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บก.ทักทาย

สวัสดีผู้บริหารและพนักงานทุกท่าน The Balance E-Magazine ฉบับประจ าเดือน กันยายน-ตุลาคม 2567

ขอน้อมร าลึกในพระมหากรุณาธิคุณ เนื่องในวันนวมินทรมหาราช  ซึ่งตรงกับวันที่ 13 ตุลาคม ของทุกป ีและ 

เปน็วันคล้ายวันสวรรคตของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร

พระมหากษัตริย์ไทยรัชกาลที่ 9 แห่งราชวงศ์จักรี 

และขอฝากกิจกรรมท าบุญทอดกฐินสามัคคี ประจ าป ี2567 ของบริษัท เอเชีย กรีน เอนเนอจี (มหาชน) 

และ บริษัทในเครือ ในวันอาทิตย์ที่ 3 พฤศจิกายน ณ วัดปรีดาราม จ.พระนครศรีอยุธยา มาร่วมท าบุญกันนะคะ

ขอบคุณค่ะ



วันนวมินทรมหาราช 2567

เนื่องในวันคลา้ยวันสวรรคต 

พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 

มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร



วนันวมนิทรมหาราช ตรงกบัวนัที่ 13 ตลุาคม ของทกุปี เป็นวนัคลา้ยวนัสวรรคตของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร
พระมหากษัตรยิร์ชักาลท่ี 9 แห่งราชวงศจ์กัรี เมื่อวนัที่ 11 เมษายน พ.ศ. 2560 ท่ีประชมุคณะรฐัมนตรไีทย คณะท่ี 61 ก าหนดใหว้นัที่ 13 ตลุาคม ของทกุปี ซึ่งตรงกบัวนัคลา้ยวนั
สวรรคตของรชักาลท่ี 9 เป็นวนัหยดุราชการและออกเป็นประกาศส านกันายกรฐัมนตรี เรื่อง ก าหนดเวลาท างานและวนัหยดุราชการ ฉบบัท่ี 23 ลงวนัที่ 21 เมษายน พ.ศ. 2560  
และในวนัเดียวกนั พระบาทสมเด็จพระวชิรเกลา้เจา้อยู่หวั (รชักาลท่ี 10) ทรงพระกรุณาโปรดเกลา้ฯ พระราชทานพระบรมราชานญุาตก าหนดใหเ้ป็น "วนัส  าคญัของชาติไทย"     
และใหจ้ดักิจกรรมในลกัษณะเดียวกบัวนัปิยมหาราช

เมื่อวนัที่ 26 กนัยายน พ.ศ. 2566 ท่ีประชมุคณะรฐัมนตรไีทย คณะท่ี 63 มีมติเห็นชอบใหก้ าหนดช่ือวนัดงักลา่วตามท่ีไดข้อพระราชทานช่ือจากรชักาลที่ 10 ว่า              
"วนันวมนิทรมหาราช" ซึ่งเป็นชื่อที่สมเด็จพระอรยิวงศาคตญาณ (อมัพร อมฺพโร) ประทานเพ่ือประกอบพระบรมราชวินิจฉยั ช่ือ "วนันวมนิทรมหาราช" แปลว่า วนัที่ระลกึถึงพระ
มหาราชรชักาลท่ี 9 ผูย้ิ่งใหญ่ มีประกาศส านกันายกรฐัมนตรเีก่ียวกบัเรื่องนีอ้ยา่งเป็นทางการเมื่อวนัที่ 29 กนัยายน เผยแพรใ่นราชกิจจานเุบกษาเมื่อวนัที่ 2 ตลุาคม 2566

วนัที่ 13 ตลุาคม 2562 วนัคลา้ยวนัสวรรคต พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร (5 ธนัวาคม พ.ศ. 2470 – 13 ตลุาคม   
พ.ศ. 2559) หรอื พระบาทสมเด็จพระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช เป็นพระมหากษัตรยิไ์ทยรชักาลท่ี 9 แห่งราชวงศจ์กัร ีครองราชยต์ัง้แต่วนัที่ 9 มถินุายน พ.ศ. 2489 นบัเป็น
พระมหากษัตรยิไ์ทยท่ีทรงครองราชสมบตัิยาวนานที่สดุในประเทศไทย

พระองคเ์สด็จพระราชสมภพเม่ือวนัที่ 5 ธนัวาคม พ.ศ. 2470 ท่ีโรงพยาบาลเมาตอ์อเบริน์ เมืองเคมบรดิจ ์รฐัแมสซาชเูซตส ์สหรฐั เป็นพระราชโอรสในสมเด็จพระ            
มหิตลาธิเบศร อดลุยเดชวิกรม พระบรมราชชนก กบั สมเด็จพระศรนีครนิทราบรมราชชนนี และเป็นพระราชนดัดาในพระบาทสมเดจ็พระจลุจอมเกลา้เจา้อยูห่วั กบัสมเด็จ         
พระศรสีวรนิทิราบรมราชเทวี พระพนัวสัสาอยัยิกาเจา้



พระองคท์รงเป็นพระมหากษัตรยิภ์ายใตร้ฐัธรรมนญู และไดท้รงหยดุยัง้การกบฏ เช่น กบฏเมษาฮาวาย ในปี พ.ศ. 2524 และ กบฏทหารนอกราชการ ในปี พ.ศ. 2528 กระนัน้ 
ในสมยัของพระองคไ์ดมี้การท ารฐัประหารโดยทหารหลายคณะ เช่น จอมพลสฤษดิ ์ธนะรชัต ์ในปี พ.ศ. 2500 กบัพลเอกสนธิ บญุยรตักลนิ ในปี พ.ศ. 2549 ตลอดระยะเวลา 70 ปี 
4 เดือน 4 วนั ท่ีทรงครองราชย ์เกิดรฐัประหารโดยกองทพั 11 ครัง้ รฐัธรรมนญู 16 ฉบบั และนายกรฐัมนตร ี27 คน

ประชาชนชาวไทยสว่นใหญ่เคารพพระองค ์อนึ่ง ตามรฐัธรรมนญู พระมหากษัตรยิท์รงอยู่ในฐานะอนัเป็นที่เคารพสกัการะ และผูใ้ดจะละเมดิมไิด้ สว่นประมวลกฎหมาย
อาญาบญัญตัิไวว้่า การดหูมิ่น หมิ่นประมาท หรอือาฆาตมาดรา้ยพระมหากษัตรยิเ์ป็นความผิดอาญา คณะรฐัมนตรหีลายชดุท่ีไดร้บัการเลือกตั้งมาก็ถกูคณะทหารลม้ลา้งไปดว้ย
ขอ้กลา่วหาว่านกัการเมืองผูใ้หญ่หมิ่นพระบรมเดชานภุาพ กระนัน้ พระองคเ์องไดต้รสัเม่ือปี พ.ศ. 2548 ว่า "สาธารณชนพงึวิพากษว์ิจารณพ์ระองคไ์ด"้

พระองคท์รงเป็นที่สรรเสรญิในประเทศไทยเก่ียวกบัพระราชด ารใินเรื่องปรชัญาเศรษฐกิจพอเพียง โคฟี แอนนนั เลขาธิการสหประชาชาติ ไดถ้วายรางวลัความส าเรจ็สงูสดุ
ดา้นการพฒันามนษุยแ์ด่พระองค ์ดา้นสนิทรพัยข์องพระองคนิ์ตยสารฟอบสจ์ดัอนัดบัใหพ้ระองคเ์ป็นพระมหากษัตรยิผ์ูม้พีระราชทรพัยม์ากท่ีสุดในโลก ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2551 ถึง 
พ.ศ. 2556 เมื่อเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2557 พระองคม์ีพระราชทรพัย ์30,000 ลา้นดอลลา่รส์หรฐั ส  านกังานทรพัยส์นิสว่นพระมหากษัตรยิน์ัน้ใชส้นิทรพัยเ์พ่ือสวสัดิการสาธารณะ 
เช่น เพ่ือพฒันาเยาวชน แต่ไดร้บัการยกเวน้มติอ้งจ่ายภาษีและใหเ้ปิดเผยการเงินต่อพระมหากษัตรยิแ์ต่พระองคเ์ดียว ขณะท่ีพระบาทสมเด็จพระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดชก็ได้
ทรงอทุิศพระราชทรพัยไ์ปในโครงการพฒันาประเทศไทยหลายต่อหลายโครงการ โดยเฉพาะในทางเกษตรกรรม สิ่งแวดลอ้ม สาธารณสขุ การสง่เสรมิอาชีพ ทรพัยากรน า้ สวสัดิการ
ทางคมนาคม และสวสัดิการสาธารณะ

นบัตัง้แต่เดือนตลุาคม พ.ศ. 2557 พระบาทสมเด็จพระมหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพิตรเสด็จแปรพระราชฐานไปประทบัรกัษาพระอาการพระโรคไขห้วดัและ
พระปัปผาสะอกัเสบ ณ อาคารเฉลมิพระเกียรติ โรงพยาบาลศิรริาช ตลอดมา แต่พระอาการประชวรไดท้รุดหนกัลงตามล าดบั และเสด็จสวรรคตเมื่อวนัพฤหสับดีท่ี 13 ตลุาคม
พ.ศ. 2559 เวลา 15:52 น. สริพิระชนมพรรษา 88 พรรษา 313 วนั



❖ ประเพณีตักบาตรเทโว วันออกพรรษา

ในช่วงหลงั วันออกพรรษา ของทกุปี ในบา้นเราจะมี

ประเพณีท่ีปฏิบตัิสืบทอดกนัมาอยา่งยาวนานก็คือ

ประเพณีตักบาตรเทโว หรอื ตักบาตรเทโวโรหณะ คะ่ 

ซึง่แตล่ะจงัหวดั แตล่ะทอ้งที่ ก็จะมีการ

จดังานตกับาตรเทโวโรหณะท่ีบรเิวณพระอโุบสถ 

โดยมีขบวนแถวของพระสงฆอ์อกบิณฑบาต ซึง่ในปีนี ้

จะตรงกบัวนัท่ี 18 ตุลาคม 2567 หลงัวนัออกพรรษา 1 วนั 

โดย วันออกพรรษา ตรงกบัวนัที่ 17 ตุลาคม 2567 นีน้ั่นเองคะ่
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❖ ทอดกฐินสามัคคี ประจ าป ี2567 



ทอดกฐินสามัคคี ประจ าปี 2567
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กล้วย ช่วยลดอาการทอ้งอืดได้
อาการทอ้งอืดเป็นอาการที่เกิดแก๊สจ านวนมากในกระเพาะอาหาร 
บางครัง้ก็เกิดจากการรบัประทานโซเดียมมากเกิน และเจา้กลว้ยน่ีละ่คะ่
ท่ีจะช่วยท าใหอ้าการทอ้งอืดบรรเทาลงได ้เพราะกลว้ยมีปรมิาณโพแทสเซียมสงู 
ซึง่จะไปจดัการ กบัผลกระทบที่เกิดจากโซเดียมสว่นเกินท าใหอ้าหารทอ้งอืด
เบาบางลงแตถ่า้คณุไมอ่ยากทอ้งอืดละก็ หลีกเลี่ยงอาหารที่มีเกลือหรอืโซเดียม
มากเกินไปตัง้แตแ่รกจะดีกวา่ จะไดไ้มต่อ้งมานั่งอดึอดัไงละ่

น า้ในร่างกายจะท าให้น า้หนักตัวของคุณจะขึน้ลงอย่างน้อยวันละ1-2 กิโลกรัม
ท าไมเวลาที่ชั่งน า้หนกัในตอนเชา้และตอนเย็นถงึตา่งกนั ทัง้ ๆ ท่ีก็ไมไ่ดกิ้นเยอะมากมาย 
แตน่ั่นก็เป็นเพราะน า้หนกัของน า้ในรา่งกายท่ีมาจากอาหารที่มีรสเคม็หรอืภาวะมีประจ าเดือน
ของคณุท่ีท าใหน้ า้หนกัเหลา่นีข้ึน้หรอืลงตลอดเวลา แตถ่า้หากคณุตอ้งการที่จะจดัการกบัเจา้น า้หนกั
ของน า้ท่ีมีในรา่งกายละก็ คณุควรจะไปปรกึษาแพทยเ์พ่ือใชย้าขบัปัสสาวะก็ไดค้ะ่

ชาเขยีวช่วยสร้างเสริมการท างานของสมองได้
ชาเขียวมีสารตา้นอนมุลูอิสระอยู่สงู จงึช่วยปอ้งกนัการเกิดโรคมะเรง็ได ้
แตอ่ีกประโยชนห์นึ่งท่ีส  าคญัก็คือ ชาเขียวช่วยสรา้งเสรมิการท างานของสมองไดอ้ีกดว้ย 
โดยมีการศกึษาหนึ่งพบวา่คนท่ีดื่มชาเขียวเป็นประจ าจะช่วยท าใหม้ีความจ าดีกว่าผูท้ี่ไม่เคยด่ืมเลย
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การน่ังอยู่กับทีม่ากกว่าวันละ 11 ช่ัวโมงท าใหอ้ายุส้ันลง
การนั่งท างานอยู่กบัโต๊ะตลอดเวลาโดยไมล่กุไปไหนทัง้วนัอาจจะท าใหค้ณุอายสุัน้ลงโดยท่ีไมรู่ต้วั นั่นก็เป็นเพราะวา่เม่ือ
รา่งกายของเราไมไ่ดข้ยบัเขยือ้นไปไหนเลยก็อาจจะก่อใหเ้กิดปัญหาสขุภาพได ้ไมว่่าจะเป็นปัญหาเก่ียวกบัระบบเผาผลาญ 
ระบบย่อยอาหาร ระบบขบัถ่าย หรอืแมแ้ตร่ะบบไหลเวียนเลือด ดงันัน้ถา้อยากจะมีอายท่ีุยืนยาว ก็หมั่นลุกจากโต๊ะท างาน 
บา้งนะคะ แคเ่พียงลกุไปเขา้หอ้งน า้ก็ช่วยไดม้าก หรอืถา้ไม่อยากลกุก็ลองยืดเสน้ยืดสายท่ีโต๊ะท างานดนูะคะ ก็ช่วยไดค้ะ่

น า้ตาล ท าใหอ้าการช่วงมีประจ าเดอืนเลวร้ายลง
การรบัประทานน า้ตาลมากเกินไปจะไปท าใหแ้มกนีเซียมในรา่งกายลดลง ท าใหท้อ้งอืด ซึง่ทอ้งอืดเป็นอาการท่ีคณุคงไม่อยาก
จะเป็นในช่วงมีประจ าเดือนแน่ ๆ ดงันัน้ถา้มีประจ าเดือน เปลี่ยนจากของหวานมาทานของวา่งที่ดีตอ่สขุภาพอย่างเช่นผลไมจ้ะดีกว่า

ข้าวโอ๊ตช่วยใหอ้ารมณด์ี
ขา้วโอ๊ตนัน้จะไปช่วยเพ่ิมระดบัของเซโรโทนิน (Serotonin) ในสมอง ซึง่สารชนิดนีเ้ป็นสารท่ีช่วยท าใหอ้ารมณด์ีไดค้ะ่

การออกก าลังกายตัง้แต่วัยรุ่นจะช่วยให้มคีวามจ าดเีมือ่แก่ตัวลง
การเริ่มออกก าลงักายตัง้แตย่งัหนุ่มยงัสาว นอกจากจะท าใหส้ขุภาพรา่งกายแข็งแรงสืบไปจนถงึ
อนาคตแลว้ ก็ยงัเป็นผลดีตอ่สมองอีกดว้ย เพราะมีการศกึษาพบว่าการออกก าลงักายเป็นประจ า
ในช่วงอาย ุ20 ปีเป็นตน้ไปจะช่วยใหม้ีความจ าท่ีดีแมว้ยัจะลว่งเลยไปถงึ 40 หรอื 50 ขึน้ไปแลว้ก็ตาม


