
เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

นิต
ยส

าร
รา

ยเ
ดือ

น 
ปีท

ี่ 4
 ฉ

บับ
ที่ 

42
 | 

มีน
าค

ม 
25

62
 | 

IS
SN

 2
46

5-
38

10
แจ

กฟ
รี 

| F
re

e 
C

op
y

Line ID : @Olunlaclub

The Grand Master 
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กัญชาไทย 
ปลูกได้เสรี จริงหรือ

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

O-
lun
la



O-
lun
la



บริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ำกัด 32/9 ถนนพุทธมณฑลสาย 2 ซอย 21 แขวงศาลาธรรมสพน์ เขตทวีวัฒนา กรุงเทพฯ 10170
โทร. 0 2887 4830 | โทรสำร 0 2887 0486 | อีเมล olunlaclub@gmail.com

 olunlaclub  @olunlaclub  www.olunla.net ติดต่อโฆษณา ศุภาญา ธนวัฒน์เสรี โทร. 08 1699 5315, 08 6777 6919

สารบัญ

นิตยสำร O-lunla (โอ-ลั้นลำ) ISSN : 2465-3810 | บรรณำธิกำรผู้พิมพ์ผู้โฆษณำ สุพิน ธนวัฒน์เสรี | บรรณำธิกำร สุพิน ธนวัฒน์เสรี | 
หัวหน้ำกองบรรณำธกิำร วรีภา ด�าสนทิ | ผูช่้วยบรรณำธกิำร เสาวลกัษณ์ ศรสีวุรรณ, สธุดิา บบุผากลิน่ | ออกแบบศลิปกรรม มนญู จงวฒันานกุลู 
ถ่ำยภำพ เนาวรัตน์ บุญวิภาส | พิสูจน์อักษร กันธิชา สุรเกียรติชัย | ฝ่ำยกำรตลำดและกิจกรรม ศุภาญา ธนวัฒน์เสรี

4
8

12
14
16

20
24
25หนังสือนี้  พิมพดวยกระดาษกรีนโอเชี่ยน

ใชหมึกพิมพถั่วเหลืองที่รักษาสิ่งแวดลอม
ชวยลดการปลอย CO2 เทียบเทากับ
การปลูกตนขนุน จำนวน 87 ตน
เปนเวลา 1 ป (เพื่อชวยในการดูดซับ CO2 ในอากาศ)

Editor’s Note 

Cover Story 
The Grand Master เทควันโดสปิริต 

Herb & Happiness
กัญชาไทย ปลูกได้เสรี จริงหรือ

Life Matter
วัยต่าง ต่างวัย คุยอย่างไรด้วยใจ 

หนุนตักฟังเรื่องเล่า
เสียงหัวเราะในความทรงจ�าของพิมพ์พิชา อุตสาหจิต

Special Scoop
Aging Society ใกล้บ้านเรา เขาท�าอะไรกัน :
ส�ารวจแนวโน้มสังคมผู้สูงอายุเพื่อนบ้าน

O-Update

O-lunla Trip
ชวนเที่ยวเส้นทางสายเกลือ ต�ารับลับเพื่อผิวสวย

O-
lun
la



- 4 -

E
dit

or’
s N

ote

บทความและรูปภาพในนิตยสารโอ-ลั้นลา สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย การน�าไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากบริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ากัด เท่านั้น

มีนาคม 2562 เป็นเดือนที่มีความพิเศษ เพราะมีการเลือกตั้งทั่วประเทศที่คนไทยไม่ได้สัมผัสบรรยากาศนี้ 
มานานถึง 7 ปีกว่า หลังเลือกตั้ง สภาอันทรงเกียรติจะเปิดท�างานและรัฐบาลก็ฟอร์มทีมกันไป

ฉบับนี้ขอน�าพระราชปรารภของพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 6 ที่ทรงบันทึกไว้เป็น
จดหมายเหตุรายวันส่วนพระองค์ ตั้งแต่ปี 2454 (108 ปีที่แล้ว) ถึงการมีสภาผู้แทนราษฎรไว้ดังนี้

“การมีปาร์ลีย์เมนต์ ฤๅเปนริปับลิคไม่ตัดการฉ้อโกงฤๅการใม่สม�า่เสมอให้หมดได้ แต่ว่า ข้อความที่ได้กล่าว

มาแล้วนี้ ก็เปนแต่หัวข้อบางข้อ ซึ่งตามความเห็นของเราเห็นว่าเปนส�าคัญ และโทษทั้งปวงที่ได้แสดงมาแล้ว

นั้นอาจจะมีได้ใม่เฉภาะแต่ที่ในประเทศซึ่งใช้ในลักษณะปกครองเปน “ลิมิเต็ดมอนารร์คี” ถึงในประเทศที่ใช้

ลักษณะปกครองเปน “ริปับลิค” ก็มีได้เหมือนกัน การมีปาร์ลีย์เมนต์ก็ดี ฤๅถึงแม้ว่าจะเปลี่ยนลักษณะปกครอง

เป็นริปับลิคไปทีเดียวก็ดี ใม่ตัดการฉ้อโกงฤๅการไม่สม�า่เสมอให้หมดไปได้เลย ถ้าผู้ถืออ�านาจยังมีทางที่เลือกให้

บ�าเหน็จรางวัลแก่ใครๆ ได้ ตามใจอยู่ตราบใด คนสอพลอและหัวประจบก็คงยังต้องมีอยู่ตราบนั้น จะผิดกันก็แต่

ชื่อที่เรียกผู้มีอ�านาจเท่านั้น”

“...จึ่งเห็นได้ว่า ความนิยมของมหาชนเวลานี้เดินไปหาทางประชาธิปตัย คือทางให้อ�านาจอยู่ในมือของ

ประชาชนเองต้องการที่มีเสียงฤๅมีส่วนในการปกครองชาติบ้านเมืองของตนเองให้มากที่สุดที่จะเปนไปได้ และ

เมื่อความเห็นของคนมากๆ ตรงกันเข้าแล้ว ก็ยากที่จะทัดทานฤๅคัดค้านไว้ได้ คงจะต้องเปนไปตามความเห็น

อันนั้นคราว ๑ จะผิดกันก็แต่เวลาจะช้าฤๅเร็วเท่านั้น นักปราชญ์โรมันจึ่งได้แสดงเปนภาษิตไว้ว่า “Vox populi 

vox dei” แปลว่า “เสียงประชาชนคือเสียงเทวดา” ขยายความว่าเทวดาเปนผู้ที่นิยมกันว่ามีอานุภาพใหญ่

สามารถจะบันดาลให้สิ่งทั้งปวงเปนไปตามปรารถนาทุกประการ อันประชาชนซึ่งมีความประสงค์ตรงกันอยู่แล้ว

โดยมาก และได้แสดงความประสงค์ตรงกันอยู่แล้วโดยมาก และได้แสดงความประสงค์อันนั้นให้ปรากฏชัดแล้ว 

ก็ใม่มีผู้ใดจะสามารถทัดทานได้ จึ่งนับว่ามีอานุภาพเปรียบด้วยเทวดาฉะนี้  เมื่อปรากฏอยู่เช่นนี้แล้ว ก็ใม่มี

ข้อควรสงไสยเลยว่า เมอืงไทยเรานีค้งจะต้องเปนไปอย่างประเทศอืน่ๆ ได้เปนมาแล้ว คงจะต้องม ี“คอนสตติชูัน่” 

อัน ๑ เป็นแน่แท้*”

*อ้างอิงจากหนังสือ พระราชณียกิจส�าคัญในพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว พระบรมราโชบายทางการเมือง ของ 

จมื่นอมรดรุณารักษ์ (แจ่ม สุนทรเวช) หน้า 111-112

Parliamentป า ร์ ลี ย์ เ ม น ต์
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อายุของการเกษียณในสังคมไทยโดยเฉลี่ยอยู่ที่อายุ 60 
ปี ซึ่งด้วยวิทยาการทางการแพทย์ คนวัย 60 ยังคงแข็งแรง 
สมองยังคงสดใส ความจ�ายังดี และเป็นผู้มีไฟอยากท�างาน 

แม้ด้วยข้อจ�ากดัของระบบทีม่กีารก�าหนดตวัเลขเกษยีณ
ชัดเจน เช่น 60 ปีให้ถึงเวลาหยุดท�างาน แต่ปัจจุบันองค์กร
จ�านวนมากมกีารต่ออายผุูเ้กษยีณออกไป เน่ืองจากเสยีดาย
ประสบการณ์และความรู้ของบุคคลเหล่านั้น แต่ก็เป็น
ลักษณะ case by case และก็มีองค์กรอีกมากที่มีผู ้มี
ความรู้ความสามารถในวัย 60 อยู่คู่กับองค์กร แต่จ�าเป็น
ต้องให้เกษียณเพือ่เปิดโอกาสให้คนรุน่ถดัไปได้ขยบัขึน้ตาม
ความรู้ความสามารถ

อย่างไรกต็าม ส�าหรบัผูเ้กษยีณทีย่งัมไีฟและมปีระโยชน์
ต่อประเทศ ต่อสังคม รวมถึงยังมีความสามารถในการหา
รายได้ ประกอบอาชีพ โดยอาศัยประสบการณ์ที่สั่งสมมา
ไม่ว่าจะเกี่ยวข้องกับอาชีพที่ท�ามาตลอดหรือไม่ก็ตาม

อาชีพที่แนะน�าไว้หารายได้ส�าหรับคนวัยเกษียณ อาจ
แบ่งได้เป็น 3 แบบ

แบบที่ 1 

อาชีพที่เกี่ยวข้องกับความสามารถด้าน
วิชาชีพ งานที่เคยทำ 

ผูท้ีท่�างานมาทัง้ชวีติย่อมมปีระสบการณ์ มคีวามรู้ความ
สามารถ ในวัยที่ยังพอมีแรง สมองยังสดใส ก็อาจรับงาน 
ที่ปรึกษาในธุรกิจที่เคยท�างาน หรือเป็นกรรมการบริษัท 
คอยให้ค�าแนะน�าผูบ้รหิาร โดยใช้ประสบการณ์หรอืความรู้ 
ความสามารถของตน โดยไม่ต้องเกี่ยวข้องกับบริษัท คือ
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อาชีพ
ของคนไทย
หลังเกษียณ
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ออกมาท�าอิสระ เช่น ครูที่เกษียณแล้ว รับจ้างสอนพิเศษ
เด็กๆ ในละแวกบ้าน ซึ่งกรณีนี้สามารถบริหารเวลาและ
ภาระงานได้ง่าย สามารถควบคุมปริมาณงานตามความ
เหมาะสมที่ท�าได้ ท�าให้มีความสุขและยังสร้างรายได้ให้
กับตัวเอง หลายคนที่เป็น specialist ประกอบอาชีพอิสระ  
อาจใช้ความสามารถสอนคนอื่นได้ เช่น จิตรกร ช่างภาพ 
อาจเปิดสอนวาดรูป อบรมถ่ายภาพ   

ส�าหรับผู ้ที่มีความรู ้ด้านคอมพิวเตอร์ อาจลองเปิด
เฟซบุ๊กเพจให้ความรู้กับคนรุ่นใหม่ๆ ในวิชาชีพของตนเอง 
เช่น กฎหมาย วิทยาศาสตร์ พฤติกรรมคนสมัยนี้ไม่ชอบ
อ่านข้อมลูยาวๆ เน้นแต่ข้อสรปุ ซึง่การเน้นสรปุบางคร้ังขาด
ทีม่าทีไ่ปในเชงิลกึหรอืแก่นจรงิๆ ของเนือ้หานัน้ จ�าเป็นต้อง
อาศยัผูใ้หญ่วยัทีม่ปีระสบการณ์มาช่วยย่อยในมมุลกึให้ง่าย
ต่อการเข้าใจ แล้วแบ่งปันเรือ่งราวได้รบัรูผ่้านโซเชยีลมเีดยี 
เช่น ง่ายที่สุดก็ผ่านเฟซบุ๊ก ซึ่งเป็นที่ที่คนยุคใหม่ใช้กันมาก
ที่สุด ซึ่งการได้แบ่งปันให้คนเข้าใจในความรู้ต่างๆ เป็นการ
ฝึกทักษะการสื่อสารของเรา 

แบบที่ 2 

ความชำ นาญเฉพาะด้านสามารถนำ มาหา
รายได้ให้กับตัวเองในวัยเกษียณได้ โดย
เพิ่มเติมเรื่องมุมมองธุรกิจประกอบ จะ
ทำ ให้กิจกรรมหารายได้หลังเกษียณสนุก
และเป็นจริงมากขึ้น

สงัคมปัจจบุนัครอบครวัมขีนาดเลก็ลงไม่ค่อยท�าอาหาร
เอง มักซื้อรับประทาน แต่คนรุ่นก่อนท�ากับข้าวเก่ง กิน
ข้าวบ้านมากกว่าไปกินข้างนอก คนรุ่นใหม่ก็อยากกิน 
ข้าวบ้านอร่อยๆ แต่ท�าไม่เป็น ก็เป็นช่องทางให้วัยเกษียณ
ปัจจุบันสามารถท�าอาหารขายในหมู่บ้านได้ 

สามารถท�าอาหารขายในวันเสาร์-อาทิตย์ หรือท�าเป็น
ข้าวกล่อง ผูกปิ่นโตส่งทุกเย็น มีรายการอาหารก�าหนดไว้
วนัละ 3-4 อย่างให้เลอืก แล้วส่งในหมูบ้่าน คดิราคาไม่แพง 
ถ้าเรามีฝีมือ ท�าอร่อย สะอาด ก็หาลูกค้าได้ไม่ยาก 

หรือแทนที่จะท�าอาหารขายก็เปิดคอร์สสอนท�าอาหาร
วนัหยดุ วนัอาทิตย์ คนรุ่นใหม่จ�านวนมากท�าไม่เป็นแต่ไม่ใช่
ไม่อยากท�า เอาความเก๋าของเราสอนเขา คดิถกูๆ เอาค่าแรง
นิดๆ หน่อยๆ แต่ท�าให้เราสนุกไปด้วย 

แบบที่ 3 

การหารายได้จากเงินเก็บเงินออมที่มีอยู่ 
ทุกคนสามารถท�าได้และควรท�า อย่างน้อยๆ ให้ได้ผล

ตอบแทนสูงกว่าเงินเฟ้อ อาจซ้ือกองทุนรวมก็ได้ ส�าหรับ
คนที่มีความสามารถด้านการลงทุนอาจจะน�าเงินบางส่วน
มาลงทนุเองในหุน้ แบ่งสดัส่วนให้ดว่ีารบัความเสีย่งได้สงูสดุ
เท่าไร อย่าน�าเงินเก็บทั้งหมดมาลงทุนในตลาดหุ้นโดยตรง 
แม้จะเก่งแค่ไหนก็ตาม

ส�าหรบับางคนทีไ่ม่ชอบเล่นหุน้ อาจลงทนุในสิง่ทีต่นเอง
ถนัด บางคนเก่งด้านจัดการก็อาจลงทุนอสังหาริมทรัพย์
ให้เช่า คอยเก็บค่าห้องพักรายวัน รายเดือน ถ้าบ้านเราอยู่
ในพื้นที่ท่องเที่ยว เช่น เชียงใหม่ ถนนข้าวสาร ปรับบ้าน 
บางส่วน แยกสัดส่วนให้ชัด กันบางชั้นเป็นห้องพักให้
ต่างชาติเช่าได้เช่นกัน 

คนทกุคนมคีณุค่าในตัวเอง วนัทีเ่กษยีณ เรากย็งัเป็นเรา
อยู ่ยงัสามารถใช้คณุค่า ใช้ความรูค้วามสามารถท�าอะไรให้
สงัคม ให้ครอบครวัได้ นอกจากนีย้งัสร้างรายได้ให้กบัตวัเอง
ได้ จึงควรท�าอะไรที่เป็นประโยชน์ พึ่งพิงตนเองได้ ไม่เป็น
เป็นภาระลูกหลานหรือสังคม

	 เสกสรร	โตวิวัฒน	์CFP®
 กองทุนบัวหลวง

R
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ภาพปกโอ-ลัน้ลา ฉบบัที ่9 (เดอืนมถินุายน 2559) 
เป็นภาพเท่ๆ ของอาจารย์เสรี วิภาตะวณิช ครูสอน
เทควันโดวัย 73 ปีที่ยังแข็งแรง ทีมงานได้เห็นพละ
ก�าลังของผู้สูงวัยในการเตะต่อยและความโอบอ้อมอารี
ที่ยังสอนเทควันโดให้กับศิษย์ผู้สนใจทุกเพศทุกวัยโดย
ไม่คิดสตางค์  

หลงัสมัภาษณ์คร้ังนัน้ ทมีงานเฝ้ารอคอยการมาของ 
“อาจารย์ปู่” ดอง เคียน ปาร์ก (Dong Keun Park) 
ซึ่งเป็นอาจารย์ของอาจารย์เสรี เพราะได้ยินว่าในวัย
เฉียด 80 ท่านยังคงสอนเทควันโดทั้งที่ยิมส่วนตัวและ
ในสถาบันชื่อดัง

ท่านจะเดินทางมาไทยแทบทุกปี อาจารย์เสรีและ
เหล่าลูกศิษย์เมาท์ด้วยความเคารพว่า ท่านแข็งแรง
สุดยอด เดินทางมาไกลข้ามทวีปก็ไม่มีอาการเจ็ตแล็ก 
มาสังสรรค์กับศิษย์ของศิษย์ และพลาดไม่ได้ที่จะต้อง 
มีชั่วโมงซ้อมด้วยกันซึ่งเป็นเวลาที่หลายคนรอคอย 
เพราะได้ฝึกกับ Great Grand Master 

 ต้นเดือนกุมภาพันธ์ ทีมงานโอ-ลั้นลาได้พบตัวจริง
เสียงจริง ดอง เคียน ปาร์ก เทควันโด ดั้ง 9 อดีต
หัวหน้าโค้ชเทควันโด ทีมชาติอเมริกัน รุ่นโอลิมปิก 
1992 และครูสอนศิลปะป้องกันตัวที่โรงเรียนนายร้อย
แห่งสหรัฐเวสต์ปอยต์ ที่เดินทางมาไทยตามค�าสัญญา

The Grand Master
Dong Kuen Park
Taekwondo Spirit

ผมใช้ชีวิตต่อสู้อยู่ข้างถนน ทั้งเตะ 
ทั้งต่อย แม่บอกผมว่า ถ้าไม่ชนะ 
ไม่ต้องกลับบ้าน สิ่งนี้ท�าให้ผม
เรียนรู้ความอดทน และท�าให้ผม
รู้จักกับเทควันโด O-
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และความคิดถึงลูกศิษย์ ท�าให้เรา
ได้เห็นศาสตร์นี้ที่มากกว่ามิติการ
ป้องกันตัว  

เขาเรยีกสิง่นีว่้า เทควนัโดสปิรติ…
เทควันโดให้ชีวิต ให้มิตรภาพและ
ความผูกพัน

ถนนนักสู้
ชายวัย 78 ปียังคงหลังตรง แผ่นหลังกว้าง ร่างกาย

ก�าย�าเต็มไปด้วยกล้ามเนื้อ ซิทอัพ 100 ครั้งทุกวันเป็น
กิจวัตร สะท้อนว่าทั้งหมดล้วนเกิดจากวินัยและการ
ฝึกฝนเคี่ยวกร�ามาทั้งชีวิต

แม้จะเป็นชาวเกาหลใีต้ผูใ้ช้ชวีติอยูท่ีอ่เมรกิากว่าครึง่
ชีวิต แต่เขามีความผูกพันกับประเทศไทย เมื่อครั้งมา
เยือนเมืองไทยสมัยอายุ 26 ปี โชคชะตาน�าพาให้สอน
ลูกศิษย์ชาวไทยมากมาย รวมถึงอาจารย์ราม - เสรี 
วิภาตะวณิช

อาจารย์ดอง เคียน ปาร์ก เดินทางมาประเทศไทย
ครั้งแรกในปี 2510 (ค.ศ. 1967) ในวัย 26 ปี ก่อน
หน้านีห้นึง่ปี เขาคอืกปัตนัทมีชาตเิทควนัโดเกาหลทีีน่�า
ทีมไปคว้าชยัจากสนามประลองทีญ่ีปุ่น่ และได้รบัเกยีรติ
ยกย่องจากรฐับาลปรากฏชือ่ใน Hall of Fame หลงัจาก
จบกีฬาเอเชียนเกมส์ ประเทศไทยเชื้อเชิญปรมาจารย์
ด้านเทควันโด 6 ท่านจากเกาหลีมาสอนศาสตร์ศิลปะ
ป้องกันตัว ซึ่งเวลานั้นสงครามเวียดนามก�าลังคุกรุ่น 
แชมเปี้ยนเทควันโดเนื้อหอม ทหารอเมริกันที่เข้ามาตั้ง
ฐานทพัในไทยต้องการครผููเ้ชีย่วชาญในการสอนศิลปะ
ป้องกันตัวเพื่อสอนให้ทหารน�าไปรบ ณ ค่ายทหารที่
อูต่ะเภา จ.ชลบรีุ, ตาคลี จ.นครสวรรค์, จ.นครราชสมีา, 
จ.นครพนม และ จ.อุบลราชธานี มีพลทหารอเมริกัน
กว่า 100,000 นายประจ�าการอยู่ แต่เขาไม่ได้ต้องการ
เป้าหมายนั้น

“ผมปฏิ เสธการเป ็นครูสอน

ประจ�าให้กับทหารอเมริกัน เพราะ

เขาอยากน�าไปใช้รบที่เวียดนาม 

แต่มันไม่ใช่เป้าหมายของผม ผม

ต้องการสอนเทควันโดให้คนไทย” 

ย้อนกลบัไปในวนัทีรู่จ้กัเทควนัโด 
อาจารย์ดอง เคยีน ปาร์ก เริม่ต้นบท
สนทนาสัน้ๆ ว่า “เรือ่งมนัยาวนะ…” 

เขาเติบโตในชนบทของเกาหลีใต้ จังหวัดชอลลาใต้  
(ชอลลานัมโด) ในช่วงสงครามโลกครั้งที่ 2 การต่อสู้ 
ถูกบรรจุให้เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตมาตั้งแต่ยังเด็ก 
เดก็ชายดอง เคยีน ปาร์ก ไม่รูจ้กัหน้าใสไร้สวิแบบหนุม่
เกาหลีปัจจุบัน เพราะหน้าจะแตกเยิน ช�้าบวมตลอด
เวลา “ผมเติบโตมากับการต่อสู้ข้างถนน ที่นี่การต่อสู้
เป็นเรือ่งปกต ิแม่ผมซึง่เข้มงวดมากบอกว่า ถ้าวนัไหนสู้

ไม่ชนะไม่ต้องกลับบ้าน บางวนัการต่อสูข้องผมยาวนาน

ที่แม้แต่พระอาทิตย์ตกดินไปแล้วก็ยังต้องสู้จนกว่าจะ

ชนะ ผมอยากชนะ ผมอยากกลับบ้าน สิ่งนี้เองท�าให้

ผมรู้จักความอดทนและได้รู้จักเทควันโด 

“หลังจากเรียนจบ พ่อวางแผนจะส่งผมเรียนต่อ

วทิยาลยั แต่ครอบครวัของเราก็ถกูญาตขิโมยเงนิไปเสยี

ก่อน ผมไม่มเีงนิเรยีนต่อ นัน่คอืจดุหกัเหให้ผมเข้าร่วม

เป็นทหารกองทัพเกาหลีใต้ที่ปูซาน ผมจึงเริ่มแข่งขัน

เทควันโดอย่างจริงจัง และชัยชนะในการแข่งขันระดับ

ชาติคือใบเบิกทางให้ผมได้เรียนต่อ”

อาจารย์ดอง เคียน ปาร์ก เล่าว่า ในอดีต กีฬา
เทควันโดนับว่าเป็นกีฬาในมุมเล็กๆ ของคนตัวเล็กๆ 
ยังไม่ได้รับความนิยมและไม่ได้รับการสนับสนุนจาก
รัฐบาล ถ้าคุณคิดจะไปแข่ง โค้ชกับหัวหน้าทีมต้อง
ช่วยกันจ่ายเงินลงขันกันเองเพื่อส่งตัวนักกีฬา อาจารย์
ดอง เคียน ปาร์ก ในวัยหนุ่มตระเวนแข่งมาแล้วหลาก
เวที ตัวเขาเองเป็นหัวหน้าทีมกีฬาสมัครเล่น Korean 

อาจารย์ดอง เคียน ปาร์ก และลูกศิษย์ 

อาจารย์ราม - เสรี วิภาตะวณิช
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Amature Atheletics Union ทีน่อกจากเดนิสายแข่งนบั
ร้อยๆ แมตช์แล้ว เขากบัเพือ่นผูร้กัเทควนัโดยงัพยายาม
อย่างยิง่ยวดโดยการเดนิสายเจรจาพบปะผูค้น ขอความ
ช่วยเหลอื และท�าตามขัน้ตอน ส่งกฬีาเทควนัโดเข้ากฬีา
แพนอเมริกาให้เป็นที่ยอมรับ ก่อนจะผลักดันเข้าเป็น
กีฬาโอลิมปิกได้ส�าเร็จ  

เทควันโดจึงไม่ใช่แค่การต่อสู้ของเด็กต่างจังหวัด 
แต่เป็นการสู้เพื่อให้ “ศิลปะการต่อสู้ของเกาหลี” เป็น
ที่รู้จักของโลก

โรงยิม 24 ชั่วโมง 
เมือ่ตดัสนิใจว่าจะไม่ประจ�าการในค่ายทหารอเมรกินั 

แต่อยากสอนเทควันโดให้เป็นที่ รู ้จักแก่คนไทยใน
วงกว้าง นอกจากสอนที่มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์แล้ว 
กัปตันทีมชาติเกาหลีได้ตัดสินใจเปิดโรงยิมที่ชั้น 2 
อาคารคิคุยะ บริเวณหลังโรงหนังลิโด สยามสแควร์ 
ค่าเช่า 3,000 บาท เพื่อเปิดสอนให้กับผู้สนใจทั่วไป 

สอนด้วยใจของความเป็นครู เหนื่อยนักก็นอนบน
ชัน้ 3 นัน้เลย ไม่ไปไหนไกล โดยได้รบัการสนบัสนนุจาก
คนเกาหลีในเมืองไทยด้วยกันที่เป็นเจ้าของร้านอาหาร 
“มาดามแห่งโคเรียเฮาส์” ย่านราชด�าริ ผู้สนับสนุน 
ทั้งเงินทุนให้เปิดโรงยิมเล็กๆ ไปจนถึงอาหารกิมจิให้
อิ่มท้อง “ผมกินนอนที่โรงยิม ที่นี่เปิด 24 ชั่วโมง 

นักเรียนมาเมื่อไรก็สอนเมื่อนั้น มีทั้งนักเรียนไทย

และต่างชาติแวะเวียนมาเสมอ” ที่นี่เองท�าให้เขารู้จัก
นักเรียนไทย ราม มารุต หรือเสรี วิภาตะวณิช 

วันหนึ่งเขาพบอุบัติเหตุชีวิตอีกครั้ง เขายืมเงินมา
เพื่อปรับปรุงโรงยิม แต่คนที่จะมาร่วมกันพัฒนายิม 

ก่อเรื่องและท�าให้ยิมถูกปิด ชีวิตก็บอกว่าต้องออกเดิน
ทางไปต่อ ลูกศิษย์ชาวอเมริกันสองคนช่วยกันท�าเรื่อง
เชิญให้เขาไปเป็นครูสอนเทควันโดที่กองทัพอเมริกา 
“ชีวิตที่ไม่มีทางเลือก ต้องเดินหน้าอย่างเดียว ผมไม่มี

เงิน ไม่มีแม้แต่ตั๋วเครื่องบิน ลูกอายุขวบครึ่ง ภรรยา

เป็นแม่บ้าน แต่ลูกศิษย์ทั้งสองคนก็เตรียมทุกอย่างให้

ทัง้หมด ผมมเีงนิมาอเมรกิาตดิตวัเพยีง 217 ดอลลาร์” 
แต่น�้าใจและมิตรภาพก็พาเขาบินข้ามน�้าข้ามทะเลมา
ไกลถึงอเมริกา สิ่งนี้เรียกว่า “เทควันโดสปิริต”

ชีวิตของอาจารย์ดอง เคียน ปาร์ก เริ่มต้นที่อเมริกา
ในปี 2514 ค่อยๆ ก่อร่างสร้างตัวจากการถ่ายทอด
วิชาเทควันโด เปิดโรงเรียนสอนเล็กๆ และสอนใน
มหาวทิยาลยันวิยอร์ก ต่อมาสอนให้กบัทมีชาตอิเมรกินั
ที่จะไปลงแข่งที่กรุงโซลอีกด้วย และมีชื่อเสียงเป็นที่
ยอมรับ

เทควันโดสปิริตบอกให้เขารู้จักตอบแทนบุญคุณคน 
เมื่อตั้งตัวได้และได้รับการยอมรับ มีชื่อเสียง เขากลับ
มารับครอบครัวของมาดามแห่งโคเรียเฮาส์มาใช้ชีวิตที่
อเมรกิาด้วยกนั ลกูๆ ได้กรนีการ์ด จบการศกึษาสถาบนั
ชื่อดังอย่างมหาวิทยาลัยพรินซ์ตัน และมหาวิทยาลัย
นิวยอร์ก มีชีวิตที่มั่นคง การงานก้าวหน้า ได้ท�างานอยู่
บริษัทจัดอันดับเศรษฐกิจชื่อดัง Moody’s Corporation

เทควันโดสปิริต
“เทควันโดคือ The Way of Life ไม่ใช่การสอนเตะ

ต่อยเพือ่เอาชนะคนอืน่ แต่เป็นการสอนให้คนมคีณุภาพ 

มีวินัยในตัวเอง ซื่อสัตย์ต่อตัวเองและคนอื่นๆ วินัยคือ 

ไม่ว่าฝนจะตกแดดจะออก ต้องตื่นตี 4 เพื่อออกวิ่ง 
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ฝึกซ้อม สอนให้เราควบคมุตนเอง มคีวามมัน่ใจ นบัถอื

ผู้ใหญ่ ผู้อาวุโส แต่มากกว่านั้นคือมิตรภาพ” 

การติดต่อระหว่างท่านอาจารย์กับศิษย์ขาดหายไป
ตั้งแต่ปี 2527 เพราะท่านอาจารย์ย้ายที่ตั้งส�านักไปที่
แห่งใหม่ จดหมายทีส่่งไปถูกตกีลับมากรุงเทพฯ จวบจน
ปี 2544 ยุคที่คอมพิวเตอร์และอินเทอร์เน็ตเป็นที่นิยม 
อาจารย์เสรีจึงให้ลูกศิษย์คือคุณไก่ (เนติยะ ยอดเณร) 
ที่มีความรู้ทางด้านนี้เป็นผู้ค้นหา โดยให้โจทย์คือ เปิด
หาชื่อของท่านอาจารย์และชื่อของส�านักจิโดควาน แต่
กว่าจะติดต่อได้ส�าเร็จก็ใช้เวลาหลายเดือน ด้วยความ
คิดถึงกันและกันแม้จะจากเมืองไทยไปนาน 30 ปี แต่
ความผูกพันระหว่างครูและศิษย์ก็พาเขาบินข้ามน�้า 
ข้ามทะเลกลับมาเมืองไทยอีกครั้งในต้นปี 2545 

ที่สนามบินดอนเมือง อาจารย์เสรีและลูกศิษย์กลุ่ม
หนึง่ได้ไปรอต้อนรับการกลับมาเยอืนเมอืงไทยของท่าน
อาจารย์ดอง เคยีน ปาร์ก ด้วยความรูส้กึตืน่เต้นและดใีจ
ทีจ่ะได้มโีอกาสพบกบัต�านานทีม่ชีวีติ อาจารย์ใหญ่ของ
อาจารย์เสรี อาจารย์ปู่ของลูกศิษย์อาจารย์เสรี วินาทีที่
ได้พบหน้ากัน ทั้งอาจารย์เสรีและลูกศิษย์ได้คุกเข่าลง
กบัพืน้และค�านบัท�าความเคารพท่านอาจารย์ดอง เคยีน 
ปาร์ก ท่ามกลางสายตาทีม่องมาด้วยความแปลกใจของ
ผู้คนในบริเวณนั้น 

หลังจากวันนั้น ความผูกพันของทั้งคู ่ก็ยาวนาน
ต่อเนือ่งเสมอมา อาจารย์จะแวะมาหาลูกศษิย์แทบทกุปี  

เป็น “อาจารย์ปู่” ที่นักเรียนของอาจารย์เสรีให้ความ
เคารพสืบต่ออีกทอด 

“ชวีตินีจ้ะไม่มรีไีทร์” หนึง่ในเป้าหมายชวีติทีอ่าจารย์
ผู้นี้ยึดถือ “เหมือนคุณขับรถ คุณก็ต้องดูแลรักษารถ 

เช่นเดียวกันกับสุขภาพ ก็เหมือนรถที่ต้องดูแลรักษา 

การยังสอนอยู่ท�าให้เราเป็นต้นแบบและท�าให้ลูกศิษย์

เชื่อมั่น เห็นว่าเรายังแข็งแรงและมีสุขภาพดีอยู่”

นอกจากจะสอนแทบทุกวันแล้ว อาจารย์ดอง เคียน 
ปาร์ก ยังซิทอัพวันละ 100 ครั้ง บริหารข้อมือ ข้อเท้า
ทุกวัน 

นอกจากน้ียังมีเคล็ดลับสุขภาพดีคือ รับประทาน
ผลไม้ก่อนรับประทานอาหาร เพื่อให้กระเพาะสามารถ
ดดูซมึวติามนิได้ด ีและงดอาหารเยน็ เว้นเสยีแต่มเีพือ่น
ที่ต้องพบปะสังสรรค์ เท่านั้นไม่พอ อาจารย์ยังบอก 
สูตรดูแลใบหน้าให้อ่อนเยาว์ด้วย แค่น�าน�้ามันมะกอก 
ผักโขม และน�า้ผ้ึงขย�าขยีร้วมกนัและพอกไว้สักครูก่่อน
ล้างออก

ดูจากภายนอก โอ-ลั้นลาทายว่าเขาแค่ 60 กว่าๆ 
เท่านัน้เอง เมือ่ได้เหน็เวลาออกหมดั ซอยเตะเท้าเข้ากบั 
เป้ากระสอบ ก�าลังวังชาเหมือนคนอายุสัก 40-50 

“เป้าหมายของผมคือ ไม่หยุดสอนจนกว่าจะตาย” 

หน่ึงในเทควันโดสปิริตที่เขายึดมั่น สะท้อนว่าท�าไม
เขายังคงกระโดดเตะและต่อยได้อย่างเปี่ยมพลังเช่น
ทุกวันนี้ 

หมายเหตุ : ท่านอาจารย์ดอง เคียน ปาร์ก มีก�าหนดการจะเดินทางมาที่กรุงเทพฯ อีกครั้ง เพื่อมาร่วมในงานมอบเกียรติบัตร 

Taekwondo Hall of Fame ให้แก่นักเทควันโดทั่วโลก ซึ่งจะจัดขึ้นที่ The Athenee Hotel, a Luxury Collection Hotel, 

Bangkok ในวันที่ 24 สิงหาคม พ.ศ. 2562
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ผู้เขียนเคยรับฟังเรื่องมหัศจรรย์ของกัญชามาต้ังแต่
เด็ก จ�าได้ว่าคุณป้าแกงไก่ใส่ยอดดอกกัญชานิดหน่อย 
เลีย้งผู้คนท่ีมารบัประทานข้าวทีบ้่าน หุงข้าวด้วยหม้อดนิ 
แกงไก่อร่อยจัด ชาวบ้านขูดข้าวก้นหม้อจนหม้อดิน
แตกไปเลย เพลงลูกทุ่งที่รุ ่นผู้เขียนชอบฟังยังมีเรื่อง
กัญชาอยู่...ลา เอ๋ยลา ขึ้นต้นลาเป็นล�าไม้ไผ่ พอเหลา

ลงไปกลายเป็นบ้องกัญชา...แสดงว่ากัญชาเป็นพืชคู่
ครัวเรือนและสังคมไทยมานาน 

ย้อนไปตั้งแต่สมัยอยุธยาตอนปลาย ในต�ำรำพระ
โอสถพระนำรำยณ์ ซ่ึงเป็นต�ารายาไทยโบราณบันทึก 
ว่า ใช้ “กัญชา” เป็นเคร่ืองยาสมุนไพร บางต�ารับ
เป็นเครื่องยาร่วม บางต�ารับเป็นเครื่องยาหลัก เช่น 
“สุขไสยาศน์ เอาการบูรส่วน 1 ใบสะเดา 2 ส่วน 

สหศัคุณเทศ 3 ส่วน สมลุแว้ง 4 ส่วน เทยีนด�า 5 ส่วน 

โกฏกระดูก 6 ส่วน ลูกจันทน์ 7 ส่วน ดอกบุนนาค 

8 ส่วน พริกไทย 9 ส่วน ขิงแห้ง 10 ส่วน ดีปลี  

11 ส่วน ใบกัญชา 12 ส่วน ท�าเป็นจุณละลายน�้าผึ้ง 

เม่ือจะกินเสกด้วยสัพพีติโย 3 จบ แล้วกินพอควร  

แก้สรรพโรคท้ังปวงหายสิ้น มีก�าลังกินเข้าได้นอน

เป็นศุขนักแลฯ” พ.ศ. 2477 มีพระราชบัญญัติกัญชา 

ฉบับแรก ควบคุมทุกส่วนของกัญชา รวมทั้งวัตถุใน
ต้นกัญชา เช่น ยาง ห้ามปลูก ห้ามมีไว้ในครอบครอง 
พกพา ซือ้ขาย รวมถงึบ้องกญัชากเ็ป็นของผดิกฎหมาย
ด้วย ระบุโทษไว้จ�าคุกไม่เกิน 1 ปี ปรับไม่เกิน 500 
บาท สมัยนั้นก็มากโขอยู่ แต่ยังมีชาวบ้านแอบปลูก
ไว้นิดหน่อยเพื่อใช้ในครัวเรือน ต่อมาถูกควบคุมตาม 
พระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ พ.ศ. 2522 ซึ่ง
ก�าหนดให้กัญชาเป็นยาเสพติดให้โทษในประเภท 5 
เช่นเดียวกับพืชกระท่อม พืชฝิ ่น ก็ยังเป็นเรื่องที่
เย้ายวนให้แอบปลูก โดยมีพืชเศรษฐกิจคลุมอยู่รอบๆ 
เช่น ปลกูไว้กลางไร่อ้อย ไร่ข้าวโพดเลีย้งสตัว์ เจ้าหน้าที่
ตรวจจับได้เป็นระยะ

กัญชามีสรรพคุณแก้ปวด แก้คลื่นไส้ บรรเทา
อาการไอ อ่อนล้า และโรคข้อ บรรเทาอาการหอบหืด 
เพราะมีคุณสมบัติที่ช่วยขยายหลอดลม ช่วยบรรเทา
อาการปวดหัวไมเกรน ปวดประจ�าเดือน ออกฤทธิ์ต่อ
จิตประสาท ท�าให้หลับสบาย ถ้าเสพกัญชานานๆ หรือ
ขนาดสูงเกินไป สารที่อยู่ในกัญชาจะท�าลายการท�างาน
ของอวัยวะต่างๆ ท�าให้ร่างกายอ่อนแอ อ่อนเพลีย 
น�้าหนักตัวลดลง สมรรถภาพทางกายเสื่อมโทรมจน

กัญชาไทย 
ปลูกได้เสรี 
จริงหรือ
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รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ 
อดีตอาจารย์ประจ�าภาควชิาเภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั

มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียน
เรื่องสนุกแบบขยี้ขย�าจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย

ไม่สามารถท�างานได้ โดยเฉพาะงานที่ต้องใช้แรงกาย 
ความคิด และการตัดสินใจ ระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย
จะเสือ่มตวัลงหรอืบกพร่อง และตดิเชือ้โรคต่างๆ ได้ง่าย
ขึน้ และทีส่�าคญัมอีาการทางจติ มอีาการประสาทหลอน 
ควบคุมตัวเองไม่ได้ ไม่สนใจสิ่งแวดล้อม ความจ�าเสื่อม 
กล้ามเนื้อลีบ หัวใจเต้นเร็ว และหูแว่ว ซึ่งเป็นอันตราย
ต่อตนเองและผู้อื่น 

ประเทศทั่วโลกเริ่มมองกัญชาในมุมที่เปลี่ยนไป 
โดยมีการทบทวนว่ากัญชามีประโยชน์และโทษอย่างไร 
กญัชามชีือ่วทิยาศาสตร์ว่า Cannabis sativa วงศ์ Can-
nabinaceae ที่นิยมปลูกมีอีก 2 สายพันธุ์ C. indica 
และ C. ruderalis เพราะมสีารเป็นยาคือ cannabinoids 
สูง ปัจจุบันมีการวิจัยปรับปรุงพันธุ์ตลอดเวลาให้มีสาร
ชนิดนี้เพิ่มขึ้นเพื่อใช้ทางการแพทย์ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
อาการร่วมของโรคร้ายทั้งหลาย ไม่ว่าจะเป็นโรคมะเร็ง 
โรคของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เช่น อาการปวด 
คลื่นไส้อาเจียน นอนไม่หลับ กล้ามเนื้ออ่อนแรง และ
อื่นๆ ที่ก�าลังถูกเผยแพร่ออกมา ในเดือนพฤษภาคม 
พ.ศ. 2558 สหรัฐอเมริกาออกกฎหมายให้ใช้กัญชา
ทางการแพทย์ได้ และประเทศอสิราเอลเป็นอกีประเทศ
หนึง่ท่ีประกาศว่า ประเทศอสิราเอลจะเป็นดนิแดนแห่ง
นม น�้าผึ้ง และกัญชาทางการแพทย์ 

หันกลับไปมองการปลูกกัญชาของสองประเทศน้ี 
จะเห็นถึงการวิจัยปรับปรุงพันธุ์กัญชาให้ได้ผลคุ้มค่า
ส�าหรับการปลูกแต่ละครั้ง ส่วนที่มีสารเป็นยาสูงที่สุด
คือช่อดอก เราเรียกว่า “กะหรี่กัญชา” พันธุ์ใหม่ๆ จึงมี
ช่อดอกเป็นกระจุกใหญ่ ไม่เหมือนต้นของไทยที่เราคุ้น  

แปลงปลูกจะเป็นโรงเรือนและพื้นที่ปิด เพื่อควบคุม 
ส่ิงแวดล้อม ปริมาณความชื้น แสงแดด และป้องกัน
แมลงศัตรูพืช วัตถุดิบกัญชาที่จะเข้าสู่กระบวนการ
ผลติยาจึงจะมคุีณภาพมาตรฐานทีต้ั่งไว้ นอกจากนัน้ยงั
ป้องกันการเล็ดลอดของสายพันธุ์ที่มีค่าไว้ด้วย

ผู้เขียนไม่เห็นด้วยกับการให้ชาวบ้านปลูกไว้คนละ
นดิละหน่อยแล้วจะรวยด้วยกนั ในเชงิวทิยาศาสตร์การ
แพทย์และเภสัชกรรมท�าไม่ง่ายขนาดนั้น ปลูกคนละที่
สองที่ ไม่ควบคุมเป็นระบบ ก็จะมีปัญหาเหมือนเราซื้อ
มะระขีน้กจากแผงในตลาดทัว่ประเทศ สารขมมากบ้าง
น้อยบ้างมารวมกนั ไม่รูว่้าคณุภาพยาในภาพรวมจะเป็น
อย่างไร เดือนหน้าท�าใหม่จะเหมือนเดิมไหม ผู้ป่วยที่ 
รอยาจะได้ยาทีม่คุีณภาพไม่แน่นอน กนิหายบ้างไม่หาย
บ้าง สูงจนเกินเป็นพิษไปเลยบ้าง 

อนาคตของกญัชามอียูจ่รงิ แต่ต้องผ่านกระบวนการ
ทางวิทยาศาสตร์ให้รอบคอบ ต้ังแต่ต้นน�้าคือการปลูก
ที่ดี การทดลองในสัตว์และในคน ขนาดที่เหมาะสม 
ความเป็นพิษ วิธีเลี่ยงพิษ แพทย์แผนไทยจะใช้รักษา
โรคอะไรได้บ้าง เป็นยาแผนปัจจุบันใช้ขนาดเท่าไรกับ
อาการอย่างไร ความรอบคอบจะก่อให้เกิดประโยชน์
อย่างยั่งยืน แต่จนบัดน้ีผู้เขียนยังไม่เห็นความชัดเจน
ของกระบวนการเตรียมความพร้อมที่ว่าของราชการ
ไทย คนไทยสนใจแต่ว ่ากฎหมายจะออกอย่างไร 
อย่าลืมว่าต่างประเทศเตรียมพร้อมแล้วทุกอย่าง  
เหมือนสิทธิบัตรที่เป็นปัญหากันอยู่ ผู้เขียนไม่ยุ่งเกี่ยว
กับการเมือง แต่เห็นว่าปลูกกัญชาไทยได้อย่างเสรีจะ
ได้ผลลัพธ์ที่น่าหวั่นใจไม่น้อย

ประเทศทั่วโลกเริ่มมองกัญชาในมุมที่เปลี่ยนไป 
โดยมีการทบทวนว่ากัญชามีประโยชน์และโทษ
อย่างไร
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สปอตโฆษณาของเมืองไทยประกันชีวิตเรื่อง 
“แม่รู ้อะไรบ้าง” ภาพสะท้อนครอบครัวในยุคดิจิทัล 
เรื่องราวในสปอตจบลงด้วยการต่างตักอาหารให้กัน
และกัน ปล่อยให้ผู้ชมคิดเองว่า...เข้าใจกันแล้วอย่าง
ไม่ต้องบอกว่า “เข้าใจ” แต่ภาพจบในชีวิตจริงอาจ
ไม่เป็นเช่นในโฆษณา ซึ่งเรามักจะทิ้งบาดแผลด้วยการ
โต้เถียง ด้วยความเงียบ ด้วยการทิ้งให้อีกฝ่ายจมอยู่
กับอารมณ์ นอกจากสายใยระหว่างแม่วัยผู้ใหญ่กับ
ลูกวัยรุ่น แม้แต่พ่อแม่วัยสูงอายุกับลูกวัยผู้ใหญ่ ปู่ย่า
ตายายกับหลานวัยรุ่นหรือแม้แต่หลานวัยเด็ก ซึ่งอาจ
ท�าให้เกิดค�าพูดเหล่านี้ “พ่อนี่...ลืมก็ยอมรับเถอะว่าลืม 
ไม่ต้องมาข้ึนเสียงหงุดหงิด...ตอนนี้พ่อน่ะลืมบ่อยๆๆๆ 
อีกหน่อยจะยิ่งลืมมากขึ้น เตรียมๆๆๆ ตัวไว้เลย จะได้ 

ไม่มาหงุดหงิดขึ้นเสียง” หรือบทสนทนาระหว่างลูกกับ
แม่ที่ถกเถียงกันว่า “นี่ๆ ดูนางสิ...พูดธรรมดาๆๆ ก็
หาว่าว่า พูดอะไรไม่ได้เลย” “นี่ ฉันเป็นแม่นะ ไม่ใช่ลูก
แก มันบาป รู้มั้ย” การสื่อสารเหล่านี้เป็นเหมือนมีดที่
ท�าร้ายกันและกันทั้งๆ ที่เราไม่ได้ไม่รักกัน หรือทั้งๆ ที่
เรายังรักกันอยู่ 

ท�าอย่างไรดีที่จะไม่ท�าร้ายกันทั้งๆ ที่เรายังรักกัน
เพราะเราพดูกนัไม่เข้าใจ “ความรกัจะพาให้เราผ่านพ้น 
เหตุการณ์ต ่างๆ” “ความเข ้าใจและการยอมรับ
ความแตกต่าง” หรือ “การส่ือสารแบบสองทาง” สิ 
วันนี้อยากชวนท่านผู้อ่านมารู้จัก “กรอบคิด (frame 
of reference)” เป็นส่วนผสมผสานกันของความรู้ 
ประสบการณ์ ทักษะ ความคิด ค่านิยม ความคาดหวัง 

วัยต่าง...ต่างวัย 
คุยอย่างไรด้วยใจ
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แม่ : “ไอซ์...กินข้าว...ไอซ์ กินข้าว” เสียงเริ่มดังขึ้นจนเกือบเหมือนเสียงตวาด
ลูก : “รู้แล้ว...” เสียงตอบที่ไม่แม้แต่เงยหน้าขึ้นจากจอโทรศัพท์  
แม่ : “รู้แล้วน่ะ...รู้อะไร”
ลูก : “แม่รู้เรื่อง block chain มั้ย แล้วเรื่อง quantum computer...”
แม่ : “ไม่รู้...ฉันรู้แต่ว่าตอนแกสองขวบ แกจะเกร็งเวลาฟ้าร้อง...ฉันรู้แต่ว่าฉัน

ต้องหาเงินให้มากๆ ลูกฉันต้องได้เรียนสูงๆ” O-
lun
la
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อุปนิสัย และแรงจูงใจที่บุคคลเรียนรู ้สะสมมาและ
ตกผลึกอยู่ภายใน บุคคลจะใช้กรอบคิดเมื่อการสื่อสาร
ทั้งภาษากายและภาษาพูดทั้งในการรับรู้สาร (mes-
sage) ที่ถูกส่งมา การเลือกวิธีการที่จะสื่อถึงสารหรือ
บอกสิ่งท่ีอยากจะบอก เมื่อกรอบคิดต่างกันย่อมรับรู้ 
แปลความและตอบสนองต่อสิ่งต่างๆ ได้แตกต่างกัน 

ปัจจัยสิ่งที่ท�าให้กรอบคิดต่างคือ ธรรมชาติของ
แต่ละวัย กระบวนการคิดและเข้าใจแตกต่างกันไป
ตามวัย ในวัยเด็กจนถึงวัยรุ ่นนั้นสมองก�าลังเจริญ
เตบิโต ท�าให้การคิดและความเข้าใจจะเป็นแบบรปูธรรม 
(Concrete thinking) มากกว่าการคิดที่เป็นนามธรรม 
(Abstract thinking) ในขณะที่วัยผู้ใหญ่และวัยสูงอายุ 
สมองนั้นจะเติบโตเต็มที่ ท�าให้มีความสามารถในการ
คิดและเข้าใจความเป็นนามธรรมสูงกว่า สิ่งเหล่านี้
เป็นไปตามพัฒนาการตามวัย นอกจากการพัฒนาใน
ขาขึ้นที่ทุกอย่างค่อยๆ สมบูรณ์มากขึ้น พัฒนาการใน
ขาลงโดยเฉพาะในวัยสูงอายุซ่ึงจะพบความเสื่อมของ
เซลล์ประสาท เช่น เส้นประสาทสมองคู่ที่ 8 เสื่อมจะ
ท�าให้การได้ยนิลดลงซึง่จะกระทบการสือ่สารได้เช่นกนั  
นีค่งเป็นสิง่ทีต้่องท�าความเข้าใจ หรืออาจจะเรียกว่าการ
เข้าใจกันในระดับการเจริญเติบโตของเซลล์ (cell) ซึ่ง
เป็นสิ่งที่เล็กมากๆ

นอกจากสมองที่ เจ ริญสมบูรณ ์ที่แตกต ่างกัน  
ประสบการณ์ท่ีเกิดจากการเดินผ่านช่วงระยะเวลา
และเหตกุารณ์ต่างๆ ในชวีติกเ็ป็นเงือ่นไขส�าคญัทีท่�าให้
กรอบคดิทีใ่ช้ในการรับรู้ แปลความหมายของสิง่ทีไ่ด้รบั

และในการตอบสนองขณะที่มีการสื่อสารแตกต่างกัน 
ซึ่งในชีวิตประจ�าวันในยุคดิจิทัลจะพบว่าประสบการณ์
ของวัยผู้ใหญ่หรือกลุ่มคนยุค Baby Boom นั้น การ
ติดต่อสื่อสารมากับความเร็วอินเทอร์เน็ต 2/3G การ
ค้นหาความรู ้จะอยู ่ที่ห้องสมุด ในทางตรงกันข้าม 
กลุ่มผู้ใหญ่ตอนต้น วัยรุ่น และวัยเด็ก หรือที่เรียก
ว่ากลุ่ม Generation Y/Z เติบโตกับความเร็ว 4G 
ความรู้หาได้ทุกหนทุกแห่ง ไม่จ�าเป็นต้องเข้าห้องสมุด 
สิง่ต่างๆ เหล่านีห้ล่อหลอมให้เกดิคณุลกัษณะของบคุคล
ทีแ่ตกต่างกนั ซึง่จะเหน็ได้จากค�าบ่นของคนในยคุ Baby 
Boom ว่าเด็กสมัยนี้ไม่อดทน จากส่วนนี้ท�าให้เราต้อง
เข้าใจในระดับสังคม (social) เช่น ปัจจุบันสังคมเป็น
สังคมที่รวดเร็ว เร่งรีบ รวบรัด และปรับเปลี่ยนตลอด
เวลา กลุม่ผู้ใหญ่ (อาจ) ต้องเข้าใจและรวดเรว็ตามบ้าง
เหมือนกาแฟ 3 in 1 ส่วนวัยรุ่นก็ (อาจ) ก้าวช้าลง
เหมือนรอดื่มกาแฟดริป ไม่ใช่กาแฟส�าเร็จรูป

ในขณะที่วันนี้ ทุกวินาที โลกได้หมุนไปเร็วชนิดว่า
กะพรบิตากอ็าจตกเทรนด์ เราคงต้องหันกลบัมา เดนิให้
ช้าลงเพือ่ให้ได้ยนิเสียงของความรกัทีม่ต่ีอกนัและได้ยนิ
เสียงที่ไม่ได้พูดออกมา การเดินช้าลงจะเปิดหน้าต่าง
หัวใจของเราให้กว้างขึ้น เปิดเผยให้คนอื่นได้ฟังสิ่งที่เรา
คิด และยอมรับสิ่งที่ผู้อื่นมองเห็น แต่เรามองไม่เห็น 
(จุดบอด) และท้ายสุดคือการลองฝึก “ให้ลองเอาใจเรา
ไปใส่ใจเขา...ใจเขามาใส่ใจเรา” หรือ “put yourself in 
someone’s shoe” สิ่งที่เห็นอาจจะต่างไป นั่นคือการ
ขยายกรอบคิดเพื่อความเข้าใจ

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รุ้งนภา ผานิตรัตน์
จบการศึกษาระดับปริญญาเอกด้าน Nursing Science จาก Case Western 

Reserve University, Cleveland Ohio USA ปัจจบุนัเป็นอาจารย์ภาควชิาสขุภาพจติ
และจติเวช วทิยาลยัวทิยาศาสตร์การแพทย์เจ้าฟ้าหญงิจฬุาภรณ์ และเป็นวทิยากร 
ผู้เชี่ยวชาญด้านการให้ค�าปรึกษาและการสื่อสาร
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เช่ือว่าคงไม่มีใครไม่รู้จักหนังสือการ์ตูนขายหัวเราะ
และมหาสนุก หนังสือการ์ตูนแก๊กสามช่องจบที่สร้าง
เสียงหัวเราะอยู่คู่คนไทยมากว่า 45 ปี ทั้งหมดล้วน
เกิดจากความพยายามของครอบครัว “อุตสาหจิต” 
โดยมี บ.ก.วิติ๊ด หรือวิธิต อุตสาหจิต เป็นหัวเรือใหญ่ 
โดยได้รับไม้ผลัดจากคุณปู่บันลือ อุตสาหจิต ผู้ก่อต้ัง
ส�านกัพมิพ์บรรลอืสาส์น ผูม้บีทบาทต่อการ์ตนูไทย และ
ผู้จัดพิมพ์นิยายอมตะอย่างพล นิกร กิมหงวน 

มาวันนี้เครือบันลือกรุ๊ปเติบใหญ่ และได้เวลาส่ง
ไม้ผลัดให้นิว-พิมพ์พิชา อุตสาหจิต ลูกสาวคนโตของ 
บ.ก.วิติ๊ด หรือวิธิต อุตสาหจิต รับท�าหน้าที่สานต่อ 
และแปรผนัเสยีงหวัเราะทีเ่คยครืน้เครงบนหน้ากระดาษ 
โลดแล่นสู่แพลตฟอร์มดิจิทัลและบรรดาธุรกิจส่ือใหม่ 
โดยมีหัวใจของการท�างานตามนามสกุลที่ครอบครัว 
“อตุสาหจิต” ส่งต่อให้มา นัน่คือการใส่ “ความอตุสาหะ” 
ลงไปในใจ 

ทราบมาว่าคุณเติบโตมาในส�านักพิมพ์ ช่วยเล่า
บรรยากาศให้ฟังสักนิด 

นิวเติบโตมากับส�านักพิมพ์บรรลือสาส์น คุณพ่อ 
คุณแม่ของนิวเป็นคนท�างานทั้งคู่ ภาพจ�าส�าหรับนิวคือ 
คณุพ่อเป็นคนท�างานหนัก ท่านไม่ได้ดแูค่ฝ่ังคอนเทนต์
ของส�านักพมิพ์เท่าน้ัน แต่ยงัมบีทบาทเป็นนักธรุกจิ คอื
เป็นเจ้าของโรงพมิพ์ Cyberprint Group เลยต้องท�างาน
สองบริษัททุกวัน ตอนเช้าเป็นนักธุรกิจ ไปประชุมงาน
โรงพิมพ์ตั้งแต่ 7 โมง พอตอนบ่ายๆ ถึงจะเข้ามาท�าฝั่ง
ของส�านกัพมิพ์บรรลอืสาส์น เป็นบทบาทของ บ.ก.วธิติ 
ท�าการ์ตูนขายหัวเราะ มหาสนุก ทั้งคัดต้นฉบับ ดูการ
ท�างานในส�านักพิมพ์ ในขณะเดียวกันท่านก็ท�าหน้าที่
คุณพ่อที่ดี ตอนเช้าพาเด็กๆ ตื่นตี 5 คุณพ่อคุณแม่
จะลงมากินข้าวเช้ากับลูกทั้งห้าคน เตรียมไปโรงเรียน 
คอยดูแลว่าขึ้นรถกันครบไหม กระเป๋านักเรียนเอาไป 
หรือยัง และอากงจะเป็นคนน่ังรถไปส่งหลานๆ ที่
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เสียงหัวเราะในความทรงจ�า
ของพิมพ์พิชา อุตสาหจิต
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โรงเรยีนทกุวนัท�าให้เหน็ว่าทกุท่านรกัษาสมดลุของชีวิต
ได้ดี ทั้งในบทบาทของผู้น�าครอบครัว บทบาทของนัก
ธรุกจิ และบทบาทของ บ.ก.วธิิต ของแฟนๆ ขายหวัเราะ

ถ้าจะพดูถงึ 3 บทบาท นกัธุรกจิ คณุพ่อ แล้วก ็บ.ก. 
คุณนิวชอบบทบาทไหนของคุณพ่อมากที่สุด

ชอบที่สุดก็ต้องเป็นบทบาทคุณพ่อ นอกจากลูกๆ 
แล้ว คนอื่นคงไม่ได้สัมผัส กับคนทั่วไปคุณพ่อก็จะ
เป็นนักธุรกิจที่ดูเงียบขรึม แต่เวลาอยู่กับลูกๆ ท่านมี
อารมณ์ขัน ท่านนั่งดูซีรีส์ตลกกับลูกๆ ได้ ชอบฟังลูกๆ 
เล่าเรื่องตลก ส่วนบทบาทของ บ.ก.วิธิต นิวก็ชอบค่ะ 
ทั้งในฐานะของคนที่เป็นลูกของ บ.ก. แล้วก็ในบทบาท
ของนกัอ่าน ตอนเดก็ๆ นวิโตมาในส�านกัพมิพ์ เห็นภาพ
คุณพ่อคุณแม่ท�างานไป เขาก็ปล่อยให้นิวอ่านหนังสือ 
เพราะไม่มีของเล่นอย่างอื่น เราก็นั่งวาด ฝึกวาดรูป
ฝึกเขียนตัวหนังสือตาม อ่านหนังสือทุกเล่ม การ์ตูน
ทุกเล่มในห้องสมุด พอเราได้อ่านหนังสือเยอะ เราเลย
มีทักษะอ่านเขียนได้เร็วกว่าเด็กวัยเดียวกัน และมัน
ท�าให้เราเรียนดีขึ้นด้วย พอเราอ่านเร็ว อ่านจนไม่มี
อะไรให้อ่านแล้ว เรากเ็ริม่อ่านต้นฉบบั ท�าให้เราได้เห็น
กระบวนการของการท�างาน เหมอืนได้หล่อหลอมเราให้
เราชอบการท�าคอนเทนต์ และมีทักษะทางด้านนี้ขึ้นมา
โดยที่เราเองก็ไม่รู้ตัว 

ถ้าย้อนกลับไปยังจุดเริ่มต้นของส�านักพิมพ์ในยุค
คุณปู่ คุณเห็นการปลูกฝังการท�างานอย่างไรบ้าง 

อากงบันลือคือช่ือของบันลือกรุ๊ปในปัจจุบัน แม้ว่า
ปัจจุบันเราจะขยายไปท�าสื่อใหม่ content ทุกรูปแบบ

ทัง้ motion content, animation online หรอืงานอเีวนต์ 
แต่เราก็ไม่เคยลืมว่าจุดเริ่มต้นมาจากรากฐานที่คุณปู่
บันลอืได้สร้างเอาไว้ ท�าให้เราได้เติบโตจากบรรลอืสาส์น 
ขยายมาเป็นบันลือกรุ๊ปอย่างทุกวันน้ี คุณปู่เป็นคน
อ่อนโยน รักครอบครัว รักหลานๆ คุณพ่อคงได้รับ
นิสัยท�างานหนักมาจากคุณปู่เช่นกัน ตอนเด็กๆ ภาพที่ 
นิวเห็นชินตาก็คือภาพที่คุณพ่อกับคุณปู่เดินไปท�างาน
ด้วยกนัตอนเช้าๆ หรอืปรกึษากนัเรือ่งงาน คณุปูจ่ะเดนิ
ตรวจโรงงานถึงขนาดอายุ 80 กว่าแล้ว ก่อนคุณปู่เสีย
ก็ยังเดินตรวจโรงงานทุกวัน (ท่านเสียไปเมื่อ 2 ปี
ที่แล้ว) ท่านเป็นคนแข็งแรง มีวินัย ทั้งคุณพ่อและ
คุณปู่เป็นคนดูแลตัวเอง เรื่องอาหารการกินและการ
ออกก�าลัง ท่านไม่ได้ดูแลตัวเองเพื่อให้ดูหล่อเหลา 
แต่ไม่อยากเป็นภาระกับลูกหลาน คุณปู่ชอบให้ลูกๆ 
หลานๆ รักใคร่กลมเกลียวกัน บ้านนิวก็จะเป็นบ้านที่
คุณปู่อยู่ก็จะได้รับขนมจากคุณอาและบ้านรอบๆ ทุกๆ 
สารทิศ คุณปู่เป็นคนประหยัด และท่านก็ไม่เคยอายที่
จะพูดว่าเขาเคยล�าบากมาก่อน 

เหล่ากง (คุณพ่อของคุณปู ่) อพยพมาจากจีน 
เสื่อผืนหมอนใบ นั่งส�าเภามา แต่คุณปู่เกิดในเมืองไทย 
เหล่ากงท�างานหนักมาจากจีน สมัยนั้นการแพทย์ก็ยัง
ไม่พัฒนา ท�าให้เสียชีวิตตั้งแต่คุณปู่ยังอายุแค่ 11 ปี 
คุณปู่บันลือเป็นลูกชายคนโตของครอบครัว อายุ 11 ก็
ต้องเป็นหวัหน้าครอบครวัแล้ว ตอนนัน้ทีบ้่านแม้แต่เงนิ
ท�าศพยังไม่มี ต้องให้ป่อเต็กตึ๊งมาช่วย คุณปู่เป็นคนให้
ความส�าคัญกับการตอบแทนบุญคุณคน พอหลังๆ เรา
ลมืตาอ้าปากได้ เราสบายแล้ว ภาพทีน่วิเหน็เป็นประจ�า

ครอบครัวอุตสาหจิต ถ่ายเมื่อครั้งอากงยังมีชีวิต (จากซ้ายไปขวา) 

อากงบันลือ อุตสาหจิต, คุณน็อบ, คุณนิว, คุณนาว, คุณแม่โชติกา, คุณแนตตี้, คุณเนม 

และคุณวิธิต หรือ บ.ก.วิติ๊ด ที่ผู้อ่านขายหัวเราะผูกพัน
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คือคุณปู่จะบริจาคเงินให้ป่อเต็กตึ๊งทีละเยอะๆ เพราะ
ท่านไม่เคยลืมว่าตอนที่บ้านเราล�าบาก ป่อเต็กตึ๊งเป็น
คนช่วยท�าศพของเหล่ากง ซึ่งทุกวันนี้คุณพ่อก็สานต่อ
การให้นี้เช่นกัน 

คุณปู่เริ่มต้นส�านักพิมพ์บรรลือสาส์นได้อย่างไร 
คุณปู่เองไม่ได้เรียนหนังสือเยอะ แต่ก็พยายามไป

เรียนจนอ่านหนังสือภาษาไทยได้ และเรียนภาษาจีน 
เพื่อให้สามารถท�างานได้ ซึ่งมีประโยชน์มากเพราะว่า
เรามาท�างานส�านักพิมพ์ ถ้าอ่านภาษาไทยไม่ได้ก็จะ
ท�าสิ่งนี้ไม่ได้เลย ก่อนหน้านี้ตอนหนุ่มๆ คุณปู่เคยขาย
กาแฟอยู่แถวโรงไม้ เถ้าแก่ร้านไม้เห็นแวว จึงชวนให้
เป็นช่าง แต่เหล่าม่าบอกว่า อาชพีช่างมช่ีวงเวลาเฉพาะ
ท่ียังท�างานได้ อาจจะไม่ยั่งยืน เมื่ออายุเยอะแล้วจะ
ล�าบาก อากงจึงเลือกท�าธุรกิจ เพราะว่าส่งต่อให้กับ
ลูกหลานได้ เช่นกันกับคุณพ่อท่านก็เคยท�าหนังเป็น 
ผู้ก�ากับมาก่อน เรื่องผีหัวขาดที่คุณสรพงษ์ ชาตรีเล่น 
เป็นภาพยนตร์ทีท่�าเงนิดมีาก แต่คณุปูก่บัคณุพ่อมองว่า 
หนังเป็นสิง่ท่ีต้องเริม่ต้นใหม่ทกุครัง้ ไม่ได้เกดิการสร้าง
แบรนด์ เมื่อเทียบกับตัวหนังสือ พอเป็นหนังเรื่องใหม่
ก็ต้องไปลุ้นหน้างานอีกว่าจะสามารถท�าเงินได้ไหม คน
จะชอบหรือเปล่า สถานการณ์ตอนนั้นเป็นอย่างไร แต่
ถ้าหนังสือยังขายไม่ได้ก็ยังเก็บไว้ขายต่อได้อีก ไม่ต้อง
พึ่งพาเจ้าของโรงหนัง และอะไรก็ตามที่มีแบรนด์ คนก็
จะจ�าได้แล้วซื้ออ่านต่อเรื่อยๆ 

จากส�านักพิมพ์สู่เส้นทางขายหัวเราะได้อย่างไร 
คณุพ่อไปเรยีนต่อทีอ่งักฤษกไ็ม่ได้ไปแบบสบาย และ

มีโอกาสได้ไปฝึกท�างานกับกองถ่ายหนังฝรั่ง ได้เจอ 
ผู้ก�ากับชื่อดัง พอกลับมาเริ่มท�าขายหัวเราะ คุณพ่อก็
จะมมีมุมองของความทนัสมยัของโลกตะวนัตก การ์ตนู
เป็นเรื่องของการเล่าเรื่องทั้งเชิงภาพ เชิงภาษา ซึ่ง
คุณพ่อมีพื้นฐานเชิงภาษาอยู่แล้ว พอไปเรียนหนังเขาก็
จะได้มุมมองของการเล่าการ์ตูนแบบสมัยใหม่ มีมิติขึ้น 
ซึ่งมันท�าให้ขายหัวเราะกลายเป็นส่ิงที่ล�้ามากในยุคนั้น 
คือนอกจากเรื่อง story telling ดีแล้ว ก็ยังมีเรื่องของ
ภาพ เรื่องของจังหวะปู ชง ตบ ขยี้เข้ามาด้วย คุณพ่อก็
ยงัสามารถไกด์ให้พี่ๆ  นกัเขยีนทีส่มยันัน้ยงัเป็นมอืใหม่
เช่นพีต่่ายลายเส้นแบบน้ีนะ จะต้องพฒันาไปเป็นแนวนี้ 
คนนี้ต้องวาดให้สมส่วนไหม หรือวาดสมจริง คือท�าให้
ทักษะเชิงภาพของคุณพ่อดีขึ้น 

ก่อนที่จะมีขายหัวเราะ หนังสือการ์ตูนจะเป็นแนว
เล่มเดียวจบ นักเขียนคนเดียวเขียนทั้งเล่ม เป็นการ์ตูน
เรื่องยาว พอมาเป็นขายหัวเราะก็จะเจาะช่องว่างตลาด
ใหม่โดยเน้นไปที่อารมณ์ขัน หน้าเดียวจบ มีลักษณะ
เป็นแก๊ก ลายเส้นหลากหลาย คุณพ่อน�าความรู้ใหม่ๆ 
จากต่างประเทศแล้วก็ใส่ความคิดสร้างสรรค์ของเขา
ผสมผสาน ปรุงออกมาเป็นขายหัวเราะซึ่งได้รับการ
ตอบรับที่ดีตั้งแต่เล่มแรก 

พิมพ์พิชาเห็นป้ายอักษรจีนนี้ติดอยู่ข้างฝาบ้านมาตั้งแต่เด็ก ป้าย

อักษรจีนค�าว่า “ยิ่น” ประกอบด้วยตัวอักษรรูปมีดปักลงบนหัวใจ 

หมายถึงความอดทน อดกลั้น ซึ่งเป็นคติการท�างานที่ส�าคัญของ

ครอบครัว
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สื่อใหม่ที่คุณก�าลังจะเดินหน้า มีคุณพ่อยืน
เคียงข้างไปด้วยอย่างไร 

เราจะขยายธุรกิจให้ครอบคลุมคอนเทนต์
และท�างานร่วมกันได้ โดยไม่ได้คิดว่าเราไปเป็น
สิ่งพิมพ์ หรือเราเป็นแอนิเมชัน แต่ว่าเราเป็น 
“content provider” ที่ผลิตเนื้อหาได้ทุกช่องทาง  
เวลามีแคมเปญ เราก็สามารถวางกลยุทธ์ได้เลย
ว่า อันนี้เหมาะจะต่อยอดไปเป็นสื่อประเภทไหน
โดยไม่จ�ากัดรูปแบบ แล้วก็ใช้เทคโนโลยีให้เป็น
ประโยชน์ในการปรบัตวั จากสมยัก่อนทีเ่ราเตบิโต
จากขายหัวเราะ มหาสนุก ปังปอนด์ หนูหิ่น ซึ่ง
เป็นการ์ตนูทีเ่ข้าถงึได้ทกุเพศทกุวัย เราต่อยอดมา
เป็นคอนเทนต์อื่นๆ ทั้งแอนิเมชัน 2D และ 3D 
ธุรกิจคาแรกเตอร์คอนเทนต์ กลุ่มวัยรุ่นและคน
รุ่นใหม่ อย่าง SALMON/BUN และ Production 
House อย่าง “SALMON HOUSE” ที่ได้รับการ
ตอบรับดีจากวงการโฆษณา รวมถึงสื่อดิจิทัล 
เช่น THE MATTER/PIXNIQ และอีเวนต์ด้วย 
นอกจากนี้ยังท�า content marketing และ con-
tent strategy ให้กับบริษัทและแบรนด์ต่างๆ 
ด้วย เนื่องจากเราเข้าใจว่าคนไทยมีรสนิยมของ
การเสพสื่อในรูปแบบไหนบ้าง ท�าให้เราท�าสื่อได้
หลากหลาย ซ่ึงคณุพ่อคณุแม่ช่วยมากในเรือ่งการ
โค้ชต่างๆ ท่านมองว่าบางเรือ่งลกูไม่ต้องไปล้มเอง
กไ็ด้ เพราะพ่อแม่เคยล้มมาแล้ว การทีเ่ราปรกึษา
เขาเหมอืนกบัเป็นทางลดัทีเ่ราไม่ต้องไปล้มเอง แต่
เรากส็ามารถเรยีนรูจ้ากความผดิพลาดของเขาได้
เหมือนกัน 

นอกจากการที่เราเห็นคุณปู่กับคุณพ่อท�าให้เห็นเป็น
ตัวอย่างแล้ว มีค�าสอนใดบ้างที่คุณจ�าได้แม่น

คุณปู่เคยเล่าบทเรียนทางธุรกิจให้หลานฟังเพื่อให้เข้าใจ 
วิธีคิด โดยให้หลานๆ ลองเลือกว่าเพื่อนสองคนท�างาน
ก่อสร้างมาด้วยกัน แล้วก็จะแยกกันเปิดร้านขายวัสดุ ใครจะ
ประสบความส�าเร็จมากกว่ากัน คนหนึ่งเลือกขายค้อน ส่วน
อีกคนเลือกขายตะปู ค้อนอันหนึ่งราคาแพงมาก ส่วนตะปู 
นอต สกรู ราคาหลักสตางค์ แต่สุดท้ายคนที่เลือกขายนอต
เจริญรุ่งเรืองกว่า เพราะค้อนคนซื้อไปอันเดียวใช้ได้หลายปี 
คนแทบจะไม่เปลี่ยนค้อนเลย แต่สร้างบ้านหลังหน่ึงต้องใช้
นอต สกรจู�านวนมาก และต้องซือ้ใหม่ตลอด เหมอืนมุมมอง
การณ์ไกลของธรุกจิ เราไม่สามารถมองแค่ว่าอันไหนแพงกว่า 
แต่สิ่งที่ยั่งยืนกว่าคือโอกาสในการขายได้ซ�า้ๆ สม�า่เสมอ 

นิวคิดว่าแนวคิดที่ท่านเล่าเหล่าน้ีเกี่ยวข้องกับนามสกุล
เราด้วย คือความอดทน ความมานะบากบั่น อากงเป็นนัก
สู้ชีวิต ตั้งแต่เด็กๆ ก็ท�างาน ฝ่าฟันจนมาเป็นเจ้าของกิจการ  
มีป้ายป้ายหน่ึงที่ติดไว้เตือนใจเรา จนถึงตอนน้ีก็ยังติดอยู่ 
เป็นป้ายตวัอกัษรจนีค�าว่า “ยิน่” ประกอบด้วยตวัอกัษรทีเ่ป็น 
มดีปักไปทีตั่วหัวใจ มนัคอืหลกัการทีท่�าให้เราอดทน พยายาม
มานะอุตสาหะ ซึ่งท�าให้ตระกูล “อุตสาหจิต” ของเราเติบโต
มาจนทุกวันนี้ มาจากการไม่ยอมแพ้ ทุกวันนี้เวลาที่คิดว่า
ตัวเองท�างานหนักหรือล�าบาก จะกลับไปมองคุณพ่อ กลับ
ไปมองคุณปู่ ก็จะไม่กล้าบ่นว่าตัวเองล�าบาก ท่านทั้งสองได้
ปรูากฐานไว้ให้เราอย่างดแีล้ว ทัง้ในแง่ของธรุกจิแล้วกแ็ง่ของ
การปลกูฝังนสิยั รูส้กึภมูใิจทีไ่ด้เป็นครอบครวัอตุสาหจติ และ
การรับไม้ผลัดเข้ามาดูแลธุรกิจของคุณพ่อเป็นบริษัทท่ีอากง
ก่อตั้งมา เราต้องดูแลให้เติบโตไปได้ด้วยดีสืบต่อไป
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ปฏิเสธไม่ได้เลยว่า “สังคมผู้สูงอายุ” ที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างประชากรท�าให้นานาประเทศ ประเทศบ้านใกล้เรอืนเคยีง รวมถงึ 
เมืองไทย ท้าทายกับการกางแผนที่ เปิดคู่มือ ปรับกลยุทธ์กันใหม่ เพื่อ
เตรียมความพร้อมสู่สังคมผู้สูงวัยที่มีคุณภาพและมีความสุข  

O-lunla ชวนส�ารวจแนวโน้มสังคมผู้สูงอายุ มาดูกันว่าใกล้บ้านเรา เขา
ท�าอะไรกัน 

Aging Society
ใกล้บ้านเรา เขาท�าอะไรกัน : ส�ารวจแนวโน้มสังคมผู้สูงอายุเพื่อนบ้าน

จับตาญี่ปุ่นกับแนวคิด “เราจะไม่ปล่อยให้ผู้สูงอายุเดียวดาย” 
เมื่อพูดถึงประเทศที่มีโครงสร้างประชากรเข้าสู่สังคมผู้สูงวัยก่อนใครใน

ภมูภิาค และมคีวามพยายามอย่างมากในการบรหิารจดัการทีด่ ีคงต้องยกให้ 
“ญี่ปุ่น” ประเทศที่มีประชากรที่มีอายุขัยเฉลี่ยสูงที่สุดในโลกคือ 83 ปี และ
มีจ�านวนเด็กแรกเกิดใหม่ลดลงสวนทาง ท�าให้รัฐบาลญี่ปุ่นพัฒนานโยบาย
ดูแลผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง เกิดการปรับตัวในภาคธุรกิจและเทคโนโลยี  
จนกลายเป็นตัวอย่างที่สร้างสรรค์ 
หลักประกันความมั่นคงยามสูงวัย

ผู้สูงอายุในญี่ปุ่นมีทั้งกองทุนประกันสังคม กองทุนบ�านาญแห่งชาติ  
ไปจนถึงกองทุนให้กับผู้สูงอายุที่ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ที่รัฐจะเป็น 
ผูป้ระเมนิเพือ่ส่งไปเข้ารบัการดแูลทีส่ถานดแูลกว่า 5,000 แห่งทัว่ประเทศ 

O-
lun
la



- 21 -

ต่อเวลาเกษียณ ลดความกังวล
ญี่ปุ่นขาดแคลนแรงงานวัยหนุ่มสาว ในปี 2583 

จ�านวนแรงงานคนญี่ปุ่นภายในประเทศอาจลดลงเหลือ
ประมาณ 52 ล้านคน ท�าให้ญี่ปุ่นเริ่มเปิดประเทศรับ
แรงงานจากต่างชาติมากขึ้น รวมถึงมีนโยบายขยาย
เวลาเกษียณจากปัจจุบัน 65 ปีเป็น 70 ปี 
ต�าแหน่งงานส�าหรับผู้สูงอายุเพื่อผู้สูงอายุ

เคอิชิ ทาซากะ ชายวัยราว 70 ปี เขาท�างานใน
บ้านพักคนชรา Cross Hearts ในโตเกียว หน้าที่ของ
เขาคือการสร้างเสียงหัวเราะกับกลุ่มหญิงผู้สูงอายุวัย
ใกล้เคียงกัน จนอาจท�าให้คนทั่วไปเข้าใจผิดว่าเขาเป็น 
ผู้อยู่อาศัยในบ้านพักที่ดัดแปลงจากโรงเรียนประถม
ศึกษามาเป็นสถานพยาบาล ตามรายงานเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุในโตเกียวของ CNN ทาซากะที่เป็นผู้ผลิต
เต้าหู้ยังไม่คิดจะเกษียณเร็วๆ นี้ สนใจด้านงานดูแลที่
ไม่ค่อยมคีนสนใจท�า และรูส้กึภมูใิจทีไ่ด้ช่วยเหลอืผูสู้งอายุ  
เพราะไม่มีใครเข้าใจผู้สูงอายุเท่าผู้สูงอายุด้วยกัน

อายุยืนด้วย Internet of Things
ปัจจุบันญี่ปุ่นมีจ�านวนผู้ป่วยเบาหวานเพิ่มมากขึ้น  

และมีแนวทางน�าเทคโนโลยีน้ีเข้ามาช่วยเหลือผู้ป่วย 
ภาวะทีม่นี�า้ตาลในเลอืดสูงให้กลบัมามตัีวเลขค่าน�า้ตาล 
ในเลอืดทีด่ขีึน้ สอดคล้องกบัทีโ่คจโิร อเุอก ิผูอ้�านวยการ
ศูนย์วจัิยด้านโรคเบาหวานของศูนย์แห่งชาติเพือ่สขุภาพ
และยาโลก กล่าวว่า ผูส้งูอายจุ�านวนมากไม่ทราบวธิกีาร 
ดแูลสุขภาพตัวเองเท่าทีค่วร การน�าเทคโนโลยเีข้ามาช่วย 
จะท�าให้เห็นการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการใช้ชีวิตและ 
มีแรงจูงใจที่จะท�าให้มีสุขภาพที่ดี 

เขตปกครองพิเศษฮ่องกงและความใส่ใจ
ผ่านนวัตกรรม

รัฐบาลกลางพยายามจัดสรรงบประมาณอย่าง
มีประสิทธิภาพท่ามกลางอุปสรรคทางการเงินใน
ปัจจุบัน และอีกไม่ถึง 25 ปีข้างหน้า ประชากร
ผู้สูงอายุจะเพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่า ท�าให้รัฐบาลใช ้
งบประมาณลงทุนไปกับการดูแลสุขภาพ การฝึก
อบรมงาน การศึกษา ไปจนถึงค่าจ้างที่เป็นธรรม 

GIES งานนวัตกรรมเพื่อผู้สูงอายุ
งาน GIES ทีจ่ดัขึน้ทกุปี หรอื Gerontech and Innova-

tion Expo cum Summit จัดขึ้นโดยภาครัฐเพื่อน�าเสนอ
นวัตกรรมเพื่อผู้สูงอายุจากทั่วทุกมุมโลก ได้แก่ อุปกรณ์
ช่วยกายภาพบ�าบัด หุ่นยนต์ที่ช่วยให้การออกก�าลังไทช ิ
ง่ายขึ้น โซนจัดแสดงรถเข็นที่บังคับโดยสมาร์ทโฟน  
หุ่นยนต์สัตว์เลี้ยงที่ท�าหน้าที่เป็นเพื่อน และนวัตกรรม 
เออาร์ (AR) พาผู้สูงอายุไปเปิดหูเปิดตาท่องเที่ยวทั่วโลก
ได้ แค่สวมอุปกรณ์ผ่านกล้อง นับเป็นหนึ่งแฟร์ประจ�าปีที่
สะท้อนให้เห็นถึงความใส่ใจต่อผู้สูงอายุ 
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สิงคโปร์ ในวันที่จะเป็นผู้น�าสังคมผู้สูงอายุในอาเซียน 
ในปี 2030 หรืออีก 11 ปีข้างหน้า สิงคโปร์จะมีประชากรที่เป็น

ผูส้งูอายมุากถงึ 19% ของประเทศ ก้าวสูส่งัคมผูส้งูอายเุป็นประเทศแรกใน
อาเซียน วันนี้ผู้น�าของสิงคโปร์ให้ความส�าคัญและวางแผนเพื่อก้าวสู่สังคม
ผู้สูงอายุอย่างชัดเจน ต้ังแต่นโยบายโครงสร้างพื้นฐานไปจนถึงสนับสนุน
ให้เกิดการมีส่วนร่วมที่คนต่างเจเนอเรชั่นต่างรุ่นได้เรียนรู้และมีส่วนร่วม
ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 

ทุกเสียงมีความหมาย
แนวคิด “จุดรับฟัง” หรือ Listening Points เป็น

ตัวอย่างท่ีดีท่ีต้องพูดถึง ซึ่งมีที่มาจาก Ministerial 
Committee on Ageing (MCA) ท�างานร่วมกันกับ
ชาวสิงคโปร์กว่า 4,000 คนที่มาร่วมด้วยช่วยกันแสดง
ความคิดเห็นผ่านช่องทางออนไลน์และพื้นที่สาธารณะ
ว่าจะท�าอย่างไรให้สังคมผู้สูงอายุในสิงคโปร์ดีขึ้น ไม่ใช่
แค่วันนี้ แต่รองรับและเป็นมิตรกับผู้สูงอายุในอนาคต 
อาสาสมัครผมสีเงิน

ผู้สงูอายใุนสงิคโปร์ตืน่ตวักบัการดแูลสขุภาพตนเอง
ไปจนถึงการลุกขึ้นมาเป็นอาสาสมัครดูแลเกื้อกูลกัน 
เหมือนกับ Ho Lai Lan วัย 69 ปี ที่มาพร้อมกับ
ต�าแหน่ง Silver Generation Ambassador เธอเลือก

ใช้ชีวิตหลังเกษียณโดยเป็นอาสาสมัคร ท�าหน้าที่ไป
เคาะประตูบ้านเยี่ยมผู้สูงอายุ และให้ความรู้เกี่ยวกับ
โปรแกรมการดูแลสุขภาพแห่งชาติสิงคโปร์ สอดคล้อง
กับนโยบายดึงศักยภาพของผู้สูงวัยออกมาใช้เพื่อช่วย
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้คนในวัยเดียวกัน
50 อัพ ต้องได้เรียน

The National Silver Academy (NSA) สถาบัน
ที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุเลือกเรียนรู้ในหลักสูตรเพื่อ
พัฒนาตัวเองไปจนถึงสร้างอาชีพให้กับพลเมืองชาว
สิงคโปร์ที่มีอายุตั้งแต่ 50 ปีขึ้นไป มีหลักสูตรต้ังแต่
อาบน�า้ตัดขนน้องหมาพื้นฐาน นวดสัตว์เลี้ยง ปลูกผัก
ไมโครกรีน ไปจนถึงหลักสูตรบัญชีและการเงิน 

Jockey Club Age-friendly City Project 
ภายใต้องค์กร Hong Kong Jockey Club (The Trust) องค์กรการกุศล

ที่มีรายได้จากการแข่งม้าที่ตั้งใจสร้างสังคมที่เป็นมิตรกับผู้สูงอายุ พร้อม
กับเปิดโอกาสให้คนทกุช่วงอายมุส่ีวนร่วม โดยมกีจิกรรมหลากหลาย อาทิ 
การระดมไอเดียพิมพ์เขียวการขนส่งในอุดมคติส�าหรับผู้สูงวัย การอบรม
ให้ความรู้ กิจกรรมออกไปเดินเพื่อชีวิตแอคทีฟที่ผู้สูงอายุในฮ่องกงจ�านวน
มากให้ความสนใจ 
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มาเลเซีย ทิศทางเมืองแห่งสุขภาพ
ในปี 2573 นี้ คาดการณ์ว่ามาเลเซียจะมีประชากร

ที่อายุ 65 ปีขึ้นไปถึงร้อยละ 7 ของพลเมืองประเทศ 
และยังมีข้อมูลจากศูนย์วิจัยความเป็นอยู่ทางสังคมของ 
University of Malaya คาดว่าจ�านวนประชากรชาว
มาเลเซยีอาย ุ60 ปีขึน้ไปจะไต่ระดบัไปถงึ 3.5 ล้านคน 
ในปี 2563 และ 6.3 ล้านคนในปี 2583 หรือร้อยละ 
20 ของประชากรทั้งหมด 

ถอดโมเดลสังคมสูงวัย “ญี่ปุ่น” สร้าง “บ้านพัก” คืนสุข “คนชรา”, thairath.co.th 

ผลส�ารวจชี้คนญี่ปุ่นยังอยากท�างานถึงอายุ 65 ปี อีก 20 ปีก�าลังแรงงานอาจจะเหลือ 52 ล้านคน, prachatai.com 

Where the elderly take care of each other - because no one else wil, cnn.com 

Japan technology at its best. Aging population of Japan is supporting by innovation, billionairechronicle.com  

Dear Elders : อยู่ร่วมอย่างลงตัวกับผู้สูงวัย ด้วยนโยบายใหม่ในแบบฉบับสิงคโปร์, tcdc.or.th

np.edu.sg 

Preparing for ageing population, New Straits Times Online 

Spark’s Home Farm Set to Transform Cyberjaya Malaysia, sparkarchitects.com

“มาเลเซีย” เมืองนวัตกรรมการแพทย์สู่อุตสาหกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ, smartsme.co.th 

ชาวสิงคโปร์แห่ไปบ้านพักคนชราในมาเลเซีย, SpringNews 

ผู้สูงอายุฮ่องกงล�าบาก ความช่วยเหลือจากรัฐไม่เพียงพอ, pptvhd 

How Hong Kong can make its ageing society an ‘age-friendly society’ that benefits everyone, scmp.com 

Health at Home ร่วมงาน GIES 2018 ที่ฮ่องกง, healthathome.in.th 

ผู้น�าประเทศที่มีอายุมากที่สุดในโลก
ดร.มหาธีร์ มูฮัมหมัด นายกรัฐมนตรีมาเลเซียคน

ปัจจุบัน ผู้น�าประเทศที่มีอายุมากที่สุดในโลกในวัย 93 
ปี ได้กล่าวในงาน “ผูส้งูอาย ุการเรยีนรู ้และเทคโนโลยี 
: การเพิ่มคุณค่าชีวิตและการเชื่อมโยงกับชุมชน”  
ปี 2561 ทีผ่่านมาว่า “ต้องการกระตุน้ให้คนรุน่เก่ายงัคง 
ท�างานและท�างานต่อไปแม้จะเกษียณอายุแล้ว เพราะ
การหยุดท�างาน หยุดกระตือรือร้นกับกิจกรรมในชีวิต
ประจ�าวันจะท�าให้ร่างกายอ่อนแอ” 
แรงงานและแม่หม้ายกับรายได้หลังเกษียณ

รัฐบาลมาเลเซียให้ความส�าคัญกับผู ้หญิงสูงอายุ
ที่เป็นหญิงหม้ายที่ไม่มีรายได้ โดยมีกระทรวงสตรี 
ครอบครวั และพฒันาชมุชน มาเลเซยี เป็นผูร้บัผดิชอบ  
ประสานงานกับรัฐบาลและภาคเอกชน และชุมชน  
เพื่อให้ผู ้สูงวัยที่เป็นแม่หม้ายยังสามารถอยู ่ในภาค
แรงงานได้ 

เมื่อการแพทย์พบกับความเป็นอยู่สีเขียว
ยังมีภาคเอกชนที่มองเห็นความเปลี่ยนแปลง

โครงสร้างของประชากร โครงการที่อยู่อาศัยทางเลือก
ของผูส้งูอายทุีม่กี�าลงัจ่ายจ�านวน 800 ห้องอย่าง Home 
Farm ในไซเบอร์จายา จ�าลองความส�าเร็จของซิลิคอน 
วัลเลย์มาไว้ที่มาเลเซีย เน้นการจัดสิ่งแวดล้อมแบบ
องค์รวมให้ผู้สูงอายุได้อยู่กับธรรมชาติท่ามกลางเมือง
ทนัสมยั ทัง้มกีารจดัการมลภาวะไปจนถงึการผลติระบบ
เชื้อเพลิงชีวภาพน�าพลังงานสะอาดมาใช้แบบครบวงจร 
เมืองนวัตกรรมการแพทย์เพื่อผู้สูงวัย

Malaysian Industrial Development Finance 
(MIDF) ระบวุ่า อตุสาหกรรมการท่องเทีย่วเชงิสุขภาพ
ของมาเลเซียในระยะยาวจะมีอนาคตที่สดใสเน่ืองจาก
ความต้องการบริการสุขภาพของผู้สูงอายุที่เพิ่มขึ้นจาก
ในประเทศและต่างประเทศ ทีแ่ม้แต่ผู้สูงอายใุนสิงคโปร์
ยงัเดนิทางไปใช้บรกิารบ้านพกัคนชราในรฐัยะโฮร์บาห์รู
ของมาเลเซียมากขึ้นด้วยค่าใช้จ่ายถูกกว่าสิงคโปร์ 

แหล่งที่มา : 
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พืน้ทีก่รงุเทพฯ ทรดุและถกูรกุจากน�า้ทะเล ปัจจบุนับรเิวณทีม่พีืน้ที่
ติดทะเลของกรุงเทพมหานคร สมุทรสาคร และสมุทรปราการ หาย
ไปเกือบ 3,000 ไร่ การแก้ไขที่มีประสิทธิภาพดีวิธีหนึ่งคือ การปลูก
ป่าชายเลนเพื่อเป็นแนวกั้นน�า้และลมที่จะกัดเซาะชายฝั่ง 

เมื่อต้นเดือนมีนาคมที่ผ่านมา กลุ่มนักเรียนจากโรงเรียนผู้สูง
อายุ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ รุ่นที่ 3 (ท่าพระจันทร์) กลุ่ม 1 
ได้จัดกิจกรรม “ปลูกป่าชายเลนทะเลบางขุนเทียน” ซึ่งที่ผ่านมา
เขตบางขุนเทียนได้พยายามเพิ่มดินตะกอนแล้วประมาณ 30-40 
เซนติเมตร และปลูกป่าแสมและโกงกางเพิ่มแล้วจ�านวน 210 ไร่ 

สมาชกิพากนัล่องเรอืชมธรรมชาต ิต่อรถมอเตอร์ไซค์และสามล้อ
เพือ่เข้าไปถงึจดุยงิ seed bomb เมลด็แสม ปักช�าฝักโกงกางและถ่าย
รปูกนัสนุกสนาน อีกหลายปีกว่าทีเ่มลด็แสมและต้นโกงกางจะเตบิโต
เป็นต้นใหญ่ แต่พี่ๆ จากโรงเรียนผู้สูงอายุ มธ. เห็นความส�าคัญว่า 
“ต้องท�าเพื่อคนรุ่นหลัง”

O-
U

pda
te สุขกลางสายน้�า เพลินยิง Seed Bomb 

โรงเรียนผู้สูงอายุ มธ. 
ร่วมรักษาพื้นที่กรุงเทพฯ 

ฝักโกงกางจะมีมากช่วงหน้าฝน 

เจ้าหน้าที่จะต้องเร่งเก็บไว้เพื่อ

ขยายพันธุ์

แนวทะเลท่ีเชื่อมต่อ 3 จังหวัด กรุงเทพฯ-

สมทุรสาคร-สมทุรปราการ ยาวถงึ 4.7 กิโลเมตร

เมื่อได้ออกมาท�ากิจกรรมร่วมกัน ก็ยิ่งสนิทสนมกันมากขึ้น 

ตั้งใจฟังบรรยายจากเจ้าหน้าที่ส�านักงานเขต

บางขุนเทียนถึงแนวการอนุรักษ์นิเวศป่าชายเลน

การใช้ดินหุ้มเมล็ดแสม 

จะช่วยให้ยิงออกไปได้ไกลขึ้น

เทคนิคการยิง seed bo
mb ต้องยืดยางให้ต�่า เพื่อให้ลูกดิน

พุ่งโด่งออกไปไกลจากชาย
ฝั่งO-

lun
la



โอ-ลั้นลาจัดทริปสุดพิเศษ ร่วมเดินทางค้นหาความลับความงามที่
เดินทางผ่านมหาสมุทรและกาลเวลา ปรนนิบัติผิวหน้ากระจ่างใสด้วย 
“แป้งร�่ำเกลือจืด” 

แวะตลาดน�า้ชิมน�า้ตาลสดแสนช่ืนใจ สักการะส่ิงศักดิสิ์ทธิ ์ชมความ
มหัศจรรย์โบสถ์ปรกโพธิ์ วัดบำงกุ้ง และจิบกาแฟใส่เกลือ ชมวิวสวยๆ 
ที่คาเฟ่นาเกลือ Salt Lake De Maeklong 

เส้นทางสายเกลือ 
ต�ารับลับเพื่อผิวสวย

เช้ำ 07.00 น. : ลงทะเบียนหน้าปั๊มบางจาก ถ.ธนบุรี ขาออก (ใกล้ BTS ธนบุรี ทางออก 2)
: แวะช็อปตลาดน�า้ท่าคา ชิมน�า้ตาลสดแสนชื่นใจ
: เดินทางสู่ฉัตรสุดาแป้งร�่าเกลือจืด
: ลิ้มรสอาหารท้องถิ่นฝีมือชาวบ้าน ปลาทูแม่กลอง แกงส้มกุ้งใบชะคราม ฯลฯ 

บ่ำย 13.00 น. : ทรีตเมนต์ผิวหน้าด้วยแป้งร�่าเกลือจืด ภูมิปัญญาความงามกว่า 100 ปี
สปาเท้ากระตุ้นเส้นประสาทและการไหลเวียนโลหิต
เวิร์กช็อปหยอดแป้งร�่าบ�ารุงผิว ปรุงเกลือสปาสูตรพิเศษ 

: Unseen Thailand โบสถ์ปรกโพธิ์ วัดบางกุ้ง 
: ชิมกาแฟใส่เกลือรสแปลกลิ้น ชมวิวสวยๆ ที่นาเกลือ Salt Lake De Maeklong  

เย็น 17.00 น. : เดินทางกลับกรุงเทพฯ

(สมาชิกนิตยสารลดเหลือ 1,000 บาทถ้วน) 
รับสมาชิกทริป 35 คน 
ติดต่อข้อมูลเพิ่มเติม  
08-5185-5880 / 08-6777-6919 / 08-1699-5315

*โปรแกรมอาจปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม

One Day Trip

แป้งร่�าเกลือจืด

เส้นทางกรุงเทพฯ - สมุทรสงคราม วันเสาร์ที่ 25 พฤษภาคม 2562

ราคาทริป 
1,090 บาท

Line ID : @Olunlaclub
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60 ยังแจ๋ว 70 ยังแจ่ม
ยอดชาย เมฆสุวรรณ ขอฝากศิลปะไว้กับโลก
ฟูจิ ฟูจิซากิ ความผิดพลาดในวัยเยาว์…เปลี่ยนชีวิตผมไปตลอดกาล

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
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60 ชีวิตดี๊ดี
อาจารย์ทัศนีย์ โรจนไพบูลย์ 
เคมีความอร่อย = ความรู้ x ความรัก
ศรราม เทพพิทักษ์ 
ลูกผู้ชายของลูกผู้ชาย
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ความรักของ อ.ประเทือง เอมเจริญ
ศิลปินแห่งชาติ 

เกษียณแล้วทำาอะไรดีวะ 
บทหนึ่งในหนังสือ ครูวิรัตน์ สมัครพงศ์

รักเอย
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ทรัพย์ที่แท้
ของเศรษฐีพันล้าน โฉลก สัมพันธารักษ์

อรรณพ จิรกิติ 
ความส�าเร็จสีลมคอมเพล็กซ์สู่บ้านชนชราสุทธาวาส

เดี่ยว-สุริยนต์ อรุณวัฒนกูล
ชีวิตไม่เคยเดี่ยว

ไลน�วันละนิด
ช�ดกันอีกหน�อย ไม�อยากโรย ต�องเร�ยน 60 ยังแจ�ว 70 ยังแจ�ม 60 ช�ว�ตดี๊ดี รักเอย

กีฬาเป�นยาว�เศษ ฮ�าไฮ�

ทรัพย�ที่แท�

โอกินาวาเมืองไทย

Retire & Restart
เร�่มที่ใจ วัยไม�เกี่ยว

ผู�สาวขาแดนซ�

Back to school ผมกอดแม�
ก�อนไปทํางานทุกวัน

หากเราต�องจากกัน

เที่ยวดีต�อใจ
ชาร�จไฟให�แม�

ความสุขหลังเลนส�หลบหน�อย…  
บอยแบนด�มา

เที่ยวช�ลช�ล
สไตล�วัยลั�นลา

ยิงนก แต�ไม�ตกปลา

สายธารแห�งการให�

เชฟ ป.4
สู�สุดใจในครัวโลก

หาแหล�งแฮงเอาต�
ความเหงาไม�มาเยือน

ฉันจะเป�นครูจนวันตาย

เม�ง ป ปลา
‘ง�้ว’ คือลมหายใจ

Still on My Mind

งานฝ�มือคือยอดยา

ดีไอวายนี้เพ�่อเธอ

ศาลายาหนุ�มสาวน�อยน�อย

เตร�ยมพร�อมเข�าสู�สังคมผู�สูงวัย (Aging Society) อย�างมีคุณภาพกับ 

นิตยสาร O-lunla
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กีฬาเป็นยาวิเศษ ฮ้าไฮ้
ท้องนาในความทรงจ�า Diva เจนนิเฟอร์ คิ้ม
ท�ำตำมป๊ำ ด้วยรักและแรงบันดาลใจ
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หากเราต้อง
จากกัน

ดุษฎี พนมยงค์ บุญทัศนกุล
กังวานแห่งความสุข
ไปให้สุดใจฝันกับ
“เสกสรร” นักปั้น Youtube
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เที่ยวดีต่อใจ 
ชาร์จไฟให้แม่
โขมพัสตร์ 
ศาสตร์แห่งผ้าพิมพ์จากดวงใจ
รสมือแม่...อร่อยที่ไม่ลืม

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย  |  วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

จอห์น ลี
ความสุขหลังเลนส์ 

เอนก นาวิกมูล
Time Machine แห่งความสุข 

นพ-พงศธร ธนบดีภัทร
เศรษฐศาสตร์ฉบับครอบครัว
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หลบหน่อย...บอยแบนด์มา 
สัมภาษณ์คุณหญิงจำานงศรี หาญเจนลักษณ์
ยู้ ฟิชบอล จากกะละมังสู่เคเทอริ่ง

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เที่ยวชิลชิล
สไตล์วัยลั้นลา  

ตำ�น�นคว�มหอมร้อยปี 
น้ำาอบนางลอย 

รศ. ดร.องอาจ ผ่องลักษณ์
ไขความลับพลังของเม็ดเลือดขาว 
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วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

ยิงนก แต่ไม่ตกปลา
แรงลมให้นกบิน นิรมล เมธีสุวกุล
มาลี ตั้งสิน Smart Lady
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สายธารแห่งการให้ 
สุมาลี วงษ์สวรรค์ 
ความรัก อาหาร และบ้านบนเชิงดอย

มะเร็งสรรค์สร้าง
ร้าน The SALAD Concept 

ข้อเข่าเสื่อม…ถ้าผ่าตัด จะเลือกแบบไหนดี
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เชฟ ป.4 
สู้สุดใจในครัวโลก
คุยนอกบ้าน กับ อาจารย์วราพร สุรวดี 
ผู้ก่อตั้ง พิพิธภัณฑ์ชาวบางกอก
เกี๊ยว มังกรหยก “ฉันคือสิงโต” 
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หาแหล่งแฮงเอาต์ ความเหงาไม่มาเยือน
ศาสตราจารย์พร้อมจิต ศรลัมพ์
Herb and Happiness
หมื่นฟังพันซ้อม สร้าง หนึ่ง-จักรวาล
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“ฉันจะเป็นครูจนวันตาย”
ครูเล็ก-ภัทราวดี มีชูธน
แม่ชุมสาย มีสมสืบ วัย 88
ชวนถือศิลป์ ปฏิบัติท�ำ
อารียา สิริโสดา
พำข้ำมเหวแห่งทุกข์

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เม้ง ป ปลา
‘งิ้ว’ คือลมหายใจ

ชวนกินผัดไทยทิพย์สมัย
รสชาติแห่งความผูกพัน 

ร็อกเยี่ยงเต๋า วิเชียร ฤกษ์ไพศาล 
แห่ง genie records  
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน
@โรงเส้นหมี่ชอเฮง-เซ็นทารา-ซีเอ็ด

ท็อป-ดารณีนุช โพธิปิติ
หญ้าแกร่งเพราะแรงลม

A Dish of Love
เต้าหู้ย่างซอสกระเทียม
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

มองใหม่วัยเกษียณ 
ดร.ไมค์ รังกี
ความสุขมูลค่าเพิ่มของผู้ก่อตั้ง 
Too Fast Too Sleep 
ภูมิปัญญา 
ค�าสอนนอกต�าราจากรุ่นสู่รุ่น

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Start-up วัย 60+ 
เกษียณทั้งที ขอมีธุรกิจ 

ธนาคารเวลา
โมเดลวางแผนเกษียณสุดล้ำา 

ชีวิตคือละคร ทุกตอนต้องเล่นให้ดี 
วิลัดดา วนดุรงค์วรรณ
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Still on My Mind
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งานฝีมือคือยอดยา
JAI Craft & Design
พลิ้วผืนแห่งความสุข 
Kawai-i by Suree
ฉันทนาในตัวเธอ

ในห้วงคำานึง...ของผู้ชายเป่าแซก
Koh Mr.Saxman 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

ดีไอวายนี้เพื่อเธอ
รวมสิ่งประดิษฐ์คิดจากใจเพื่อผู้ป่วยมะเร็ง 

เมนูแห่งความคิดถึงของเชฟเอียน เชฟกระทะเหล็ก 
นวพร เรืองสกุล ชีวิตไร้ขีดจำากัด

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

‘ศาลายาหนุ่มสาวน่อยน้อย’
ความสนุกครั้งใหม่ ไม่จำากัดอายุ

‘รวมกันเราอยู่’ :
ต่างวัยในบ้านหลังเดียวกัน

สายลับ จับอัลไซเมอร์ 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

โอกินาวาเมืองไทย
ดร.ประเสริฐ ณ นคร พหูสูตวัย 98
คุณแม่สมจิตร ชัยสูตร จิตใจรื่นเริงเป็นนิจ
คุณยายจ�าปี คุณยายสี่แผ่นดิน
รักแท้ (ต้อง) ดูแลได้ของดีเจอ้อย
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Retire & Restart
เริ่มที่ใจ วัยไม่เกี่ยว
โยคะ ร่างกาย หัวใจ และงานใหม่หลังวัยเกษียณ
ชีวิตติดปีกอีกครั้ง 
กับสมานเบิร์ดแคมป์
ความสุขอยู่ที่การเขียนหนังสือ
ชมัยภร แสงกระจ่าง บางคมบาง
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

ผู้สาวขาแดนซ์ 
ฟลอร์เต้นร�ำเปลี่ยนชีวิต 
Senior 4.0  มำทดลองใช้คิวอำร์โค้ดกัน
สำยัณห์ (ยัง) รัญจวน สมพจน์ สิงห์สุวรรณ
ศรีศิลป์ ลูกไม้ใต้ต้น อ.ประเทือง เอมเจริญ

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Back to school 
เปิดเทอมใหม่ ไปโรงเรียนกัน 

ศัลยา สุขะนิวัตติ์
ความสขุคอืการไมม่คีวามทกุข์

ออกกำาลงักายดว้ยไมพ้ลอง
สุขภาพดีเริ่มต้นที่บ้าน 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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ชาติชาย พยุหนาวีชัย
ผมกอดแม่ก่อนไปทำางานทุกวัน

รัศมี อีสานโซล
เว้าหลายเรื่องในความทรงจำา

Senior 4.0 
ลองหรือยัง แผนที่ยุค 4.0

Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน

มองใหม�วัยเกษ�ยณ

Start-up วัย 60+
เกษ�ยณทั�งที ขอมีธุรกิจ
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 สมัครให้ตนเอง   สมาชิกใหม่   ต่ออายุสมาชิก
 สมัครให้ผู้อื่น เกี่ยวข้องเป็น 

สมัครสมำชิก 1 ปี (ได้รับ 12 เล่ม) รำคำ 480 บำท (เก็บเฉพำะคำ่ด�ำเนินกำรและจัดส่งหนังสือ)
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ท่านได้รับหนังสือเล่มนี้จาก 

วิธีกำรช�ำระเงิน
โอนเงินเข้าบัญชี น.ส.สุพิน ธนวัฒน์เสรี
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ถ่ายภาพใบสมัครพร้อมเอกสารการโอนเงินมาที่ Email : olunlaclub@gmail.com | Fax : 0 2887 0486
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