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การปลูกตนขนุน จำนวน 87 ตน
เปนเวลา 1 ป (เพื่อชวยในการดูดซับ CO2 ในอากาศ)
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บทความและรูปภาพในนิตยสารโอ-ลั้นลา สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย การน�ำไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากบริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ำกัด เท่านั้น

ภาพประกอบ : Unsplash.com

อะไรๆ ก็ไม่เหมือนเดิม
ฟังข่าววิทยุ อ่านหนังสือพิมพ์ หรืออ่านข่าวจากอินเทอร์เน็ต ช่วงเดือนที่ผ่านมา จับความกังวลใจของคนไทย

ได้อยู่สองเรื่อง เรื่องแรก การประท้วงที่ฮ่องกง เรื่องที่สอง ภาวะเศรษฐกิจถดถอย (recession)
ตวัดฉินัเองเตบิโตมากบัฮ่องกงในความหมายหลากหลาย จ�ำได้ว่าตอนเดก็ อาซิม้แถวบ้านบินไปฮ่องกงบ่อยๆ 

ปล่อยให้ลูกๆ ดูแลกันเอง หายไปเป็นอาทิตย์เพื่อไปหาซื้อของมาขาย สมัยน้ันถ้าเราช็อปปิ้งซื้อเส้ือผ้าแฟชั่น  
มักได้ยินคนขายพูดเชิญชวนว่า “นี่เสื้อฮ่องกงนะคะ” (สมัยนี้จะได้ยินว่า “นี่เสื้อเกาหลีนะคะ”)

ฮ่องกงยังเป็นที่จดจ�ำของคนยุคเบบี้บูมและเจนเอ็กซ์ เพราะละครจากทีวีบี ทีวีเอ ฮ่องกงเพียบ มังกรหยก  
ชอลิ้วเฮียง องค์ชายสิบสี่ เซียวฮื้อยี้ ฤทธิ์มีดสั้น ฯลฯ ก่อนจะถูกเบียดตกไปโดยเคซีรีส์

พอเข้ามหาวิทยาลยั ในห้องเรยีนประวตัศิาสตร์ ได้เห็นฮ่องกงในอกีมติิหน่ึง สงครามฝ่ินทีจ่บลงด้วยสนธสิญัญา 
นานกงิ ยอมให้องักฤษเช่าเกาะ 99 ปี อ่านประวติัศาสตร์บางช่วงกต้็องบอกว่า มนัไม่แพ้ซรีส์ีฮ่องกง เชือ่ว่าความ
หดหู่ ความกังวลย่อมเกิดขึ้นในใจของคนฮ่องกงเวลานั้น

เมื่อเข้ามาท�ำงานสื่อมวลชนใหม่ๆ จ�ำได้ว่าฮ่องกงมีงานยิ่งใหญ่ 1 กรกฎาคม 2540 อังกฤษคืนเกาะฮ่องกง 
คนจากทั่วสารทิศหลั่งไหลกันไปร่วมเฉลิมฉลอง แต่คนฮ่องกงที่โตมาในยุคอังกฤษปกครองลึกๆ ก็กังวลใจ แต่
ไทยแลนด์ไม่ทันจะรู้สึกยินดีอะไรกับเขาหรอก รัฐบาลไทยก็ประกาศลอยตัวค่าเงินบาท 2 กรกฎาคม 2540  
คนทั้งประเทศต้องก้มหน้าท�ำงานใช้หนี้และรีบหาทางแก้ไขปัญหาของตัวเอง กว่าจะฟื้น กว่าจะตั้งตัวกันใหม่  
ก็กินเวลาพอควร

ก้มหน้าก้มตาท�ำงานไป ฝ่าคลื่นการเปลี่ยนแปลงของโลกและเทคโนโลยี เผลอแผล็บเดียวปี 2562 ก็ได้ยิน
เรื่องฮ่องกงประท้วงใหญ่ ซึ่งคนทั้งนอกประเทศ ในประเทศต่างกังวลว่าจะท�ำให้ฮ่องกงไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป 
ส่วนเรื่องเศรษฐกิจ เกจิวิเคราะห์ว่าจะถดถอยอีกแล้วหรือนี่ 

วนเวียนอยู่เช่นนี้
รักษากายและใจให้แข็งแรงนะคะ ไว้ตามดูซีรีส์ฮ่องกงและเศรษฐกิจในอีก 20 ปีข้างหน้ากันค่ะ 

	 สุพิน ธนวัฒน์เสรี
	 บรรณาธิการ
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คณุแม่มอืใหม่ได้รบัสทิธปิระโยชน์หลายทาง คณุแม่ควรตรวจสอบสทิธแิละใช้สทิธิ
ที่ตนมีให้ครบถ้วน เพื่อความคุ้มครองและไม่เป็นการเสียสิทธิ โดยสิทธิที่ได้รับจะช่วย
ลดค่าใช้จ่ายที่จะเกิดขึ้นได้บ้างไม่มากก็น้อย

หากคุณแม่เป็นพนักงานบริษัท สิทธิแรกที่พึงได้รับคือสิทธิประกันสังคม ตาม
มาตรา 33 โดยคุณแม่สามารถเช็กสิทธิได้เลยว่าเป็นไปตามเงื่อนไขที่ว่า มีการจ่าย
เงินสมทบมาแล้วไม่น้อยกว่า 5 เดือน ภายใน 15 เดือนก่อนคลอดบุตรหรือไม่ ถ้าใช่ 
คณุกจ็ะได้รบัสทิธนิัน้ในทนัท ีโดยประกนัสงัคมจะจ่ายค่าคลอดในอตัราเหมาให้กับเรา 
(ผู้ประกันตน) ในอัตรา 13,000 บาทต่อการคลอดบุตร 1 ครั้ง

นอกจากนี้ยังได้รับเงินสงเคราะห์จากการหยุดงานเพ่ือการคลอดบุตรเหมาจ่ายใน
อัตราร้อยละ 50 ของค่าจ้างเฉลี่ยเป็นระยะเวลา 90 วัน โดยค�ำนวณจากฐานค่าจ้าง
ตามจรงิสงูสดุไม่เกนิเดอืนละ 15,000 บาท (ยกตวัอย่างเงนิเดอืน 15,000 บาท เท่ากับ
ได้เดือนละ 7,500 บาทเป็นเวลา 3 เดือน รวมเป็นเงิน 22,500 บาท)

ในกรณีมีบุตรมากกว่า 1 คน เช่น ปีนี้มีบุตรคนที่ 2 จะยังได้รับสิทธิประกันสังคม
เหมอืนเดมิ แต่หากมคีนที ่3 จะไม่ได้รับสิทธเิงินสงเคราะห์การหยดุงานเพ่ือการคลอด
บตุรเหมาจ่าย (เดือนละ 7,500 บาทเป็นเวลา 3 เดือน) เพราะจ่ายเพียงแค่ 2 คนเท่านัน้ 

สิทธิควรรู้
ของคุณแม่มือใหม่
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นอกจากน้ียงัได้รบัสทิธกิรณสีงเคราะห์บตุรจากประกนั
สังคม โดยจะได้รับเดือนละ 600 บาทต่อบุตร 1 คน โดย
สทิธน้ีิจะได้รบัตัง้แต่แรกเกดิจนถงึ 6 ปีบรบูิรณ์ ไม่เกนิ 3 คน 
(ต้องเป็นบตุรทีช่อบด้วยกฎหมาย ยกเว้นบุตรบุญธรรมหรอื
บุตรซึ่งยกให้เป็นบุตรบุญธรรมของบุคคลอื่น) ซ่ึงสิทธิรับ
เงินสงเคราะห์บุตรจะได้รับ โดยมีเงื่อนไขว่า มีการจ่ายเงิน
สมทบมาแล้วไม่น้อยกว่า 12 เดือน ภายใน 36 เดือนก่อน
เดือนที่มีสิทธิได้รับประโยชน์ทดแทน

ขณะที่ล่าสุดปี 2561 นี้ มีข่าวดีเพิ่มเติม คือ ประกัน
สังคมเพิ่มเงินค่าฝากครรภ์ให้ 1,000 บาท เริ่มมีผล
บังคับใช้ตั้งแต่วันที่ 1 พฤษภาคม 2561 เป็นต้นไป โดย
แบ่งจ่ายตามอายุครรภ์

1. อายุครรภ์ไม่เกิน 12 สัปดาห์ จ่ายในอัตราเท่าที่
จ่ายจริง ไม่เกิน 500 บาท

2. อายคุรรภ์มากกว่า 12 สปัดาห์ แต่ไม่เกนิ 20 สัปดาห์ 
จ่ายในอัตราเท่าที่จ่ายจริง ไม่เกิน 300 บาท

3. อายคุรรภ์มากกว่า 20 สปัดาห์ แต่ไม่เกนิ 28 สัปดาห์ 
จ่ายในอัตราเท่าที่จ่ายจริง ไม่เกิน 200 บาท

ทัง้นีต้้องมหีลกัฐานการเข้ารบับรกิารจากสถานพยาบาล
ทีไ่ปใช้บรกิารฝากครรภ์ตามอายคุรรภ์ทีก่�ำหนด เพ่ือขอรับ
ประโยชน์ทดแทนในส่วนค่าตรวจและรบัฝากครรภ์เพ่ิมเติม 
โดยไม่ต้องรอให้มีการคลอดบุตร

มาต่อกันที่สิทธิประโยชน์ทางภาษี คุณแม่จะได้รับสิทธิ
อย่างไรกันบ้าง

ในส่วนของสิทธิค่าลดหย่อนบุตร สามารถลดหย่อน
ภาษีได้เพิ่มอีก 30,000 บาท (คุณพ่อลดได้ 30,000 บาท 
คุณแม่ลดได้ 30,000 บาท) โดยต้องเป็นบุตรที่ชอบด้วย
กฎหมาย ซึ่งคุณแม่จะได้สิทธิตามชอบด้วยกฎหมายโดย
อัตโนมัติ (กรณีจดทะเบียนสมรส หากไม่ได้จดทะเบียน
สมรส คุณพ่อต้องจดทะเบียนรับรองบุตร) การลดหย่อน 
จะไม่จ�ำกัดจ�ำนวนบุตร หากเป็นบุตรที่ชอบโดยกฎหมาย 
แต่หากมีบุตรบุญธรรมมารวมด้วย จะสามารถใช้สิทธิได้
ไม่เกิน 3 คนเท่านั้น

ส�ำหรับบุตรที่สามารถลดหย่อนได้ จะต้องมีอายุไม่เกิน 
25 ปี และก�ำลงัศกึษาในระดบัมหาวทิยาลยัหรอือดุมศึกษา 
และบุตรต้องไม่มีเงินได้เกิน 30,000 บาท

นอกจากนี้ หากมีบุตรคนที่ 2 ตั้งแต่วันที่ 1 มกราคม 
2561 เป็นต้นไป จะได้สทิธภิาษเีพิม่เตมิอกีด้วย โดยคุณพ่อ 
คุณแม่สามารถน�ำค่าใช้จ่ายในการฝากครรภ์และคลอดมา
ลดหย่อนภาษีได้ 60,000 บาท ยกเว้นผู้ที่มีการเบิกจ่าย
ค่าใช้จ่ายในการฝากครรภ์หรือคลอดบุตรจากแหล่งอ่ืนๆ 
แล้ว

อย่างไรก็ดี ค่าใช้จ่ายนี้สามารถแบ่งเบิกตามจริงเพื่อ
ลดหย่อนในปีนั้น โดยรวมกันแล้วไม่เกิน 60,000 บาท 
เช่น ปี 2561 มีค่าใช้จ่ายเกิดขึ้น 40,000 บาท ก็ใช้
สิทธิ 40,000 บาท ปี 2562 มีค่าใช้จ่ายเกิดข้ึนจริงอีก 
30,000 บาท ก็สามารถใช้ได้อีก 20,000 บาท (รวมเป็น 
60,000 บาท)

สุดท้าย สิทธิใกล้ๆ ตัวท่ีเราไม่ควรพลาด นั่นคือ สิทธิ
ในฐานะลูกจ้าง ซ่ึงนายจ้างจะต้องให้สิทธิเราลาคลอดได้ 
90 วนัตามกฎหมายแรงงาน และจะต้องจ่ายเงนิเดอืนให้เรา
ในอัตรา 50% ของค่าจ้างเป็นเวลาไม่น้อยกว่า 45 วันด้วย 
อย่างเช่น เราได้เงินเดือนๆ ละ 40,000 บาท ในช่วง 90 วัน
ที่ลาคลอดจะได้รับเพียง 50% ของเงินเดือน หรือเท่ากับ 
20,000 บาทเป็นเวลา 3 เดือน คอื 60,000 บาท หรือได้รบั 
40,000 บาทเต็มจ�ำนวนในเดือนแรก และ 20,000 บาทใน
เดอืนที ่2 ส่วนเดอืนที ่3 จะไม่ได้รบัเงนิเดอืน ซึง่จะเป็นการ
เตือนเราว่า หมดเวลาลาคลอดต้องรีบกลับมาท�ำงานหาเงนิ
เพื่อครอบครัวได้แล้วค่ะ

อรพรรณ บัวประชุม CFP® กองทุนบัวหลวง
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อ.ยักษ์-วิวัฒน์ ศัลยก�ำธร
สู่ฝัน...อาหารไร้สารพิษ

ในช่วงสบิกว่าปีมานี ้นติยสารโอ-ลัน้ลาสงัเกตเห็นว่า 
มีผู้สนใจกสิกรรมธรรมชาติมากขึ้น หลายเวทีสัมมนา 
มีผู ้ประกาศตัวว่าละเลิกจากงานโก้หรูในห้องแอร์  
มีหน้ามีตาสู ่งานเกษตรที่อาบเหงื่อ เคล้ากลิ่นดิน 
กลิ่นหญ้า หลายคนในจ�ำนวนนั้นต้องหาโอกาสสักครั้ง
ที่จะเข้าไปในห้องเรียนของ “อาจารย์ยักษ์” 

เราทราบกนัดว่ีา อาจารย์ยกัษ์-ดร.ววิฒัน์ ศลัยก�ำธร 
ท�ำงานรับใช้เบื้องพระยุคลบาท ในหลวงรัชกาลที่ 9 
และมุง่มัน่กบัการเผยแพร่ความรู ้“กสกิรรมธรรมชาติ”

ในวัย 65 ปี อาจารย์กระฉับกระเฉง พูดเสียงดัง 
มีอารมณ์ขัน และขึ้นเหนือล่องใต้เพื่อไปบรรยายในที่
ต่างๆ 
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“ขาซ้ายผมเจ็บมาเป็นปี ดีขึ้นมากแล้ว ไปปลูกป่า

บนเขาที่พะเยา ฝนตก ลื่น ตัวไถลลงมา แล้วเอาแขน

กบัขายนัไว้ เรยีบร้อย กท็�ำงานไป ไม่ต้องสนใจมนัมาก” 

ฝันของชายวัย 65 ผู ้นี้ไม่ธรรมดา ไม่ใช่การ
มีอายุยืนอยู่ให้ถึงร้อยขวบ แต่ฝันจะปฏิวัติอาหารของ
คนไทยให้ไร้สารพิษ และยังฝันไกลร่วมปฏิวัติกับคนที่
มีความคิดเดียวกันอื่นๆ ทั่วโลกด้วยว่า อยากเห็นโลก
มีอาหารที่ปลอดภัย

ขอถามเรื่องเบาๆ ก่อน ท�ำไมจึงชื่อ “ยักษ์”
ตอนเกิดจริงๆ ที่บ้านเรียกว่า “นิด” เพราะว่าเกิด

ก่อนก�ำหนด ท้องเป็นปานแดง ผนังหน้าท้องมันยังไม่
สมบูรณ์ดีเลย ผมเป็นลูกคนสุดท้อง แม่อายุมากแล้ว 
คนคิดว่าตายแน่เพราะพี่ชายก็ตายไปคนหนึ่ง ที่บ้าน
เลยไปฝากหลวงพ่อโสธร พระที่วัดท่านตั้งชื่อว่านิด คือ
ตัวนิดเดียว ก็รอดมาได้ พอโตมาต้องเดิน ต้องพายเรือ
ไปโรงเรียนทุกวัน เล็กๆ เดินวันละ 4 กิโลฯ พอโตขึ้น
เดนิ 12 กโิลฯ ร่างกายกแ็ขง็แรงขึน้ พอไปเรยีนมธัยมฯ 
ที่วัดนวลนรดิศ กรุงเทพฯ เป็นนักมวยเล่นกล้าม มีอยู่
หนหนึง่ไปต่อยข้างฝาโรงเรยีนซึง่ไม้สกัมนัเก่าแล้วแตก
ทะลุ โดนตี เพื่อนก็เลยเรียกว่า “ไอ้ยักษ์” ตั้งแต่นั้นมา 

เด็กๆ ได้ช่วยครอบครัวหรือสนใจท�ำกสิกรรมบ้าง
ไหม

มีพื้นอยู่ เข้าใจ แต่ไม่สนใจ พ่อแม่ไม่ให้ท�ำ เขาบอก
ให้ไปเป็นเจ้าคนนายคน ให้ขยันเรียน ที่บ้านมีที่ 40 ไร่
ที่แปดริ้ว ข้าวปลาอุดมสมบูรณ์ ปลาช่อนตัวใหญ่มาก
จนแล่ได้เป็นแปดริ้ว คุณพ่อเป็นคนไทยผสมจีน แม่
เป็นไทยผสมลาว ท�ำนาผสม พ่อผมท่านเก่งมาก หน้า
นากท็�ำนาไป เวลาน�ำ้น้อยท่านท�ำกงัหนัลม ระหดัวดิน�ำ้ 
หมดหน้านาก็ปล่อยน�้ำทะเลเข้านา เลี้ยงกุ้งหอยปูปลา

ผมถูกปลูกฝังว่า ต้องไปเป็นนักกฎหมาย เป็นนัก
ปกครอง แต่เด็กๆ มีฝันว่าอยากเป็นครู ครูเท่มากเลย  
เด็กบ้านนอกก็เห็นแต่ครูเนอะ อีกอย่างที่อยากเป็นคือ
เป็นนายอ�ำเภอ เพราะดูหนังคาวบอย พกปืนสองข้าง 
พอยิงนายอ�ำเภอตายปุ๊บก็ไปแย่งเอาดาวมาติดได้เลย 
เด็กๆ คิดว่าเป็นนายอ�ำเภอมันง่ายวุ้ย

จบมารับราชการ แล้วมีจุดเปลี่ยนอะไรที่ท�ำให้
เดินหน้าสืบสานพระราชปณิธานเรื่องเศรษฐกิจ
พอเพียง

คอืมหีลายครัง้ด้วยกนันะ ครัง้หนึง่ท่านรบัสัง่ว่า พวก
เราเชื่อฝรั่ง ศรัทธาฝรั่งมาก คือผมเรียนรัฐศาสตร์ต้อง
เรียนเศรษฐศาสตร์ด้วย นักเรียนเศรษฐศาสตร์ต้องได้
เรยีนความคดิยิง่ใหญ่ของโลก The Wealth of Nations 
เขียนโดย อดัม สมิธ เศรษฐกิจจะมั่งคั่งได้ต้องหาเงิน 
ความเจรญิวดัทีเ่งนิ ท่านกแ็ซวกลุม่พวกผมทีต่ามเสดจ็ฯ 
เชือ่ฝรัง่ ศรทัธาฝรัง่มากเกนิไป ตอนนัน้ผมเพิง่อาย ุ20 
กว่าๆ ยังหน่อมแน้มอยู่เลย 

ท่านรับส่ังว่า ประเทศไทยต้องท�ำนา แม้ราคาข้าว
จะต�ำ่ก็ต้องท�ำนา เพราะว่าในอนาคตประชากรมากขึ้น 
เรื่องอาหารเป็นเรื่องใหญ่ เป็นเรื่องความมั่นคง มีผู้น�ำ
ต่างประเทศถามพระองค์ท่านว่าครองราชย์มายาวนาน
ได้อย่างไรตั้ง 60 ปี ท่ามกลางการโดนยื้อยุดระหว่าง
คอมมิวนิสต์กับทุนนิยม พระองค์ท่านตอบว่าก็สร้าง
ความมั่นคงทางอาหารไว้ ให้คนไทยมีอาหารกิน อย่า
ทิ้งอาชีพท�ำนาท�ำไร่

พระองค์ท่านทรงเห็นปัญหามานานแล้ว
อย่าลืมว่าท่านขึ้นครองราชย์ต่อเน่ืองจากปีที่มีการ

ตั้งยูเอ็น (องค์การสหประชาชาติ ตั้งเมื่อ พ.ศ. 2488) 
ท่านทรงทราบว่ายูเอ็นคิดอะไร ท่านประสูติที่อเมริกา 
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ทรงเจริญพระชนมพรรษาที่สวิสนะครับ ท่านเห็นว่า
ทฤษฎีของสมิธ อนาคตโลกจะทนไม่ได้เพราะเน้น
แข่งขันเสรี แปลว่าสนองกิเลส หาเงินเท่าไรไม่รู้จักพอ  
คนคนหนึ่งมีท่ีดินแสนไร่ ล้านไร่ ไม่รู ้จักพอ ท่าน
มหาตมะ คานธี พูดชัด ทรัพยากรทั้งโลกไม่พอกับ
กิเลสคนคนเดียว 

เราเอามาคิดทบทวน ท่านรับสั่งมีเหตุผล คุณ
อย่าลมืนะ ยคุผมเป็นยคุลเิบอรลั เรยีกร้องเสรภีาพ ยคุ
นกสีเหลือง เรียกร้องการปฏิวัติ เกลียดขุนศึกศักดินา 
ผมอยู่ทั้งยุค 14 ตุลาคม 2516 และ 6 ตุลาคม 2519 
ตอนนั้นนิสิตนักศึกษาสนใจสารนิพนธ์เหมาเจ๋อตุง 
เลนิน สตาลิน มาร์กซิสม์ อยากจะฆ่านายทุนทิ้ง 

ตั้งแต่อยู ่มัธยมฯ วัดนวลนรดิศ ผมก็มาน่ังฟัง
เลกเชอร์ที่ลานโพธ์ิ ยุคผมไม่เชื่อทุนนิยมอยู่แล้ว พอ
โตมา เหน็ความจรงิมาเรือ่ยๆ ว่าทกุประเทศในโลกเลกิ
ลทัธคิอมมวินสิต์ไป ตอนนีย้งัมคีอมมวินสิต์หลงโรงกนั
อยู่บ้าง ขณะเดียวกันทุนนิยมสุดขั้วก็ไปไม่รอด ยูเอ็น
ยังลุกขึ้นมาประกาศว่าถ้าประเทศยูรวย เป็นประเทศ
อุตสาหกรรมท็อปเท็นของโลก จีดีพีพุ่งพรวด แต่มี
ความเหลือ่มล�ำ้ สงัคมมแีต่ความขดัแย้ง อากาศบรสุิทธิ์
ไม่เหลือ ป่าหมด อย่างนี้ยูเอ็นไม่ยอมรับนะครับ เขา
ตกลงกันไว้อย่างนี้ตั้งแต่ผมยังเป็นซี 4 ซี 5 ท�ำงานอยู่
สภาพัฒน์ฯ 

ท่านตรัสชัดมากเลยว่า เราไม่อยากเป็นประเทศ

ก้าวหน้าอย่างมาก ประเทศอตุสาหกรรมก้าวหน้าอย่าง
มากมีแต่ถอยหลังและถอยหลังอย่างน่ากลัว 

เราเริ่มทบทวนว่าสิ่งที่พระเจ้าอยู่หัวพูดกับส่ิงพ่อ
แม่ท�ำนั้นเหมือนกัน พ่อผมเป็นผู้หลักผู้ใหญ่ เป็นที่

เคารพนับถือของทั้งต�ำบล แม้แต่คนทะเลาะกัน ที่นา
กินแดนกันก็มาหา พ่อเหมือนผู้พิพากษา คนป่วยหาม
มาหาตีหน่ึงตีสอง พ่อก็รักษาให้ ควายป่วยก็รักษา 
รักษาทั้งคนและสัตว์ ก็เห็นพ่อรับใช้สังคมมา แต่ไม่มี
ใครอยากท�ำหรอก “เงินค่าก�ำนล” รู้จักไหม ค่าครู
หกสลึง ในต�ำราเขาอนุญาตให้เก็บแค่หกสลึง ศาสตร์
ความรู้เหล่าน้ีญาติพี่น้องไม่มีใครเอา แต่ผมได้ติดมา
บ้างนดิๆหน่อยๆ เวลาคนป่วยมา ทัง้บ้านต้องตืน่ ผมต้ม
น�้ำร้อนช่วยพ่อ ช่วยเจียดยา เหมือนหมอเถื่อนโบราณ 
ต�ำราอายุ 800-900 ปีต้องแอบไว้ 

ท่านตรัสว่า บรรพบุรุษท่านท�ำไว้ดีแล้ว ท่านจะไป
พัฒนาท่านก็ต้องพูดให้ชาวบ้านเข้าใจ 

อาจารย์เริ่มหวนกลับมาลงมือท�ำเกษตร ท�ำนา 
ท�ำสวนตอนไหน

คือตอนรับราชการเขาเชิญไปบรรยาย แล้วก็ถูก
ทกัท้วงว่า...ท่านเคยท�ำไหม เรากเ็ลยมาท�ำไว้ทีน่ี ่(ศนูย์
กสิกรรมธรรมชาติมาบเอื้อง จ.ชลบุรี) ประมาณปี 
2526-2527 เป็นที่ดินของพี่ชาย มาปลูกเสาร์-อาทิตย์ 
แล้วก็ไป ไม่ค่อยได้ผลเพราะไม่ได้ดูแล เลยตัดสินใจ
ลาออกมาดูแล แต่ก็ยังไม่ได้มาวิบากเยอะเพราะถูก
ชวนไปสอนหนังสือหลายแห่ง ทั้งนิด้า มหาวิทยาลัย
เกริก ช่วยงานที่วังสระปทุม แต่ก็วางรากฐานไว้ 11 ปี 
ก่อนลาออก 

ผมรักป่า ผมปลูกป่าไว้ก่อนสองที่เลย ที่บ้านเกิด
ผม บ้านโพธิ์ จังหวัดฉะเชิงเทรา และท�ำที่นี้ด้วย แต่
บ้านโพธิ์เป็นพื้นที่น�้ำท่วม ช่วงหนึ่งเกิดเอลนีโญ ต้อง
เร่งขุดหนองน�ำ้ให้ทันก่อนเอลนีโญจะมา เลยต้องใช้รถ
แบก็โฮขดุ เอาดนิมาท�ำโคก 3 ลกู คนกไ็ปดงูานกนัเยอะ 
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พอมชีือ่เสยีงขึน้มา ทางประปาก็มาขอทีด่นิทีถ่มเป็นโคก
มาท�ำเป็นถงัประปา ชาวบ้านก็ได้น�ำ้ใช้ มปีระโยชน์ ผม
กู้เงินสหกรณ์มาท�ำนะ สองแสนห้าเยอะมากสมัยก่อน 
ผ่อนเอา แต่ผมก็ได้บุญ ก็ผ่อนบุญอยู่สิบกว่าปี

ที่จริงการขุดหนองน�้ำใหญ่สมัยก่อนไม่มีแบ็กโฮนะ 
ใช้คนยีส่บิคนยนืเรียงกันขดุ ตอนผมเดก็ๆ ขดุด้วยมอืน่ี
แหละ ค่อยๆ ขดุไป ใช้เวลาหลายปี ผมท�ำเกษตรเพราะ
ศรัทธา อยากสืบทอด อยากทดลองสิ่งที่พระเจ้าอยู่หัว
ตรัสสอน และคิดแค่ว่าเดี๋ยวเกษียณจะมาอยู่ที่น่ี จะ
เอาปั๊มน�้ำมาสูบ ท�ำธารน�้ำตก โห...เท่ เป็นพวกอินดี้ 
เกษียณก็อยากอยู่ใกล้พ่อแม่ คิดแค่นั้น

แล้วท�ำไมอาจารย์ถึงมีสาวกกสิกรรมธรรมชาติ
มากมาย

ตอนเริ่มท�ำ คนก็หาว่าบ้าใช่ไหม เราก็สู้ คือเป็นคน
ท่ีถกูปลกูฝังมาตัง้แต่เด็ก ท�ำอะไรต้องส�ำเร็จ ไม่ยอมแพ้ 
ปลกูปีแรกล้มเหลว 100 เปอร์เซน็ต์ ต้นไม้ตายไม่เหลอื
เลย เราลงไม้ทกุชนดิทีค่นให้มา หน่วยงานไหนมอีะไรก็
ไปขอเขามาหมด เจอที่ชอบก็ซื้อ ปีแรกเฉพาะผลไม้ซื้อ
เป็นหมืน่ คณุคดิดู...เงนิเดือนผมสองหมืน่ ผมออกก่อน
ก�ำหนด ผมเหลอืบ�ำนาญเก้าพัน ผมซ้ือผลไม้ พนัธุไ์ม้มา
ปลูกเกือบสองเท่าของเงินเดือน หมดไม่เหลือเลย ด้วย
เพราะเราไม่ได้อยูด่แูลประจ�ำ ลงไว้แล้วกก็ลบัไปท�ำงาน 
ปีถดัไปกเ็ริม่เอาหญ้าแฝกลง พอท�ำถกูวธิกีร็อด แต่กย็งั
ท�ำไม่ทัน เพราะที่นี่เป็นดินดาน วันหนึ่งผมขุดได้หลุม
เดียว ถ้าดินธรรมดาผมขุดได้วันละเป็นร้อยหลุม  

ท�ำไมอาจารย์เลือกท�ำบริเวณที่ดินมีปัญหา
เราเห็นพระเจ้าอยู ่หัวทรงเลือกท�ำในที่ดินเปรี้ยว 

ที่ดินเค็ม ที่ดินดาน ที่ดินลูกรัง แล้วก็ตรัสว่าถ้าท�ำการ

เกษตรโดยใช้เคมอีย่างน้ีต่อไปดนิจะเส่ือมโทรม บางคน 
เอาที่ดิน 600 กว่าไร่มาท�ำการเกษตร ใส่ปุ๋ยเคมีใช ้
ยาฆ่าหญ้า นานไปดนิกเ็ป็นดาน ฝนกช็ะเอาหน้าดนิไป
หมด มันเกิดจาก soil pollution ก่อน แล้วก็เกิด soil 
erosion พอคุณเอาสารพิษลงไป สรรพชีวิต ไส้เดือน 
จุลินทรีย์ตาย ดินก่อตัวแข็งแล้วเป็นกรด พอเป็นกรด
ไม่อุม้น�ำ้ เวลาฝนตกกช็ะเอาดนิดไีปหมดกเ็หลอืแต่ดาน 

ท่านปลูกไม้ที่เรียกว่า “ไม้สามอย่างประโยชน์สี่
อย่าง” ก็คือสิ่งที่ FAO (องค์การอาหารและเกษตร
แห่งสหประชาชาติ) เรียกว่า soil biodiversity และ
ทูลเกล้าฯ ถวายรางวัล เพราะว่างานที่ท่านท�ำ หนึ่งคือ
หยุดสารพิษ ชาวบ้านท�ำนาสมัยก่อน 50 ถังอยู่สบาย  
เดี๋ยวนี้ได้ 80-100 ถัง แต่ต้นทุนก็สูงขึ้นเพราะทั้งปุ๋ย
ทั้งยาต้องซื้อ สุดท้ายก็เจ๊งอยู่ไม่ได้ แต่ถ้าท�ำนาแบบ
ผลผลิตไม่ต้องสูง แต่บนคันนามีทุกอย่าง มีกล้วย  
มีผัก ก็อยู่ได้สบาย 

เราพยายามต่อสู้กับความคิดเดิมว่าต้องใช้ปุ๋ย ใช้ยา 
ขอหมอ ขอนายอ�ำเภอมาช่วยกันรณรงค์ คือเราเชื่อ
ฝรั่งเกินไปว่าต้องมี N-P-K เท่านั้นเท่านี้ แล้วไม่รู้ด้วย
ว่าปุย๋มาจากอะไร นีไ่งคอืคนไทยไม่ศรทัธาคนไทย เป็น
ค�ำตรัสที่ลึกซึ้งมาก ผมพิสูจน์ไปทีละนิดๆ ยิ่งชัดเจน
ขึ้นทุกวันว่าฝรั่งไม่ได้ฉลาดกว่าเรา โลกฉิบหายเพราะ
ฝรั่งขี้โลภ 

ดูอย่างที่นี่ ผมไม่มีเงินสักแดง แต่เด็กมีหอพักอยู่ 
เพราะคนเขาเห็นเขาศรัทธา คนมีตังค์เหลือมาช่วย 
ทุกคนเขาศรัทธาเขาก็มาช่วยกันสร้าง ผมไม่ต้องไปยุ่ง 
ผมท�ำหน้าทีข่ออนญุาตตัง้โรงเรยีนตามพระราชบัญญัติ
มาตรา 12 ชื่อ “ศูนย์การเรียนกสิกรรมธรรมชาติ
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มาบเอื้อง” แต่ว่าพระกับครูเขาเรียกที่นี่ว่า “โรงเรียน 
ปูทะเลย์มหาวิชชาลัย” ตามหนังสือพระมหาชนก 

ตอนนีม้นีกัเรยีน 6 รุน่ และมนีกัศกึษาจากประเทศ
ภูฏานมาเรียนปริญญาตรีด้วย โดยเราสร้างหลักสูตร
ร่วมกันกับสถาบันอาศรมศิลป์ เรียนได้ 1 ปี ผมให้ท�ำ 
Zero Baht Project โจทย์คือให้น�ำความรู้ที่เรียนไปมา
ท�ำพืน้ทีจ่รงิให้มพีอกนิ พอใช้ พออยู ่และมรีะบบนเิวศที่
ร่มเย็น ให้พื้นที่เปล่าไป 1 ไร่ในศูนย์กสิกรรมธรรมชาติ
มาบเอ้ืองนีแ่หละ ให้เงนิแค่ห้าพนับาท ถ้าท�ำส�ำเรจ็โดย
เงนิห้าพันยงัอยูค่รบถือว่าผ่าน เป้าหมายคือให้หาความ
ร่วมมือจากเครือข่ายที่เราพาเขาไปรู้จักแล้ว มีโรงเรียน 
ชมุชน มวีดั มศีนูย์ฝึก มค่ีายพักพิง จะซ้ือก็ได้ แต่จะถกู
ตัดคะแนนไปเรื่อยๆ เขาก็ท�ำโปรเจ็กต์จนส�ำเร็จ มีบ้าน
ดินสร้างเอง มีอาหารกินรอบบ้านดินหลังนั้น ตั้งชื่อให้
ว่า ภูฏานวิลเลจ หลังจากนั้นเราก็เชิญพ่อแม่เขาบินมา
ดูผลงานการเรียนของลูก ทุกคนประทับใจมาก

จากท�ำทดลองบนทีด่นิตวัเองมาสูก่ารท�ำศนูย์อบรม
และศูนย์การเรียนได้อย่างไร

เริ่มจากอาจารย์ชนวน รัตนวราหะ (นักวิชาการ
และอดีตข้าราชการกรมวิชาการเกษตร) แกก็ไม่เชื่อ
ว่า เฮ้ย...ยักษ์ท�ำได้จริงเหรอ ไม่ใช้ปุ๋ยไม่ใช้ยา พี่ก็
ดูสิ แกก็แอบมาดู ต่อมาคนก็ขอมาดูงานสัมมนาหลัง
วิกฤตต้มย�ำกุ้ง ผมไม่มีที่ก็เลยตัดที่เล้าหมูมาเป็นห้อง
อบรมตั้งแต่ปี 2541 (ซึ่งเป็นที่มาของชื่อ มหาวิทยาลัย
คอกหมู) แล้วมีพรรคพวกบริจาคไม้มาช่วยท�ำห้อง
อบรม ก็ท�ำไปเรื่อย แล้วคนอยากมาพักค้างเพื่อให้เห็น
จริงก็ต้องหาตังค์ เอาสมุนไพรไปขาย ได้เงินมาสร้าง

ห้องพักสองห้อง ปี 2544 พรรคพวกหลายคนช่วยกัน
ตั้งบริษัทขึ้น หาสมุนไพรไปขายเอาเงินมาสร้างศูนย์ 
แล้วก็ตั้งมูลนิธิขึ้นจะได้มีคนมาบริจาค

ตอนน�ำ้ท่วมกรุงเทพฯ ปี 2554 คนมาที่นี่เยอะขึ้น 
บอกกนัปากต่อปาก เอ๊ะ เลีย้งกุง้ได้ด้วยหรอื คอืการน�ำ
ค�ำสอนของในหลวง ค�ำสอนของรุ่นพ่อ รุ่นแม่ และอ่าน
เพิ่มเติมมาพัฒนา เป็นการท�ำรีเสิร์ชไปด้วย เพิ่งรู้ตัวว่า
ผมเป็นนกัค้นหาตัง้แต่เดก็ ซน อยากรูอ้ยากเหน็ไปหมด

ทุกวันนี้ก็ยังซน
ใช่ ถ้านับแบบพ่อผม แบบหมอโบราณ 9 เดือนใน

ท้องด้วยก็คือ ผมอายุ 66 ปีกว่า ย่างเข้า 67 แล้วนะ 
ผมยังซนอยู่เลย อยากเรียนรู้ ผมชอบเรียนในคลอง  
ดูสิงสาราสัตว์ ดูเหี้ย ดูนก ไปเฝ้าดูมดเดิน มันทักทาย
กันยังไง ผมเพิ่งเข้าใจว่านักวิทยาศาสตร์เกิดจาก  
observation

อีลอน มัสก์ ตั้งโรงเรียนขึ้นมาแล้วเอาเครื่องมือให้
ลูกรื้อเล่น เด็กได้ลองของจริงก็สนุกต่ืนเต้นอยากรู้ไป
หมด สมองได้ต่อติดกันปิ๊งๆ 700 ครั้งต่อวินาที หมอ
เรียกว่า ซินแนปส์ ผมว่าสมองผมต่อกัน 700 ครั้งต่อ
วินาที เพราะความซน มันตื่นเต้น 

ดูแลสุขภาพอย่างไรบ้าง
ผมเชื่อเรื่องใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว ถ้าอารมณ์

ห่อเหี่ยว ร่างกายก็จะห่อเหี่ยวตาม เพื่อนผมคนหนึ่ง
อายุ 70 ป่วยแล้วนอนไม่กินอะไร ผมก็ไปเยี่ยมและ
บอกว่า...งานที่ในหลวงส่ังไว้ยังไม่เสร็จ อย่ามาท�ำเป็น 
ใจเสาะ จะมาตายได้ยังไง แกเลยลุกสู้ กินอาหาร  
ก�ำลังใจไง ผมเคยมีเพื่อนท�ำงานป่าไม้ อายุ 50 กว่า 

ถ้าคุณท�ำกสิกรรมธรรมชาติอย่างฉลาด 
อายุจะยืนขึ้น สร้างความแข็งแรงและแข็งแกร่งให้กับจิตใจ 

แต่ทุกวันนี้ท�ำกสิกรรมสร้างเวรสร้างกรรม
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พี่อารีย์ สุวรรณจินดา ตอนนั้นแกเป็นมะเร็งขั้นสุดท้าย 
หมอยืนยันว่าอยู่ไม่เกิน 7 วัน ผมก็ไปหา ทวนให้ฟัง
สิ่งที่ในหลวงรับสั่งไว้ 1, 2, 3, 4, 5 พี่เป็นคนเดียวนะ 
ที่ท ่านรับสั่งโดยตรง…อารีย ์เราสั่งให้ท�ำ…แต่กับ 
คนอื่นท่านทรงใช้ค�ำว่า เรามีด�ำริ ทั้งประเทศที่ผมรู้จัก 
พระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 สั่งคนคนเดียวเท่านั้น เพราะ
ฉะนั้นพี่ไม่มีสิทธิ์ตาย ลุกขึ้นมาสู้ 

แกไม่ตายเว้ยเฮ้ย อยู ่มาได้อีกสิบกว่าปี ใจไง 
พระพุทธเจ้าตรัสว่า “มโน ปุพฺพงฺคมา ธมฺมา มโน
เสฏฺฐา มโนมยา” ใจเป็นประธาน ใจมันเป็นใหญ่ ฝึก
ให้เป็นคนอารมณ์ดี ป่วยเดี๋ยวก็หาย ปีกว่าก็หายจริงๆ 
นอกจากใจแล้ว อากาศ อาหารต้องดี 

ผมอยู่เพื่อต่อสู้ให้อาหารทั้งแผ่นดินไทยไม่มีพิษ 
เป็นความฝันและคิดว่าเมืองไทยต้องใช้เวลาอย่าง
น้อย 20 ปี ของโลกต้องใช้เวลาไม่น้อยกว่า 40 ปี 
ถงึจะส�ำเรจ็ได้ เพราะเราเป็นเกษตรทีเ่ราใช้สารเคมมีา  
50 กว่าปี ก็ต้องใช้เวลาไม่น้อยกว่ากันในการแก้ไข

ตอนนั้นอาจารย์ก็จะอายุ 105 ปี
ผมกพ็ดูเล่นทกุครัง้ว่า จะอยูอ่กี 80 ปี ตอนนีผ้ม 66 

อกี 80 ปีกแ็ค่ 146 เองใช่ไหม คนฟังกถ็ามว่า อาจารย์
จะอยู่ถึงเหรอ เอ้า...พูดให้ต่อไง (ยิ้ม) ต่อราคาลงมาได้ 
คอือารมณ์ด ีจะอยูไ่ด้ถงึอายเุท่าไรกเ็รือ่งของมนั แต่เรา
มาท�ำทีเ่หต ุงานนีเ้ป็นงานเพือ่ตวัเอง เพือ่ลกูตวัเอง เพือ่
เพือ่น เพือ่มนษุยชาตทิัง้โลก พระพุทธเจ้ายงัตรสัเลยว่า
อาหารเป็นหนึ่งในโลก คุณจะไปอยู่ที่ไหนต้องมีโภชนะ
สัปปายะ ต้องหาได้สะดวกไม่มีพิษ กินแล้วเซลล์ต้อง

แข็งแรง ที่กินไปแล้วเซลล์เหี่ยวเป็นมะเร็งอย่างนี้ต้องสู้
คือเป้าหมายใหญ่สุด

มีบางคนบอกว ่าเศรษฐกิจพอเพียงเป ็นเพียง
วาทกรรม ผมอยากจะพิสูจน์ ท่านสอนว่า เศรษฐกิจ
พอเพยีงและทฤษฎใีหม่น้ีจะสร้างความเจรญิให้ประเทศ
ได้ แต่ต้องไม่ใจร้อน ต้องไม่พูดมาก คือลงมือท�ำ ให้
ความส�ำเร็จเป็นเครื่องพูดแทน ต้องไม่ทะเลาะกัน คือ
ไม่ไปทะเลาะกับใคร ไปบรรยายที่ไหนมีคนไม่เห็นด้วย 
ผมก็ไม่ทะเลาะ ต้องมีความเพียรและต้องอดทน

มีคนบอกว่า อายุมากแล้ว ไม่มีแรง ไม่เหมาะกับท�ำ
กสิกรรม 

ไม่จริง ถ้าคุณท�ำกสิกรรมอย่างฉลาด อายุจะ
ยืนขึ้น การกสิกรรมนี่แหละเป็นกิจกรรมสร้างความ
แข็งแรงและความแข็งแกร่งให้กับจิตใจ แต่ทุกวันนี้
เป็นกสิกรรมสร้างเวรสร้างกรรม คุณเริ่มนับหนึ่ง คุณ
เริ่มฆ่าหญ้า ฆ่าไส้เดือน จุลินทรีย์เป็นล้านๆ ชีวิตตาย 
แมลงตาย ศีลข้อหนึ่งเป็นศีลที่ท�ำให้คุณอายุยืน หนอน
กัดนิดเดียวแค่ใบไม้อ่อนๆ สามใบแล้วมันก็กลายเป็น
ผีเสื้อไป ยกเว้นหนอนแก้วมันกินทั้งต้นเลย แมลง 
ปกติมันกินนิดเดียว คุณฆ่ามันท�ำไม แล้วคุณเชื่อไหม 
พืชจะกระตุ้นดิ้นรนแทงใบขึ้นมาใหม่ ผลผลิตจะเพิ่ม 
ผมไม่ได้สังเกตเห็นคนเดียวนะ มีงานวิจัยเขียนไว้เป็น
ภาษาไทยก็มี ภาษาอังกฤษก็มี  

อาจารย์วางแผนที่จะรีไทร์จากงานไว้ไหม 
จนกว่าจะเดินไม่ไหว ผมอาจจะบอกลูกศิษย์ว่า  

ช่วยอุ้มผมไปตีกับเขาหน่อย (หัวเราะ) 
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1. ส�ำรวจโรคประจ�ำตัวก่อนเดินทาง 
โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่มีโรคประจ�ำตัว เช่น โลหิตจาง 

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคระบบทางเดินหายใจ จะ
มคีวามเสีย่งเพิม่ขึน้เพราะร่างกายได้รบัออกซเิจนลดลง 
ความกดอากาศลดลงท�ำให้เกิดภาวะปวดหู หูอื้อ ปวด
โพรงไซนัสได้ เพราะก๊าซที่อยู่ตามโพรงอากาศต่างๆ 
ของร่างกายขยายตัวนั่นเอง ทั้งนี้คุณลูกควรส�ำรวจ 
โรคประจ�ำตัวของคุณพ่อคุณแม่ก่อนออกเดินทาง 

O-
U

pda
te วัยไหนก็ไม่หวั่น

หากฝันจะเดินทาง
ใกล้ปลายปีแล้ว หลายๆ ท่านอาจมีแผนเดินทางส�ำหรับพักผ่อน 

วางแผนเที่ยวเป็นครอบครัว วางแผนกับเพื่อนเก่ายกก๊วน หรือลูกก็
มองหาแผนการเดินทางส�ำหรับคุณพ่อคุณแม่สูงวัย 

O-lunla ชวนคุณมาส�ำรวจเคล็ดลับการเดินทางหลากรูปแบบ 

4. แจ้งล่วงหนา้กับสายการบิน 
กรณีต้องมีอุปกรณ์เฉพาะ 

เช่น รถเข็น ถังออกซิเจน การ
แพ้อาหาร 

2. สุขภาพดีก่อนเดินทาง 
พบแพทย์ตรวจร่างกายเพื่อ

รับใบรับรองแพทย์ ฉีดวัคซีน
ป้องกันโรค และน�ำยาติดตัว
ไปด้วยเสมอ

3. ท�ำประกันการเดินทาง 
เพือ่ครอบคลมุทัง้กรณกีารเกดิอบุตัเิหต ุการเจ็บป่วย 

เที่ยวบินล่าช้า กระเป๋าเดินทางสูญหาย 

เรียบเรียงข้อมูลจาก : ฝ่ายเวชศาสตร์การบิน ส�ำนักงานการบินพลเรือนแห่งประเทศไทย (CAAT)

โดย นพ.มานพ จิตต์จรัส 

การโดยสารทางรถ
(ทริประยะยาว) 

1. ใช้ GPS วางแผนเส้นทางล่วงหนา้ เนื่องจากการเดินทางกับผู้สูงวัยจ�ำเป็น
ต้องมีจุดแวะพักบ่อยๆ เพื่อยืดเส้นยืดสาย แวะพักเข้าห้องน�ำ้
2. เตรียมเสบียงให้พร้อม อาหาร ขนมว่างระหว่างเดินทาง ยาประจ�ำตัว 
หรือยาส�ำหรับคลายคลื่นเหียนอาเจียน 
3. ผ้าอ้อมผู้ใหญ่ เตรียมไว้ระหว่างเดินทาง ควรเตรียมผ้าอ้อมผู้ใหญ่ ผ้ายาง
กันเปื้อน ทิชชูเปียกส�ำรองระหว่างเดินทางอยู่เสมอ 

เพราะหนทางข้างหน้าจะเป็นอย่างไรไม่ส�ำคัญเท่ากับเราเริ่มเตรียม 
ความพร้อมก่อนออกเดินทาง 

การโดยสารทางเครื่องบิน 
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ผิงตง หมุดหมายใหม่ที่ไต้หวัน
ตั้งแต่การท่องเที่ยวไต้หวันมองเห็นศักยภาพของนักท่องเที่ยวจาก

ประเทศไทย ต้องบอกว่า 2-3 ปีมานี้ไต้หวันรุกการตลาดหนักมาก มีทั้ง 
อเีวนต์ เวิร์กช็อป และประชมุสมัมนาค่อนข้างถีเ่พือ่แนะน�ำแหล่งท่องเทีย่ว
น่าสนใจให้คนไทยรู้จัก

ผิงตง (Pingtung) เป็นอีกหมุดหมายหนึ่งที่ไต้หวันภูมิใจน�ำเสนอ คน
ไทยอาจยังไม่ค่อยคุ้นชื่อผิงตงเท่าไรนัก แต่ถ้าเอ่ยชื่อ “เกาสหยง” จะคุ้น
มากกว่า ซึ่งก็คือเมืองสามใบเถาแห่งแดนใต้ที่นักท่องเที่ยวมักไปเป็นแพ็ก
คือ เกาสหยง-ผิงตง-ไถหนาน 

ผิงตงเป็นมณฑลทางตอนใต้ที่มีเสน่ห์หลากหลาย ทั้งแหล่งท่องเที่ยว
ชายทะเล วัดวาอาราม พิพิธภัณฑ์ อุทยานแห่งชาติ ที่ท่องเที่ยวยอดฮิต
ก็เช่น ท่าเทียบเรือประมงโฮ่วปี้หู (Houbihu Fishing Port) ซึ่งเป็นท่า
เทียบเรือยอชที่ใหญ่สุดในไต้หวัน หาดหนานหวาน (Nanwan Beach) 
อุทยานแห่งชาติเขิ่นติง (Kenting Nature Park) พิพิธภัณฑ์แห่งชาติด้าน
ชีววิทยาทางทะเลและสัตว์น�้ำ (National Museum of Marine Biology 
& Aquarium) ยังมีตลาดโต้รุ่งที่ไม่ควรพลาด ของกินที่เป็นซิกเนเจอร์ของ
เมืองนี้มากมาย เช่น ปลาโอโทโร่ กุ้งซากุระ ทูน่าครีบฟ้า ชมพู่ มะม่วง
อ้ายเหวิน พุทรา และส�ำหรับคนที่ชอบเที่ยวเชิงวัฒนธรรม ผิงตงก็มี 
ชนเผ่าหลายชนเผ่าให้เรียนรู้  

สนใจข้อมูลเพิ่มเติม ติดตามได้ที่เว็บไซต์ https://pthg.gov.tw ซึ่งทาง
รัฐบาลผิงตงท�ำข้อมูลรองรับไว้ถึง 7 ภาษา

รางวัลบล็อกเกอร์สายเที่ยวรุ่นใหญ่ 
Voucher.co.id เว็บไซต์คูปองส่วนลดจากประเทศอินโดนีเซีย จัด

แคมเปญมอบรางวัลให้กับบล็อกเกอร์ ด้วยเหตุผลว่า บล็อกเกอร์คือผู้จุด
ประกายให้ผูค้นลกุขึน้มาเรยีนรูป้ระสบการณ์ใหม่ๆ หนึง่ในนัน้หมวดท่ีได้รับ
การโหวตจากผู้อ่านคือ Baby Boomer Travel Blogs Award บล็อกเกอร์
แต่ละคนล้วนมีคาแรกเตอร์ที่ชัดเจนมาก บางคนเดินทางกับคู่รักเกษียณ 
บางคนเดินทางคนเดียว บางคนวาดภาพประกอบในเว็บสุดน่ารักด้วย
ตัวเอง โดยมีจุดหมายเดียวกันคือ พวกเขาใช้การเดินทางเป็นงานประจ�ำ

หลังเกษียณ และแบ่งปันประสบการณ์ สร้างแรงบันดาลใจผ่านรูปถ่าย พร้อมบรรจุค�ำแนะน�ำเล็กๆ น้อยๆ อีก
ทั้งบล็อกเกอร์บางคนมีหมวดลงโฆษณาสร้างรายได้หลังเกษียณได้เลยทีเดียว ตัวอย่าง www.50shadesofage.
com เคที่เป็นชาวออสเตรเลีย เธอเริ่มต้นเว็บไซต์นี้ในปี 2012 เพื่อสร้างแรงบันดาลใจให้กับผู้หญิงวัย 50+ ที่
ควรวางหมวกบทบาทของแม่ ภรรยา มาสู่การเดินทางที่เป็นอิสระ เว็บไซต์ของเธอภาพสวย สบายตา นอกจาก
พาเที่ยวจุดหมายต่างๆ แล้ว ยังมีทิปส์การสอนใช้เทคโนโลยีให้สนุกระหว่างเดินทางอีกด้วย 

ในบ้านเรานัน้เริม่เหน็นกัเดนิทางวยั 60+ หลายๆ ท่านหันมาบอกเล่าการเดนิทางผ่านโซเชียลมเีดยีของตนเอง 
เห็นแล้วก็อดยิ้มตามไม่ได้ ใครว่าเกษียณแล้วต้องอยู่บ้านเฉยๆ โลกนี้ยังมีอะไรให้ส�ำรวจอีกมากมาย 

รวมบล็อกเกอร์สายเที่ยวรุ่นใหญ่ที่ได้รางวัล https://voucher.co.id/awards/baby-boomer-travel-blogs-award

Tony Wu ผู้บริหารการท่องเที่ยวไต้หวัน 

ประจ�ำประเทศไทย และ Liu, Yu-Lin  

ผู้แทนจากรัฐบาลผิงตง ร่วมกันเล่าความ

งดงามของผิงตง
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K o m b u c h a 
ชาหมัก ความรัก 
และการเยียวยา
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ติบ๊–ฉตัรทพิย์ พึง่ธรรม เจ้าของแบรนด์ชาหมกัหรอื
คอมบูชา (Kombucha) นามว่า Pure Luck ส�ำหรับ
เธอ ชาหมักเปรียบเสมือนเครื่องดื่มที่มีชีวิต เป็นหนึ่ง
ในวิธีการน�ำธรรมชาติมาปรับสมดุลร่างกาย

เส้นทางการเดินทางของ Pure Luck เริ่มต้นที่
นิวยอร์กในปี 2553 เธอน�ำความรู้และประสบการณ์
ด้านชาหมักมาแบ่งปันและเปิดตลาดในประเทศไทย 
กรงุเทพฯ ในปี 2556 ขณะนัน้กระแสสขุภาพยงัไม่เป็น
ที่รู้จักเท่าใดนัก เธอแพ็กกระเป๋ากลับไปที่อเมริกาเพื่อ
ปรับปรุงคุณภาพ จนได้รับการจัดอันดับเป็น 1 ใน 5 
แบรนด์คอมบูชาที่ดีที่สุด โดยนิตยสาร Food & Wine 
ในปี 2017 (พ.ศ. 2560)

การเดินทางข้างหน้ามีหนทางที่ส่องสว่างรออยู ่ 
ทว่าในปีเดียวกันเธอได้รับสารว่าบุคคลอันเป็นที่รักใน
ครอบครัวป่วย ติ๊บตัดสินใจแพ็กกระเป๋ากลับเมืองไทย 
น�ำองค์ความรู้ธรรมชาติบ�ำบัดของเธอติดตัวมาเพื่อ 
ดูแลคุณแม่และเยียวยาด้วยหนทางธรรมชาติ… 

มหัศจรรย์คอมบูชา 
“คอมบูชา หรือชาหมัก คุณค่าของมันคือการเติม

แบคทีเรียหรือจุลินทรีย์ชั้นดีกลับสู่ล�ำไส้ของเรา เมื่อ

แบคทีเรียมีชีวิตผ่านการเลี้ยงดูมาอย่างดีก็จะเป็น

สิ่งมีชีวิตที่มีคุณค่าต่อล�ำไส้” ติ๊บเร่ิมต้นอธิบายให้เรา
เห็นภาพ ตามสโลแกนของแบรนด์ Healthy Gut, 
Happy Mind เมื่อใดที่ล�ำไส้ดี ชีวีก็มีสุข เพราะล�ำไส้
คือสมองที่สอง เป็นศูนย์กลางของร่างกาย 

“แบรนด์เราเรียกได้ว่าเป็น Pure kombucha เราไม่

เติมอะไรเลย เราหมักนานจนได้สารอาหารที่สมบูรณ์ 

แทบจะไม่มีน�้ำตาลเหลืออยู่แล้ว จากนั้นเราบรรจุขวด

ทันที หัวใจของคอมบูชาคือการเติมแบคทีเรียดีกลับสู่

ล�ำไส้ ถ้าใช้ชาที่มีสารเคมีในการหมัก สารเคมีก็จะยัง

อยู่ในตัวชาและท�ำลายแบคทีเรียที่อาศัยอยู่ ดังนั้นเรา

จะเข้มงวดในทุกขั้นตอน” 

คอมบชูาต�ำรบั Pure Luck เกดิจากการหมกับ่มของ 
4 วัตถุดิบหลัก คือ ใบชาออร์แกนิก น�ำ้แร่ธรรมชาติ 
จุลินทรีย์ (หัวเชื้อที่มีคุณภาพ ปราศจากสารปนเปื้อน) 
และน�ำ้ตาลออร์แกนิกทีไ่ม่ฟอกสี ใช้ระยะเวลาหมกันาน
ถงึ 21-30 วนั และไม่ผสมน�ำ้ผลไม้ดงัเช่นคอมบชูาทัว่ไป 
เมื่อบ่มได้ที่ ชาหมักบรรจุขวดจะให้ความรู้สึกซ่าและมี
กลิ่นแอลกอฮอล์เล็กน้อย ดื่มแล้วร้อนท้องเบาๆ คล้าย
เป็นการกระตุ้นเคาะประตูที่ล�ำไส้ มีประโยชน์สารพัน 
เช่น ช่วยให้ร่างกายสร้างภูมิคุ้มกัน มีการศึกษาทาง
วิทยาศาสตร์พบว่า คอมบูชาเป็นแหล่งโพรไบโอติกส์ 
ซึ่งไปทดแทนจุลินทรีย์สายพันธุ์ดีในระบบย่อยอาหาร
ที่สูญเสียไป ดีต่อระบบย่อยอาหารของร่างกาย อุดม
ไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ ลดระดับคอเลสเตอรอล  
(ทีม่า : บทความ Kombucha ชาหมกัหลากคณุประโยชน์  
www.pobpad.com) 

กรรมวิธีผลิตชาหมักของเธอเปรียบเสมือนการ
สร้างสรรค์งานคราฟต์ ตั้งแต่การเสาะหาใบชาอย่าง
ประณีต ใบชาทั้งหมดล้วนเป็นชาออร์แกนิก ใบชา 
บางลอตถูกเก็บเกี่ยวในคืนพระจันทร์เต็มดวง บางลอต
ถูกเก็บเกี่ยวจากไร่ชาที่สวดมนต์ บางลอตถูกปลูกและ
เลีย้งดใูนระบบไบโอไดนามกิ (ระบบเกษตรทีส่ร้างความ
สมดุลโดยไม่พึ่งพาปัจจัยภายนอก) 
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“เราลงพื้นที่เพาะปลูก ดูแลตั้งแต่ดินที่ใช้ กรรมวิธี

ในการเพาะปลูก อยากจะกินผักที่ดีต้องมาตั้งแต่เมล็ด

พันธุ์ที่ดี ปลูกในสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม เราก็จะได้

คุณค่าและรสชาติในตัวของมันเอง” คุณติ๊บให้เหตุผล
ความพิถีพิถันขั้นที่สองคือ ภาชนะที่ใช้ในการหมัก 

เนื่องจากคอมบูชามีค่าเป็นกรด ค่า pH 2.8-3.2 
ดังนั้นหากหมักในถังพลาสติกก็จะมีโอกาสท�ำให้กรด
จากชาหมักนั้นกัดกร่อนพลาสติกได้ เธอจึงเลือกใช้
โหลแก้วขนาด 20 ลติร ใช้ถงัไม้โอ๊กจากฝรัง่เศส หรอืใช้
โอ่งดนิจากอติาล ี“คนยคุก่อนหากไม่มถีงัพลาสตกิ ไม่ม ี

ถังสแตนเลส จะใช้โอ่งดิน โอ่งไม้” นี่คือหนึ่งในความ
ตั้งใจให้กรรมวิธีการผลิตย้อนคืนสู่จุดเริ่มต้น ใช้ชีวิต
ใกล้เคียงกับธรรมชาติมากที่สุด สิ่งเหล่านี้สะท้อนถึง
ความตั้งใจในการสรรหาวัตถุดิบก่อนส่งถึงมือผู้บริโภค

มากกว่าคอมบูชาคือการหันกลับมามอง
ร่างกาย 

เป้าหมายสูงสุดของการท�ำแบรนด์คอมบูชา คือการ
สร้างสุขภาพที่ดีให้กับตนเอง และชักชวนคนรอบข้าง
มาร่วมสร้างสขุภาพทีด่ไีด้โดยอาศยัวนิยัและความใส่ใจ
เป็นพื้นฐาน 

คุณติ๊บเป็นนักเรียนทุนเยอรมัน ใช้ชีวิตอยู่ในยุโรป
ท�ำงานด้านแฟช่ันดีไซน์มาหลายปี จากนั้นย้ายไปอยู่
นวิยอร์ก ก่อนกลบัเมอืงไทย ทีน่วิยอร์กอาหารทีก่นิมกั
เป็นอาหารแปรรปูแตกต่างจากอาหารออร์แกนกิทีย่โุรป 

เธอสังเกตความผิดปกติของร่างกายตนเอง เนื้องอกที่
ทรวงอกก�ำเริบอีกครั้ง เธอศึกษาการแพทย์ทางเลือก
และการดูแลสุขภาพด้วยอาหาร และมีโอกาสได้รู้จัก
คอมบูชาและหันมาศึกษาเชงิลกึ เธอเริม่หันมาฟังเสยีง
ร่างกายตัวเอง เริ่มสังเกตตนเองเมื่อเข้าร้านสะดวกซื้อ 
พลิกดูฉลากเครื่องดื่มและพบว่าวัตถุดิบในอาหารเป็น
น�้ำตาลเสียส่วนใหญ่ ค�ำตอบง่ายๆ ที่เธอเลือกเดินคือ
การมีวินัยใส่ใจสุขภาพตัวเอง 

การเยียวยาจากธรรมชาติ 
“ครอบครัวติ๊บตอนเด็กๆ เราเลี้ยงเป็ด ไก่ เพาะ

ปลกูผักเอง คณุพ่อเข้มงวดเรือ่งอาหาร ท่านเป็นทนาย

ปลูกฝังเรื่องการมีวินัย ตื่นตี 4 นั่งสมาธิ 1 ชั่วโมง ตี 5 

ไปวิ่งออกก�ำลังกายที่การกีฬาแห่งประเทศไทยทุกวัน  

ทีบ้่านกนิข้าวซ้อมมอืข้าวแดงตัง้แต่เดก็ๆ พ่อไม่อนญุาต

ให้กนิขนม น�ำ้อดัลมภายในบ้านเลย ส่วนคณุแม่แม้ดีกรี

ความเข้มงวดน้อยกว่า แต่ท่านกใ็ส่ใจสขุภาพเสมอ” เธอ
เล่าถึงพื้นฐานครอบครัว 

“พอทราบข่าว กิจการท่ีอเมริกาเราต้องพักไปเลย 

เราท�ำงานด้านธรรมชาติบ�ำบัดอยู่ เชื่อว่าสิ่งที่ท�ำน่าจะ

เป็นประโยชน์กับคนท่ีเรารกัมากท่ีสดุ ครอบครวัส�ำคญั

ที่สุด โอเค ย้ายกลับมาไทย” คุณติ๊บอธิบายสั้นๆ แต่
ท�ำให้เราเห็นภาพมากว่าผู้หญิงตัวเล็กๆ คนเดียวต้อง
เด็ดเดี่ยวแค่ไหน

“ถ้าสังเกตดูจะรู ้ว่าสิ่งที่ร่างกายแสดงออกมานั้น
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มาจากพฤติกรรมเรา เราต้องหยุดฟังร่างกายของเรา 

กินอะไรผิดไป หรืออยู่ดีๆ เป็นผื่น ไปท�ำอะไรมา กิน

อะไรที่ท�ำให้ท้องผูก ย่อยยาก อย่างมะเร็งสามารถ

เกิดขึ้นได้จากหลายๆ สาเหตุ ทั้งกรรมพันธุ์ รับมลพิษ 

ความเครียด” 
และเราควรจะกลับไปรักษาที่สาเหตุ รักษาด้วยการ

ปรับเปลี่ยนที่ต้นตอ เร่ิมต้นจากสิ่งง่ายๆ ใกล้ตัว คือ 
ลมหายใจ

คนเรามกัลมืหายใจ ซึง่คล้ายกบัการฝึกสมาธิ 
การเยียวยาข้อที่หนึ่งคือการ ฝึกลมหายใจผ่าน

เกลือ โดยใช้กระบอกเกลือ บรรจุเกลือหิมาลายาหยด
ด้วยน�้ำมันก�ำยาน ช่วยฆ่าเชื้อแบคทีเรีย ฝึกฝนให้สูด
ลมหายใจเข้าไปให้ลึก ผ่อนออกมาให้ยาวกว่า สองคือ 
ตัดน�้ำตาลออกไปจากวงจรอาหาร เพราะน�้ำตาลเป็น
อาหารให้เช้ือมะเร็ง เธอปรุงอาหารมังสวิรัติให้คุณแม่
สามมื้อทุกวัน ดื่มน�ำ้แร่วันละ 3 ลิตร ลดความเครียด 
เพราะความเครยีดเป็นอาหารมะเร็งชนดิหนึง่ คนเครยีด 
สังเกตว่าจะป่วยง่าย ระบบภูมิคุ้มกันไม่ดี สี่คือ การ
ออกก�ำลังกาย ให้ออกซิเจนเข้าไปหล่อเลี้ยงร่างกาย
โดยเลือกโยคะ และห้า เธอใช้ คอมบูชา เป็นหนึ่งใน
อาหารทีช่่วยปรบัสมดุลร่างกาย ซ่ึงจากการทีเ่ธอสงัเกต
และติดตาม ผู้ดื่มคอมบูชานอกจากจะมีภูมิคุ้มกันดีขึ้น 
ระบบขับถ่ายดีขึ้นแล้ว ยังช่วยลดความอยากในการ

บริโภคน�้ำตาลลงด้วยผลการทดลองผ่านไป 8 เดือน 
บุคคลอันเป็นที่รักของครอบครัวกลับมามีสุขภาพแข็ง
แรงอีกครั้ง

ด้วยความต้ังใจอยากแบ่งปันสุขภาพที่ดี ครั้นจะให้
ลูกค้าซื้อชาหมักของเธอทุกขวดอาจเป็นเรื่องยาก จะดี
แค่ไหนถ้าคนรักสุขภาพสามารถท�ำชาหมักดื่มเองได้ที่
บ้าน เธอจึงเปิดคลาสแชร์ประสบการณ์และความรู้ใน
การหมักคอมบูชาให้แก่ผู้ที่สนใจ

“หลายๆ คนที่มาเรียนเวิร์กช็อปในคลาส กลับมา 

บอกเราว่าชาหมักที่เขาปรุงท�ำให้คนในครอบครัวเขา

สุขภาพดีขึ้น ภูมิแพ้หาย น�้ำตาลในเลือดลดลง รู้สึกว่า

สิง่ทีเ่ราท�ำมปีระโยชน์กบัคนอืน่ แต่ติบ๊เพิง่มาตระหนกั

เร็วๆ นี้เองว่า ความส�ำเร็จสูงสุดของเราคือการได้ท�ำ

เครือ่งดืม่มชีวีติให้พ่อแม่เราได้กิน พอคนท่ีใกล้ตวัทีส่ดุ

ดื่มได้และยอมรับได้คือความส�ำเร็จสูงสุด” 

เธอทิง้ท้ายถงึความสขุทีไ่ด้เหน็คณุพ่อวยัเกษยีณดืม่
ชาหมักทุกๆ เช้าก่อนออกไปซ้อมวิ่งเท้าเปล่า 4 ชั่วโมง 
และภาพของคณุแม่ทีย่นืรดน�ำ้ต้นไม้ สดูอากาศบริสุทธิ์
ในทุกๆ เช้า โดยมีชาหมักของเธอเป็นพลัง

ดูแลสุขภาพด้วยการปรับอาหารการกิน ใช้ศาสตร์
การแพทย์ทางเลือกผสมผสานกับการแพทย์ทางหลัก 
ซึง่ยาทีส่�ำคัญทีส่ดุคอืพลงัความรกัจากลกูสาวและความ
เอาใจใส่ต่อร่างกายโดยใช้หลักพื้นฐานของธรรมชาติ 
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ฉันมีอาชีพเป็นช่างเสริมสวย แต่งงานมีครอบครัว
อยู่กรุงเทพฯ มีพี่น้องทั้งหมด 7 คน เราเติบโตที่ทุ่งสง 
จังหวัดนครศรีธรรมราช เมื่ออยู่ในวัยท�ำงาน พี่น้อง
แยกย้ายมาท�ำงานกรุงเทพฯ เกือบหมด เหลือเพียง
พี่ชายคนโตที่แต่งงานมีครอบครัวและสร้างบ้านอยู่ใกล้
พ่อแม่ พวกเราพี่น้องจึงรู้สึกอุ่นใจที่มีคนคอยดูแลท่าน 

จนวันท่ีพ่ออายุราว 70 ปีล้มป่วยเป็นเส้นเลือดใน
สมองตีบสองเส้น เราตัดสินใจพาพ่อมาอยู่กับพี่สาว
คนท่ีสองท่ีอยู่นนทบุรีโดยมีแม่ตามมาดูแลด้วย ชีวิต
ในกรุงเทพฯ ที่วุ่นวาย ไม่มีเพื่อนบ้านที่เคยรู้จักมักคุ้น
ท�ำให้แม่ต้องปรบัตวับ้างในตอนแรก แต่ด้วยความรกัพ่อ  
แม่จึงอดทนจนผ่านมาได้ 

แต ่แล ้วเหตุการณ์ก็ยิ่งเลวร ้าย เมื่อแม่ที่ เคย
ท�ำหน้าท่ีดูแลพ่อมีอาการเส้นเลือดในสมองตีบที่สมอง
ซีกซ้ายท�ำให้ร่างกายข้างขวาอ่อนแรง ตอนนี้ลูกๆ ต้อง
มานั่งปรึกษากันแล้วว่าจะดูแลพ่อแม่อย่างไร ฉันคิดว่า
ถ้าเราผลักภาระให้พี่สาวทั้งหมดก็จะท�ำให้เธอเหนื่อย

หนักมาก จงึตัดสินใจรบัพ่อมาดแูลทีบ้่านฝ่ังธนบรุ ีส่วน
แม่น้ันมีพี่สาวกับน้องๆ ฝั่งนนทบุรีช่วยกันดูแล ส่วน
ค่าใช้จ่ายในการดูแลจากที่ลูกทุกคนเคยให้แม่ตอนที่ยัง
แข็งแรงเดือนละ 2,400 บาทก็เพิ่มเป็น 5,000 บาท 
แมท้ัง้คูไ่ม่ถงึขนาดเป็นคนไข้ติดเตยีงแตก่ใ็กล้เคยีง พ่อ
ยงัพอขยบัตัวได้บ้าง แต่กม็อีาการอลัไซเมอร์เพิม่เข้ามา 
ส่วนแม่ร่างกายอ่อนแรงท�ำให้ขยับตัวลุกน่ังไม่ได้ แต่
ความจ�ำและสมองยังแม่นย�ำ ถ้าวันไหนแม่คิดถึงพ่อ
พี่สาวและน้องชายก็จะช่วยพามาเจอกันที่บ้านของฉัน 
แม่ในวัย 86 น�ำ้ตาไหลเมื่อเห็นสภาพของพ่อในวัย 83 
ส่วนพ่อนั้นจ�ำแม่ไม่ได้ 

ก่อนหน้านี้ฉันไม่เคยคิดมาก่อนว่าเมื่อพ่อแม่เข้าสู่
ช่วงสูงวยัแล้วเจบ็ป่วยพร้อมกนัเราจะต้องรบัมอือย่างไร 
ทุกอย่างเกิดขึ้นแล้วเราจึงมาคิดหาวิธี บางอย่างก็ท�ำให้
เกิดความผิดพลาดจนไม่อาจแก้ไข แต่ฉันเชื่อว่าถ้า
เราดูแลพ่อแม่ด้วยความรัก สุดท้ายเราจะสามารถหา
ทางออกให้กับทุกปัญหาได้นั่นเอง 
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จัดการชีวิตอย่างไร…
ในวันที่พ่อแม่ป่วยพร้อมกัน 
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Work Life Balance เคล็ดไม่ลับ วิธีรับมือ
ฉันอยากแบ่งปันประสบการณ์ในการดูแลพ่อแม่ให้

กับคนเป็นลูกทุกคนได้ทราบ เผื่อจะได้หาวิธีต้ังรับได้
แต่เนิน่ๆ และน�ำไปปรบัใช้กับครอบครวัของตวัเองนะคะ
1. ใช้ไลน์กลุ่มเชื่อมความสัมพันธ์ 

เมื่อพ่อแม่เข้าสู่วัยเลข 8 สุขภาพของท่านจะทรุดลง 
อย่างรวดเร็ว ขอให้ลูกๆ ทุกคนลองพูดคุยกันว่าถ้า 
พ่อแม่เจ็บป่วยเราจะช่วยกันอย่างไร สิ่งแรกที่ฉันท�ำคือ
การตั้งไลน์กลุ่มของครอบครัวแล้วปรึกษาหารือกันว่า
วันนี้สุขภาพของพ่อแม่เป็นอย่างไร ลูกคนไหนสะดวก
ก็แวะไปดูแลท่าน
2. ผลัดเวรกันระหว่างพี่น้อง 

ตอนที่พ่อแม่เจ็บป่วยพร้อมกันสองคน จะมีลูกหนึ่ง
คนที่ท�ำหน้าที่หลักในการดูแล ส่วนพี่น้องคนอื่นๆ เรา
จะจัดเวรจองวันที่มาดูแลเช่น วันอังคารเป็นน้องคนที่
สอง วันพุธน้องคนที่สาม แต่ถ้าบังเอิญใครติดงานก็จะ
ฝากให้คนที่ท�ำหน้าที่หลักช่วยดูแล 
3. เตรียมแผนส�ำรอง ผู้ช่วยเสริม 

แม้เราจะให้พี่น้องคนใดคนหนึ่งดูแลพ่อแม่ แต่นั่น
ก็ไม่เพียงพอ เราจ�ำเป็นต้องจ้างคนมาดูแลพ่อแม่ใน
ช่วงกลางวันที่เราไม่อยู่ด้วย นั่นหมายถึงค่าใช้จ่ายที่
เพิ่มขึ้น (ราว 12,000-15,000 บาทต่อเดือน) ไม่นับ
ค่าแพมเพิร์สและอาหารเสริมอื่นๆ 
4. วางแผนการท�ำงาน 

เราต้องจัดการดูแลพ่อแม่โดยไม่ให้กระทบกับงาน 
โชคดีที่ฉันกับน้องสาวท�ำงานเสริมสวยจึงพอมีเวลา
ปลีกตัวไปดูแลพ่อในช่วงกลางวัน ส่วนน้องชายคนรอง
สดุท้องกจ็ะแวะไปดแูลแม่ในช่วงกลางวนัเพราะท่ีท�ำงาน
อยู่ใกล้บ้าน ในกรณีที่ท�ำงานประจ�ำอาจแจ้งให้เจ้านาย
รับทราบ แต่ก็ต้องไม่น�ำเรื่องนี้มาเป็นเหตุให้ไปท�ำงาน
สายบ่อยๆ ทุกอย่างอยู่ที่เราจัดการวางแผนล่วงหน้า 
5. ปรับสภาพจิตใจตนเอง 

เมื่อดูแลพ่อแม่ที่เจ็บป่วยเราอาจจะเกิดอารมณ์
หงุดหงิดได้บ้าง พยายามคดิว่าตอนเดก็ๆ ท่านกเ็หนือ่ย
และหงุดหงิดในการดูแลเราเช่นกัน ให้ท�ำใจมองว่าสิ่งที่
ท่านท�ำมาจากสภาพร่างกายและสมองทีเ่สือ่มไปตามวยั 
วันหนึ่งเราก็อาจเป็นเหมือนท่านเช่นกัน 

6. เลือกโรงพยาบาลที่มีความพร้อมในการรักษา 
เมื่อพ่อแม่มีอาการอ่อนแรงหรือปากเบี้ยวซึ่งเป็น

อาการของโรคหลอดเลือดสมอง เราควรรีบพาไปหา
หมอภายใน 3-4 ชั่วโมง โดยหมอจะให้ยาสลายลิ่ม
เลือด ถ้ารับการรักษาภายในครึ่งชั่วโมงหรือ 1 ชั่วโมง 
โอกาสหายเป็นปกติมีถึง 3 เท่าของกลุ่มที่ไม่ได้รับยา 
และโอกาสนั้นลดลงเรื่อยๆ เมื่อเวลาผ่านไป ส�ำหรับ
ฉนัอยากแนะน�ำให้พาพ่อแม่ไปหาโรงพยาบาลทีม่คีวาม
พร้อมในการตรวจรักษา เพราะหากเราตัดสินใจพลาด
ก็หมายถึงชีวิตของพ่อแม่ที่จะไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป 
7. กรณีหลอดเลือดสมองตีบ-แตก-อุดตัน 

สามารถรับการรักษาฟรีเบื้องต้นได้ทุกโรงพยาบาล 
โดยโทร.เรียก 1669 เข้าศูนย์เอราวัณ ส�ำหรับผู้ที่
อาศัยอยู่ฝั่งธนบุรี ศูนย์จะคัดกรองแล้วแจ้งต่อไปยัง
หน่วยบริการการแพทย์ฉุกเฉิน (EMS) ในเขตที่ดูแล
เพื่อให้เข้ามารับผู้ป่วยไปยังรถ Mobile Stroke Unit 
ของ รพ. ศิริราช ที่มีทีมแพทย์และพยาบาลพร้อมให้
บรกิารฉกุเฉนิ ณ ป๊ัมน�ำ้มนั ปตท. ซึง่ศูนย์เอราวณัเป็น
ผู้ประสานไปเช่นกัน 

(หมายเหตุ บริการ 1669 ในกรุงเทพฯ เรียกศูนย์

เอราวัณ ในต่างหวัด 1669 เรียก ศูนย์นเรนทร จะ

ท�ำหน้าที่สอบถามและคัดกรองผู้ป่วย หากพบว่ามี

อาการเข้าข่ายโรคหลอดเลือดสมอง จะประสานงาน

กับโรงพยาบาลใกล้เคยีงท่ีมศัีกยภาพในการรกัษาโรคนี้  

หรือไปยังโรงพยาบาลที่ญาติคนไข้ร้องขอ) 
8. ลูกเองก็ต้องแข็งแรงด้วย 

คนเป็นลูกต้องเตรียมร่างกายไว้ให้พร้อม เพราะเรา
ต้องยกต้องพยงุพ่อแม่ทีเ่จบ็ป่วยตดิต่อกนันานๆ บอกได้
เลยว่าท�ำให้เราปวดกล้ามเนื้อได้ง่ายเลยทีเดียว 
9. บริหารความสัมพันธ์ให้ดี 

พดูคยุกบัสามภีรรยาหรอืลกูให้เข้าใจในการท�ำหน้าที่
ดูแลพ่อแม่ของเรา ไม่เช่นนั้นอาจเกิดปัญหาครอบครัว
ได้ เช่น สามอีาจรูสึ้กว่าเราไม่ใส่ใจเขา เพราะไปนอนเฝ้า
พ่อแม่ ไม่ได้มาอยู่ด้วยกันในบางวัน ดังนั้นการบริหาร
ความสัมพันธ์ในครอบครัวย่อยก็เป็นเรื่องที่ควรใส่ใจ 
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จากตอนท่ีแล้ว ตามหา “ธาตุเจ้าเรือน” กันเถอะ  
คงพอจะประเมนิได้แล้วว่าพืน้ฐานร่างกายของท่านเป็น
แบบใด มจีดุอ่อนใดบ้างทีต้่องดแูลเป็นพเิศษ ฉบบันีเ้รา
จะน�ำข้อมูลในแบบทดสอบจากฉบับที่แล้วมาวิเคราะห์ 
และเรียนรู้เพื่อปรับพฤติกรรมอาหารการกิน 

อายุรเวทเรียกกผะ วาตะ และปิตตะ ว่าตรีโทษ คือ
มีผลให้คุณให้โทษโดยตรงต่อสมดุลของร่างกาย หรือ
อีกนัยหนึ่งคือสุขภาพที่ดีของเรา ถ้าคุณเป็นชาววาตะ  

ลมคอืจดุอ่อนทีม่กัจะเกนิไป ต้องดแูลเป็นพเิศษ ขณะที่
จุดอ่อนของชาวปิตตะคือไฟ ส�ำหรบักผะคือน�ำ้หนกัของ
ดินและความชื้นของน�ำ้ 

ผักและสมุนไพรก็มีธรรมชาติและสรรพคุณเป็น
ลกัษณะเฉพาะตวัเหมอืนกนั รสยาแผนไทยม ี9 รสก็จริง  
แต่รสที่เราสัมผัสได้ด้วยลิ้นและมีผลตรงกับตรีโทษ
ได้แก่ หวาน เปรี้ยว เค็ม เผ็ดร้อน ขม และฝาด  

กินเพื่อรักษาสุขภาพ

รส คุณสมบัติ
ผลต่อตรีโทษ

สรรพคุณเป็นยา
กผะ วาตะ ปิตตะ

หวาน หนัก ชุ่มชื้น เย็น เพิ่ม ลด ลด
เพิ่มความชุ่มชื้น บ�ำรุงก�ำลัง บ�ำรุงกล้ามเนื้อและหัวใจ เจริญอาหาร 
แก้อ่อนเพลีย แก้ไอแห้ง

เปรี้ยว หนัก ชุ่มชื้น ร้อน เพิ่ม ลด เพิ่ม แก้กระหายน�้ำ กัดเสมหะเหนียว ไอ ท้องผูก ฟอกโลหิต 

เค็ม หนัก ชุ่มชื้น ร้อน เพิ่ม ลด เพิ่ม
แก้โรคผิวหนัง ท้องผูก ขับเมือกมันในล�ำไส้ ฟอกโลหิต เสมหะ
เหนียว 

เผ็ดร้อน เบา แห้ง ร้อน ลด เพิ่ม เพิ่ม แก้โรคลมจุกเสียด ขับลม ขับเหงื่อ ช่วยย่อยอาหาร บ�ำรุงธาตุไฟ

ขม เบา แห้ง เย็น ลด เพิ่ม ลด แก้ไข้ บ�ำรุงน�้ำดี เจริญอาหาร 

ฝาด เบา แห้ง เย็น ลด เพิ่ม ลด แก้บิด ท้องร่วง ช่วยสมานบาดแผลทั้งภายในและภายนอก 

ชาววาตะเป็นลม มีคุณสมบัติแห้ง เย็น เบา 
ไม่แน่นอน เคล่ือนไหวไม่อยู่นิ่ง ท่านที่เป็นชาววาตะ
จึงต้องเพิ่มความชุ่มชื้น อบอุ่น และหนัก รสที่เหมาะ
ส�ำหรับท่านคือ หวาน เปรี้ยว เค็ม แต่ต้องเสริมไฟ
ด้วยรสเผ็ดร้อนบ้าง ช่วยแก้ปัญหาการย่อยอาหารไม่
ค่อยดีและท้องอืด ควรกินข้าวสุกนิ่มๆ น�ำ้ตาล น�้ำผึ้ง 
ผู้เขียนเป็นชาววาตะ ชอบกินข้าวเกรียบกุ้ง เพลินไป
หน่อยเดียว เกิดปัญหากระพุ้งแก้มเป็นแผลแตกทันที 
ข้าวแต๋นและคุกกี้แห้งๆ ก็เช่นกัน แก้ไขความแห้งด้วย
การกินผักต้มดีกว่าผักสด การต้มจะลดความฝาดขม

ของผักและเพิ่มความชื้นด้วย ดื่มนมได้ ใช้น�ำ้สลัดชนิด
ใส่ครมี หรอืย�ำใส่กะท ิจะได้ไม่แห้งมาก ต้องการผกัและ
ผลไม้รสหวาน เปรีย้ว เช่น กล้วยน�ำ้วา้สุก มะละกอสุก 
สับปะรด ทุเรียน เงาะ ล�ำไย เครื่องเทศมีรสเผ็ดร้อน
ช่วยเสรมิไฟ เช่นพรกิไทย ไม่ควรกนิเนือ้สตัว์มากเพราะ
ไม่ค่อยมีไฟย่อย จะท้องอืด ไม่ควรกินขนมกรุบกรอบ 
และไอศกรีมมากนัก ออกก�ำลังกายเบาๆ เช่น โยคะ 
ฤๅษีดัดตน เพราะกระดูกหลวม ปวดเข่าง่าย ไม่ควร
ลงน�้ำหนักมาก 
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รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ 
อดีตอาจารย์ประจ�ำภาควชิาเภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั

มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียน
เรื่องสนุกแบบขยี้ขย�ำจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย

ชาวปิตตะเป็นไฟ ร้อน เผาผลาญ เข้มข้น ทะลุ
ทะลวง รุนแรง ควรกินรสชาติที่ลดไฟ เช่น หวาน ขม
และฝาด ลดไฟด้วยการกินผักสดใบเขียว ผักรสฝาด 
ขม จืด กินผักเปรี้ยวและเผ็ดร้อนน้อยๆ หน่อย 
ผลไม้สดรสหวานและเย็นจะดีมาก เช่น มะพร้าว 
องุ่นหวาน มะม่วงสุก แตงโม ส้มหวาน ลิ้นจี่ มังคุด 
กินนมและเนยจืดได้ 

สิ่งท่ีไม่ควรกินหรือควรเลี่ยง ได้แก่ เนื้อสัตว์และ
อาหารทะเล เพราะให้พลังงานมาก ท�ำให้ชาวปิตตะ
ก้าวร้าว หงุดหงิด กินเนื้อไก่จะดีกว่า ทุเรียนและ
ขนมปังที่มีการหมักด้วยยีสต์ ไม่ควรกินอาหารที่ปรุง
ด้วยน�้ำมันมาก เช่นของทอด เลือกชนิดน�้ำมันที่ต้องใช้  
เช่น น�้ำมันทานตะวัน มะพร้าว มะกอก หลีกเลี่ยงการ
ออกก�ำลังกายกลางแดด เข้าโรงยิมเย็นสบายดีกว่า  
และนั่งสมาธิให้ใจเย็นลงด้วย

ชาวกผะเป็นดินและน�้ำ จึงหนัก นิ่ง และมั่นคง เย็น 
ชุ่มชื้น ต้องใช้รสเผ็ดร้อน ขม และฝาดคุมดินและน�ำ้ 
ชาวกผะอ้วนง่าย ลดยาก ต้องการแป้งน้อยกว่าสอง
กลุ่มแรก เหมาะกับขนมปังปิ้งเพื่อลดความชุ่มชื้นลง
จะดีกว่า ไม่เหมาะกับนมและเนย ควรกินผักใบเขียว
และผักรสเผ็ดร้อน ขม และฝาดให้มาก ส่วนผักเปรี้ยว 
หวาน และพืชกินหัว ต้องน้อยหน่อย 

สิ่งที่ควรเลี่ยง ได้แก่ ผลไม้สดรสหวาน เปรี้ยว 
กินเนื้อสัตว์ เช่น ไก่ ไข่ อาหารทะเล ทุเรียน การปรุง
อาหารควรใช้วิธีปิ้ง ย่าง อบ มากกว่าทอดน�้ำมัน ใช้
น�้ำมันทานตะวันพอได้ ออกก�ำลังกายให้หนักๆ และ
สม�่ำเสมอจะช่วยรักษาน�ำ้หนักได้มาก 

เราทกุคนล้วนมธีาตทุัง้สีใ่นตวัเหมอืนกนัตามสดัส่วน
ต่างๆ จึงต้องให้ความส�ำคัญกับทุกธาตุ กลุ่มที่เป็น
ทวิโทษต้องซับซ้อนกว่าเล็กน้อย บางคนเป็นชาววาตะ-
ปิตตะ จะมีลักษณะผสมกัน จึงมีนิสัยบางอย่างเป็น

วาตะ บางอย่างเป็นปิตตะกึ่งๆ อยู่ ไม่แรงสุดโต่งแบบ
เอกโทษ คือวาตะหรือปิตตะล้วน ในช่วงฤดูฝนและ
หนาวควรกินอาหารที่คุมวาตะ และกินอาหารที่คุม
ปิตตะในหน้าร้อนและปลายฝนต้นหนาว เสริมรสเผ็ด
ร้อนในฤดูหนาวหรือฝนบ้างเพื่อกระตุ้นธาตุไฟ ส่วน
ชาวปิตตะ-กผะมกัเป็นคนรปูร่างล�ำ่สันหรอืท้วม ผวิขาว
แบบกผะ เป็นคนอ่อนหวาน ขี้โมโหน้อยกว่าชาวปิตตะ 
ควรกินอาหารที่คุมกผะในช่วงก่อนเข้าฤดูร้อน และคุม
ปิตตะช่วงอากาศร้อน ชาววาตะ-กผะมักมีปัญหาเรื่อง
ระบบย่อยอาหารและทางเดินหายใจ เช่น หอบหืด ไอ
มีเสมหะ ควรกินอาหารที่เหมาะกับวาตะในฤดูร้อน
และฤดูฝน เน้นอาหารที่ควบคุมกผะในช่วงก่อนเข้า
ฤดูร้อน อาหารรสเปรี้ยวและเค็ม เพิ่มความร้อนในช่วง
ที่มีอากาศเย็น ใช้แต่งเติมด้วยรสเผ็ดร้อนบ้าง จะช่วย
เพิ่มไฟในร่างกาย 

สงสัยใช่ไหมว่า ท�ำไมต้องปรับอาหารในฤดูนั้น 
ฤดูน้ี ธาตุทั้งส่ีย่อมรับอิทธิพลจากความเปลี่ยนแปลง
ของส่ิงแวดล้อมและท�ำให้ขาดสมดุลง่ายขึ้นเพราะ
ปรับตัวไม่ทัน ฤดูร้อนเรามักเจ็บป่วยจากความร้อนมา 
กระทบธาตุไฟ ฤดฝูนอากาศจะเยน็ชืน้ กระทบต่อธาตลุม  
ส่วนฤดหูนาวมอีากาศหนาวแห้ง จะก่อปัญหากบัธาตนุ�ำ้ 
ปรับตัวด้วยอาหารหรือน�ำ้สมุนไพรก็ได้

จะเห็นได้ว่าการแพทย์ไทยไม่ได้สร้างทฤษฎีจาก
ความเพ้อฝัน มีรากฐานความคิดจากความเป็นจริงของ
ธรรมชาติ และพบว่าแก้ไขได้ด้วยธรรมชาติ ด้วยตวัเรา
เอง อาศัยส่ิงรอบตัวจากธรรมชาติในการปรบัแต่ง อ่าน
แล้วดูเหมือนยาก แต่ถ้าก�ำหนดเรื่องราวเหล่านี้ไว้ในใจ 
ค่อยๆ ท�ำ สักพักจะกลายเป็นความเคยชิน

ตอนหน้าจะเล่าถึงผักที่มีรสชาติต่างๆ ซึ่งเราจะน�ำ
มาปรุงอาหารให้ได้ทั้งประโยชน์ต่อสุขภาพและความ
อร่อยแบบไทยๆ
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ส�ำหรับผู้สูงวัยแล้ว การมีลูกหลานอยู่ใกล้ๆ คอย
เป็นธุระจิปาถะให้คงเป็นเร่ืองที่ใครก็ต้องการ แต่
ปัจจัยของสังคมในปัจจุบัน ลูกหลานต้องไปโรงเรียน 
ไปท�ำงานไกลบ้าน สภาพจราจรแสนจะติดขัด จะให้
ลูกหลานมาคอยอยู่ใกล้ๆ ให้เรียกใช้ก็ไม่ใช่เรื่องง่าย
ของหลายๆ ครอบครัว การจะออกจากบ้านไปท�ำธรุะ
นู่นนี่นั่นด้วยตัวเองก็ไม่คล่องตัวเอาเสียเลย ท�ำให้
เสียสุขภาพไปเปล่าๆ โชคดีส�ำหรับ สว.ยุค 4.0 ที่
ปัจจบุนันีม้บีรกิารรบั-ส่งของสารพดัสารพนัทีจ่ะช่วย
ให้เรามีคุณภาพชีวิตที่ดี ท�ำธุรกรรมได้โดยแทบไม่
ต้องออกจากบ้าน ขอเพียงแค่มีโทรศัพท์มือถือและ
อินเทอร์เน็ตเท่านั้น 

ลองมาดูกันครับว่าบริการเหล่านี้มีอะไรบ้าง 

รับ-ส่ง-จา่ยง่ายๆ 
ไม่ต้องออกจากบ้าน

จ่ายบิลสารพัดด้วยแอปฯ
การช�ำระค่าสาธารณูปโภคต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นค่าน�้ำ 

ค่าไฟ ค่าโทรศัพท์ หรือแม้แต่ค่างวดผ่อนบ้าน ผ่อนรถ
สามารถจ่ายได้ง่ายๆ ด้วยแอปฯ ของธนาคารต่างๆ โดย
ไม่เสียค่าธรรมเนียม 

ลองตรวจสอบบริการของธนาคารที่มีบัญชีอยู่ แล้ว
ดาวน์โหลดแอปฯ ของธนาคารนั้นๆ มาใช้งาน หากกังวล
เรือ่งความปลอดภยัของธรุกรรมออนไลน์กส็ามารถป้องกัน
ได้โดยเปิดบัญชีย่อยที่มีเงินเก็บไว้ไม่มากส�ำหรับใช้ท�ำ
ธุรกรรมออนไลน์โดยเฉพาะ นอกจากแอปฯ ของธนาคาร
โดยตรงแล้ว ยังมีบริการแบบเดียวกันจากผู้ให้บริการ
แบบ Non-Bank เช่นบริการ e-Wallet ของไลน์ AIS, 
DTAC, True ซึ่งให้บริการช�ำระบิลค่าน�้ำ ค่าไฟเช่นกัน 
สามารถเลือกใช้งานได้ตามสะดวก และส�ำหรับท่านที่ยัง
ต้องใช้เงินสดเพื่อฝากเข้าบัญชีก็ไม่จ�ำเป็นต้องเดินทางไป
ถึงธนาคารที่อาจจะอยู่ไกลบ้าน ธนาคารชั้นน�ำหลายแห่ง
เช่น ไทยพาณชิย์ กรงุศรอียธุยา กสิกรไทย ต่างกม็บีรกิาร
รับฝาก-ถอนเงินสดได้จากช่องทางต่างๆ เช่น เคาน์เตอร์
เซอร์วิสในร้านสะดวกซื้อ (7-11) ในปั๊มน�ำ้มัน ฯลฯ โดย
มค่ีาธรรมเนยีมเพยีงเลก็น้อย ช่วยลดเวลาเดนิทางได้มาก 
ลองตรวจสอบจากเว็บไซต์ของธนาคารที่ใช้บริการอยู่ครับ 

“หนูเล็ก...บ่ายนี้หนูช่วยออกไปส่งของให ้
คุณยายหน่อยนะจ๊ะ แล้วขากลับก็แวะจ่ายบิล
ค่าน�ำ้ให้ยายด้วยนะ”

“ได้ค่ะคุณยาย…”
“แล้วก็...ถ้าผ่านตลาดก็แวะซ้ือกะปิ น�้ำปลา 

ให้ยายสักหน่อยนะจ๊ะ”
“.....” O-
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สั่งอาหารส่งตรงถึงบ้าน
เราอาจคุ ้น เคยกับการ ส่ังพิซซ ่ า เดลิ เวอรี่มา

รับประทานที่บ้าน แต่ปัจจุบันนี้เราสามารถเลือกส่ัง
อาหารแทบทุกประเภทให้ส่งตรงถึงบ้านได้ ด้วยบริการ
ส่งอาหารจากผู้ให้บริการหลากหลาย เช่น ไลน์แมน 
เก็ทฟู้ด แกร็บฟู้ด ฟู้ดแพนด้า ฯลฯ เพียงเลือกดาวน์
โหลดแอปพลิเคชันจากแอปฯ สโตร์ของระบบโทรศัพท์
แล้วลงทะเบยีนเพือ่ใช้งาน แต่ละแอปฯ จะมรีายชือ่ของ
ร้านอาหารทีล่งทะเบยีนไว้กบัระบบให้สามารถเลอืกซือ้
ได้ตามต้องการ ควรตรวจสอบพื้นที่ให้บริการและค่า
ธรรมเนียมของแต่ละแอปฯ ก่อนใช้งาน

รับ-ส่งเอกสาร พัสดุ ตรงถึงบ้าน
หลายๆ ท่าน การเดินทางไปส่งเอกสารหรือพัสดุ

ถึงที่ท�ำการไปรษณีย์อาจไม่สะดวกนัก ปัจจุบันนี้มี
บรกิารรบั-ส่งเอกสารถงึทีบ้่านโดยผู้ให้บรกิารหลายเจ้า  
ซึ่งผู ้ให้บริการแต่ละรายต่างก็มีจุดเด่นของการให้
บริการแตกต่างกัน เช่น หากเป็นการส่งเอกสารชิ้น
เล็กๆ ในระยะทางไม่ไกลนักก็อาจจะเลือกใช้บริการ
แมสเซนเจอร์ของไลน์แมน Skootar ฯลฯ หากเป็นพัสดุ
ชิ้นใหญ่หรือต้องการส่งทางไกลข้ามจังหวัดก็อาจเลือก
ใช้บริการของ Kerry Express หรือ SCG Express 
ซึ่งมีบริการรับ-ส่งพัสดุถึงบ้านเช่นกัน และยังมีระบบ
ตรวจสอบสถานะของพัสดุที่ส่งไปแล้วได้อีกด้วย 

นอกจากบริการรับ-ส่งเอกสารและพัสดุแล้ว ผู้ให้
บริการบางรายยังมีบริการรับฝากซื้อของให้อีกด้วย ไม่
ว่าจะเป็นของกินของใช้หรือจ่ายตลาด โดยมีการจ�ำกัด
วงเงินสูงสุดในการฝากซื้อของในแต่ละครั้งต่างกันไป
ในผู้ให้บริการแต่ละราย เช่น ลาลามูฟ จ�ำกัดวงเงิน
ไม่เกินหน่ึงพันบาท GrabMart จ�ำกัดวงเงินไม่เกิน
ห้าร้อยบาท ส�ำหรับไลน์แมนจะจ�ำกัดบริการคือรับซื้อ
ให้จากร้านสะดวกซื้อเท่านั้น 

ผู้ให้บรกิารแต่ละรายจะมรีายละเอยีดการให้บรกิาร
และค่าธรรมเนียมแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับวัตถุสิ่งของ
และระยะทางที่ต้องการส่งเป็นหลัก เช่น สิ่งของ
ขนาดใหญ่ เล็ก อาหารสดที่ต้องแช่เย็น หรือมีความ
เปราะบางต้องการการดูแลเป็นพิเศษ หรือแม้กระทั่ง
สัตว์เลี้ยง ลองศึกษาดูให้ตรงกับความต้องการก่อน
เลือกใช้ครับ

ตวัอย่างขัน้ตอนการใช้ “บรกิารช่วยซือ้” ของ LalaMove

ตัวอย่างขั้นตอนการใช้บริการสั่งอาหารจากฟู ้ดแพนด้า 

ก่อนอืน่ต้องดาวน์โหลดแอปฯ และลงทะเบยีนผูใ้ช้งานเสยีก่อน 

จากนั้นจึงเข้าไปเลือกรายการอาหารจากร้านที่ต้องการ 

บรกิารไลน์แมน จากแอปพลเิคชนัไลน์ 

จะให้บริการครอบคลุมหลายรูปแบบ 

ทั้งบริการส่งอาหาร ส่งพัสดุ และฝาก

ซ้ือของ สามารถช�ำระค่าบริการด้วย

เงินสดและ Line Pay
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ไขความลับพลังของเม็ดเลือดขาว 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
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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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

หาแหล่งแฮงเอาต์ ความเหงาไม่มาเยือน
ศาสตราจารย์พร้อมจิต ศรลัมพ์
Herb and Happiness
หมื่นฟังพันซ้อม สร้าง หนึ่ง-จักรวาล
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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“ฉันจะเป็นครูจนวันตาย”
ครูเล็ก-ภัทราวดี มีชูธน
แม่ชุมสาย มีสมสืบ วัย 88
ชวนถือศิลป์ ปฏิบัติท�ำ
อารียา สิริโสดา
พำข้ำมเหวแห่งทุกข์

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เม้ง ป ปลา
‘งิ้ว’ คือลมหายใจ

ชวนกินผัดไทยทิพย์สมัย
รสชาติแห่งความผูกพัน 

ร็อกเยี่ยงเต๋า วิเชียร ฤกษ์ไพศาล 
แห่ง genie records  
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน
@โรงเส้นหมี่ชอเฮง-เซ็นทารา-ซีเอ็ด

ท็อป-ดารณีนุช โพธิปิติ
หญ้าแกร่งเพราะแรงลม

A Dish of Love
เต้าหู้ย่างซอสกระเทียม
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Start-up วัย 60+ 
เกษียณทั้งที ขอมีธุรกิจ 

ธนาคารเวลา
โมเดลวางแผนเกษียณสุดล้ำา 

ชีวิตคือละคร ทุกตอนต้องเล่นให้ดี 
วิลัดดา วนดุรงค์วรรณ
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

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

ในห้วงคำานึง...ของผู้ชายเป่าแซก
Koh Mr.Saxman 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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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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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
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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ผู้สาวขาแดนซ์ 
ฟลอร์เต้นร�ำเปลี่ยนชีวิต 
Senior 4.0  มำทดลองใช้คิวอำร์โค้ดกัน
สำยัณห์ (ยัง) รัญจวน สมพจน์ สิงห์สุวรรณ
ศรีศิลป์ ลูกไม้ใต้ต้น อ.ประเทือง เอมเจริญ

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Back to school 
เปิดเทอมใหม่ ไปโรงเรียนกัน 

ศัลยา สุขะนิวัตติ์
ความสขุคอืการไมม่คีวามทกุข์

ออกกำาลงักายดว้ยไมพ้ลอง
สุขภาพดีเริ่มต้นที่บ้าน 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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ชาติชาย พยุหนาวีชัย
ผมกอดแม่ก่อนไปทำางานทุกวัน

รัศมี อีสานโซล
เว้าหลายเรื่องในความทรงจำา

Senior 4.0 
ลองหรือยัง แผนที่ยุค 4.0

Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน

มองใหม�วัยเกษ�ยณ

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

สมัครสมาชิก 1 ปี (ได้รับ 12 เล่ม) ราคา 480 บาท (เก็บเฉพาะคา่ด�ำเนินการและจัดส่งหนังสือ)
เริ่มรับฉบับที่ 
ชื่อ-นามสกุลผู้สมัคร 
วัน/เดือน/ปีเกิด  อายุ
โทรศัพท์
อีเมล  Line ID

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

ท่านได้รับหนังสือเล่มนี้จาก 

วิธีการช�ำระเงิน
โอนเงินเข้าบัญชี น.ส.สุพิน ธนวัฒน์เสรี

 ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขาอโศก เลขที่บัญชี 032-421-4975
 ธนาคารกรุงไทย 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
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