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“รักตวัเอง”
คือสิ�งที�ต้องทํา

เป็นอย่างแรกเป็นอย่างแรก
แล้วทกุอยา่งจะเป็นไป

   ตามทางของมนัเอง ...
Love yourself first

and everything else
Falls into line
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สวสัดพีี�นอ้งชาว AGE ทกุทา่น พบกนัอีกเชน่เคยกบัวารสาร 
The Balance ฉบบัเดอืนมนีาคม-เมษายน 2562

ในเดือนมีนาคมนี�ไมม่ีวนัหยดุตามประเพณีไทยกนันะครับ แตท่ราบ
กันหรือไม่ครับว่า ในเดือนมีนาคมนี�มีวันสาํคัญของโลกวันหนึ�งอยู่ หลายๆ
ท่านคงคิดและตอบถกูกันแลว้ใช่ไหมครับ ว่าวันนั�นคือ “วันสตรีสากล” ท่านคงคิดและตอบถกูกันแลว้ใช่ไหมครับ ว่าวันนั�นคือ “วันสตรีสากล” 
นั �นเอง

 วนัสตรีสากล (International Women's Day) มีขึ�นเพื�อใหต้ระหนกัถึง
ความสาํคัญของสตรี ซึ�งในทกุๆ ปี เมื�อถึงวันสตรีสากล นานาประเทศก็จะ
จัดกิจกรรมฉลองวันแห่งความเสมอภาคของเหล่าสตรีทั �วโลก รวมถึง
ประเทศไทยดว้ยเชน่กนั
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ความเป็นมาของวนัสตรสีากล
ประวตัวินัสตรีสากล เกิดขึ�นจากกรรมกรหญิงในโรงงานทอผา้ รัฐนิวยอรก์ ประเทศสหรัฐอเมริกา ได ้

พากันลกุฮือประทว้งใหน้ายจา้งเพิ�มค่าจา้ง และเรียกรอ้งสิทธิของพวกเธอ แต่สดุทา้ยกลับมีผูห้ญิงถึง 119 คน
ตอ้งเสียชีวิตจากเหตกุารณ์นี� ดว้ยการที�มีคนลอบวางเพลิงเผาโรงงานที�พวกเธอนั �งชมุนมุกันอยู่ โดยเหตกุารณ์
ทั�งหมดนี�เกิดขึ�นในวนัที� 8 มนีาคม ค.ศ. 1857 (พ.ศ. 2400)

จากนั�นในปี ค.ศ. 1907 (พ.ศ. 2450) กรรมกรหญิงในโรงงานทอผา้ที� เมืองชิคาโก ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ทนไม่ไหวต่อการเอารัดเอาเปรียบ กดขี� ทารณุ ของนายจา้งที�ใชง้านพวกเธอเยี�ยงทาส เนื�องจาก
กรรมกรหญิงเหล่านี�ตอ้งทาํงานหนักถึงวันละ 16-17 ชั �วโมง โดยไม่มีวันหยดุ ไม่มีประกันการใชแ้รงงานใด ๆ กรรมกรหญิงเหล่านี�ตอ้งทาํงานหนักถึงวันละ 16-17 ชั �วโมง โดยไม่มีวันหยดุ ไม่มีประกันการใชแ้รงงานใด ๆ 
เป็นผลใหเ้กิดการเจ็บป่วยลม้ตายตามมาในระยะเวลาอันรวดเร็ว แต่กลับไดร้ับค่าแรงเพียงนอ้ยนิด และหาก
ตั�งครรภก็์ถกูไลอ่อก

ความอดัอั�นตนัใจจึงทาํให ้"คลาร่า เซทคิน" (CLARE ZETKIN) นกัการเมืองสตรีสายแนวคิดสงัคมนิยม 
ชาวเยอรมนั ตดัสินใจปลกุระดมเหลา่กรรมกรสตรีดว้ยการนดัหยดุงานในวนัที� 8 มีนาคม ค.ศ. 1907 พรอ้มกับ
เรียกรอ้งใหน้ายจา้งลดเวลาการทาํงานลงเหลือวนัละ 8 ชั �วโมง อีกทั�งใหป้รับปรงุสวสัดิการทกุอย่าง และใหส้ตรีมี
สิทธิ�ออกเสียงเลอืกตั�งดว้ย

อย่างไรก็ตามแมก้ารเรียกรอ้งครั�งนี�จะไม่ประสบผลสาํเร็จ เนื�องจากมีแรงงานหญิงหลายรอ้ยคนถกู
จบักมุ แต่ก็ทาํใหส้ตรีทั �วโลกสนบัสนนุการกระทาํของ "คลาร่า เซทคิน" และเป็นการจดุประกายใหส้ตรีทั �วโลกเริ�ม
ตระหนกัถึงสิทธิของตวัเองมากขึ�น 
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ตอ่มาในวนัที� 8 มีนาคม ค.ศ. 1908 (พ.ศ. 2451) มแีรงงานหญิงกว่า 15,000 คน ร่วม
เดนิขบวนทั �วเมอืงนวิยอรก์ เรียกรอ้งใหย้ตุกิารใชแ้รงงานเด็ก โดยมคีาํขวญัการรณรงคว์่า "ขนมปังกบั
ดอกกหุลาบ" ซึ�งหมายถึงการไดร้บัอาหารที�พอเพียงพรอ้ม ๆ กบัคณุภาพชวิีตที�ดนีั �นเอง

จนกระทั �งในวนัที� 8 มีนาคม ค.ศ. 1910 (พ.ศ. 2453) ความพยายามของกรรมกรสตรีกลุม่
นี�ก็ประสบผลสาํเร็จ เมื�อมตีวัแทนสตรีจาก 17 ประเทศ เขา้ร่วมประชมุสมชัชาสตรีสงัคมนยิม ครั�งที� 2 
ณ เมอืงโคเปนเฮเกน ประเทศเดนมารก์ โดยในที�ประชมุไดป้ระกาศรบัรองขอ้เรียกรอ้งของบรรดาณ เมอืงโคเปนเฮเกน ประเทศเดนมารก์ โดยในที�ประชมุไดป้ระกาศรบัรองขอ้เรียกรอ้งของบรรดา
กรรมกรสตรี ในระบบสาม 8 คือ ยอมใหล้ดเวลาทาํงานเหลือวนัละ 8 ชั �วโมง ใหเ้วลาศึกษาหาความรูเ้พื�อ
พฒันาศักยภาพของตวัเองอีก 8 ชั �วโมง และอีก 8 ชั �วโมงเป็นเวลาพกัผอ่น พรอ้มกนันี�ยงัไดป้รบัคา่แรง
ของแรงงานหญิงใหเ้ทา่เทียมกบัแรงงานชาย และยงัมกีารคุม้ครองสวสัดกิารสตรีและแรงงานเด็กอีก
ดว้ย 
 ทั�งนี�ยงัไดร้บัรองขอ้เสนอของ "คลารา่ เซทคิน" ดว้ยการกาํหนดใหว้ันที� 8 มีนาคม ของทกุ
ปี เป็นวันสตรีสากล
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วนัสตรสีากลในประเทศไทย
          ประเทศไทยซึ�งเป็นหนึ�งในสมาชิกขององคก์ารสหประชาชาติ ไดแ้สดงเจตนารมณท์ี�จะมุ่งใหเ้ห็น
ความสําคัญของสภุาพสตรีเช่นกัน ดังนั�นในวันที� 8 มีนาคม พ.ศ. 2532 ประเทศไทยจึงไดก้่อตั�ง
คณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานสตรีแห่งชาติ (กสส.) ขึ�นอย่างเป็นทางการ โดยสงักดัสาํนกังาน
ปลัดสาํนกันายกรัฐมนตรี ทั�งนี�ก็เพื�อส่งเสริมและสนบัสนนุบทบาทของผูห้ญิงในสังคม รวมทั�งระลึกถึง
ความเป็นมาแห่งการตอ่สูเ้พื�อใหไ้ดซึ้�งความเสมอภาค ยตุธิรรม สนัตภิาพ และการพฒันา นบัตั�งแตน่ั�นมา
วันที� 8 มีนาคม ของทกุปี ประเทศไทยจะมีการจัดกิจกรรมเพื�อฉลองเนื�องในวันสตรีสากลดว้ย โดย
หน่วยงานที�เกี�ยวขอ้งจะจัดนิทรรศการต่าง ๆ เพื�อเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ใหป้ระชาชนรูจ้ัก และเห็นหน่วยงานที�เกี�ยวขอ้งจะจัดนิทรรศการต่าง ๆ เพื�อเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ใหป้ระชาชนรูจ้ัก และเห็น
ความสาํคญัของวนัสตรีสากล
          อีกดา้นหนึ�งก็ไดจ้ดัใหม้กีารประกาศเกียรตคิณุแกส่ตรีดเีดน่ประจาํปี เนื�องในวันสตรีสากล ทั�งนี�ก็
เพื�อยกย่องเชิดชเูกียรติ สตรีผูส้รา้งประโยชนใ์นสาขาอาชีพตา่ง ๆ โดยผูท้ี�เคยไดร้ับรางวัลดงักล่าว เช่น 
แพทยห์ญิง คณุหญิงพรทิพย ์โรจนสนุนัท,์ คณุหญิงสดุารตัน ์เกยรุาพนัธุ,์ ปวีณา หงสกลุ ฯลฯ 
          การถือกาํเนิดของวันสตรีสากลนี� เป็นเสมือนจดุเริ�มตน้ในการขจัดการแบ่งแยกและการเหยียด
เพศใหห้มดไป ทําใหผู้ห้ญิงในปัจจบุันมีบทบาทอย่างแพร่หลายต่อการขับเคลื�อนของสังคม  ดังนั�น      
"วนัสตรีสากล" จึงเป็นอีกวันหนึ�งที�เปิดโอกาสใหผู้ห้ญิงทกุคนไดแ้สดงความสามารถ เพื�อแสดงใหเ้ห็นถึง
ความทดัเทียมกนัไดอ้ย่างดี
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  ประเพณีสงกรานต์ประเพณีสงกรานต(์(ที�คณุอาจจะยงัไมเ่คยร ูม้ากอ่นที�คณุอาจจะยงัไมเ่คยร ูม้ากอ่น))

1. ปัจจบุนัปฏิทินไทยกาํหนดใหเ้ทศกาลสงกรานตต์รงกบัวนัที� 13-15 เมษายนของทกุปี 
และเป็นวนัหยดุราชการ โดย ทั�ง 3 วนัจะมีชื�อเรียกโดยเฉพาะ
- 13 เมษายน วนัมหาสงกรานต ์ เป็นวนัที�พระอาทิตยย์า้ยออกจากราศีมีนเขา้ส ูร่าศีเมษ 
(วนัผ ูส้งูอายแุห่งชาติ)
– 14 เมษายน วนัเนา เป็นวนัที�พระอาทิตยเ์คลื�อนเขา้อย ูร่าศีเมษประจําที�เรียบรอ้ยแลว้ส ู่
ราศีเมษ (วนัครอบครวั)ราศีเมษ (วนัครอบครวั)
– 15 เมษายน วนัเถลิงศก เป็นวนัที�เริ�มเปลี�ยนจลุศกัราชใหม่
2. สงกรานตเ์ป็นประเพณีเกา่แกข่องไทยที�สืบทอดมาแต่โบราณค ู่กบัประเพณีตรษุ เลยมี
การเรยีกรวมกนัว่า “ประเพณีตรษุสงกรานต”์ เป็นพระเพณีสง่ทา้ยปีเกา่ตอ้นรบัปีใหมข่อง
ไทย กอ่นที�ไดเ้ปลี�ยนมาใชว้นัที� 31 ธนัวาคม  เป็นวนัสง่ทา้ยปีเกา่แทน  แลว้ใชว้นัที�  1 
มกราคมเป็นวนัขึ�นปีใหม ่เมื�อ พ.ศ. 2483 ใหเ้หมือนกบัประเทศอื�นๆ
3. คําว่า “สงกรานต”์ มาจากภาษาสนัสกฤตว่า “ส-ํกรานต” ซึ�งแปลว่า  กา้วขึ�นหรอื     
ยา่งขึ�น  โดยมีนยัความหมายว่า การเขา้ส ูศ่กัราชราศีใหม ่หรอืวนัขึ�นปีใหมน่ั�นเอง
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  ประเพณีสงกรานต์ประเพณีสงกรานต(์(ที�คณุอาจจะยงัไมเ่คยร ูม้ากอ่นที�คณุอาจจะยงัไมเ่คยร ูม้ากอ่น))

4. วนัที� 14 เมษายนของทกุปี ถกูกาํหนดใหเ้ป็น “วนัครอบครวั” เพื�อสง่เสรมิใหเ้ป็นวนัที�
สมาชิกทกุคนในครอบครวัไดอ้ย ูด่ว้ยกนั เนื�องจากเป็นช่วงวนัหยดุสงกรานตจึ์งถือเป็น
โอกาสอนัดีที�ทกุคนจะไดก้ลบับา้นไปอย ูก่บัครอบครวั
5. สงกรานตไ์มใ่ช่ประเพณีของชาวไทยเพียงชาติเดียว แต่เป็นประเพณีที�มีการฉลองในอีก
หลายประเทศในเอเชียไดแ้ก ่ประเทศลาว กมัพชูา พมา่ ชนกล ุม่นอ้ยชาวไตแถบเวียดนามหลายประเทศในเอเชียไดแ้ก ่ประเทศลาว กมัพชูา พมา่ ชนกล ุม่นอ้ยชาวไตแถบเวียดนาม
และมณฑลยนูนานของจีน ศรลีงักาและทางตะวนัออกของประเทศอินเดีย 
6.  กิจกรรมในช่วงเทศกาลสงกรานตน์ั�นมีหลายอยา่ง เช่น ทําบญุตกับาตร สรงนํ�า
พระพทุธรปู และกิจกรรมกอ่พระเจดียท์ราย ซึ�งเป็นประเพณีที�สืบเนื�องมาจากในสมยักอ่น
นั�นเมื�อทกุคนเขา้วดั แลว้เวลาเดินออกจากวดัก็มีเม็ดทรายที�ติดเทา้ออกไปดว้ย ดงันั�น
กิจกรรมกอ่พระเจดียท์รายจึงเปรยีบดงัการขนทรายกลบัเขา้วดัเพื�อเป็นการเติมเต็มทราย
ที�หายไป

THE Balance



1010 วิธีวิธี
ที�จะทาํใหค้ณุ…

เป็นพนกังานเกรดเอ
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11..ร ูจ้กัแยกแยะระหว่างสิทธิกบัหนา้ที�ร ูจ้กัแยกแยะระหว่างสิทธิกบัหนา้ที� – พนกังานทกุคนมสีทิธิ�ที�จะแสดงความคิดเห็น จึงควร
ใชส้ิทธิ�นี�ใหเ้ต็มที� ไม่ใชน่ิ�งๆ เฉยๆ ไม่ออกความเห็นอะไรเลย ในขณะเดียวกนัพนกังานทกุคนก็มี
หนา้ที�ตอ้งปฏิบัติตามมติของที�ประชมุหรือนโยบายขององคก์ร แมไ้ม่เห็นดว้ย หรือแนวทางนั�น
อาจไมส่อดคลอ้งกบัความคิดเห็นที�เสนอไปก็ตาม
22..จา้ง จา้ง 500 500 ทํา ทํา 55,,000000 – ทาํงานใหเ้กินความคาดหวัง ทาํใหม้ากกว่าหนา้ที�ที�กาํหนดไวใ้น job 
description…คนที�ไม่ประสบความสาํเร็จ มักคิดว่า “ไดเ้งินแค่ไหน ก็ทาํแค่นั�น ทาํมากๆก็ไม่ได ้
อะไรเพิ�ม ทาํไปทาํไม” สว่นคนที�ประสบความสาํเร็จคิดตรงกนัขา้มอะไรเพิ�ม ทาํไปทาํไม” สว่นคนที�ประสบความสาํเร็จคิดตรงกนัขา้ม
33..ทําตวัใหเ้ด่นและเป็นคนดีทําตวัใหเ้ด่นและเป็นคนดี – โบราณบอก จงทาํดี แตอ่ย่าเด่น จะเป็นภยั แตผ่มเห็นตรงกนั
ขา้ม ผมว่าตอ้งเด่นและดีไปพรอ้ม ๆ กัน…คําว่าเด่นแปลว่าโดดเด่น (ภาษาอังกฤษใชค้ําว่า 
outstanding ซึ�งมาจากคาํว่า standing out หมายถึงยืนใหเ้ดน่กว่าคนอื�น) ไมใ่ชห่มายถึงการอวด
เดน่หรืออวดเกง่
44..หิวกระหายการเรียนร ู้หิวกระหายการเรียนร ู ้ – ทาํตวัเป็นคนนํ�าไม่เต็มแกว้ สนใจใฝ่เรียนรูอ้ยู่เสมอ ท่องใหข้ึ�นใจ 
การเรียนไม่มีวันจบ ที�สาํคัญตอ้งจดบันทึกสิ�งที�ไดเ้รียนไป จะไดไ้ม่ตอ้งถามซํ�าถามซากบ่อย ๆ 
การลงมือทาํ และการสอนคนอื�น ก็เป็นอีกแนวทางในการเรียนรูด้ว้ยเช่นกัน จงหมั �นทําอย่าง
สมํ�าเสมอ THE Balance



55..ฝากตวักบัพี�เลี�ยงฝากตวักบัพี�เลี�ยง – หาใครสกัคนที�มปีระสบการณม์ากกว่า อาวโุสกว่า และที�สาํคญัเป็นคนที�
เราศรัทธายกย่อง ฝากเนื�อฝากตวัเป็นลกูศิษยเ์พื�อขอคาํแนะนาํเรื�องทั �ว ๆ ไปในองคก์ร เชน่การ
วางตวัอยา่งไรใหเ้หมาะสม การวางแผนความกา้วหนา้ในชวิีต เป็นตน้
66..ขนัอาสาโดยไม่ตอ้งรอใหร้อ้งขอขนัอาสาโดยไม่ตอ้งรอใหร้อ้งขอ – หากมีงานใหม ่ๆ ที�ยงัไมม่ีใครรับผดิชอบ รีบอาสาขอ
ชว่ยทาํ อย่าเพิ�งไปคิดเรื�องเงนิทอง หรือสิ�งตอบแทน ใหค้ิดซะว่าเป็นการสะสมบญุเก่าเอาไวใ้ชใ้น
โอกาสขา้งหนา้ คนทาํงานที�มีอายงุานเท่ากนั ไม่ไดห้มายความว่ามีประสบการณ์เท่ากนัเสมอไป โอกาสขา้งหนา้ คนทาํงานที�มีอายงุานเท่ากนั ไม่ไดห้มายความว่ามีประสบการณ์เท่ากนัเสมอไป 
เช่น คนที�ทาํงานมา 5 ปี อาจมีประสบการณ์เท่ากับคนทาํงาน 2 ปีก็เป็นไปได ้เพราะอีก 3 ปีที�
เหลอืทาํงานซํ�า ๆ แบบเดมิ ๆ ไมไ่ดเ้รียนรูอ้ะไรเพิ�มเตมิ
ในทางกลบักนั คนที�ทาํงาน 3 ปี อาจมีประสบการณเ์ท่ากบัคนทาํงาน 5 ปีก็ไดเ้ชน่กนั เพราะเป็น 
3 ปีที�ไดเ้รียนรูม้ากมาย เป็นตน้
77..รกัษาคําพดูรกัษาคําพดู  – ระมดัระวัง อย่ารับปากซี�ซั�ว เมื�อรับคาํแลว้ตอ้งทาํใหไ้ดต้ามที�พดูไว ้เชน่ บอก
ว่าพรุ่งนี�จะส่งงาน ก็ตอ้งส่งตามกาํหนดเวลาที�ไดต้กลงกนัไว ้ไม่ตอ้งใหท้วงถามหรือติดตามอีก 
หรือถา้บอกว่าจะมาเขา้ร่วมประชมุ ก็ตอ้งมาตรงเวลา ไมค่วรใหใ้ครตอ้งโทรตามอีก เป็นตน้
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88..อยา่พดูใหร้า้ยหวัหนา้หรอืองคก์รอยา่พดูใหร้า้ยหวัหนา้หรอืองคก์ร  – หนา้ตา่งมหี ูประตมูตีา อยา่คิดว่า เขาไมร่ ู ้หากไมช่อบ
นายหรือไม่สบอารมณก์ับนโยบายบางอย่างขององคก์ร อย่าใชวิ้ธีการพดูลบัหลัง ถา้อยากพดู 
ใหห้าจังหวะและโอกาสดี ๆ พดูคยุกนัตรง ๆ ดว้ยเหตแุละผล (อย่าลืมนาํกฎขอ้ที� 1 มาใชด้ว้ย) 
แต่หากคิดว่าไม่พดูดีกว่า ก็ไม่ตอ้งพดูเลย…ไม่ใชถึ่งเวลาใหพ้ดู ไม่พดู แต่พอลับหลัง เอาไปด่าซะ
ยบั แบบนี�รบัรองไมเ่จริญ
99..รกังานที�ทําและทํางานดว้ยใจรกัรกังานที�ทําและทํางานดว้ยใจรกั – หากไมส่ามารถหางานที�รักทาํได ้ก็ตอ้งเรียนรูท้ี�จะรัก99..รกังานที�ทําและทํางานดว้ยใจรกัรกังานที�ทําและทํางานดว้ยใจรกั – หากไมส่ามารถหางานที�รักทาํได ้ก็ตอ้งเรียนรูท้ี�จะรัก
งานที�ทําอยู่ ถา้ทําทั�ง ๆ ที�ไม่รัก ทําแบบแกน ๆ ขอใหผ้่านไปวัน ๆ รับรองไม่มีทางประสบ
ความสาํเร็จ เพราะฉะนั�นถือคตงิา่ย ๆ ถา้ไมไ่ดท้าํงานที�รกั ก็ตอ้งรกังานที�ทาํ…แคน่ั�น
1010..กลา้แยง้กลา้ปฏิเสธกลา้แยง้กลา้ปฏิเสธ  อย่าทาํตวัเป็น yes man – การเป็นคนอ่อนนอ้มถ่อมตนเป็นสิ�งที�ดี แต่
ตอ้งมีจดุยืนที�ชัดเจน อะไรไดก็้บอกว่าได ้อะไรไม่ไดก็้ตอ้งบอกว่าไม่ได ้ไม่ใช่เป็นไมห้ลักปักขี�เลน 
โอนไปเอียงมา ตามกระแสไปเรื�อยเปื� อย การปฏิเสธคนไม่เป็น ถือเป็นจดุอ่อนรา้ยแรงที�ตอ้งเร่ง
แกไ้ข

THE Balance



  ส ุข ภ า พ ด ีช ีวี ม ีสขุส ุข ภ า พ ด ีช ีวี ม ีสขุ

THE Balance



ความมนัความมนั......ความอร่อยที�ยากจะหลกีเลี�ยงความอร่อยที�ยากจะหลกีเลี�ยง

  อาหารไทยเป็นอาหารที�มีหลากหลายรสชาติทั�ง เปรี�ยว เผ็ด หวาน มนั และเค็ม โดย
ความจดัจา้นของอาหารไทย ยังเป็นที�ถกูปากทั�งชาวไทย และชาวต่างชาติ แตภ่ายใต ้
รสชาตแิสนอร่อยนั�นก็ซ่อนอนัตรายอยูไ่มน่อ้ย หากเราบริโภคมากเกินไป

   แมไ้ขมนัจะมีประโยชนต์อ่การทาํงานของสมองและหัวใจ แตห่ากร่างกายไดร้ับไขมนั
มากเกินความจําเป็น ไขมันเหล่านั�นอาจนาํไปสู่อาการป่วยของโรคไขมันอดุตันเสน้
เลือด โรคหัวใจ โดยเฉพาะคนที�เผลอรับประทานอาหารประเภทไขมันไม่อิ�มตัว และเลือด โรคหัวใจ โดยเฉพาะคนที�เผลอรับประทานอาหารประเภทไขมันไม่อิ�มตัว และ
ไขมนัทรานสส์งูเป็นประจาํ โดยควรบริโภคนํ�ามนัไมเ่กินวนัละ 6 ชอ้นชา หรือประมาณ 
30 กรมั

  นอกจากอาหารประเภททอด ในอาหารชนิด
อื�น ๆ ก็มีไขมนัแฝงตวัอยู่ เช่น ขนมเคก้ ขนม
ที�ใสก่ะทิ อาหารแปรรปูอยา่ง กนุเชยีง 
ไสก้รอก ทนูา่กระป๋อง ปลากระป๋อง เนื�อสัตว์
ตดิมนั และอาหารประเภทถั �ว เป็นตน้

เมื�อไหร.่..
จะเที�ยง ?



เยาวราชม ื�อดกึ
China Town

เที�ยวสขุใจ...ใกลก้รงุเทพฯ

China Town
เที�ยวสขุใจ...ใกลก้รงุเทพฯ
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มื�อดึก @เยาวราช

ก๋วยจั�บ นายเล็ก(อ้วน) ข้าวมันไก่ เยาวราช

นํ �าส้มเช้ง สดๆ

ขนมไข่นกกระทา เจ๊หงษ์ นายลิ�วเป็ดย่าง บะหมี�เป็ดย่าง 

ขนมปังไส้ทะลัก เยิ �ม ๆ แกงกะหรี�นายโย่ง นํ �าแขง็ไส เยาวราช THE Balance



ฝุ่ นคล ุง้ทั�งเมืองฝุ่ นคล ุง้ทั�งเมืองฝุ่ นคล ุง้ทั�งเมืองฝุ่ นคล ุง้ทั�งเมือง
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10. บีบแตรเมื�อจําเป็น เพื�อเป็นสัญญาณ
สื�อสารกบัรถคนัอื�นๆ
11. กรณีรถติด หรือติดไฟแดง ใหเ้หยียบ
เบรกไวเ้สมอ เพื�อเป็นสญัญาณเตือนรถคนั
หลงั
12. ไม่ควรจอดรถในบริเวณที�มีฝุ่ นละออง
บดบงัทศันวิสยั แต่หากรถเสียใหร้บีนํารถเขา้

1. เปิดไฟหนา้รถและใชไ้ฟตดัหมอก เพื�อให้
มองเห็นทศันวิสยับนทอ้งถนนไดดี้ขึ�น
2. ลดความเรว็ในการขบัรถลง
3. เว้นระยะห่างจากรถคันอื�นให้มากกว่า
ปกติ
4. หมั�นทําความสะอาดกระจกหนา้รถตลอด
การขบัรถผา่นหมอก บดบงัทศันวิสยั แต่หากรถเสียใหร้บีนํารถเขา้

ไหลท่างและเปิดไฟเตือนไวเ้สมอ เพื�อป้องกนั
การเกิดอบุติัเหต ุ

การขบัรถผา่นหมอก
5. ไม่แซงหรือเปลี�ยนช่องทางในระยะกระชั�น
ชิดกบัรถคนัหนา้
6. หลีกเลี�ยงการขบัรถครอ่มช่องทางจราจร
7. ชะลอรถและระวงัเป็นพิเศษ เมื�อตอ้งขบั
รถผา่นทางแยก
8. ปิดเครื�องเสียงต่างๆ ภายในรถ เพื�อใหไ้ด้
ยนิเสียงรถบรเิวณรอบขา้งมากขึ�น
9. ใหส้ญัญาณล่วงหนา้ก่อนเปลี�ยนเสน้ทาง
หรอืช่องทางการจราจร THE Balance



4 นิสยั
ปรบัไลฟ์สไตล์
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11. . นิสยันิสยั……กินพอเพียงกินพอเพียง
เราสามารถเลือกกินอาหารที�ดีและมีประโยชนม์ากขึ�นได ้โดยยดึตามหลกัการกินเราสามารถเลือกกินอาหารที�ดีและมีประโยชนม์ากขึ�นได ้โดยยดึตามหลกัการกิน
อยา่งพอเพียง กิน อยา่งพอเพียง กิน ‘‘พอดีพอดี’ ’ คือ มีความหวานมนัเค็มพอดี และมีความหลากหลาย คือ มีความหวานมนัเค็มพอดี และมีความหลากหลาย 
กิน กิน ‘‘พออิ�มพออิ�ม’ ’ คือการกินอาหารในปริมาณที�เหมาะสมต่อความต้องการของคือการกินอาหารในปริมาณที�เหมาะสมต่อความต้องการของ
รา่งกาย และ กิน รา่งกาย และ กิน ‘‘พอสขุพอสขุ’ ’ เลือกกินอาหารที�ชอบ อร่อยและทําใหเ้รามีความสขุ เลือกกินอาหารที�ชอบ อร่อยและทําใหเ้รามีความสขุ 
นอกจากนั�น ในหนึ�งวนัควรกินผกัผลไมใ้หไ้ดอ้ยา่งนอ้ย นอกจากนั�น ในหนึ�งวนัควรกินผกัผลไมใ้หไ้ดอ้ยา่งนอ้ย 400400  กรมั อาจเริ�มง่ายๆ กรมั อาจเริ�มง่ายๆ นอกจากนั�น ในหนึ�งวนัควรกินผกัผลไมใ้หไ้ดอ้ยา่งนอ้ย นอกจากนั�น ในหนึ�งวนัควรกินผกัผลไมใ้หไ้ดอ้ยา่งนอ้ย 400400  กรมั อาจเริ�มง่ายๆ กรมั อาจเริ�มง่ายๆ 
จากการสั�งอาหารที�มีผกั จากการสั�งอาหารที�มีผกั 11  กํามือต่อมื�อ กินผกัใหค้รบ กํามือต่อมื�อ กินผกัใหค้รบ 55  สี และกินผลไม ้สี และกินผลไม ้22--33  
ชนิดต่อวนัชนิดต่อวนั
22. . นิสยันิสยั……เลือกดื�มนํ�าเปลา่เลือกดื�มนํ�าเปลา่
ทกุคนต่างมีเครื�องดื�มที�ตวัเองโปรดปราน เช่น นํ�าอดัลม นํ�าสม้คั�น นํ�าหวาน ทกุคนต่างมีเครื�องดื�มที�ตวัเองโปรดปราน เช่น นํ�าอดัลม นํ�าสม้คั�น นํ�าหวาน 
จนบางครั�งลืมไปว่าเครื�องดื�มที�ดีที�สดุต่อรา่งกายคือนํ�าเปลา่ จึงควรดื�มนํ�าใหไ้ด ้จนบางครั�งลืมไปว่าเครื�องดื�มที�ดีที�สดุต่อรา่งกายคือนํ�าเปลา่ จึงควรดื�มนํ�าใหไ้ด ้
88--10 10 แก้วต่อวัน และเริ�มต้นสร้างนิสัยลดการดื�มของหวานลง เช่น สั�งแก้วต่อวัน และเริ�มต้นสร้างนิสัยลดการดื�มของหวานลง เช่น สั�ง
เครื�องดื�มที�ลดความหวานลง เพื�อลดปรมิาณนํ�าตาลที�ไมจํ่าเป็นต่อรา่งกายเครื�องดื�มที�ลดความหวานลง เพื�อลดปรมิาณนํ�าตาลที�ไมจํ่าเป็นต่อรา่งกาย
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3. นิสยั…ขยบัใหเ้กินหมื�น
เวลาพดูถึงการออกกําลงักาย คนส่วนใหญ่มกัจะบอกว่าไม่มีเวลา ดงันั�นควร
เริ�มจากแค่การขยบัร่างกายระหว่างวนัใหม้ากขึ�น และค่อยๆ เพิ�มขึ�นทีละนิด 
สะสมการขยบัใหไ้ด ้150 นาทีใน 1 สปัดาห ์หรอืเดินใหไ้ด ้10,000 กา้วต่อวนั
4. นิสยั…พกัผอ่นอยา่งมีคณุภาพ
การอดนอนนั�นมีผลต่อนํ�าหนกัตวั และเพิ�มความเสี�ยงในการเกิดโรคต่างๆ เช่น การอดนอนนั�นมีผลต่อนํ�าหนกัตวั และเพิ�มความเสี�ยงในการเกิดโรคต่างๆ เช่น 
เบาหวาน และโรคหวัใจ ผ ูใ้หญ่จึงควรสรา้งวินยั นอนใหไ้ด ้6-8 ชม. ต่อคืน โดย
คณุภาพของการนอนนั�นสรา้งไดจ้ากการการนอนและตื�นใหเ้ป็นเวลา เท่านี�  เรา
ก็จะสามารถตื�นมาดว้ยอารมณที์�แจ่มใสพรอ้มรบัวนัใหม่
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ขอเชญิชวนพี�น้องชาวขอเชญิชวนพี�น้องชาวAGE AGE 
มาร่วมเขียนอวยพรกันเยอะๆนะคะมาร่วมเขียนอวยพรกันเยอะๆนะคะ



อยา่ใหเ้หลา้...มาทํารา้ยคนที�คณุรกั
THE Balance
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THE Balance

ã¹Ê¶Ò¹·ÕèàÅ�¹¹íéÒ

ÍÍà¨�ÒàÁÒäÁ�¢Ñº¹Ð¤Ð

แล้วพบกันใหม่ในฉบับหน้า 
สวัสดีครับ…
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