
เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @olunlaclub

“น่าคบ เพื่อนรัก”
ชายผู้เกิดใหม่ในวัย 60

ค�ำสอนของอำม่ำ 
ต�าราชีวิต 5 แผ่นดิน

คอมมูนิตี้แห่งควำมใส่ใจ 
คิดถึงผู้สูงวัย

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X
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หนังสือนี้  พิมพดวยกระดาษกรีนโอเชี่ยน
ใชหมึกพิมพถั่วเหลืองที่รักษาสิ่งแวดลอม
ชวยลดการปลอย CO2 เทียบเทากับ
การปลูกตนขนุน จำนวน 87 ตน
เปนเวลา 1 ป (เพื่อชวยในการดูดซับ CO2 ในอากาศ)

Editor’s Note

Cover Story 
“น่าคบ เพื่อนรัก” ชายผู้เกิดใหม่ในวัย 60

Senior 4.0
Cashless Society สังคมไร้เงินสด

Herb & Happiness
บัวบก...ทหารพิทักษ์สมอง

หนุนตักฟังเรื่องเล่า
ค�าสอนของอาม่า ต�าราชีวิต 5 แผ่นดิน

O-Health
ส�ารวจรองเท้าแบบไหน...ที่ใช่ส�าหรับเรา

Scoop
คอมมูนิตี้แห่งความใส่ใจ คิดถึงผู้สูงวัย
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บทความและรูปภาพในนิตยสารโอ-ลั้นลา สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย การน�าไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากบริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ากัด เท่านั้น

กว่าจะรู้ว่า 
“ส�าคัญ”

บ่ายแก่วันหนึ่ง ดิฉันได้รับมอบหมายให้เขียน Editor’s Note แทนทั่น บ.ก. ซึ่งป่วยและต้องแอดมิทกะทันหัน 
ปกติเธอเป็นสาวสตรองสามารถรับงานหนักทุกสภาวะ จนได้รับฉายาว่า “แรมบี้” (อิตถีลิงค์ของ “แรมโบ้”) 

“ต้นฉบับต้องส่งวันนี้นะ” น�า้เสียงคู่สนทนาเกรงใจ ดิฉันรับปากว่า ได้...สบายมาก
ดิฉนัเพิง่กลบัจากทริปไต้หวัน “2019 Leisure Farm Trip” ซึง่เจ้าภาพใจด ี“ส�านกังานการท่องเทีย่วไต้หวนั” พา

สือ่มวลชนและบลอ็กเกอร์ไปชม ชมิแหล่งท่องเทีย่วเชงิเกษตร ทีเ่มอืงอีห้ลาน (Yilan) และฮวาเหลยีน (Hualien) 
มีกิจกรรมสนุกๆ ทุกวัน ทั้งปั้นบัวลอย ฝัดข้าว Cooking Class ท�าขนมปังต้นหอมแสนอร่อย แล้วยังได้ไปชม
ฟาร์ม Calla Lily กลางละอองฝนและสายหมอก 

ขากลับจากฮวาเหลียนไปอี้หลาน รถบัสจอดให้เข้าห้องน�า้ที่ท่ารถแห่งหนึ่ง
ดิฉันออกมาจากห้องน�า้ แล้ว...
เฮ้ย!!!!!!!!!!!!! (อัศเจรีย์ล้านตัว) ลานกว้างเบื้องหน้าไม่มีรถบัสจอดอยู่
วินาทีถัดมาจึงตระหนักว่าแย่กว่าไม่เจอรถบัสคือ...โทรศัพท์มือถือ (ดัน) อยู่บนรถ!
ดิฉันเดินไปขอความช่วยเหลือจากคุณลุงนายสถานี พอส่งภาษาอังกฤษไป คุณลุงยิ้มหวานส่ายหน้า บอกว่า 

“ถิงปู้ต่ง” (แปลว่า ฟังไม่เข้าใจ) ลูกน้องวัยหนุ่มของลุงสามารถใช้ภาษาอังกฤษได้ ยื่นข้อเสนอว่าจะให้ยืมเงิน
เพื่อโทรศัพท์หาเพื่อน 

ง่า...ข้อเสนออันแสนอารีนี้ไม่มีประโยชน์ เพราะตั้งแต่ก่อนเดินทาง ไกด์และเพื่อนร่วมทริปทุกคนติดต่อกัน
ผ่านทางไลน์ โปรแกรมการเดินทางที่มีเบอร์ไกด์ก็อยู่ในกระเป๋า...แน่นอนทุกอย่างอยู่บนรถ

ดิฉันพยายามนึกทางที่พอเป็นไปได้ เช่น ขอใช้เครื่องคอมพ์ แล้วล็อกอินเข้าไลน์หรือเฟซบุ๊ก เพื่อขอความ
ช่วยเหลือจากคนรู้จัก ก่อนจะมีเสียงเตือนในหัวว่า ถ้าล็อกอินผ่านอุปกรณ์ที่ไม่รู้จักโปรแกรมอันแสนฉลาด 
จะเรียกหารหัสยืนยันตัวตน ซึ่งเจ้ากรรมจริงๆ เพราะรหัสที่ว่านั่นจะส่งผ่านโทรศัพท์มือถือ

ลูกน้องลุงยื่นข้อเสนอสุดท้าย ถ้าอย่างนั้นจะโทรหาต�ารวจให้แล้วกัน
ทันใดนั้น...รถบัสสีส้มคุ้นตาก็เลี้ยวตรงเข้ามาพร้อมไกด์วิ่งถลาลงจากรถหน้าตาตื่น
ประสบการณ์ครั้งนี้ สอนให้รู้ว่า...
ลืมกระเป๋าตังค์ดีกว่าลืม “โทรศัพท์มือถือ”
และไม่ลืม “ดูแลสุขภำพ” นั้นส�าคัญที่สุด

 ศุภาญา ธนวัฒน์เสรี 
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สนใจร่วมเวิร์กช็อป
กรุณาลงทะเบียนได้ที่  
www.olunla.net

• ฟังเสวนาเปิดสมองรับยุค Aging Society 
• กระตุกต่อมแรงบันดาลใจกับสูงวัยไอดอล ช่วง Retire & Restart
• ชวนช็อปสินค้าฝีมือพ่อค้า แม่ขาย วัย 50 อัพ 
• เวิร์กช็อปสนุกๆ ตลอดงาน โดยวิทยากรจิตอาสาวัยเก๋า
• ฟังบรรยายสุขภาพและเวิร์กช็อปออกก�าลังกายที่สนุกจนไม่อยาก
กลับบ้าน
• คึกคัก ครึกครื้นกับการแสดงจากพี่ๆ วัย 60 แต่ยังสวยสะพรั่งจน
คุณต้อง WOW

รายละเอียดเพิ่มเติม : 
08 5185 5880, 08 6777 6919,
08 1669 5315

งานที่ทำาให้คำาว่า “เกษียณ” ของคุณเปลี่ยนไปตลอดกาล

พบกัน 29 พ.ค.-2 มิ.ย. 2562  
พำรำไดซ์ พำร์ค ศรีนครินทร์ โซน O2 ชั้น 1

Line ID : @olunlaclub

ติดตามข่าวสารเพิ่มเติม

ช็อปสนุก แชะสนั่น
พบความครื้นเครง 

กระปรี้กระเปร่า 
และแรงบันดาลใจ 

Retire & Restart

โอ-ลั้นลา และ โอทู (O2) เชิญวัย 50 อัพ 
ร่วมลั้นลาในงาน 
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ปัญหาแรกของคนท่ีต้ังใจวางแผนการเงินเพ่ือเตรียมเกษียณก็คือ การไม่รู ้ว่า
ต้องเริ่มต้นอย่างไร ปัญหาท่ีสองท่ีตามมาคือขาดแรงจูงใจท่ีจะเร่ิมต้นขวนขวาย
ลงมือท�าแม้จะรู้ว่าเป็นเรื่องส�าคัญ แต่ด้วยปัญหาที่หลายๆ คนอาจมองว่า ชีวิตเม่ือ
แก่ชราเป็นเรื่องอนาคตอีกยาวไกลหลายสิบปี จึงท�าให้ไม่มีแรงจูงใจที่จะผลักดัน 
ให้ลงมืออย่างจริงจังในการปฏิบัติ 

การเริ่มต้นที่ง่ายที่สุดก็คือการลองคิดค�านวณให้ได้ว่า ในวันที่ตัวเองเกษียณนั้น 
ควรเกบ็เงนิให้ได้กีบ่าทส�าหรับใช้ในช่วงชวีติทีเ่หลอือยู ่โดยตดัความหวงัทีจ่ะมลีกูหลาน
เลี้ยงดูออกไปก่อนเพื่อความไม่ประมาท เพราะอะไรๆ ก็เกิดขึ้นได้แม้ลูกหลานเราจะ
กตัญญูแค่ไหนก็ตาม บางครั้งลูกหลานอาจจากไปก่อนเราก็เป็นได้ 

เริ่มต้นวางแผนการเงิน
เพื่อวัยเกษียณเริ่มจากตรงไหน
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1. ระยะเวลาการใช้ชวีติช่วงหลงัจากเกษยีณ ถ้าคดิแบบง่ายๆ กใ็ช้อายเุฉลีย่
ของญาติผู้ใหญ่ในครอบครัวในการคาดการณ์ แต่ควรตัดกรณีอุบัติเหตุ 
เสยีชวีติ หรอืการเสยีชวีติทีไ่ม่เกีย่วข้องกบัอายขุยัออกไป และจะให้ดคีวร
บวกเพิม่ไปสกั 5 ปีจากความก้าวหน้าและวทิยาการทางการแพทย์ทีท่�าให้
คนรุ่นปัจจุบันและในอนาคตมีอายุยืนยาวขึ้น

2. จ�านวนเงินที่ควรมีไว้ใช้จ่ายรายเดือนหลังเกษียณ ซึ่งจะคิดแบบยาก 
ก็ยาก จะคิดแบบง่ายก็ง่าย เรื่องเหล่านี้เป็นเรื่องของอนาคต ไม่มีถูกผิด 
แต่ควรมหีลกัในการประมาณด้วยเช่นกนั หลกัการประมาณทีใ่ช้กนับ่อยๆ 
ก็เช่น อ้างอิงจากรายได้หรือค่าใช้จ่ายรายเดือน และคิดเป็นร้อยละจาก 
รายได้และค่าใช้จ่ายเดือนสุดท้ายก่อนเกษียณเหล่านั้น ซึ่งแต่ละวิธีมี 
ข้อดีข้อเสียที่แตกต่างกัน มีความยากง่ายแตกต่างกัน

3. ค่าใช้จ่ายพิเศษที่ต้องเตรียมการไว้หลังเกษียณ เช่น ค่ารักษาพยาบาล 
ค่าใช้จ่ายตามเป้าหมายส่วนตัว เช่น ค่าใช้จ่ายเพื่อการท่องเที่ยว ภาระ 
หนี้สินที่ยังเหลืออยู่ หรือค่าใช้จ่ายส�าหรับบุคคลที่อยู่ภายใต้การอุปการะ
ที่ยังจ�าเป็นต้องดูแลต่อไปแม้ว่าเราจะเกษียณแล้ว เป็นต้น

การหายอดเงินรวมที่ต้องมีไว้ส�าหรับใช้จ่ายหลังเกษียณให้ได้คือหัวใจส�าคัญ
ส�าหรับการตั้งต้นวางแผนการเกษียณ เพราะจะท�าให้การวางแผนเกษียณนั้น 
มีเป้าหมายที่ชัดเจน น�าไปสู่การแสวงหาวิธีการที่เหมาะสม และความเป็นไปได้
ต่อไป

การคำ นวณหายอดเงินที่ควรมี 
ต้องพิจารณาเรื่องอะไรบ้าง 

R

O-
lun
la



- 8 -

C
ove

r S
tor

y |
 เรื่อ

ง :
 O

-lu
nl

a 
Te

am

ท่ามกลางการจราจรอันขวักไขว่ คอนโดมิเนียมที่
ตระหง่านสูง รถไฟฟ้าที่พาดผ่าน ยังคงมีความสงบ
เล็กๆ บนพื้นที่ 5 ไร่ หัวมุมถนนสี่แยกท่าพระ ป้าย
เล็กๆ ทางเข้าหน้าประตู เขียนว่า “สโมสรสังกะสี” 
เดินเข้ามาชวนให้เรารู้สึกได้ถึงบรรยากาศหลีกเร้นอัน
ร่มรื่น ปกคลุมด้วยต้นไม้ครึ้ม มีธารน�้าตก สโมสร
สังกะสีเปรียบเป็นคลับเฮาส์ขนาดย่อม เป็นสถานที่
ท�างานหลังเกษียณ เป็นแหล่งรวมจินตนาการ เป็นที่
สะสมงานศิลปะจากทั่วโลก ที่นี่ยังเป็นที่ก่อเกิดงาน
อดิเรกหลายๆ อย่างของชายคนนี้ “น่ำคบ เพื่อนรัก” 

น่าคบ เพื่อนรัก คือชื่อและนามสกุลที่ถูกตั้งขึ้นใหม่ 

หลงัเกษยีณ โดยมนียัสือ่ถงึ “การเกดิใหม่” การเร่ิมต้น 
ชวีติใหม่ ไร้ซึง่หวัโขนเดมิๆ ของ ดร.วสิทุธ ิวทิยฐานกรณ์ 
อดีตประธานกรรมการบริหาร บริษัท น�้ามันพืชไทย 
จ�ากัด (มหาชน) ผู้ผลิตและจ�าหน่ายน�้ามันพืช ตรา 
องุ่น ไม่เพียง “ต�าแหน่ง” ที่เป็นอดีต ค�าน�าหน้าและ
ชื่อ “ดร.วิสุทธิ” ก็คืออดีตของตัวเขาเช่นเดียวกัน “ผม
ต้องการเป็นคนใหม่ เพราะฉะนั้นคนที่พบผมก่อนอายุ 

65 ปี จะรูจ้กัผมในนามวสิทุธ ิแต่ถ้าคนทีค่บผมหลัง 65 

กจ็ะรูจ้กัผมในนามน่าคบ” วนันีเ้ขาอาย ุ66 ปี นัน่แปลว่า  
เราก็ควรท�าความรู้จักเขาในบทบาทคุณน่าคบ ชายผู้มี
ความสุขกับการเลือกท�าในสิ่งที่ชอบ ชอบในสิ่งที่ท�า 

“น่าคบ เพื่อนรัก” 
ชายผู้เกิดใหม่ในวัย 60
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ทีวีดาวเทียมชื่อ “ไทยภิรมย์” ตามแนวคิด ธรรมน�าทุน 
แต่หลังจากแวะมาเกษียณได้ 3 ปี ครอบครัวก็ตาม

ให้กลับไปท�างานอีกครั้ง เพื่อด�ารงต�าแหน่งประธาน
กรรมการบริหารของบริษัทน�้ามันพืชไทย ปีแรกที่เขา
กลับไป บริษัทก็ท�าก�าไรสูงสุดในรอบ 48 ปี และปีที่ 2 
และ 3 ก็สามารถท�าลายสถิติยอดขายปีแรกได้เช่นกัน 
สถิติยอดขาย 28,000 ล้าน ก�าไร 2,700 ล้าน คือการ
จารึกชีวิตการท�างานที่สมบูรณ์ที่สุดของตนเอง 

เมื่อ Been There Done That การเดินทางเพื่อ
การเกษียณครั้งที่สองจึงเริ่มต้นขึ้น และคราวนี้ดูท่าว่า
จะยาวขึ้นเสียด้วย 

เดินทางสู่การเกษียณ (ครั้งที่ 2) 
เขาตดัสนิใจวางมอืและเดนิทางครัง้ใหม่ การเกษยีณ

ครั้งที่ 2 ครั้งน้ีต่างกันกับการเกษียณครั้งแรก จาก
ผูบ้รหิารระดบัสูง ส่ิงหน่ึงทีเ่ขาเชือ่มัน่ลกึๆ คอืการสร้าง
การเปลีย่นแปลงให้กบัสงัคมได้ นอกเหนอืจากการสอน
การบรหิารและจติวทิยา สถาบนั MPI ได้เพิม่สาขาการ
สร้างภาพยนตร์เพือ่พฒันาบคุลากรในวงการภาพยนตร์ 
เขาเชื่อว่าส่ือสามารถเปลี่ยนโลกได้ ดังเช่นที่ครั้งหนึ่ง 
แดจงักมึได้ท�าให้คนทัง้โลกหนักลบัมามองเกาหลใีนอกี
แง่มุม เขาต้องการให้วัฒนธรรมไทยถูกเผยแพร่ไปสู่
สายตาคนข้างนอกผ่านสือ่เช่นเดยีวกนั อกีหนึง่บทบาท
เขาคือนักลงทุน ในบริษัท นอร์ธสตาร์ สตูดิโอ จ�ากัด 
ผู้สร้างภาพยนตร์เรื่อง แสงกระสือ ที่ได้รับค�าชื่นชมใน
การสร้างปรากฏการณ์ใหม่ของภาพยนตร์ไทย CG ที่
แปลกตา บทที่ท้าทาย 

แต่หนึ่งสิ่งที่สร้างการเปลี่ยนแปลงครั้งส�าคัญในการ
เกษียณครั้งที่สอง นั่นคือ การเปลี่ยนชื่อนามสกุลของ
ตนเอง “ผมเบื่อกับชีวิตเดิมๆ ที่ผมสร้างขึ้นมาทั้งชีวิต 
ผมก็อยากรู้ว่าถ้าไม่มีพื้นฐานเดิมๆ ผมจะท�าอะไรได้

มากน้อยแค่ไหน ผมอยากจะขาดออกจากมัน ถอด

หวัโขนออก จงึเป็นทีม่าของการคดิชือ่ใหม่ เป็นคนใหม่ 

หลังเกษียณที่มีอิสระ ไม่ถูกพันธนาการด้วยสิ่งใด 

“การเปลี่ยนชื่อ เหมือนเราได้เป็นคนใหม่ เกิดใหม่ 

แต่การเกิดใหม่ครั้งนี้มีข้อดีว่าเกิดปุ๊บคุณมีความรู้เลย 

เกิดปุ๊บคุณมีประสบการณ์เลย เกิดปุ๊บคุณมีเงินเลย 

ซึ่งมันเป็นการเกิดใหม่ที่มีความสุขมาก มีความพร้อม

ทุกอย่าง เกิดปุ๊บมีเพื่อนๆ มากมาย” 

แวะไปเกษียณ (ครั้งที่ 1) 
“ชีวิตคนเราไม่ยาว คนทั่วไปมักเกษียณกันท่ีอายุ 

60 ผมเองก็อยากเกษียณเร็วกว่านั้นนิดหนึ่ง ตอน

อาย ุ55 ปี เกษยีณไม่ได้แปลว่าหยดุท�างาน แต่แปลว่า 

ออกไปท�าในสิ่งท่ีชอบ น่ีคือความหมายการเกษียณ

ของผม” คุณน่าคบเร่ิมต้นเปิดฉากเล่าถึงชีวิตหลัง
เกษียณครั้งที่ 1 ว่า หลังจากด�ารงต�าแหน่งกรรมการ
ผู้จัดการ เขาตัดสินใจยื่นใบลาออกเพื่อออกไปท�าในสิ่ง 
ทีช่อบ นัน่คอืการกลบัไปตกีลอง เต้นลลีาศ ปฏบิตัธิรรม 
ก่อตั้งสถาบันการบริหารและจิตวิทยา MPI รวมทั้งท�า
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ที่มาของชื่อ น่าคบ เพื่อนรัก มาจากบุคลิก Friend-
ship Center เขาเป็นคนเทิดทูนมิตรภาพ เงินทองคือ
ปัจจัยภายนอก แต่สิ่งส�าคัญที่สุดคือมิตรภาพ เขาเป็น
คนชอบคบเพื่อน ค�าว่า น่าคบ เป็นชื่อที่อิมแพคสูง เขา
จึงตดัสนิใจเลอืกชือ่นี ้และนามสกลุเพือ่นรกั คอืตัวแทน
ของมิตรท่ีรายล้อมตัวเขาในวันที่ปลดพันธนาการและ
ถอดหมวกบทบาทต่างๆ ที่เคยสวมอยู่ออกไป 

ธรรมน�าทุน ธรรมน�าชีวิต 
แม้จะเปลี่ยนชื่อ เปลี่ยนตัวตนใหม่ แต่ปรัชญาการ

ใช้ชีวิตของเขายังคงเดิมคือ ธรรมน�าทุน “พระไตรปิฎก 

44 เล่ม ผมขมวดออกมาเป็น 2 ประโยคเท่านั้นเอง 

ก็คือ ไม่เบียดเบียน ถ้าคุณไม่เบียดเบียนก็คือเกื้อกูล 

การเกือ้กลูคนอืน่กค็อืการท�าประโยชน์ให้เขา ซึง่เท่ากบั

การท�าบุญ สิ่งนี้คือการปฏิบัติธรรมแล้ว”

คุณน่าคบเล่าว่า ตัง้แต่เดก็เขาเป็นคนไม่มเีป้าหมาย
ชีวิตระยะไกล ไม่เคยตั้งเป้าหมายชีวิตให้ใหญ่โตเกิน
ธรรมชาติ สิ่งส�าคัญคือการ “ท�าปัจจุบันให้ดีที่สุด” 
ดังเช่นวิถีแบบคนตะวันออก เขามองว่าคนตะวันตก
กับคนตะวันออกมีวิถีที่แตกต่างกัน คนตะวันตกเน้น
ตั้งเป้า ลงมือท�า ทุ่มแรงไปตามเป้าหมาย ในขณะที่
คนฝั่งตะวันออกคือการลงมือท�าส่ิงตรงหน้า เคารพ
ธรรมชาติ เน้นการท�าสิ่งแวดล้อมรอบข้างให้ดีขึ้น “ถ้า

คุณยังอยู่ในวิถีทุน คุณยังต้องแข่งขันไม่สิ้นสุด เผชิญ

กบัความกดดนัตลอดเวลา ถ้าจะให้เราไม่ต้องถกูกดดนั

ในวิถีชีวิตแบบนั้นต้องท�าอย่างไร ก็ต้องรู้จักพอ ออก

มาอยู่ซีกวิถีธรรม ชีวิตไม่ใช่อยู่เพื่อเงินอย่างเดียว แต่

มนัยงัมมีติอิืน่ๆ อกีเยอะ” น่ีจึงเป็นจุดเริม่ต้นของการมี
ปรัชญา “ธรรมน�าทุน” และน�าชีวิตของเขา

เมื่อชีวิตไม่ตั้งเป้า เขาก็ค่อยๆ พัฒนาตัวเองไป
ตามย่างก้าวและช่วงวัยของชีวิต พัฒนาตัวเอง พัฒนา
สิ่งแวดล้อม พัฒนาสังคมชุมชน พัฒนาบ้านเมือง 

คนภายนอกหากไม่รู้จัก อาจจะตั้งค�าถามว่า เพราะ
เขามีพร้อมแล้ว เขาจึงเลือกถอดหมวกและเกิดเป็น
คนใหม่ได้ เขาอมยิ้มเล็กๆ และตอบว่า หากตอบ
เป็นก�าปั้นทุบดินก็คือช่วยไม่ได้ ความพร้อมที่เขามี
วันน้ีเกิดจากการท�างานหนักของคนสองชั่วอายุคนจน
หล่อหลอมมาเป็นวันนี้ เขาก็เคยผ่านช่วงเวลาวิกฤต
มาหลายครั้ง เคยผ่านทุกข์อย่างหนัก ผ่านการท�า
ธุรกิจที่ไร้ประสบการณ์ ฝ่าฟันวิกฤตเป็นหนี้หลายล้าน 
ทุกอย่างไม่ได้หล่นมาจากฟากฟ้า แต่เกิดจากความ
เพียรพยายามทั้งจากรุ่นพ่อรุ่นแม่ และรุ่นของตัวเอง

“ใครมีอะไรก็มาจากเหตุอันนั้น คุณท�าแค่ไหน 

คุณก็มีแค่นั้น คุณจะท�าต่อไปได้แค่ไหน ก็ข้ึนอยู่กับ

ทรพัยากรว่าคณุมแีค่ไหน แล้วแต่พืน้ฐานของแต่ละคน”  
เขาเล่าด้วยน�า้เสียงราบเรียบ แต่ตาเป็นประกาย 

การตีกลอง หนึ่งในงานอดิเรกหลังเกษียณทุกเย็นวันพุธ
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ภายในสโมสรสังกะสีมีต้นไม้โบราณที่ถูกถมด้วย
อิฐ ถมด้วยก�าแพงตึก ท�าให้ต้นไม้หยั่งรากลงไปลึก
ไม่ได้ เมื่อโตระดับหนึ่งจะล้ม แต่ต้นไม้เหล่านั้นไม่ยอม
ตาย มันพร้อมจะเติบโตขึ้นมาอีก เจ้าของนิยามต้นไม้
เหล่านี้ว่า ต้นไม้เก้าชีวิต ต่อให้ตายแค่ไหนก็พร้อมจะ
เติบโตอีก ดังนั้นรูปทรงของต้นไม้โบราณเหล่าน้ีจะมี
ลกัษณะแปลกมาก อาย ุ40-50 ปี เป็นรปูทรงทีห่ายาก  
ทว่าเมื่ออยู่ในสโมสรแห่งนี้ กลับร่มร่ืนและสวยงาม 
สบายตา เฉกเช่นกับชีวิต ในวัยช่วงเวลาของแต่ละคน 
ล้วนต่างมีชีวิตที่แตกต่าง มีล้ม มีลุก มีเติบโต มีแผ่
ขยาย แต่สดุท้ายชีวิตทีดี่คือการได้อยูอ่ย่างพบจดุสมดลุ
ที่ตนเองพอใจต่างหาก ดังเช่นต้นไม้ในสโมสรแห่งนี้

ทุกวันนี้คุณน่าคบมีความสุขกับการมีงานอดิเรก 
หลายๆ อย่างในชีวิต เขายังเชื่อมั่นในเรื่องการพัฒนา
ตัวเอง เขามองว่าวัยของผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีคุณค่า มี
สมองที่เต็มไปด้วยประสบการณ์ แต่บางครั้งสมองของ
ผูส้งูอายมุกัจะมากับความเคยชิน การอยูกั่บบคุลกินสิยั
ดั้งเดิมของแต่ละคน สิ่งส�าคัญคือผู้สูงอายุเหล่านั้นต้อง
กล้าที่ออกมาจัดการตัวเอง 

ส�าหรบัเขา การจดัการตวัเองคอืการพฒันาตวัเองใน
ทกุๆ วนั ก่อนนอนเขาจะเขยีนบทความ 1 หน้า A4 เป็น
แง่คดิการใช้ชวีติทีต่กตะกอนจากประสบการณ์ทีผ่่านมา 
เพื่อเผยแพร่และสร้างแรงบันดาลใจในเฟซบุ๊กแฟนเพจ 

“น่าคบ เพื่อนรัก” นับเป็นหนึ่งในงานอดิเรกที่เขาตั้งใจ
ว่าจะท�าตลอดชีวิต เพราะเป็นวาระชีวิตเพื่อส่วนรวม

ส่วนงานอดิเรกส่วนตัว เขาเต้นลีลาศตั้งแต่อายุ 50 
และเต้นร�าต่อเนื่องจนถึงปัจจุบัน สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง 
ด้วยเหตุผลว่า ลีลาศคือสิ่งที่น่ามหัศจรรย์มาก “ใน 1 
วนิาทีคณุต้องก้าวขา 1 ครัง้ อย่างน้อยถ้าคณุเต้นลลีาศ 

1 นาที เท่ากับคุณต้องเคลื่อนไหวและก้าวขา 60 ครั้ง 

พร้อมกับคู่เต้นร�าของคุณ คุณคิดว่าสมองจะท�างาน

ขนาดไหน ถ้าทหารมซ้ีายหนั ขวาหนั กลบัหลงัหนั 3-4 

อย่าง แต่ในลีลาศมีตั้ง 30-40 ท่วงท่าการเคลื่อนไหว

ใน 1 นาที” ส�าหรับเขาการเต้นลีลาศคือการสร้างความ
สดชื่นให้ชีวิต ไม่มีกฎตายตัวว่าเต้นร�ากับใคร หรือเต้น
ที่ชมรมใด กฎคือการไม่จ�ากัดเวลา ไม่จ�ากัดสถานที่
ต่างหาก นอกจากนี้ที่สโมสรสังกะสีจะมีปาร์ตี้ทุกเย็น
วันพุธ มีเครื่องดนตรีให้เขาได้ตีกลอง ดีดกีตาร์ ชุมนุม
เพื่อนเก่าจากทุกๆ กลุ่ม เพื่อนบางคนรู้จักกันตั้งแต่ 
5 ขวบก็ยังมา แต่ละคนจะน�าอาหารติดตัวมาคนละ
หน่ึงอย่างมาแบ่งปันกัน เป็นการสังสรรค์เล็กๆ ของ
ผู้ชายที่น่าคบและมากด้วยเพื่อนรัก 

“ผมมีงานอดิเรกเยอะครับ ท�าได้ทั้งชีวิตไม่มีจบ” 

เขาทิ้งท้ายถึงความสมดุลแห่งชีวิตที่เขาเป็นฝ่าย
เลือกเอง

หนึ่งในของสะสม งานศิลปะกลางแจ้ง 

ณ สโมสรสังกะสี
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ประเทศไทยก�าลังก้าวเข้าสู ่ “สังคมไร้เงินสด” 
เช่ือว ่าหลายๆ ท่านคงเคยได้ยินค�านี้มาบ้างจาก
หลายๆ สื่อ และอาจจะมีค�าถามหรือข้อสงสัยว่า สังคม
ไร้เงินสดที่ว่านี้เป็นอย่างไร Senior 4.0 ฉบับนี้จะชวน
ท่านผู้อ่านมาท�าความรู้จักกับสังคมไร้เงินสดกันครับว่า
คืออะไร ทีแ่น่ๆ ไม่ได้หมายความว่าเราจะไม่มเีงนิใช้กนั
ทั้งประเทศหรอกนะครับ (ฮา)

“สงัคมไร้เงนิสด” เป็นภาวะทีร่ปูแบบการท�าธรุกรรม
การเงินในสังคมที่ไม่ใช้เงินสดที่จับต้องได้ แล้วเงิน
หายไปไหน... ไม่หายครับ แต่เงินจะมีสภาพเป็น
เพียงตัวเลขในบัญชีเท่านั้น ซ่ึงถูกบริหารจัดการโดย
ระบบอิเล็กทรอนิกส์ ซึ่งความจริงระบบการใช้จ่าย
แบบไม่ใช้เงินสดนี้ก็มีการพัฒนามานานแล้ว ต้ังแต่
การใช้บัตรเครดิต/เดบิตแทนเงินในการจับจ่ายซื้อของ 
ด้วยความก้าวหน้าของเทคโนโลยีสมาร์ทโฟนและ
อินเทอร์เน็ตไร้สายในปัจจุบันนี้ ท�าให้ธุรกรรมการเงิน 

Cashless 
Society 
สังคมไร้เงินสด

แบบ “ไร้เงินสด” นั้นสะดวกและเข้าถึงได้ง่ายขึ้น 
ส�าหรับคนทั่วไป หลายประเทศทั่วโลกต่างก็ก�าลัง
ผลักดันการใช้จ่ายแบบไร้เงินสดนี้อยู่ เช่น ประเทศ
สวีเดน ประกาศว่าจะเป็นประเทศแรกในโลกที่จะเป็น
สงัคมไร้เงนิสด (Cashless Society) อย่างสมบรูณ์แบบ 
ใน ค.ศ. 2023 

ถึงตรงน้ีอาจมีค�าถามว่า การไม่ใช้เงินสดมีข้อดี
อย่างไร ซึ่งค�าตอบมีอยู่หลายข้อ ข้อแรกเลยคือ ลด
ต้นทุนของภาครัฐในการผลิตและกระจายธนบัตร
เข้าสู ่ระบบ เชื่อหรือไม่ว่าการผลิตธนบัตรให้ยาก
ต่อการปลอมแปลงรวมถึงการกระจายเข้าสู ่ระบบ 
การจัดเก็บและท�าลายต่างๆ เหล่านี้มีต้นทุนสูงถึง
ประมาณสี่พันล้านบาทต่อปี (ข้อมูลจากธนาคารแห่ง
ประเทศไทย) ข้อถัดมาคือ เพิ่มประสิทธิภาพในการ
บริหารจัดการการไหลเวียนของเงิน มีความปลอดภัย 
ป้องกันการโจรกรรม และสามารถตรวจสอบได้ง่าย
จากทุกฝ่าย 
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ส�าหรบัผู้อ่านชาว สว.หลายๆ ท่านอาจจะยงัเลอืกใช้
เงินสดแบบเดิม แต่ควรทราบว่าแนวโน้มของธุรกรรม
แบบไร้เงินสดนี้เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงได้ยาก ทางที่ดีคือ
ท�าความเข้าใจธุรกรรม “ไร้เงินสด” เอาไว้เพื่อเป็นการ
เตรียมพร้อมจะดีกว่าครับ

เตรียมพร้อม ท�าความเข้าใจสังคมไร้เงินสด 
บัตรเครดิต ซึ่งมีใช ้กันแพร่หลายมานานแล้ว 

ธุรกรรมแบบเครดิตนี้ไม่ใช่สิ่งที่ทุกคนจะเข้าถึงได้ 
เพราะต้องมีเง่ือนไขหลายข้อที่ทางสถาบันการเงินต้อง
ตรวจสอบและรับรอง ก่อนจะอนุมัติออกบัตรเครดิต
ให้แก่บุคคลได้ ซ่ึงรูปแบบนี้จะเป็นการอนุมัติให้บุคคล
ใช้เงินได้ในวงเงินที่มีการอนุมัติโดยไม่จ�าเป็นต้องม ี
เงนินัน้ส�ารองไว้จรงิๆ และธนาคารจะเรยีกเกบ็เงินตาม 
ค่าใช้จ่ายนัน้ตามรอบเวลาทีต่กลงกนัไว้ก่อนในภายหลงั

E-Banking, Mobile Banking นับเป็นรูปแบบ
ที่ก�าลังมีการผลักดันให้ใช้งานกันในปัจจุบัน บริการ
ประเภทนี้จะให้บริการโดยสถาบันการเงินจริงๆ เพียง
แต่ลูกค้าผู้ใช้งานไม่จ�าเป็นต้องไปที่เคาน์เตอร์ธนาคาร
อกีต่อไป แต่สามารถโอนเงนิด้วยระบบออนไลน์ได้ง่ายๆ 
ทั้งจากคอมพิวเตอร์ผ่านเว็บไซต์ของธนาคาร หรือด้วย
แอปพลิเคชันในสมาร์ทโฟน ผู้ซื้อสามารถโอนเงินให้
ผู้ขายได้โดยตรงโดยไม่มีค่าธรรมเนียม 

E-Wallet หรือกระเป๋าเงินอิเล็กทรอนิกส์ ซึ่งผู้ให้
บริการประเภทนี้มักจะเป็นแบบ Non-Bank คือไม่ใช่
สถาบันการเงินโดยตรง เช่น LINE Pay ทรูมันนี่ ฯลฯ 
ซึง่เราจะต้องใส่เงินเข้าไปในกระเป๋าเงนิอิเล็กทรอนกิส์นี้ 
ก่อนจะใช้งาน

สภาพตลาดการเงินปัจจุบันจึงเป็นการแข่งขันกัน
ระหว่างผูใ้ห้บรกิารทัง้ Bank และ Non-Bank เพือ่ดงึดดู
เม็ดเงินจากผู้ใช้บรกิารให้หมนุเวยีนในระบบของตนเอง
ให้มากทีส่ดุ ซ่ึงผูไ้ด้รบัประโยชน์จากตรงนีก็้คอืผูบ้รโิภค
นัน่เอง ส�าหรบัผู้บรโิภคแล้ว นอกจากจะเลอืกใช้บรกิาร
ที่ได้รับสิทธิประโยชน์มากที่สุด ยังต้องเรียนรู้วิธีใช้เงิน
อิเล็กทรอนิกส์อย่างปลอดภัยด้วยครับ 

จับจ่ายไร้เงินสดอย่างปลอดภัย ไร้กังวล
• ต้ังรหัสรักษาความปลอดภัยที่เหมาะสม อาจเป็น 

การใช้การสแกนลายน้ิวมอืหรอืใบหน้า (ถ้าเป็นการ
ใช้งานในสมาร์ทโฟนที่รองรับระบบสแกนเหล่านี้)

• ท�าธุรกรรมทางการเงินเมื่ออยู่บนเครือข่ายที่เชื่อถือ
ได้เท่านั้น เช่น บนเครือข่ายสัญญาณ 3G/4G ของ
ค่ายโทรศัพท์ ไม่ท�าธุรกรรมบนเครือข่ายไวไฟ ซึ่ง
อาจมีการดักสัญญาณจากมิจฉาชีพได้

• จ�ากัดวงเงินการใช้งานล่วงหน้า ถ้าเป็นบริการแบบ 
E-Banking ซึ่งให้บริการโดยธนาคาร อาจจะดีกว่า
ถ้าจะเปิดบัญชีเพื่อใช้งานแบบ E-Banking เป็นการ
เฉพาะ และใส่เงินในบัญชีน้ีเท่าที่ต้องการใช้งาน
เท่านั้น เพื่อจ�ากัดความเสียหายที่อาจเกิดขึ้นโดย 
ไม่คาดคิด หรือถ้าเป็นบริการ E-Wallet ท่ีต้อง
เตมิเงนิล่วงหน้ากจ็�ากดัวงเงนิทีใ่ส่ไว้ในระบบให้เพยีง
พอต่อการใช้งานเท่านั้น ไม่ใส่ไว้มากเกินไป

• หมั่นตรวจสอบประวัติการท�าธุรกรรมในบัญชีอยู่
เสมอ บริการ E-Banking จะเก็บบันทึกข้อมูลการ
ท�าธุรกรรมเอาไว้เพื่อการตรวจสอบได้ในภายหลัง 
ควรใส่รายละเอยีดของการใช้จ่ายในการรบั-จ่ายเงนิ
แต่ละครั้งเพื่อใช้เตือนความจ�า และยังเป็นเสมือน
บัญชีรายรับ-รายจ่ายที่ละเอียดมากๆ ด้วย

• หากเป็นการใช้จ่ายเพื่อซื้อสินค้าออนไลน์ ควร
แน่ใจว่าซื้อกับผู้ขายที่มั่นใจได้ ผู้ขายแต่ละรายจะ
มีประวัติการขายอยู่ในระบบของเว็บ ควรอ่านดู
ประวัติการขายของผู้ขายแต่ละรายก่อนที่จะซื้อ 

จะเห็นว่าการใช้จ่ายด้วยระบบไร้เงินสดน้ันไม่ใช่
เรื่องยากและมีความปลอดภัยค่อนข้างสูง และยังเพิ่ม
ความสะดวกสบาย ไม่ต้องพกพาเงินติดตัวเส่ียงต่อ 
การสูญหายและโจรกรรม ลดความผิดพลาดประเภท
นับเงิน ทอนเงินผิดไปได้ ที่ควรระวังคือ อย่าลืมตัว 
ใช้จ่ายจนเพลินไปเท่านั้นเองครับ :)
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ช่วงที่ผู้เขียนเด็กๆ ได้ยินผู้ใหญ่แนะน�าคนที่ประสบ
อุบัติเหตุ พลัดตกหกล้ม มีรอยช�้าเขียว จนถึงอาการ
สาหัสหน่อย และอาจมีผลกระทบต่อการช�้าของอวัยวะ
ภายใน เช่น ตกจากที่สูง ถูกรถเฉี่ยว ให้ไปต้มน�้า
ใบบัวบกมาดื่มเพ่ือบรรเทาอาการ ย่านคนจีนแถว
เยาวราชและวัดตึกจะมีร้านขายน�้าใบบัวบกอยู่ทั่วไป 
จนถึงปัจจุบันน�้าใบบัวบกยังเป็นที่นิยมของประชาชน 
มีการเผยแพร่วิธีท�าใน Youtube และมีเว็บไซต์ที่
ชี้เป้าร้านและรถเข็นขายน�้าใบบัวบกดังๆ เช่น แถว
ตลาดพลู บรรทัดทอง มีการพัฒนาเป็นชา เป็นแคปซูล 
ใบบัวบกจึงมีท่ียืนอย่างชัดเจนในสังคมไทย สาเหตุ
เพราะมีการวิจัยในฐานข้อมูลนานาชาติและผลิตภัณฑ์
ของต่างประเทศมากมาย แสดงว่าไม่ใช่เฉพาะคนไทย
เท่านั้นที่นิยมใบบัวบก

บางภาคของประเทศไทยเรียกบัวบกว่า ผักแว่น 
หรือผักหนอก ชื่ออังกฤษ คือ Asiatic pennywort, 
Indian pennywort ชื่อภาษาจีนคือ ji xue cao ชาว
สเปนเรียกว่า Sombrerito แปลว่าหมวกเล็กๆ ตาม
ลักษณะใบ แต่ชื่อที่พบมากในเว็บไซต์ขายผลิตภัณฑ์ 
คือ Gotu kola เป็นภาษาศรีลังกา แปลว่าใบรูปถ้วย 
เชื่อกันว่าช้างในศรีลังกาชอบกินใบบัวบก ท�าให้อายุยืน 
ความจ�าดี มีประวัติใช้เป็นอาหารและยามากว่าพันปี
แล้ว ชื่อวิทยาศาสตร์ของบัวบกคือ Centella asiatica 
ท่ีต้องอธิบายช่ือยืดยาวเพราะมักใช้ชื่อวิทยาศาสตร์นี้ 
หรือ Gotu kola เป็นชื่อผลิตภัณฑ์ อาจท�าให้ผู้บริโภค
ไม่ทราบว่าเป็นใบบัวบกของเรานั่นเอง อาจหลงซื้อ 
ในราคาสูงเกินความเป็นจริง 

บัวบกเป็นไม้ล้มลกุอายหุลายปี ชอบทีช่ืน้แฉะ เลือ้ย
แผ่ไปตามพื้นดิน แตกรากฝอยตามข้อ ไหลที่แผ่ไป 
จะงอกใบจากข้อชูขึ้น 3-5 ใบ ใบเป็นรูปไต เส้นผ่าน
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บัวบก…
ทหารพิทักษ์สมอง

ศูนย์กลาง 2-5 เซนติเมตร ขอบใบหยัก ก้านใบยาว 
ขยายพันธุ์ด้วยวิธีปักช�าไหล ลองปลูกในอ่างบัวมีน�า้ขัง

ต�ารายาไทยใช้ใบสดต้มน�้าด่ืมเพื่อช่วยลดไข้ เจ็บ
คอ ร้อนใน กระหายน�้า ขับปัสสาวะ แก้ท้องเสีย 
รักษาโรคปากเปื่อย ปากเหม็น ยังใช้เป็นยาภายนอก
รักษาแผลเปื่อย แผลไฟไหม้ น�า้ร้อนลวก โดยใช้ใบสด 
1 ก�ามือ ล้างให้สะอาด ต�าละเอียดคั้นเอาน�า้ทาบริเวณ
แผลบ่อยๆ ใช้กากพอกด้วยก็ได้ 
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น�้าใบบัวบกมีรสเฝื ่อนแกมขม ถือว่าเป็นยาเย็น 
สรรพคุณจากการวิจัยที่โดดเด่นคือมีประโยชน์ต่อการ
ท�างานของระบบหลอดเลือดและสมอง ท�าให้ปริมาณ
เลือดไปเลี้ยงสมองมากขึ้น ช่วยกระตุ้นการสร้างเซลล์
เม็ดเลือดใหม่และช่วยท�าลายเม็ดเลือดที่แก่แล้ว เพิ่ม
ภูมิคุ้มกันและรักษาอาการอักเสบ ปกป้องเซลล์ของ
สมองจากสารพิษที่พบในชีวิตประจ�าวัน ได้แก่ ตะกั่ว 
อาร์เซนิก อะลูมิเนียม ซ่ึงเป็นโลหะหนักต้องห้าม 
รวมทั้งผงชูรส สารพิษเหล่านี้จะท�าให้เกิดอนุมูลอิสระ
มากขึ้น และเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดความเสื่อมทั้งหลาย 
ในร่างกาย ส่วนที่อ่อนไหวมากที่สุดอย่างหนึ่งคือเซลล์
ในสมองซึง่เป็นขมุปัญญาของเรา เป็นสาเหตหุนึง่ทีท่�าให้
ประสทิธภิาพของสมองแย่ลง แสดงออกด้วยอาการปวด
ศีรษะข้างเดียว (migraine) อารมณ์แปรปรวน (mood 
swing) จนถึงอาการสมองล้า (brain fog) ถ้าไม่แก้ไข
หรือรักษาจะลุกลามไปถึงโรคอัลไซเมอร์ ใช้ภายนอก
ส�าหรับรักษาแผล กระตุ้นการสังเคราะห์ไขมันและ
โปรตีนที่จะท�าให้สภาพผิวหนังดีขึ้น

งานวิจยัใบบวับกเริม่จาก พ.ศ. 2489 จนถงึปัจจุบัน
มีจ�านวน 739 ฉบับ ส่วนใหญ่เป็นการทดลองในสัตว์
ทดลองและหลอดทดลอง เพ่ืออธิบายให้ชัดเจน ขอ
กล่าวถึงสารออกฤทธิ์ที่ส�าคัญของใบบัวบกสองกลุ่ม 
ได้แก่ สารกลุม่เอเซยีตโิคไซด์ (asiaticoside) และกรด 
มาเดคาสซิก (madecassic acid) 

สารกลุ่มแรกออกฤทธ์ิต่อเซลล์สมอง ได้แก่ กรด
เอเซียติก (asiatic acid) และเอเซียติโคไซด์ (asia-
ticoside) เป็นตัวก�าจัดอนุมูลอิสระ ปกป้องเซลล์
ประสาท ยับยั้งการเกิดโปรตีนที่เป็นสารพิษต่อเซลล์
สมอง ชื่อเบต้าอะไมลอยด์ ซึ่งตรวจพบในเซลล์สมอง
ของผู้ป่วยอัลไซเมอร์ ท�าให้ความคิดและความจ�าดีขึ้น 
กลุม่ท่ีสอง ได้แก่ กรดมาเดคาสซกิ กรดเอเซยีตกิ และ
เอเซียตโิคไซด์ ช่วยรกัษาแผลโดยกระตุน้การสร้างสาร
เคลือบเซลล์ของรอยแผล สารเคลือบเซลล์ประกอบ

ด้วยโปรตีนที่มีชื่อว่า ไกลโคซามิโนไกลแคนส์ (gly-
cosaminoglycans) มีคุณสมบัติในการดูดซับน�า้ได้ มี
ลกัษณะคล้ายเจล และโปรตนีเส้นใย ได้แก่ คอลลาเจน 
(collagen) อีลาสติน (elastin) ไฟโบรเนกติน (fibro-
nectin) เป็นต้น 

นอกจากนัน้ มกีารทดลองลดความเครยีด (anxiety) 
ในอาสาสมัครมนุษย์ โดยให้กินผงใบบัวบก 12 กรัม
ผสมน�า้องุ่น 300 ซีซี หลังจากนั้น 30 และ 60 นาที 
วัดระดับความเครียด พบว่าลดลง แต่ต้องมีการวิจัยถึง
กลไกเพิ่มเติมและจ�านวนอาสาสมัครเพิ่มขึ้นด้วย

นอกจากน้ันในใบบัวบกยังมีเกลือแร่และวิตามิน 
ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ได้แก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส 
เหล็ก โพแทสเซียม เบต้าแคโรทีน วิตามินบีและซีด้วย 

ใบบัวบกสดเป็นเครื่องปรุงในอาหารไทยหลาย
ชนิด เป็นผักเคียงกับหลน น�้าพริก ลาบ น�ามา
ท�าย�าได้หลายแบบทั้งที่ใส่และไม่ใส่กะทิตามความชอบ 
ผู้เขียนชอบใช้ใบบัวบกห่ันหยาบ ขิงอ่อน มะเขือเทศ 
และแครอตซอย น�้าย�าใช้มะนาว น�้าปลาดี น�้าตาล 
หอมแดงสับ พริกป่นเป็นส่วนผสม ปรุงรสตามชอบ 
โปรตีนเป็นหมูสับรวนกับน�า้นิดหน่อยพอสุก อย่าใส่น�้า
มาก ย�าจะแฉะไป อาจมกีุง้สดรวนแห้งๆ ไปด้วยกนักไ็ด้ 
มีเมล็ดทานตะวันกับงาขาวเพิ่มความกรุบกรอบ คลุก
เครื่องปรุงทั้งหมดกับน�้าย�า ใส่จาน โรยหน้าด้วยดอก
อัญชัน เมล็ดทานตะวันกับงาขาวอีกหน่อย และที่ขาด
ไม่ได้คือหอมเจียวกรอบๆ ใหม่ๆ เครื่องปรุงทุกชนิดที่
คัดสรรมาล้วนช่วยบ�ารุงเซลล์สมองและเพิ่มความจ�า
โดยมใีบบวับกเป็นหวัแถว ส่วนน�า้ใบบวับกอาจมกีลิน่รส 
ไม่กลมกล่อม ใช้กลิ่นใบเตยช่วย หรือจะลองใส่ขิงปรับ
รสบ้างก็ได้ น�้าผ้ึงช่วยให้หวานและมีประโยชน์ท�าให้
ชุ่มชื่น  

การปรุงอาหารและเครื่องดื่มเป็นศาสตร์และศิลปะ 
ทีค่นไทยถนดัอยูแ่ล้ว เพยีงตัง้ใจและลงมอืท�าต้ังแต่วนันี้ 
ท่านจะรู้ว่าสุขภาพดีอยู่แค่ปลายนิ้ว...

รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ 
อดีตอาจารย์ประจ�าภาควชิาเภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั

มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียน
เรื่องสนุกแบบขยี้ขย�าจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย
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ค�าสอนของอาม่า 
ต�าราชีวิต 5 แผ่นดิน
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หาก ใคร เป ็ นแฟน เพจของ 
นพ.เก่งพงศ์ ตั้งอรุณสันติ หรือ
หมอเก่ง เจ้าของแฟนเพจ “รู้ก่อน
ลมืแก่กบัหมอเก่ง” ผูก่้อตัง้ Chersery Home ศนูย์ดแูล
ฟื้นฟูผู้สูงวัย เนอร์สซิ่งโฮมยุคใหม่ ย่านจรัญสนิทวงศ์ 
การดูแลเอาใจใส่เทียบเท่าโรงพยาบาลเอกชน ผสาน
การบริการระดับโรงแรม ราคาเป็นมิตร รับเทรนด์
ผูสู้งวัย มกีารน�า Universal Design มาปรบัใช้ ทีส่�าคญั
คุณหมอเก่งออกแบบเองด้วย

นอกเหนือจากชุดความรู้แสนสนุกคู่สาระการดูแล
ผู้สูงอายุที่หมอเก่งถ่ายทอดอย่างสนุกสนาน เรามักจะ
ได้เห็นสมาชิกในครอบครัวคนส�าคัญกับมุมมองความ
คิดและการใช้ชีวิตที่แสนเรียบง่ายแต่มหัศจรรย์ ที่
หมอเก่งมักจะน�าเร่ืองราวของท่านมาเป็นต้นแบบของ
ผู้สูงอายุที่หน้าเพจบ่อยๆ  

หญงิสงูวัยผู้เดนิทางมาแล้ว 5 แผ่นดนิ และจะก้าวสู ่
อายุ 100 ปีในเดือนกันยายนนี้ หมอเก่งเรียกเธอสั้นๆ 
ว่า “อาม่า” 

วันนี้อาม ่ายังคงสุขภาพดี นั่ งจิบชาหลังตรง 
สวดมนต์ออกเสียงทุกวันวันละ 2 ชั่วโมง มองโลกและ
ใช้ชีวิตเรยีบง่ายอย่างเป็นสขุ และทีส่�าคญั อาม่าเตรยีม
กระเป๋าเดินทางหนึ่งใบ จัดเสื้อผ้าพร้อมสรรพ อันเป็น
สญัญะแห่งการเตรยีมพร้อม “มรณานสุต”ิ มานานกว่า 
20 ปีแล้ว “ชีวิตที่เหลือหลังจากนี้คือก�าไร” อาม่ามัก
บอกกับหลานชายที่เรียกว่า…อาเก่ง เสมอๆ 

นอกจำกบทบำทอำยรุแพทย์ กำรก่อต้ัง Chersery 
Home ศูนย์ดูแลฟื ้นฟูผู ้สูงวัย คุณได้รับแรง
บันดำลใจจำกผู้สูงวัยที่บ้ำนใช่ไหม

ใช่ครบั เพราะผูห้ญงิคนนีเ้ลย อาม่า ท่านเปรียบเป็น
ปูชนียบุคคลของชาวมีนบุรี มีนบุรีเป็นเมืองเก่าที่ก่อตั้ง
ในสมัยรัชกาลที่ 5 ที่นี่จะมีหอรายชื่อบุคคลที่อายุเกิน 

100 ปี ซึ่งมีไม่กี่คนหรอก เร็วๆ นี้
อาม่าจะถูกจารึกชื่ออยู่ในนั้น (ยิ้ม) 
อาม่ามาอยู่มีนบุรีได้ 40 ปี เป็น

ที่รู้จักของคนในชุมชน ท่านชอบท�าบุญสุนทาน งาน
สาธารณกุศล ผมเป็นหลานที่ใกล้ชิดที่สุด คนที่ 14 
ลูกสาวของผมเป็นเหลนคนที่ 11 

ตอนผมวัยรุน่เป็นนักเรยีนแพทย์ เมือ่ประมาณ 10 ปี
ที่แล้ว อาม่าต้องผ่าตัดไส้ติ่ง ครอบครัวมอบหมายให้
ผมไปมองหาสถานที่พักฟื้น Nursing Home จ�าได้
ว่า เราไม่พบสถานที่ที่ตรงกับความต้องการ ผมคิดว่า
หลายๆ ครอบครวัทีม่ผีูส้งูอายยุามเจบ็ป่วยน่าจะมคีวาม
ต้องการในจุดนี้เหมือนกัน สถานทีท่ี่สะอาด บคุลากรมี
เซอร์วสิมายด์ นีเ่ป็นจดุทีท่�าให้คิดว่า ถ้าวนัหนึง่มโีอกาส 
เราจะท�าสิ่งนี้สู่สังคม 

Chersery Home เฌ้อสเซอรี่ โฮม ทุนก้อนแรก
มาจากระบบเช็งเม้งฟันด์ (หัวเราะ) การร่วมทุนจาก
ญาติตอนที่เราไปเช็งเม้ง เนื่องจากก่อนหน้านี้เราไปคุย
กับธนาคาร เขาไม่เข้าใจว่าธุรกิจนี้ต่างจากโรงพยาบาล
ทัว่ไปอย่างไร เราเป็นโรงพยาบาลเพือ่การกายภาพ เน้น
การดูแล ซึ่งญาติสูงวัยหลายท่านเข้าใจปัญหาสุขภาพ
ของผู้สูงวัย ธุรกิจนี้จึงเกิดขึ้นได้เพราะครอบครัว

ผมเป็นหลานที่สนิทกับอาม่า เพราะอาม่าอยู่กับ
คุณพ่อซึ่งค้าขายเปิดร้านขายยาที่มีนบุรี เราอยู่อาคาร
พาณิชย์ อาม่าอยู่ดูแลชั้นล่างและชั้นสอง ผมโตมา 
ก็เห็นอาม่าจ่ายตลาด ท�ากับข้าว ความใกล้ชิดท�าให้ผม
ได้เรียนรู้วิธีคิดจากอาม่าหลายๆ ด้าน อาม่าจะสอนให้
ผมกตัญญูผ่านค�าสอนเป็นรูปธรรม เช่น สอนว่าลื้อ
เป็นเดก็ลือ้ต้องช่วยพ่อแม่ ตอบแทนเขา เขาเหน่ือยแล้ว 
หลายๆ ครั้งค�าสอนของอาม่าที่เคยสอนผม ผมก็น�ามา
ขมวดให้ ให้เข้าใจและสื่อสารง่ายผ่านหน้าเพจ 
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ทรำบมำว่ำอำม่ำเดนิทำงมำในยคุ
เสื่อผนืหมอนใบ ช่วยเลำ่เรื่องรำว
ของทำ่นให้ฟังสักนิด 

อาม่าเป็นหญิงชาวจีน เดินทาง
ข้ามน�้าข้ามทะเลเสื่อผืนหมอนใบ 
มีให้เลือกระหว่างขึ้นที่สิงคโปร์หรือ
ไทย ท่านตัดสินใจมาขึ้นที่ท่าเรือ
ชุมพร รับจ้างแบกหาม รับจ้างท�า
ประมง มีลูก 8 คน ต่างก็จ�าภาพ
ความล�าบากนั้นได้ดี ทั้งตอนเข้าป่า
หากิ่งไม้ หาฟืนไฟมาก่อไฟหุงข้าว 
งานประมงที่ท�าไม่ได้สบาย เพราะ 
1 ปีท�าประมงได้ 4 เดือน อีก 8 
เดอืนเป็นหน้าลม เรือเล็กออกทะเลไม่ได้ เมือ่ท�าประมง
ไม่ประสบความส�าเร็จ อากงตัดสินใจย้ายไปตั้งต้นที่
นนทบรุ ียดึอาชพีขายปลาทนูึง่ตามค�าแนะน�าของเพ่ือน 
ตี 1 ของทุกวันอากงอาม่าจะไปซื้อปลาทูที่สะพานปลา 
ตรอกจนัทน์ แล้วช่วยกนัแกะปลาท ูล้างคราบเลอืดและ
เครื่องในจนสะอาดก่อนดองในน�้าเกลือ จากนั้นน�าปลา
มาหักคอ นึ่งจนสุก จากนั้นอาม่าหาบไปขายที่เทศบาล
นนทบุรีเปิดแผงขายตั้งแต่ตี 5 ท่านอดทน ขยันขันแข็ง 
ประหยัดอดออม รักครอบครัว และท�าทุกอย่างเพื่อลูก
หลาน จนกระท่ังลกูๆ เริม่โต ท่านจงึปรบับทบาทมาเป็น
แม่บ้านให้ลูกหลานได้มีโอกาสตอบแทนท่าน 

ค�ำสอนของอำม่ำที่คุณจ�ำได้ดีมีอะไรบ้ำง 
ผมเคยถามว่า ท�าไมอาม่าอายยุนืจงั สมยัก่อนอาม่า

ก็จะตอบว่า เลือกกินอาหารดีๆ ออกก�าลังกายดีๆ อย่า
คิดมาก แต่ล่าสุดที่เด็ดคือ อาม่าบอกว่าตัวเองชอบ
ดูดวง ผมก็ไม่ค่อยแปลกใจ คนแก่เขาก็อาจดูดวงได้ 
แต่อาม่าบอกว่า ไม่ใช่ดวงอย่างที่ลื้อคิด อาม่าดู 3 ดวง 
“ดวงตา ดวงใจ ดวงจติ” ดวงตาคอืมองคนทีส่นทนาด้วย 
เขาคิดยังไง เขารู้สึกอย่างไร เราต้องดูแลเขา ดวงใจ
คือความรู้สึกของคนรอบข้าง เขาจะทุกข์ไหม เขาจะมี
ความสุขไหม คือการเอาใจเขามาใส่ใจเรา ส่วนดวงจิต 
คือการดูใจของตัวเอง ดูว่าเรามีความสุขหรือยัง ดูแล
ความสุขของคนอ่ืนแต่ต้องดูแลความสุขของตัวเองด้วย 
นั่นเป็น 3 ดวงที่ผมฟังแล้วขนลุก อาม่าอายุ 99 เป็น
คนจีน ไม่ได้เรียนหนังสือ แต่ยังคงนั่งหลังตรงจิบชา 

ยังคงนั่งพับกระดาษเงินกระดาษ
ทองในเทศกาลเช็งเม้ง คิดดูสิว่า 
กระดาษช้ินหน่ึงมี 16 ขั้นตอน 
อาม ่านั่ งพับจนได ้กระดาษเงิน
กระดาษทองเป็นหมื่นๆ ชิ้น ท�าให้
เห็นว่าท่านมสีมาธมิากแค่ไหน หรือ
แม้กระทั่งการสวดมนต์ออกเสียง
ทุกวัน วันละ 2 ชั่วโมง โดยที่ท่าน
ไม่เคยเรียนหนังสือ แต่เป็นสิ่งที่
อากงสอนว่าลื้อต้องอ่านอย่างไร 
อาม่าบริหารปอดอย่างน้ีติดต่อกัน
มา 60 ปีแล้ว ทุกวันนี้อาม่ายังท�า

หัวไชโป๊วตากแห้ง ท�าอาหารกินเอง ยังจ�าสูตรอาหาร
ต่างๆ ได้เป๊ะว่าต้องใส่อะไร น�้ามันเท่าไร ผัดอย่างไร 
ความจ�าท่านดีมากเลย อาม่ายังออกก�าลังกายง่ายๆ 
ทกุเช้าด้วยการบดิเอว ดแูลตวัเองไม่กนิหวาน ไม่กินเค็ม 
ไม่กนิมนั ท่านบอกว่าของทกุอย่างบนโลกน้ีไม่ใช่ของเรา 
มีแค่อย่างเดียวที่เป็นของเรานั่นคือสุขภาพของตัวเอง 
ดังนั้นต้องดูแลสิ่งนี้ให้ดีที่สุด 

กำรดูแลสุขภำพในแบบฉบับของอำม่ำเป็นอย่ำงไร 
เรารู้ว่าต้องกินอาหารดีๆ ออกก�าลังกายทุกวัน แต่

มักหลงลืมไม่ปฏิบัติกัน ทุกคนรู ้ว่าเป็น Common 
Sense แต่ไม่ใช่ Common Practice ท่านอาจจะไม่ได้ใช้
ค�าพดูสวยหร ูแต่ผมกจ็�าน�ามาปรบัใช้ ค�าง่ายๆ ของท่าน
เช่น “อั๊วท�าแล้ว และลื้อท�าหรือยัง” ท่านฝึกฝนจนเป็น
ส่วนหน่ึงของชีวิต เหมอืนทหารต่ืนมากอ็าบน�า้แปรงฟัน 
เคารพธงชาต ิถ้าลือ้ท�าซ�า้ๆ มนักจ็ะกลายเป็นวนิยั และ
วินัยเมื่อท�าซ�้าๆ ก็จะกลายเป็นนิสัย นิสัยเมื่อท�าไป
ซ�้าๆ กจ็ะกลายเป็นส่วนหนึง่ของจติใต้ส�านกึ กลายเป็น
ตัวตน และเมื่อท�าสิ่งนี้ซ�า้ๆ สิ่งนี้จะกลายเป็นโชคชะตา 
อาม่าบอกว่าที่เราโชคดี (เผ่งอัง) สุขภาพดี ปลอดภัย 
นั่นเพราะว่าทุกอย่างเริ่มจากพฤติกรรม วินัย นิสัย 
จิตใต้ส�านึก และกลายเป็นโชคชะตาก�าหนดชีวิตเรา 

อีกเรื่องคือสุขภาพใจ อาม่าของผมเปรียบเสมือน
ฟองน�้า หากคนรอบตัวเป็นทุกข์ท่านก็ซับความทุกข์
นั้นไว้ เพื่อแบ่งเบาให้คนรอบข้างสบายใจ แต่ในขณะ
เดียวกันอาม่าก็เป็นฟองน�้าที่บีบออกได้เหมือนกัน 
ท่านไม่ได้เป็นฟองน�้าที่อมน�้าไว้ มองอีกมุม อาม่าก็
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ปล่อยวางได้ และสามารถให้ความสุขกับตัวเอง เพราะ
ถ้าตนเองไม่มีความสุขก็ไม่สามารถมอบความสุขส่งต่อ
ให้ลูกหลานและคนรอบข้างต่อไปได้ ผมจะขมวดความ
คิดของอาม่าเป็นค�าพูดเคล็ดลับง่ายๆ ไว้เสมอว่า “กาย
สดใส ใจสมบูรณ์ เพิ่มพูนสุข” เพิ่มพูนสุขให้ทั้งคนอื่น
และตนเอง และส�าหรับอาม่า การใช้ชีวิตมาถึงวันนี้คือ
ก�าไรแล้ว เพราะท่านเตรียมตัวตายมานานแล้ว 

ช่วยเล่ำเรื่องกำรเตรียมตัวของท่ำนให้ฟังสักนิด 
อาม่ามีกระเป๋าใบหนึ่งเก็บไว้ในห้อง ลูกหลาน

ทุกคนรู้หมด ข้างในมีชุดสีขาว มีรูปที่จะใช้วันงานศพ 
มีผ้าต่างๆ เรียบร้อย เตรียมพร้อมว่าจะห่มอย่างไร 
เพราะท่านไม่ต้องการให้งานของท่านเป็นภาระของใคร 
ที่ส�าคัญ ท่านเตรียมไว้ตั้งแต่อายุ 70 ปีแล้ว ท่าน
บอกว่า “อั๊วก็สบายดีแล้ว ลูกหลานก็เจริญเติบโต

กันหมด ชีวิตนี้ได้ครบแล้ว” จึงใช้ชีวิตที่เหลืออยู่ด้วย
ความรูส้กึปล่อยวาง วันทีอ่าย ุ71 เป็นต้นไปรู้สกึว่าก�าไร 
ทุกอย่างก็ท�าเพื่อความสุขในทุกๆ วัน อาม่าเตรียมตัว
มรณานุสติทั้งๆ ที่อาม่ายังแข็งแรง มีเงินพอใช้ มีเงิน
ท�าบุญ บางคนจะวัดความมั่งคั่งกันที่ตัวเงินในบัญชี แต่
สิง่นีค้อืความร�า่รวย สิง่ทีอ่าม่ามคืีอ wealth ความมัง่คัง่
ในทุกมิติ ทั้งกาย ใจ สังคม และจิตวิญญาณ สิ่งนี้ต่าง
หากคือความมั่งคั่งที่แท้จริง 

คิดดูว่าคนอะไรจะมรณานุสติได้ตลอด 20 ปี ซึ่ง
ส�าคัญมากส�าหรับเรา ผมก็มามองตัวเองว่าตอนนี้เรา
ใช้พลังกับเรื่องไปข้างหน้าเสียเยอะ แต่ไม่เคยหันกลับ
มามอง ณ ปัจจุบัน หรือตั้งค�าถามว่า หากพรุ่งนี้ไม่

ตื่นมาจะเป็นอย่างไร เราไม่เคยมรณานุสติไว้เลย นี่คือ 
สิ่งที่อาม่าก�าลังสอนหลานๆ อยู่ 

ค�ำสอนของอำม่ำท�ำให้คุณน�ำมำปรับใช้กับวิชำชีพ
แพทย์ของคุณอยำ่งไรบ้ำง

ผมเคยผ่านเคสมะเร็ง ในขณะที่หมอบางท่าน
อาจจะพูดกับญาติของคนไข้ว่า ไม่เห็นจะต้องไปยื้อ
คนไข้เลย แต่ในมุมมองของอาม่าคือ ถ้ายังมีวันพรุ่ง
นี้ล่ะ ถ้าวันพรุ่งนี้เขาได้ท�าบุญ ถ้าวันพรุ่งนี้คนป่วย
ท�าให้ลูกหลานมีความสุขอยู่ล่ะ ความหมายของความ
สุขในการมีชีวิตอยู ่ของแต่ละคนไม่เท่ากัน บางคน
อาจแค่ 1 ชั่วโมง บางคน 1 วัน ซึ่งหลายๆ ครั้งการ
ท�างานในบทบาทแพทย์อาจท�าให้เราด่วนตัดสิน คิด
แทนคนอื่น สิ่งที่อาม่าสอนคือคุณค่าของวันเวลาที่มี
ความหมาย ท�าให้ผมมองเห็นว่าผมจะไม่ท�าเช่นนั้น 
บางทีคนไข้เป็น stroke อ่อนแรง เส้นเลือดในสมองตีบ  
ถ้าเราบอกเขาว่า คงรักษาได้แค่น้ีนะ คนไข้จะเป็น
อย่างไร ท�าไมเราต้องไปตัดสินเขาโดยทีเ่รายงัไม่ได้เริม่
พยายามเลย แต่ผมจะบอกว่า เราจะพยายามให้ท่าน
เดินได้นะ ให้ท่านกลับมาใช้ชีวิตประจ�าวันได้ ฟังเพียง
เท่าน้ี คนไข้กเ็ชือ่เราไปแล้ว ภาพอนาคตทีเ่ขาจะกลบัมา 
เดินได้มันอยู่ในหัวเขา แล้วคราวน้ีแรงพยายามมันจะ
มีโดยตามธรรมชาติ กลับกัน ถ้าเราบอกว่า คุณยาย 
ได้เท่านี้แหละครับ คงจะนอนติดเตียง คงจะได้ใส่สาย
จมกูไป ภาพของก�าลงัใจกล็ดลง นีค่อืสิง่ทีอ่าม่าแสดงให้
เราเหน็ และผมกน็�าหลกัคดิของอาม่ามาเป็นต้นแบบใน 
การท�างานจนถึงทุกวันนี้ 
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ชวีติจรงิของสาวออฟฟิศท่านหนึง่ เธอใช้ชวีติกบัการ
สวมส้นสงูมานานนบั 30 ปี แล้ววนัหนึง่ก็ต้องไปหาหมอ
เพราะปวดหลัง ปวดเอว ปวดเข่า แถมหมอยังบอกว่า
เธอมีอาการกระดูกเท้าผิดรูป ท�าให้เกิดความเสียหาย
ของระบบประสาทอีกด้วย ในปัจจุบันการใส่รองเท้า 
ที่ค�านึงถึงความสวยงามเพียงอย่างเดียวท�าให้แพทย์
พบว่ามีผู ้ป ่วยมาปรึกษาด้วยปัญหาความผิดปกติ
เกี่ยวกับเท้าเพิ่มมากขึ้น 

เรือ่งของรองเท้าทีด่เูป็นเรือ่งเลก็น้อย แต่กลบัส่งผล
ต่อสุขภาพมากมาย

พญ.นันทวัน คูนลินทิพย์ ฝ่ายเวชศาสตร์ฟื้นฟู 
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย เล่าว่า สรีระ
เท้าของแต่ละคนมีความแตกต่างกัน การเลือกรองเท้า
ที่เหมาะสมกับขนาดและรูปเท้าจึงเป็นสิ่งส�าคัญ 

“ตอนเด็กๆ เราจะไม่มีอุ้งเท้า เท้าจะแบนเพราะ

มีไขมันที่เท้า จนอายุ 5-8 ขวบ จะเห็นอุ้งเท้าชัดขึ้น 

เมื่อเข้าสู่ช่วงสูงวัย อุ้งเท้าจะแบนลง หน้าเท้าบานขึ้น 

ผิวหนังและเน้ือเย่ือบางลง ท�าให้ง่ายต่อการบาดเจ็บ 

ส่วนผู้ป่วยเบาหวานที่มักจะเป็นผู้สูงอายุ หากเป็น

เบาหวานมานานเกิน 10 ปี หรือควบคุมอาการเบา

หวานได้ไม่ดี จะมีภาวะปลายประสาทเสื่อม ส่งผลให้

เท้าชา เวลาเกิดการบาดเจ็บเป็นแผลจะไม่รู้ตัว เป็น

แผลง่าย หายช้า นอกจากนั้นกล้ามเนื้อเท้าก็จะลีบฝ่อ 

จากอุง้เท้าทีเ่คยอวบอมู อุง้เท้ากจ็ะผอมลง จากอุง้เท้าที่

แบนก็จะมีอุ้งเท้าสูงขึ้น ดังนั้นการเลือกรองเท้าส�าหรับ

คนกลุ่มนี้จึงต้องใส่ใจเป็นพิเศษ” 

นอกจากผู้สูงอายุและผู้ป่วยเบาหวานแล้ว ผู้ที่มี
ภาวะความผิดปกติของเท้าก็จ�าเป็นต้องเลือกรองเท้า
ให้เหมาะสมเช่นกัน เช่น ภำวะเท้ำแบน ที่มักพบใน
วัยท�างานจนถึงวัยสูงอายุ มีปัจจัยเส่ียงมาจากน�้าหนัก
ตัวเยอะ เดินติดต่อกันนานๆ หรือมีแรงกระแทกลงที่
เท้าหนักๆ ภำวะพังผืดฝ่ำเทำ้อักเสบ (รองช�้ำ) โดย
ธรรมชาติของเท้าจะมีพังผืดเกาะที่ส้นเท้าไปจนถึง
นิ้วเท้า หากมีการกระชากหรือเกิดการอักเสบจะท�าให้
เจ็บได้ ภำวะหัวแม่โป้งเท้ำบิดผิดรูปหรือปูด มักพบ
บ่อยในผู้หญงิมากกว่าผู้ชาย มกัมาจากการสวมรองเท้า
ส้นสูงหรือรองเท้าที่ไม่ดีต่อสุขภาพมาต้ังแต่วัยสาว 
ท�าให้เกิดการอักเสบ 

ด้วยเหตุทีเ่ท้าของเรามคีวามส�าคญั ในการพจิารณา
เลือกรองเท้าที่ดีต่อสุขภาพสักคู ่ให้เหมาะกับตัวเอง 
ควรพิจารณาเรื่องอะไรบ้าง เราไปดูข้อมูลนี้กัน 

ส�ารวจรองเท้าแบบไหน…
ที่ใช่ส�าหรับเรา
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เรือ่งของเท้าดเูป็นเรือ่งเลก็ๆ แต่หากเกดิปัญหาขึน้มาแล้วจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพมาก วนัน้ีลองมาเริม่จาก
การเลือกรองเท้าเพื่อสุขภาพเท้าก่อนเลยดีกว่า เพื่อวันข้างหน้าจะได้มีเท้าดีๆ ใช้ไปอีกนานๆ 

ภาวะหัวแม่โป้งเท้า
บิดผิดรูปหรือปูด

ผู้สูงอายุและ 
ผู้ป่วยเบาหวาน

ภาวะเท้าแบน
ภาวะพังผืด

ฝ่าเท้าอักเสบ

จากงานวิจัยสู่รองเท้าเพื่อคนรักสุขภาพ 
รองเท้าเพื่อสุขภาพจากต่างประเทศมีหลากหลายยี่ห้อ แต่วันน้ีมีรองเท้าจากงาน

วิจัยของคนไทยในนาม “WellStep” ให้คนรักสุขภาพได้ซื้อหาเรียบร้อยแล้ว 
ผศ. พญ.ศริิพร จนัทร์ฉาย รองหวัหน้าภาควชิาเวชศาสตร์ฟ้ืนฟ ูคณะแพทยศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กล่าวถึงจุดเริ่มต้นของรองเท้าเพื่อสุขภาพว่า ในระยะ
เริ่มต้นเป็นการผลิตรองเท้าแบบเฉพาะราย เพื่อแก้ไขปัญหาให้กับผู้สูงอายุที่มีอาการ
ปวดเท้าและเท้าเบาหวาน ต่อมาเมือ่ พ.ศ. 2552 รศ.พญ.ดจุใจ ชยัวานิชศริ ิได้ท�าการ
วิจัยเรื่อง “ปัญหาสุขภาพเท้าและรองเท้าส�าหรับผู้สูงอายุ” โดยมี ผศ. พญ.ศิริพร 
จันทร์ฉาย, รศ. (พิเศษ) พญ.ณัฏฐิยา ตันติศิริวัฒน์, คุณจิรายุ เทียมประสิทธิ์ และ
ทีมงานหน่วยกายอุปกรณ์เป็นคณะวิจัย ผลการวิจัยท�าให้ทราบขนาดและสัดส่วนเท้า
ของผู้สูงอายุชาวไทย เพื่อน�ามาท�าหุ่นต้นแบบส�าหรับผลิตรองเท้าเพื่อสุขภาพของ
โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ ทีม่คีณุสมบตัไิด้สดัส่วนตามสรรีะของผูส้งูอาย ุพืน้ในรองเท้า
นุ่มสบาย มีความยืดหยุ่น มีส่วนเสริมเพื่อรองรับอุ้งเท้า 

ผูส้นใจสามารถแวะไปลองสวมใส่ ขอค�าแนะน�า และเลอืกซือ้ได้ทีช่ัน้ 1 อาคาร ส.ธ. 
โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ สภากาชาดไทย ซึง่เป็นอาคารศนูย์การแพทย์ต้นแบบในการ
ดูแลผู้สูงอายุแบบบูรณาการครบวงจร ในวันจันทร์-ศุกร์ เวลา 8.30-15.00 น. หรือ
โทรศัพท์ติดต่อ 06-2987-9196 โดยราคารองเท้าอยู่ที่ประมาณ 650-2,999 บาท

รองเท้าที่ดีต่อสุขภาพ ปลาย
รองเท้ากับส้นไม่ควรสูงเกิน 
1 นิ้ว และให้ความยาวของ
รองเท้าเท่ากับนิ้วเท้าที่ยาว
ที่สุดแล้วบวกเพิ่ม ½ นิ้ว

ตามรูปทรงกว้างแคบของเท้า 

รัดส้น/อุ้มส้น

นุ่มสบาย/กระชับ/ไม่บีบรัด/
ไม่เสียดสี ไม่มีตะเข็บด้านใน/ 

ระบายอากาศได้ดี 

ส่วนที่เน้นคือ มีส่วน
เสริมรองรับอุ้งเท้า

ส่วนที่เน้นคือ รัดส้น/
อุ้มส้น เพื่อให้ส่วนเสริม

กระชับกับเท้า

ส่วนที่เน้นคือ ส่วนเสริมรองรับ
อุ้งเท้าเพื่อให้น�้าหนักตัวถ่ายเท
ไปทั่วเท้าได้มากขึ้น และวัสดุ

ตรงส้นต้องนุ่ม/ยืดหยุ่น 
รองรับแรงกระแทก

ส่วนที่เน้นคือ ปลายรองเท้า
หรือส่วนหน้ารองเท้า

ต้องกว้าง ให้ปุ่มกระดูก
หัวแม่โป้งโผล่พ้นรองเท้า

ส่วนที่เน้นคือ เลือกวัสดุ
ด้านบนหน้ารองเท้าที่เป็น
ผ้ายืด เพื่อป้องกันไม่ให้
ปุ่มกระดูกโดนเสียดสี

พื้นด้านในไม่ลื่น/นุ่ม/ยืดหยุ่น/
มีส่วนเสริมรองรับอุ้งเท้า 

ซึ่งสามารถถอดได้ พื้นรองเท้า
ด้านนอกเกาะพื้นได้ดี
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งานไม้ ถ่ายทอดด้วยใจ 
ฮิดะ, ญี่ปุ่น

มากกว่าแค่เมืองท่องเที่ยวเก่าแก่ของจังหวัดฟุกุ ที่มีธรรมชาติ ทิวทัศน์
สวยงาม ขึ้นชื่อเรื่องงานฝีมือ รุ่มรวยด้วยวัฒนธรรม และกลายเป็น 
เมืองท่องเที่ยวต้องตามรอยเมื่อทุกคนได้รู้จัก Your Name ภาพยนตร์
แอนิเมชันเรื่องเยี่ยม หลายคนอาจไม่ทราบว่าฮิดะยังเป็นเมืองน่ารักที่ให้
ความส�าคัญกับผู้สูงอายุในท้องถิ่น โดยมีหน่ึงตัวอย่างที่สะท้อนให้เห็นถึง
ความตั้งใจนี้คือ การให้ผู้สูงอายุถ่ายทอดองค์ความรู้ด้านงานไม้ งานฝีมือ
ที่ต้องเดินทางมายังเมืองแห่งนี้เท่านั้น เพราะเป็นงานฝีมือที่มีเทคนิคและ
มีเอกลักษณ์เฉพาะตกทอดให้คนรุ่นใหม่ไม่ว่าจากที่ไหนของญี่ปุ ่นหรือ
ของโลกสามารถเดินทางเรียนรู้และศึกษาดูงาน สืบสานภูมิปัญญาในยาม 
ที่จ�านวนประชากรเด็กและวัยรุ่นของเมืองฮิดะลดลง สอดคล้องตอบโจทย์
ของรฐับาลทีอ่ยากให้น�าความคิดรเิริม่ใหม่มาส่งเสรมิงานฝีมอื พฒันาป่าไม้ 
เพือ่กระตุน้เศรษฐกจิและการท่องเทีย่วของฮดิะในทางทีด่ขีึน้ เป็นทีม่าของ
โปรเจ็กต์ Hidakuma ที่มีชื่อเต็มๆ ว่า Hida no Mori de Kuma wa Odoru 
ที่หมายถึง เหล่าหมีจะเต้นร�าในป่าแห่งฮิดะ

หากถามว่าท�าไมต้องเป็นเรือ่งราวของผูส้งูอายกุบังานไม้ ต้องย้อนกลบั 
ไปที่สภาพภูมิประเทศและทรัพยากรธรรมชาติที่กว่า 90% ของพื้นที่ใน

คอมมูนิตี้แห่งความใส่ใจ 
คิดถึงผู้สูงวัย 

คุณเคยคิดไหมว่า ในวัยสูงอายุ เราอยากได้สังคมแบบไหน สังคมแห่ง
การแบ่งปัน สังคมแห่งความคิดสร้างสรรค์ หรือสังคมที่พร้อมด้วยระบบ 
รัฐสวัสดิการ ไม่ว่าจะเป็นสังคมรูปแบบใด เราเชื่อว่าหนึ่งสิ่งที่ผู้สูงอายุ
ต้องการเป็นพื้นฐานคือสังคมแห่งความใส่ใจ ไม่ทอดทิ้ง ยังคงเห็นคุณค่า
ของผู้สูงอายุ และเป็นสังคมที่ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

O-lunla ฉบับนี้ คัดสรรเรื่องราวจากหลากมุมโลก น�าเสนอชุมชนขนาด
ย่อมและสังคมเล็กๆ ที่ขับเคลื่อนชุมชนด้วยการมีส่วนร่วมของคนรุ่นใหม่ 
ผสานกับการให้คุณค่าและภูมิปัญญาของผู้สูงวัยในหลากแง่มุม
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ฮิดะถูกปกคลุมด้วยป่าไม้ ซึ่งท�าให้อุตสาหกรรม
หลักของเมืองนี้คือการเกษตร ผลผลิตจากป่า
และธรรมชาต ิรวมถึงงานฝีมอืและงานออกแบบ
วัสดุไม้มีช่ือเสียงมาช้านาน โดยเฉพาะงาน
เฟอร์นิเจอร์ไม้ที่ต้องมีทักษะสูง 

ปัจจุบันเมืองฮิดะมีประชากรราว 2.5 ล้าน
คน ประกอบด้วย 2 เมือง 2 หมู่บ้าน เป็น
อีกเมืองที่ก�าลังก้าวเข้าสู ่สังคมผู ้สูงอายุและ 
พบกบัปัญหาการเกิดทีล่ดลงของประชากร ท�าให้
เกรงว่าภูมิปัญญาดั้งเดิมและคนสองเจเนอเรชั่น
จะขาดการเชื่อมต่อ จึงเกิดเป็นค่าย “เปิดเมือง
ฮิดะหน้าร้อน” ให้คนรุ่นใหม่ที่สนใจเดินทางมา
ท�ากิจกรรมเรียนรู้ทักษะ ไอเดียสร้างสรรค์ และ
บริหารทรัพยากรจากผู้ที่มีประสบการณ์ความรู้ 
รวมถึงผู้สูงวัย แหล่งขุมปัญญาที่แท้จริง ไม่ว่าจะ
เป็นบุคลากรของโรงงานของผู้ผลิตเฟอร์นิเจอร์ 
โรงงานไม้ โรงเลื่อย ไปจนถึงช่างไม้ท�ามือที่
ต ่างท�าหน้าที่ผลิตงานที่มีรายละเอียด เน้น
ประโยชน์ใช้สอยไปพร้อมๆ กับการเคารพ
ธรรมชาติและมุมมองในการอนุรักษ์ทรัพยากร 
โดยมีตัวอย่างกิจกรรม ได้แก่ การเดินป่าเพื่อ
เรยีนรูธ้รรมชาต ิก่อนแปรรปูมาเป็นวสัดทุีน่�ามา 
ใช้ท�าเฟอร์นิเจอร์และงานไม้อื่นๆ หลากหลาย
กจิกรรมเวร์ิกชอ็ป ไปจนถงึการยกระดบัรากฐาน
ความคิดสร้างสรรค์ เพ่ือน�าไปผลิตและท�าการ
ตลาดในสายงานสถาปัตกรรมและตกแต่งภายใน

ข้อมูลอ้างอิง :

หมู่บ้านเพนกวินที่ไม่มีเพนกวิน
กวางจู, เกาหลีใต้

เราก�าลงัพาคณุไปเยอืนเพนกวนิวลิเลจ (Penguin Village) 
หนึ่งในสถานที่ท่องเที่ยวที่ไม่มีเพนกวินจริงๆ ของเมืองกวางจู 
(Gwangju) ในเกาหลใีต้ ทว่ากลบัมแีง่มมุอืน่ทีน่่าสนใจ ดงึดดู
ให้ผู ้คนเดินทางไปเยี่ยมเยือน เริ่มต้ังแต่เพนกวินวิลเลจที่
ไม่ได้เป็นวิลเลจเสียทีเดียว แต่เป็นตรอกซอยในหมู่บ้าน
ยางลิม (Yanglim) ย่านที่อยู่อาศัยเก่าแก่ ท�าให้ได้เห็นอาคาร
บ้านเรือนดีไซน์ในช่วงปี 70s-80s ซึ่งครั้งหนึ่งบ้านเรือน
บริเวณนี้เคยถูกไฟไหม้จนท�าให้ตัวบ้านเสียหายจ�านวนหนึ่ง  
ที่ในเวลาต่อมามีการจัดแสดงของตกแต่งผนังจากของใช้
ของเก่าในครัวเรือนและงานกราฟิต้ีที่เปรียบได้กับงานศิลปะ
คอยต้อนรับนักท่องเที่ยวที่มาเยือน รวมถึงภาพเพนกวิน 
ตัวแทนของผู้สูงอายุ

ที่มาของชื่อเพนกวินวิลเลจ มีที่มาจากท่าเดินไพล่หลัง
ของผู้สูงวัยที่มีท่าทางการเคลื่อนไหวน่ารักคล้ายกับเพนกวิน 
แสดงถึงการให้ความส�าคัญกับผู้สูงอายุในยามที่คนหนุ่มสาว
เดินทางไกล ออกจากบ้านเพื่อไปท�างานในเมือง 

ข้อมูลอ้างอิง : 

ชอลลานัมโด เสน่ห์ที่ซุกซ่อนในเกาหลีใต้ 

CLeSSWANDERS Story of a wanderer exploring Korea 
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แรลลี่วอล์กเกอร์ในเมืองที่ออกแบบเพื่อทุกคน 
ออสโล, นอร์เวย์

คาดการณ์ว่าภายใน พ.ศ. 2583 เมอืงออสโล ประเทศ
นอร์เวย์ อีกหนึง่เมอืงในโลกทีม่ปีระชากรสงูอายเุพิม่ขึน้ 
จะมพีลเมอืงอายมุากกว่า 67 ปีขึน้ไปสองเท่าตวั ตวัเลข
ที่คาดการณ์นี้ท�าให้รัฐบาลและทุกหน่วยงานตื่นตัว เพื่อ
ให้เกิดการบริการที่เพียงพอและยั่งยืนในอนาคต ซึ่งใน
ระหว่างที่เตรียมตัวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุในราว 20 ป ี
ข้างหน้านี ้น่าดใีจแทนชาวออสโลทีไ่ด้เห็นความพยายาม
บริหารจัดการการดูแลผู้สูงอายุอย่างดีที่สุด ตั้งแต่เรื่อง
เล็กๆ แต่ส�าคัญอย่างการส่งเสริมให้ทุกวัยเคารพและมี
ทัศนคติที่ดีต่อผู้สูงอายุ การออกแบบพื้นที่สาธารณะให้
ตอบโจทย์ ไปจนถงึภารกจิสร้างแรงบนัดาลใจให้ผู้สูงอายุ
กระตือรือร้นเพื่อสร้างพลังบวกให้ตัวเอง

ย้อนกลับไปเมื่อ พ.ศ. 2556 ซึ่งเป็นช่วงแรกของ
การพัฒนากลยุทธ์ใหม่เพื่อการดูแลผู ้สูงอายุในวัน
ข้างหน้า เมอืงออสโลได้ริเร่ิมหลายโครงการ และท�างาน
ร่วมกับองค์การสหประชาชาติชนิดที่ไม่ได้มาเล่นๆ 
ยกตัวอย่างเช่น การเฉลิมฉลองให้ความส�าคัญกับวัน
ผู้สูงอายุสากล ในวันที่ 1 ตุลาคม และอีกหนึ่งในความ
คดิรเิริม่ทีไ่ด้รบัการพดูถงึ ซึง่จดัขึน้ในวนัที ่23 กันยายน 
คือ “แรลลี่วอล์กเกอร์” ที่ชักชวนผู้สูงอายุที่ยังแอ็กทีฟ  
หยิบจับอุปกรณ์ช่วยเดินออกมาท�ากิจกรรมร่วมกัน 

ก่อนมอบรางวัลให้กับผู้เข้าร่วมและผู้ที่ตกแต่งอุปกรณ์
ได้สร้างสรรค์ สวยงามไม่เหมือนใคร โดยผู ้ที่ใช ้
ไม้เท้าและเก้าอี้ล้อก็มีส่วนร่วมได้ ซึ่งทั้งหมดนี้มาจาก
ความตั้งใจส่งเสริมให้ผู้สูงอายุในเมืองลุกขึ้นมาท�าตัว
กระฉับกระเฉง ส่งต่อแรงบันดาลใจ ท�าให้คนรอบตัว
และสมาชิกในครอบครัวเกิดความสนุกสนาน ได้เข้ามา
มีส่วนร่วมในกิจกรรม

นอกจากน้ีใน พ.ศ. 2568 ออสโลยังต้ังเป้าที่จะ
เป็นเมือง Universal Design หรือเมืองที่ออกแบบ
เพื่อทุกคน ซึ่งถือเป็นโซลูชั่นให้ประชาชนทุกคน ทุก
ช่วงวัย รวมถึงผู้สูงอายุเข้าถึงบริการจากทั้งภาคเอกชน
และภาครัฐ สะดวกที่จะใช้พื้นที่ แอ็กทีฟ เหมือนกับ
ช่วงเวลาทีเ่คยมบีทบาททีส่�าคญัส�าหรบัตวัเองและชมุชน 
ตอบโจทย์นิยามการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ที่ยั่งยืน
อย่างแท้จริง 

ใน พ.ศ 2557 รัฐบาลเมืองออสโลเข้าร่วมกับ
เครือข่ายโลก WHO Global Network of Age-friendly 
Cities and Communities ซึง่ถอืเป็นเมอืงแรกในนอร์เวย์ 
ท�าให้เมอืงแห่งนีก้ลายมาเป็นหนึง่ในเมอืงในยโุรปทีไ่ด้รับ
การโหวตว่าน่าอยู่ที่สุดส�าหรับสังคมผู้สูงวัย 

ข้อมูลอ้างอิง :

The Best Countries to Live in when You Are Old

Aged-Friendly World - Oslo

The Common Principles of Universal Design The City of Oslo
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สนามเด็กเล่นส�าหรับผู้สูงอายุ | มุมเล็กๆ, สเปน

รู้หรือไม่ ประเทศสเปนก�าลังจะกลายเป็นประเทศที่มีพลเมืองอายุขัย
เฉลี่ยมากที่สุดในโลก ภายใน พ.ศ. 2583 หรืออีก 22 ปีข้างหน้า ทั้งยังจะ
แซงหน้าประเทศญี่ปุ่นที่ครองแชมป์พลเมืองอายุยืน นั่นท�าให้สเปนตื่นตัว
ในเร่ืองโครงสร้างพื้นฐาน เทคโนโลยี เพื่อก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างราบรื่น 
รวมถงึให้ความส�าคญักบัเรือ่งเลก็ไอเดยีนอกกรอบทีท่�าให้เกดิประโยชน์อย่าง
สนามผู้สูงอายุ ที่มีไอเดียเบ้ืองหลังที่น่าสนใจแถมสนุกไม่แพ้สนามเด็กเล่น 
“เป็นมิตรกับพลเมืองอาวุโส” ช่วยให้ผู้สูงอายุได้ออกก�าลังกายกลางแจ้ง ได้
พักเบรกจากอุปกรณ์เทคโนโลยี ช่วยคลายเครียด กระตุ้นให้ผู้สูงอายุออกมา
มีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนฝูงและสมาชิกในครอบครัว 

Hogewey Dementia Village | อัมสเตอร์ดัมรอบนอก, เนเธอร์แลนด์

สถานท่ีแห่งนีค้อืโอเอซสิของผูส้งูอายผุูม้ภีาวะสมอง
เส่ือม สถานท่ีท่ีไม่ใช่แค่ให้บรกิารดแูลรกัษา แต่นบัเป็น
หนึ่งในศูนย์ดูแลผู้สูงอายุที่ทันสมัยที่สุดในโลก และยัง
ดูแลสภาพจิตใจและความเป็นอยู่ให้ผู้สูงอายุได้ด�าเนิน
ชีวิตอย่างเป็นปกติในชีวิตประจ�าวัน เช่น ผู้อาศัย
สามารถเดินทางไปชมภาพยนตร์ ท�าธุระที่ไปรษณีย์ 
หรือใช้พ้ืนที่สวนได้ตามต้องการ พร้อมทั้งออกแบบ
และตกแต่งบ้านแต่ละหลังอย่างมีเอกลักษณ์ ในธีมยุค 
1950s, ยุค 1960s หรือแม้กระทั่งยุค 2000s 

เพื่อช่วยให้ผู้อยู่อาศัยรู้สึกเหมือนได้อยู่บ้าน พร้อม
กับมีกล้องวงจรปิดคอยดูแลลูกบ้าน และมีเจ้าหน้าที่
มากกว่า 250 คน ให้การดูแลเต็มเวลาและนอกเวลา 
โดยผ่านการฝึกอบรมด้านการดูแลผู้ป่วยสมองเสื่อม
มาเป็นอย่างดี โดยโครงการนี้ได้รับทุนจากรัฐบาลดัตช์
ในราคา 25 ล้านดอลลาร์ เพื่อสร้างและพัฒนา แสดง
ให้เห็นถึงความใส่ใจต่อผู้สูงอายุด้วยการปรับสภาพ
แวดล้อมที่มีผลดีต่อพฤติกรรมและอารมณ์ สนับสนุน
ให้ผู้สูงอายุได้ช่วยเหลือตัวเอง 

ข้อมูลอ้างอิง : 

“สเปน” เตรียมแซงญี่ปุ่น ขึ้นแท่นพลเมืองอายุยืนที่สุดในโลก ในอีก 22 ปีข้างหน้า 

The World : Spain’s senior citizens play at the playground Spain Builds Public 

Playgrounds – But They’re Not For Children

ข้อมูลอ้างอิง : 

How the Dutch Lead the Way in Senior Housing Innovation

Hogewey Dementia Village ชุมชนแสนอบอุ่นส�าหรับผู้ป่วยความจ�าเสื่อมในเนเธอร์แลนด์
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60 ยังแจ๋ว 70 ยังแจ่ม
ยอดชาย เมฆสุวรรณ ขอฝากศิลปะไว้กับโลก
ฟูจิ ฟูจิซากิ ความผิดพลาดในวัยเยาว์…เปลี่ยนชีวิตผมไปตลอดกาล
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60 ชีวิตดี๊ดี
อาจารย์ทัศนีย์ โรจนไพบูลย์ 
เคมีความอร่อย = ความรู้ x ความรัก
ศรราม เทพพิทักษ์ 
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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 
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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
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เที่ยวชิลชิล
สไตล์วัยลั้นลา  

ตำ�น�นคว�มหอมร้อยปี 
น้ำาอบนางลอย 

รศ. ดร.องอาจ ผ่องลักษณ์
ไขความลับพลังของเม็ดเลือดขาว 
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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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Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน
@โรงเส้นหมี่ชอเฮง-เซ็นทารา-ซีเอ็ด

ท็อป-ดารณีนุช โพธิปิติ
หญ้าแกร่งเพราะแรงลม

A Dish of Love
เต้าหู้ย่างซอสกระเทียม
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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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ดีไอวายนี้เพื่อเธอ
รวมสิ่งประดิษฐ์คิดจากใจเพื่อผู้ป่วยมะเร็ง 

เมนูแห่งความคิดถึงของเชฟเอียน เชฟกระทะเหล็ก 
นวพร เรืองสกุล ชีวิตไร้ขีดจำากัด

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

‘ศาลายาหนุ่มสาวน่อยน้อย’
ความสนุกครั้งใหม่ ไม่จำากัดอายุ

‘รวมกันเราอยู่’ :
ต่างวัยในบ้านหลังเดียวกัน

สายลับ จับอัลไซเมอร์ 
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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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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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