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สวสัดีผูบ้รหิารและพนกังานชาว AGE ทุกท่าน มาพบกนัอีกเช่นเคยกบั The Balance ฉบบั

เดือนกรกฎาคม - สิงหาคม ในฉบับน้ีนั้นลว้นแต่มีวันส าคัญต่อพวกเราประชาชนชาวไทย และ

พุทธศาสนิกชนทุกคน อาทิ วันอาสาฬหบูชา, วันเขา้พรรษา, วันเฉลิมพระชนมพรรษาในหลวง

รชักาลที่ 10 , วนัเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจา้ฯพระบรมราชินีนาถ ในรชักาลที่ 9 หรือ

ท่ีประชาชนคนไทยเรยีกวนัน้ีว่า ‘‘วนัแม่’’ นัน่เอง

ในฉบบัน้ีผมขอหยบิยกเรือ่งราวของความรกัท่ีในหลวงรชักาลท่ี10 มีตอ่สมเด็จพระนาง

เจา้ฯพระบรมราชินีนาถ ในรชักาลที่ 9 ครั้นเสด็จไปทรงศึกษาวิชาทหารในตา่งประเทศ บางช่วง

บางตอนใหไ้ดร้บัชมกนัในฉบบัน้ีครบั

บ.ก.ทักทาย...



สายใยแห่งรกัจากพระเจา้อยูห่วัฯ รชักาลที่ 10 ถึงสมเด็จแม่

“ สายใยรกัระหว่าง แม่และลกู แสนอบอุ่นเสมอ ”

สมเด็จพระเจา้อยูห่วัมหาวชิราลงกรณฯ แมจ้ะทรงเป็นกษัตริยย์อดนักรบแลว้ อีกหน่ึงพระอจัฉริยภาพ

ท่ีพระองคท์รงสนพระราชหฤทยัคือ ศิลปะการเขียน หลากหลายบทพระราชนิพนธข์องพระองคส์ะทอ้นให้

เห็นถึงพระอจัฉริยภาพดา้นอกัษรศาสตร ์วรรณกรรม เป็นความอ่อนโยนในพระราชหฤทยัของชายชาตินักรบผู ้

กล ้าหาญ การแสดงออกถึงความรักท่ี สมเด็จพระเจ ้าอยู่หัวฯ ทรงมีต่อ สมเด็จพระนางเจ ้าสิ ริ กิติ์

พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพนัปีหลวง พระราชมารดาของพระองค์

ดังเหน็ได้จากกลอนพระราชนิพนธ์ของสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 10 ซึ่งทรงพระราชนิพนธ์เม่ือ
ครัง้ยังมีพระยศเป็น สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชเจ้าฟ้ามหาวชิราลงกรณ สยามมกุฎราชกุมาร และก าลังทรง
ศึกษาวิชาการทหาร ณ โรงเรียนนายร้อยดันทรูน เครือรัฐออสเตรเลีย เพื่อถวายพระพรชัยมงคลสมเด็จพระ
นางเจ้าฯพระบรมราชนีินาถใน รัชกาลที่ 9 เน่ืองในโอกาสวันเฉลมิพระชนมพรรษา วันที่ 12 สิงหาคม ปี 2515
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พระราชนิพนธถ์วายพระพร เน่ืองในโอกาสเฉลิมพระชนมพรรษา

สมเด็จพระนางเจา้ฯ พระบรมราชินีนาถ ในรชักาลท่ี 9

วนัท่ี 12 สิงหาคม 2515
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วันอาสาฬหบูชา
วนัอาสาฬหบูชา ตรงกบัวนัข้ึน 15ค า่ เดือน8 ของทุกปี 

คือวนัท่ีพระพทุธเจา้ทรงแสดงพระธรรมเทศนาแก่ปัญจวคัคียท์ั้ง 5 เรยีกว่า

“ธรรมจกัรกปัปวตันสูตร” จนเกิดดวงตาเห็นธรรม ออกบวชในพระพทุธศาสนาตอ่ไป

และถือว่าเป็นวนัท่ีมีพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ ์ครั้งแรกในโลกอีกดว้ย
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วันเข้าพรรษา
พระภิกษุสงฆต์อ้งอยูป่ระจ  า ณ วดัใดวดัหน่ึงระหว่างฤดฝูน โดยเหตทุี่พระภิกษุในสมยั

พุทธกาล มีหนา้ที่จะตอ้งจารกิโปรดสตัว ์และเผยแผ่พระธรรมค าสัง่สอนแก่ประชาชนไป

ในที่ตา่ง ๆ ไม่จ  าเป็นตอ้งมีที่อยูป่ระจ  า แมใ้นฤดฝูน ชาวบา้นจงึต าหนิว่าไปเหยียบขา้ว

กลา้และพืชอื่น ๆ จนเสียหาย พระพุทธเจา้จงึทรงวางระเบียบการจ  าพรรษาใหพ้ระภิกษุ

อยูป่ระจ  าที่ตลอด 3 เดือน ในฤดูฝน THE Balance



๑. ทำบุญใส่บาตร , ถวายเทียนพรรษา 
๒. ไปวัดเพื่อปฏิบัติธรรม และฟังพระธรรมเทศนา
๓. ไปเวียนเทียนท่ีวัด
๔. ประดับธงชาติตามอาคารบ้านเรือนและสถานที่ราชการ
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เคล็ดไมล่บั...ท ำชวีิตให ้Balance



1.ลดความเครียด

สำเหตหุลกัๆ ของอำกำรหมดไฟ สว่นใหญ่มกัเกิดขึน้จำกภำวะเครียดที่

เรำไม่ร ูต้ัว ย่ิงโดยเฉพำะงำนที่ตอ้งใชก้ำรคิดวิเครำะห์ วำงแผน หรือ

ตอ้งใชท้ักษะและกำรอทุิศเวลำให้อยู่ตลอดดว้ยแล้ว ย่ิงก่อให้เกิด

ควำมเครียดสะสมจนกลำยเป็นควำมเบ่ือและหมดไฟในกำรท ำงำน

ตำมมำได้ ทำงที่ดีเมื่อถึงเวลำพักผ่อนจำกงำนเรำควรปิดสวิตชห์ยดุ

กำรรับร ูเ้ร่ืองงำนทั้งหมดไม่ว่ำจะเป็นในโซเชียลหรือบรรดำอีเมลที่มัก

ถำโถมเขำ้มำ ทั้งนี้เพรำะถำ้คณุไดเ้ปิดอ่ำนอีเมลหรือเปิดประเด็นคยุ

เร่ืองงำนในวันหยดุเมื่อไหร่ รับรองว่ำหัวสมองของคณุก็คงคิดเร่ือง

งำนไปทัง้วนัจนไมไ่ดพ้กัผอ่นอย่ำงแนน่อน
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2.จดัระเบียบโตะ๊ท างาน

หำกเปรียบมนษุยเ์ป็นเคร่ืองคอมพิวเตอร์ กำรจัดระเบียบทกุอย่ำง

เสียใหมก็่เปรียบเสมอืนกบักำร Restart เคร่ืองคอมพิวเตอรใ์หก้ลบัมำ

ใชง้ำนไดล้ื่นไหลอีกหน โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกำรเห็น“โตะ๊ท ำงำน” ที่รก

ทกุวันคงท ำใหจ้ิตใจห่อเห่ียวอยู่ไม่นอ้ย วิธีแกไ้ขคือกำรโละเอกสำร

เกำ่ๆ หรือโปรเจ็กตท์ี่ผำ่นมำแลว้ออกไปจำกโตะ๊ท ำงำนดเูสียบำ้ง รวม

ไปถึงควรลบบรรดำอีเมลและไฟลง์ำนเก่ำๆ ที่คัง่คำ้ง เพรำะนอกจำก

จะท ำใหเ้รำสำมำรถคน้หำไฟลง์ำนไดง้่ำยขึ้นแลว้ กำรลบขอ้มลูที่ไม่

จ ำเป็นยงัชว่ยท ำใหเ้คร่ืองคอมพิวเตอรก์ลบัมำลืน่ไหลไดอี้กครัง้
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3.ใหเ้วลาท าในสิ่งท่ีชอบ

“เพรำะทกุคนลว้นเกิดมำเพียงแค่ครั้งเดียว” กำรไดท้ ำในสิ่งที่ชอบจึง

เปรียบเสมือนกับกำรเติมเต็มก ำไรใหก้ับชีวิต ทั้งนี้เมื่อเรำเร่ิมร ูส้ึกเบ่ือ

หน่ำยและหมดไฟในกำรท ำงำนเมื่อไหร่ กำรหำจังหวะเหมำะๆ ในกำร

พักผ่อนเช่น ไปเที่ยวต่ำงประเทศ ไปเที่ยวทะเล ไปปีนเขำ อ่ำนหนังสือ ด ู

หนงั และท ำในสิ่งที่ชอบ ย่อมเป็นกำรเติมไฟที่ไดผ้ลทั้งทำงดำ้นแรงกำย

และแรงใจเป็นอย่ำงย่ิง
THE Balance



4.เติมเต็มประสบการณใ์หม่ๆ ใหก้บัชีวิต

มี ค น เ ค ย กล่ ำ ว เ อ ำ ไ ว้ว่ ำ “ โ ล ก ใ บนี้ นั้ น ก ว้ ำ ง ใ หญ่ เ กิ น ก ว่ ำ

จินตนำกำร” กำรไดอ้อกไปเรียนรูโ้ลกกวำ้ง ท่องเที่ยวไปในดินแดนที่

ต่ำงชำติ ต่ำงภำษำ ต่ำงวัฒนธรรม หรือท ำกิจกรรมใหม่ๆ ที่ท ำใหต้ัว

เรำไดอ้อกจำก Comfort Zone ดสูกัครั้ง ย่อมท ำใหเ้รำร ูส้ึกมีไฟและพลงั

ในกำรใชช้วิีตเพิ่มมำกขึน้อีกเป็นเท่ำตวั
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กำรใชช้ีวิตอยู่ไปวันๆ ย่อมท ำใหไ้ฟในกำรท ำงำนมอดดับไดโ้ดยไม่

ร ูต้ัว ดังนัน้เรำจึงตอ้งสรำ้งควำมทำ้ทำยดว้ยกำร “ก ำหนดเป้ำหมำย

ใหก้ับชีวิต” โดยเร่ิมตน้จำกเป้ำหมำยเล็กๆ ในแต่ละวันพรอ้มกับท ำมนั

ใหส้ ำเร็จ ซ่ึงกำรก ำหนดเป้ำหมำยเหล่ำนี้จะช่วยท ำให้เรำสำมำรถ

มองเห็นจดุจบของงำนชิ้นต่ำงๆ จนคลำยอำกำรเบ่ือหน่ำยและวิตก

กงัวลลงไปได้

5.ก าหนดเป้าหมาย
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ล าน ้าวา้ จงัหวดัน่าน
จดัวำ่เป็นที่สดุแห่งกำรลอ่งแก่งในเมอืงไทย และยงัตดิอยูใ่นอนัดบัตน้ๆ ของ

เอเชยีอีกดว้ย แบ่งเป็น 3 ชว่งเร่ิมจำกล ำน ำ้วำ้ตอนบน 35 กม. ผำ่นโขดหิน

ใหญ่น ำ้วน และน ำ้ตกเป็นระยะๆ ล ำน ำ้วำ้ตอนกลำง 85 กม. ใชเ้วลำลอ่งถึง 2 

วนั ตลอดเสน้ทำงเต็มไปดว้ยเกำะแกง่และวงัน ำ้นอ้ยใหญ่ไหลผำ่นหบุเขำ

กระแสน ำ้แรงบำงชว่งน ำ้วนจึงเหมำะส ำหรบัผูม้ปีระสบกำรณล์อ่งแกง่เทำ่นัน้ 

สว่นล ำน ำ้วำ้ตอนลำ่ง 12 กม. สำมำรถลอ่งไดท้ัง้ปี ทัง้ยงัเป็นชว่งลอ่งแก่งที่

เล็กและเบำที่สดุ เหมำะส ำหรบันกัผจญภยัทกุคน สว่นมำกจะเหมอืนเป็นกำร

ลอ่งเรือยำงชมวิว ทิวทศันข์องป่ำเขำซะมำกก
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ล าน ้าเข็ก จงัหวดัพิษณโุลก

กิจกรรมกำรลอ่งแกง่ล ำน ำ้เข็กจะมรีะยะทำง 8 กิโลเมตร ใชเ้วลำลอ่ง

ประมำณ 3 ชัว่โมง ตลอดเสน้ทำงทำ่นจะไดส้มัผสัถึงควำมสนกุสนำน 

ตืน่เตน้เรำ้ใจตลอดเวลำพรอ้มทัง้ยงัจะไดช้มทศันยีภำพสองฝัง่แมน่ ำ้ที่

ถกูปกคลมุไปดว้ยไมใ้หญ่ที่ร่มร่ืน และผำ่นเกำะแกง่มำกมำยที่มคีวำม

รนุแรงแตกตำ่งกนัไปตัง้แตร่ะดบั 1-5 ตลอดเสน้ทำงสลบักนัรวมทัง้

หมด 18 แกง่ 
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แกง่หินเพิงจงัหวดัปราจีนบรุี

เป็นแกง่หินขนำดใหญ่ที่สวยงำมอยูใ่นล ำน ำ้ใสใหญ่ อยูใ่นเขตควำมรบัผดิชอบ

ของอทุยำนแห่งชำตเิขำใหญ่ที่ 9 อ ำเภอนำด ีเป็นแหลง่ทอ่งเที่ยวที่มชีือ่เสียงที่

เหมำะแกก่ำรลอ่งเรือยำงที่ทำ้ทำย ชว่งที่มปีริมำณน ำ้หลำก ลน้แก่ง และไหล

ลดหลัน่เป็นชัน้ ๆ เหมำะส ำหรบักำรลอ่งแก่งหินเพิง หำกพน้ชว่งฤดฝูนไปแลว้

แก่งหินเพิงนีจ้ะกลำยเป็นลำนโขดหินกวำ้งใหญ่ กำรลอ่งแก่งหินเพิงจะผำ่น

แก่งตำ่ง ๆ ไดแ้ก่ แก่งหินเพิง แก่งวงัหนำมลอ้ม แก่งวงับอน แก่งลกูเสือ แก่ง

วงัไทร แกง่งเูห่ำ ใชร้ะยะเวลำในกำรลอ่งแก่งประมำณ 45 นำที
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ลอ่งแกง่ชมดาว จงัหวดัพทัลงุ

ลอ่งแกง่ชมดำว จดุสตำรท์ บริเวณอ่ำงเก็บน ำ้หว้ยน ำ้ใส จำกนัน้ค่อยๆ ปลอ่ย

ตวั ลอ่งไปตำมคลองหว้ยน ำ้ใส ระยะทำงประมำณ 6.5 กิโลเมตร ใชเ้วลำ

ประมำณ 2 ชัว่โมง เรือคำยคันัง่ได ้2 คน แมเ้รำจะตอ้งพำยเอง แตก็่ไม่ตอ้ง

กงัวลเพรำะแตล่ะจดุมสีตำฟคอยดแูลอยำ่งใกลช้ดิ

จดุเดน่ของกำรลอ่งแกง่ในเขตอ ำเภอป่ำพะยอม คือ กำรลอ่งไปตำมคลอง

ธรรมชำต ิน ำ้ใสสะอำด ป่ำไมส้องขำ้งทำงอดุมสมบรูณ ์น ำ้ไมแ่รง ไม่อนัตรำย 

เด็ก 7 ขวบขึน้ไปเลน่ไดส้บำยๆ นอกจำกนีย้งัมทีี่พกัส ำหรบันกัท่องเที่ยวที่

ตอ้งกำรพกัแรมคำ้งคืนอีกดว้ย
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แม่น ้านครนายก จงัหวดันครนายก

ลอ่งแก่งแมน่ ำ้นครนำยก มรีะดบัควำมยำกและงำ่ยตัง้แตร่ะดบั 3-5 สรำ้งควำม

สนกุไดท้กุเพศทกุวยั ตลอดทัง้ปี (กระแสน ำ้จะไหลแรงในฤดฝูนตัง้แตเ่ดอืน

กรกฎำคมถึงตลุำคม) โดยจดุเร่ิมตน้ผจญภยักำรลอ่งแก่งแมน่ ำ้นครนำยกอยู่

บริเวณเชงิสะพำนทำ่ดำ่น เลำะเลี้ยวไปตำมล ำน ำ้นครนำยก โดยมแีก่งหินสำมชัน้

ที่เป็นไฮไลทม์ลีกัษณะเทลำดเอียงลงมำเป็นขัน้ บนัได ระยะทำงยำวประมำณ 50

เมตร กระแสน ำ้จะไหลวนลงมำกระทบกบัโขดหินนอ้ยใหญ่ที่จมอยูใ่ตน้ ำ้ จนเกิด

เป็นลกูคลืน่มว้นตวัเขำ้หำหินสงูประมำณหนึง่เมตร
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ลอ่งแกง่แม่น ้าปาย จงัหวดัแม่ฮ่องสอน

แมน่ ำ้ปำยสำยนีม้ีทศันยีภำพงดงำม อดุมสมบรูณไ์ปดว้ยป่ำไม ้ภมูิประเทศที่ยำกตอ่กำร

เขำ้ถึงจำกมนษุย ์ล ำน ำ้ปำยนีม้ีบำงจดุที่มีควำมตำ่งระดบั จึงกอ่เกิดเป็นแกง่หิน และ

คลื่นลกูโต ซ่ึงเป็นที่มำของกิจกรรมกำรทอ่งเที่ยวเชงิผจญภยั ในรปูแบบกำรลอ่งแกง่ 

ควำมรนุแรงของสำยน ำ้ระยะทำงกำรลอ่งแกง่แมน่ ำ้ปำยจำกอ ำเภอปำย โดยมีจดุเร่ิมอยู่

ที่บำ้นเมืองแปง เขำ้สูจ่งัหวดัแมฮ่อ่งสอนนัน้รวมระยะทำงได ้70 กิโลเมตร ทัว่ไปๆ แลว้

ตำมโปรแกรมจะนยิมพกัคำ้งแรมในป่ำ 1 คืนTHE Balance



ลอ่งแพไม่ไผซ่องกาเลีย จงัหวดักาญจนบรุี

ระยะทำงกำรล่องแก่งซองกำเลียยำวประมำณ 20 กิโลเมตร มีแก่งให้

ผำ่น 15 แก่ง จดุเร่ิมตน้บริเวณตอนล่ำงของน ำ้ตกตะเคียนทองสิ้นสดุที่

เจดียเ์จมสรี์สอรท์ ช่วงฤดรูอ้นและหนำวกระแสน ำ้ไม่รนุแรงมำกนกั ใน

ฤดฝูนควำมยำก-ง่ำยอยู่ที่ระดับ 2-3 ใชเ้วลำในกำรล่องประมำณ 3 

ชัว่โมง สำมำรถลอ่งไดท้ัง้เรือยำงและแพไมไ้ผ่
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3 วิธีกิน 'ม้ือเยน็' อยา่งไรไมใ่หอ้ว้น 

แถมยงัสขุภาพดี
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1.เลือกเวลาใหเ้หมาะสม

ควรทำนมื้อเย็น ช่วงเวลำหกโมงเย็นถึงหนึ่งทุ่ม หรือก่อนเขำ้

นอน 4-6 ชัว่โมง ไม่ควรเกินกว่ำนี้ เพรำะโปรตีนตอ้งใชเ้วลำ

ย่อยและดดูซึมถึง 4 ชัว่โมง และกำรรับประทำนอำหำรแล้ว

นอนเลย อำจท ำใหเ้กิดภำวะกรดไหลยอ้นได ้นอกจำกนี ้หลังมื้อ

อำหำร ควรเว้นอย่ำงนอ้ย 30 นำทีจึงค่อยอำบน ้ำ เพรำะ

ขณะที่อำหำรก ำลงัย่อย เลือดตอ้งไปเลี้ยงกระเพำะเพื่อชว่ยย่อย 

แต่ถำ้เรำไปอำบน ำ้ทันที จะท ำใหเ้ลือดตอ้งมำที่ผิวหนังก่อน 

เพื่อใหร้่ำงกำยอบอุ่น ท ำใหเ้ลือดส่งไปเลี้ยงที่กระเพำะนอ้ย 

ระบบย่อยก็ท ำงำนไดไ้มเ่ต็มที่ ท ำใหท้อ้งอืด แนน่ทอ้งได้
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2.กินผกั เลี่ยงของทอด

แนะน ำว่ำใหท้ำนผักหรือผลไมใ้นมื้อเย็น เพรำะมีใยอำหำรสงู 

พลังงำนต ำ่ ท ำใหอ่ิ้ม อยู่ทอ้ง แต่ไดพ้ลังงำนไม่มำกจนเกินไป 

อย่ำงขำ้วซอ้มมือ ผักลวก ผักตม้ เนื้อปลำแทนตบทำ้ยดว้ย

ผลไมร้สไม่หวำนและควรเลือกใหห้ลำกหลำย เพื่อใหไ้ดร้ับ

วิตำมินและแร่ธำตไุม่ซ ้ำกัน ส่วนของมันของทอดใหง้ดไปเลย 

ถ้ำเมนูที่มีเนื้อสัตว์ควรเลือกชนิดที่ย่อยง่ำย เช่น เนื้อปลำ 

นอกจำกนี้ก่อนมื้ออำหำร อำจเลือกเคร่ืองดื่มที่มีสำรสกัดจำก

ถัว่ขำว ไขมันต ่ำสักแกว้ เพื่อช่วยลดปริมำณแคลอรีที่จำก

อำหำรประเภทแป้งที่เรำอำจเผลอตวักินมำกเกินไป
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3.เดินยอ่ยดีกว่าการออกก าลงักายทนัที

หลังทำนมื้อเย็นหลำยคนกลัวอว้นเอำมำกๆ จึงรีบไปออกก ำลัง

กำยต่อทันที ซ่ึงเป็นสิ่งที่ไม่ควรท ำอย่ำงย่ิง เพรำะอำจท ำใหจ้กุได ้

ทำงที่ดีควรใชก้ำรเดินเร่ือยๆ แทน เพรำะเวลำเดิน ล ำไสจ้ะขยับ

ตวั ชว่ยใหย้่อยงำ่ยขึน้ แถมยงัไดใ้ชพ้ลงังำนไปในตวัดว้ย

THE Balance



THE Balance



THE Balance



ถา้จะไป...ก็ไปดว้ยกนันะ

ไปคนเดียวไม่เอาละ่ 

แลว้พบกนัใหมฉ่บบัหนา้นะครบั

พนกังานแผนก/ฝ่าย ใด มีความประสงค์

จะเดินทางเป็นหม ูค่ณะเพ่ือไปศึกษาดงูาน ,พบปะลกูคา้ ,

ติดต่องานนอกสถานท่ีต่างๆ

สามารถใชบ้รกิารรถต ูบ้รษิทัสว่นกลางไดน้ะครบั
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