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

Editor’s Note

Cover Story 
พลเพชรชรา ข้าวกล่องเดลิเวอรี่จากเชฟวัยเก๋า

Herb & Happiness
ธาตุเจ้าเรือน

หนุนตักฟังเรื่องเล่า
ความสุขหลังรถกระบะ และชัยชนะบนเวทีลูกทุ่ง 

Senior 4.0 
IoT : Internet of Things เมื่อสรรพสิ่งสื่อสารกัน

เที่ยวเมืองรอง ลองแล้วจะรัก 
ตอน เที่ยวย้อนวัย หัวใจนักปรุง สุพรรณบุรี
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บทความและรูปภาพในนิตยสารโอ-ลั้นลา สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย การน�าไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากบริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ากัด เท่านั้น

รสมือแม่
ในบรรดาร้านอาหารญี่ปุ่นชื่อดังตามห้างสรรพสินค้า ดิฉันชอบร้านโอโตยะ (Ootoya) ครั้งแรกที่เดินเข้า

ร้านนีเ้มือ่เกอืบสบิปีก่อน จ�าได้ว่าเป็นเพราะค�าเชญิชวนหน้าร้านทีว่่า “โอโตยะ ร้านอาหารญีปุ่น่แท้ อร่อยเหมือน
ฝีมอืแม่ท�าให้กนิ” พอดใูนรายละเอยีดกน็�า้ลายสอ เช่น ปลาย่างด้วยเตาถ่านหอมๆ หรอืการหงุข้าวโดยวางถ่านไว้ 
บนข้าวตามภูมิปัญญาดั้งเดิมเพื่อให้ข้าวดูดซึมแร่ธาตุที่ดีเข้าไป 

ที่เล่ามาไม่ได้ค่าโฆษณาแม้แต่น้อย 
และในความเป็นจริงก็เข้าใจดีว่า เมื่อกลายเป็นแบรนด์ที่มีหลายร้อยสาขาก็จะมีความเป็นอุตสาหกรรม จน

ไม่รู้เป็นรสมือแม่ของใครต่อของใครเสียแล้ว
แต่เล่าเชือ่มโยงเพราะเนือ้หาเล่มนีเ้ป็นเรือ่งอาหารการกนิ  จากการสังเกตและเกบ็ข้อมลูอย่างไม่เป็นทางการ 

ลูกๆ วัยท�างานจ�านวนไม่น้อยไม่มีเวลาดูแลอาหารการกินของตนเอง บางทีรีบกินเพื่อรีบท�างานต่อ 
ใครทีย่งัอยูร่่วมบ้านกับคณุพ่อคณุแม่จะโชคดกีว่า เพราะท่านมกัเป็นผูด้แูลอาหารการกนิของคนในบ้าน อาหาร

ที่ปรุงสุกใหม่ คุณค่าโภชนาการย่อมดีกว่าอาหารแปรรูปและอาหารแช่แข็งต่างๆ และเชื่อว่า “ทุกบ้าน” จะต้องมี
อาหารสูตรเด็ดฝีมือแม่ (หรือพ่อ)

ถ้าบ้านไหนคณุพ่อคณุแม่ยงัชอบไปชอ็ปป้ิงจ่ายตลาด ท�ากบัข้าวกบัปลาให้ลกูกนิ แม้จะช้าลง รสชาติจะเปลีย่น
ไปบ้างตามตุ่มรับรสที่เปลี่ยนแปลง แต่ส่งเสริมให้ท่านท�าเถอะค่ะ เพราะว่าท�าให้ท่านได้คิด ได้วางแผน ได้ออก
ก�าลังกายเบาๆ และมีความสุขที่เห็นเวลาลูกเอร็ดอร่อยกับฝีมือตนเอง

เรือ่งราวในฉบบันีเ้ป็นธรุกจิหนึง่ทีต่อบโจทย์สงัคมสงูวยัทีจ่ะเกดิขึน้ในอนาคต ฝ่ายหนึง่ท�างานจนไม่มเีวลา อกี
ฝ่ายมีฝีมือการเรือนการครัว จึงเกิดไอเดียน�าไอทีและโซเชียลมีเดียมาสร้างธุรกิจอาหารเดลิเวอรี่เล็กๆ 

และที่ไม่อยากให้พลาดเลย คือโปรแกรมท่องเที่ยว “เที่ยวย้อนวัย หัวใจนักปรุง” 6-7 กรกฎาคม ที่โอ-ลั้นลา 
ร่วมกับ ททท. จัดทริปท่องเที่ยวไม่เหมือนใครที่จังหวัดสุพรรณบุรี บ้านไหนพ่อแม่มีฝีมือท�ากับข้าวต้องไม่พลาด
งานนี้เที่ยวด้วย แข่งท�าอาหารด้วย ได้ปล่อยของและได้เพื่อน

เรื่องกินเรื่องใหญ่นะคะ 

 สุพิน ธนวัฒน์เสรี
 บรรณาธิการ

ภาพประกอบ : Unsplash.com
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การจัดพอร์ตลงทุน เมื่อเรามีเวลาลงทุนได้ยาวนาน
ก็จะรับความเสี่ยงได้มากกว่าคนอื่นเพื่อหวังโอกาสรับ
ผลตอบแทนทีด่กีว่า แต่ถ้ามเีวลาลงทนุน้อยกไ็ม่ควรน�าเงิน
ไปเสี่ยงเยอะ เพราะไม่ค่อยเหลือเวลาแก้ตัว  

แต่ค�าว่า “มีเวลายาวนานหรือเหลือน้อยส�าหรับการ
ลงทุนนั้น” หมายถึงอะไร

เรื่องนี้ถ้าว่าตามทฤษฎีก็อย่างหนึ่ง แต่ถ้าว่าในทาง
ปฏิบัติ ขอให้ค�านิยามส่วนตัวว่า มันคือ “เวลาคงเหลือ
ก่อนที่เราจ�าเป็นต้องใช้เงินแต่ละก้อนนั้น ไม่ว่าเราจะ
มีอายุเท่าไหร่ก็ตาม” 

แนวคิดส่วนตัวนี้ แม้จะดูนอกกรอบไปสักหน่อย แต่มัน
ก็คือความจริง 

เพราะแม้แต่คนเกษียณแล้ว ไม่ได้แปลว่าจะต้องลด
ความเสี่ยงไปทั้งพอร์ตแล้วหันไปฝากเงินอย่างเดียว หรือ
มีตราสารหนี้ พันธบัตรไปทั้งหมด เนื่องจากไม่ใช่ว ่า
เกษียณปุ๊บจะตายปั๊บ บางคนอยู่ได้ถึง 90 ปี 100 ปีด้วยซ�้า  

ดังนั้นเขาจึงสามารถแบ่งเงินเป็นก้อนๆ ได้ว่า ก้อนนี้จะ
ไม่ใช้ภายใน 5-7 ปี ก้อนนี้ต้องใช้ภายใน 2-3 ปีนี้ ฯลฯ เมื่อ
แบ่งก้อนเงินตามเวลาแล้ว เขาก็จะมีโอกาสในการลงทุน
ที่กว้างขึ้น ซ่ึงหากไปแช่เงินทั้งหมดในเงินฝากด้วยอัตรา
ดอกเบีย้ต�า่ๆ อย่างทีเ่ป็นอยู ่น่าจะไม่พอใช้ในตลอดอายขุยั 

ส่วนคนที่อายุน้อยๆ บางคนก็รับความเสี่ยงได้ไม่มาก
ส�าหรับก้อนเงินที่จะต้องใช้ในเร็ววัน เช่น เหลืออีก 1 ปีจะ
ต้องใช้เงินในการดาวน์บ้าน แบบนีก้ไ็ม่ควรน�าเงินก้อนนีไ้ป
ลงทุนในหุ้น แต่เขาอาจมีเงินที่สะสมได้อีกก้อนหนึ่งที่จะใช้
ยามเกษยีณในอกีหลายสบิปีข้างหน้า เงนิส่วนนีจ้งึรบัความ
เสี่ยงสูงจากหุ้นได้

สรุปก็คือ เงินของแต่ละคนไม่ว่าจะมีอายุเท่าไหร่ก็ตาม 
สามารถจัดแบ่งได้ตาม “เวลาที่จ�าเป็นต้องใช้เงินก้อน
นั้น” และ “คนหนึ่งคนก็ควรจะวางแผนลงทุนกับระดับ
ความเส่ียงในการลงทุนที่รับได้ โดยแยกก้อนเงินที่จะใช้
ตามช่วงเวลา”

การจัดพอร์ตลงทุน
ของแต่ละ Generation

ตอนที่ 1
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ที่กล่าวมาข้างต้นทั้งหมดนั้นคือแนวคิดที่ใช้ในการวางแผนการเงินของตนเองมาโดยตลอด
หากแยกตาม Generation มีค�าแนะน�ากว้างๆ ในการลงทุนแต่ละ Gen ดังนี้ 

Gen Baby
ก็คือ Generation Baby Boomer นั่นเอง
คน Gen นี้ผ่านความทุกข์ยากตามสภาพเศรษฐกิจมาก่อนหลายวัฏจักร มีนิสัยทุ่มเท ท�างาน

เก็บเงินเก็บทอง เห็นคุณค่าของเงิน จึงไม่ชอบการขาดทุน นอกจากนี้ยังเชื่อมั่นในตัวเองสูง และหาก
เชื่อใครรักใครแล้วเปลี่ยนใจยาก 

วันนี้ Gen Baby เกือบทั้งกลุ่มได้เกษียณแล้ว ดังนั้น การจัดพอร์ตจ�าต้องค�านึงถึงความปลอดภัย
ของเงินเก็บเงินออม แต่ขณะเดียวกันก็อย่าไปกลัวว่าจะขาดทุนเงินต้นจนไม่กล้าลงทุน

ให้จดัพอร์ตหรอืเลอืกกองทนุทีเ่หมาะสมกบัวยัเกษยีณ เน้นการลงทนุทีม่คีวามเส่ียงต�่าสัก 70-80% 
แล้วน�าเงนิส่วนทีเ่หลอืไปลงทนุในหุน้ กองอสงัหาฯ โครงสร้างพืน้ฐาน REIT ทีม่รีปูแบบการจ่ายเงนิปันผล
สม�า่เสมอ ท�าให้เงนิในกระเป๋าโดยรวมสามารถงอกเงยได้ผลตอบแทนดกีว่าเงนิเฟ้อ ป้องกนัไม่ให้ค่าเงนิ
ลดลงจากราคาสินค้าที่เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  

เงนิเกบ็เงนิออมในส่วนปลอดภยั ต้องกระจายเกบ็กระจายฝาก อย่ามัน่ใจอะไรง่ายๆ ไม่ว่าจะสหกรณ์ 
หุ้นกู้ ธนาคาร ต้องจัดสรร ถ้าท�าไม่ถูกก็ให้กองทุนดูแล เพราะกองทุนมีการกระจายอยู่แล้ว

มคี�าเตอืนพเิศษคอื วยันีจ้ะมเีงินก้อนจากการท�างานมาท้ังชวีติ จึงต้องระมดัระวงั ต้องพึงระลึกเสมอ
ว่า เงินก้อนนี้คือเงินก้อนสุดท้ายในชีวิต อย่าหวังน�้าบ่อหน้าให้ลูกหลานดูแล ต้องป้องกันไว้ก่อน ห้าม
ใจดีกับลูกหลาน อย่าไปให้เงินก้อนกับเขาจนตนเองไม่เหลือพอใช้ และอย่าเผลอหลงหลาน พากินพา
เที่ยว จ่ายเงินซื้อของให้หลานตัวน้อยด้วยความรักจนเกินพอดี ต้องคิดคร่าวๆ ก่อนว่า แต่ละเดือนเรา
ต้องใช้จ่ายเท่าไร โดยเฉพาะค่ารักษาพยาบาลที่ราคาสูงขึ้นเรื่อยๆ เงินเฟ้อค่ารักษาพยาบาลนี่สูงมาก

(ตอนต่อไปจะพาคุณมาท�าความรู้จักกับการลงทุนที่เหมาะสมส�าหรับ Gen X)

 วรวรรณ ธาราภูมิ
 ประธานกรรมการกิตติมศักดิ์ สมาคมบริษัทจัดการลงทุน
 ประธานกรรมการบริหาร บลจ.บัวหลวง จ�ากัด
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นีค่อืการเดนิทางของข้าวกล่องทีเ่กิดขึน้ทกุๆ วนัของ 
“พลเพชรชรำ” ธุรกิจอาหารเดลิเวอรี่ โดยมีพ่อครัว
แม่ครัวหัวใจเพชรวัย 60 ปีอัพปรุงอาหารอยู่เบื้องหลัง

หลังจากประกาศเมนูประจ�าสัปดาห์ เป ิดรับ
ออเดอร์ล่วงหน้า 2 วัน ลูกค้าที่สั่งออนไลน์ล่วงหน้า
ผ่าน Line@ แอดมินอารมณ์ดีและผู้ก่อตั้ง คุณเอ-
ปริศนา สุริยวัฒน์ จะรับหน้าที่รวบรวมยอดการสั่งซื้อ 
ส่งให้กับบรรดาพ่อครัวแม่ครัวหัวใจเพชรในเครือข่าย 
จากนั้นพ่อครัวแม่ครัวจะไปจ่ายตลาดด้วยความใส่ใจ 
กลับมาบ้านก็ล้างผัก ห่ันผัก เด็ดผักไม่สวยทิ้งไป 
เพราะต้องการปรุงอาหารด้วยความใส่ใจทกุกล่อง เสรจ็
เรียบร้อยก็บรรจงห่อลงกล่อง ก่อนที่แมสเซนเจอร์จะ
ตระเวนข่ีรถไปรับข้าวกล่องตามครัวของแต่ละบ้านใน
ทุกๆ เช้ามารวบรวมที่ศูนย์บัญชาการ (บ้านแอดมิน) 
พร้อมกระจายส่งต่อไปตามที่อยู่ออฟฟิศของลูกค้าย่าน
สีลม สาทร พระราม 3 ให้ทันช่วงเที่ยง

เสียงตอบรับของข้าวกล่องแห่งความใส่ใจ ลูกค้า
หลายๆ คนมองว่าสิ่งที่เขาได้ไม่ใช่แค่อาหารกล่อง แต่
มาพร้อมกับความรักของคนรุ่นพ่อรุ่นแม่ เพราะแม้จะ
เป็นเพียงข้าวกล่องเล็กๆ แต่พ่อครัวแม่ครัวหัวใจเพชร 
ก็ต้องการให้ทุกๆ ค�ามีความหมาย 

จากคลาสเรียนโค้ชชิ่งสู่ห้องครัวเชฟวัยเก๋า 
ก่อนทีจ่ะมาเปิดธรุกจิอาหารเดลเิวอรี ่คณุเอ-ปรศินา 

สุริยวัฒน์ ท�างานในแวดวงธุรกิจส่งออกและเปิดบริษัท
ทัวร์ โดยมุ่งเน้นไปที่กลุ่มลูกค้ามุสลิม แรกเริ่มความ
ตัง้ใจของเธอคอืการท�าทวัร์ฮาลาลทีด่ทีีส่ดุในเอเชยี โดย
นสิยัเป็นคนชอบเรยีนรู ้เธอก�าเป้าหมายพร้อมลงคลาส
เรียนหลักสูตร GOALCLASS โดยโค้ชจตุพล สิทธิชัย 
แต่ก็ค้นพบว่าเป้าหมายที่ตั้งไว้ถูกเปลี่ยนทิศกลางคัน

“พอไปเรียนในคลาส โค้ชพูดมาค�าหนึ่งว่า ให้

ซื่อสัตย์กับความรู้สึกของตัวเอง ในคลาสมีสมการที่

บอกว่า เป้าหมายเท่ากับภาพฝันบวกพรสวรรค์ เรา

ก็คิดว่าพรสวรรค์ของเราคืออะไรหนอ จึงไปถามคน

รอบข้าง คิดถึงฉันแค่ประโยคเดียว คิดถึงอะไร ถาม

หลายๆ คนก็ได้คีย์เวิร์ดมาค�าหนึ่งว่า จุดเด่นของเรา

คือ ‘ความใส่ใจ’” 

โค้ชยังคงฉายภาพให้เธอเห็นภาพตนเองต่อ ถ้า
จุดเด่นนี้ถูกแปรเปลี่ยนเป็นงานประจ�าที่อยากจะตื่น
มาท�าทุกวัน เธอเห็นภาพอะไร เธอนึกถึงภาพของ
ผู้สูงอายุ นึกถึงแม่ที่ชอบท�ากับข้าว สังเกตตัวเองว่า
ไม่ว่าเราจะเติบโตไปมากแค่ไหน แต่แม่ก็ยังคงจะ
ท�ากับข้าว ตักข้าวให้เรากินในปริมาณเท่าเดิม เวลา
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ไปบ้านป้าจะเห็นป้ากุลีกุจอท�าอาหารให้กิน มันจะดี
แค่ไหนถ้าพวกเขาเหล่านั้นได้มีเวทีแสดงออกถึงอาหาร
ที่เขาเคยท�า และเผยแพร่อาหารรสมือนั้นส่งต่อไปให้
คนอื่นได้กินบ้าง แม่ๆ ป้าๆ จะรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า
เม่ือได้ท�าอาหารให้ลกูหลานกนิ แต่น่าเสยีดายท่ีทกุวนัน้ี
ลกูหลานอยูใ่นสงัคมเด่ียว โอกาสทีจ่ะได้แสดงศกัยภาพ
ท�าอาหารก็ต้องรอช่วงเทศกาล รอวันรวมตัว จะดี
แค่ไหนที่พวกเขาได้ท�าอาหารที่รักในทุกวัน น่ีคือการ
เหน็คณุค่าของผูส้งูวยั แม่ๆ ป้าๆ เหล่านัน้ยงัมแีรงท�าได้
อยู ่แต่จะท�าให้ใครกนิล่ะ…ค�าถามอยูต่รงนัน้ โมเดลทาง
ธุรกิจของพลเพชรชราจึงก่อตัวขึ้น 

ภารกิจสรรหาพ่อครัวแม่ครัวสูงวัย 
พลเพชรชราเร่ิมเปิดตัวคร้ังแรกในเดือนมีนาคม 

2562 โดยมีพ่อครัวแม่ครัวจากเครือข่ายคนรู ้จัก
ของคุณเอเป็นผู ้น�าร่อง เธอยังประชาสัมพันธ์ผ่าน
สมาคมผู้สูงอายุ ชาวชุมชนในตลาดที่ทราบมาว่าแม่ค้า
บางท่านอาจจะขายอาหารแค่วันเสาร์-อาทิตย์ ระหว่าง
สัปดาห์อาจจะมีเวลาว่างมาร่วมเครือข่าย อาหารที่
ส่งขายอาจไม่ใช่อาหารรสเลิศ แต่เป็นอาหารที่ท�าให้
คุณรู้สึกเหมือนแม่ท�าให้กินที่บ้าน บางเมนูมีเรื่องราว 
เช่น แม่ครัวเคยท�ามาตั้งแต่งานโกนผมไฟลูกสาวคน

แรก ซึง่เธอเคยคยุกบัลกูค้าบางท่าน หลายๆ เสยีงตอบ
รับว่า มากกว่าอาหาร แต่ลูกค้าก็เหมือนได้มอบความ
รักให้กับผู้สูงอายุกลุ่มน้ันกลับไป “เรารู้สึกว่าเหมือน

ก�าลังเป็นสะพานเชื่อมความรักระหว่างคนกินกับพ่อ

ครัวแม่ครัวที่เขาเองก็อยากจะส่งมอบสิ่งนี้เหมือนกัน” 
เธอเล่าด้วยรอยยิ้ม 

เบื้องต้นพิกัดของพ่อครัวแม่ครัวจะต้องอยู่ในย่าน
ประชาอุทิศ ทุ่งครุ พระประแดง เพื่อสะดวกในการ
จัดสรรระบบการขนส่ง หากแม่ครัวอาศัยอยู ่นอก
พื้นที่ต้องมีเงื่อนไขว่าสามารถเป็นฝ่ายมาส่งอาหารที่
ส่วนกลางได้ทันช่วงเช้า ทางพลเพชรชราจะรับหน้าที่
ตั้งแต่การจัดส่งถึงมือลูกค้า สื่อสารลูกค้าทางไลน์แอด 
จัดหาแพ็กเกจจิ้ง โดยบวกค่าด�าเนินการต่อกล่องเพียง
ไม่ถึง 10% ของราคาขาย

กฎ กติกา มารยาทของการเข้าร่วมเครือข่าย ขอ
เป็นพ่อครัวแม่ครัววัย 55 ปีขึ้นไป รักการท�าอาหาร 
เชื่อมั่นว่าท�าอาหารให้ลูกหลานกินอย่างไรก็อยาก
จะส่งต่ออาหารรสมือน้ันสู่คนอื่น อนุญาตให้ทาง
พลเพชรชราเข้าไปตรวจสอบกระบวนการปรุงอาหาร 
ตัง้แต่กรรมวธิกีารล้างผกั การปรงุอาหาร ความสะอาด
ของครัวที่ได้มาตรฐาน
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“เราต้องรับผิดชอบชีวิตคนกินจริงๆ นะ” คุณเอให้
เหตุผล 

เที่ยงนี้กินอะไรดี 
เนื่องด้วยเคยใช้ชีวิตเป็นคนท�างานใจกลางเมือง

มากว่า 20 ปี เธอเข้าใจความรู้สึกของคนท�างานดี
ว่า นึกไม่ออกว่ามื้อเที่ยงนี้จะกินอะไร เธอศึกษาสถิติ
และข้อมูลของอาหารเดลิเวอร่ี พบว่าภาพรวมของ
ธุรกิจ Online Food Delivery ในประเทศไทย มีมูลค่า
ธุรกิจสูงถึง 2.6 หมื่นล้านบาทในปี 2560 (ข้อมูลจาก 
Euromonitor) กลุ่มลูกค้าตั้งแต่ Gen X ไปจนถึงกลุ่ม 
Millennials ผู้หญิงคือลูกค้าหลัก เพราะมีแนวโน้มการ
จับจ่ายอาหารมากกว่าผู้ชาย จากรายงานของ McKin-
sey & Company เผยว่าตัวเลขการสั่งอาหารทั้งหมด 
มีจ�านวนถึง 84% เป็นการสั่งอาหารไปส่งที่บ้าน และ
อกี 16% ส่งไปทีท่�างาน เธอจงึเลอืกท�าธุรกจิในสัดส่วน 
16% นั้น (อ้างอิงจากบทความ Food Delivery 4.0, 

มณีรัตน์ อนุโลมสมบัติ, คอลัมน์ CEO Blogs, www.

bangkokbiznews.com)

นอกจากนีย้งัมช่ีวงเวลาหลงัเลกิงาน พลเพชรชราจะ

ส่งอาหารมื้อเย็นไปตามบ้านพักอาศัยย่านประชาอุทิศ 
ทุ ่งครุ เพื่อรองรับฐานลูกค้าอีกกลุ ่ม และอีกกลุ ่ม
เป้าหมายคอืบรกิารอาหารกล่องจดัเลีย้งส�าหรบัประชมุ 
สัมมนาไปจนถึงการจัดอีเวนต์ 

จากฝันเล็กๆ ที่นึกถึงรสมือแม่ ฝันที่ใหญ่ที่สุดที่
เธอคิดไว้คือ อยากให้มีอาหารกล่องส่งออกเป็นหมื่นๆ 
กล่องต่อวัน มีพ่อครัวแม่ครัวตามเขตต่างๆ เข้ามาร่วม
เครือข่าย

“อยากให้ผู้สูงวัยเป็นพันๆ คนได้รับความรู้สึกดีๆ 

ออกไปพร้อมอาหารกล่องที่พวกเขาท�า” เธอทิ้งท้าย
ถึงความคิดที่อยากจะเห็นเหล่าเพชรชรามารวมพลกัน 
ข้าวกล่องเหล่านั้นคงส่องแสงประกายวิบวับน่าดู 

ชื่อนี้มีความหมาย
พล มีที่มาจากชื่อโค้ชจตุพล และความหมายแปลว่ากลุ่มคน
เพชร เปรียบเสมือนผู้สูงวัยทุกคนที่มีคุณค่าดั่งเพชร 
ชรำ ความหมายตรงตัวคือวัยชรา

ไก่ซอสขิง เมนูเด็ดของยายนิด แม่ครัวประจ�าพลเพชรชรา
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ปิยวัธน์ วรรณลี (ป๋อ) วัย 58 ปี 

เมนูเด็ด พลเพชรชรา : ผัดพริกขิงปลาสลิดทอด ต้มข่ากุ้ง 
“ผมท�างานพนักงานบริษัทส่งออกมานาน 20 ปี ชีวิตกิน

แต่อาหารถุงมาตลอด แต่จะชอบไปกินร้านน้ันร้านน้ีแล้วจ�า
เมนู ถอดรหัสอาหารรสชาตินั้นๆ ออกมาเข้าครัวจะต้ม ผัด 
นึง่ ทอด ท�าได้หมด ประกอบกบัผมใช้ชวีติท�างานออฟฟิศมา
นาน เข้าใจธรรมชาติของคนออฟฟิศ จดออเดอร์ให้แม่บ้าน
ว่าเที่ยงนี้กินอะไรดี แต่ตอนนี้บางทีค่าเช่าร้านอาหารใจกลาง
เมืองสูงขึ้นมาก ร้านขายอาหารทยอยปิดไปหมด ผมมองว่า
โมเดลนี้น่าจะเป็นทางเลือกที่ดีส�าหรับคนออฟฟิศ 

“ตัดสินใจเข้าร่วมกับพลเพชรชรา เพราะต้องการเป็น
จุดเริ่ม เป็นเชื้อไฟให้กองไฟมันใหญ่ขึ้น พลเพชรชราควรมี
อาหารที่หลากหลายเพื่อเป็นทางเลือกของลูกค้า เมื่อมีเมนู
หลากหลายก็จะขยายฐานลูกค้าได้ อยากจะเป็นส่วนหนึ่งให้
แบรนด์ขยายขึน้ ได้ช่วยเหลอื ท�าให้ผูส้งูอายมุงีานท�ามากข้ึน 
มีรายได้ดูแลตัวเองมากยิ่งขึ้น ไม่ต้องรอลูกหลาน” 

แม่แดง พรรณี วงศ์ลังการ์ วัย 71 ปี  

เมนูเด็ด พลเพชรชรา : ข้าวซอย ลาบเหนือ เต้าหู้หมูสับ 
“แม่เป็นคนจังหวัดล�าพูน ก่อนหน้านี้ท�าข้าวซอยขายที่

พระประแดง พอมาเจอพลเพชรชราก็รูส้กึว่าเข้าท่าด ีท�าตรงนีจ้ะ
ได้ไม่เหงา มีอะไรให้ท�าเรื่อยๆ และมีรายได้เพิ่มขึ้น โดยเฉลี่ยส่ง
ให้วันละสิบกว่ากล่อง บางวันก็น้อยกว่านั้น บางวันก็มากกว่านั้น

“เมนูที่ท�าส่ง เช่น ข้าวซอย ลาบเหนือ แม่ยังคงไปตลาดเอง 
หิว้เอง (ยิม้) กลบัมากล้็างผกัด้วยน�า้เกลอื ผึง่ใส่ตะกร้า ผักทีเ่รา
ไม่กนิเรากจ็ะไม่ขาย อย่างข้าวซอยแม่กจ็ะใช้เส้นบะหมีต้่นต�ารบั
จากเชยีงราย ยอมเสยีค่าขนส่งหน่อย สมยันีก้ารขนส่งสะดวกขึน้  
ล่าสุดท�าเต้าหู้หมูสับ เป็นเมนูที่ลูกชายคนเดียวกินมาตั้งแต่เด็ก 
ความรู้สึกเก่าๆ มันได้กลับมานะ ตอนลูกเล็กๆ เราจะพยายาม
ไปหาว่าลกูชอบกนิอะไร เราจะไปสรรหามาให้ลูกกนิ อยากให้เขา 
ได้กินอาหารท่ีดี ท�าอาหารตรงนี้ความทรงจ�าก็กลับมา บางวัน
ลูกมาช่วยท�า ช่วยไปตลาด ก็ท�าให้แม่ได้ใกล้ชิดกับลูกมากขึ้น” 

จานเด็ด พลเพชรชรา
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ปราณ ีสรุยิวฒัน์ (ยายนิด คุณแม่ของคณุเอ) วัย 70 ป ี

เมนูเด็ด พลเพชรชรา : ข้าวหมกไก่ ไก่ซอสขิง 
ป.ล. ลูกๆ บอกว่าแค่ไข่ดาว ถ้าแม่ทอดก็อร่อย 

“ทั้งชีวิตเป็นแม่บ้านของครอบครัวมาตลอด บ้านเรามี
กฎว่ามื้อเย็นทุกคนต้องอยู่บนโต๊ะอาหาร หากใครติดเรียน 
กลับบ้านช้าต้องโทรมาบอกกันก่อน ดังนั้นบรรยากาศในบ้าน
ก็จะอบอุ่นเวลากินข้าวด้วยกัน มีกับข้าวฝีมือแม่รอบนโต๊ะ จน
กระทั่งสามีเสีย เราก็รู้สึกว่าเราอยู่คนเดียว โดดเดี่ยว ลูกๆ 
ไปท�างานกันหมด แถมมีลูกไปต่างประเทศอีก ผลปรากฏว่า
เราเป็นโรคซึมเศร้า ผ่านไปสิบปีพบว่าตนเองเป็นมะเร็งต่อม
ไทรอยด์ (ปัจจุบันรักษาหายแล้ว) จนกระทั่งลูกสาวท�าแบรนด์ 
พลเพชรชรา เขามาชวนเราท�า ฟังแล้วรู้สึกดีที่งานของลูกได้
ช่วยเพื่อนๆ ที่อายุวัยไล่เลี่ยกับเราด้วย 

“พอท�าแล้วความรู้สึกเหมือนชีวิตเก่าๆ ของเราได้กลับมา 
แต่ก่อนเราเลี้ยงลูกเล็กๆ เราท�ากับข้าวให้กินทุกวัน แต่พอ
สามจีากไป กจิวัตรตรงนัน้มนัหายไป เมือ่ได้กลบัมาเข้าครวัอกี
ครั้ง ได้ทดลองคิดสูตรใหม่ๆ กับลูกๆ เราไม่เคยไปกินอาหาร
นอกบ้านกไ็ม่รูว่้าเป็นอย่างไร แต่กจ็ะจนิตนาการว่าแบบน้ีลกูๆ 
น่าจะชอบนะ มแีป้ง มผีกั มเีนือ้ให้ครบ เราจะดเูรือ่งสารอาหาร 
โภชนาการด้วย 

“เมือ่ก่อนเป็นโรคซมึเศร้าต้องรกัษาด้วยยา แต่ครัง้น้ีโรคซมึ
เศร้ารักษาได้ด้วยการท�าอาหาร” (ยิ้ม)

ส่งฟรี ไม่มีขั้นต�า่ ย่านสีลม สาทร พระราม 3 

www.facebook.com/พลเพชรชรา

Line : @pholpedchara 

ทุกๆ 1 กล่องของพลเพชรชรา จะส่งมอบ 1 บาท 

ให้กับโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย

“รสมืออาม่า” 
อาหารกล่องของคนสองรุ่น 

รายนี้่ เป ็นอีก ตัวอย ่ างของ ธุร กิจอาหาร
เดลิเวอรี่ที่เกิดจากความรักในการท�าอาหารของ
คนรุ ่นคุณย่าคุณยาย มาต่อยอดกับความคิด
สร้างสรรค์ของคนรุน่ใหม่และเกิดเป็นธุรกจิอาหาร
กล่องเดลิเวอรี่โดยประชาสัมพันธ์ผ่านช่องทาง
ออนไลน์ 

ข้าวกล่องอาม่า
อาม่าวัย 74 ปี ที่เคยเปิดร้านขายข้าวแกง 

ในอดีต จับมือกับหลานชายวัย 24 ปีที่อยากกิน
อาหารฝีมือของอาม่าอีกครั้ง โดยอาม่ายังคงคิด
เมนูและปรุงอาหารหน้าเตา ยกหม้อเบอร์ 40 ได้
แขง็แรง ส่วนหลานชายกร็บัหน้าทีด้่านการบรหิาร
จัดการ การตลาด และการประชาสัมพันธ์ทาง
ช่องทางออนไลน์ เกิดเป็นร้านข้าวกล่องออนไลน์ 
โดยมีแฮชแท็ก#ท�าให้หลานมันกิน โด่งดังทาง
อินเทอร์เน็ตกลายเป็นธุรกิจที่เชื่อมคนสองวัยให้
ใกล้ชิดกัน
armabox.net

อร่อยดีอาม่าอินดี้ 
ร้านนีก้ารนัตว่ีาอร่อยแค่สองอย่าง ก๋วยจับ๊และ

ผัดไทย เพราะทั้งร้านมีแค่สองเมนู เพราะเป็น
เมนูสูตรดั้งเดิมของอาม่าวัย 85 ปี และอาม่ายัง
คงเข้าครัวเองร่วมกับหลานสาวบ้าง เปิดออเดอร์
ข้าวกล่องส�าหรบัจดัเลีย้ง สมัมนา และชาวออฟฟิศ 
ซึ่งได้รับเสียงตอบรับอย่างดีในย่านติวานนท์ ซึ่ง
หลานสาวกระซิบบอกว่าตั้งแต่เปิดร้านข้าวกล่อง
สตูรอาม่า ท�าให้อาม่าสดใส กลบัไปเป็นเดก็อกีครัง้
https://www.facebook.com/AroiDeeArmaIndy/
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ท่านเคยสงสัยไหมว่าท�าไมไม่มีใครเหมือนเราเปี๊ยบ
เลย ไม่เหมอืนทัง้รูปร่าง ความคิด การกระท�า ความชอบ 
ไม่แม้แต่ฝาแฝดไข่ใบเดยีวกนั รปูร่างหน้าตาเหมอืนกนั
ซะขนาดนั้น ยังมีนิสัยบางอย่างที่ไม่เหมือนกัน ท�าให้
แน่ใจได้ว่าร่างกายเรามีธรรมชาติเป็นเอกภาพเฉพาะ
ตัว ปัจจัยที่ท�าให้ร่างกายเราสบายดีหรือไม่สบายน่าจะ
มาจากทุกอย่างภายในตวัเรา บางคนแขง็แรงมาแต่เกดิ 
แต่น้องขี้โรค ป่วยตลอด บางคนขี้โมโห บางคนขี้อ้อน 
ร้องไห้เก่ง ตัดสินใจอะไรไม่ค่อยได้ บางคนใจเย็น 
ลุ ่มลึก บางคนคล่องแคล่ว แต่เพื่อนบางคนขี้เซา 
หลับกลางวันตลอด 

คนโบราณสั ง เกตเ ห็นธรรมชาติของมนุษย ์ 
สิ่งแวดล้อมและพฤติกรรมของคนว่าล้วนเกี่ยวพันกัน 
จงึมบีนัทึกอธบิายว่าองค์ประกอบของร่างกายม ี4 ส่วน 

ธำตุดิน เป็นโครงสร้างของร่างกายที่เป็นอวัยวะ
ต่างๆ มีคุณสมบัติแข็ง อยู่นิ่ง คงตัว จ�าแนกหลักๆ เป็น 
20 ชนิด เช่น หัวใจ ตับ ปอด ล�าไส้ กระดูก กล้ามเนื้อ 
เส้นเอ็น ผม ขน เล็บ ฟัน ตลอดจนอาหารใหม่  
อาหารเก่า สมอง เป็นต้น 

ธำตุน�้ำ มีคุณสมบัติที่ซึมซาบ ท�าให้อ่อนตัว เป็น
ตัวกลางที่ท�าให้สิ่งต่างๆ ไหลเวียนไป จ�าแนกเป็น 12 
ชนิด ได้แก่ เลือด หนอง น�า้ดี เสลด เหงื่อ มันข้น 
มันเหลว น�้าตา น�้ามูก น�้าลาย ไขข้อ น�้าปัสสาวะ 
ทั้งสองธาตุน้ีจะไม่มีพลังชีวิต แต่ธาตุลมและธาตุไฟ 
มาช่วยจุดติดให้ 

ธำตุลม เป็นพลังขับเคลื่อนผลักดันให้เกิดการ
เคลือ่นไหวของธาตดุนิและธาตนุ�า้ ท�าให้ระบบต่างๆ ใน
ร่างกายท�างานได้ เช่น ระบบไหลเวียนของโลหิต การ
เคลื่อนไหวร่างกาย ทางเดินอาหาร ระบบประสาททั้ง

ธาตุเจ้าเรือน
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รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ 
อดีตอาจารย์ประจ�าภาควชิาเภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั

มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียน
เรื่องสนุกแบบขยี้ขย�าจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย

ส่วนกลางและอัตโนมัติที่ควบคุมและก่อให้เกิดความ
รู้สึก และลมหายใจเข้าออก  

ธำตุไฟ หมายถึงพลังงานความร้อนที่สร้างความ
อบอุ่นและการเผาไหม้ แยกออกเป็นพลังงานที่ควบคุม
การเผาผลาญอาหารและสร้างสารอาหารใหม่เพื่อเป็น
พลังงานในการด�ารงชีวิต มีไฟที่ท�าให้ร้อนระส�า่ระสาย 
อาจฟังดูแปลกๆ แต่หมายถึงจิตใจและอารมณ์ โดย
เฉพาะอย่างยิ่งในด้านไม่มีความสุข เช่น โกรธ เสียใจ 
อิจฉา ไฟส�าหรับเผาให้แก่คร�่าคร่า หมายถึงการเสื่อม
สลายของเซลล์ในร่างกายไปตามอายุหรือสาเหตุอื่น 
เป็นต้น 

การแพทย์แผนไทยมีรากฐานองค์ความรู ้จาก
อายุรเวทของอินเดีย ชื่อธาตุจึงเป็นภาษาสันสกฤต 
วาตะคอืลม ปิตตะคือไฟ และรวมโครงสร้างของร่างกาย
คอืดินหรอืปถวีและน�า้หรอือาโปเข้าด้วยกัน และเรยีกว่า 
กผะ (Kapha)

ร่างกายของเราจะสมบรูณ์ แขง็แรง ไม่เจบ็ป่วย ธาตุ
ทั้งสี่ต้องท�างานประสานกันให้อยู่ในสภาพสมดุลหรือ
สัดส่วนที่พอเหมาะ ลองดูการเคี้ยวอาหารเป็นตัวอย่าง 
ปาก กระพุ้งแก้ม ลิ้น และฟัน คือธาตุดิน น�า้ลายเป็น
ธาตนุ�า้ การขยบัปากเคีย้วอาหารเป็นอทิธพิลของธาตุลม 
ส่วนธาตุไฟท�าให้เกิดการย่อยสลายเบื้องต้นของไขมัน
และแป้งด้วยน�า้ลายทีม่เีอนไซม์ชือ่ ไลเปส (lipase) และ
อะไมเลส (amylase) จะเหน็ว่ากจิกรรมการเคีย้วอาหาร
เกดิจากความร่วมมอืในการท�างานของธาตทุัง้ส่ี ถ้าธาตุ
ลมส่วนที่คุมการเคลื่อนไหวของปากเสียไป เช่นคนที่
เป็นอัมพฤกษ์อัมพาต กิจกรรมนี้จะเกิดขึ้นไม่ได้ หรือ
ถ้าฟันหักก็คงเคี้ยวล�าบาก ส่งผลกระทบไปยังส่วนอื่น 
เช่น การย่อยอาหารในกระเพาะอาหารและการดูดซึม
ในล�าไส้ด้วย 

แต่สัดส่วนของธาตุทั้งสี่ในร่างกายเราไม่สมดุล
ตามทฤษฎี บางคนมีธาตุไฟมากกว่า หรือธาตุลม
เด่นกว่าบ้าง ท�าให้เรามีบุคลิกภาพและนิสัยใจคอ

ไม่เหมือนกัน การแพทย์แผนไทยจึงเรียกธรรมชาติ
ตวัใครตวัมนันีว่้า “ธาตเุจ้าเรอืน” ใครมไีฟในตวัมากกว่า
ธาตุอื่นๆ อากาศร้อนในขณะนี้จะกระทบกับธาตุไฟ
ในตัว จะเสียสมดุลง่ายกว่าคนที่มีธาตุ “กผะ” หรือ
คนที่มีธาตุลมมาก แต่ถ้ากินอาหารด้วยกัน บริโภค
อาหารกลุ่มแป้ง น�้าตาล และเนื้อสัตว์มากๆ กลุ่ม 
“กผะ” จะอ้วนง่ายกว่าเพื่อนๆ เพราะมีธาตุดินมากอยู่
แล้ว เป็นต้น นอกจากธรรมชาติของเราจะสร้างปัญหา
ให้กบัตวัเองแล้ว เรายงัอยูใ่นสิง่แวดล้อมทีเ่ปลีย่นแปลง
ตลอดเวลา เดี๋ยวเย็น เดี๋ยวร้อน เดี๋ยวฝนตก ร่างกาย
เราต้องได้รับผลกระทบและเสียสมดุลไปอีกแบบหนึ่ง 
วัยเด็ก วัยหนุ่มสาว วัยชราล้วนก่อให้เกิดผลกระทบ
ที่การแพทย์ไทยประเมินไว้แล้วอีกด้วย นิสัยใจคอของ
เราที่ก�าหนดจากธาตุเจ้าเรือน เช่น นิสัยใจร้อนของคน
ธาตุไฟ หรือใจเร็วของคนธาตุลม หรือความเฉื่อยของ
คนธาตุกผะ ควรปรับปรุงแก้ไขจะท�าให้กลับสู่สมดุล 
ท่านว่าให้ดูแลปรับการกินการอยู่จะช่วยได้ คนไฟหรือ
ปิตตะต้องใช้อาหาร ผัก สมุนไพรรสเย็น จืด เพื่อลด
ความร้อน ท�าให้ร่างกายเย็นลง เป็นต้น พร้อมกับ
ให้ก�าหนดรู้ตัวท�าใจให้เย็นลง นับหนึ่งถึงร้อย take 
it easy ชาวลมหรือวาตะต้องช้าลง คิดให้รอบคอบ 
มิฉะนั้นจะเป็นโรคประสาทง่ายกว่าคนอื่น slow but 
sure ชาวกผะต้องฝึกตัวเองให้กระฉับกระเฉง หัด 
ตื่นแต่เช้ามาอาบน�า้ ออกก�าลังกาย จะได้ไม่อ้วน และ
ถือคติว่า river of no return อ้วนแล้วอ้วนเลย

ผู้เขียนได้รับหนังสือ คู่มือกินตามธาตุ ของ มูลนิธิ
สุขภาพไทย จากคุณธีรเดช อุทัยวิทยารัตน์ ที่ศึกษา
วิชาการแพทย์อายุรเวทจากครูหมอต้นต�าราที่อินเดีย 
เป็นผู้แปลและผู้แต่งหนังสือเล่มน้ี มีข้อมูลที่น่าสนใจ
มาก น่าเสียดายที่ไม่มีจ�าหน่ายแล้ว จึงขออนุญาตน�า
บางส่วนมาเรียบเรียงสั้นๆ ให้เป็นข้อมูลเพื่อวิเคราะห์
ตนเองในเรือ่งธาตเุจ้าเรอืน รวมทัง้วธิกีารปรบัและดแูล
สุขภาพด้วยการกินการอยู่ โปรดติดตามในฉบับต่อไป   

O-
lun
la



- 16 -

หน
ุนต

ักฟ
ังเ
รื่อ

งเ
ล่า

 | 
เร

ื่อง
 : 

วีร
ภา

 ด
�าส

นิท

ภาพยนตร์เรื่อง Little Miss Sunshine (ปี 2006) 
เล่าถึงการเดินทางไกลข้ามรัฐของครอบครัวหน่ึง
โดยรถตู้สีเหลืองมัสตาร์ด สมาชิกในครอบครัวมี
เป้าหมายเดียวคือพาหลานตัวเล็กเดินทางไปตาม
ความฝันเพือ่รางวลัเทพหีนนู้อย Miss Sunshine 
(มิสซันชายน์)  

เมื่อโอ-ลั้นลาได้ฟังเรื่องราวของเด็กสาว
ที่อยู่ตรงหน้า เปา-เปาวลี พรพิมล ช่างชวน
ให้คิดถึงภาพยนตร์เรื่องนี้ยิ่งนัก พาหนะ
คันเก่าของครอบครัวแต่เปี ่ยมด้วยพลังเป็น
น�้ามันเชื้อเพลิงขับเคล่ือน เป้าหมายเดียวของ
ครอบครัวคือให้ลูกสาวคนเล็กได้ร้องเพลง 
มีพ่อคือคนขับ แม่ดูแลอาหารและเครื่อง
แต่งกาย พี่ชายรับหน้าที่บันทึกเสียงใส่เทป
คาสเซตต์ส่งน้องเข้าประกวดตามเวที
ต่างๆ ผ่านมาสบิปี เรือ่งราวของเดก็สาว
คนนั้นมาไกลเกินฝัน ทั้งหมดเกิดจาก
พลังของครอบครัวเป็นแรงขับเคลื่อน 

เจ้าของเสยีงหวานปนส�าเนยีงเสยีง
สุพรรณอันเป็นเสน่ห์ เริ่มต้นเล่าถึง
ความทรงจ�าบนรถกระบะคันโปรด
ให้เราฟัง… 

ความสุขหลังรถกระบะ 
และชัยชนะ
บนเวทีลูกทุ่ง 
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เปาวลีค้นพบว่าตัวเองชื่นชอบการร้องเพลง
ตั้งแต่เมื่อไร 

เปาเกิดและเติบโตที่อ�าเภอด่านช ้าง จังหวัด
สุพรรณบุรี คุณแม่เป็นคนชอบร้องเพลงเหมือนพ่อคุณ 
(คุณตา-ในภาษาท้องถิ่นสุพรรณบุรี) พ่อคุณร้องเพลง
เพราะมากตัง้แต่หนจู�าความได้ สมยัหนุม่ๆ พ่อคณุเป็น
คนเชียร์ร�าวง (นักร้องประจ�าร�าวง) แต่พอมีครอบครัว 
ท่านต้องมาท�าไร่ท�านา หนูเคยขี่หลังพ่อคุณ พ่อคุณ
ร้องเพลงให้ฟัง กล่อมนอนด้วยเสียงเพลง จนกระทั่ง
ท่านจากไป จ�าได้ว่าตอนหนูอายุ 5-6 ขวบได้มีโอกาส
ฟังเสียงร้องของพ่อคุณจากตลับเทปที่อัดไว้ เสียงท่าน
ไพเราะมาก ท�าให้รู้สึกว่าท่านได้ทิ้งอะไรไว้ให้ลูกหลาน
ฟังยามคดิถงึกนั สิง่นีค้งตกมาถงึครอบครวัเรา บ้านเรา
เฮฮา เวลาทีห่นกูลับมาจากโรงเรียน คุณพ่อคุณแม่กลบั
มาจากขายเสื้อผ้าที่ตลาด ทุกหกโมงเย็น นั่งล้อมวง
กินข้าวเสร็จก็จะมาร้องคาราโอเกะเพลงลูกทุ่งด้วยกัน 
มีคอมพิวเตอร์ตัวเก่าๆ หนึ่งเครื่อง หนูได้เรียนรู้เพลง
ลูกทุ่งก็มาจากคุณแม่ บางเพลงเกิดไม่ทัน ก็มารู้จัก
เพราะแม่ที่เหมือนครูเพลงคนแรกนี่ละ แม่จะเลือก 
เพลงโชว์ลูกคอ เป็นสิ่งสะกิดใจเรา ได้ยินแม่ร้องเพลง 
เราก็อยากร้องบ้าง (ยิ้ม) 

ส่วนคุณพ่อเป็นคนอารมณ์ดีค่ะ แต่ว่าร้องเพลง 
ไม่เพราะ จะมีเพลงประจ�าตัวคือเพลง “เรียกพี่ได้ไหม” 
พ่อกับแม่ขายของอยู่ที่ตลาดสดด่านช้าง เวลามีงาน
ประจ�าปีจะมเีวทเีลก็ๆ ให้พ่อค้าแม่ค้ามากนิเลีย้งกนั พ่อ
กจ็ะโดนชวนขึน้ไปร้องบนเวทตีลอด เรากจ็ะหวัเราะกัน 
ท�าไมต้องเป็นพ่อด้วย แต่ก็สนุกดีนะคะ 

เม่ือเดินทางสู่เส้นทางสายดนตรี ครอบครัว
อยู่เคียงข้างคุณอย่างไร 

พ่อกับแม่เห็นหนูมีความสามารถ ซึ่งท่านก็ไม่คิด
ไม่ฝันว่าจะต้องให้ลูกเป็นนักร้องหรอก แค่อยากจะให้
ลูกท�าตามสิ่งที่ตัวเองชอบ ตั้งแต่ 5 ขวบ แม่ก็จะซื้อ
ซีดีเพลงมาให้ พ่อก็จะไปหาล�าโพงเก่าๆ มาช่วยกันต่อ  
พอ 9 ขวบ มงีานโอทอ็ปทีอ่�าเภอด่านช้าง มเีวทปีระกวด 
ก็เลยได้โอกาสประจวบเหมาะ ลูกโตแล้วพอที่จะขึ้น
เวทีได้ พ่อแม่ก็เลยส่งเวทีน้ันเป็นเวทีแรก แม่ก็ขึ้นไป
ประกวดด้วย ปรากฏว่าได้รางวัลรองชนะเลิศมาทั้งคู่ 
แล้วพ่อกไ็ปเหมาพวงมาลยัมาคล้อง ท�าให้เราได้คะแนน
ขวญัใจประชาชนด้วย ตอนน้ันสนุกมาก ท�าให้เราอยาก
จะก้าวต่อไป แล้วเรากไ็ปประกวดตามเวทต่ีางๆ เร่ิมรับ
งานร้องเพลงที่กาญจนบุรี 
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ระหว่างอ�าเภอด่านช้าง สุพรรณบุรี ใช้เวลาเดินทาง
ไปกาญจนบุรี 1-2 ชั่วโมง หนูยังเป็นเด็กหญิงพรพิมล 
เฟื่องฟุ้ง เลิกเรียนสี่โมงเย็น สองคนพ่อลูกจะเดินทาง
ไปด้วยกัน โดยแม่จะแบ่งหน้าที่เปิดร้านขายของให้ พ่อ
ขบัรถกระบะ เราก็ท�าการบ้านหลงัรถกระบะไป รบังาน
ร้องเพลงตามงานศาลากลางจังหวัด ได้เงินคืนละ 700-
1,000 บาท บางงานไปประกวดต้องแต่งหน้าท�าผม พ่อ
ซึ่งท�าผมไม่เป็นเลยก็ต้องมาช่วยท�าด้วย เขาภูมิใจมาก 
(หัวเราะ) พี่ชายจะรับหน้าที่อัดเสียงดนตรีใส่เทป ร้อง
เสร็จตีหนึ่งตีสองก็กลับมาถึงสุพรรณฯ รุ่งเช้าพอดี เรา
ก็ไปเรียนต่อ ขอบตาด�าอย่างนี้เกือบสิบปี 

เคยแอบเหนือ่ยทีไ่ม่ได้ใช้ชวีติวยัรุน่เหมอืนเดก็ทัว่ไป 
บ้านเราก็ไม่ได้ร�่ารวย ขายของบางวันไม่ได้ก�าไร แต่
มีค�าหนึ่งท่ีท�าให้หนูอยากเดินต่อไปเรื่อยๆ พ่อบอกว่า 
“ที่พาลูกไปนั่นไปนี่ เงินไม่ใช่สิ่งที่พ่อแม่อยากได้หรอก 
แต่อยากให้ลูกได้มีประสบการณ์ ได้ท�าในสิ่งที่รักที่ฝัน 
แม้ว่าวันหนึ่งอาจจะได้หรือไม่ได้เป็นนักร้อง แต่ขอให้
ได้ตั้งใจท�าก่อน” เป็นเส้นทางที่มีทั้งพ่อ แม่ พี่ชายคอย
สนับสนุนเราไปตลอด 

และเมื่อวันที่ถึงฝ่ังฝัน ชีวิตครอบครัวเปลี่ยน
ไปมากน้อยแค่ไหน

ตอนนั้นเริ่มชัดเจนแล้วว่าเราอยากเป็นนักร้อง จน
รายการ “คว้าไมค์ คว้าแชมป์” ทางช่อง FAN TV ของ

ค่าย Grammy Gold ประกาศรับสมัคร ตัดสินใจว่า
เวทีน้ีน่าจะเป็นเวทีสุดท้ายแล้วละ แล้วก็ใกล้จะเรียน
จบแล้ว ถ้าไม่ได้ก็ไม่เป็นไร เรียนจบ ม.ปลาย เข้า
มหาวิทยาลัย พอตัดสินใจปุ ๊บ เราก็ส่งเสียงเพลง
มาออดิชั่นโดยมีพี่ชายอัดให้ ปรากฏว่าเขาเรียกมา
ออดชิัน่สดๆ ร้องให้คณะกรรมการฟัง ต้องมาร้องทีห้่าง
แห่งหนึ่ง เราก็ปิดร้าน ยกโขยงกันเข้ามาในกรุงเทพฯ 
จนเข้าถึงรอบสุดท้าย ซึ่งตรงกับวันสอบ O-Net A-Net 
เราต้องเลือกว่าจะไปสอบ หรือจะไปประกวดร้องเพลง 
เพราะความฝันอยูต่รงหน้าอกีก้าวเดยีว ตอนนัน้เครียด
มาก ร้องไห้ ความฝันก็อยู่ตรงหน้าแล้ว ค�าที่ช่วยท�าให้
หนูตัดสินใจได้ชัดเจนขึ้นก็คือค�าของแม่ แม่บอกว่า
เดี๋ยวนี้มหาวิทยาลัยเปิดมีมากมาย การเรียนเป็นเรื่อง
ส�าคัญ แต่เราสามารถเรียนได้ตลอดเวลา อายุไม่ใช่
ส่ิงที่มาปิดกั้น แต่ความฝันมันไม่ได้มาง่ายๆ ถ้ามัน
มาแล้ว แม่ก็อยากให้คว้าเอาไว้ เพราะแม่รู้ใจเรา เมื่อ
ตัดสินใจ หนูก็ตั้งหน้าตั้งตาซ้อมจนคอเป็นหนอง วัน
ประกวดมีชาวตลาดด่านช้างขนกันมาทั้งรถบัส คุณครู
ก็มา เพลงแรกหนูท�าได้ไม่ดีเพราะเจ็บคอ จนถึงเพลง
ที่สอง แม่ให้ก�าลังใจว่าเสียงเราไม่ได้ไม่เป็นไร แต่ต้อง
เอนเตอร์เทนคนดู ผลประกาศออกมาเราได้รางวัล
ที่ 1 กลับบ้าน หลังจากรอเหงาๆ ผ่านไปสองเดือน 
ค่าย Grammy Gold ติดต่อมาให้มาเซ็นสัญญาเป็น
นักร้องในสังกัด เรียนร้องเพลงปรับพื้นฐาน 1 ปี 
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ครอบครัวเราจึงตัดสินใจแบ่งหน้าที่กัน พ่อกับพี่ชายยัง
คงอยู่ที่สุพรรณบุรีเปิดร้านเสื้อผ้า หนูกับแม่มาอาศัย
อยู่กรุงเทพฯ เช่าแมนช่ัน ย่านรามอินทรา ใกล้กับ
ห้องอัดครูสลา คุณวุฒิ 

ตอนนั้นเราเป็นแค่นักร้องฝึกหัด ยังไม่ได้มีรายได้
เข้ามา เราก็ต้องขยันที่จะเรียนรู้เอง เพราะค่ายได้ให้
โอกาสมาแล้ว แต่ละวันตารางแน่น แต่หนูจะมีแม่อยู่
เคียงข้างทุกๆ ที่ หนูมีแม่เป็นทุกอย่าง คอยท�ากับข้าว
ให้ เช่าห้องอยู่รามอินทราต้องไปเรียนปิ่นเกล้า เราก็
นั่งรถเมล์ รถตู้กันไปสองคน พี่ๆ นักร้องในค่ายน่ารัก 
บางวันกใ็ห้เราตดิรถไปด้วย เราสองคนเริม่จากไม่รูอ้ะไร
เลย ท่ีเดยีวในกรงุเทพฯ ทีแ่ม่รูจ้กัคอืตลาดโบ๊เบ๊ แต่เรา
ต้องเรียนรู้กันเอง บางวันลงจากรถตู้ ขึ้นรถใต้ดินออก
จากสถานี เงยหน้าขึ้นมารู้สึกเหมือนในหนังเลย เอ้า! 
แกรมมี่หาย ที่จริงแล้วเราหันผิดฝั่งนั่นเอง (หัวเราะ) 

ครอบครวัสอนคณุอยา่งไรใหใ้ชช้วีติจนมวีนันี ้
หนูเรียนรู้จากครอบครัว จากสิ่งที่พ่อแม่ท�าให้เห็น 

ครอบครัวหนูไม่เคยพูดค�าหยาบใส่กันเลย แม้พ่อแม่
จะขายของในตลาด แต่ท่านไม่พูดค�าหยาบใส่กัน บ้าน
เราเลี้ยงลูกแบบตรงๆ แม่ไม่ค่อยชม เพราะแม่เคย
บอกว่า “ถ้าแม่ชมแล้วมันจะเกิดอะไรขึ้น เราอาจจะ
เหลิง หลงตัว สู้ให้แม่ว่า แล้วให้คนอื่นชมมายังชื่นใจ
กว่า” สิ่งที่แม่เป็นตัวอย่างให้เห็นคือความอดทน แม่

เป็นผูห้ญงิทีแ่กร่งมาก หนูจ�าภาพว่าแม่จะต้องขึน้รถบสั
มาซือ้ของทีโ่บ๊เบ๊คนเดยีว แล้วถอืของพะรงุพะรงั แม่จะ
ต่ืนเช้ากว่าหนูและนอนทีหลังหนู เวลาที่ท�างานหนักๆ 
แม่จะเตรียมน�้าอุ่นมาให้เพื่อให้หนูแช่เท้า เพราะเรา
ยืนบนส้นเข็มทั้งวัน แม่ดูแลหนูยิ่งกว่าดูแลตัวเอง จน
บางครั้งหนูคิดว่าจะบาปไหม แต่แม่ก็บอกว่าไม่เป็นไร 
แม่ตั้งใจท�าให้ 

วันที่หนูได้เงินค่าตัวจากการเป็นนักร้องก้อนแรกใน
ชีวิต หนูลงไปที่ชั้นล่างตึกแกรมมี่ มีบูธขายรองเท้าอยู่
ข้างหน้า หนูกซ็ือ้เลย 3 คู ่ให้พ่อ แม่ พีช่ายเป็นของขวญั 
ชิน้แรก เพราะเราเดนิทางกนับ่อย ท�างานกนัทกุวนั แต่
รองเท้าของพ่อเปื่อย ของแม่ก็โทรม ครอบครัวเราแทบ
ไม่เคยใส่รองเท้าดีๆ กันเลย นี่จึงเป็นของขวัญชิ้นแรก 
ที่หนูตั้งใจให้ (ยิ้ม) 

ทุกวันนี้จากรถกระบะที่พ่อเคยขับ พ่อกลายมา
เป็นคนขับรถส่วนตัวเวลาหนูไปท�างานร้องเพลง แม่
เป็นผู้จัดการส่วนตัว และคอยท�าชุดให้หนูแสดงโชว์ 
พี่ชายเป็น Sound Engineer คอยดูแลงานเสียงให้ 
การร้องเพลงมันเป็นอาชีพที่ท�าให้เราทั้งครอบครัว 
มีความสุขและได้ออกเดินทางไปด้วยกัน

ยังร้องคาราโอเกะด้วยกันอยู่ไหม 
ตอนนี้เป็นพ่อกับแม่ร้องกันเองแล้วค่ะ หนูอยู่บ้าน

ขอนั่งฟังแล้วกัน (ยิ้ม) 
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เชือ่ว่าท่านผูอ่้านคงเคยรับชมภาพยนตร์เร่ืองไอรอน
แมนกันมาบ้าง ตัวเอกเป็นมหาเศรษฐีชื่อโทนี่ สตาร์ก 
มีเครื่องมือไฮเทคสารพัดสารพันคอยช่วยเหลือในการ
ปราบเหล่าร้าย เมื่อดูแล้วก็คงเคยนึกจินตนาการอยาก
มีอุปกรณ์ไฮเทคแบบนั้นไว้ใช้งานบ้าง ปัจจุบันนี้การ
ใช้งานอุปกรณ์ไฮเทคในชีวิตประจ�าวันไม่ใช่แค่เรื่อง
เพ้อฝันในนิยายอีกต่อไป Senior 4.0 ฉบับนี้จะชวน
ท่านผู้อ่านมาท�าความรู้จักกับสิ่งที่เรียกว่า Internet of 
Things (IoT) อินเทอร์เนต็ของสรรพสิง่ทีท่�าให้ข้าวของ
เครื่องใช้ต่างๆ กลายเป็นอุปกรณ์อัจฉริยะ

Internet of Things (IoT) เป็นส่วนต่อขยายของ
เครือข่ายอินเทอร์เน็ตที่เช่ือมโยงไปถึงอุปกรณ์เครื่อง
ใช้ไฟฟ้าต่างๆ ที่ติดตั้งอุปกรณ์ควบคุมและเชื่อมต่อ
อินเทอร์เน็ตเอาไว้ ท�าให้อุปกรณ์เหล่านั้นสามารถส่ง
ข้อมูลไปยังอุปกรณ์อื่นๆ เพื่อออกค�าสั่งให้ท�ากิจกรรม
อย่างใดอย่างหนึง่ตามทีถ่กูตัง้โปรแกรมไว้ เช่นเซน็เซอร์

ตรวจจับการเคลือ่นไหวทีถ่กูใช้เพือ่รกัษาความปลอดภยั
ภายในบ้าน เมื่อเซ็นเซอร์ตรวจพบความเคลื่อนไหว 
ผิดปกติก็จะส่งสัญญาณเตือนผ่านทางอินเทอร์เน็ต 
เจ้าของบ้านก็สามารถตรวจสอบความผิดปกติได้ทันที  

จะเหน็ว่าอปุกรณ์ IoT มคีวามสามารถในการรับ-ส่ง
ข้อมลู อปุกรณ์แต่ละชิน้กจ็ะส่งข้อมลูเลก็ๆ น้อยๆ ออก
มา เช่นพวงกุญแจ IoT จะส่งข้อมูลของพิกัดต�าแหน่ง
ออกมา ข้อมูลนี้ก็สามารถน�าไปใช้เพื่อติดตามค้นหาใน
กรณีสูญหายได้ หรือส่งพิกัดต�าแหน่งนี้ไปยังหลอดไฟ 
เพื่อให้หลอดไฟท�างานเมื่อเดินผ่าน ข้อมูลเดียวกันน้ี
ยงัถกูส่งไปทีล่อ็กประตเูพือ่ปลดลอ็กโดยอตัโนมติั และ
หากรวมอุปกรณ์หลายๆ ชิ้นเข้าด้วยกันก็จะกลายเป็น
เครือข่ายของอุปกรณ์ IoT ที่ช่วยอ�านวยความสะดวก
ในการใช้ชีวิตประจ�าวันหรือที่เรียกกันว่า ระบบบ้าน
อัจฉริยะ (Smart Home) 

IoT : Internet of Things 
เมื่อสรรพสิ่งสื่อสารกัน
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หากมองในภาพใหญ่ IoT ยังถูกใช้ในอุตสาหกรรม
หลายรูปแบบ ที่เห็นได้ชัดเจนคืออุตสาหกรรมขนส่ง
ที่มีการประยุกต์ใช้โดรนหรือเครื่องบินไร้คนขับมาใช้
ในการขนส่งสินค้าที่ทั้งรวดเร็วและประหยัดค่าใช้จ่าย
จากแรงงานมนษุย์ ค่ายรถยนต์หลายๆ ค่ายต่างกก็�าลงั
ทดสอบระบบยานยนต์แบบไร้คนขบัทีจ่ะเข้ามาทดแทน
คนขับรถในอนาคต

IoT อาจจะดูคล้ายกับของเล่นราคาแพง แต่หาก
พิจารณาถึงสภาพสังคมที่ก�าลังเข้าสู่สังคมผู้สูงวัย จะ
พบว่า IoT ช่วยให้ผูส้งูวยัสามารถใช้ชวีติได้ดแีละพึง่พา
ตนเองได้มากข้ึน โดยทีล่กูหลานยงัสามารถให้การดแูล
พ่อแม่ผู ้สูงวัยได้ด้วยระบบสื่อสารผ่านอินเทอร์เน็ต 
สามารถให้ความช่วยเหลือได้ในยามฉุกเฉิน ลองมาดู
ตัวอย่างการใช้อุปกรณ์ IoT กันครับ 

Smart Band/Smart Watch 
นาฬิกา/สายรัดข้อมืออัจฉริยะ 

อปุกรณ์ตดิตามตวัทีเ่หมาะส�าหรบั
ผู้ต้องการดูแลสุขภาพ สามารถ
ตรวจวัดชีพจร ความดัน วัดอัตรา
การก้าวเดนิ ส่งข้อความเตอืน โดย
เชื่อมต่อกับโทรศัพท์มือถือ 

Smart Doorbell/Lock 
กริ่ง/กุญแจประตูอัจฉริยะ กริ่งประตูพร้อมกล้อง

เชือ่มต่อกบัอนิเทอร์เนต็สามารถตรวจสอบและบนัทกึ
สภาพหน้าประตูบ้านได้จากระยะไกล สามารถปลด
ล็อกประตูบ้านผ่านอินเทอร์เน็ตได้ ช่วยให้มั่นใจได้
ในความปลอดภัยของผู้อาศัย 

Smart Alarm 
เครื่องตรวจจับควันอัจฉริยะ เพิ่มความมั่นใจ

ในความปลอดภัยจากไฟไหม้ ตัวเครื่องจะตรวจ
จับควันและส่งเสียงและสัญญาณเตือนไปยัง
โทรศัพท์มือถือเมื่อมีเหตุฉุกเฉิน 

Smart Plug 
ปลัก๊ไฟอัจฉรยิะ เปลีย่นอปุกรณ์

ธรรมดาให ้กลายเป ็นอุปกรณ์
อัจฉริยะได้ง่ายๆ โดยปลั๊กไฟที่
เชื่อมต่อและควบคุมการจ่ายไฟได้
ผ่านอินเทอร์เน็ต ไม่ต้องกังวลว่า
จะหลงลืมเปิดเครื่องใช้ไฟฟ้าทิ้งไว้
เมื่อออกจากบ้าน 

น่ีเป็นเพยีงตัวอย่างอุปกรณ์ IoT ส�าหรบัการใช้งาน 
ในบ้าน ซึ่งน่าจะมีประโยชน์ส�าหรับบ้านที่มีผู้อาศัย 
สูงวัยหรือเด็กเล็กที่อาจต้องการความช่วยเหลือเล็กๆ 
น้อยๆ เพื่อความปลอดภัยและคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

IoT ถึงแม้จะมีข้อดีมากมาย แต่ถึงอย่างไรก็ยังมี
สิ่งที่ต้องระมัดระวังในการใช้งาน นั่นก็คือเรื่องความ

ปลอดภัยในข้อมูลส่วนตัว เนื่องจากการท�างานของ IoT จะมีการส่งออก
ข้อมูลของผู้ใช้งานผ่านอินเทอร์เน็ตอยู่ตลอดเวลา และควรระลึกไว้เสมอ
ว่า ไม่ว่าอะไรก็ตามที่อยู่บนอินเทอร์เน็ตมีโอกาสถูกแฮ็ก (โจรกรรม) ได้
เสมอ ดงันัน้ควรเลอืกใช้อปุกรณ์ทีไ่ด้มาตรฐานและใช้พาสเวร์ิดทีป่ลอดภยั
ในการป้องกนัการเข้าถงึข้อมลูของผู้ไม่หวงัด ีขอให้สนุกกบัการใช้งาน IoT 
อย่างปลอดภัยครับ

O-
lun
la



สีหลัก - C100 M55 สีรอง - C60

โอ-ลั้นลา เกี่ยวก้อย ททท. ชวนอัดฉีดความสุขในหัวใจ 
เที่ยวท้องถิ่นไทยสไตล์ Go Local 
แปลงร่างเป็นมาสเตอร์เชฟ ลุยสวนผักอินทรีย์ 
โชว์เสน่ห์ปลายจวักในศึกท�าอาหารที่บ้านดงเย็น 
สูดกลิ่นนาข้าวสะพรั่งหลังฝนพร�า พร้อมสัมผัสวิถีชีวิต
และจิตวิญญาณชาวนาไทยที่ “นาเฮียใช้”
ล่องเรือเอี้ยมจุ๊นตามรอยเสด็จประพาสต้น ร.5 
ชิมกุ้งแม่น้�าตัวโตๆ ที่บางปลาม้า 
ไหว้พระพุทธรูปสลักหน้าผาใหญ่ที่สุดในอาเซียน 
แวะเดินเล่นสะพานไม้ไผ่
ชิมขนมอร่อยจากชาวบ้านที่ตลาดน้�าสะพานโค้ง

ตอน 
เที่ยวย้อนวัย หัวใจนักปรุง 

สุพรรณบุรี
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ก�าหนดการ “เที่ยวย้อนวัย หัวใจนักปรุง สุพรรณบุรี” 2 วัน 1 คืน
วันเสาร์ที่ 6 กรกฎาคม 2562
07.00 น.  ลงทะเบียนหน้าปั๊มบางจาก ถนนธนบุรี ขาออก (ใกล้ BTS ธนบุรี ทางออก 2)
07.30 น. ออกเดินทางสู่วิสาหกิจวนเกษตรดงเย็น จังหวัดสุพรรณบุรี
10.00 น. เที่ยวสวนเกษตรอินทรีย์ที่วิสาหกิจวนเกษตรดงเย็น
  สนุกกับกิจกรรมแข่งขันท�าอาหาร “เที่ยวย้อนวัย หัวใจนักปรุง”
 รับประทานอาหารกลางวัน
13.30 น. เดินทางสู่วัดเขาท�าเทียม จังหวัดสุพรรณบุรี
13.45 น. สักการะพระพุทธรูปแกะสลักหน้าผาใหญ่ที่สุดในอาเซียน
14.15 น.  เดินทางสู่นาเฮียใช้ จังหวัดสุพรรณบุรี
15.00 น.  เรียนรู้จิตวิญญาณชาวนา ชมแปลงนาสาธิต ยุ้งเก็บข้าว 
 หอเตือนภัยเรือนไทยโบราณ ร้านโชห่วย ฯลฯ ที่นาเฮียใช้
17.00 น.  เดินทางสู่ที่พัก โรงแรมศรีอู่ทอง แกรนด์ จังหวัดสุพรรณบุรี แวะพักผ่อนตามอัธยาศัย
18.00 น. รับประทานอาหารเย็น สังสรรค์นันทนาการ คาราโอเกะ 

วันอาทิตย์ที่ 7 กรกฎาคม 2562
09.00 น. ออกเดินทางสู่ตลาดน�้าสะพานโค้ง จังหวัดสุพรรณบุรี
10.00 น. ชิมขนมชมวิวธรรมชาติบนสะพานไม้ไผ่ที่ตลาดน�้าสะพานโค้ง
 ดูสุ่มปลายักษ์ ไฮไลต์ใหม่ของอ�าเภอสองพี่น้อง
11.00 น. เดินทางสู่ชุมชนบ้านแหลม อ�าเภอบางปลาม้า
11.30 น. ล่องเรือเอี้ยมจุ๊นตามรอยเส้นทางประพาสต้น ร.5
 รับประทานกุ้งแม่น�้าตัวโต ต้มโคล้งปลาม้า น�้าพริกเผาโบราณ
 ชมการท�าธูปหอมวันเกิด ปรุงน�้าพริกเผา ท�าขนมมงคลโบราณ ฯลฯ
16.00 น. เดินทางกลับกรุงเทพฯ
17.30 น.  ถึงหน้าปั๊มบางจาก BTS ธนบุรี กรุงเทพฯ
 *โปรแกรมอาจปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม

ราคาทริป 3,500 บาท
(ส่วนลด 10% ส�าหรับผู้ที่จองภายในวันที่ 15 มิถุนายน เหลือ 3,150 บาท) 
รับสมาชิกทริป 30 คน 
ติดต่อข้อมูลเพิ่มเติม 08-5185-5880 / 086-777-6919Line ID : @olunlaclub
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ความสนุกไม่สิ้นสุด
ในงาน นิตยสาร O-lunla ร่วมกับศูนย์สุขภาพและไลฟ์สไตล์ 

O2 ชั้น 1 พาราไดซ์ พาร์ค ศรีนครินทร์ ชวนวัย 50 อัพ 
ร่วมลั้นลาในงาน Retire & Restart วันที่ 29 พฤษภาคม 
- 2 มิถุนายน 2562 งานที่ท�าให้ค�าว่า “เกษียณ” เปลี่ยน
ไปตลอดกาล 

ช็อปสนุก แชะสนั่น เพลิดเพลินกับกิจกรรมสินค้า
สุขภาพ ความงาม ไปจนถึงนวัตกรรมเพื่อตอบโจทย์วัย 
50+ ไปจนถึงตลาด O Market ที่เชิญพ่อค้าแม่ค้าวัย
ลั้นลามาเปิดตลาดกัน เวิร์กช็อปสุดว้ำว รวมกิจกรรมทั้ง
สนกุ ได้ความรูก้ลบับ้าน และร่วมมอบพลงัแห่งการแบ่งปัน 
เสวนำกระตุกต่อมแรงบันดำลใจ เติมพลังสมองจากการ
สัมมนาให้ความรู้ จากผู้ทรงคุณวุฒิในแต่ละสาขา ชมโชว์
วัยลั้นลำ ที่เรียกรอยยิ้มและความสุข 

ความสนุกจะเป็นอย่างไรไปชมภาพกันเลย

โชว์วัยลั้นลา

1. การแสดงอูคูเลเล่ จากหนุ่มน้อย-สาวน้อย ชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์

2. ยืดเส้น ยืดสาย กับการออกก�าลังกายด้วย “ยางยืด” 

   โรงเรียนผู้สูงอายุมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

3. ร�ามาซิมาร�า “การแสดงร�าวง” จากโรงเรียนผู้สูงอายุมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

4. การแสดง Line Dance ของสาววัยสะพรั่ง 60 ยังสวยปิ๊ง 

   น�าทีมโดยครูจิตอาสา ครูจิ๋ม-อรุณศรี ฉ�า่เฉียวกุล

5. ลีลา Rock’n Roll ร้องเพลง Cover Elvis Presley 

   กับโรงเรียนผู้สูงอายุมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

1 2

3 4
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ช็อปสนุก แชะสนั่น
เพลิดเพลินกับสินค้าและนวัตกรรม และตลาด O Market 

ที่เชิญพ่อค้าแม่ค้าวัยลั้นลามาร่วมขายกันในงาน 

เวิร์กช็อปสุดว้าว  เสวนากระตุกต่อมแรงบันดาลใจ

Fit-Firm-Fun ออกก�าลังกายแสนสนุก 

โดย ดร.ชลชัย อานามนารถ มหาวิทยาลัยมหิดล

เภสัชกรณัฐที เทียนศิริ 

กับการบรรยาย 

“สุขภาพดีเมื่อสูงวัยใครว่ายาก”

ที่ 2 จากซ้าย : คุณลิขิต ลิ้มรสรวย ผู้จัดการโรงเรียน

ผู้สูงอายุยานนาวา คุณสิรินุช อันตรเสน ตัวแทนจากกอง

ส่งเสริมศักยภาพผู้สูงอายุ กรมกิจการผู้สูงอายุ ดร.สันทณี 

เครือขอน รองผู้อ�านวยการฝ่ายบริการสังคม สถาบันเสริม

ศึกษาและทรัพยากรมนุษย์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

บรรยายเรื่อง 

“อายุยืน สุขภาพดี กับแพทย์แผนจีน” 

โดย แพทย์จีนอรภา ศิลมัฐ 

มหาวทิยาลยัหวัเฉยีวเฉลมิพระเกยีรติ

จากซ้าย : คณุปรศินา สรุยิวฒัน์ ผูก่้อตัง้ “พลเพชรชรา” ธรุกจิ

อาหารกล่องเดลิเวอรี่โดยเชฟสูงวัย ดร.วราทัศน์ วงศ์สุรไกร 

กรรมการบริหารบริษัท โรงเส้นหมี่ชอเฮง จ�ากัด คุณรักชนก 

มีทรัพย์ ผู้อ�านวยการสายงานทรัพยากรบุคคลกลาง บริษัท 

ไทยรุ่ง พาร์ทเนอร์ส กรุ๊ป

เสวนา “60 ไฟแรงเฟร่อ สูงวัยมีงาน” 

เข้าโรงเรียนอีกครั้งหลังวัยเกษียณ เทรนด์ใหม่สังคม 
ผู้สูงวัย ชวน Back to School

จากซ้าย : คุณพลเดช วรฉัตร อดีตเอกอัครราชทูตไทยประจ�า

ประเทศศรีลังกา คุณอรเฉิด รังสิกุล ครูสอนโยคะวัย 60 อัพ

แต่ยังหุ่นดี ฟิต เฟิร์ม คุณวิศิษฎ์ สิงห์เสน่ห์ อดีตอาจารย์

มหาวิทยาลัยที่ผันตัวหลังเกษียณมาขับแท็กซี่

ทอล์กเพิ่มพลังกับสูงวัยไอดอล Retire & Restart

“รู้เท่าทันการเงินวัยเกษียณ”  

โดย คุณเสกสรร โตวิวัฒน์ 

จากกองทุนบัวหลวง

O-
lun
la



สุขใจสไตล์ นพ.ยุทธ โพธารามิก 
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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 
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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Line ID : @Olunlaclub

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

นิตยสารรายเดือน ปีที่ 2 ฉบับที่ 18
มีนาคม 2560
ISSN 2465-3810

Free Copy
แจกฟ

รี

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

www.olunla.net

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
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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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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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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)
เริ่มรับฉบับที่ 
ชื่อ-นำมสกุลผู้สมัคร 
วัน/เดือน/ปีเกิด  อายุ
โทรศัพท์
อีเมล  Line ID

ชือ่-นำมสกุลผูร้บั 
วัน/เดือน/ปีเกิด  อายุ
โทรศัพท์
อีเมล  Line ID
ที่อยู่ส�ำหรับจัดส่งหนังสือ

ท่านได้รับหนังสือเล่มนี้จาก 

วิธีกำรช�ำระเงิน
โอนเงินเข้าบัญชี น.ส.สุพิน ธนวัฒน์เสรี

 ธนำคำรไทยพำณิชย์ สาขาอโศก เลขที่บัญชี 032-421-4975
 ธนำคำรกรุงไทย สาขาพุทธมณฑลสาย 2 เลขที่บัญชี 981-8-68115-0

ถ่ายภาพใบสมัครพร้อมเอกสารการโอนเงินมาที่ Email : olunlaclub@gmail.com | Fax : 0 2887 0486

บริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ำกัด 32/9 หมู่บ้านนัทยา ถนนพุทธมณฑลสาย 2 ซอย 21
แขวงศาลาธรรมสพน์ เขตทวีวัฒนา กรุงเทพฯ 10170
สอบถามเพิ่มเติม : โทรศัพท์ 0 2887 4830, 08 1699 5315, 08 6777 6919

หรือง่ายสุดๆ ถ่ายภาพใบสมัครและเอกสารการโอนเงินมาที่ Line ID : @olunlaclub

ใบสมัครสมาชิกนิตยสาร

กรุณากรอกรายละเอียดให้ครบถ้วน

สแกนจ่ายด้วย
คิวอาร์โค้ด

: @olunlaclub
: olunlaclub
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