริยะประกันภัย จ�ากัด  (มหาชน) จึงขอแนะน�า 5 ขั้น

ตอนในการพิจารณาตัดสินใจซื้อประกันภัยผ่านตัวแทน-

นายหน้าประกันวินาศภัยดังนี้

1
มีส�านักงานเป็นหลักแหล่งชัดเจน  เชื่อถือได้

ตัวแทน-นายหน้าประกันวินาศภัยที่เสนอขายประกันภัย 
ต้องแสดงที่ตั้งส�านักงานของบริษัทให้เห็นเป็นประจักษ์ 
เชื่อถือได้ 

ต้องตรวจสอบการจดทะเบียนของบริษัทว่าถูกต้อง
ตามกฎหมายหรือไม่ โดยเฉพาะการตรวจสอบลงไปถึง
วัตถุประสงค์ของการจัดตั้งบริษัท ต้องระบุว่า ประกอบ
ธุรกิจนายหน้าประกันภัยด้วย (เช่นกรณีที่เกิดขึ้นล่าสุด 
บริษัทที่ถูกด�าเนินคดีเป็นบริษัทที่จดทะเบียนถูกต้องตาม
กฎหมายและมีที่ตั้งชัดเจน แต่ข้อเท็จจริงปรากฏว่าใน
หนังสือบริคณห์สนธิไม่ได้ระบุวัตถุประสงค์ว่า ประกอบ
ธุรกิจนายหน้าประกันภัย)
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☞

                       
นอกจากการเรียนรู้ทั้งข้อมูลและทฤษฎีในห้องเรียน  โตโยต้า

บอดี้เซอร์วิส ศรีนครินทร์ ยังใจดีเปิดบ้านให้ศึกษาดูงานการปฏิบัติ
หน้าที่ในภาคสนามทุกขั้นตอนการซ่อมตัวถังและสี  TBS  เรียนรู ้  
จับต้อง ชิ้นส่วนอะไหล่  เครื่องยนต์กลไกต่าง ๆ  ของโตโยต้าในแต่ 
ละรุ ่น  ซึ่งประกอบด้วยขั้นตอนการซ่อมตัวถัง  ขั้นตอนการซ่อมสี  
ขั้นตอนการเก็บงาน และ QC  

ภายหลังจากเข้าร่วมฝึกอบรมโครงการฯ  ในครั้งนี้แล้ว  เจ้า
หน้าที่สรุปรายการความเสียหายของ บ. วิริยะฯ จะกลับมาปฏิบัติ
หน้าที่เป็นระยะเวลา 1  เดือน หลังจากนั้นจะมีการทดสอบความรู ้
ความเข้าใจ พร้อมทั้งมอบประกาศเกียรติคุณ  เพื่อเป็นขวัญและ 
ก�าลังใจในการปฏิบัติงาน 

ทว่า !  รางวัลในการท�างานของเจ้าหน้าที่สรุปรายการความ 
เสียหายหาใช่สิ่งเหล่านี้ไม่...ความพึงพอใจสูงสุดของลูกค้านั่นเอง 
ทีเ่ป็นของขวญัอนัยิง่ใหญ่เสมอืนแทนค�าพดูขอบคณุจากลกูค้า ผูเ้ชือ่
ถือและมอบความไว้วางใจให้เราดูแลคุ้มครองทรัพย์สินให้อย่างดี
ที่สุด

“โครงการสมัมนาครัง้นีน้บัเป็นอกีก้าวหนึง่ในการพฒันาการให้
บริการของ บ. วิริยะฯ  เพื่อมุ่งมั่นรักษาคุณภาพการด�าเนินงานและ
การให้บริการที่เป็นเลิศ ถึงพร้อมต่อความต้องการ  เพื่อสร้างความ 
พึงพอใจสูงสุดแก่ลูค้า  เพราะเราเชื่อว่า วิริยะประกัยภัยไม่ใช่เพียง 
ท�าหน้าทีซ่่อมรถให้ลกูค้าพงึพอใจเท่านัน้ แต่เราจะ ‘ซ่อมใจ’ ให้ลกูค้า
ทุกคน  ให้รถทุกคันกลับคืนสภาพเหมือนเดิมเมื่อลูกค้ามารับรถ”  
คณุสยมสรปุความมุง่มัน่ของ บ. วริยิะฯ ในการพฒันาการให้บรกิาร  

และนี่คืออีกหนึ่งความเชื่อมั่นที่ยืนยันว่า  วิริยะประกันภัย... 

เชื่อถือได้ . 

➔

เพราะอนาคตเป็นสิ่งไม่แน่นอน ในวันที่คุณเจ็บป่วย
และต้องเข้ารับการรักษาตัวในฐานะผู้ป่วยใน นอกจาก 
ภาระด้านค่ารักษาพยาบาลแล้ว เราไม่อยากให้คุณ 
เผชิญกับความกังวลใจเรื่องค่าห้องอีกต่อไป
เปิดกรมธรรม์ฉบับนี ้ เราจึงมีเรื่องราวด ีๆ  มาบอกกัน...

กรมธรรม์ประกันภัยสุขภาพบุคคล แผน รูม แคร ์  
กรมธรรม์ใหม่ จาก วริยิะประกนัภยั ทีจ่ะช่วยดแูลแชร์ค่าห้องกบัคณุ 
หากคณุต้องเข้ารกัษาตวัในโรงพยาบาลในฐานะผูป่้วยใน ทัง้ค่าห้อง 
ค่าอาหาร และค่าบริการพยาบาลต่อวัน  (สูงสุด 120 วัน) และค่า 
ห้องไอซียู ตลอดจนค่าบริการพยาบาลผู้ป่วยหนัก (สูงสุด 15 วัน)

มแีผนความคุม้ครองให้เลอืกถงึ 3 แผนด้วยกนั คอื แผน 1000,  
แผน  2000  และแผน  3000    ทุกแผนจะให้ความคุ ้มครองที่ 
คุ ้มค่าและสิทธิประโยชน์ความคุ ้มครองประกันสุขภาพสูงสุด  
135,000 – 405,000 บาท ตามแผนความคุม้ครองทีเ่ลอืกซือ้  โดยมี
เบี้ยประกันภัยเริ่มต้นที่ 1,000 บาท (ขึ้นอยู่กับแต่ละช่วงอายุ) 

ทั้งนี้ผู้สนใจต้องมีอายุตั้งแต่ 20-60 ปี  เป็นบุคคลสัญชาตไทย
ทีอ่าศยัอยูใ่นประเทศไทย ต้องไม่เป็นผูท้ีก่�าลงัป่วยหรอืเคยป่วยด้วย
โรคร้ายแรง ที่ส�าคัญ ไม่ต้องตรวจสุขภาพก่อนการท�าประกัน 
เพียงแถลงสุขภาพตามแบบฟอร์มของบริษัทฯ  เท่านั้น  และจะ
คุ้มครองทันทีเมื่อได้รับอุบัติเหตุฉุกเฉิน ส่วนกรณีเจ็บป่วย ซึ่ง
ต้องเข้ารบัการรกัษาตวัในโรงพยาบาลแบบผูป่้วยใน จะเริม่คุม้ครอง
หลังกรมธรรม์มีผลบังคับแล้ว 30 วัน

และนี่คืออีกหนึ่งความห่วงใยจากวิริยะประกันภัยที่จะช่วยให้
คุณหมดกังวลเรื่องค่าห้อง จากการเจ็บป่วยและต้องพักรักษาตัวใน
โรงพยาบาลในฐานะผู้ป่วยใน ที่ส่งผ่านความห่วงใยในรูปแบบของ
กรมธรรม์ประกันภัยสุขภาพบุคคล แผนรูม แคร์ ช่วยคุณแชร์ 
ค่าห้อง

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมที่ บริษัท วิริยะประกันภัย จ�ากัด 
(มหาชน) แผนกรับประกันภัยสุขภาพ โทร. 0-2641-3500  
ต่อ 3271, 3272 .
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เปิด

กรมธรรม์

 

เจ็บ ป่วย 
ไม่สบาย หายห่วง... 
ให้ รูม แคร์... 
ดูแลค่าห้อง
แทนคุณ

2
ดูบัตรก่อนซื้อ  แสดงบัตรก่อนขาย

กฎหมายบังคับให้ตัวแทนประกันวินาศภัยหรือนายหน้า
ประกันภัยต้องแสดงบัตรประจ�าตัวคือ ใบอนุญาตตัวแทน/
นายหน้าประกันภัย หรือแม้แต่ขายประกันผ่านทางโทรศัพท์ 
ก็ต้องบอกหมายเลขใบอนุญาตก่อนเสมอ 

ใบอนญุาตนีส้ามารถตรวจสอบได้ทนัทว่ีาถกูต้องหรอืไม่ 
โดยตรวจสอบได้ทีส่�านกังานคณะกรรมการก�ากบัและส่งเสรมิ
การประกอบธุรกิจประกันภัย (คปภ.) หมายเลข 1186 

อกีทัง้เพือ่ให้เป็นข้อมลูทีถ่กูต้อง ณ ปัจจบุนั  ควรตรวจ
สอบบริษัทประกันภัยที่ถูกกล่าวอ้างว่าเป็นบริษัทที่รับประกัน
ภัยด้วย เพื่อความแน่นอนร้อยเปอร์เซ็นต์

3
ตัวแทนต้องมีสังกัด นายหน้าต้องมีใบแต่งตั้ง

กรณีที่มีการกล่าวอ้างถึงบริษัทประกันภัยรายใดรายหนึ่งใน
ฐานะบริษัทผู้รับประกันภัย ควรอย่างยิ่งที่ต้องตรวจสอบกับ
บริษัทประกันภัยนั้นๆ โดยตรง ว่านายหน้าประกันภัยนั้นๆ 
เป็นคู่สัญญากับบริษัทหรือไม่ เพราะการตรวจสอบเฉพาะใบ
แต่งตั้งที่นายหน้าแสดงให้เห็นนั้น อาจถูกปลอมแปลงหรือ 
เป็นใบแต่งตั้งเดิมที่หมดอายุหรือถูกเพิกถอนไปแล้ว

4
ต้องได้เลขรับแจ้งอุบัติเหตุ  เช็กแล้วชัวร์

กระบวนการรับประกันภัยรถยนต์ เมื่อนายหน้าประกัน
วินาศภัยได้รับทราบความต้องการความคุ้มครองที่ผู้บริโภค
ประสงค์จะซื้อแล้ว ก็จะด�าเนินการส่งใบค�าขอเอาประกันภัย
ไปยังบริษัทผู้รับประกันภัย และเมื่อบริษัทผู้รับประกันภัยได้
รับข้อมูลค�าขอประกันภัย ถ้าไม่มีอะไรทักท้วง บริษัทผู้รับ
ประกันภัยจะออกหมายเลขรับแจ้งอุบัติเหตุให้ก่อน  ดังนั้น
เมื่อรับหมายเลขแจ้งอุบัติเหตุจากนายหน้าประกันภัย ควร
อย่างยิ่งที่จะต้องตรวจสอบย้อนกลับเพื่อยืนยันหมายเลขดัง
กล่าวว่าถูกต้องหรือไม่ 

5
นายหน้าต้องแสดงใบรับมอบอ�านาจ 

ก่อนรับเบี้ยประกันภัย

กฎหมายระบไุว้ว่า นายหน้าประกนัวนิาศภยัต้องแสดงหนงัสอื
มอบอ�านาจจากบริษัทผู้รับประกันภัยทุกครั้งที่มีการรับเบี้ย
ประกันภัยในนามของบริษัทนายหน้าประกันภัย

เหน็ได้ว่าเพยีงปฏบิตัติามหลกั 5 ประการนี ้ผูบ้รโิภคกส็ามารถ 
เลือกซื้อความคุ ้มครองประกันภัยได้อย่างมั่นใจ และให้
ตระหนกัเป็นอย่างยิง่ว่า การซือ้เบีย้ประกนัภยัถกูเกนิจรงิ ย่อม
ที่จะเจอแก๊งมิจฉาชีพหลอกขายประกันตัวจริงเช่นกัน

เฉพาะผูบ้รโิภคทีป่ระสงค์เลอืกความไว้วางใจกบั บมจ. 
วิริยะประกันภัย สามารถตรวจสอบข้อมูลตัวแทนนายหน้า 
ได้ทันทีที่สายด่วน 1557
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รอบรั้ววิริยะป
ระกันภัย

มอบอุปกรณ์การเรียน
คุณสมถวิล จันทรคณา  ผู ้จัดการสาขานครสวรรค์  ฝ่ายปฏิบัติการภาค 1   บริษัท  วิริยะ 

ประกันภัย พร้อมทีมงานวิริยะจิตอาสาภาคเหนือ มอบอุปกรณ์การศึกษาแก่เด็กนักเรียนโรงเรียน 
บ้านยุบใหญ่ และศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก ต. แม่เลย์ อ. แม่วงก์ จ. นครสวรรค์  โดยมีคณะครูและนักเรียน
โรงเรียนบ้านยุบใหญ่เป็นผู้รับมอบ 

วิริยะประกันภัย ร่วมโครงการพุทธธรรมน�าปัญญา   

คณุณฐัพงศ์ บญุเยน็ ผูจ้ดัการฝ่ายปฏบิตักิารภาค 2 (ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื) บรษิทั วริยิะ 
ประกันภัย มอบเงินจ�านวน 100,000 บาท แกศ่าสตราจารย์เกียรติคุณ ดร. พิชัย โตวิวิชญ์ ประธาน
คณะกรรมการมูลนิธิเพื่อสังคมไทย  เพื่อน�าไปสนับสนุนการจัดสร้างพระพุทธรูปประจ�าห้องเรียนใน 
จังหวัดนครราชสีมา ตามโครงการพุทธธรรมน�าปัญญา  “ส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรม ปลูกจิตส�านึก 
ทดแทนคุณแผ่นดิน”   ณ สโมสรร่วมเริงชัย ค่ายสุรนารี จ. นครราชสีมา

ร่วมปลูกป่าชายเลนปากน�้าประแส 
 
คุณสมศักดิ์   โต๊ะเงินงาม   ผู ้จัดการสาขาระยอง  ฝ่ายปฏิบัติการภาค  3   บริษัท  วิริยะ 

ประกันภัย พร้อมด้วยคณะผู้บริหารและทีมงานวิริยะจิตอาสาภาคตะวันออก ร่วมกับบริษัทโตโยต้า  
ระยอง จัดกิจกรรมโครงการ “ปลูกป่าชายเลน ต�าบลปากน�้าประแส เทิดพระเกียรติ ครั้งที่ 10 ปีที่ 13”  
เนื่องในวโรกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 88 พรรษา องค์มหาราชันย์ และเฉลิมพระเกียรติ  
60 พรรษา สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาสยามบรมราชกุมารี

มอบกรมธรรม์ประกันอุบัติเหตุกลุ่ม 
ทุนประกันกว่า 23 ล้านบาท  

คณุพชิยั รกัพานชิ ผูจ้ดัการสาขานครปฐม ฝ่ายปฏบิตักิารภาค 4  บมจ. วริยิะประกนัภยั จ�ากดั 
(มหาชน) พร้อมด้วยคณะผู้บริหารและตัวแทนเข้าร่วมการประชุมเพื่อขับเคลื่อนยุทธศาสตร์การบริหาร
ราชการ ณ สถานีต�ารวจภูธรเมืองราชบุรี  จ.  ราชบุรี  ในโอกาสเดียวกันนี้ยังได้มอบกรมธรรม์ประกัน
อบุตัเิหตกุลุม่ ให้ความคุม้ครองแก่เจ้าหน้าทีต่�ารวจสถานตี�ารวจภธูรเมอืงราชบรุ ี ด้วยทนุประกนัรวมกว่า 
23 ล้านบาท

มอบป้ายหยุดตรวจความพร้อมไฟกระพริบ 
ณ ส�านักงานขนส่งนาทวี  

คุณศักดิ์ระพี บุญเมือง  ผู ้จัดการสาขาหาดใหญ่  บริษัท  วิริยะประกันภัย  พร้อมคณะ 
ผูบ้รหิาร  ร่วมมอบป้ายหยดุตรวจความพร้อมไฟกระพรบิครบชดุ แก่ส�านกังานขนส่งจงัหวดัสงขลา สาขา
นาทวี    โดยมีนายสายัณห์ เกื้อกาญจน์ เจ้าหน้าที่ช�านาญงาน   รก.ต�าแหน่งหัวหน้าส�านักงานขนส่ง

จังหวัดสงขลา สาขานาทวี  เป็นผู้รับมอบ .

ร่วมส่งน�้าใจช่วยเหลือผู้ประสบภัยเนปาล
คุณประสาน นิลมานัตต์  กรรมการและที่ปรึกษา บริษัท  วิริยะประกันภัยบริษัท มอบเงิน 

จ�านวน 1,000,000 บาท แก่ พลตํารวจเอก อดุลย์ แสงสิงแก้ว  รัฐมนตรีว่าการกระทรวงการพัฒนา 
สงัคมและความมัน่คงของมนษุย์  เพือ่ร่วมสมทบทนุ “หวัใจไทยส่งไปเนปาล” น�าไปช่วยเหลอืผูป้ระสบภยั
ที่ได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์แผ่นดินไหวครั้งใหญ่ในประเทศเนปาล ณ กระทรวงการพัฒนาสังคม 
และความมั่นคงของมนุษย์ ถนนกรุงเกษม กรุงเทพฯ

คว้ารางวัล “BEST INSURANCE COMPANY 2015” 
ต่อเนื่องเป็นปีที่ 12 

คุณสยม โรหิตเสถียร รองกรรมการผู้จัดการ บริษัท  วิริยะประกันภัย  รับรางวัล  “BEST  
INSURANCE COMPANY 2015” จาก นางอรรชกา สีบุญเรือง ปลัดกระทรวงอุตสาหกรรม ในพิธี 
มอบรางวัล CAR & BIKE OF THE YEAR 2015 ในงาน  “บางกอก อินเตอร์เนชั่นแนล มอเตอร์โชว์  
ครั้งที่ 36”  (The 36th Bangkok  International Motor Show) ซึ่งบริษัท กรังด์ปรีซ์ อินเตอร์เนชั่นแนล 
จ�ากัด จัดขึ้นเพื่อเป็นการสนับสนุนภาพลักษณ์ที่ดีทางด้านธุรกิจยานยนต์  และส่งเสริมอุตสาหกรรม 
ยานยนต์ในประเทศไทย ณ ห้องรอยัล จูบิลี่ บอลรูม ชาเลนเจอร์ อิมแพค  เมืองทองธานี  โดยบริษัทฯ  
ได้รับรางวัลดังกล่าวอย่างต่อเนื่องเป็นปีที่ 12

รับรางวัล ผู้น�ากลุ่มประกันภัย 
ครองใจผู้บริโภคต่อเนื่อง 14 ปีซ้อน

คุณกานดา วัฒนายิ่งสมสุข  ผู้จัดการฝ่ายสื่อสารองค์กร บริษัท  วิริยะประกันภัย  รับมอบ
ประกาศนียบัตร จาก นายปารเมศร์ รัชไชยบุญ ประธานที่ปรึกษา นิตยสารแบรนด์เอจ และประธาน
กติตมิศกัดิ ์  สมาคมโฆษณาแห่งประเทศไทย ในฐานะผูน้�าในกลุม่ประกนัภยัทีม่แีบรนด์ครองใจผูบ้รโิภค
มากที่สุด ภายในงาน  “15th Year  of  Thailand’s Most Admire Brand  2015” ณ ห้องประชุม 
ศศินทร์ฮอลล์ อาคารศศปาฐศาลา สถาบันบัณฑิตบริหารธุรกิจศศินทร์ 

ร่วมปล่อยขบวนคาราวาน นิสสัน อีโค คาร์ 
พาท่องเที่ยวไทย ด้วยใจอนุรักษ์ปีที่ 4 

คุณกฤษณ์ หิญชีระนันทน์ ผู ้จัดการฝ่ายการตลาด บริษัท  วิริยะประกันภัย  ร่วมในพิธี 
เปิดงานและปล่อยขบวนคาราวาน  “นิสสัน  อีโค  คาร์  พาท่องเที่ยวไทย  ด้วยใจอนุรักษ์ปีที่   4”  
ตอนเที่ยวสุดฟิน อินเทรนด์วิถีไทย ทริปที่ 4  เส้นทาง กรุงเทพ-ชลบุรี-ระยอง  เพื่อร่วมเปิดประสบการณ์ 
การท่องเที่ยวในประเทศไทย ด้วยรถยนต์ประหยัดพลังงานและเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม ณ  โชว์รูม 
นิสสัน ไพร์ม มอเตอร์ ถนนร่มเกล้า 

วิริยะประกันภัยคว้า 3 รางวัล 
Best Surveyor Award 2014

คุณประเวช องอาจสิทธิกุล  เลขาธิการส�านักงานคณะกรรมการก�ากับและส่งเสริมการ 
ประกอบธุรกิจประกันภัย  (คปภ.)  เป็นประธานในการมอบรางวัลผู ้ส�ารวจอุบัติเหตุรถยนต์ดีเด่น 
ประจ�าปี  2557  (Best Surveyor Award 2014)  ให้กับพนักงานส�ารวจอุบัติเหตุรถยนต์ ของ บริษัท  
วิริยะประกันภัย ซึ่งในปีนี้ บริษัทฯ สามารถคว้ามาได้ 3 รางวัลด้วยกัน ณ ห้อง Le Lotus 2  โรงแรม 
สวิสโฮเตล เลอคองคอร์ด
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เรื่อง /ภาพ : กองบรรณาธิการ

เดินเรื่อง

ด้วยภาพ

วันศุกร์ที่ 29 พฤษภาคม ที่ผ่านมา นายชัช กิตตินภดล ผู้ว่าราชการจังหวัดอุตรดิตถ์ และ พลต�ารวจโท 

เผ่าไทย ทองธิว กรรมการและที่ปรึกษา บริษัท วิริยะประกันภัย จ�ากัด (มหาชน) เป็นประธานในพิธีท�าบุญ

เปิดที่ท�าการแห่งใหม่สาขาอุตรดิตถ์อย่างเป็นทางการ โดยมีคณะผู้บริหารระดับสูงในพื้นที่ และผู้บริหารจาก

ส�านักงานใหญ่ร่วมงานอย่างพร้อมเพรียง 

ในโอกาสเดียวกันนี้ คุณประสิทธิ์ สุนะชูแสง ผู้จัดการฝ่ายปฏิบัติการภาค กลุ่มปฏิบัติการภาค 1  

(ภาคเหนือ) ยังร่วมต้อนรับนายส�าราญ เอื้อจิรวาณิชย์ นายกเทศมนตรี  ตลอดจนข้าราชการชั้นผู้ใหญ่ 

ทหาร ต�ารวจในพื้นที่ ตัวแทน ศูนย์ซ่อมฯ ที่เข้าร่วมแสดงความยินดีอย่างคับคั่งอีกด้วย

2928

วิ ริ ย ะประ
กันภั ย

เปิดที่ท�ำก
ำรแห่งให

ม่

สำขำอุตร
ดิตถ์

ส�าหรับบรรยากาศภายในงานเป็นไปด้วยความอบอุ่น เป็นกันเอง นอกจากจะมีการแสดงของนักศึกษาวิทยาลัย

นาฏศิลป์อุตรดิตถ์ ต้อนรับแขกผู้มีเกียรติที่เข้าร่วมงานแล้ว ยังมีการมอบทุนการศึกษาแก่เด็กนักเรียนที่เรียนดี 

แต่ยากจน โรงเรียนบ้านกล้วยเสริมวิทยาด้วย

ส�าหรับที่ท�าการแห่งใหม่สาขาอุตรดิตถ์ ตั้งอยู่ ณ อาคารส�านักงานเลขที่ 28/5 หมู่ที่ 1 ถนนพิษณุโลก-

เด่นชัย (ทล 11) ต. คุ้งตะเภา อ. เมือง จ. อุตรดิตถ์ พร้อมให้บริการงานด้านการรับประกันวินาศภัยประเภทต่าง ๆ   

แก่ลูกค้าในพื้นที่และบริเวณใกล้เคียงด้วยระบบการให้บริการที่ทันสมัยอย่างครบวงจร .

V14 p26-29.indd   28-29 6/10/15   2:44 PM



30 เมษายน - มิถุนายน 255831

เรื่อง : บัญชา ธนบุญสมบัติ

วิทยาศาสตร์

น่ารู้
ภูมิอากาศ “แกว่งกวัด” ในระดับโลก

ไดโพลมหาสมุทรอินเดีย 
(Indian Ocean Dipole, IOD)

ปรากฏการณ์ IOD ระบุโดยอุณหภูมิพื้นผิวน�้าทะเล (sea- 
surface temperature) ของพื้นที่สองแห่ง นั่นคือฝั่งตะวันตกและ 
ฝั ่งตะวันออกของมหาสมุทรอินเดีย มีการเปลี่ยนแปลงระหว่าง 
สองเฟส ได้แก่

เฟสบวก (positive phase) : พื้นผิวของน�า้ทะเลทางตะวันตก 
ของมหาสมุทรอินเดียอุ่นกว่าค่าเฉลี่ย ขณะทางตะวันออกเย็นกว่าค่า
เฉลีย่ ตวัอย่างผลกระทบ เช่น ทางฝ่ังตะวนัออกของทวปีแอฟรกิามฝีน
ตกมากขึ้น แต่บางส่วนของออสเตรเลียอาจเกิดความแห้งแล้ง

เฟสลบ (negative phase) : พื้นผิวของน�้าทะเลทางตะวันตก 
ของมหาสมุทรอินเดียเย็นกว่าค่าเฉลี่ย ทว่าทางตะวันออกอุ่นกว่า 
ค่าเฉลีย่ ก่อผลกระทบ เช่น ทางฝ่ังตะวนัออกของทวปีแอฟรกิาปรมิาณ
ฝนลดลง แต่ออสเตรเลียมีฝนตกมากขึ้น 

มีกรณีน่าสนใจเช่นเดือนตุลาคม ค.ศ. 2010 เกิดปรากฏการณ ์ 
IOD ที่เป็นเฟสลบอย่างรุนแรง และพร้อมกันนั้นก็เกิดปรากฏการณ์ 
ลานีญาด้วย ส่งผลให้เกิดน�า้ท่วมรัฐควีนส์แลนด์ช่วง ค.ศ. 2010

แปซิฟิกเดเคดัลออสซิลเลชัน 
(Pacific Decadal Oscillation, PDO)

ปรากฏการณ์ PDO ระบุด้วยอุณหภูมิพื้นผิวน�้าทะเลของพื้นที่ 
สองแห่ง คือฝั ่งตะวันตกและฝั่งตะวันออกของมหาสมุทรแปซิฟิก  
โดยเปลี่ยนแปลงระหว่างสองเฟส ได้แก่

เฟสบวก (positive phase) / เฟสอุน่ (warm phase) : พืน้ผวิ 
น�้าทะเลทางตะวันออกของมหาสมุทรแปซิฟิกบางส่วนอุ่น แต่พื้นผิว
ทางตะวันตกเย็น ตัวอย่างผลกระทบ เช่น ทางชายฝั่งอะแลสกาและ
แถบเม็กซิโกถึงทางตะวันตกเฉียงใต้ของสหรัฐอเมริกาฝนตกมากขึ้น  
ขณะแคนาดา ออสเตรเลีย และไซบีเรียตะวันออกมีฝนลดลง

เฟสลบ (negative phase) / เฟสเย็น (cool phase) : พื้นผิว 
น�้าทะเลทางตะวันออกของมหาสมุทรแปซิฟิกบางส่วนเย็น แต่ทาง
ตะวนัตกอุน่ เกดิผลกระทบ เช่น ทางชายฝ่ังอะแลสกาและแถบเมก็ซโิก
ถึงทางตะวันตกเฉียงใต้ของสหรัฐอเมริกามีฝนลดลง ขณะแคนาดา 
ออสเตรเลีย และไซบีเรียตะวันออกมีฝนมากขึ้น สนใจข้อมูลเบื้องต้น 

อาจเริ่มที่เรื่อง climate oscillation 
ที่ http://en.wikipedia.org/wiki/ 

Climate_oscillation

ประตู
  ทะลมุติิ

จุดน่าสนใจของปรากฏการณ์ PDO คือช่วงระยะเวลาที่เกิด 
แต่ละเฟสจะยาวนานราว 20-30 ปี อันเป็นที่มาของค�าว่า decadal  
คือระยะ ๑๐ ปีในชื่อของปรากฏการณ์นี้ (ลองเปรียบเทียบช่วงระยะ
เวลาปรากฏการณ์ ENSO ซึ่งคงตัวในแต่ละเฟสเพียง 6-18 เดือน)

ออสซิลเลชันแถบแอตแลนติกเหนือ 
(North Atlantic Oscillation, NAO)

ปรากฏการณ์ NAO อ้างองิจากจดุศนูย์กลางของความกดอากาศ 
สองบรเิวณในแถบมหาสมทุรแอตแลนตกิเหนอื จดุหนึง่คอืบรเิวณความ
กดอากาศต�่า (low pressure, ตัว L ในภาพ) ซึ่งอยู ่แถบเกาะ 
ไอซ์แลนด์ อกีจดุคอืบรเิวณความกดอากาศสงู (high pressure, ตวั H  
ในภาพ)  อย่างไรก็ดีจุดทั้งสองนี้อาจขยับต�าแหน่งได้ตามฤดูกาล

ปรากฏการณ์ NAO มีสองเฟส ดังนี้
เฟสบวก (positive phase) : บริเวณความกดอากาศต�่าและสูง 

มกี�าลงัแรงทัง้คู ่ดงันัน้ความแตกต่างของความดนัอากาศเหนอืมหาสมทุร 
แอตแลนติกเหนือจึงเพิ่มขึ้น ส่งผลให้ลมฝ่ายตะวันตก (westerlies– 
ลมที่พัดมาจากทางทิศตะวันตกโดยประมาณ) ทวีก�าลังแรง หอบ
อากาศชืน้จากแถบอเมรกิาเหนอืผ่านมหาสมทุรแอตแลนตกิเข้าสู่ยุโรป 
ท�าให้พื้นที่เหนือมหาสมุทรแอตแลนติกช่วงฤดูหนาวเกิดพายุบ่อย 
และรุนแรงขึ้น ยุโรปมีฤดูหนาวที่อากาศชื้นและลมแรง แคนาดาทาง
เหนอืและเกาะกรนีแลนด์มฤีดหูนาวทีอ่ากาศแห้งและเยน็ ส่วนชายฝ่ัง
ตะวันออกของสหรัฐอเมริกามีฤดูหนาวที่ชื้นและไม่หนาวจัดนัก

เฟสลบ (negative phase) : บริเวณความกดอากาศต�่าและสูง 
มีก�าลังอ่อนลงทั้งคู่ ดังนั้นความแตกต่างของความดันอากาศเหนือ
มหาสมุทรแอตแลนติกเหนือจึงลดลง ส่งผลให้ลมฝ่ายตะวันตกอ่อน
ก�าลังลง ผลคือพื้นที่เหนือมหาสมุทรแอตแลนติกช่วงฤดูหนาวมีพายุ
เกิดน้อยและรุนแรงน้อยลง ยุโรปมีอากาศเย็น แถบเมดิเตอร์เรเนียน
อากาศชื้น เกาะกรีนแลนด์มีฤดูหนาวที่ไม่หนาวจัด ส่วนชายฝั่งตะวัน
ออกของสหรัฐอเมริกามีฤดูหนาวที่หนาวจัดและเกิดหิมะ .  

5. NAO : เฟสบวก                     6. NAO : เฟสลบ4. แผนภาพแสดง Pacific Decadal Oscillation  
ซ้าย : เฟสบวก (เฟสอุ่น)  ขวา : เฟสลบ (เฟสเย็น)
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3. แผนภาพแสดง Indian Ocean Dipole  บน : เฟสบวก  ล่าง : เฟสลบ

 http://w
w
w
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hoi.edu/page.do?pid=83537&tid=4142&cid=74814
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1. เฟสปกติและลานีญา

2. เอลนีโญ

Descending air  
and high pressure 
brings warm, 
dry weather

คุณผู้อ่านคงเคยได้ยินค�าว่า เอลนีโญ (El Niño) ในช่วงที่บ้านเราเกิด 
ภยัแล้ง ขณะบรเิวณห่างไกลออกไปค่อนโลก เช่น ใกล้ๆ ประเทศเปรใูนทวปี
อเมริกาใต้มีฝนตกมากขึ้น  ส่วนปรากฏการณ์ซึ่งส่งผลกระทบกลับกันได้แก ่
ลานีญา (La Niña) 

รูปแบบของภูมิอากาศที่เปลี่ยนแปลงสลับกันเป็นคู่ลักษณะนี้เรียกว่า 
การแกว่งกวัดของภูมิอากาศ (climate oscillation) หรือเรียกสั้นๆ แค่  
การแกว่งกวัด (oscillation)  ส่วนการที่ภูมิอากาศบริเวณหนึ่งเชื่อมโยงกับ 
อีกบริเวณที่ห่างกันนับพันกิโลเมตรเรียกว่า การเชื่อมโยงระยะไกล (tele-
connection) 

ประเดน็เรือ่งการแกว่งกวดัของภมูอิากาศและการเชือ่มโยงระยะไกลนี้
ส�าคัญ โดยเฉพาะเมื่อพูดถึงเรื่องโลกร้อนและการเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ   
ในบทความนีผ้มจะขอแนะน�ารปูแบบการแกว่งกวดับางแบบ (จากทีม่จี�านวน
มาก) เผือ่คณุผูอ่้านทีส่นใจข่าวสภาพแวดล้อม โดยเฉพาะข่าวเกีย่วกบัสภาพ
อากาศรุนแรงซึ่งดูเหมือนจะถี่ขึ้นเรื่อยๆ ช่วงไม่กี่ปีมานี้

เอลนีโญเซาเทิร์นออสซิลเลชัน 
(El Niño Southern Oscillation, ENSO)

ปรากฏการณ์ ENSO ระบุโดยใช้ความแตกต่างระหว่างความกด 
อากาศแถบมหาสมุทรแปซิฟิกตอนใต้กับแถบทวีปออสเตรเลีย (หรือ 
มหาสมุทรอินเดีย) ปรากฏการณ์นี้เปลี่ยนแปลงระหว่างสามเฟส คือ

เฟสปกติ (normal phase) : ทางแถบตะวันออกเฉียงใต้ของ 
มหาสมุทรแปซิฟ ิกมีความกดอากาศสูง และบริ เวณเส ้นศูนย ์สูตร 
ทางทิศตะวันออกของมหาสมุทรแปซิฟิกมีความกดอากาศต�่า ท�าให้ลมค้า
ตะวันออกเฉียงใต้พัดน�้าอุ่นไปทางแถบอินโดนีเซียและออสเตรเลีย ผลคือ
บริเวณนี้ (รวมทั้งไทย) มีโอกาสเกิดเมฆมาก

ลานีญา (La Niña) : ความกดอากาศแถบอเมริกาใต้มีค่าสูงขึ้น ท�า 
ให้ลมค้าตะวันออกเฉียงใต้พัดน�้าอุ่นไปทางอินโดนีเซียมากขึ้น ส่งผลให้
ออสเตรเลีย อินโดนีเซีย รวมทั้งประเทศใกล้เคียง (เช่นไทย) มักเกิดฝน
ตกหนัก มีฝนฟ้าคะนองบ่อย บางพื้นที่อาจมีน�้าท่วมและดินโคลนถล่ม  
ส่วนอเมริกาใต้มีฝนลดลง

เอลนโีญ (El Niño) : ความกดอากาศแถบอเมรกิาใต้อ่อนก�าลงั ท�าให้ 
ลมค้าตะวันออกเฉียงใต้พัดอ่อนลง (หรือแม้แต่กลายเป็นลมที่พัดมาจาก 
ทศิตะวนัตก)  น�า้อุน่ทีป่กตไิหลไปทางทศิตะวนัออกจะย้อนกลบัมาทางเดมิ 
และอาจไปไกลถึงชายฝั่งอเมริกาใต้ ท�าให้ออสเตรเลีย อินโดนีเซีย รวมทั้ง
ประเทศใกล้เคียง (เช่นไทย) มีฝนลดลงและอาจเกิดภัยแล้ง
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1

ท่องเที่ยว

กับวิริยะ

เรื่อง : ระพีพร ตันตราภิรมย์
ภาพ : วิจิตต์ แซ่เฮ้ง

เส้นทางที ่1  ป่ันรอบเมอืง ...
ออกแรงไม่มากแต่ความสขุเยอะมาก

ตัวเมืองประจวบฯ ถือเป็นเส้นทางน่าปั่นแบบ One Day Trip  มีที่ 
เที่ยวแต่ละแห่งไม่ไกลกันมาก แถมครบครันทั้งวัด พิพิธภัณฑ์ ธรรมชาติ และ
วิถีชีวิต 

เช้าตรูเ่ริม่ต้นกนัหน้าทีว่่าการ อ. เมอืงประจวบฯ ป่ันไปตาม ถ. สละชพี 
แล้วแวะจุดแรกที่ศาลหลักเมือง ซึ่งสร้างแบบสถาปัตยกรรมขอม บนยอดองค์
หลักเมืองสลักเป็นหน้าพระพรหม โดย พรชัย วัฒนวิกย์กิจ ช่างชาวนครศรี-
ธรรมราช จากนั้นปั่นต่อไปตามถนนเส้นเดิมอีกนิดก็จะถึงเขาช่องกระจก  บน
ยอดเขาเป็นจุดชมเมืองประจวบฯ แบบรอบด้าน เห็นหาดทรายขาวของอ่าว
ประจวบยาวไปถึงเขาล้อมหมวกและอ่าวมะนาว อีกด้านเป็นแนวเทือกเขา
ตะนาวศรีสลับซับซ้อนไกลออกไป  

ลงมาจากเขาช่องกระจกให้ใช้ ถ. ชายทะเล ปั่นเลียบหาดหน้าเมืองชม
ทิวทัศน์ของท้องทะเลอ่าวประจวบไปเรื่อยๆ จนเข้าสู่กองบิน 5 ซึ่งภายในมีที่ 
เทีย่วมากมายให้แวะชม ทัง้อทุยานประวตัศิาสตร์กองบนิ 5 อนสุาวรย์ีวรีชน 8 
ธ.ค. 2484 แท่นหินประวัติศาสตร์ และที่เชิงเขาล้อมหมวก เป็นที่ตั้งของ 
ศาลเจ้าพ่อเขาล้อมหมวก บนต้นไทรใหญ่ข้างศาลจะเต็มไปด้วยค่างแว่นถิ่นใต้ 
ให้แวะทักทายถ่ายรูปได้อย่างใกล้ชิด

ชวนปั่น กินลม ชมวิว 
เลาะเลียบ ริมเล...

เมอืงสามอ่าว
ประจวบคีรีขันธ์

ปั่นป่วนเมืองได้สนุกสุดแรงถีบกันอีกทริป ส�าหรับ จ. ประจวบฯ  
แค่แลนด์สเคปก็กินขาด เพราะมีเส้นทางเลาะเลียบชายหาด ตั้งแต่เข้าเขต

จงัหวัดที ่อ. หวัหนิ ไปจนสดุเขตแดนที่ อ. บางสะพานนอ้ย แม้เสน้ทางไม่ได้

ยาวต่อเนื่อง แต่ก็สามารถแบ่งเส้นทางการปั่นออกเป็นย่านๆ ได้อย่าง

เพลิดเพลินทั้งใกล้ไกล  ตลอดเส้นทางคุณจะได้พบธรรมชาติทั้งภูเขา  

น�้าตก ทะเล ป่าชายเลนมีครบ หรือวิถีชีวิตลูกทะเลก็มีให้แวะชมหลายจุด

      วันหยุดนี้พาจักรยานคู่ใจของคุณมาด้วย เพราะจะช่วยให้คุณสัมผัส

เมืองประจวบฯ ได้ใกล้ชิดยิ่งขึ้นด้วยสองล้อ จะปั่นเดี่ยว ปั่นคู่ ปั่นยกครัว  

หรือปั่นเป็นแก๊ง ก็ขอให้มาลองปั่นกันเถอะ !

หากเหนื่อยแล้ว ก็แวะพัก 
และนั่งปิกนิกชมทะเลริมอ่าว
มะนาว บริเวณชายหาดสะอาด
และร่มรื่นด้วยทิวสนประดิพัทธ์ 
ถ้าหวิกส็ัง่อาหารของศนูย์อาหาร
อ่าวมะนาวของแม่บ้านทหาร 
มากนิได้เลย สด สะอาด รสชาติ
ถูกปาก ราคาถูกใจ ใครชอบ
หวาดเสียวก็ดิ่งไปกระโดดหอที่
สูงแค่ 34 ฟุตเท่านั้น !! หรือจะ 
ลองพละก�าลังด้วยการไต่หน้าผาจ�าลองก็ได้ หากอยากสนุกกว่านี้ 
ก็มีขี่ม้าและกีฬายิงธนูให้เลือกเล่น ใกล้กันเป็นศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจ
พอเพียง กองบิน 5 เลี้ยงนกกระจอกเทศ กวาง และแพะให้ชม  
พร้อมทั้งกิจกรรมให้อาหาร 

ช่วงเย็นปั ่นกลับมาตามถนนเส้นเดิม เลยเขาช่องกระจก 
ขึ้นไปเป็นปากคลองบางรม เลียบชายหาดไปถึงเขาตาม่องล่าย  
ยามเย็นทะเลช่วงนี้สวยงามมาก หาที่นั่งเหมาะๆ  จอดจักรยาน  
สูดอากาศอันบริสุทธิ์ริมทะเลให้เต็มปอด แล้วส่งพระอาทิตย์กลับ
บ้านที่เส้นขอบฟ้าเบื้องหน้า รับรองว่าวันนี้คุณจะมีความสุขมากๆ

1 2

3

4

1	 ปั่นสบาย	ๆ 	ไปอ่าวมะนาว	

2		กิจกรรมสนุกในกองบิน	5	เพลิดเพลินได้ทั้งวัน	

3	 เขาช่องกระจก	แลนด์มาร์กเด่นกลางเมืองริมอ่าวประจวบ

4	 ค่างแว่นถิ่นใต้	แวะทักทายได้ที่เชิงเขาล้อมหมวก

V14 p32-35.indd   32-33 6/10/15   2:59 PM



34 เมษายน - มิถุนายน 255835

วิริยะ

ชวนชิม

ใครที่อยากปั่นจักรยานเที่ยวชิลๆ กินลม ชมภูเขา ดูวิวทะเล  
พร้อมซอกแซกหาของอร่อย ขอแนะน�าจุดหมายปลายทางที่ว่านั้น 
รวมอยู่ที่เมืองสามอ่าว หรือเมืองประจวบคีรีขันธ์นั่นเอง  
ไม่ว่าจะปั่นไปเส้นทางไหนก็มีแต่ร้านอร่อยให้เลือกอิ่ม  

เรื่อง : พรเพ็ญ วงศ์ศุภชัยนิมิต
ภาพ : วิจิตต์ แซ่เฮ้ง

ปั่นป่วนเมืองสามอ่าว
เส้นทางไหนก็มีแต่ร้านอร่อย

Hachi coffee & bike : เป็นมากกว่าบ้านขนมปัง
(ถ. สู้ศึก  เปิด 10.00-19.00 น. ปิดวันเสาร ์
โทร. 0- 3261-1234, 08-9051- 5500)

ใครที่หลงใหลในจักรยาน บ้านไม้ แผ่นเสียง กาแฟสด และขนมปังอบโฮมเมด  
Hachi coffee & bike หรือบ้านขนมปังจะเป็นอีกหนึ่งสถานที่สุดโปรดของคุณ  
เพียงได้มาเยือนสักครั้ง คุณจะตกหลุมรักเข้าอย่างจังกับกาแฟสดหอมกรุ่นเคียงคู่ 
มากบัเมนสูขุภาพอย่างขนมปังอบโฮมเมดทีม่ทีัง้ขนมปังโฮลวตี ขนมปังนมสด ขนมปัง
กล้วยหอมโยเกร์ิต คกุกีข้้าวโอ๊ตลกูเกด ฯลฯ อบร้อนๆ ทกุเช้า เน้นธญัพชื หวานน้อย 
ที่ส�าคัญไม่ใส่สารกันบูด ให้เลือกสั่งมาลิ้มรสภายใต้บรรยากาศบ้านไม้เก่าเคล้า 

เสียงเพลงจากแผ่นเสียงสุดคลาสสิก 
ที่ทางร้านสะสมพร้อมจักรยานญี่ปุ ่น 
มือสอง หากสนใจก็สอบถามกันได้หรือ
จะเช่าจกัรยานป่ันชลิๆ รมิหาดทางร้าน
ก็พร้อมบริการ 

เพชรในรู : กูรูอาหารพื้นบ้านประจวบฯ
(ซ. สละชีพ 17 ตรงข้ามกองบิน 5 
เปิด 09.00-20.30 น. หยุดทุกวันที่ 16 ของเดือน
โทร. 0-3255-0297, 08-9996-7544) 

ร้านเล็กๆ ธรรมดา แต่อาหารทะเลสด อร่อย ราคาถูก โดยเฉพาะเมนูพื้นบ้าน  
ร้านนี้ไม่มีเมนูวางบนโต๊ะ ลูกค้าอ่านรายการอาหารบนกระดานหรือขอค�าแนะน�าจาก
เจ้าของร้านได้เลย มีอาหารทะเลสั่งตรงจากเรือประมงสดใหม่ทุกวัน รสชาติจัดจ้าน 
ถ้าไม่กนิเผด็ต้องก�าชบัแม่ครวัให้ด ีจานเดด็คอืแกงส้มปลาทพูรกิสด รสเผด็เปรีย้วเคม็
จัดจ้านด้วยใช้พริกกะเหรี่ยง ใส่ใบมะกรูด ใบกะเพราตามต�ารับคนประจวบ ทอดมัน
ปลาอินทรีทางร้านก็ตีเอง ใช้เนื้อปลาล้วนๆ ต้องกินตอนร้อนๆ จะเหนียวก�าลังดี  
ทะเลผัดฉ่าถึงเครื่องสมุนไพร ปลาทูทอดน�้าปลาก็กรอบอร่อย กินได้ทั้งตัว .

ขอข้อมูลเกี่ยวกับการปั่นจักรยานเที่ยว จ. ประจวบฯ 
ได้ที่ร้าน Hachi Coffee & Bike (บ้านขนมปัง) 
ถ. สู้ศึก อ. เมืองประจวบฯ  เปิด10.00 -19.00 น. / ปิดวันเสาร์ 
โทร 0-3267-1234, 08 -9051-5500

เส้นทางที ่2  ป่ันไปไกลให้สดุแรง
ทีบ่างสะพาน

สตาร์ตออกจากตวัเมอืงแต่เช้าหน่อย ไปเทีย่วหมูบ้่านชาวประมง
ที่หาดคลองวาฬและอุทยานวิทยาศาสตร์หว้ากอ  จากนั้นก็ออกแรงปั่น
ระยะยาวมุง่หน้าสูบ่างสะพาน ทีบ้่านกรดูเป็นจดุน่าแวะพกั มร้ีานอาหาร
และร้านกาแฟอร่อยๆ ให้เลือกเยอะ  จากนั้นให้ปั่นเรียบริมทะเลไปทาง
วดัทางสายเพือ่วดัใจและวดัพลงัขาป่ันขึน้ไปยงัยอดเขาธงชยั ด้านบนเป็น
ทีต่ัง้ของพระมหาธาตเุจดย์ีภกัดปีระกาศ และพระพทุธกติตสิริชิยั (หลวง
พ่อใหญ่) ลานหน้าองค์พระจะเห็นชายหาดบ้านกรูดทอดยาวสุดสายตา 

ลงจากเขากป่ั็นเลาะชายหาดมาเรือ่ยๆ ไม่ต้องรบีร้อน ชมทวิทศัน์
หาดบ้านกรูด หาดดอนส�าราญแบบชิลๆ เป้าหมายต่อไปอยู่ที่อ่าวบ่อ-
ทองหลางและอ่าวหวัพนิ เป็นอ่าวเลก็ๆ สองอ่าว ลกัษณะรปูวงพระจนัทร์
ที่ดูแปลกตา ชาวบ้านนิยมมาพักผ่อนโดยเฉพาะวันเสาร์-อาทิตย์จะ 

คึกคักมาก ต่อเนื่องไปถึงหาดแม่ร�าพึง ย่านร้านอาหารริมทะเลยามเย็น 
ได้เลย บรรยากาศดี ชายหาดยาวหลายกิโลเมตร ตรงสะพานข้ามคลอง
แม่ร�าพึง จะเห็นทะเลกว้าง มีเทือกเขาตะนาวศรีเป็นฉากหลัง เป็นจุดชม
พระอาทิตย์ตกที่งดงาม ห้ามพลาดเป็นอันขาด 

หากใครยังแรงเหลือจะปั่นต่อไป หาดสวนหลวง มีทิวสนและต้น
มะพร้าวสีเขียวตัดกับสีน�้าทะเลสวยงาม มองเห็นเกาะทะลุกลางทะเล มี
ร้านอาหารให้แวะนั่งกินเคล้าบรรยากาศชายทะเล หรือที่หาดชะม่วง 
บริเวณหาดเป็นชุมชนมุสลิม จะเห็นมัสยิด “นูรุอิสลาม” บรรยากาศเงียบ
สงบมาก ไปอีกนิดก็เป็นหาดฝั่งแดง ชายหาดที่สวยงามแปลกตา คือ 
มีหน้าผาสีแดงเลียบแนวชายหาด มีชุมชนชาวประมงตั้งอยู ่บริเวณ 
ปากคลองฝั่งแดง เป็นจุดที่ติดต่อเหมาเรือไปเกาะทะลุได้เช่นกัน .

5	 ปิกนิกริมหาดที่อ่าวมะนาว

6	 พระมหาธาตุเจดีย์ภักดีประกาศบนยอดเขาธงชัย

7	 อุทยานวิทยาศาสตร์หว้ากอ

8	 เป็นครอบครัวทัวร์ทะเลแสนสนุก	

Did
You

Know
?

5 6

7 8

จิบคาปูชิโน่ร้อนรสนุ่ม

เคียงกับขนมปังนมสดโฮมเมด

อร่อยจัดจ้าน

ทุกเมนูพื้นบ้านประจวบฯ
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เรื่อง : นายแพทย์ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์
ภาพประกอบ : เซมเบ้

รักลูก

ให้ดี

หากคุณพ่อคุณแม่ไม่รู้จะท�าอะไรกับลูกเล็ก หรือไม่รู้จะจัดการ
ความซนความดื้อของลูกหลานอย่างไรดี แม้กระทั่งหากรู้สึกว่าลูกหลาน
ออกจะเฉื่อยๆ ไม่ท�าอะไร ค�าแนะน�าคือซื้อทรายให้เขาเล่นสักกอง

วางถังน�้าไว้ข้างๆ สักถัง จะมีอุปกรณ์เล่นทรายหรือไม่ไม่ส�าคัญ  
จานชามช้อนพลาสติกเก่าๆ  ขวดพลาสติกน�้าอัดลมที่กินหมดแล้ว วาง
ของเหล่านี้ไว้ข้างๆ กองทราย ที่เหลือพวกเขาจัดการเอง

ผลจากการนี้จะเกิดประโยชน์ทันที 9 ประการ
1. การเล่นกองทรายกับน�้าเป็นการเล่นที่มีเสรีภาพที่สุดในโลก  

คุณพ่อคุณแม่ปล่อยเขาเล่นอย่างอิสระ อย่าไปช่วยหรือออกความคิดเห็น 
ปล่อยเขาเลอะเทอะเปรอะเปื้อนตามสบาย ความเป็นอิสระประกอบกับ
วสัดทุีไ่ม่มขีอบเขตเช่นทรายและน�้า จะช่วยให้เขาคดิสร้างสรรค์ได้อย่างไม่
น่าเชื่อ  ความคิดสร้างสรรค์เราเรียกว่า Initiative จะท�าให้เซลล์ประสาท 
ในสมองยืดแขนงประสาทออกไปแตะและเชื่อมต่อกับเซลล์ประสาทตัว
อื่นๆ เกิดเป็นเครือข่ายใยประสาทนับล้านล้านตัว นี่คือวิธีกระตุ้นและ
เตรียมความพร้อมสมองของลูกเล็กที่ดีที่สุดในโลก

2. ส�าหรบัเดก็ซน เดก็ดือ้ รวมทัง้เดก็สมาธสิัน้ (ซึง่เป็นจรงิหรอืเปล่า 
ก็ไม่รู ้) การปล่อยเขาไว้กับกองทรายและน�้าอย่างเสรี ช่วยระบาย 
พลังส่วนเกินได้ดียิ่ง มีข้อแม้ว่านี่คือเวลาและสถานที่ของเขา คุณพ่อ 
คุณแม่กรุณาอย่ายุ่ง ท่านลองท�าสักพักเด็กจะดื้อน้อยลงอย่างเห็นได้ชัด

3. หากมีพี่น้องหรือเด็กเล็กสัก 1-2 คนเล่นด้วย พวกเขาจะเรียนรู้ 
วิธีเล่นด้วยกันโดยธรรมชาติ ช่วยกันคิดสร้างสรรค์วิธีเล่น ดีกว่านั้นคือ 
พวกเขาเรียนรู้วิธีแบ่งพื้นที่เล่น รู้จักแบ่งปัน และรู้จักการอยู่ร่วมกับผู้อื่น
โดยสามารถลองผิดลองถูกได้ตามสบาย

4. ได้ฝึกภาษา ระหว่างที่เด็ก 2 คนหรือมากกว่าเล่นด้วยกัน เขาจะ
พดูกนัหรอืพดูคนเดยีวอย่างแน่นอน การพดูคอืการฝึกใช้ภาษา วตัถทุีจ่บั
ต้องได้มใิช่เรือ่งยาก การเรยีกชือ่อปุกรณ์การเล่นเป็นของหมูๆ  แต่ทีด่กีว่า
นี้คือค�าพูดที่เป็นนามธรรมหรือวลีที่เราๆ ใช้กันในชีวิตประจ�าวัน ค�าหรือ
วลเีหล่านีจ้ะปรากฏบนกองทรายและถงัน�้าเสมอ ซึง่ปรากฏมากและบ่อย
กว่าการเขี่ยแท็บเล็ตคนเดียวอย่างแน่นอน  “ขอหน่อย” “อย่าท�า” “ไม่
เอา” “อยู่นิ่งๆ” “พี่ว่านะ...” เป็นต้น

เล่นดินทราย 

ดีอย่างไร

5. พัฒนาการทางภาษา (language development) และการเล่น 
สมมต ิ(role play) เป็นของสองสิง่ทีพ่ฒันาด้วยกนัและส่งเสรมิกนัและกนั 
เสมอ ยิ่งพัฒนาทางภาษามาก ก็คิดบทบาทสมมติได้มาก ยิ่งเล่นสมมติ
มาก ภาษายิง่รดุหน้าขึน้ไปอกี คณุพ่อคณุแม่นัง่ใกล้ๆ ในระยะทีไ่ด้ยนิพวก
เขาคุยกัน แล้วท่านจะมีความสุข

6. แม้ว่าระหว่างการเล่นเราจะให้อิสระเต็มที่ สกปรกกันได้ตาม 
สบาย แต่เสรีภาพและความสกปรกนั้นจะมีขอบเขต คุณพ่อคุณแม่ต้อง 
ก�าหนดพื้นที่เล่นให้ชัดเจนและห้ามออกนอกเขต เช่น ไม่ย�า่เท้าที่สกปรก
ขึน้บ้าน ไม่ขนทรายออกนอกบรเิวณหรอืขนขึน้บ้าน นอกจากนีย้งัก�าหนด
เวลาเล่นทีช่ดัเจน  ตอนเยน็วนัธรรมดาให้เล่นถงึกีโ่มง ฟ้ามดืแล้วประมาณ
กี่โมงต้องเลิก กติกาเช่นนี้ตกลงกันให้เรียบร้อยแล้วปฏิบัติ  เสาร์อาทิตย์
ให้เล่นวนัละสองรอบ รอบละกีช่ัว่โมงกว่็าไป ด้วยวธินีีน้อกจากเขาได้ความ
คดิสร้างสรรค์จากเสรภีาพทีใ่ห้แล้ว เขายงัจะได้วนิยัและการควบคมุตนเอง
ให้อยู่ภายใต้กฎ กติกา มารยาทของสังคมอีกด้วย

7. บนกองทราย เขาต้องใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ทั้งแขนขา ยืนทรงตัว  
ย�่าบนทราย ตักทราย ออกแรงต้นแขนงัดทรายขึ้นมา เหล่านี้ท�าให้กล้าม
เนื้อมัดใหญ่แข็งแรง กล้ามเนื้อมัดใหญ่แข็งแรงจะส่งผลกระทบถึง
พัฒนาการทางจิตวิทยาที่เรียกว่า Autonomy คือความมั่นใจว่าเราก็ 
ท�าได้ นอกจากคุมฉี่คุมอึได้แล้ว ยังคุมแขนขาได้อีกด้วย ในทางตรงข้าม 
เด็กเล็กที่ยังคุมอึคุมฉี่ได้ไม่ดีนัก ปล่อยให้เล่นกองทรายและน�้าไปสักพัก
แล้วท่านจะพบว่าเขาคุมฉี่และอึได้ดีขึ้น

8. บนกองทราย เขาต้องใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กระหว่างนิ้วมือสิบนิ้ว 
อย่างเป็นอสิระ กล้ามเนือ้บรเิวณนีม้มีากกว่าร้อยมดั เพือ่เตรยีมให้มนษุย์
สามารถสร้างสรรค์งานศิลปะที่สัตว์อื่นท�าไม่ได้ ยิ่งสิบนิ้วเคลื่อนไหวได้
อย่างละเอยีดและมเีสรภีาพไปได้ทกุทศิทางมากเท่าไร สมองส่วนทีร่บัผดิ
ชอบนิว้มอืทัง้สบิซึง่กนิอาณาบรเิวณกว้างขวางมากจะทวขีนาดและปรมิาณ
ข่ายใยประสาทมากยิ่งขึ้นและซับซ้อนมากยิ่งขึ้น เด็กเล็กจะไม่เพียงมีนิ้ว
มือทั้งสิบพร้อมใช้งานศิลปะ แต่สมองที่พัฒนาตามความสามารถของนิ้ว
มือทั้งสิบส่งผลให้ไอคิวสูงขึ้นไปอีก เพราะไอคิวมิใช่ดัชนีวัดความฉลาด  
ไอคิวเป็นดัชนีวัดความสามารถในการปรับตัว 

9. สบินิ้วแคล่วคล่อง ขา่ยใยประสาทในสมองยิง่คล่องแคล่ว เปรยีบ
เสมือนตรอกซอกซอยที่สานเป็นร่างแหไม่สิ้นสุด รถจะติดหรือชีวิตมี
อปุสรรคเช่นไร ลกูของเรากห็าซอยเข้าหรอืรูว้ธิเีอาตวัรอดได้เสมอ  เทยีบ
กบัคดัไทยซึง่พฒันากล้ามเนือ้นิว้ได้บางมดั แต่ท�าลายหลายมดั หรอืใช้นิว้
เพียงสองนิ้วเขี่ยแท็บเล็ต การปล่อยลูกๆ เล่นกองทรายมีประโยชน์
มากกว่ามาก

อย่าลมืเมือ่หมดเวลาเล่น เขาต้องอาบน�้า ระหว่างเล่นเป็นเวลาทีค่ณุ
พ่อคณุแม่ห้ามบ่นเรือ่งความสกปรก อย่าลมืว่ากตกิาคอืนัน่เป็นเวลาอสิระ 
และเราเคารพกตกิาให้เขาด ูพอถงึเวลาหยดุเล่น เขาจะเคารพกตกิาให้เรา
ดู คือไปอาบน�้า  

กติกาสังคมมิได้เกิดจากการสั่งสอน แต่เกิดจากการท�าให้ดู .
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เยือน

ลานธรรม

วัดป่าบ้านตาด สงบ งาม
ตามรอยทางหลวงตามหาบัว

“ที่นี้เป็นวัด 
เป็นสถานที่ภาวนาเพื่อความสงบใจ
ไม่มีกิจจ�าเป็นไม่ควรมาเที่ยวเพ่นพ่าน”

ข้อความจากป้ายทีเ่ขยีนแจ้งไว้บรเิวณทางเข้า เพือ่สือ่ความหมาย
แทนป้ายชื่อวัด อาจเป็นปริศนาธรรมให้ฉุกคิดตั้งแต่เริ่มก้าวเท้าเข้ามายัง
สถานที่สงบ เรียบง่าย มีวัตรปฏิบัติที่เคร่งครัด และเข้มข้นที่สุดแห่งหนึ่ง
ในวงกรรมฐาน 

วดัป่าบ้านตาด หรอืชือ่เป็นทางการว่า วดัป่าเกษรศลีคณุ จากนาม
ของพระธรรมวิสุทธิมงคล หรือหลวงตามหาบัว ญาณสัมปันโน คือ “บัว” 
ซึ่งเป็นชื่อของดอกไม้ น�าไปสู่ค�าว่า “เกษร” ที่แปลว่า ดอกไม้ นั่นเอง

วัดป่าบ้านตาดก่อตั้งเมื่อปี พ.ศ. 2499 ด้วยเพราะความเจ็บป่วย 
ของโยมมารดา ท�าให้หลวงตามหาบัวต้องหวนกลับมาที่บ้านเกิด และได้
สร้างวัดแห่งนี้ขึ้นที่ ต. บ้านตาด อ. เมือง จ. อุดรธานี บนเนื้อที่ทั้งหมด
ประมาณ 300 ไร่ เมือ่ก้าวเข้าไปภายในเขตก�าแพง จะรูส้กึถงึบรรยากาศ 
ที่ร่มครึ้มไปด้วยต้นไม้สูงเทียมตึกในเมืองใหญ่ เสียงใบไม้พลิ้วไหวและ 
กิ่งไม้สีเสียดกันเป็นจังหวะ สลับเสียงก้องกังวานของสรรพสัตว์ ทั้งแมลง 
ไก่ป่า และนกนานาชนิด ช่วยกันส่งเสียงประสานเป็นบทเพลงธรรมชาติ

ภายในวดั พร้อมทัง้มบีทธรรมค�าสอนของหลวงตามหาบวัตดิเรยีงรายตาม
ทางเดินให้ระลึกถึง 

ศาลาการเปรียญอเนกประสงค์เป็นศาลาไม้หลังใหญ่ที่ถูกยกพื้น
ให้สูงขึ้นในภายหลัง เป็นที่ประดิษฐานพระพุทธรูปองค์ใหญ่ที่เป็นพระ
ประธานของวัด บนชั้นต่างระดับตั้งพระพุทธรูปและภาพถ่ายของครูบา
อาจารย์ที่เป็นศิษย์หลวงปู่มั่น รวมทั้งอัฐิธาตุของหลวงปู่มั่น และครูบา
อาจารย์องค์อื่นๆ ขณะที่หลวงตามหาบัวเคยใช้สถานที่ชั้นบนแสดงธรรม
แก่พระภกิษสุามเณรตลอดจนเป็นทีป่ระชมุท�าสงัฆกรรมร่วมกนั ส่วนด้าน
ล่างเป็นที่ส�าหรับฉันจังหันที่รับบิณฑบาตในยามเช้า และยังเป็นที่แสดง
พระธรรมเทศนาแก่ฆราวาสญาติโยม    

บริเวณด้านข้างศาลาเป็นโรงน�้าร้อน สถานที่ส�าหรับฉันน�้าร้อน
หรอืน�้าปานะ เพือ่พกัเหนือ่ยจากการภาวนาในช่วงบ่าย  ใกล้กนัคอืโกดงั
โรงทาน เมือ่เดนิลกึเข้าไปตามทางเดนิทีร่่มครึม้ด้วยต้นไม้นานาพนัธุ ์เป็น
ที่ตั้งกุฏิหลวงตาที่อยู่จนถึงช่วงละขันธ์เข้าสู่นิพพาน ส่วนกุฏิพระภิกษุ
สามเณรเป็นกระต๊อบเลก็ๆ เพยีงพอส�าหรบันอนคนเดยีว มหีลงัคาสงักะส ี
ผนงัขงึด้วยผ้าดบิหรอืจวีรเก่าๆ มทีางเดนิจงกรมอยูใ่กล้ๆ ซึง่แต่ละกฏุจิะ
อยูอ่ย่างโดดเดีย่วท่ามกลางป่าในเขตก�าแพง ส�าหรบักฏุทิีม่ฝีาผนงัท�าด้วย
ไม้ถาวรมีไม่มากนัก โดยมากเป็นกุฏิของพระเถระ ภิกษุสูงอายุ หรือกุฏิ
รวมของฆราวาสทีม่าปฏบิตัภิาวนา ซึง่มแีนวเขตจดัแยกออกจากกนัอย่าง
เป็นระเบียบ 

ถงึแม้ทางวดัจะไม่มตีารางปฏบิตัธิรรมหรอืจดัอบรมคอร์สภาวนา
ประจ�าปี แต่พระภิษุสามเณรและฆราวาสญาติโยมยังคงด�าเนินกิจวัตร 
ตามค�าสอนของหลวงตา ที่เน้นจิตตภาวนา คือการภาวนาด้วยตนเอง  
ด้วยการเดินจงกรม นั่งสมาธิภาวนา ไหว้พระสวดมนต์ ฟังเทศน์ธรรม 
ค�าสอนของหลวงตาจากเทป วทิย ุและสือ่ต่างๆ ทีท่างวดัจดัท�าขึน้ และท�า 
วัตรปฏิบัติด้วยความสม�า่เสมอด้วยตนเอง และในทกุวนัพระ เวลา 18.30 น.  
ฆราวาสทั้งหญิงชายจะรวมตัวสวดมนต์ที่ศาลาใหญ่นอกเขตก�าแพงชั้นใน
ที่สร้างขึ้นภายหลัง เพื่อระลึกถึงหลวงตาร่วมกัน  

แม้กาลเวลาจะล่วงเลย หลวงตาได้ละสังขารแล้ว... พระภิกษุ
สามเณร ฆราวาสญาตโิยมผูม้าปฏบิตัภิาวนา ยงัคงกจิวตัรประจ�าวนัอย่าง
เคร่งครัด ณ วัดป่าบ้านตาด สถานที่สงบ งาม ตามรอยทางหลวงตา 
มหาบัว .

 ศูนย์วิปัสสนาสากลไร่เชิญตะวัน 

ต. บ้านตาด อ. เมือง จ. อุดรธานี
ดูรายละเอียดเพิ่มเติมที่ www.luangta.com

 การเดินทาง
 
- รถยนต์ส่วนตัว จาก อ. เมืองอุดรธานี ใช้ทางหลวงหมายเลข 2 
มุ่งหน้าไปทาง อ. กุมภวาปี ประมาณ 7 กิโลเมตร จะพบทางแยกขวามือเข้าสู่
บ้านค�ากลิ้ง ให้ตรงไปตามถนนผ่านบ้านค�ากลิ้งเข้าสู่บ้านตาดอีก
ประมาณ 8 กิโลเมตร จะพบวัดป่าบ้านตาดอยู่ซ้ายมือ
- หากนั่งรถปรับอากาศ จากกรุงเทพฯ ก่อนถึงตัวเมืองอุดร ให้ลงที่บ้านค�ากลิ้ง 
ปากทางจะมีรถสกายแลป (สามล้อเครื่อง) บริการส่งผู้โดยสารจนถึงวัด

 ระเบียบข้อปฏิบัติส�าหรับผู้มาพักปฏิบัติธรรม 

● ผูม้าปฏบิตัธิรรมต้องแจ้งความประสงค์โดยตรงต่อพระผูเ้ป็นเวรศาลาในวดั ว่าจะ 
มาพักกี่ท่าน ระยะเวลากี่วัน แจ้งชื่อนาม-สกุล พร้อมเตรียมส�าเนาบัตรประชาชน 
หรือบัตรข้าราชการ และทะเบียนบ้านมาด้วย
● เมื่อได้รับอนุญาตแล้วต้องไปแจ้งต่อเจ้าหน้าที่ ตชด. หน้าวัด เพื่อกรอกประวัติ 
ตามแบบฟอร์มของวัด เป็นหลักฐานการเข้ามาพักในวัดทุกครั้ง
● จากนั้นทางวัดจะจัดที่อยู่ให้พักตามกุฏิ แยกเขตหญิง-ชาย ต้องท�าความสะอาด 
ที่พัก ห้องน�้า ดูแลบริเวณวัดให้สะอาด และเมื่อครบก�าหนดที่ต้องออกจากวัด ให้
เก็บท�าความสะอาดที่พักก่อนออกทุกครั้ง
● ผู้มาปฏิบัติธรรมต้องแต่งกายสุภาพ ผู้หญิงใส่เสื้อสีขาว ผ้าถุงสีด�า ส่วนผู้ชายใส่ 
เสื้อสีขาว กางเกงสีสุภาพ
● โดยวัตรปฏิบัติเริ่มตั้งแต่เวลา 07.00 น. มีตักบาตรทุกเช้า จากนั้นฟังพระธรรม 
เทศนาในศาลา รบัประทานอาหารร่วมกนัทีก่ฏุใิหญ่ ซึง่พระทีว่ดัป่าบ้านตาดจะฉนั
มือ้เดยีว ส่วนผูม้าปฏบิตัธิรรมกนิ 2 มือ้ โดยต้องเกบ็กบัข้าวจากตอนเช้าเผือ่เอาไว้   
จากนั้นจึงแยกกันปฏิบัติภาวนา ด้วยการเดินจงกรม นั่งสมาธิภาวนา สวดมนต์ 
ไหว้พระ ฟังธรรม เมือ่ได้เวลาท�าวตัรกอ็อกมากวาดลานวดั ท�าความสะอาดบรเิวณ
กุฏิของตน และกลับไปปฏิบัติภาวนาดังเดิม
● การเข้าออกวดัต้องแจ้งต่อพระและตชด. หน้าวดัทกุครัง้ และต้องกลบัเข้าวดัก่อน
เวลา 17.00 น. อย่างเคร่งครัด
● ผูม้าปฏบิตัธิรรมสามารถพกัในวดัได้ไม่เกนิ 7 วนัต่อครัง้ หรอืแล้วแต่พระปฏบิตัิ
หน้าที่เวรศาลา หรือพระอาจารย์สุดใจ เจ้าอาวาสองค์ปัจจุบันจะพิจารณา
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	 	 ราศีมังกร 
  (เกิดวันที่ 16 ม.ค. - 15 ก.พ.)

ชาวราศีมังกรมีเกณฑ์ประสบอุบัติเหตุถึง
เลือดตกยางออก ควรระมัดระวังในการ
ขับขี่และใช้ยานพาหนะ หมั่นตรวจสอบ
สภาพรถให้ดีก่อนใช้ โดยเฉพาะช่วงเดือน 
เม.ย. เป็นช่วงอันตรายของคนราศีนี้  แต่
ท่านก็มีเกณฑ์ได้รับโชคลาภหรือมีคนน�า 
มาให้จากแดนไกล การเงินยังมีเหตุให้ต้อง
เสยีทรพัย์อยูต่ลอดเวลา บตุรบรวิารสขุภาพ
น่าเป็นห่วง หรือมักสร้างเรื่องหนักใจให้
เนืองๆ  คนรักหรือคู ่ครองมีเหตุให้พลัด 
พรากจากกัน ไม่ค่อยได้พบเจอ อาจมีเหตุ
ที่ต้องหลบเร้นหรือจ�าต้องพบกันแบบลับๆ  
เรื่องความรักก็ไม่ค่อยดี มักผิดหวังให้อก
กลัดหนองรักคุดประเภทรักเขาข้างเดียว
แห้งเหี่ยวหัวโต 
  

ราศีกุมภ์	
  (เกิดวันที่ 16 ก.พ. - 15 มี.ค.)

ชาวราศีกุมภ์ยังหัวโตกับงานกองใหญ่ 
พลอยให้เคร่งเครียดอย่างหนักกับภาระ
หน้าที่ มักมีปัญหาเกี่ยวกับงานที่แก้ไม่ตก 
งานไม่ค่อยคืบหน้า ทั้งยังเกิดผิดพลาด
บ่อยๆ  ผู้บังคับบัญชาก็ไม่ค่อยปลื้มหรือ 
ผลงานไม่ค่อยเข้าตา  ยังดีที่ลูกน้องบริวาร
พอหวังพึ่งพาหรือช่วยเหลือได้ในยามยาก  
การเงนิยงัผนัผวนได้มากจ่็ายไป เกบ็เงนิไม่
ค่อยอยู่ ไม่ควรเก็บเป็นเงินสดในระยะนี้ 
ให้แปลงเป็นสนิทรพัย์อย่างอืน่จะเหมาะกว่า  
แต่ควรระวังการลงทุนไว้บ้าง อาจพลั้งสูญ
เปล่า  คู่ครองคนรักจะช่วยเป็นหลักค�้าจุน
ให้กับท่านหรือเป็นเพื่อนยามยากช่วยให้ 
ค�าแนะน�าปรึกษาได้ดี

ดวงชะตา 
ราศี

	 ราศีมีน 
  (เกิดวันที่ 16 มี.ค.  - 15 เม.ย.)

ชาวมีนทุกข์โศกเคราะห์กรรมยังไม่หมด
ง่ายๆ ระยะนี้การเงินจะผันผวนอย่างหนัก 
มีเกณฑ์ต้องเสียทรัพย์เสียเงินตลอดเวลา 
ถึงพอมีช่วงที่ได้เงิน แต่จะหมดไปในเวลา
อนัรวดเรว็  การงานอยูใ่นเกณฑ์ดหีรอืเป็น
จังหวะอันดีในการริเริ่มงานหรือโครงการ
ใหม่ๆ แต่ต้องรอบคอบหรือตรวจทาน
ข้อมูลต่างๆ ให้ดี อย่าหลงเชื่อใครง่ายๆ 
บตุรหลานจะน�าความชืน่ใจหรอืได้รบัความ
ส�าเรจ็ทีน่�าความสขุให้แก่ท่าน  แต่กบัคนรกั
ยังเหมือนขมิ้นกับปูน ระหองระแหง ไม่
ค่อยลงรอยกันเท่าใดนัก 
 

ราศีเมษ
  (เกิดวันที่ 16 เม.ย. - 15 พ.ค.)

ระยะนีช้าวราศเีมษได้ล�าพองใจ ชอบท�าตวั
เป็นหวัเรอืใหญ่หรอืเจ้ากีเ้จ้าการในทกุเรือ่ง 
แถมยังมีโชคดีมากๆ ด้านอสังหาริมทรัพย์
และยานพาหนะ อาจได้รับมรดกหรือ
รางวัลจากญาติพี่น้อง หรือมีญาติน�าความ
ส�าเร็จที่น่าชื่นชมมาสู่ท่าน ธุรกิจการงาน
ต้องดูแลอย่างใกล้ชิด ลงมือท�าการด้วย
ความรอบคอบ เพราะดวงของท่านมีดาว
บาปเคราะห์ใหญ่ท�ามมุปลายหอกมายงัราศี
ของท่าน บ่งบอกถึงอุปสรรคปัญหาหรือ
ศัตรูคู่แข่งที่พร้อมจะทิ่มแทงหรือลอบกัด 
ได้ทุกเวลา  ในช่วงเดือน เม.ย. ให้ระวัง
อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นหรือมีเกณฑ์ถึงขั้น
ผ่าตัด การเงินมีหตุต้องใช้จ่ายอย่างหนัก  
รั่วแล้วรั่วอีก หากใช้เงินลงทุนอาจเสี่ยง 
ต่อการสูญเปล่า ให้ชะลอจนเลยกลางปีไป
แล้วจะเหมาะกว่า
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	 ราศีพฤษภ	  
 (เกิดวันที่ 16 พ.ค. - 15 มิ.ย.)

ช่วงเดือน เม.ย. ชาวราศีพฤษภอาจมีเหตุ
จ�าเป็นต้องจากคนรักหรือเดินทางไกล 
ท�าให้ไม่ได้พบกนัเหมอืนปกต ิ หรอือาจขดั
แย้งจนต้องแยกกันอยู่แบบไม่เป็นทางการ
ก็ได้  หลังเดือน เม.ย. ไปแล้วให้ระวัง
สุขภาพของตัวเอง อาจป่วยหนักถึงขั้นเข้า
โรงพยาบาล และมีเกณฑ์ต้องผ่าตัดด้วย 
รวมถงึอาจได้รบัอบุตัเิหตถุงึขัน้เลอืดตกยาง
ออก เงินทองใช้สอยอย่างประหยัด เก็บ
ออมไว้รักษาตัวจะดีกว่า  ส่วนการงานให้
ระวังถูกลอบกัดหรือถูกกลั่นแกล้งให้ร้าย  
บริวารก็อย่าได้วางใจ อาจหลงผิดโดนยุยง
ล่อลวงให้เสียคน และท�าให้งานของท่าน
เสียหายได้

ราศีเมถุน 
(เกิดวันที่ 16 มิ.ย. - 15 ก.ค.)

ท่านจะมีโชคทางการเงิน เงินทองเดิน
สะพดัเข้าบญัชแีบบไหลมาเทมา  คดิเงนิได้
เงินคิดทองได้ทอง เป็นจังหวะน�้าขึ้นให้รีบ
ตัก จะลงทุนท�าการใดในช่วงนี้เป็นจังหวะ
นาทีทองของชีวิต แต ่ไม ่ควรลงทุนใน
อสังหาริมทรัพย์หรือยานพาหนะ อาจโดน
หลอกหรือย้อมแมวได้ของที่ไม่คุ ้มราคา   
คนที่มีแฟนแล้วช่วงนี้เป็นจังหวะเหมาะ
ส�าหรบัตดัสนิใจแต่งงาน คนโสดกม็สีทิธิไ์ด้
พบคู่ถูกใจในระยะนี้ แต่อย่าหลงระเริงกับ
โชคลาภทางการเงิน จนละเลยการงานที่ 
ยังน่าเป็นห่วง หรือมักเกิดผิดพลาดเป็น
ประจ�า ทั้งยังต้องระวังถูกแทรกแซงหรือ
กลั่นแกล้งจากผู้ไม่หวังดีไว้ด้วย
  

	 ราศีกรกฏ
  (เกิดวันที่ 16 ก.ค. - 15 ส.ค.)

ชาวกรกฎจะรู้สึกเหมือนท�าอะไรได้ง่ายๆ 
และประสบความส�าเรจ็ด้วยดใีนระยะนี ้ถงึ
ขั้นท�าให้ท่านล�าพองตัว จนคนรอบข้าง
หมัน่ไส้ กลายเป็นทกุขลาภ ต้องโดนอจิฉา
หรือโดนรังควานจากศัตรู ผู้ไม่หวังดี ครั้น
มองหามิตรหรือสหายคอยช่วยเหลือปรับ
ทุกข์ก็ยาก บุตรหลานยังสร้างภาระหรือ
ปัญหาให้ยุ ่งยากตลอดเวลา การงานก็ 
ลุม่ๆ ดอนๆ ควรรอบคอบอย่าได้ประมาท  
ความรักไม่ราบรื่นหรือมีรักแบบหลบเร้น
เปิดเผยไม่ได้ ตามด้วยปัญหาขัดแย้งขัดใจ
กับคนรักหรือคู่ครองตลอดเวลา 
 

          ราศีสิงห์ 
  (เกิดวันที่ 16 ส.ค. - 15 ก.ย.)

ตลอดไตรมาสนี ้ดาวอาทติย์ตนลุคัน์จะโดน
ดาวอังคารจรทับเดินนัวเนียไม่ห่าง หนีก็ 
ไม่ออก  ช่วงนี้คนราศีนี้จึงมักใจคอร้อนรน 
เจ้าอารมณ์โทสะรนุแรง ปากร้าย พร้อมฉะ
กบัคนรอบข้างได้ตลอดเวลา ท�าการหนุหนั
พลันแล่น จนอาจเกิดอุบัติเหตุบาดเจ็บถึง
ขัน้หามเข้าโรงพยาบาล  การเงนิไม่ดเีพราะ
ตกอยูใ่นภาวะราหลู้วงทรพัย์ ได้มาเท่าไหร่
กล็ะลายหายหมดเกบ็ไม่อยู ่หรอืมรีายจ่าย
คอยอยู่เบื้องหน้า ก่อนรายรับจะเข้ามาซะ
อีก  คู่ครองคนรักสุขภาพไม่ดี อ่อนแอเจ็บ
ป่วยบ่อยๆ หรือมีเหตุให้ต้องพลัดพราก
จากกัน ที่ส�าคัญอย่าน�าปัญหาการเงินหรือ
คนรักมาปะปนกับงานหลัก เพราะช่วง
กลางเดือน พ.ค. ไปแล้วจะเป็นช่วงเปราะ
บาง ถ้าไม่ระงับอารมณ์หรือไม่เอาใจใส่กับ
งานเท่าที่ควร อาจเกิดความผิดพลาดได้

	 ราศีกันย์
  (เกิดวันที่ 16 ก.ย. - 15 ต.ค.)

ชาวราศีกันย์ต้องเหน็ดเหนื่อยป้อแป้กับ
ปัญหาต่างๆ ที่โหมเข้ามาไม่หยุดหย่อน 
การตัดสินใจผิดพลาดท�าให้ปัญหายังคารา
คาซังทับโถมเข้ามามากกว่าเดิม การเงิน 
ยังง่อนแง่น ถูกบีบถูกบล็อกต้องใช้ก�าลัง
ภายในมากมาย กว่าจะหาได้มาแต่ละบาท 
การงานยงัพอประคบัประคองได้ หากท่าน
รอบคอบมากขึ้น ไม่ด่วนตัดสินใจหรือเชื่อ
ข้อมูลผิดๆ  ความรักยังไม่มีอะไรหวือหวา
นกัในระยะนี ้ พ้นปลายเดอืน พ.ค. ไปแล้ว 
จะเดินทางหรือท�าอะไรให้ระวังอุบัติเหตุที่
อาจเกิดขึ้นกับตัวท่านให้จงหนัก 
  

ราศีตุลย์ 
  (เกิดวันที่ 16 ต.ค. - 15 พ.ย.)

เป็นจังหวะรุ่งโรจน์ที่การงานของชาวราศี 
ตลุย์ไปได้สวยในการริเ่ริม่โครงการใหม่หรอื
ขยบัขยายกจิการ  เพยีงแต่ท่านต้องเข้มแขง็
และอดทนต่อแรงกดดันรอบทิศทางให้ด ี 
โดยเฉพาะช่วงเดือน เม.ย. ปัญหาที่จะ
ถาโถมมารอบด้านอาจท�าให้ท่านอดึอดัขยบั
ตัวไม่ออก ค่อยๆ คิด ค่อยๆ แก้ ตรวจ
ทานข้อมูลต่างๆ ให้แน่ใจ ท่านจะพบทาง
สว่างและแก้ปัญหาต่างๆได้ลุล่วงด้วยด ี 
การเงินค่อนข้างฝืดหรืออาจต้องใช้เงิน
จ�านวนมากลงทุนเพื่อริเริ่มโครงการหรือ
ขยายกิจการในระยะนี้   

	 ราศีพิจิก 
 (เกิดวันที่ 16 พ.ย. - 15 ธ.ค.)

ช่วงนี้เป็นจังหวะที่ดาวเสาร์จรทับอยู ่ใน 
ราศีของชาวราศีพิจิก  ปัญหาอุปสรรค 
ความเครียด และความเหนื่อยยากล�าบาก 
ยงัเป็นสิง่ทีท่่านต้องประสบ  การงานมเีหตุ
ให้วุน่วาย อาจเกดิผดิพลาดเนือ่งจากความ
พลัง้เผลอหรอืใจร้อนไม่รอบคอบของตวัเอง  
แต่ยังสามารถขอความช่วยเหลือหรือค�า
ปรึกษาจากผู ้หลักผู ้ใหญ่ที่เมตตาพร้อม
ให้การสนบัสนนุท่านตลอดเวลาเช่นกนั  ให้
ระวังคู่ครองหรือคนรักจะประสบอันตราย
หรอืได้รบัอบุตัเิหต ุ รวมทัง้อาการเจบ็ป่วย
ที่เรื้อรังมานาน อาจถึงคราวต้องเข้าผ่าตัด
ใหญ่  ส่วนการเงนิหาได้คล่องและมโีอกาส
รับเงินก้อนใหญ่จากการกู้ยืมก็ได้ แต่ยังไม่
เหมาะที่จะลงทุนท�าการใหญ่ เพราะดาว
การงานยังเปราะ อาจได้ไม่คุ้มเสีย  

ราศีธนู
  (เกิดวันที่ 16 ธ.ค. - 15 ม.ค.)

ชาวราศธีนอูยูใ่นช่วงสขุภาพไม่ค่อยด ี เจบ็
ป่วยเสมอ  ก�าลงัวงัชาและความคดิถดถอย  
จึงไม่เหมาะที่จะลงทุนหรือริเริ่มโครงการ
ใดๆ อาจโดนโกง  ธุรกิจที่ด�าเนินอยู่แล้ว 
ยิ่งต้องระวัง การท�าสัญญาต่างๆ อาจโดน
โกงหรือคู่สัญญาเอาเปรียบ  การเงินมีแต่
ทรงกับทรุด ถึงจะมีโอกาสได้โชคเล็กๆ  
จากการเสี่ยงดวง แต่ก็ต้องหมดไปในเวลา
อันรวดเร็ว  แต่ในช่วงเดือน พ.ค. คนที่ยัง
โสดอาจได้พบรัก หรือคุณแฟนมอบความ
รักมาเป็นก�าลังใจให้ชุ่มชื่นหัวใจในระยะนี้

.
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42 เมษายน - มิถุนายน 255843

เรื่อง : นคราภิบาล
ภาพ : เมืองโบราณ

ศุขสยาม

พระพทุธศาสนาจงึวางหลกัประกนัความปลอดภยัในด้านชวีติไว้ด้วยการ
ให้รักษาศีลข้อที่ 1

ศีลข้อที่ 2 ห้ามลักขโมย ยักยอก ฉ้อโกง ปล้นสะดมเอา 
ทรัพย์สินของคนอื่นมาเป็นของตน เป็นหลักประกันความปลอดภัยใน 
ด้านทรัพย์สิน ปกติมนุษย์เกิดมามิได้เพื่อจะลักขโมย ยักยอก ฉ้อโกง  
หรือปล้นสะดมเอาทรัพย์สินของคนอื่นมาเป็นของตน แต่เกิดมาเพื่อ 
จะอยูร่่วมกนัด้วยการเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่แบ่งปันกนั ทีเ่รยีกว่าทานหรอืการให้  
ถ้าแต่ละคนเกิดมาจ้องแต่จะลักขโมย ยักยอก ฉ้อโกง เบียดบัง เอา
ทรพัย์สนิของคนอืน่ซึง่กร็วมไปถงึทรพัย์สนิของบรษิทัองค์กรหน่วยงานตน 
และของแผ่นดินประเทศชาติมาเป็นของตนหรือเป็นของพวกพ้องของตน 
บ้านเมืองก็จะเดือดร้อน สังคมก็จะไม่เป็นปกติสุข บ้านเมืองก็จะเต็มไป
ด้วยโจรขโมยหรือคนทุตจริต ฉ้อราษฎร์บังหลวง เพื่อป้องกันความเดือด
ร้อนในเรื่องนี้พระพุทธศาสนาจึงได้วางหลักประกันความปลอดภัยใน 
ด้านทรัพย์สินไว้ด้วยการให้รักษาศีลข้อที่ 2

ติดตามอ่านความหมายและประโยชน์ของศีลข้อที่ 3, 4 และ 5 
ได้ในฉบับถัดไปนะครับ .

ที่มา : จากบทความของนายพิษิฐ เจริญสุข

ศีล 5 เป็นหลักประกันความปลอดภัยในเรื่องต่างๆ เหล่านี้ได้ดี 
ทีส่ดุในบรรดาหลกัประกนัทีม่อียูใ่นโลก แต่มนษุย์ยงัให้ความสนใจในเรือ่ง
นีน้้อย กลบัไปเสาะแสวงหาหลกัประกนัอย่างอืน่ ทีไ่ม่สามารถจะให้ความ
คุม้ครองความปลอดภยัได้ในทกุๆ ด้าน ท�าให้สงัคมไม่ได้รบัความสงบสขุ
อย่างที่เป็นอยู่ในขณะนี้ จะเห็นได้จากสังคมปัจจุบันยังมีการเข่นฆ่า  
ท�าร้ายร่างกาย ปล้นสะดมช่วงชงิ ลกัขโมย ประพฤตผิดิในทางเพศ โกหก 
หลอกลวง เสพสุรายาเมา และสิ่งเสพติดต่างๆ สร้างความเดือดร้อนให้
กบัสงัคมเป็นอย่างมาก เหตกุารณ์ต่างๆ เหล่านีล้้วนเกดิมาจากพฤตกิรรม
ของบุคคลผู้ล่วงละเมิดศีล 5 ทั้งนั้น 

ศีล 5 จะเป็นหลักประกันความปลอดภัยได้อย่างไร
ศีลข้อที่ 1 ห้ามเข่นฆ่าท�าร้ายเบียดเบียนกัน เป็นหลักประกัน

ความปลอดภัยในด้านชีวิต ปกติมนุษย์เกิดมามิได้เพื่อเข่นฆ่าหรือท�าร้าย
กัน แต่เกิดมาเพื่ออยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข มีเมตตากรุณาต่อกัน ให้
ความรักความหวังดี คอยช่วยเหลือเกื้อกูลกันเมื่อฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งได้รับ
ความเดือดร้อน  แต่ถ้าเกิดมาแล้วคอยจ้องแต่จะเข่นฆ่าหรือท�าลายล้าง
กันอยู่ตลอดเวลา ชีวิตของคนในสังคมก็จะไม่ปลอดภัย  คนไม่มีศีล  
แม้จะมีจ�านวนน้อยหรือมีเพียงคนเดียวแต่ก็ท�าให้สังคมเดือดร้อนได ้

ศีล 5 เป็นหลักประกัน
ความปลอดภัยของสังคม
มนุษย์ทุกคนเกิดมาต้องอาศัยอยู่ร่วมกันเรียกว่าสังคมมนุษย์ สังคมมนุษย์จะมีความเป็นปกติสุขได้  
จะต้องมหีลกัประกนัความปลอดภยัทัง้ในด้านร่างกายและชวีติ ทรพัย์สนิ ครอบครวั ชือ่เสยีง เกยีรตยิศ 
สุขภาพกายและสุขภาพจิต
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เมษายน - มิถุนายน 255845

เรื่อง   :  ฅนเมือง

ภาพ  :  เมืองโบราณ 
    และ นายศรีรัฏฐ์ สมสวัสดิ์

ท้องพระโรงกรุงธนบุรี 
เมืองโบราณ 
บางปู สมุทรปราการ

ท้องพระโรงกรุงธนบุรีเป็นหนึ่งในสถานที่ส�าคัญอันเป็นสัญลักษณ์ประจ�ากรุงธนบุร ี
ราชธานเีก่าในอดตีของประเทศสยาม  ซึง่คณุเลก็ วริยิะพนัธุ ์ได้ถ่ายแบบย่อส่วนอาคาร
มาจากพระราชวังเดิมฝั่งธนบุรีที่สร้างขึ้นในสมัยสมเด็จพระเจ้าตากสินฯ เป็นอาคาร 
ทรงตรีมุขมีขนาดเล็กกว่าสถานที่จริง 1 ใน 3 ส่วน ประกอบด้วยส่วนของท้องพระโรง
เป็นโถงเปิดโล่งส�าหรับประทับว่าราชการ และด้านในเป็นพระที่นั่งขวางคือส่วนของ 
พระมณเฑียรที่ประทับทรงงาน และที่ประทับส่วนพระองค์
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เมษายน - มิถุนายน 255847

เรื่อง : ดาบฯ แช่ม
ภาพประกอบ : เซมเบ้

ขับขี่

ปลอดภัย

การใช้สายตา

ขับขี่อย่างปลอดภัย

หากนึกถึงสิ่งส�าคัญที่ต้องใช้มากที่สุดในการขับรถก็คือสายตาของผู้ขับขี่  ผู้ขับขี่ต้องมีสายตาที่
สามารถมองเหน็สิง่ต่างๆ บนท้องถนนและข้างทางได้อย่างน้อยร้อยละ 85 ของสายตาปกต ิและต้อง 
มีลานสายตา หรือบริเวณทั้งหมดที่มองเห็นเมื่อมองตรงไปข้างหน้า กว้างไม่น้อยกว่า 140 องศา   
รวมทัง้ต้องไม่ตาบอดสหีรอืสายตามองเหน็กลางคนืได้ช้ากว่าปกต ิ หากสายตาของผูข้บัขีผ่ดิไปจากนี้
จะเป็นสาเหตุของอุบัติเหตุได้

ผู้ขับขี่ควรระวังจุดที่มักเกิดอุบัติเหตุขณะขับขี่ ซึ่งมีอยู่หกจุด 
ได้แก่ รถที่มาจากด้านหน้า รถที่อยู่ด้านหลัง รถที่ผู้ขับขี่ก�าลัง
เตรยีมแซง รถทีก่�าลงัจะขบัแซง รถทีม่าจากด้านข้าง และ
รถที่วิ่งสวนทางมา  ดังนั้นการใช้สายตาและการให้
สัญญาณไฟเป็นสิ่งส�าคัญ จึงควรตรวจสอบสายตา 
ให้พร้อมส�าหรับขับรถด้วย

นอกจากนี้ผู้ขับขี่ควรรู้เทคนิคการมอง 
ที่ปลอดภัยขณะขับรถ โดยแบ่งออกเป็นสาม
ระยะ คอื ระยะไกล เป็นการมองสถานการณ์
การจราจรในภาพรวม  ระยะกลาง เป็นการ 
เตรียมตัวแก้ไขสถานการณ์ และระยะ
ใกล้ เป็นการแก้ไขสถานการณ์  อีก 
สิ่งหนึ่งที่ผู ้ขับรถพึงกระท�าคือ ขณะ 
ขบัรถควรมองแบบกวาดสายตาด้วย 
เพราะเมื่อรถมีความเร็วเพิ่มขึ้น 
การเห็นด้านข้างจะลดลง เช่น รถที่
ความเร็ว 100 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
มุมองศาของตาจะแคบลงเหลือ
เพียง 40  องศา จึงต ้องชดเชย 
ด้วยการกวาดสายตาอย่างสม�า่เสมอ
ขณะขับรถ .

ในท้องพระโรงกรุงธนบุรีของเมืองโบราณมีความพิเศษที่ผนัง 
ด้านในทุกด้านของพระที่นั่งขวางนั้น คุณเล็กได้ให้อาจารย์ไกรสร  
ศรีสุวรรณและคณะ เขียนภาพจิตรกรรมพงศาวดารกรุงธนบุรี ถ่ายทอด
เรื่องราวตั้งแต่คราวเสียกรุงศรีอยุธยาให้กับข้าศึกครั้งที่ 2 เมื่อปี พ.ศ.  
2310 ภาพวัดวาอารามและบ้านเรือนถูกเผาท�าลาย พระยาตาก หรือ 
พระยาวชิรปราการ (ต�าแหน่งในสมัยนั้น) ได้น�าก�าลังพลส่วนหนึ่งตีฝ่า
วงล้อมข้าศึก มุ่งหน้าไปตั้งมั่นยังหัวเมืองตะวันออกเพื่อรวบรวมสมัคร
ไพร่พล ต่อเรือ แล้วยกทัพกลับมาขับไล่ข้าศึกศัตรูออกจากกรุงศรีอยุธยา 
แต่ในเวลานัน้พระราชวงัหลวงในกรงุศรอียธุยาได้เสยีหายจากไฟสงคราม
มากมายนัก ยากเกินกว่าที่จะฟื ้นฟูและท�านุบ�ารุงให้รุ ่งเรืองดังอดีต 
พระเจ้าตากจึงด�าริให้เทครัวไพร่ฟ้าข้าแผ่นดินจากกรุงศรีอยุธยา ล่องเรือ
ลงมาตามล�าน�า้เจ้าพระยา มาสว่างทีว่ดัมะกอกนอกฝ่ังซ้ายของปากแม่น�า้
เจ้าพระยา (ปัจจบุนัคอืวดัอรณุราชวรารามฯ หรอืวดัแจ้ง) เหน็เป็นนมิติหมาย 

ที่ดี จึงโปรดให้สร้างพระราชวังที่ประทับขึ้นอย่างเรียบง่ายในบริเวณนั้น 
แล้วปราบดาภิเษกพระองค์ขึ้นเป็นกษัตริย์ มีพระนามว่า สมเด็จพระเจ้า
กรุงธนบุรีครองกรุงธนบุรีศรีมหาสมุทร แต่ประชาชนทั่วไปในปัจจุบัน 
ยังคงเรียกขานและถวายพระนามว่า สมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราช  
ตามชือ่และต�าแหน่งเดมิของพระองค์เมือ่ครัง้รบัราชการสมยักรงุศรอียธุยา

นอกจากนี้ คุณเล็กยังได้ประดิษฐานพระบรมรูปของสมเด็จ
พระเจ้าตากสนิฯ ไว้ในบรเิวณใกล้กนักบัท้องพระโรง ตดิกบัสวนขวา เพือ่
เป็นอนุสรณ์แสดงความส�านึกในพระมหากรุณาธิคุณแด่พระองค์ แม้
กรงุธนบรุจีะเป็นราชธานขีองสยามเพยีง 15 ปี แต่พระราชภารกจิในการ
กอบกู้บ้านเมืองของพระองค์นั้นยิ่งใหญ่นัก เพราะเป็นช่วงรอยต่อส�าคัญ
จากกรุงศรีอยุธยาส่งผ่านมายังกรุงรัตนโกสินทร์ 

พระองค์ทรงเป็นมหาราชผู้ได้รักษาแผ่นดินไว้ให้ลูกหลานสืบ
เนื่องมาจวบจนกระทั่งปัจจุบัน .
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2	 6056	 คุณสมศักดิ	์ศรีไชย	 	 นครราชสีมา	 เจ้าหน้าที่ให้ค�าแนะน�าดีมาก	พูดจาสุภาพเรียบร้อยและให้ความช่วยเหลือลูกค้าอย่างดี	ท�าให้	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	5	ราย
	 	 	 	 	 รู้สึกอุ่นใจ	ลูกค้าประทับใจเป็นอย่างมาก	ขอชมเชยเพื่อเป็นขวัญและก�าลังใจในการปฏิบัติงาน
3	 11717	 คุณคมสันต์	บุญเหมาะ	 นครราชสีมา	 ถึงที่นัดหมายรวดเร็ว	พูดจาสุภาพ	ให้ค�าแนะน�าและบริการดีมาก	ประทับใจ	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	6	ราย
4	 10475	 คุณธีรวินท	์	ทิยาเวช	 	 นครราชสีมา	 ให้การบริการดีมาก	รวดเร็วทันใจ	แนะน�าดี	สุภาพ	ประทับใจ	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	3	ราย
5	 8607	 คุณธิติพงษ	์เมืองขุนทด	 นครราชสีมา	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	ให้ค�าปรึกษาเป็นอย่างดีโดยไม่สนใจว่าเป็นประกันของบริษัทอื่นๆ	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	2	ราย
	 	 	 	 	 **(รถเกิดเหตุเป็นของน้อง	ประกันไอโออิ	ไม่ค่อยให้ความช่วยเหลือ	ส่วนตนเอง	
	 	 	 	 	 เคยเปิดเคลมวิริยะฯ	คุณธิติพงษ์	ออกตรวจสอบ	มีเบอร์ฯ	จึงโทรขอค�าปรึกษาให้น้อง)	
6	 11785	 คุณยงยุทธ	ศรีมุงคุณ		 นครราชสีมา	 ถึงที่นัดหมายตรงเวลา	อัธยาศัยดี	และบริการลูกค้าดีมาก	ประทับใจการบริการ	
7	 11043	 คุณจักรกริช	สุขกลาง		 นครราชสีมา	 ให้การบริการที่รวดเร็ว	มาก่อนเวลานัดหมาย	ให้ค�าแนะต�าต่างๆ	เป็นอย่างดี	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	2	ราย
8	 11595	 คุณภานุพงษ์	มะโนบล	 นครราชสีมา	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	ประสานงานได้อย่างดี	ให้การบริการดีมาก	ประทับใจ	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	2	ราย
9	 11656	 คุณพันทิพย	์มลีรัตน์	 	 นครราชสีมา	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	ให้บริการและแนะน�าแก่ลูกค้าดีมาก	ด�าเนินการให้ทุกอย่าง	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	2	ราย
10	 9914	 คุณกิตติธัช	ศิวะตระกูล	 นครราชสีมา	 ให้การบริการดีเยี่ยม	พูดจาไพเราะ	ให้ความช่วยเหลือดีมาก	
11	 10579	 คุณกษิดิศ	บัวสิงห์	 	 นครราชสีมา	 ให้บริการดี	มีน�้าใจต่อลูกค้ามาก	ประสานงานจนเสร็จเรียบร้อย	ขอชมเชยการท�างาน	
12	 4092	 คุณอัครพงศ์	มนัสปัญญากุล	 อุดรธานี	 เจ้าหน้าที่อธิบายรายละเอียดได้ชัดเจนครบถ้วนดีมาก	สร้างความมั่นใจให้กับลูกค้า	
	 	 	 	 	 ในการต่ออายุกรมธรรม์ปีต่อไป	ประทับใจในการบริการ	ขอชมเชยเจ้าหน้าที่	      
13	 11568	 คุณศราวุฒ	ิแสงค�า	 	 อุดรธานี	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	พูดจาสุภาพ	ให้บริการและให้ค�าแนะน�าดีมาก	ลูกค้าประทับใจ	
14	 5673	 คุณก�าไร	บ้างต�ารวจ	 	 อุดรธานี	 ให้ค�าแนะน�าดีมาก	บริการดี	และรวดเร็ว	ท�าให้ลูกค้าประทับใจ	
	 	 	 	 	 ชมเชยเพื่อเป็นก�าลังใจในการท�างาน	
15	 8627	 คุณประคอง	ศรีสอาด		 อุดรธานี	 ออกตรวจสอบเร็ว	พูดจาสุภาพ		ท�างานดีมาก	
16	 6081	 คุณสมอาจ	เดือนประโคน	 อุดรธานี	 ลูกค้าประทับใจการบริการของเจ้าหน้าที่ทั้งสองท่าน	ให้การบริการดีมาก	พูดจาดี	
17	 9853	 คุณอดิศร	บุญประสงค์	 	 ให้ค�าแนะน�าดีมาก	ชมเชยการบริการของเจ้าหน้าที่ทั้งสองท่าน	
18	 10981	 คุณวีรยุทธ	สายสุวรรณ	 ร้อยเอ็ด	 เจ้าหน้าที่พูดจาดี	และอธิบายชี้แจงข้อมูลต่างๆ	จนลูกค้าเข้าใจดี	ท�าให้รู้สึกอุ่นใจ	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	3	ราย
	 	 	 	 	 ขอชมเชยเจ้าหน้าที่	
19	 10161	 คุณธวัชชัย	บุญธรรม	 	 ร้อยเอ็ด	 ให้การบริการดี	น�้าเสียงดี	รวดเร็ว	แต่งกายสุภาพเรียบร้อบ		
20	 9430	 คุณเสกสรรค์	อินประสิทธิ์	 ชัยภูมิ	 ให้การบริการดี	พูดจาสุภาพ	รวดเร็ว	ช่วยเหลือลูกค้าเป็นอย่างดีมาก	ขอชื่นชม	
21	 10933	 คุณสลัก	ชาสมบัติ	 	 เลย	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	ให้ค�าแนะน�ารายละเอียดชัดเจน	ขอชมเชยการให้บริการ	
22	 9107	 คุณภูติภัค	เลี่ยมดี	 	 นางรอง	 เจ้าหน้าที่ให้การบริการดีมาก	ช่วยเหลือลูกค้าทุกอย่าง	ประทับใจการบริการ	
23	 11536	 คุณคุณากร	ชนะค้า	 	 นางรอง	 ให้การบริการดีมาก	พูดจาสุภาพ	และให้ค�าแนะน�าดีมาก	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	2	ราย
24	 11460	 คุณสันต	์หวังจุนกลาง	 นางรอง	 ให้ค�าแนะน�าด	ีการบริการดี	มาเร็วประมาณ	30	นาที	พูดจาดี	มารยาทดี	ขอชมเชย	
25	 11559	 คุณวสันต	์แสงฮาด	 	 ขอนแก่น	 ให้การบริการดีมาก	รวดเร็ว	อ�านวยความสะดวกให้ลูกค้าได้เป็นอย่างดี	
	 	 	 	 	 ท�าให้ลูกค้าประทับใจเป็นอย่างมาก	

ลูกค้าแจ้งชมเชย	3	ราย

26	 11786	 คุณกิตติชัย	ขลิบกลาง	 ขอนแก่น	 ให้การดูแลและแนะน�าข้อมูลต่างๆดีมาก	ขอชมเชยการท�างาน	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	4	ราย    
27	 11538	 คุณภราดร	ศรีแพงมล		 ขอนแก่น	 ให้การบริการดีมาก	พูดจาสุภาพ	นอบน้อม	ให้ค�าแนะน�าด	ีประทับใจการให้บริการ	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	4	ราย
28	 9283	 คุณวรเชษฐ	์เกตุแก้วเกลี้ยง	 ขอนแก่น	 ให้การบริการรวดเร็ว	มีการบริการและให้ค�าแนะน�าดีมาก	ลูกค้าประทับใจ	
29	 9451	 คุณวิมล	บุญมา	 	 ขอนแก่น	 ให้การบริการลูกค้าเป็นอย่างดี	พูดจาดี	ให้ค�าแนะน�าปรึกษาอย่างดี	ขอชมเชย	
30	 11561	 คุณเอกชัย	บุรภักดิ์	 	 ขอนแก่น	 ให้การบริการดี	ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	พูดจาสุภาพ	ขอชมเชยเพื่อเป็นก�าลังใจ	
31	 11654	 คุณระพีพันธ์	งีสันเทียะ	 ขอนแก่น	 ให้ค�าแนะน�าดีทั้งที่มี	พรบ.กับบริษัทอื่น	ขอชมเชยเจ้าหน้าที่ท่านนี้มากที่มีใจการบริการ	
32	 11567	 คุณอนิรุด	ศรีพุฒทา	 	 ขอนแก่น	 ให้การบริการดีมาก	ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	ให้ค�าแนะน�าดีมาก	
	 	 	 	 	 ขอชมเชยเพื่อเป็นก�าลังใจในการท�างาน	

ลูกค้าแจ้งชมเชย	3	ราย

33	 10658	 ว่าที่ร้อยตรีไชยวัฒน	์พุ่มเจริญ	 ขอนแก่น	 เจ้าหน้าที่ปฏิบัติงานได้ดีมาก	พูดจาสุภาพ	เรียบร้อย	ให้ค�าแนะน�าและค�าปรึกษาดี	
	 	 	 	 	 ขอชมเชยเพื่อเป็นก�าลังใจในการปฏิบัติงานต่อไป	
34	 11554	 ว่าที่ร้อยตรีตฤณ	สายหมั่น	 ขอนแก่น	 ให้การบริการรวดเร็ว	ให้ค�าแนะน�าดีมาก	ลูกค้าประทับใจ	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	2	ราย
35	 9913	 คุณจีระศักดิ์	แก้วต�าแย	 ขอนแก่น	 ให้การบริการและค�าแนะน�าดีมาก	ขอชมเชยการท�างาน	
36	 11565	 คุณสุรศักดิ์	วงษ์ไธสง		 ขอนแก่น	 รวดเร็ว	หน้าตายิ้มแย้มแจ่มใส	พูดจาดีและเป็นมิตรกับลูกค้ามาก	ประทับใจ	
37	 10940	 คุณสราวุธ	ช�านาญ	 	 ขอนแก่น	 ให้การบริการรวดเร็ว	ประสานงานกับคู่กรณีได้ดี	ลูกค้าประทับใจ	
38	 11537	 คุณศุภฤกษ	์หนองสี	 	 ขอนแก่น	 ให้การบริการดี	รวดเร็ว	พูดจาไพเราะ	ขอชมเชยการบริการ	
39	 5659	 คุณอภิชา	สายจันมา	 	 สกลนคร	 ประทับใจการให้บริการ	มีน�้าดื่มให้ลูกค้าด้วย	แนะน�าสถานที่ซ่อมรถได้เป็นอย่างดี		
40	 7971	 คุณจิรพัฒน์	คะอังกุ	 	 สกลนคร	 ให้การบริการดีมาก	รวดเร็วทันใจ	และให้ค�าแนะน�าที่ดี		

ล�ำดับ	 		รหัส	 											ชื่อ-สกุล	 	 			ศูนย์ฯ	 																																								รำยละเอียด	 						หมำยเหตุ	 		 	 	 	
	 	 	 	   

41	 7004	 คุณเจนวิทย์	เปี่ยมปิติสุข	 บ่อวิน	 ให้การบริการดีมาก	รู้สึกประทับใจที่พนักงานมีความห่วงใย	และติดตามท�าเคลมให้	
	 	 	 	 	 มีน�้าใจไม่ทอดทิ้งลูกค้าแม้ว่าจะมืดแล้ว	ขอบคุณอย่างจริงใจ	    
42	 11752	 คุณวาญุชา	สง่างาม	 	 ลพบุรี	 เจ้าหน้าที่ให้การบริการประทับใจอย่างมาก	ขอขอบคุณเจ้าหน้าที่	
43	 10292	 คุณวรวุฒิ	ระวาดศรี	 	 สุพรรณบุรี	 ออกตรวจสอบรวดเร็ว	สุภาพเรียบร้อย	เป็นคนมีน�้าใจ	อัธยาศัยดี	ให้ค�าแนะน�าดีมาก	
	 	 	 	 	 ขอชมเชยเพื่อเป็นก�าลังใจในการท�างาน	
44	 6690	 คุณอริญชัย	นาคสุทธิ์		 สมุทรสาคร	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	บริการด	ีสุภาพ	ให้ความช่วยเหลือเคลียร์จนจบเรื่องเรียบร้อยดี		
	 	 	 	 	 ประทับใจในการบริการของเจ้าหน้าที่เป็นอย่างมาก		   
45	 9222	 คุณสุชานนท์	ประชุมรัตน์	 กระบี่	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	บริการดีมาก	พูดจาสุภาพ	ให้ค�าแนะน�าดีกับลูกค้า	ประทับใจ	
46	 8943	 คุณเฉลิมพล	ตุ้ยนะ	 	 ปัตตานี	 เจ้าหน้าที่ติดตามงานและติดต่อคู่กรณีให้ลูกค้าตลอด	จนเรื่องจบลงด้วยดี		
47	 9217	 คุณก้องเกียรติ	เอียดค�า	 ทุ่งสง	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	ให้การบริการดีมาก	พร้อมทั้งค�าแนะน�าทุกอย่าง	พูดจาสุภาพ		
48	 10983	 คุณสุนทร	ช่างสลัก	 	 ตรัง	 ประทับใจในการบริการของเจ้าหน้าที่	ถึงตามเวลานัดหมาย	พูดจาสุภาพเรียบร้อย	
	 	 	 	 	 มีมารยาทดี	ให้ค�าแนะน�าได้เป็นอย่างดี	
49	 6067	 คุณสองเมือง	สนใจสุข	 ลุมพินี	 เกิดเหตุติดต่อ	1557	ไม่ได	้โทรเข้าที่	ศูนย์ลุมพิน	ีเจ้าหน้าที่คุณสองเมือง	หัวหน้าชุดเวร	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	2	ราย
	 	 	 	 	 ได้ประสานงานให้	เจ้าหน้าที่ศูนย์ลพบุรี	ติดต่อกลับลูกค้า	ขอขอบคุณเป็นอย่างมาก	
50	 11726	 คุณสุทัศน์	ด�าเนิน	 	 ลุมพินี	 ให้การบริการรวดเร็วและบริการดีมาก	ยิ้มแย้มแจ่มใส	ให้ค�าแนะน�าดี	
	 	 	 	 	 หลังเกิดเหตุ	โทรติดตามงานเป็นอย่างดี	รู้สึกประทับใจ	

ลูกค้าแจ้งชมเชย	2	ราย

51	 10459	 คุณกมลศิลป์	มาละอินทร์	 ลุมพินี	 ถึงที่เกิดเหตุรวดเร็ว	ให้การบริการดีมาก	ช่วยเหลือประสานงานทั้งหมด	
52	 6350	 คุณเชมชาติ	บุญชุ่ม	 	 ลุมพินี	 ให้การบริการที่สุภาพ	รวดเร็ว	เป็นที่ประทับใจของลูกค้า	ลูกค้าแจ้งพอใจการบริการ	
53	 6227	 คุณธีรวุธ	สีสูงเนิน	 	 ปากเกร็ด	 ให้การบริการดีมาก	รวดเร็ว	ดูแลดี	ประทับใจในการบริการ	
54	 10516	 คุณสุรจิตต์	น้อยค�าแก้ว	 	 	
55	 10512	 คุณสิทธิโชค	ธุลีรัตน์	 	 ปากเกร็ด	 ให้การบริการดีมาก	สุภาพ	ประทับใจ	
56	 11586	 คุณวินัย	คันธเสน	 	 ปากเกร็ด	 ให้การบริการดี	พูดจาสุภาพ	ตรงต่อเวลา	
57	 6066	 คุณบุญชัย	วิกูล	 	 วงศ์สว่าง	 ให้การบริการดี	ถึงที่เกิดเหตุเร็ว		
58	 9263	 คุณวิวัฒน์	แย้มเหมือน	 วงศ์สว่าง	 ให้การบริการรวดเร็ว	ให้ค�าแนะน�าดีมาก	พูดจาสุภาพ	
59	 9067	 คุณรัฐพล	วงษ์ลิขิตเลิศ	 พระราม	2	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	และบริการด	ีมีความคล่องตัวในการปฏิบัติหน้าที่	เจรจาคู่กรณีรวดเร็ว	
60	 10245	 คุณภราดร	พยับเจริญพร	 พระราม	2	 ให้การบริการด	ีมาตามเวลานัดหมาย	ให้ข้อมูลและค�าแนะน�าดี	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	2	ราย
61	 7357	 คุณรุ่งอรุณ	นิ้มศิริ	 	 สุขาภิบาล	3	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	ให้บริการด้วยความสุภาพ	พร้อมให้ค�าแนะน�าที่ดีทุกขั้นตอน	
62	 11575	 คุณธนกฤต	วนะประสาธน์	 รามอินทรา	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	มีมารยาท	สุภาพ	มีความคล่องแคล่ว	
	 	 	 	 	 พร้อมให้ค�าแนะน�าขั้นตอนต่างๆ	ให้ลูกค้าเข้าใจอย่างดี	
63	 10956	 คุณเศวต	ฐานโอภาส		 กรุงเกษม	 ให้การบริการดีมาก	ช่วยเหลือทั้งรถประกัน	และรถคู่กรณ	ีขอชมเชยจากใจจริง	
64	 3679	 คุณภาสพล	รัตนกัน	 	 กรุงเกษม	 ให้การบริการและข้อมูลแก่ลูกค้าเป็นอย่างดี	พูดจาสุภาพ	ลงรายการความเสียหาย
	 	 	 	 	 ให้ลูกค้าได้ละเอียดครบถ้วน	ลูกค้าพึงพอใจเป็นอย่างมาก	
65	 8826	 คุณอดิสรณ์	จารุเพ็ง	 	 กรุงเกษม	 ให้การบริการดีมาก	ช่วยเหลือลูกค้าเป็นอย่างดี	น�้าเสียงไพเราะ	ขอชื่นชม	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	2	ราย
66	 9660	 คุณเอกชัย	ทะพาน	 	 ลาดกระบัง	 ตรงเวลา	บริการดีมาก	ให้ค�าแนะน�าลูกค้าดีมาก	มีมารยาทดี	สุภาพเรียบร้อย	ประทับใจ	
	 	 	 	 (กิ่งแก้ว)	
67	 10547	 คุณศรัณย์กร	ไวยพันธ์	 บางพลัด	 ให้การบริการด้วยความรวดเร็ว	บริการด	ีสุภาพ	ให้ค�าแนะน�า	พูดคุยดี	
68	 10270	 คุณจตุรงค์	แจ่มจ�ารัส		 บางนา	 ให้การบริการดี	รวดเร็ว	แนะน�าดี	ช่วยเหลือทุกอย่างเป็นอย่างดี	รู้สึกประทับใจ	 ลูกค้าแจ้งชมเชย	2	ราย
69	 11191	 คุณกนกพล	เพ่งพิศ	 	 บางนา	 ได้รับการเอาใจใส่ในการบริการลูกค้าเป็นอย่างดี	รวมถึงแนะน�าข้อมูลให้ลูกค้าด้วย	
	 	 	 	 	 ประทับใจการบริการอย่างมาก		
70	 10246	 คุณสีหนาท	ทองเงิน	 	 บางนา	 ให้การบริการด	ีรวดเร็ว	รวมถึงให้ค�าแนะน�าเป็นอย่างดี	รู้สึกประทับใจ	
71	 6218	 คุณกฤษณะ	วัฒนะ	 	 วิภาวดี	 ถึงที่เกิดเหตุรวดเร็ว	ให้ค�าแนะน�าดี	พูดจาสุภาพ	
72	 8589	 คุณอดิศัย	จันทร์สุข	 	 รัชดาภิเษก	 เจ้าหน้าที่ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	มีการบริการและให้ค�าแนะน�าที่ดีกับลูกค้า	พูดจาสุภาพ	
	 	 	 	 	 ชมเชยในการบริการที่น่าประทับใจ	
73	 11505	 คุณสุกัญญา	เจ็กสูงเนิน	 ปุ่เจ้าฯ	 เจ้าหน้าที่รับเรื่องและให้บริการดีมาก	ท�าเรื่องให้ลูกค้าเรียบร้อยดีมาก	
74	 11217	 คุณภุวนัตถ	์สุระพีพงษ์	 ปู่เจ้าฯ	 ให้การบริการดีมาก	ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	ประทับใจการบริการ	
75	 9058	 คุณโสภาค	แย้มโกสุมภ์	 ปู่เจ้าฯ	 ถึงที่เกิดเหตุเร็ว	บริการดีมาก	มีการชี้แจง	และให้ค�าแนะน�าดีมาก	
76	 6838	 คุณสถิต	คงสินทวีสุข		 เทพารักษ์	 ให้การบริการดี	ทันใจ	มาตรงเวลา		
77	 6470	 คุณจตุพร	ยอดยา	 	 ศูนย์ลูกค้า	 ประสานงานได้รวดเร็ว	และจัดส่งพนักงานที่บริการดีมาให้ลูกค้า	ท�าให้ได้รับความสะดวก	
	 	 	 	 สัมพันธ์		

{ ม ก ร า ค ม   2 5 5 8   }
รายชื่อเจ้าหน้าที่ตรวจสอบอุบัติเหตุที่ได้รับการชมเชยผ่านศูนย์ลูกค้าสัมพันธ์ 1557
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50 เมษายน - มิถุนายน 255851

ชื่อ-นามสกุล (นาย/นาง/นางสาว)...................................................................................................

วัน/เดือน/ปีเกิด.............................................................................................. อายุ.......................ปี

ที่อยู่เลขที่......................... อาคาร/หมู่บ้าน................................................ชั้นที่........... ห้อง.............

หมู่ที่............ ซอย..................................... ถนน.............................. แขวง/ต�าบล............................

เขต/อ�าเภอ..........................................จังหวัด.................................... รหัสไปรษณีย์......................

โทรศัพท์บ้าน............................................. โทรศัพท์มือถือ..............................................................

โทรศัพท์ที่ท�างาน............................. โทรสาร.............................. อีเมล............................................

เลขทะเบียนรถ............................................ 

กรุณากรอกข้อมูลให้ครบถ้วนเพื่อที่เราจะรู้จักกันมากขึ้น 
แล้วส่งกลับมาที่แผนกบริหารความสัมพันธ์ลูกค้า ฝ่ายสื่อสารองค์กร บริษัท วิริยะประกันภัย จ�ากัด (มหาชน)
โทร. 02 641 3500 ต่อ 7450   อีเมล crm_vmag@viriyah.co.th 

ความสุขในยามว่าง
กิจกรรมที่ท่านท�าเป็นประจ�า หรือที่สนใจอยากจะท�าเมื่อมีโอกาส (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

  ท่องอินเทอร์เน็ต/เล่นเกม  อ่านหนังสือ  ท�าอาหาร/ท�าขนม
  งานประดิษฐ์และของสะสม  เลี้ยงสัตว ์ ตกแต่งบ้านและสวน
  ฟังเพลง/ดูคอนเสิร์ต  ชมภาพยนตร์  รับประทานอาหารนอกบ้าน
  ชอปปิง  ท่องเที่ยวในประเทศ  กีฬา/ฟิตเนส
  กิจกรรมเพื่อสังคม  วาดภาพ  ความสนใจด้านธรรมะ
  กิจกรรมเพื่อสุขภาพ  ความสนใจด้านการเงิน  อื่นๆ

ใบตอบรับสมาชิก

http://www.viriyah.co.th/m

บริษัท วิริยะประกันภัย จ�ำกัด (มหำชน)
ตู้ ปณ. 64  ปณจ. ลาดพร้าว
กรุงเทพมหานคร
10310

บริการธุรกิจตอบรับ

ใบอนุญาตเลขที่ ปน. (น.) 1360 ปณจ. ลาดพร้าว
ถ้าฝากส่งในประเทศไม่ต้องผนึกตราไปรษณียากร
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