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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 
ขนมปังศึกษา วิชาเพื่อชีวิต 

O-Update 

Herb & Happiness 
ตามหา “ธาตุเจ้าเรือน” กันเถอะ 

Life Matter
เตรียมพร้อมให้ฟิต รับชีวิตสูงวัย

Senior 4.0 
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บทความและรูปภาพในนิตยสารโอ-ลั้นลา สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย การน�าไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากบริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ากัด เท่านั้น

ระหว่าง Platform กับ Content
สาวนางหน่ึงเสยีใจทีช่ายคนรกัไม่สนใจ ร้องไห้จนผลอ็ยหลบัไป ในภวงัค์กึง่หลบักึง่ตืน่ เทวดาปรากฏกายและ

ให้พรเธอหนึ่งข้อ เธอร้องขอ “เทวดาเจ้าขา โปรดบันดาลให้หนูเป็นสิ่งแรกที่เขานึกถึงเมื่อลืมตาตื่น และคิดถึง

เสมอก่อนเข้านอน” เทวดาใจดีพยักหน้าหงึกๆ และร่ายมนต์เป่าเพี้ยง

...และแล้ว...หญิงสาวก็ได้กลายร่างเป็น “โทรศัพท์มือถือ” 

เรื่องราวข�าขันแต่สะท้อนความเป็นจริงในยุค 4.0 J หลายคนตื่นนอนมาคว้ามือถือ และหลับไปพร้อมกับ
มอืถอื น่าคดินะคะว่า ท่ามกลางข่าวสารมากมายทีห่ลัง่ไหลเข้ามาหาเราอย่างใกล้ชดิ ผ่านเครือ่งมอืทีอ่ยูใ่นมอืเรา 
เกือบตลอดเวลา ข้อมูลที่เสพแท้จริงมี “ประโยชน์” เพียงใด 

สองปีมานี้เห็นเพื่อนพี่น้องวงการสื่อมวลชนทยอยปิดตัวกันไปก็ใจหาย ล่าสุดคือข่าวคราวการลดคนและ 
คืนสัมปทานของทีวีดิจิทัล เพ่ือนฝูงเล่าสู่กันฟังว่าทีวีดิจิทัลช่องหน่ึง แต่เดิมโต๊ะข่าวหน่ึงโต๊ะอาจมีนักข่าวเฉียด 
10 คน ก็ลดเหลือแค่ 3-4 คน บางโต๊ะเหลือแค่ 2 คน เมื่อเป็นเช่นนี้จึงไม่แปลกที่แต่ละวัน เราพบคอนเทนต์
ที่ซ�้าไปซ�้ามาจากส�านักข่าว ข้อความฟอร์เวิร์ดในสื่อโซเชียลซ�้าๆ ข่าวบนเฟซบุ๊กถูกแคปหน้าจอมาลงกลุ่มไลน์ 
คอมเมนต์ดราม่าในอินสตาแกรมถูกหยิบมาพาดหัวในพอร์ทัลเว็บดัง ข่าวในเว็บดังถูกน�าไปขยายต่อในเฟซบุ๊ก 
หลายๆ ข่าวที่ลอยผ่านจอมือถือมีเนื้อหาสาระเบาหวิว

ถ้าประชาชนส่วนใหญ่ของประเทศเสพและถูกหล่อหลอมด้วยคอนเทนต์อ่อนสาระ อะไรจะเกิดขึ้นกับความ
สามารถใน “การคิด” ของคนในประเทศเรา

Platform ท่ีเกิดขึ้นท�าให้เราทุกคนต่างวิ่งไล่และต้องรีบกระโดดกันขึ้นไปบนแพลตฟอร์มนั้นเพื่อชัยชนะทาง
ธุรกิจ และใช้เวลากับการแต่งองค์ทรงเครื่องลงแพลตฟอร์มต่างๆ แทนที่จะใช้เวลากับการพัฒนา Content ซึ่ง
ในอนาคตไม่รู้จะมีแพลตฟอร์มอะไรใหม่ๆ อีกบ้าง

...แด่ชัยชนะอันน่าวังเวงใจของโลกยุค 4.0 และ 5.0 

 สุพิน ธนวัฒน์เสรี
 บรรณาธิการ

ภาพประกอบ : Unsplash.com
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ฉบับที่แล้วได้ให้ข้อมูลการจัดพอร์ตและเลือกกองทุนท่ี
เหมาะสมกับวัยเกษียณ หรือ Gen Baby ฉบับนี้จะพาคุณ
ผู้อ่านมารูจ้กัแต่ละ Generation เพิม่เตมิ แต่ละ Gen ล้วนมี
ความแตกต่างทางไลฟ์สไตล์และแนวทางการลงทุนอย่างไร

Gen X 
Gen X ในวันนี้ คือ กลุ่มวัยกลางคนจนถึงวัยที่เข้าใกล้

วัยเกษียณ วัยนี้ถ้าเป็นรุ่นแรกๆ จะเกิดท่ามกลางความ
ทุกข์ยากของพ่อแม่คือ Gen Baby จึงถูกฝึกฝนด้านวินัย 
ความอดทน (แต่ยงัไม่ถูกฝึกเข้มเท่า Gen Baby) Gen X จะ
ยอมรบัการเปลีย่นแปลงได้ง่ายกว่า เพราะใช้ชวีติท่ามกลาง
การเปลี่ยนแปลง เกิดในยุคทีวีสี มีเครื่องวิดีโอ มีเกมกด 
เป็นวัยรุ่นในช่วงเริ่มมีคอมพิวเตอร์ เริ่มท�างานในยุคราคา
โทรศัพท์มือถือจับต้องได้ จนถึงปัจจุบัน

ด้านการเงิน Gen X ในวันนี้เป็นวัยมั่งคั่ง เพราะสะสม
เงินออมตลอดช่วงชีวิตการท�างาน ผ่านช่วงต้มย�ากุ้ง แต่มี

เวลาแก้ตัว รู้จักการลงทุนในหุ้น ทองค�า อยู่ในช่วงรอยต่อ
ของดอกเบี้ยสูงและดอกเบี้ยต�่า จึงดิ้นรนหาทางเลือกอื่น 
และรู้จักกองทุนที่ช่วยลดภาษี

พอร์ตลงทุนของ Gen X จึงควรมีส่วนผสมทั้งหุ้นและ
ตราสารหนี้ อย่าใส่หุ้นเยอะเหมือนตอนอายุ 30-40 ปี 
เพราะจากนี้ไปตลาดหุ ้นจะไม่สวยงามให้ผลตอบแทน
สูงๆ เหมือนก่อน อาจจะลงทุนในหุ้นตั้งแต่ 40-70% 
แล้วแต่ว่ามีอายุการท�างานเหลือเท่าไร ส่วนที่เหลือก็เป็น
ตราสารหนีห้รือเงินฝาก และแบ่งไปลงพวกกองทนุอสงัหาฯ 
REIT โครงสร้างพื้นฐานบ้าง 

ที่ส�าคัญ Gen X ต ้องกระจายการลงทุนและดู
ผลตอบแทนแบบพอร์ตการลงทุน ไม่ดูเป็นรายผลิตภัณฑ์ 
และต้องรู้จักปรับสัดส่วนการลงทุน โดยลดสินทรัพย์ที่มี
ความเส่ียงลงเมื่อเข้าใกล้วัยเกษียณมากข้ึน เพราะเวลา
แก้ตัวจะน้อยลงหากเกิดเหตุการณ์ไม่คาดคิดกับเงินลงทุน
ของ Gen X

การจัดพอร์ตลงทุน
ของแต่ละ Generation

ตอนที่ 2/2
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Gen Y 
Gen Y ในปัจจุบันเป็นวัยตั้งแต่เริ่มต้นท�างานจนถึง

ท�างานมาแล้วประมาณ 10-15 ปี วัยนี้จะต่างจาก Gen X 
มากขึ้นอย่างเห็นได้ชัด แม้จะอายุต่างกันไม่มาก เพราะ 
Gen Y เกดิในยคุท่ีพ่อแม่ Gen X เริม่มเีงนิทอง มลีกูน้อยลง 
รักลูกมาก เริ่มให้อิสระทางความคิดในการเลี้ยงดู Gen Y 
จึงเกิดมาพร้อมคอมพิวเตอร์และการเติบโตทางเทคโนโลยี  
มีเงินในมือใช้จ่ายจากผู้ปกครองพ่อแม่ในระดับที่ดี

พอร์ตลงทุนของ Gen Y ควรเป็นพอร์ตที่มีหุ ้นสูง 
เพราะยังอยู่ในวัยเริ่มต้นท�างาน อาจจะถึง 70-90% แต่
จุดส�าคัญของกลุ่มท่ีน่าเป็นห่วงคือมีหนี้เยอะ จึงต้องสร้าง
วินัยทางการเงินและควบคุมการใช้จ่ายให้ได้ เพราะเติบโต
มาในยคุทีส่งัคมเปิดกว้าง กล้าคดิ กล้าท�า แต่ประสบการณ์
ยงัน้อย มีโอกาสผดิพลาดสงู เพราะเป็นกลุม่มัน่ใจในตวัเอง
มาก อาจจะมองอะไรไม่รอบด้าน 

การตัดสินใจลงทุนของ Gen Y มักจะนิยมชมชอบ 
คนทีป่ระสบความส�าเรจ็ ให้ความส�าคญักบัเรือ่งเงนิกบัการ
ประสบความส�าเรจ็ เปลีย่นใจง่าย ถ้าใครอยูว่ยันีต้้องบงัคบั
ตัวเองให้ได้ ออมก่อนใช้ บังคับลงทุนแบบถัวเฉลี่ยไปเลย 
การบังคับให้ลงทุนระยะยาวควรลงทุนสม�่าเสมอทุกเดือน 
ไม่ใช่ว่าเจอช่วงเศรษฐกิจและการลงทุนผันผวนเลยย้ายไป
ย้ายมา แบบนั้นคงจะแย่ 

Gen Z 
Gen Z เป็นกลุม่ทีเ่กดิช่วงปี 2540 ขึน้ไป เกดิหลงัวกิฤต

ด้านการเงิน จึงไม่เห็นความทุกข์ยากของต้มย�ากุ้ง มีชีวิต
สะดวกสบาย เกดิมาพร้อมสิง่อ�านวยความสะดวกมากมาย 
ชอบการผจญภัย เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ แต่ถ้าเจอสิ่งที่ถูกใจจะ
ทุ่มเท สนใจอะไรจะจริงจัง มั่นคงกว่า Gen Y 

ปัจจบุนั Gen Z เริม่เข้าสูต่ลาดแรงงาน ชอบอะไรชัดเจน
เห็นผล แม้ว่าการลงทุนระยะยาวเป็นเร่ืองพ้ืนฐานส�าหรับ
วัยเริ่มต้นท�างาน แต่ไม่ตรงกับทัศนคติของ Gen Z เพราะ
เชื่อว่าโอกาสของการหาเงินมีเยอะ นอกจากนี้ Gen Z ยัง
ชอบศึกษาหาความรู้ ใช้กูเกิล ดูข้อมูลจากอินเทอร์เน็ต 
แถมยังเรียนรู้ได้เร็ว 

พอร์ตการลงทุนของ Gen Z ก็คล้ายๆ Gen Y คือ 
เน้นหุ้นได้ถึง 80-90% แต่ด้วยลักษณะนิสัยของ Gen Z  
การท�าให้กลุ่มนี้รู้จักบริหารสภาพคล่องจึงส�าคัญมาก

ถ้า Gen Z เป็นคนที่ไม่อยู่สายการเงินก็ต้องกึ่งบังคับ
ให้ลงทุนระยะยาวสม�่าเสมอทุกเดือนผ่านกองทุน แต่ถ้า 
Gen Z เป็นกลุ่มคนที่สนใจการเงิน กลุ่มนี้จะหาข้อมูลมาก 
อยากลองอยากท�าเอง ก็ขอเตือนว่า อย่าซื้อขายหุ้นเอง 
ท้ังก้อน เพราะการเล่นหุน้ทุกวนันีย้ากข้ึนมาก ถ้าอยากลอง
อยากพิสูจน์กไ็ม่ห้าม แต่ให้แบ่งกองทนุคร่ึง ซ้ือขายเองครึง่
สัก 2-3 ปี แล้วรอดูผล 

สรุป
การจัดแบ่งพอร์ตลงทุนตาม Generation ก็เหมือน

ดูดวงเหมาโหลตามราศี มันก็พอใช้เป็นกรอบได้ แต่กุญแจ
ส�าคัญ คือ การวางลัคนาของแต่ละปัจเจกบุคคล ซึ่งก็คือ 
“เวลาคงเหลือก่อนที่เราจ�าเป็นต้องใช้เงินแต่ละก้อนนั้น 
ไม่ว่าเราจะมีอายุเท่าไหร่ก็ตาม”

วรวรรณ ธาราภูมิ
ประธานกรรมการกิตติมศักดิ์ สมาคมบริษัทจัดการลงทุน

ประธานกรรมการบริหาร บลจ.บัวหลวง จ�ากัด
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นับเป็นเวลากว่า 9 ปีแล้ว ที่บ้านไม้หลังเล็กซึ่ง
ซ่อนตวัอยูท่่ามกลางตกึสงูย่านสลีมเปิดเป็นห้องเรยีนท�า
ขนมปังในบรรยากาศอบอุน่ สอนโดยครแูป้น-พัชรบูรณ์ 
ด่านโพธวิฒัน์ หนึง่ในทมีกรรมการบรหิารบรษิทั แปลน 
โมทิฟ จ�ากัด ที่ผันตัวมาเป็นครูสอนท�าขนมปังสไตล์ 
Heartmade ก่อนเกษียณ (ทุกวันนี้ยังแบ่งเวลาเข้าร่วม
ประชุมในบทบาทผู้บริหารอยู่เป็นระยะ) 

แม้จะเป็นห้องเรียนขนาดเล็กที่เปิดรับผู้เรียนเพียง
ครั้งละ 5 คน แต่บรรยากาศเปี่ยมไปด้วยคุณภาพ 
เพราะผู้สอนเน้นการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการ
เข้าใจตัวเองผ่านการเรียนรู้ของแป้งขนมปัง “เรียนท�า

ขนมปังที่นี่จะเก่งไม่เก่งอยู่ที่ตัวคุณ คุณให้เวลากับมัน

ไหม คณุเหน็ข้อบกพร่องทีค่ณุพร้อมจะแก้ไขหรอืเปล่า 

คุณต้องลุกขึ้นมาท�าด้วยตนเอง และคุณจะเลอค่า…

เมื่อคุณลงท�า” 

เมื่อเริ่มต้นสนทนา ครูแป้นบรรจงห่ันขนมปังเป็น 
ชิน้เลก็ๆ ใส่จาน เสร์ิฟพร้อมชาอุน่ๆ เธอบอกเล่าชวีติที่
ผ่านมาให้ฟังอย่างเป็นธรรมชาต ิขนมปังของครลูะมนุลิน้ 
จนหนึ่งในทีมงานเอ่ยปากถามว่า ถ้าอยากกินขนมปัง
ฝีมอืครแูป้นจะหาซือ้ได้ทีไ่หน “ไม่ขายค่ะ” เธอพดูพร้อม
เสยีงหวัเราะ “เป้าหมายไม่ได้อยากได้เงนิ เป้าหมายคอื
อยากส่งไม้ต่อเท่านั้นเอง”

…คุณอยากเข้ามาท�าความรู้จักห้องเรียนนี้ด้วยกัน
แล้วหรือยัง 

นับเป็นแผนก่อนเกษียณส�าหรับครูแป้น พัชรบูรณ์
ที่เตรียมตัวออกไปใช้ชีวิตใกล้ชิดธรรมชาติและพึ่งพา
ตนเองกับกลุ่มเพื่อนๆ พี่น้องในเครือกลุ่มบริษัทแปลน  

อันเป็นผลพวงจากการเคยไปใช้ชีวิตในชนบทในช่วง
เหตุการณ์ 6 ตุลาคม 2519

“สมัยก่อน หยุดงานเมื่อไร เราก็ไปนอนชมดาว ไป

คุยกับชาวบ้าน ขุดบ่อน�้า ท�าสวนเกษตร ประกอบกับ

พี่แบน (คุณธีรพล นิยม ผู้ร่วมบุกเบิกบริษัท แปลน 

อาคิเต็ค จ�ากัด และผู้ร่วมก่อตั้งสถาบันอาศรมศิลป์)  

มท่ีีดนิตาบอดอยู่ 8 ไร่ และจะท�าคอนเซ็ปต์หมูบ้่านเฮา 

โดยแบ่งทีด่นิขาย แต่ละคนกม็าซือ้ทีแ่ปลงเลก็ๆ พอมา

อยู่ท่ีนี่ ครูหัดปลูกผักจนผู้อ�านวยการโรงเรียนรุ่งอรุณ  

(รศ.ประภาภัทร นิยม ภรรยาคุณธีรพล) บอกว่าให้

ช่วยสอนเด็กปลูกผักหน่อยได้ไหม โดยให้เด็กเดินมา

เรียนที่บ้าน นับเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็นครูครั้งแรก

โดยไม่ได้ตั้งใจ ซึ่งมันเติมเต็มชีวิตเรามาก ไม่คิดว่า 

ปลูกผักสนุกๆ จะมีคนมาเล่นกับเรานานถึง 8 ปี” 

นักเรียนรุ ่นแรกขณะนั้นเป็นเด็ก ป.2 ปัจจุบัน
อยู่มหาวิทยาลัยปี 1 กันแล้ว เธอสอนให้เด็กๆ รู้จัก
จุลินทรีย์โบกาฉิ ห่วงโซ่ระบบนิเวศของส่ิงมีชีวิต เป็น
ชีวิตคุณครูมือสมัครเล่นที่สนุกมาก เธอได้เห็นแววตา 
ของเด็ก ป.2 ที่ช่างซักถาม อยากรู้อยากเรียนไป
หมดทุกอย่าง หากเป็นนักเรียนชั้นโตขึ้นมาอีกนิด 
ห้องเรียนปลูกผักของครูแป้นจะสอนให้เด็กเขียน
รายงาน ฝึกการออกแบบโลโก้ จะขายผักต้องท�า
อย่างไร บางคนหากไม่ชอบขาย เธอจะสอนให้น�าผัก
มาท�ากับข้าว เป็นห้องเรียนที่แลกเปลี่ยนทั้งเรื่องการ
ปลูกผัก การท�าอาหาร โดยมีครูคอยสอนทักษะตั้งแต่ 
จุดเตา เหลาไม้กลัด ก่อไฟฟืน 

และเมื่อวันหน่ึงที่เธอผันตัวมาท�าห้องเรียนขนมปัง 
(โดยไม่ได้ตั้งใจ) 
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ปั้นขนมปังเพื่อนักมวย 
“เริม่หดัท�าขนมปังครัง้แรก เพราะลกูชายสมคัรเป็น

นกัมวยมหาวทิยาลยั เขาต้องฟิตร่างกาย กนิแป้ง กนิไข่

ทลีะ 8 ฟองเพ่ือสร้างมวลกล้ามเนือ้ แต่เราเหน็ขนมปัง

ท่ีลูกกินซึ่งผลิตในระบบอุตสาหกรรมเป็นขนมปังที ่

ไม่น่าไว้ใจเลย เราจึงอยากท�าขนมปังให้ลูก 

“จากท�าไม ่เป ็นเลยต้องไปซื้อหนังสือมาอ ่าน 

ตอนแรกใช้เครื่องท�า อบเสร็จเรียบร้อย แต่ท�าไป

สักพักหนึ่งอาจารย์เพื่อนข้างบ้านมาบอกว่า ‘แป้น ใช้

มือไปเลย’ จึงเป็นจุดเริ่มต้นท�าขนมปังให้ลูกกิน เริ่ม

ต้นก็ยังท�าไม่ค่อยดี พอเริ่มท�าบ่อยๆ ยิ่งท�า เราจะยิ่ง

แก้ไขข้อบกพร่องตัวเองได้”

ว่าแล้วเธอก็ชี้ชวนให้ดูกองหนังสือกองโต นั่นละคือ 
“ครูของครู” 

“มันเป็น wisdom ที่ใครต่อใครเขียนมา เราก็เป็น

ผู้เสพ ผู้เรียนรู้ ก็เปิดอ่าน” เธอฝึกฝนอยู่สองปี และมี
โอกาสวางขายอยูห่นึง่ปีเตม็ๆ ในร้านสขุภาพ ทกุสปัดาห์
เธอจะต้องแบ่งเวลาท�าขนมปังสัปดาห์ละสองครั้ง จาก
ท�าครั้งละ 3 ก้อน ขยับเป็นครั้งละ 12 ก้อน “เป็นปี
ท่ีได้ข้อสรุปเยอะเกี่ยวกับขนมปัง เพราะเราได้ฝึกฝน

เยอะ และบันทึก แก้ไข ปรับปรุง ครูบอกนักเรียนเลย

ว่า เธอจะเลอค่าเมื่อลงมือท�า เพราะเราได้เห็นจาก

ตัวเองเพราะเราก�าลังจะปรับตัวเองให้เป็น machine 

ใช่ไหม เราไม่ได้ใช้เครื่องผสมแป้ง เราใช้มือของเรา 

ใช้ความรู้สึก ครูได้ข้อสรุปว่า การท�าขนมปังใช้อยู่  

2 อย่าง คือ feeling กับ rhythm” 

ทำาขนมปังต้องมีกำาลังภายใน 
“ถ้าคุณไม่ดูแล machine ตัวนี้ก็จะสอนไม่ได้” การ

ท�าขนมปังสะท้อนไปถึงการดูแลเอาใจใส่ร่างกายตัวเอง 
ด้วยประสบการณ์ท�าให้ครแูป้นมองนกัเรยีนทีเ่ดนิเข้ามา
ในคลาสออกเลยว่า บางคนหากก�าลงัแขนไม่พอ เธอจะ
แนะน�าว่าอย่าเพิ่งรีดขนมปัง ไปยกเวทก่อนนะ เพราะ
มือคุณยังไม่มีน�า้หนัก 

ท�าขนมปังต้องมีก�าลังภายใน เธอแบ่งเวลาท�าโยคะ 
สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง ยืดเหยียดเพราะปกติเป็นคน
หลังงอ ฝึกการหายใจให้มีคุณภาพ การฝึกโยคะท�าให้
ระบบขับถ่ายดีขึ้น นอนยาวขึ้น นอกจากนี้คือการ
ท�าอาหารด้วยตนเอง ครูแป้นเป็นสมาชิก CSA ผัก
ประสานใจที่ด่านช้าง สุพรรณบุรี (ระบบการตลาดที ่
ผูบ้รโิภคให้การสนบัสนนุผูผ้ลติเกษตรอนิทรย์ี) มากว่า 
18 ปี ส่วนก�าลังภายในด้านจิตใจก็หมั่นหาเวลา 
ออกเดินทางเพื่อเติมพลัง ว่าแล้วเธอหยิบโบรชัวร์ของ
งาน World Expo ปี 2015 ในธีมความยั่งยืนทาง
อาหาร โบรชัวร์แผ่นเล็กถูกเก็บไว้และมาบอกเล่าอย่าง
สนุก บูธของ EU พดูเรือ่งขนมปัง ขนมปังคอื Tradition 
ภูมิปัญญากับ Innovation นวัตกรรม เช่น การขัดสี 
การขึ้นรูปขนมปังทรงต่างๆ จากน้ันเธอหยิบ poppy 
seed จากตุรกี ที่ผึ่งขนมปังจากอุซเบกิสถาน หยิบ 
รูปถ่ายคนท�าขนมปังที่พม่ามาให้เราชม ยามว่างถ้า
เดินทาง ขนมปังจะถูกบรรจุเป็นหนึ่งในหมวดการ
เรียนรู้โลกระหว่างเดินทางเสมอ 
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ขนมปังเปลี่ยนชีวิต 
ห้องเรียนของครูแป้นเปิดกว้าง รับนักเรียนมาแล้ว

หลากสาขาอาชีพ คลาสเริ่มเรียน 10 โมงเช้า กว่าจะ
จบก็ 6 โมงเย็น นักเรียนมาถึงก็แนะน�าตัวว่า ท�าไม
ถึงมาสนใจขนมปัง เคยหัดท�ามาก่อนไหม เธอเรียก
ขั้นตอนนี้ว่าท�าความรู้จักกับผู้เรียน 

หากเรียนขนมปังอย่างจริงจัง บางคลาสต้องเรียน
กันเป็นเทอม แต่เนื่องด้วยห้องเรียนขนมปังท�าเองเป็น
แบบวันเดียว หลักสูตรสบายๆ ของครูแป้นจึงเน้นที่
ความเข้าใจ 

“ครูก็ปูพื้นฐาน ผสมแป้งให้เขาดู ให้เขาหัดนวด ให้

เขาท�าเองของเขา ครูก็ท�าหน้าที่น�าพาไปเรื่อยๆ ให้เขา

เข้าใจ ครูสอนแบบเข้าใจ ไม่ต้องมาจดมาจ�า พอเข้าใจ

แล้วมนัไหลไปเอง เพราะฉะนัน้คณุจะไหลไปเองได้ คณุ

ต้องฝึก เขียนไว้เลยค่ะว่าต้องฝึกขั้นต�่า 30 ก้อน ไม่ใช่

ว่าคุณมาเรียนวันเดียวแล้วคุณจะเก่ง ดิฉันยังท�ามาตั้ง 

2-3 ปี (ยิม้) คุณต้องฝึกฝนสิง่เดมิซ�า้ๆ 10,000 ชัว่โมง 

คุณจึงจะเป็น expert นี่ครูขอแค่ 30 ก้อน ยังไม่ถึง 

10,000 ชัว่โมงเลยนะ ครัง้ละ 5 ชัว่โมง 30 ก้อน ก็เป็น 

150 ชั่วโมง แล้วถ้าใครไม่ฝึกนะคะ คุณจะเสียเวลาที่

คุณต้ังใจมาเรียน ถ้าคุณไม่จัดเวลาให้ตัวเองไปฝึกฝน 

ไม่มีทางจะได้ขนมปังที่ดีของคุณได้เลย 

“ท้ังหมดเพราะเราฝึกมาจากตัวเราเอง ย่ิงมาก

ชั่วโมงคุณก็จะเต้นร�ากับก้อนแป้งได้สวยงาม เราเป็น

ผู้ชาย แป้งเป็นผู้หญิง ต้องเต้นไปด้วยกัน” เธอเล่าว่า 
ครั้งหนึ่งการเดินทางไปมูลนิธิฉือจี้ ประเทศไต้หวัน  
ซึ่งพูดประเด็นเมล็ดพันธุ ์อันดีงามมีในตัวคนทุกคน  
อยู่ที่ว่าจะเติบโตหรือไม่

“ครพูยายามกระตุน้เมลด็พนัธุอ์นัดงีามในตัวผู้เรยีน

ให้ออกมา เพราะว่าการท�าขนมปัง หัวใจคือการรู้เนื้อ

รู้ตัวตลอดเวลา เหมือนปฏิบัติธรรม ถ้าคุณรู้เนื้อรู้ตัว

ตลอดคือคุณจับจังหวะมันได้ ขณะนี้ควรจะช้า ขณะนี้

ควรจะเรว็ ขณะนีค้วรจะต่อเนือ่ง ขณะนีค้วรจะพกั ต้อง

ตักอย่างแม่นย�า ต้องใช้สติ และการรู้เนื้อรู้ตัวตลอด

เวลา สิ่งนี้คือ feeling กับ rhythm 

“ซึ่งถ้าคุณจัดเวลา เมล็ดพันธุ์คุณได้ตกพื้นดิน คุณ

ได้รดน�า้พรวนดนิ มแีดด ก็เตบิโตท้ังนัน้แหละ โรงเรียน

เราไม่ได้เน้นให้มาเรยีนหลายๆ ครัง้เหมอืนทีอ่ืน่ เราจะ

แนะน�าให้คณุเรยีนครัง้เดยีว กลบัไปบ้านฝึกฝนท�าให้ได้ 

30 ก้อน เขียนบันทึกที่ตัวเองท�า เขียนแม้กระทั่งวันนี้

อากาศอุณหภูมิเท่าไร เพราะยีสต์มันท�างานกับอากาศ

ข้างนอก อธิบายให้เขาเข้าใจ เขาจะได้ไปพึ่งพาตัวเอง 

ไปจัดการ machine ของเขาให้ดี”

มากกว่าขนมปัง สิ่งที่ครูแป้นก�าลังท�าคือ การดึงให้
ผู้เรียนทุกคนกลับมาเห็นอะไรในตัวเอง เขาอาจค้นพบ
ว่าตัวเองไม่ชอบท�าขนมปังก็ได้ แต่อย่างน้อยคือการ
รู้เนื้อรู้ตัวและรู้จักตัวเองโดยมีขนมปังเป็นเครื่องมือ 

ขนมปังของเธอท�าให้นักเรียนได้สร้างอาชีพใหม่ 
บางคนเรียนขนมปังเพื่อไปสนับสนุนธุรกิจที่ท�าอยู ่ 
บางคนสุขภาพแข็งแรงขึ้นจากแนวคิดการพึ่งพาทาง
อาหารด้วยตนเอง บางคนหันกลับมามองและรู ้จัก
ตัวเองมากขึ้น หรือนักเรียน เช่น คุณโรส-วริศรา 
มหากายี (เจ้าของโรงแรมพระนครนอนเล่น) ก็น�า
ความรู ้ด้านขนมปังไปแบ่งปันต่อที่ทัณฑสถานหญิง 
นักเรียนคนหนึ่งประทับใจจนต้องแต่งเพลงให้ บางคน 
เขียนการ์ดมาบอกครูว่าขนมปังได้เปลี่ยนชีวิตพวกเขา 
ในหลายแง่มุม เมล็ดพันธุ ์เล็กๆ ก�าลังเติบโตและ
เบ่งบานผ่านห้องเรียนขนมปังเล็กๆ ชวนให้นึกถึง
ประโยคสนทนาเมื่อเริ่มต้น “เราอยากส่งไม้ต่อเท่านั้น
เอง”
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“เรียนขนมปังกับครูแป้นเมื่อปีที่แล้ว ก่อนหน้านี้
ท�าเบเกอรีช่นิดอ่ืนๆ เป็น แต่ยงัท�าขนมปังไม่เป็น เคย
ไปเรียนคลาสขนมปังมาแล้วหลายแห่ง แต่ประทับใจ
ห้องเรียนของครูแป้นมากที่สุด 

“ครูมีอินเนอร์ความเป็นครูเต็มเปี่ยม หากใครไม่
ตั้งใจเรียน ครูจะไม่ปล่อย (ยิ้ม) เพราะครูไม่ละเลย 
และอยากจะส่งต่อความรู้จากรุ่นสู่รุ่นจริงๆ เรียนกับ
ครูสองวัน วันแรกครูจะสอนทฤษฎี ท�าให้รู้จักแป้ง
แต่ละชนิด น�้าตาล เกลือ น�้ามัน ท�าให้เราเข้าใจ
ศาสตร์และท�าให้พบว่าขนมปังที่ครูสอน จริงๆ แล้วมี
องค์ประกอบไม่มากเลย แต่สามารถดดัแปลงเป็นสูตร
ต่างๆ ได้ ซึ่งตอบโจทย์คนรักสุขภาพมากเนื่องจาก
วัตถุดิบไม่ซับซ้อนเหมือนขนมปังแบบอุตสาหกรรม 
วันที่สองครูสอนภาคปฏิบัติ นวดด้วยมือ ครูย�า้เสมอ
ว่าเธอต้องไปฝึกฝนต่อเองอย่างน้อย 30 ก้อน เรียน
จบส่งการบ้านผลงานทางไลน์ ระหว่างเรียนครูก็
คุยสนุก สังเกตว่าครูมีความสุขที่ได้ท�าขนมปังจริงๆ 
และคลาสของครูจุดประกายให้วันนี้ ดิฉันได้เปิด
แบรนด์ขนมปังเล็กๆ Happylicious เราจะท�าขนมปัง
อย่างมีความสุข” 

สุนิสา สดสุ่น 

นักเรียนครูแป้นบอกว่า

หลายๆ ครั้ง เมื่อจบคลาสไป นักเรียนจะวาดรูปความรู้สึก 

ความประทับใจที่มีต่อคลาสขนมปังท�าเองแห่งนี้ ดังเช่นภาพ

ลายเส้นพู่กันจีน เขียนค�าว่า Life จากนักเรียน ชวณัฏฐ์ 

ล้วนเส้ง (สถาปนิกชุมชน) ภาพลายเส้นการ์ตูนโดยนักวาด

ภาพประกอบ ต้องการ-วลัยกร สมรรถกร ครูแป้นเล่าว่า

หลังจากเรียนจบคลาสเธอก็หยิบปากกาและวาดภาพน้ีให้สดๆ 

ภาพถ่ายขนมปังผลงานนักเรียนที่ส่งมาเป็นโปสต์การ์ด แค่นี้

หัวใจคนสอนก็เบ่งบานแล้ว 

“ขนมปังท่ีครสูอนมากกว่าขนมปัง ครสูอนเรือ่งราวความเป็นมา 

เหมือนได้เรียนประวัติศาสตร์แต่โบราณ หลังจากเรียนกับครู 

ทุกครั้งที่เห็นขนมปัง ความรู้สึกก็เปลี่ยนไป ครูสอนให้เรียนรู้ 

คิดไปข้างหน้า ครูสอนให้ตื่นรู้ ช่างสังเกต” ส่วนหนึ่งจากสมุด

บันทึกจากนักเรียนของครู

ครูแป้นเก็บโปสต์การ์ดลายมือของนักเรียนช้ัน ป.2 ที่เรียน

ปลูกผักไว้ทุกชิ้น หยิบมาอ่านกี่ครั้งก็มีความสุข 
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ไอเดียธุรกิจเพื่อชาวลั้นลา แบบนี้ก็มีด้วย 
ธุรกิจหลายๆ ธุรกิจเกิดขึ้นเพื่อแก้ปัญหาเฉพาะกลุ่ม และถ้า

เป็นธรุกจิเพือ่สงัคมผูส้งูวยัล่ะ พวกเขามองเหน็ปัญหาและต้องการ
เติมเต็มเพื่อแก้ไขอย่างไร เราขอน�าเสนอธุรกิจที่เกิดจากแนวคิด
การ “เอาใจ (คุณลุงคุณป้า) มาใส่ใจเรา” 

โมเดลลิ่งรวมผู้สูงวัยในรัสเซีย Oldushka 
ปัญหำ : จะดีแค่ไหนที่ได้สร้ำงคุณค่ำให้ผู้สูงวัย และแบรนด์ตำ่งๆ 

ก็มีนำยแบบนำงแบบรุ่นใหญ่ขำยสินค้ำ
Oldushka คือโมเดลลิ่งเอเจนซี่ที่ก่อตั้งโดยช่างภาพ Igor Gavar โดย

มีเงื่อนไขว่าผู้สมัครมาเป็นแบบต้องอายุ 45 ปีขึ้นไป โปรเจ็กต์ที่ท�าให้
โมเดลลิ่งเจ้านี้เป็นที่ฮือฮาคือการเปิดตัว 18 นายแบบนางแบบผมสีเงิน
จากรัสเซียที่มีอายุ 60-85 ปี ริ้วรอยและเส้นผมสีดอกเลาสะท้อนความ
งามและความจรงิของชวีติได้อย่างโดดเด่น จนบรรดาแบรนด์เส้ือผ้าอย่าง 
Saint Laurent Russia มาใช้บริการโมเดลลิ่งเจ้านี้  

ธุรกิจผลิตอาหาร 3D เพื่อผู ้สูง วัย 
เคี้ยวง่าย กลืนคล่อง 

ปัญหำ : ผู้สูงวัยมักมีปัญหำด้ำนกำรเคี้ยว กำร
กลืนอำหำร ธุรกิจ 3D จะช่วยตอบโจทย์ให้มื้อน้ัน
ส�ำรำญมำกขึ้น 

ไอเดียนี้ถือเป็นมติที่ทาง EU ให้ความสนใจมาสัก
ระยะ บริษัทนวัตกรรมอาหารจากเยอรมนีอย่าง bio-
zoon ก็มีเครื่องผลิต 3D จ�าลองเป็นไส้กรอกที่ดูน่ากิน  
แต่เนื้อในคืออาหารเจลลี่ส�าหรับผู ้สูงวัย ล่าสุดเขต
เทศบาลจากสวีเดนเผยแนวคิดการท�าอาหารรูปแบบ 
3D จ�าลองเพื่อผู้สูงวัย เพื่อสร้างสุนทรียะและความ
รื่นรมย์ในมื้ออาหาร 

ทางรัฐบาลของสวีเดนท�าวิจัยพบว่า 8% ของ 
ผู้สูงวัยในประเทศมีปัญหาเรื่องการเคี้ยวและการกลืน
อาหาร บางท่านเมื่อมีปัญหาสุขภาพก็จะกินอาหาร
ได้น้อย จึงเกิดแนวคิดปรับปรุงรูปแบบการกินอาหาร 
โดยให้การออกแบบ 3D เข้ามามีส่วนช่วยสร้างภาพ
ให้มื้ออาหารน้ันน่ากินมากยิ่งขึ้น แต่ยังคงวัตถุดิบเพื่อ
สุขภาพตามหลักโภชนาการเช่นเดิม อาทิ อาหารบด
ที่ผสมบร็อกโคลี่ปั่นกับไก่ต้ม จะถูกเนรมิตจ�าลองเป็น
มื้ออาหารแบบ 3D ให้กลายเป็นน่องไก่สุดน่ากิน ไป
จนถึงบางเมนูจ�าลอง เช่น แซลมอนราดซอสครีมเห็ด 
ไส้กรอกราดซอส แต่ยงัคงการผลติวตัถดุบิให้เหมาะสม 
กบัผูส้งูวยั เช่น น�าเจลลีท่ีก่ลนืง่ายมาผลติ โดยแนวคดินี้ 
จะน�าร่องไปใช้กับศูนย์เฮลท์แคร์หลายๆ แห่งในสวีเดน
น�าร่องก่อน 

เห็นไหมล่ะว่า เรื่องกินเรื่องใหญ่ ไม่ว่าวัยไหนก็ยัง
อยากเสพอาหารให้ได้อรรถรส แม้ในทางสายตาก็ยังดี 

สแกน QR Code 
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NanaGram บริการส่งรูปประทับใจให้หัวใจผู้สูงวัยที่บ้านพองฟู 
ปัญหำ : เม่ือผู้สูงวัยไม่สะดวกดูรูปจำกโทรศัพท์

มือถือและโซเชียล 
ในยุคท่ีเราอัดรปูถ่ายประทบัไว้บนผนงับ้านกนัน้อยลง 

เพราะเราบันทึกภาพด้วยโทรศัพท์มือถือ กดแชะแล้ว
แชร์ผ่านโซเชียล แต่รู้ไหมว่า หนึ่งในพฤติกรรมของ 
ผู้สงูอายคุอื ท่านอาจจะไม่ได้สะดวกเปิดรปูในโทรศัพท์
มือถือได้บ่อยๆ บางท่านไม่มีแอคเคานต์โซเชียล และ
ท่านเช่ือว่าการมองรูปถ่ายที่บันทึกความประทับใจคือ
การจับต้องความสุขความทรงจ�านั้นได้ดีที่สุด Nana-
Gram คอืธรุกจิจากอเมรกิา บรกิารล้างอดัรปูถ่าย ขนาด 
4x6 หรือ 4x4 นิ้ว และส่งตรงไปให้คุณปู่คุณย่าคุณตา
คณุยายท่ีบ้าน เหมาะส�าหรบัลกูหลานทีอ่ยูห่่างไกล แม้
จะเคยส่งรูปภาพให้ท่านทางไลน์แล้ว แต่ท่านก็อยาก
มองเห็นภาพความทรงจ�าที่จับต้องได้ผ่านรูปถ่าย โดย
สิ่งนี้เป็นไอเดียจาก Alex และ Andy หลานชายของ
คุณตาที่ต้องการท�าของขวัญอันมีค่าในวัยครบ 94 ปี

หลักการใช้บริการคือคุณต้องสมัครเป็นสมาชิก 
และส่งไฟล์ภาพประทับใจพร้อมบรรยายความรู ้สึก
ของภาพนั้นๆ ไปให้แบรนด์ทางอีเมล จากนั้นทาง 
NanaGram จะล้างอัดภาพและส่งไปรษณีย์ไปให ้

คุณปู่คุณย่าที่บ้านทุกเดือน โดยมีโปรแกรมแจ้งเตือน
ก่อนส่งทกุครัง้ทาง SMS ซึง่พบว่าลกูค้าหลกัคอืหลานๆ 
ที่อยากติดต่อกับปู่ย่าตายาย แต่อยู่กันคนละรัฐ ไม่มี
เวลาเดินทางไปหาบ่อยนัก และการได้ดูภาพถ่ายจาก
ลูกหลานก็เติมพลังใจให้กับผู้สูงวัยได้อย่างดี 

ราคาค่าบริการให้เลือกเป็นแพ็กเกจ ตั้งแต่เดือนละ 
6.99 เหรยีญสหรฐั ส่งภาพได้ 5 ภาพต่อเดอืน เดอืนละ 
9.99 เหรียญสหรัฐ ส่งภาพได้ 10 ภาพต่อเดือน หรือ
พรีเมียมสุดๆ เดือนละ 14.99 เหรียญสหรัฐ ส่งภาพ
ได้ 25 ภาพต่อเดือน 

บริการน้ีท�าให้เราได้เห็นรอยยิ้มของปู ่ย่าตายาย
หลายๆ ท่าน อาจจะเป็นโมเมนต์เป่าเค้กเมื่อตอนอายุ 
94 ปี โมเมนต์ภาพถ่ายของหลานชายคนแรก ภาพ 
ลูกหลานๆ ที่อัพเดตข่าวคราวตนเองผ่านรูปถ่าย 
และท�าให้ยิ่งตอกย�้าว่า ภาพถ่าย 1 ใบแทนค�าพูดได ้
นับร้อยนับพัน และภาพถ่ายก็สามารถเป็นของขวัญที่
สร้างความสุขและรอยยิ้มของผู้สูงวัยด้วยเช่นกัน 
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The Freebird Club พักบ้าน สว.ไหมคะ

หลายปีทีผ่่านมา นกัท่องเทีย่วเดนิทางชาวไทยได้รูจั้ก 
กับบริการ airbnb มากขึ้น ซึ่งเป็นบริการที่เจ้าของ
อสังหาริมทรัพย์น�าทรัพย์ตนเองมาปรับปรุง ตกแต่ง
จัดแจงให้พร้อมส�าหรับเป็นบ้านพักนักท่องเที่ยว และ
เปิดรับลูกค้าผ่านเว็บและแอปพลิเคชั่น airbnb และ
ราวสองสามปีมานี้ก็เป็นที่รู้จักของคนไทยมากขึ้น เมื่อ 
airbnb เข้ามาท�าตลาดชกัชวนคนไทยร่วมเป็นเครอืข่าย
ธุรกิจ น�าบ้าน คอนโดฯ หรือที่พักตนเองที่ว่างมาหา
รายได้ตามคอนเซ็ปต์เศรษฐกิจแบบแบ่งปัน (Sharing 
Economy)

ตอนที่โอ-ลั้นลาจัดอบรมโครงการปัจฉิมนิเทศ
ข้าราชการเกษียณให้กับส�านักงาน ก.พ. ข้าราชการ

หลายท่านกป๊ิ็งไอเดยีว่า เมือ่เกษียณกลบัไปอยูบ้่านเกดิ
จะปรับปรุงพัฒนาบ้านให้สวยงาม มีที่เหลือก็จะเปิดให้
บริการนักท่องเที่ยวแบบ airbnb บ้าง

ตอนน้ีธุรกิจน้ีน่าสนุก เมื่อ สว.ออกมาร่วมสร้าง
สีสัน โดยราวปี 2560 มีเครือข่ายโฮมสเตย์ชื่อ “เดอะ 
ฟรีเบิร์ด คลับ” เกิดขึ้น มีเป้าหมายรับนักท่องเที่ยววัย 
50 อัพ จุดเริ่มต้นของเครือข่ายนี้เริ่มต้นที่เมืองเคอร์รี่ 
ประเทศไอร์แลนด์ นายปีเตอร์ แมนแกน ท�าธรุกจิให้เช่า
ที่พัก โดยมีคุณพ่อโอเวน ทหารผ่านศึกที่เกษียณแล้ว 
เป็นผู้ต้อนรับแขกผู้มาเยือน ซึ่งสร้างความประทับใจ 
ให้แขก เพราะคุณพ่อบริการเป็นกันเอง พาเที่ยวผับ 
ตีกอล์ฟ พาเที่ยวซอกแซกในท้องถิ่นชุมชน ก็เลยเป็น
ความสนุกที่พ่วงด้วยมิตรภาพที่เมื่อได้รับเสียงตอบรับ
ที่ดี จึงตั้งเป็นกลุ่มเครือข่าย The Freebird Club และ
ขยายตวัรวดเรว็จากการทีเ่พือ่นบอกต่อเพือ่น กลายเป็น
เครือข่ายระดับโลก รองรับความต้องการของ สว.ที่รัก
การท่องเที่ยวที่มีมากมายทั่วโลก

ใครมีที่มีทางและมีความสามารถทางภาษา ลองดู
นะคะ

ผ้าอ้อมประหยัด (ซักได้) 
เมือ่ประเทศไทยเข้าสูส่งัคมสงูอาย ุผลติภณัฑ์หลาก

หลายจะทยอยออกมาให้เห็นอีกมากมาย ภาพที่เห็นนี้ 
โอ-ลั้นลาพบที่งาน Thailand Social Expo ซึ่งกระทรวง
พฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์เป็นเจ้าภาพเมือ่
ต้นเดือนกรกฎาคมที่ผ่านมา โดยกรมกิจการผู้สูงอายุ
เป็นกรมหนึ่งที่ชักชวนให้ชุมชนต่างๆ น�าผลงานที่เป็น
ประโยชน์ต่อสังคมสูงอายุมาจัดแสดง 

กางเกง “ผ้าอ้อมประหยดั (ซักได้)” ส�าหรับผูส้งูอายุ 
ตัดเย็บจากผ้าขาวม้า ระบายอากาศได้ดี เหมาะกับ
บ้านที่มีผู้ป่วยติดเตียง ต้องใช้ผ้าอ้อมจ�านวนมากนี้
เป็นผลงานของชุมชนเทศบาลต�าบลบางสีทอง จังหวัด
นนทบุร ีท่ีทดลองผลติขึน้และให้ครอบครวัผูป่้วยทดลอง
ใช้ โดยใช้ร่วมกบัผ้าอ้อมแบบเป็นชิน้แทนการใช้ผ้าอ้อม
แบบกางเกงสวมซึ่งมีราคาสูงกว่า

ผลประเมินค่าใช้จ่ายหลังการทดลองใช้ (3 ชิ้นต่อ
วัน) พบว่า ในระยะเวลา 10 วันประหยัดค่าใช้จ่าย
ไป 210-380 บาท ในระยะเวลา 1 เดือน ประหยัดได้ 
1,170-1,800 บาท ในระยะเวลา 60 วัน ประหยัดได้ 
2,340-3,600 บาท

นอกจากช่วยลดค่าใช้จ่ายระยะยาวส�าหรบัครอบครวั
ผู้ป่วยแล้ว หากมีผู้สนใจมากขึ้นและสั่งผลิตก็จะเป็น 
การสร้างรายได้ให้กับกลุ ่มแม่บ้านต�าบลบางสีทอง 
อีกทางหนึ่งด้วย
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 “ธาตุเจ้าเรือน” กันเถอะ

ตอนที่ 1 : ลักษณะของคนวาตะ ตอนที่ 2 : ลักษณะของคนปิตตะ ตอนที่ 3 : ลักษณะของคนกผะ

ดวงตาของคุณมีขนาดเล็ก 
นัยน์ตาแห้ง สีน�า้ตาล คุณมักจะ
กะพริบตาหรือเลิกคิ้วบ่อย

1 ดวงตาของคุณขนาดปานกลาง 
ตาคม เห็นเส้นเลือดฝอยชัด
ตาแดงหรือระคายเคืองง่าย

0 ดวงตาของคุณกลมโต แววตา 
นุ่มนวล นัยน์ตาชุ่มชื้น

1

ตามหลักการแพทย์แผนไทย ซ่ึงขอย�้าว่ามีรากองค์
ความรู้มาจากการแพทย์อายุรเวทของอินเดีย ร่างกาย
ของเราทุกคนจะประกอบด้วยธาตุสี่ชนิด ดินและน�้า
รวมกนั เรยีกว่า กผะ ธาตลุม วาตะ และธาตไุฟ ปิตตะ 
แต่ละคนมีสัดส่วนที่ไม่เท่ากัน อาจจะมีกผะเป็นหลัก 
หรือลมเป็นหลัก หรือไฟเป็นหลัก และมีสัดส่วนของ
ธาตุที่เหลือในอัตราส่วนต่างๆ กัน ซึ่งจะแสดงออกด้วย
บุคลกิ อุปนสิยัใจคอ อารมณ์ ผวิพรรณ และอาการอืน่ๆ 
แบบสอบถามชุดนี้ ขออนุญาตคัดลอกจากหนังสือ  
คู่มือกินตามธาตุ ของ มูลนิธิสุขภาพไทย ซึ่งคุณธีรเดช 
อทุยัวทิยารตัน์ เป็นผูน้พินธ์ไว้ หลังจากคุณกรอกข้อมลู

และสรปุแล้ว จะได้ทราบว่าคุณจัดอยูใ่นลกัษณะกลุม่ใด 
จะได้ปรบัตนให้ถกูต้อง ก่อให้เกดิสมดลุและไม่เจบ็ป่วย 

แบบทดสอบแบ่งลักษณะเป็นของคน 3 ตอน 
1. วาตะ 2. ปิตตะ และ 3. กผะ ให้คุณอ่านทุกตอน 
ทีละข้อ ประเมินตนเอง และให้คะแนนทีละข้อ ทีละ
ตอน ไม่น�าข้อมูลมารวมกันเพื่อประเมิน หากข้อความ
ในข้อน้ันตรงกับความเป็นตัวคุณ ตรงกับความชอบ 
หรือบุคลิกของคุณทุกอย่าง ให้คะแนน 2 หากตรงบ้าง 
ไม่ตรงบ้าง ให้คะแนน 1 หากไม่ตรงเลย ให้คะแนน 0 
ตัวอย่างเช่น คุณมีดวงตากลมโต สีน�้าตาล ตาแห้ง 
กะพริบตาบ่อย แต่ตาไม่แดง จะประเมินได้ดังนี้
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แบบทดสอบธาตุเจ้าเรือน
ตอนที่ 1 : ลักษณะของคนวาตะ ตอนที่ 2 : ลักษณะของคนปิตตะ ตอนที่ 3 : ลักษณะของคนกผะ

1 ผิวของคุณแห้ง หยาบ สีผิวค่อนข้างคล�้า
ผิวของคุณมัน นุ่ม ผิวสีแดงหรือคล�้า 
มีไฝ ฝ้า หรือรอยด่างด�าตามผิวหนัง 
มักถูกแดดเผาหรือเป็นผื่นแดงง่าย

ผิวของคุณค่อนข้างขาว นุ่ม ละเอียด

2
ผมและขนไม่ดก แห้ง บาง

แตกปลายง่าย

ผมและขนปานกลาง ผมนุ่มละเอียด 
สีออกน�้าตาล มีแนวโน้มว่าผมจะหงอก
เร็วหรือหงอกก่อนวัย หรือศีรษะล้าน

ผมและขนของคุณค่อนข้างดกด�า 
ผมหยิกหรือหยักศกเป็นเงางาม 

ไม่ร่วงง่าย

3
ใบหน้าของคุณยาว รูปหน้าออกเป็น

สี่เหลี่ยม คางเล็ก
ใบหน้าของคุณเป็นรูปหัวใจ คางแหลม

คุณมีใบหน้าค่อนข้างใหญ่ กลม 
อวบอิ่ม

4
คิ้วและขนตาของคุณบาง เส้นเล็ก 

ขนตาน้อย สั้น สีน�้าตาล
คิ้วและขนตาของคุณไม่ดกมาก คุณมีคิ้วหนา ขนตายาวถี่ สีด�า

5
ดวงตาของคุณมีขนาดเล็ก นัยน์ตาแห้ง 

สีน�้าตาล คุณมักจะกะพริบตาหรือ
เลิกคิ้วบ่อย

ดวงตาของคุณขนาดปานกลาง ตาคม 
เห็นเส้นเลือดฝอยชัด ตาแดงหรือ

ระคายเคืองง่าย

ดวงตาของคุณกลมโต แววตานุ่มนวล 
นัยน์ตาชุ่มชื้น

6 จมูกของคุณเล็ก แคบ ไม่โด่ง จมูกของคุณแหลม ขนาดปานกลาง
จมูกของคุณใหญ่ รูปร่างค่อนข้างกลม 

เป็นมัน

7
ปากของคุณมีขนาดเล็กหรือใหญ่กว่า

ปกติ ไม่ค่อยได้สัดส่วนกับขนาดใบหน้า
ปากของคุณขนาดปานกลาง ปากของคุณค่อนข้างใหญ่

8
ริมฝีปากของคุณบาง แคบ แห้ง สีคล�า้ 

ริมฝีปากไม่เรียบเสมอกัน
ริมฝีปากของคุณขนาดปานกลาง 
ได้สัดส่วน ริมฝีปากนุ่มสีแดง

ริมฝีปากของคุณเต็มนุ่ม เป็นเงา 
สีชมพู

9
ฟันของคุณเรียงตัวไม่สม�่าเสมอกัน 
บางซี่มีขนาดใหญ่หรือยื่น ฟันผุหรือ

มีรอยแตกง่าย เหงือกร่น

ฟันของคุณขนาดปานกลาง สีค่อนข้าง
เหลือง เหงือกนุ่มสีแดง

ฟันและเหงือกของคุณแข็งแรง ฟัน 
เรียงตัวสม�่าเสมอ สีขาวเป็นเงางาม 

เหงือกสีชมพู

10
เล็บของคุณมีขนาดเล็ก บางเปราะเป็น

คลื่น ซีด ชอบกัดเล็บ
เล็บของคุณขนาดปานกลาง เรียบ แบน 

เป็นเงา สีแดง
เล็บของคุณค่อนข้างใหญ่ หนา สีชมพู

หรือซีด เรียบ โค้ง เป็นเงา

11
ล�าคอของคุณผอมบาง ล�าคอยาวหรือ

สั้นผิดปกติ
ล�าคอของคุณขนาดปานกลาง

ดูได้สัดส่วนกับร่างกาย
ล�าคอของคุณหนา ดูมั่นคง

12
คุณมีรูปร่างเล็ก ผอมบาง เตี้ยหรือสูง
ผิดปกติ ความสูงดูไม่สมส่วนกับรูปร่าง

นัก ไหล่และสะโพกแคบ

คุณมีรูปร่างปานกลาง ได้สัดส่วน
ไม่เจ้าเนื้อมากนัก

คุณเป็นคนรูปร่างค่อนข้างใหญ่ 
เจ้าเนื้อ ไหล่กว้าง สะโพกใหญ่

13
น�้าหนักตัวของคุณน้อย

น�้าหนักลดง่ายแต่เพิ่มยาก

น�า้หนักตัวของคุณปานกลาง เป็นคนที่
ควบคุมน�้าหนักตัวได้ดี สามารถลดหรือ

เพิ่มได้ไม่ยากนัก

น�้าหนักตัวของคุณค่อนข้างมาก 
น�้าหนักตัวเพิ่มง่ายแต่ลดยาก

มีแนวโน้มที่อ้วนง่าย

14
กล้ามเนื้อของคุณเล็ก เส้นเอ็นและ 

เส้นเลือดโปนหรือเห็นได้ง่าย
กล้ามเนื้อของคุณไม่ใหญ่มาก

แต่ก็แน่นพอสมควร
กล้ามเนื้อของคุณใหญ่ แน่น แข็งแรง

15
ข้อของคุณเด่น โปน มักมีเสียงดังตาม

ข้อเวลาขยับตัวหรือแขนขา
ข้อของคุณใหญ่ปานกลาง

ได้สัดส่วนกับแขนขา
ข้อของคุณใหญ่ แน่น 
มีความหล่อลื่นดี

16
คุณเป็นคนเหงื่อออกน้อย

ไม่ค่อยมีกลิ่นตัว
คุณเป็นคนเหงื่อออกมากและมีกลิ่นตัว คุณเป็นคนเหงื่อออกปานกลาง
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17
คุณชอบอากาศอุ่น 

ทนอากาศเย็นไม่ค่อยได้
คุณทนอากาศร้อนไม่ค่อยได้

ชอบอากาศเย็น
คุณชอบอากาศอุ่น 

ไม่ชอบอากาศเย็นและชื้น

18
ส่วนใหญ่คุณไม่ค่อยถ่ายทุกวัน

มักท้องผูก

ปกติแล้วคุณจะถ่ายทุกวัน
บางวันถ่ายมากกว่าหนึ่งครั้ง
มักจะท้องเสียมากกว่าท้องผูก

คุณขับถ่ายทุกวัน ส่วนใหญ่วันละครั้ง
และค่อนข้างเป็นเวลา

19
อุจจาระของคุณค่อนข้างแห้งหรือแข็ง 

สีเข้ม ท้องผูก ท้องอืดเสมอ
อุจจาระของคุณค่อนข้างเหลวหรือนิ่ม 

มักมีสีเหลือง
อุจจาระของคุณเกาะเป็นก้อนดี

ไม่แข็งหรือเหลวมาก

20
ความหิวและความอยากอาหาร
ไม่ค่อยแน่นอน บางวันกินเก่ง

บางวันเบื่ออาหาร

ระบบย่อยอาหารของคุณส่วนใหญ่จะดี 
ถึงเวลามักจะหิว กินจุ 

ถ้าหิวแล้วไม่ได้กินคุณจะหงุดหงิดง่าย

คุณหิวไม่บ่อย ความหิวและความ
อยากอาหารค่อนข้างคงที่ สามารถ

ทนหิวได้โดยไม่รู้สึกหงุดหงิด

21
คุณเป็นคนนอนน้อย ส่วนใหญ่ไม่เกิน
วันละ 6 ชั่วโมง หลับยากไม่สนิท 

มักตื่นขึ้นกลางดึกแล้วหลับต่อได้ยาก

คุณนอนวันละ 6-8 ชั่วโมงหลับสนิท 
ตื่นแล้วมักลุกจากเตียงทันที ไม่มัวโอ้เอ้ 

สามารถก�าหนดเวลาตื่นได้ไม่ยาก

คุณเป็นคนนอนมาก มักนอนวันละ 
8 ชั่วโมงหรือนานกว่านั้น หลับสนิท 
และค่อนข้างขี้เซา ตื่นแล้วไม่ค่อย

ยอมลุกจากเตียงทันที

22

คุณมักจะฝันบ่อย บางครั้งฝันหลาย
เรื่องในคืนเดียว ตื่นแล้วจ�าความฝัน
ไม่ค่อยได้ มักฝันเกี่ยวกับการเดินทาง 
เช่น ฝันว่าเหาะบินได้ ฝันเกี่ยวกับ

ท้องฟ้า

คุณฝันไม่บ่อยนัก ความฝันของคุณมัก
เป็นเรื่องเกี่ยวกับความรุนแรงหรือการ
ทะเลาะวิวาท การถกเถียง ฝันเกี่ยวกับ

ไฟ แสงสว่าง ฟ้าร้อง ฟ้าผ่า

ปกติคุณมักไม่ค่อยฝัน ถ้าฝันมักฝัน
แบบโรแมนติก ฝันเกี่ยวกับดอกไม้ 

แม่น�้าล�าธาร ฝันถึงความรัก 
การปลอบโยน การเอาอกเอาใจ

23

คุณเป็นคนท�าอะไรรวดเร็ว ไม่ค่อย
อยู่นิ่ง มักเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น 
กระดิกนิ้ว ขยับเท้า เคาะโต๊ะ 
โดยไม่มีจุดมุ่งหมายหรือไม่รู้ตัว

เวลาคุณจะเคลื่อนไหวร่างกายหรือท�า
กิจกรรมอะไร มักมีจุดมุ่งหมายที่ชัดเจน

คุณเป็นคนค่อนข้างช้า ชอบอยู่นิ่งๆ 
มักเฉื่อยชาหรือรู้สึกขี้เกียจ

24
พลังในตัวคุณจะมีเป็นช่วงสั้นๆ 

คุณมีความอดทนน้อย เหนื่อยหรือ 
หมดแรงง่าย ไม่อึด

คุณเป็นคนที่มีพลังและความอดทน
ปานกลาง

คุณมีพลังแบบช้าๆ สม�า่เสมอ
แต่มีความอดทนสูง

25
คุณเป็นคนพูดเร็ว ช่างพูด พูดมาก 

ค�าพูดไม่กระชับ
คุณเป็นคนพูดจากระชับได้ใจความ 

เสียงดังฟังชัด ไม่ค่อยพูดมาก
คุณเป็นคนพูดน้อย ไม่ช่างพูด พูดช้า

26
น�้าเสียงของคุณแห้งหรือแหบห้าว 
เสียงไม่ใส น�้าเสียงไม่กังวาน

คุณเป็นคนเสียงดังกังวานหรือแหลม 
น�้าเสียงมีพลังอ�านาจ เวลาพูด 
มักมีลักษณะเหมือนออกค�าสั่ง

น�้าเสียงของคุณทุ้ม นุ่มนวล 
อ่อนหวาน น่าฟัง

27
คุณเป็นคนที่เรียนรู้อะไรได้รวดเร็ว 

แต่ก็ลืมง่าย เป็นคนช่างคิดแต่ไม่ชอบ
ลงมือท�า

คุณเป็นคนเรียนรู้ได้เร็วและมักคิดอะไร
ทะลุปรุโปร่ง ความคิดเฉียบแหลม

ความจ�าดีปานกลาง

คุณเป็นคนเรียนรู้สิ่งต่างๆ ได้ช้า 
แต่จดจ�าได้นาน ไม่ช่างคิดนาน

28
เวลาเผชิญกับปัญหา คุณมักวิตกกังวล 

หรือหวาดกลัว

ปฏิกิริยาของคุณเวลาเผชิญกับปัญหา 
คือมักจะรู้สึกหงุดหงิด ฉุนเฉียว หรือ
โกรธไม่พอใจ อยากจัดการให้สิ้นเรื่อง

สิ้นราว

คุณเป็นคนไม่ชอบเผชิญกับปัญหา 
อยากหลีกเลี่ยงหรือให้คนอื่นแก้ปัญหา

แทน

29
คุณเป็นคนตัดสินใจไม่เด็ดขาด

มักลังเล ไม่แน่ใจ

คณุเป็นคนตดัสนิใจเดด็ขาด กล้าตดัสนิใจ 
ตัดสินใจแล้วไม่ค่อยเปลี่ยนแปลง

เว้นแต่จะมีเหตุผลจริงๆ

คุณเป็นคนไม่ชอบตัดสินใจหรือ
ตัดสินใจช้า อยากจะเป็นผู้ตาม

มากกว่า

คะแนนรวมวาตะ คะแนนรวมปิตตะ คะแนนรวมกผะ 
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รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ 
อดีตอาจารย์ประจ�าภาควชิาเภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั

มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียน
เรื่องสนุกแบบขยี้ขย�าจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย

ตัวอย่างการประเมินหาธาตุเจ้าเรือน
คะแนนวาตะ คะแนนปิตตะ คะแนนกผะ วาตะ/ปิตตะ/กผะ สรุปธาตุเจ้าเรือน ธาตุเจ้าเรือนแบ่งเป็น 3 กลุ่ม

30 14 12 30/14/12 วาตะ
เอกโทษ คะแนนอีกสองพลังต�า่กว่า

อย่างชัดเจน
10 32 14 10/32/14 ปิตตะ

15 12 36 15/12/36 กผะ

37 27 10 37/27/10 วาตะ-ปิตตะ
ทวิโทษ คะแนนสองพลังใกล้เคียง 
และสูงกว่าอีกพลังหนึ่งอย่างชัดเจน

25 12 32 25/12/32 วาตะ-กผะ

14 30 28 14/30/28 ปิตตะ-กผะ

22 18 20 22/18/20 วาตะ-ปิตตะ-กผะ
สมโทษ คะแนนตรีโทษทั้งสาม

ใกล้เคียงกัน

จากแบบสอบถาม คุณพอจะรู้แล้วว่าพื้นฐานร่างกายเป็นอย่างไร ตอนต่อไปจะ
มาสรุปกันว่าเราจะดูแลให้ธาตุทั้งสี่ที่พร่องไปจากพื้นฐานของตัวเราเอง พร่องๆ หรือ
เกินๆ ไปจากอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม สภาพอากาศ และอื่นๆ เข้ามาสู่สมดุลให้มาก
ที่สุดได้อย่างไร ใช้ผักสมุนไพร การปรับอารมณ์ที่เคยชินอยู่ และการออกก�าลังกายได้
หรือไม่ และใช้อย่างไร เพื่อให้เราห่างไข้ไกลโรคและไม่ต้องเสียเงินมาก

เมื่อท�าจนครบแล้วน�าคะแนนมารวมกัน น�าคะแนนรวมของ
กลุ่มวาตะ กลุ่มปิตตะ และกลุ่มกผะเปรียบเทียบกัน จะทราบได้
ว่าธาตเุจ้าเรอืนของคณุเป็นอย่างไร ทีส่�าคญัคอืต้องเลอืกค�าตอบให้
ใกล้เคียงความจริงมากที่สุด บางข้ออาจขอให้เพื่อนสนิทหรือญาติ
ที่คุ้นเคยช่วยเลือกค�าตอบให้ จะได้ข้อมูลที่ใกล้เคียงกับความจริง
ที่สุด
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“ไม่ว่าจะอายุเท่าไร ไม่มีคำาว่าสายเกินไปสำาหรับการดูแลตัวเอง
ด้วยการออกกำาลังกาย”

หลายๆ ท่านคงแปลกใจว่าการออกก�าลังกายก่อนเข้าสู่ช่วงสูงวัยนั้นดี
อย่างไร แล้วจะท�าด้วยวิธีอะไรดี จะหนักไปหรือไม่ เหมาะสมกับเราไหม  
เราลองมารับรู้แลกเปลี่ยนกันครับ

มีหลายเหตุผลจากหลายๆ หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพได้ให้ข้อมูล
ไว้ว่า เมื่อเราก้าวเข้าสู่ช่วงสูงวัย ระบบการท�างานต่างๆ ของร่างกายเราจะ
เร่ิมท�าหน้าที่ถดถอยลง ไม่ว่าจะเป็นความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ปริมาณ
ของกล้ามเนื้อ รวมถึงการท�างานต่างๆ ของกล้ามเนื้อ และก็ไม่เพียงเท่านั้น 
ยังมีอีกมากมาย เช่น การท�างานของสายตาที่ไม่เหมือนเดิม การเผาผลาญ
พลังงานน้อยลง การรับรู้รสชาติของอาหารไม่เหมือนเดิม ระบบการย่อยเริ่ม
ใช้เวลามากขึน้ รวมไปถงึความจ�าทีอ่ยากจ�ากลบัลมื ซึง่หลายๆ ท่านกค็งคดิว่า
ไม่เหน็แปลกอะไร พอถงึวยันีแ้ล้วทกุคนกเ็หมอืนกนัหมด เรือ่งธรรมดาอยูแ่ล้ว

L
ife 

M
att

er 
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จริงหรือครับ…ไม่น่าจะเหมือนกันหมดนะครับ
เพราะมีหลายเหตุผลที่สามารถสร้างความแตกต่าง 

ในการถดถอยของสุขภาพร่างกายเราได้ ไม่ว่าจะเป็น 
การดูแลตัวเองอย่างสม�่าเสมอทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ ซึ่งก็มาจากการที่ใช้ร่างกายอย่างเหมาะสม 
ไม่มากไม่น้อยจนเกินไป มีการเพิ่มเติมชดเชยส่วน
ทีข่าด ลดตดัส่วนทีเ่กินอย่าง
เหมาะสม หรือหากมีการใช้
ตัวช่วยมากไปก็ชดเชยด้วย
การดูแลด้านอาหาร การ
พักผ ่อนที่ เหมาะสมและ
เพยีงพอ ไม่สร้างความเครียด
ให้กับตัวเองหรือหลีกเลี่ยง
ให้น้อยลง ซึ่งสิ่งเหล่านี้เอง
จะส่งผลต่อจุดเร่ิมต้นหรือ
ผลกระทบกับสุขภาพของ
เราๆ ท่านๆ ได้ ในด้านที่ดี 
ก็จะสามารถต ่ออายุการ
ท�างานของระบบต่างๆ ได้
ยาวนานขึ้น แต่ถ้าไม่ดีล่ะ 
ปัญหาต่างๆ ย่อมจะตาม
มาได้

สิ่งแรกที่เรามักพบเห็น
มากท่ีสุดน่าจะเป็นน�้าหนักตัวที่เพิ่มเกินมาตรฐาน
จนเป็นตัวเริ่มของแขกที่มาเยือนอีกหลายอย่าง เช่น 
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจ กระดูกกล้ามเนื้อ 
อาการเจ็บปวดร่างกายและส่วนต่างๆ ที่ก่อนหน้าน้ี 
ไม่เคยมีมาก่อน รวมไปถึงการเดิน การเคลื่อนที่
เคลื่อนไหวที่ท�าให้เราต้องวิตกกังวลกลัวจะหกล้ม 

ขาดความมั่นใจ ใช่แล้วครับ เราอาจคิดว่าการดูแลด้วย
การออกก�าลังกายไม่เห็นจ�าเป็นส�าหรับเราเลย

เหน่ือยก็เหน่ือย ยุ่งยาก น่าเบื่อ เสียเวลา ต่างๆ 
นานา แต่จริงๆ แล้วกำรออกก�ำลังกำยก็เหมือนกำร
ออมเงิน ยิ่งถ้ำเรำเริ่มต้นสะสมไว้นำนเท่ำไรก็ยิ่งดี  
จะต่อยอดจะน�ำมำใช้ก็สะดวกได้หมด ฉะนั้นถ้าเรา

ค่อยๆ เก็บออมไปทีละเล็ก
ละน้อย นานเข้ากจ็ะยิง่เพิม่พนู
ขึ้นเอง

ร ่างกายเราก็เหมือนกัน 
เราต้องค่อยๆ สะสมเพ่ิมเติม 
จะได้ไม่ต้องหักโหม ไม่ต้อง
รู ้สึกว่าเหน่ือย หนักเกินไป
จนท้อแท้ได้ง ่ายๆ และเมื่อ
เราอายุมากขึ้น สุขภาพจะได้
คงที่หรือถดถอยลงอย่างช้าๆ 
มีเวลาให้เราได้ปรับตัวรับมือ 
เรายังได้พบอีกหน่ึงข้อมูลดีๆ 
ทางการศึกษาด้านสุขภาพนั้น
ก็คือ ถ้าเรามีกิจกรรมทางกาย
ทีส่ม�า่เสมอต่อเน่ืองจะส่งผลให้
อายุยืนยาวขึ้นอย่างไร้โรคภัย 
คิดดูสิครับว่าน่าสนใจแค่ไหน

การที่มีอายุยืนยาวได้อยู่กับคนที่เรารัก ส่ิงที่เรารัก 
และได้ท�าสิ่งที่เรารักได้นานๆ โดยที่ไม่เป็นภาระ หรือ
อยากจะท�าอะไรก็ไม่ได้ท�า อยากรับประทานอะไรก็รับ
ประทานไม่ได้ ถึงเวลาแล้วนะครบัทีจ่ะมาดแูลตัวเองกนั
ด้วยการออกก�าลงักายวนัละนิดอย่างสม�า่เสมอ รบัรอง
ว่าดอกผลตอบแทนอาจไม่ทนัใจแต่เกนิคาดแน่นอนครับ

ดร.ชลชัย อานามนารถ 
อาจารย์ประจ�าวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัย

มหิดล สมัยเด็กไม่สู้แข็งแรงนัก แต่เมื่อออกก�าลังกายสม�่าเสมอเกิดผลดีต่อร่างกาย 
จึงตัดสินใจศึกษาด้านวิทยาศาสตร์และการกีฬาอย่างจริงจัง ซึ่งอาจารย์เล่าว่า  
30 ปีก่อน เมื่อเด็กเรียนเก่งเลือกเรียนกีฬามักถูกตั้งค�าถาม แต่วันนี้ได้พิสูจน์แล้วว่า 
วิทยาศาสตร์การกีฬาช่วยให้สังคมสุขภาพดีในเชิงป้องกันและยังใช้ร่วมกับการรักษา
ในหลายโรคได้ดีอีกด้วย

Body

Mind Feelings

Emotion
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ในช ่วงเดือนมิ ถุนายนที่ผ ่ านมา มีข ่าวเล็กๆ 
ชิ้นหนึ่งที่เป็นข่าวใหญ่ระดับโลกส�าหรับแวดวงการเงิน
การธนาคาร คือข่าวการเปิดตัวสกุลเงินดิจิทัลที่ชื่อ 
Libra โดยเฟซบุ๊ก ส�าหรับท่านผู้อ่านโอ-ลั้นลา หลายๆ 
ท่านอาจจะเคยได้ยินเรื่องราวของเงินดิจิทัล (Crypto-
currency) กันมาบ้าง เช่นเงินสกุล Bitcoin และ
อาจยังสงสัยว่า เงินดิจิทัลคืออะไร แล้วเงินลิบราของ 
เฟซบุ๊กส�าคัญอย่างไรถึงกลายเป็นข่าวใหญ่ขึ้นมาได้ 
Senior 4.0 ฉบับนี้จะขอเชิญทุกท่านมาท�าความรู้จัก
กับเงินดิจิทัลกันครับ

Cryptocurrency หรือเงินดิจิทัลนั้นก�าเนิดขึ้นมา 
หลายปีแล้ว ซึ่งมีอยู่หลายสกุลเงินด้วยกัน ถือเป็น
สินทรัพย์ชนิดหนึ่งซึ่งจะถูกเก็บรักษาในรูปแบบดิจิทัล  
หลายท่านคงมีค�าถามว่า ในเมื่อสินทรัพย์ชนิดนี้ 
ไม่มีรูปร่างท่ีจับต้องได้ เป็นเพียงแค่ตัวเลขในระบบ
คอมพิวเตอร์เท่านั้น แล้วเราจะเชื่อถือได้อย่างไร 
ว่าสินทรัพย์นี้มีมูลค่าจริงๆ ค�าตอบก็คือเทคโนโลยีที่
เรยีกว่า บลอ็กเชน (Blockchain) ครับ ซ่ึงเจ้าบลอ็กเชน

นีเ้องทีไ่ด้รบัการยอมรบัว่ามคีวามปลอดภยัและมคีวาม
น่าเชือ่ถอืสูงมาก ท�าให้เชือ่มัน่ได้ในการท�าธรุกรรมด้วย
เงินดิจิทัล

สกุลเงินดิจิทัลที่เป็นที่รู้จักกันมากที่สุดก็คงจะเป็น
สกุลเงิน Bitcoin ซึ่งถือเป็นสกุลเงินดิจิทัลแบบแรก
ที่ใช้เทคโนโลยีบล็อกเชน (Blockchain) ปัจจุบันมี
การซื้อขายบิตคอยน์กันในวงจ�ากัด และมูลค่าของ
บิตคอยน์ก็มีความผันผวนสูงมาก ขึ้น-ลงเร็วสุดๆ 
ปัจจุบันน้ี 1 บิตคอยน์มีมูลค่ามากกว่าสามแสนบาท
เลยทเีดยีว (แพงกว่าเดอืนทีผ่่านมาเกอืบหนึง่แสน) ซึง่
ความผนัผวนของมลูค่าบติคอยน์นีเ้องท�าให้ไม่มกีารน�า
บิตคอยน์มาใช้ในการซื้อขายแลกเปลี่ยนแทนเงินปกติ
กัน แต่จะใช้เป็นสินทรัพย์เพื่อการเก็งก�าไรกันมากกว่า

ด้วยเหตุผลข้างต้นนี้เองที่ท�าให้เกิดสกุลเงินดิจิทัล
แบบใหม่ที่ชื่อลิบรา (Libra) ซึ่งมีจุดมุ่งหมายที่ต้องการ
สร้างสกุลเงินดิจิทัลที่มีความน่าเชื่อถือสูงแต่ความ
ผันผวนต�่า สามารถใช้ซื้อขายแลกเปลี่ยนแทนเงินกัน
ได้จริงๆ โดยเฟซบุ๊ก เจ้าของโซเชียลมีเดียที่ใหญ่ที่สุด 

สกุลเงินดิจิทัล…
รู้เท่าทัน มันคืออะไร

O-
lun
la



- 23 -

ในโลกร่วมมอืกบัอกี 27 บรษิทั เช่น Visa, Mastercard, 
Spotify ฯลฯ ได้จัดตั้งองค์กรกลางที่เรียกว่า Libra 
Association ขึ้นมาเพื่อก�ากับดูแลสกุลเงินลิบราโดย
เฉพาะ เพื่อเป็นการแสดงออกว่าสกุลเงินลิบราจะ
ไม่ถูกครอบง�าโดยเฟซบุ๊กหรือบริษัทใดๆ แต่จะเป็น
องค์กรอิสระที่เกิดจากความร่วมมือของหลายฝ่าย

วิธท่ีีจะท�าให้สกลุเงนิลบิรามคีวามเสถยีร ไม่ผนัผวน
ง่ายๆ เหมอืนบติคอยน์ก็คอื ลบิราจะใช้ระบบตะกร้าเงนิ 
โดยที่ผู้ร่วมก่อตั้ง 27 บริษัทนั้นจะลงทุนกันฝ่ายละ 
10 ล้านดอลลาร์ เพื่อเป็นทุนส�ารองในตะกร้าเงินนี้ 
และเงินทุนนี้จะถูกเก็บไว้ในรูปของสกุลเงินหลักๆ ของ
โลก 5 สกุล ได้แก่ ดอลลาร์สหรัฐ ปอนด์สเตอร์ลิง 
ยูโร เยนญี่ปุ่น และหยวนจีน โดยทุกๆ เหรียญลิบรา 
ที่ออกมาจะต้องมีเงินตราจริงๆ ส�ารองเอาไว้ในตะกร้า
เงนิดงักล่าวเพือ่ประกันความผนัผวนของค่าเงนิ ส�าหรบั
ในเรื่องความปลอดภัยในการท�าธุรกรรม ลิบราก็ยัง
จะใช้เทคโนโลยีบล็อกเชนเช่นเดียวกับสกุลเงินดิจิทัล
อื่นๆ แต่จะเป็นบล็อกเชนที่พัฒนาขึ้นมาใหม่โดย 
Libra Association เอง ซึ่งจะมีรายละเอียดการท�างาน
แตกต่างจากระบบบล็อกเชนทั่วไปอยู่บ้าง

เฟซบุ๊กประกาศว่าจะเปิดให้ใช้เงินลิบราอย่างเป็น
ทางการในปี 2563 นี้ เมื่อถึงเวลานั้น ผู้ใช้งานจะต้อง
มกีระเป๋าเงนิดจิทิลั (E-Wallet) เพือ่ใช้กบัเงนิสกลุลบิรา 
กระเป๋าเงินนี้ออกโดยเฟซบุ๊กเอง มีชื่อว่า คาลิบรา 
(Calibra) โดยผู้ใช้งานจะต้องเอาเงินจริงๆ ไปแลกซื้อ 
เงินลิบราเพื่อเก็บไว้ใช้งานในกระเป๋าคาลิบรา และถ้า
เงินสกุลลิบราถูกยอมรับให้ใช้งานได้อย่างถูกต้องและ
แพร่หลายจริงๆ ตามที่เฟซบุ๊กตั้งเป้าหมายเอาไว้ก็จะ
ท�าให้การโอนเงินให้กันและกันเป็นไปได้อย่างง่ายดาย
และรวดเร็วมากๆ โดยแทบจะไม่มีค่าธรรมเนียม
ใดๆ เลย ไม่ว่าจะเป็นการโอนเงินข้ามจังหวัดหรือ
ข้ามประเทศ โดยไม่ต้องกังวลสนใจในเรื่องของอัตรา
แลกเปลีย่นเงนิตราอกีด้วย เน่ืองจากลบิราจะกลายเป็น
สกุลเงินสากลที่ใช้ร่วมกัน

เรื่องเงินดิจิทัลนี้ฟังดูเหมือนจะเป็นเรื่องไกลตัว แต่
ถ้าสังเกตดูแนวโน้มของการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ใน
ปัจจุบันน้ีแล้วก็เชื่อได้เลยว่าน่ีเป็นเรื่องที่จะต้องเกิดขึ้น
อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ทางที่ดีก็คือเรียนรู้และท�าความ
เข้าใจเสียแต่เน่ินๆ โดยเฉพาะท่านที่ท�าธุรกิจต้อง 
รับ-จ่ายเงินออนไลน์ หรือค้าขายกับต่างชาติครับ

บล็อกเชนคืออะไร ทำาไมจึงเชื่อถือได้ว่าปลอดภัย
บลอ็กเชนเป็นรปูแบบของระบบการบนัทกึประวติัการท�าธรุกรรมทีเ่กดิขึน้ ต่างจาก

ระบบบันทึกบญัชทีัว่ไปทีจ่ะแสดงตวัเลขยอดเงนิในบญัช ีแต่บลอ็กเชนจะแสดงผลลพัธ์
ที่เกิดจากประวัติการท�าธุรกรรมในบัญชีนั้นๆ แทน เช่น นาย ก. มีเงิน (สกุลใดๆ 
ก็ตาม) อยู่ 100 เมื่อวันที่ xx เวลา xxx ใช้เงินซื้อสินค้าจากนาย ข. ไป 50 เมื่อ 
วันที่ x เวลา xx และในวันที่ y เวลา yy ได้รับเงินค่าจ้างจากนาย ค. จ�านวน 30 เมื่อ
ตรวจสอบบัญชี บล็อกเชนจะแสดงผลลัพธ์ของ 100-50+30 ซึ่งคือประวัติของการท�า
ธุรกรรม และจะให้ผลลัพธ์เป็นยอดรวมของบัญชี = 80 ประวัติธุรกรรมต่างๆ นี้เอง
ที่เรียกว่าบล็อก ซึ่งจะถูกเรียงต่อกันไปเรื่อยๆ แบบลูกโซ่ ซึ่งตามตัวอย่างข้างต้นจะ
เห็นว่ามีการเชื่อมโยงกันของบล็อกถึง 3 ชุด แต่ละบล็อกก็แสดงการท�าธุรกรรมของ
นาย ก. ข. และ ค. ซึ่งจะเชื่อมโยงกันไปเรื่อยๆ ท�าให้ยากต่อการปลอมแปลงบัญชี

เมือ่มกีารท�าธรุกรรมแต่ละครัง้ในระบบบลอ็กเชน จะต้องมกีารยนืยนัความถกูต้อง 
ของธุรกรรมนั้นๆ ซ่ึงจะต้องถูกยืนยันโดยบุคคลที่สามที่จะเข้ามาตรวจสอบความ
ถูกต้องของบล็อกเชน ซึ่งผู้ตรวจสอบก็จะได้รับค่าตอบแทนตามจ�านวนที่ก�าหนด  
นี่คือที่มาของค�าว่า “ขุดบิตคอยน์” 
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เขาว่า เรื่องกินเรื่องใหญ่ แต่เรื่องเที่ยวเรำว่ำใหญ่
ไม่แพ้กัน!! เป็นที่มาของความเอ็กซ์คลูซีฟฉบับท้องถิ่นที่ 
โอ-ล้ันลำ ร่วมกบั กำรท่องเท่ียวภำคกลำง ททท. จดัทรปิ 
เท่ียวเมอืงรอง ลองแล้วจะรัก ตอน “เท่ียวย้อนวยั หวัใจ
นักปรุง” จ.สุพรรณบุรี เมื่อ 6-7 กรกฎาคม ที่ผ่านมา

เลือดสูบฉีดเหมือนน่ังไทม์แมชชีนย้อนวัยเข้าค่าย
เมื่อครั้งอายุ 14 ชาวบ้านกลุ่ม วิสำหกิจวนเกษตรบ้ำน
ดงเย็น พาลูกทริปวัยลั้นลาเดินลัดเลาะไปตามแนวสวน
ไร่นาเขียวขจี แนะน�าให้รู้จักผักปลอดสารที่ชาวบ้านตั้งใจ
ปลูกขึ้นมา สนุกกับการเก็บผักเก็บเห็ด บ้างเก็บไข่ไก่จาก 
แม่ไก่อารมณ์ดีใส่ตะกร้า เตรียมตัวโชว์เสน่ห์ปลายจวัก
ในเมนูพื้นบ้าน ควงตะหลิววาดลีลาในศึกแข่งท�าอาหาร 
ทีม่คีวามสนกุเป็นเดมิพนั ผลลพัธ์ทีไ่ด้คอือาหารรสจดัจ้าน 
ถูกใจกรรมการ โกยรางวัลกลับบ้านกันเพียบ ช่วงบ่าย 
ชาวลั้นลาแวะไหว ้พระพุทธปุษยคี รีศรีสุวรรณภูมิ  
พระแกะสลักผาที่ใหญ่ที่สุดในอาเซียน ที่วัดเขำท�ำเทียม 
คล้อยเย็นไปชมท้องนาเขียวขจีที่ นำเฮียใช้ ซึ่งเจ้าของ
ตั้งใจสร้างขึ้นจากความจงรักภักดี 

จ.สุพรรณบุรี
ปรุงความสนุก ย้อนวัยความสุข 
กับทริป
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เช้าวันต่อมา เราพากันไปเดินเล่นที่ ตลำดน�้ำสะพำนโค้ง  
แวะชิมแวะช็อปขนมและผักท้องถิ่น แชะรูปคู ่กับบัวแดง 
ตัดกับสุ่มปลายักษ์ไผ่สานภูมิปัญญาชาวบ้าน แรงเหลือเฟือ
เราไปสนุกต่อกับชาวบ้านชุมชนบ้ำนแหลม บำงปลำม้ำ  
นกัดนตรกีลองยาวพาเราลงเรอืเอ้ียมจุ๊นล่องแม่น�า้สุพรรณบรุี 
ร้องร�าเพลงเห่เรือตามรอยเสด็จประพาสต้น ร.5 ปิดท้าย
ความส�าราญด้วยมื้อเด็ดริมน�้า กุ ้งแม่น�้าเผา ต้มโคล้ง
ปลาม้า ฯลฯ ขอขอบคุณผู้ใหญ่ใจดี ผอ.ไพรัชช์ ทุมเสน 
ผู้อ�านวยการกองตลาดภาคกลาง ททท. และคุณพิมพกานต์ 
พิพิธธนานันท์ รองผู้อ�านวยการ ททท. ส�านักงานสุพรรณบุรี 
ที่มาร่วมต้อนรับและสนุกสนานไปกับพวกเรา 

สุพรรณบุรียังมีของดีซ ่อนอยู ่ อีกมากมาย ทั้งแหล่ง
ท่องเที่ยวธรรมชาติ ส่ิงก่อสร้างตระการตา และวิถีชุมชนที่
ร�่ารวยทรัพยากรและมิตรภาพ ลองเปิดใจยิ้มรับความสนุก
และแบ่งปันความสุขอย่างง่ายๆ เที่ยวเมืองรองดูสักครั้ง แล้ว
คุณจะหลงรักมันเหมือนพวกเราค่ะ ^^ 
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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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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

กีฬาเป็นยาวิเศษ ฮ้าไฮ้
ท้องนาในความทรงจ�า Diva เจนนิเฟอร์ คิ้ม
ท�ำตำมป๊ำ ด้วยรักและแรงบันดาลใจ
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

www.olunla.net

หากเราต้อง
จากกัน

ดุษฎี พนมยงค์ บุญทัศนกุล
กังวานแห่งความสุข
ไปให้สุดใจฝันกับ
“เสกสรร” นักปั้น Youtube
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

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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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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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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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

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

มะเร็งสรรค์สร้าง
ร้าน The SALAD Concept 

ข้อเข่าเสื่อม…ถ้าผ่าตัด จะเลือกแบบไหนดี
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เชฟ ป.4 
สู้สุดใจในครัวโลก
คุยนอกบ้าน กับ อาจารย์วราพร สุรวดี 
ผู้ก่อตั้ง พิพิธภัณฑ์ชาวบางกอก
เกี๊ยว มังกรหยก “ฉันคือสิงโต” 
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วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

หาแหล่งแฮงเอาต์ ความเหงาไม่มาเยือน
ศาสตราจารย์พร้อมจิต ศรลัมพ์
Herb and Happiness
หมื่นฟังพันซ้อม สร้าง หนึ่ง-จักรวาล
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

“ฉันจะเป็นครูจนวันตาย”
ครูเล็ก-ภัทราวดี มีชูธน
แม่ชุมสาย มีสมสืบ วัย 88
ชวนถือศิลป์ ปฏิบัติท�ำ
อารียา สิริโสดา
พำข้ำมเหวแห่งทุกข์

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เม้ง ป ปลา
‘งิ้ว’ คือลมหายใจ

ชวนกินผัดไทยทิพย์สมัย
รสชาติแห่งความผูกพัน 

ร็อกเยี่ยงเต๋า วิเชียร ฤกษ์ไพศาล 
แห่ง genie records  
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน
@โรงเส้นหมี่ชอเฮง-เซ็นทารา-ซีเอ็ด

ท็อป-ดารณีนุช โพธิปิติ
หญ้าแกร่งเพราะแรงลม

A Dish of Love
เต้าหู้ย่างซอสกระเทียม
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Start-up วัย 60+ 
เกษียณทั้งที ขอมีธุรกิจ 

ธนาคารเวลา
โมเดลวางแผนเกษียณสุดล้ำา 

ชีวิตคือละคร ทุกตอนต้องเล่นให้ดี 
วิลัดดา วนดุรงค์วรรณ
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Still on My Mind
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

งานฝีมือคือยอดยา
JAI Craft & Design
พลิ้วผืนแห่งความสุข 
Kawai-i by Suree
ฉันทนาในตัวเธอ

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

Line ID : @Olunlaclub

ดีไอวายนี้เพื่อเธอ
รวมสิ่งประดิษฐ์คิดจากใจเพื่อผู้ป่วยมะเร็ง 

เมนูแห่งความคิดถึงของเชฟเอียน เชฟกระทะเหล็ก 
นวพร เรืองสกุล ชีวิตไร้ขีดจำากัด

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

‘ศาลายาหนุ่มสาวน่อยน้อย’
ความสนุกครั้งใหม่ ไม่จำากัดอายุ

‘รวมกันเราอยู่’ :
ต่างวัยในบ้านหลังเดียวกัน

สายลับ จับอัลไซเมอร์ 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

โอกินาวาเมืองไทย
ดร.ประเสริฐ ณ นคร พหูสูตวัย 98
คุณแม่สมจิตร ชัยสูตร จิตใจรื่นเริงเป็นนิจ
คุณยายจ�าปี คุณยายสี่แผ่นดิน
รักแท้ (ต้อง) ดูแลได้ของดีเจอ้อย
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

Retire & Restart
เริ่มที่ใจ วัยไม่เกี่ยว
โยคะ ร่างกาย หัวใจ และงานใหม่หลังวัยเกษียณ
ชีวิตติดปีกอีกครั้ง 
กับสมานเบิร์ดแคมป์
ความสุขอยู่ที่การเขียนหนังสือ
ชมัยภร แสงกระจ่าง บางคมบาง

นิตยสารรายเดือน ปีที่ 2 ฉบับที่ 28
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Back to school 
เปิดเทอมใหม่ ไปโรงเรียนกัน 

ศัลยา สุขะนิวัตติ์
ความสขุคอืการไมม่คีวามทกุข์

ออกกำาลงักายดว้ยไมพ้ลอง
สุขภาพดีเริ่มต้นที่บ้าน 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @Olunlaclub

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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ตามติดเรื่องราวดีๆ และกิจกรรมลั้นลาได�ที่

: olunlaclub ID : @olunlaclub
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