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บ.ก.ทกัทาย

สวัสดผู้ีบริหารและพนักงานชาว AGE ทุกท่าน ในเดอืนมกราคมของปี 2563 นีก้็มีอีก
หน่ึงวันที่ส าคัญไม่แพ้เทศกาลปีใหม่น่ันคือเทศกาลตรุษจีนน่ันเองครับ เทศกาลตรุษจีนเป็น
เทศกาลทีส่ าคัญทีสุ่ดเทศกาลหน่ึงของชาวไทยเชือ้สายจีน เพราะชาวไทยเชือ้สายจีนถือว่า วัน
ตรุษจนี คอืวันขึน้ปีใหม่ตามปฏทินิจนีเช่นเดยีวกับสงกรานต ์(วันปีใหม่ไทย) ดังน้ันชาวไทยเชือ้
สายจีนจึงให้ความส าคัญกับเทศกาลนี้เป็นอย่างยิ่ง และมีการเฉลิมฉลองทั่วโลกโดยเฉพาะ
ชุมชนขนาดใหญ่ของคนเชือ้สายจีน ซึ่งในแต่ละพืน้ที่ก็จะมีพธีิเฉลิมฉลองแตกต่างกันไป และ
ส าหรับวันตรุษจีนปี 2563 นี้จะตรงกับวันเสารท์ี่ 25 มกราคม นะครับ มาดูกันครับว่า The 
Balance จะน าเสนออะไรกันส าหรับวันตรุษจนี !
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เพ่ิงจะกล่าวค าว่า "สวัสดีปีใหม่" แบบชาวไทยกันไปไม่นาน น่ีก็ก าลังจะย่างเขา้สู่เทศกาลตรุษจีนซ่ึงถือ

เป็นวันฉลองปีใหม่ของคนไทยเช้ือสายจีนทัว่โลกกันอีกแลว้ เด็กๆหลายคนคงรอคอยวันน้ี เพราะเป็นวันท่ีญาติ

ผูใ้หญ่จะให้ "อัง่เปา" หรือบางท่ีเรียกว่า "แตะ๊เอีย"แตไ่หนๆ จะใหญ้าติผูใ้หญ่ประทบัใจแลว้ ลองจดจ าค าอวยพร

ภาษาจนี พรอ้มความหมายดีๆ ไปพูดใหผู้ใ้หญ่ช่ืนใจกนันะครบั
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ค าอวยพรปีใหม่

(ซินเจิ้ งหรูอ้ี ซินเหนียนฟาไฉ)... คิดหวงัสิ่งใดขอใหส้มหวงั สมปรารถนาในปีใหม่น้ี มีแตค่วามสุขมัง่คัง่ โชคดี

ร  า่รวยตลอดปี (ถา้เป็นภาษาจนีแตจ้ิว๋จะออกเสียงว่า ซินเจยียูอ่ี่ ซินน้ีฮวดไช)้

(ซินเหนียนไควเ้ล่อ) ... ขอใหมี้ความสุขในวนัปีใหม่

(กงเฮ่อซินเหนียน) ... สุขสนัตว์นัปีใหม่

(กงเฮ่อซินส่ี) ... สุขสนัตว์นัปีใหม่
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ความร า่รวย ประสบความส าเรจ็ เจรญิรุง่เรือง

(กงซีฟาไฉ) ... ขอใหร้  า่รวย

(ยือ่จิ้ นโตว้จนิ) ... ขอใหช้ยัชนะ และเงินทองเขา้มาทุกๆ วนั

(ตา้จีต๋า้ลี่) ... คา้ขายไดก้ าไร

(เจาไฉจิ้ นเป่า) ... เงินทองไหลมาเทมา ทรพัยส์มบตัไิหลเขา้บา้น

(จนิอว้ีหม่านถงั) ... ร า่รวยเงินทอง ทองหยกเตม็บา้น

(ยือ่ยือ่โหยว่เจี้ ยนไฉ) ... ทุกวนัมีแตค่วามร า่รวย

(เหนียนเหนียนตา้จว้นเฉียน) ... ปีน้ีร  า่รวยมหาศาล

(ไฉหยวนกว่างจิ้ น) ... เงินทองไหลมาเทมา

(เหนียนเหนียนโหยว่อว๋ี) ... เหลือกินเหลือใชทุ้กปี

(อ้ีเป่ินว่านลี่) ... ก าไรมากมาย

(จูห้น่ีซุ่นลี่) ... ขอใหค้ณุประสบความส าเร็จ

(จูห้นินปู้ปู้เกาเซิง) ... ขอใหท้่านเจรญิกา้วหนา้ยิง่ๆ ข้ึนไป

(ฝลูว่ีซวงฉวน) ... เป็นสิรมิงคล ดว้ยเงินทองและวาสนา

(ซ่ือเยฟ่าตา๋) ... กิจการเจริญรุง่เรือง
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ค าอวยพรเก่ียวกบัสุขภาพ

(ฝูโซ่วว่านว่านเหนียน) ... อายุยนืหม่ืน ๆ ปี

(หลงหม่าจนิเสิน) ... สุขภาพแข็งแรง

(ซ่ือจี้ ผิงอนั) ... ปลอดภยัตลอดปี

(จูห้น่ีฉางโส่ว) ... ขอใหค้ณุอายยุนืยาว

(จูห้น่ีเจี้ ยนคงั) ... ขอใหค้ณุมีสุขภาพแข็งแรง

(เซินถีเจี้ ยนคงั) ... สุขภาพแข็งแรง
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ค าอวยพรเรื่องสมความปรารถนา

(ว่านซ่ือหรูอ้ี) ... ทุกเรื่องสมปรารถนา

(เจยีห่าวยว่ินช่ี) ... ความโชคดีเขา้บา้น

(ซ่ือซ่ือซุ่นลี่) ... ราบรื่นในทุก ๆ เร่ือง

(จีเ๋สียงหรูอ้ี) ... เป็นสิริมงคลสมดงัปรารถนา

(ห่าวยว่ินเหนียนเหนียน) ... โชคดีตลอดไป

(อ้ีฝานเฟิงซุ่น) ... ทุกอยา่งราบรื่น

(ซ่ิงฝูหรูอ้ี) ... มีความสุขสมปรารถนา
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ส าหรับคนท างาน

ไอเดยีช่วยจ า

7
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1.จดช่วยจ  า คุณไม่จ ำเป็นตอ้งน ำขอ้มูลทั้งหมดบนโต๊ะท ำงำน เขำ้มำใส่ใน

สมอง เพียงแค่คุณเรียบเรียงควำมคิดของคุณใหม่ แลว้จดมนัลงไปสมุดพกท่ี

คุณสำมำรถเปิดอ่ำนไดท้ันทีท่ีคุณตอ้งกำร วิธีกำรน้ีจะช่วยตอกย ้ำควำมจ ำ

ใหก้บัคุณไดเ้ป็นอยำ่งดี

2.สุขภาพดี ควำมจ ำดีคงเป็นเรื่องดีไม่น้อยหำกคุณมีเวลำออกก ำลงักำยก่อน

หรือหลงัท ำงำนอยำ่งสม ำ่เสมอ เน่ืองจำกกำรมีสุขภำพแข็งแรง ทำนอำหำรท่ี

เป็นประโยชน์ พกัผ่อนเพียงพอ จะช่วยใหส้มองของคุณไดผ่้อนคลำย จะช่วย

ใหคุ้ณมีสมำธิดี และเพิ่มควำมจ ำใหก้บัคุณ

3.อดัเสียงไวเ้ลย หำกคุณตอ้งประชุมส ำคญัซ่ึงอำจมีระยะเวลำยำวนำน ลอง

เลือกใชว้ิธีกำรอดัเสียงลงบนเครื่องบนัทึกเสียง หรือโทรศพัทท่ี์คุณใชอ้ยู่ เพื่อ

ป้องกันกำรผิดพลำดของขอ้มูล หำกคุณฟังผิด หรือฟังไม่ทัน ก็สำมำรถ

กลบัมำฟังเสียงท่ีอดัไวไ้ดซ่ึ้งจะเป็นกำรตอกย ้ำควำมทรงจ ำใหก้บัคุณได้

4.คิดบวกกับตัวเอง ว่ำกันว่ำหำกคุณมองตัวเองในแง่ลบ คุณจะไม่มีทำง

ประสบควำมส ำเร็จได ้ลองหดัคิดบวกใหก้บัตวัเอง ใหก้ ำลงัใจตวัเอง แลว้คุณ

จะสำมำรถท ำมันได้ดี ยกตัวอย่ำงเช่น หำกคุณคิดว่ำ คุณเป็นคนขี้ ลืม 

ควำมจ ำสั้น คุณก็จะเป็นคนขี้ ลืมอยูอ่ยำ่งน้ัน ลองเปล่ียนวิธีคิด วำ่คุณจ ำมนัได ้

มัน่ใจในส่ิงท่ีตวัเองไดฟั้ง ไดร้บัขอ้มลูมำแลว้ คุณจะเห็นผลลพัธท่ี์แตกต่ำง
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5.ตั้ งเวลาเตือนความจ า บางครั้ งคุณอาจต้องใช้

เทคโนโลยีที่ มีอยู่ใกล้ตัวช่วยคุณท างาน ปั จจุบัน

คอมพิวเตอรแ์ละสมารท์โฟนสามารถเช่ือมต่อระบบ

อีเมลกับปฏิทินออนไลนไ์ด ้หากคุณมีนัดส าคัญ หรือมี

ก าหนดงานท่ีต ้องท า ลองตั้งเวลาให้มันเตือนคุณ

ล่วงหนา้ก่อนก าหนดซัก 1 วัน เพื่อที่คุณจะไดมี้เวลา

เตรียมจัดการกับมัน อีกทั้ งยังสามารถช่วยเตือน

ความจ  าเพื่อนรว่มงานคนอ่ืนๆ ของคณุไดอี้กดว้ย

6.โพสตอิ์ท คุณอาจหากระดาษโนต้แผ่นเล็กๆ หลาก

สีสนัมาช่วยดึงดูดสายตา แปะไวท้ี่หนา้จอคอมพิวเตอร ์

เตือนว่าเม่ือเปิดคอมข้ึนมาคุณตอ้งท าอะไรบา้ง หรือ

แปะไวท้ี่โทรศพัท ์เตือนว่าคุณตอ้งโทรหาใครบา้ง เป็น

ตน้

7.เตือนความจ าดว้ยรูปภาพ รูปภาพอาจช่วยคุณเตือน

ความจ าไดด้ีกว่าขอ้ความ ติดรูปภาพสวยๆ ไวท้ี่โตะ๊

ท างานนอกจากย ้าเตือนถึงส่ิงท่ีคุณตอ้งท าแลว้ ยงัช่วย

ผ่อนคลายความเครียดจากการท างานไดอี้กดว้ย
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ช่วงน้ีเราจะพบว่าอากาศเปล่ียนแปลงบ่อย ถึงบ่อยมาก จนบางที

เราคาดการณไ์ม่ถูกกนัเลยทีเดียวว่าวนัน้ีฝนจะตก แดดจะออก หรอืว่าจะมี

ลมหนาวมา หรือบางทีก็มาแบบครบทั้ง 3 ฤดู ภายในอาทิตยเ์ดียว และ

ในแต่ละพ้ืนท่ีของประเทศไทยก็มีสภาวะที่ไม่เหมือนกัน ซ่ึงอาจท าให้

ร่างกายเราปรบัตวัไม่ทนั ไม่สบาย เป็นไข ้เป็นหวัดกันง่ายข้ึน จึงน าเอา

เทคนิคเล็กน้อยๆเพื่อป้องกันไม่ให้เจ็บป่วยง่ายในสภาวะที่อากาศ

เปล่ียนแปลงบ่อยแบบน้ีมาแชรใ์หผู้บ้ริหารและพนักงานฟังกันครบั วีธี

การดสุูขภาพเพื่อใหมี้สุขภาพที่แข็งแรงในช่วงท่ีอากาศก าลงัเปลี่ยนแปลง

เพราะอากาศเปลี่ยนแปลงบ่อย เราจะรบัมือยงัไงดี?
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กำรดูแลสุขภำพอย่ำงแรก เริ่มตน้จำก กำรรบัประทำน

อำหำรท่ีปรุงสุกใหม่ และบรรจุในภำชนะท่ีสะอำดหรือปิดมิดชิด

เสียก่อน ถำ้จะใหดี้ควรเลือกรบัประทำนอำหำรท่ีมีวิตำมินซีสูง ซ่ึง

หำไดจ้ำกผลไมร้สเปรี้ ยวอย่ำงกีวี สม้ ลูกเกด สตอเบอรร์ี่ ถำ้จะดู

เป็นผลไมบ้ำ้นเรำ รำคำไม่แพง แบบท่ีผมทำน ตัวมันแกวก็ มี

วติำมินซีสูงทีเดียวครบั รำคำถูกและอร่อยดว้ย หรือในผักบำงชนิด 

เช่น บร๊อคโคล่ี ดอกกะหล ำ่ กะหล ำ่ปลี วิตำมินซีท่ีอยู่ในผักและ

ผลไมเ้หล่ำน้ี ( จริงๆทำนผักผลไมก้็ดีต่อสุขภำพอยู่แลว้ครบั ) จะ

ช่วยเพิ่มภูมิตำ้นทำนท ำใหไ้ม่ป่วยง่ำย และท่ีส ำคัญตอ้งด่ืมน ้ำเปล่ำ

เยอะๆ หรือท่ีปริมำณพอเหมำะ น ้ำจะท ำใหเ้น้ือเยื้ อต่ำงๆ ท่ีอยู่ใน

ระบบทำงเดินหำยใจเกิดควำมชุ่มช่ืน และท ำใหร้ะบบภูมิต้ำนทำน

ท ำงำนไดอ้ยำ่งมีประสิทธิภำพมำกขึ้ นดว้ย

1. การรบัประทานอาหาร
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การรบัมือกบัสภาพอากาศท่ีเปลี่ยนแปลงบ่อย

กำรออกก ำลังกำยน้ันเป็นวิธีง่ำยๆ ท่ีสำมำรถช่วย

ใหคุ้ณมีสุขภำพแข็งแรงไดง้่ำยๆ เพียงแค่คุณมีวินัยต่อตนเอง

ให้มำกพอ เพื่อท่ีจะช่วยให้ร่ำงกำยมีควำมแข็งแรงอย่ำง

ต่อเน่ือง สำมำรถท ำไดห้ลำกหลำยวิธีแบบง่ำยๆ เช่น กำร

เดินเร็วๆ กำรวิ่งเหยำะๆ กำรปั่นจกัรยำน หรือกำรเล่นกีฬำ

ต่ำงๆ ท่ีมีควำมเคล่ือนไหวร่ำงกำยอยำ่งต่อเน่ืองประมำณวนั

ละ 30 นำที ท่ีส ำคญัอยำ่ออกไปออกก ำลงักำยช่วงท่ีมีอำกำศ

รอ้นจัด เพรำะอุณหภูมิของร่ำงกำยไม่ทัน และท ำให้เกิด

อำกำรป่วยไดง้่ำยกวำ่เดิม

2. การออกก าลงักาย

THE Balance



การรบัมือกบัสภาพอากาศท่ีเปลี่ยนแปลงบ่อย

หลังจำกกิน อ่ิมแล้ว และออกก ำลังกำยอย่ำง

เหมำะสมแล้ว มีเรื่องท่ีส ำคัญอีกเรื่องก็คือ เรื่ องของกำร 

“พกัผ่อนใหเ้พียงพอ” ดว้ย กำรนอนน้อยเกินไป จะมีผลให้

จ ำนวนเซลล์ในร่ำงกำยท่ีท ำหน้ำท่ีในกำรต่อตำ้นเชื้ อโรค

ต่ำงๆ มีจ ำนวนท่ีลดน้อยลง ซ่ึงหำกทหำรองครกัษ์ท่ีท ำหน้ำท่ี

ในกำรป้องกันควำมปลอดภัยของร่ำงกำยเรำอ่อนลำ้อ่อน

ก ำลังลง ก็ย่อมส่งผลใหคุ้ณเจ็บป่วยไดง้่ำยน้ันเอง วิธีกำรท่ี

เหมำะสมน้ันคือ คุณตอ้งมีกำรนอนหลบัท่ีเพียงพอใหไ้ดอ้ยำ่ง

น้อยวนัละ 8 ชัว่โมงต่อวนั เพื่อใหร้่ำงกำยไดม้ีเวลำในกำร

ฟ้ืนฟูพลงังำน และกลบัมำต่อสูใ้นวนัพรุง่น้ีไดอี้กครั้ง

3. พกัผ่อนใหเ้พียงพอ

THE Balance



การรบัมือกบัสภาพอากาศท่ีเปลี่ยนแปลงบ่อย

ในแต่ละวนัเรำพบเจอคนภำยนอกมำกมำยและ

ไม่สำมำรถรูไ้ดเ้ลย ว่ำใครป่วยเป็นโรคอะไรบำ้ง ดังน้ัน

เพื่อเป็นกำรป้องกันในเบ้ืองตน้ เรำควรหมัน่ล้ำงมือท ำ

ควำมสะอำดใหติ้ดเป็นนิสยัเป็นประจ ำ ภำยหลงัจำกกำร

หยบิจบัอะไรเสมอ ตอ้งลำ้งมือดว้ยน ้ำสะอำดและถูสบู่ทุก

ครั้งเพื่อเป็นกำรป้องกนัไมใ่หไ้ดร้บัเชื้ อโรคเขำ้สู่ร่ำงกำย

4. การรกัษาความสะอาด
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การรบัมือกบัสภาพอากาศท่ีเปลี่ยนแปลงบ่อย

ในแต่ละวนั เรำควรด่ืมน ้ำอย่ำงน้อยวนัละ 1.5 

ลิตร เพื่อเติมน ้ำเขำ้สู่กระแสเลือด ใหน้ ้ำช่วยรกัษำสมดุล

ของร่ำงกำยใหอ้ยู่ในเกณฑท่ี์ดี จะไดล้ดโอกำสในกำรติด

เชื้ อโรคต่ำงๆ ท่ีจะเขำ้สู่ร่ำงกำย อีกทั้งกำรด่ืมน ้ ำอย่ำง

เพียงพอ ยงัช่วยใหร้่ำงกำยเกิดควำมสมดุล ไม่เป็นหวดั

ไดง้่ำยอีกดว้ย

5. การด่ืมน ้า
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ไหวพ้ระ วดัเลง่เน่ยยี ่2 ยา่นบางบวัทอง

รบัปีชง
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วัดเล่งเน่ยยี่ 2 เป็นวัดจีนท่ีอยู่ในความอุปถมัภข์องคณะสงฆจ์ีนนิกายแห่งประเทศไทย มีพ้ืนท่ีราวๆ 12 

ไรเ่ศษ จดัสรา้งข้ึนเพ่ือเป็นการเฉลิมพระเกียรติถวายพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั เน่ืองในวโรกาสท่ีทรงครองสิริ

ราชสมบัติครบ 50 ปี (ในปี พ.ศ.2539) เดิมสถานท่ีตรงน้ี เป็นเพียงแค่โรงเจขนาดเล็กซ่ึงมีพ้ืนท่ีแค่ 2 ไร่ อัน

เป็นสถานท่ีซ่ึงชาวบางบัวทองใหค้วามเคารพนับถือมาก แต่ดว้ยแนวคิดของ วัดเล่งเน่ยยี่ หรือวัดมังกรกม

ลาวาส จากมติของคณะสงฆนิ์กายจีนแห่งประเทศไทยท่ีด าริจะสรา้งวดัจีนข้ึน จึงไดม้อบหมายหนา้ท่ีน้ีใหก้บั เจา้

คณุเยน็เซ้ียว (พระคณาจารยจ์นีธรรมปัญญาจริยาภรณ)์ ไดท้  าหนา้ท่ีเป็นประธานท่ีปรึกษาการจดัสรา้งฝ่ายสงฆ์

เปิดใหเ้ขา้ชมทุกวันตั้งแต ่08.00 น. วนัจนัทร ์ถึง ศุกร ์ปิด 5 โมงเย็น ส่วนเสาร-์อาทิตย ์เปิดถึง 6 โมง

เย็น การโดยสารโดยรถเมล ์ก็สามารถนัง่รถเมลส์าย 127 มาลงท่ีสุดสายตรงโรงพกับางบวัทอง เดินไปอีกไม่ไกล

ก็ถึงแลว้หรือถา้ใครอยากขบัรถไป ก็เดินทางไปตามเสน้บางบวัทอง ข้ึนสะพานพระนัง่เกลา้ฯ เขา้ถนนรตันาธิเบศร์

ขบัไปเร่ือยๆ จนเล้ียวซา้ยเขา้ถนนกาญจนาภิเษก ขบัไปแลว้เล้ียวขวาเขา้ถนนบางกรวย-ไทรนอ้ยตรงไปประมาณ 

4 กิโลเมตร จะสงัเกตเห็นป้ายบอกทางเขา้วดั ขบัไปอีกนิดเดียวก็เจอทางเขา้วดัแลว้
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มาตรวจสุขภาพกันเยอะๆนะครับ

แล้วพบกันใหม่ฉบบัหน้านะครับ


