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Line ID : @olunlaclub

เมธินี เทพมณี 
ปูทาง ดิจิทัล ก.พ. ก่อนเกษียณ

Senior 4.0 ชวนปักหมุด 
หาแรงบันดาลใจที่ Pinterest

เกษียณ สุขกาย สบายใจ 
กับกองทุนบัวหลวง

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

26 ตุลาคมนี้ ฟรี!! ตลอดงาน
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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
เมธินี เทพมณี ปูทาง ดิจิทัล ก.พ. ก่อนเกษียณ 

Senior 4.0 
ชวนปักหมุด หาแรงบันดาลใจที่ Pinterest

หนุนตักฟังเรื่องเล่า 
หอมอดีตกับเจเนอเรชั่นที่ 3 เวชพงศ์โอสถ

Life Matter
ได้เวลา… ยืดเหยียด

Herb & Happiness
กินผักเป็นยา
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บทความและรูปภาพในนิตยสารโอ-ลั้นลา สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย การน�าไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากบริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ากัด เท่านั้น

อาหาร อากาศ อารมณ์ 
บงัเอิญว่าเมือ่ต้นเดอืนทีผ่่านมาทมีงานโอ-ลัน้ลาสองคนมภีารกจิต้องพา สว.ทีบ้่านไปต่างแดน หนึง่ไปสงิคโปร์ 

และอีกหนึง่ไปเกาะไหหล�า เมือ่กลบัมาเล่าแลกเปลีย่นสูก่นัฟังกพ็บว่ามสีิง่ทีค่ล้ายกนัคอืความเจรญิของเมอืง โดย
สงิคโปร์ชนะเลศิเรือ่งเทคโนโลยอีนัทนัสมยัและความสะอาด สะอาดถงึขัน้ว่าขนาดหงายพลกิดรูองเท้าทีเ่พิง่ถอย
ไปใหม่ มีฝุ่นทรายติดรองเท้ามาน้อยมาก 

ส่วนไหหล�าก็ไม่น้อยหน้า เพราะปัจจุบันมีรถไฟความเร็วสูงและเมืองพัฒนาไปมาก แต่ความเป็นระเบียบ
เรียบร้อยและความสะอาดนั้นสู้เมืองลอดช่องไม่ได้

สงิคโปร์เป็นประเทศทีเ่ข้าสูส่งัคมผูส้งูอายไุปแล้วเรยีบร้อย ตามสถานทีต่่างๆ ไม่ว่าจะสนามบิน ห้างสรรพสนิค้า 
วัด ร้านอาหาร รถแท็กซี่ จึงเห็น สว.จ�านวนไม่น้อยที่ยังแข็งแรงท�างานแข็งขันและดูทรงแล้วน่าจะท�างานไปได้
อีกหลายปี ส่วนไหหล�า หลายพื้นที่ยังคงกลิ่นอายชาวเลและมีผู้สูงอายุไม่น้อยเช่นกัน เพราะคนวัยหนุ่มสาว 
ไปหากินกันในเมืองใหญ่

ไหหล�าและสิงคโปร์ต่างเคยมีบทความรายงานว่า เป็นเมืองที่มีคนอายุยืนจ�านวนมาก สิงคโปร์อายุขัยเฉลี่ย
สูงสุดในอาเซียน คือประมาณ 83 ปี โดยมีภาวะพึ่งพิงประมาณ 7 ปีเท่านั้น ส่วนไหหล�าก็เคยมีรายงานถึงสถิติ
คนอายุยืนเกินร้อยปีจ�านวนมาก

จากการพดูคยุและอ่านเพิม่เตมิ ดฉินัมาสรปุเอาได้ว่า นอกเหนือจากพนัธกุรรมทีด่แีล้ว สองเมอืงน้ีม ีอำกำศดี 
ด้วยความที่เป็นเกาะทั้งคู่ ลมพัดผ่าน อากาศจึงดี อำหำรจืดดี รสธรรมชาตินั้นดีต่อร่างกาย ซึ่งคนไทยมักบ่นอุบ 
เวลาไปเที่ยวประเทศสายจืดทั้งหลาย โดยหารู้ไม่ว่าอาหารอร่อยของไทยนั้นชูรสเพียบ อำรมณ์ดี แม้เขาไม่ได้
ยิ้มแย้มแบบคนไทย แต่เท่าที่ถาม สว.ที่ยังท�างาน ทุกคนมีทัศนคติที่ดีต่อการท�างานและการใช้ชีวิต บางคนเคย
อยู่องค์กรใหญ่ แต่เมื่อเกษียณก็ไม่รังเกียจที่จะเป็นบริกรในสนามบิน ท�าทุกเวลาให้มีค่า ไม่อยากเป็นภาระใคร 
และ สว.ยังบอกด้วยว่า หลังเกษียณท�างานแค่พอดีๆ ต้องหาเวลาออกก�ำลังกำยสม�่าเสมอด้วย

เรือ่งอาหารและการออกก�าลงักายนัน้ต้องชมเชยรฐับาลสงิคโปร์ เพราะมมีาตรการกึง่แคมเปญชงิโชคสนบัสนุน
ผู้ขายและผู้ซื้อที่ลดหวาน มัน เค็ม และใครก็ตามที่เคยผ่านระบบการศึกษาของสิงคโปร์มาจะเห็นความส�าคัญ
ของการออกก�าลังกาย คาร์ดิโอต้องมี แสงแดดต้องให้โดน  

ส�าหรับเดือนนี้เป็นเดือนแห่งการเกษียณการท�างานของข้าราชการไทย ก็ขอให้ทุกท่านใช้ชีวิตอย่างมี
ความสุขตามที่มุ่งหวัง พักผ่อน ท่องเที่ยว ดูแลครอบครัว 

แต่พักแล้วอย่าพักเลย พอหายเหนื่อยแล้วลุกขึ้นมาหาอะไรท�าสนุกๆ ให้หัวใจสูบฉีดอยู่เสมอนะคะ

 สุพิน ธนวัฒน์เสรี
 บรรณาธิการ
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เกษียณแล้วจะอยู่บ้านให้เหงาท�าไม… 
มาสนุกให้สุด สุขให้กระจาย กับสุดยอดกิจกรรมแห่งปี “เกษียณสุขกำย สบำยใจ กับ กองทุนบัวหลวง”  

วันที่ 26 ตุลาคม 2562 นี้ ที่โรงแรมคอนราด กรุงเทพ ห้องแกรนด์บอลรูม (ถ.วิทยุ) เวลา 8.30-15.00 น.
• สบำยกำย ฟังเรือ่งราวสขุภาพเคล้าเสยีงเพลงกบั “สามหมออารมณ์ด”ี นพ.มยัธชั สามเสน นพ.ปัญญา ไข่มุก 

และ นพ.สมศักดิ์ วัฒนศรี
• สบำยใจ เกษียณแล้ว กิน-เทีย่ว-ท�าบญุให้สบายใจ ป่วยไข้ต้องมเีงนิรกัษา ลงทนุอย่างไรให้ได้ผลตอบแทนคุม้ค่า  

กับ คุณวรวรรณ ธาราภูมิ ประธานกรรมการบริหาร กองทุนบัวหลวง และคุณทนง ขันทอง รองกรรมการ 
ผู้จัดการ Head of Strategic Communications กองทุนบัวหลวง 

• สนุกให้กระจำย กับวง เดอะ พาเลซ ย้อนยุคฟังเพลงเมื่อครั้งเป็นวัยหวาน เต้นให้หัวใจสูบฉีดกันอีกครั้ง

ฟรีตลอดงำน!! จ�ำกัดเพียง 400 ที่นั่ง เอกซ์คลูซีฟส�าหรับข้าราชการอายุ 59-65 ปี 
สมัครร่วมกิจกรรมได้ที่ 08-1699-5315 / 08-6777-6919 
หรือ สแกนคิวอาร์โค้ด หรือแอดไลน์ Line ID :@olunlaclub

กับ 

กองทุนบัวหลวง

เกษียณ
สุขกาย 
สบายใจ

ฟรี! 
26 ตุลาคม นี้ 
รับจำ�นวนจำ�กัดO-
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Generation กับการลงทุนมีความเกี่ยวเนื่องกัน แม้
จะดูเหมือนไม่เกี่ยว แต่ก็เกี่ยว เรามีความเช่ือว่าคนที่ผ่าน
ประสบการณ์แตกต่างกัน มีมุมมองชีวิตที่แตกต่างกัน ก็จะ
เลือกลงทุนแตกต่างกัน

อย่างเช่นคนใน Baby Boomer หรือยุคหลังสงคราม 
ประเทศเพิ่งฟื้นฟู วิธีคิดของคนยุคนั้นคืออยากจะสร้าง
ครอบครัว สร้างเนื้อสร้างตัว ถือเป็นจุดส�าคัญของความคิด 
สิ่งที่จะเป็นองค์ประกอบของเขา คือ ขยัน อดทน

ต่อมาคือ Generation X ซึ่งเกิดในยุคของการพัฒนา 
ต่อยอด วิธีคิดของเขาก็อาจได้รับค�าสั่งสอนจากรุ่นคุณตา 
คุณยาย กลุ่มน้ียังขยัน อดทนอยู่ และมีความจงรักภักดี 
(Loyalty) กับผลิตภัณฑ์สูง

ขณะที่ Generation Y เกิดในยุคที่มีความเปลี่ยนแปลง
มาก ค่อนข้างผันผวน เวลามองอะไรอาจจะไม่มอง
ระยะยาวเพราะการเปลี่ยนแปลงเร็ว หากมองระยะ
ยาวมากอาจจะยึดติดเกินไป

คนทั้งสามเจนเนอเรชั่นนี้ เวลาที่ประสบการณ์ต่างกัน 
วิธีคิดต่างกัน การลงทุนก็ต่างกัน

อย่างคนที่เป็น Baby Boomer เวลาลงทุนอาจจะ
มองความม่ันคงมากกว่าการเติบโต เพราะชีวิตเขาก่อร่าง
สร้างตัวมา อาจต้องพยายามรักษา และในยุคที่เขาเติบโต
มามีเครื่องมือทางการเงินไม่มาก ดังนั้นจึงคิดได้ว่า เวลา
ได้เงินมาก็น�าเงินไปฝาก หรือซื้อที่ดิน ซื้อทองค�า มีการ
เก็บออมและมองระยะยาว

ส�าหรบัคน Generation X มเีครือ่งมอืมากขึน้ ไม่จ�าเป็น 
ต้องซื้อที่ดินหรือทองค�าเหมือน Baby Boomer อาจ
จะเริ่มลงทุนในหุ้นบ้างแล้ว และกองทุนรวมก็เกิดมาใน
ยุคที่คน Generation X เริ่มโต จึงพอจะสะสมฐานะผ่าน
เครื่องมือทางการเงินได้

ส ่วนคน Generation Y เกิดมาพร้อมเครื่องมือ
ทางการเงินทุกอย่างที่มีเพียบพร้อมแล้ว เพียงแต่ว่า 
ใจของเขาอาจจะไม่พร้อม

จะเห็นได้ว่าพวกเขามีวิธีคิดต่างกัน ยกตัวอย่างคน 
อายุ 30 ปีวันนี้กับคนอายุ 30 ปีเมื่อ 20-30 ปีที่แล้ว อายุ
อาจเท่ากัน แต่วิธีคิดต่างกัน เมื่อก่อนคน Generation X  
สิ่งที่ผู ้ชายคิดแรกๆ คือ มีเงินเดือนแล้วอยากมีรถยนต์  
มีบ้าน บางคนก็อยากมีบ้านแล้วค่อยมีรถยนต์ แต่คน 
Generation Y พอเริ่มมีรายได้ คิดอยากไปเที่ยวก่อน และ
บ้านอาจไม่ใช่เป้าหมายหลัก แต่เป็นคอนโดมิเนียม เพราะ
การอยู่คอนโดมิเนียมมีความยืดหยุ่น สามารถย้ายที่ได้ง่าย
กว่าบ้าน

เมือ่คนสองเจนเนอเรชัน่มวีธิคีดิต่างกนั กระทบอย่างไร
กบัการลงทนุ กข็อตอบว่ากระทบ โดย Generation X มอง
ระยะยาวหน่อย กจ็ะค่อยๆ สะสมความมัง่คัง่ไป แต่มรีายได้
บ้าง แต่เด็กรุ่นหลัง คน Generation Y หรือ Z วิธีคิดอาจ
จะไม่มองเช่นนัน้ โดยมองว่า ฉนัจะรวยเรว็ อาจจะลงทนุหุน้
ไม่ใช่เพียงในประเทศ แต่ลงทุนหุ้นต่างประเทศด้วย 

“All Gen Enjoy” 
ลงทุนผ่านกองทุนรวมอย่างไร ให้ตรงใจทุก Generation
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กองทุนรวมกับ Generation 
สัมพันธ์กันอย่างไร

คิดตามแบบง่ายๆ เมื่อคนเกิดในยุคสมัย หรือ Genera-
tion ที่แตกต่างกัน ก็ท�าให้มุมมองต่างกัน เลือกต่างกัน เรา
อาจต้องการสร้างความมั่งคั่งเหมือนกัน คืออยากรวยทั้งคู่  
แต่วิธีการลงทุนก็จะแตกต่างกัน Generation X ขึ้นไป
ถึง Baby Boomer อาจจะลงทุนหุ้นแต่น้อยหน่อย และ
สนใจเฉพาะหุน้ในประเทศ ยงัไม่สนใจหุน้ต่างประเทศ ส่วน 
Generation Y หรือ Z รู้สึกคุ้นเคย ถ้าบอกว่าจะไปลงทุน
หุ้นเทคโนโลยีจะรู้สึกสนใจ แต่ถ้าเป็น Gen ก่อนหน้าอาจ
จะสนใจ แต่ยังไม่กล้าตัดสินใจลงทุนเพราะรู้สึกว่าไกลตัว

กองทุนรวมจึงสัมพันธ์กับ Generation เพราะมี
ทางเลือกให้หลากหลาย ตอบสนองแนวทางการลงทุนที่
แตกต่างกนั ขึน้อยู่กบัว่าเราจะใช้อย่างไร ถ้าคนอยากได้การ
ลงทุนแบบให้รายได้ประจ�าก็มีการลงทุนในตราสารหนี้ 
(Fix Income) กองทุนรวมอสังหาริมทรัพย์ ทรัสต์เพื่อการ
ลงทนุในอสงัหารมิทรพัย์ (Reit) หรอืกองทนุรวมโครงสร้าง
พ้ืนฐาน หากต้องการจะเติบโตด้านมูลค่าเพิ่มก็ลงทุนใน
หุ้นได้ทั้งในประเทศและต่างประเทศ หรือบางทีอาจมอง
ลงทนุเพยีงหุน้ไทยไม่พอแล้ว อยากลงทนุบรษิทัเทคโนโลยี
ยักษ์ใหญ่ระดับโลกก็ไปได้ เราสามารถผสมผสานได้ตาม
ความต้องการของแต่ละเจนเนอเรชั่น

All Gen Enjoy ของกองทนุบัวหลวง เราสือ่ถงึความสขุ 
สนุกสนาน และที่ส�าคัญต้องมีเวลา Enjoy กับการใช้ชีวิต
ด้วย ถ้าเราสามารถท�าให้ชวีติของเรามคีวามสขุ สนกุสนาน 
และมีเวลาจัดการกบัชวีติได้อย่างราบรืน่ กถ็อืว่าเรา Enjoy 
ดงัน้ัน ในมุมมองของเรา จงึหมายถงึมผีลติภณัฑ์ทางการเงนิ
กองทุนรวมให้คนในทุกเจนเนอเรชั่นได้เลือกผสมผสานให้
เหมาะกับตัวเอง ต้องการไม่ให้เงินต้นหาย รักษาเงินต้นไว้
ให้มากกม็ ีอยากได้รายได้ประจ�าสม�า่เสมอกม็ ีหรอือยากจะ
เติบโตก็มี เรามีทั้งลงทุนในประเทศและต่างประเทศ

เม่ือมีเช ่นน้ี จึงท�าให้เรามีโอกาสไปถึงเป ้าหมาย
ทางการเงิน คือ มีเงิน มีฐานะดีข้ึน ก็น่าจะมีความสุข 
นอกจากนี้เรายังมีเวลา เพราะเราไม่ต้องท�าเอง ก็ให้
ผู ้จัดการกองทุนซ่ึงเป็นมืออาชีพ มีเวลาทุ่มเทแรงกาย
แรงใจท�าให้เรา

นอกจากนี้เราอาจตั้งเป้าหมายไม่ใช่แค่ความสุขของ
เราคนเดียว แต่ตั้งเป้าหมายให้คนท่ีเรารักได้ด้วย เช่น 

ตั้งเป้าหมายให้ลูก มีเงินทุนการศึกษาไว้ให้ลูกเรียนต่อ 
ต่างประเทศได้ ต้ังเป้าหมายส�าหรับตัวเองเพ่ือเทีย่วรอบโลก 
เมื่อเกษียณอายุ

โดยรวมแล้ว การเริ่มลงทุนในกองทุนรวมนั้นง่ายมาก 
เนือ่งจากกองทนุรวมออกแบบให้คนทัว่ไปเริม่ลงทนุได้ด้วย
เงนิไม่มาก วนันีเ้ราสามารถเริม่ลงทนุกบักองทนุรวมได้จาก
เงนิเริม่ต้นเพยีง 500 บาทเท่านัน้ ส่วนคนทีม่เีงนิลงทนุมาก
จะลงทุนทั้งก้อนก็ได้ หรือหากไม่ต้องการลงทุนทั้งก้อน 
ทเีดยีวกส็ามารถลงทนุค่อยเป็นค่อยไป เฉลีย่ลงทนุทกุเดอืน
ก็ได้ เราก็มีทางเลือกให้มากทีเดียวหากสนใจลงทุนทั้งใน
ประเทศและต่างประเทศ

ส�าหรับข้อคิดสุดท้ายที่อยากฝากไว้ก็คือ การลงทุน
โดยเฉพาะในกองทุนรวม “ไม่ต้องเก่ง แต่ขอให้คิดเป็น” 
คือ รู้ว่าฉันต้องลงทุนนะ ไม่เช่นนั้นเงินก็ไม่ได้งอกเงย

“ไม่ต้องรู้มาก แต่ขอให้เข้าใจ” คือ เราไม่จ�าเป็น
ต้องรู้แบบผู้จัดการกองทุน แต่ขอให้เข้าใจว่า การลงทุนมี
ความเสี่ยงและผลตอบแทน ความเสี่ยงมาก ผลตอบแทน
ที่คาดหวังก็จะมาก แต่ถ้าไม่อยากเสี่ยงมาก ผลตอบแทน
ก็อาจจะน้อยหน่อย

“ไม่ต้องรอพร้อม เพราะเวลาไม่รอใคร” หลายคนบอก
ต้องมีเงินเยอะๆ ก่อน รอพร้อมถึงจะลงทุน อย่างนี้ไม่ควร 
ไม่ต้องรอพร้อม ให้ลงทุนได้เลย

ส�าคญัทีส่ดุคอื “ไม่ต้องเชือ่ใคร ขอให้ลงมอืท�า” เพราะ
เมื่อฟังเข้าใจทุกอย่าง แต่ถ้าเกิดเราไม่ลงมือท�า เป้าหมาย
ทางการเงินเราก็ไปไม่ถึง ชีวิตที่เราหวังว่าจะ Enjoy ก็ไป
ไม่ถึงเสียที

วศิน วัฒนวรกิจกุล
กรรมการผู้จัดการ Head of Business Distribution
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หลังเรียนจบด ้านเทคโนโลยีสารสนเทศจาก
สหรัฐอเมริกาเมื่อกว่า 30 ปีก่อน เธอตัดสินใจเข้ารับ
ราชการด้วยค่านิยมไม่ต่างจากคนยุคเดียวกันที่สังคม
และครอบครัวคาดหวังว่าจะได้เป็น “เจ้ำคนนำยคน” 

แต่ในมุมมองของเธอแล้ว งานราชการคืองาน 
“รับใช้” เสียมากกว่า รับใช้ชาติและประชาชนด้วย
ความซื่อสัตย์ สุจริต เพราะส�านึกดีว่าการพัฒนา
ประเทศด้านต่างๆ ล้วนมาจากภาษีประชาชน

ภารกิจที่เธอภูมิใจ (และเหนื่อยมาก) งานหนึ่ง
คือ เมื่อครั้งท�างานสังกัดกรมสรรพากรซึ่งขณะนั้น
มีนโยบายพัฒนาระบบ “ภาษีออนไลน์” เธอเป็น
นอตตัวหนึ่งในทีมเบื้องหลังที่มุ่งมั่นโหมงานอยู่ 10 ปี 
เปลี่ยนอธิบดีไปแล้วถึงสามท่านกว่างานจะส�าเร็จ ภาษี
ออนไลน์ที่ตอนแรกใครฟังก็ขยาด แต่เธออธิบายว่าคือ 
“ความสะดวก และ ความโปร่งใส” ลดการคอร์รัปชัน
โดยใช้เทคโนโลยสีารสนเทศเข้ามาช่วยจดัการมากกว่า 
ใช้ “ดุลพินิจ” ของมนุษย์ที่อาจไม่เที่ยงธรรมเสมอไป

“จ�าได้ว่าตอนที่ไปอิมพลีเมนต์ระบบ เราจ�าสายตา

ของผูเ้สยีภาษทีีม่องเราและขอบคุณเราได้” เธอเล่าโดย
น�า้ตาคลอขึ้นมาไม่รู้ตัว 

กันยายน 2562 นี้ เมธินี เทพมณี ก�าลังจะ

เกษียณอายรุาชการในต�าแหน่งสุดท้ายก่อนเกษียณคอื 
เลขาธิการคณะกรรมการข้าราชการพลเรือน ซึ่งเป็น
ข้าราชการระดบั 11 โดยได้วางรากฐาน “ดจิทิลั ก.พ.” ไว้  
ข้าราชการยุคปัจจุบันที่เธอฝันถึงคือ ท�างาน ณ ที่ใด
ของโลกก็ได้ไม่ต่างกับคนเก่งในวงการเอกชน โดยมี  
IT เชื่อมร้อยงาน สานความสัมพันธ์ รวมถึงเป็น 
ช่องทางการอบรมพัฒนาความรู้ให้ทั่วถึงและง่ายยิ่งขึ้น

บุคลิกของท่านเมธินี เทพมณี เลขาธิการ ก.พ. 
กระฉับกระเฉง เสียงดังฟังชัด มีอารมณ์ขัน ก่อนการ
สัมภาษณ์ มีสายโทรศัพท์เข้าตลอดเวลา เธอรับสาย
เพื่อให้ค�าแนะน�าต่างๆ กับปลายสาย แต่อีกมือก็พลิก
นิตยสารโอ-ลั้นลา และสายตาก็ก้มลงอ่านไปด้วย เรา
คิดว่าเธอคงแค่ดูผ่านๆ 

“นี่เลย ต้องแบบนี้สิ หลังเกษียณพี่จะไปขับแท็กซี่” 

เธอพูดทีเล่นทีจริงถึงเน้ือหาในนิตยสารหลังวางสาย
โทรศัพท์พลางหัวเราะ “ด้วยความที่เราเป็นลูกคนโต 

สมัยก่อนต้องคอยขับรถบริการพ่อแม่ ดิฉันเลยชอบ

ขับรถ มีความสุข รถติดก็ฟังเพลงเพราะๆ ชอบมาก 

ทกุวนันีข้บัรถไปเชยีงใหม่มอืเดยีว ถ้าขบัรถหลงัเกษียณ 

ได้เจอผู้คนไม่เป็นอัลไซเมอร์ แล้วใครบ้างไม่อยากนั่ง

รถคุยกับอดีตเลขาฯ ก.พ. รายได้สองพันไม่เลวนะ”  

เมธินี เทพมณี 
เตรียมพร้อม ดิจิทัล ก.พ. 
ก่อนเกษียณ
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เธอหัวเราะอีกครั้ ง เธอพูดถึง
ประเด็นส�าคัญในนิตยสารเล่มนั้น
ได้ถูกต้อง ไม่ได้พลิกอ่านผ่านๆ 
อย่างที่คิดไว้ 

ส�านักงาน ก.พ. มีการเตรียม
ความพร้อมข้าราชการอย่างไรส�าหรับสังคมสงูอายุ
ในอนาคต 

ท่ีเราส�ารวจและศกึษามาไม่น้อยกว่า 6-7 ปีล่วงหน้า 
ผู้สูงอายุยังมีโอกาสเป็นผู้สร้างผลผลิตที่ส�าคัญให้กับ
ประเทศ ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับสุขภาพของผู้สูงอายุแต่ละคน  
ซึ่งผู้สูงอายุในระบบราชการของเรายังคงแข็งแรง ทั้ง
ร่างกายและจิตใจ มีความพร้อมในระดับที่มีนัยส�าคัญ
ที่จะท�างานต่อไป 

การขยายอายุเกษียณจึงเริ่มต้นในบางสายงาน บาง
ต�าแหน่งงาน บางหน่วยงาน บางพืน้ที ่บางความจ�าเป็น 
ซึ่งเป็นไปตามกฎหมายดั้งเดิมที่เราใช้อยู่ในปัจจุบัน คือ
พระรำชบัญญัติข้ำรำชกำรพลเรือน พ.ศ.2551 ใช้มา
ประมาณ 11 ปีแล้ว ในมาตรา 108 

มาตรานี้ได้ก�าหนดสายงานที่ส�านักงาน ก.พ. และ 
กรรมการของ ก.พ. อนุญาตให้ต่ออายุการท�างานได้
จนถึงอายุ 70 ปี แต่มีเงื่อนไขว่า เป็นความจ�าเป็นของ
ส่วนราชการนั้นๆ เช่น ขาดแคลนก�าลังคนที่จะเข้ามา
ทดแทน ซ่ึงหลายๆ สายงานในราชการไทยดงึดดูบคุคล
เข้ามารบัราชการยากมาก เพราะต้องแข่งขนักับเอกชน 
และแข่งกบันานาอารยประเทศด้วย เช่น สายงานดจิทิลั 
คนเก่งท�างานท่ีไหนก็ได้ในโลก Anywhere Anytime 
คนกลุ่มนี้หากได้เขามาท�างานรับใช้ชาติได้ เราอยาก
ให้เขาอยู่ต่อไป 

ปีนี้ ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพการจัดประชุมสุดยอด
อาเซียน ในส่วนของส�านักงาน ก.พ. ได้เป็นประธาน
ของ ก.พ. อาเซียนด้วย เราหารือเรื่องการจ้างงานของ
ภาครัฐในอาเซียน 10 ประเทศ บางประเทศขยายอายุ
เกษียณไปจนถึงอายุ 63, 65 หรือ 67 ปี เช่น ประเทศ
มาเลเซยี ขยายหลายครัง้แล้ว เดมิเกษยีณ 56 ปี ขยาย
เป็น 58, 60 ตอนนี้เป็น 63 ปี

อายุเฉลี่ยของคนไทย โดยองค์การอนามัยโลก

ประกาศแล้วว่า เราแข็งแรงจนถึง
อายุประมาณ 76 ปี ดังนั้นการ
ท�างานถึง 63 หรือ 65 ปี เป็นเรื่อง
ธรรมดา อีกประเทศหนึ่งใช้วิธีจ้าง
กลับเข้ามาท�างาน คือสิงคโปร์ เขา
จ�าเป็นมากเน่ืองจากประชากรน้อย 

เริ่มด�าเนินการมาตั้งแต่ พ.ศ. 2559 
ในส่วนของภาครัฐไทย เราค�านึงถึงความขาดแคลน

เป็นหลัก ถ้าไม่มีคนท�างานต่อก็อยากให้พี่ๆ อยู ่ 
ขณะเดียวกันก็ต้องการน้องๆ รุ่นใหม่ แล้วจ้างผู้มี
ประสบการณ์สูงเป็นช่วงๆ ไม่เป็นฟูลไทม์ เพราะ
หลายท่านอาจมีความรู้สึกว่าไม่ต้องการท�างานหนัก
เหมือนเดิม ต้องการกลับถิ่นไปอยู ่กับครอบครัว 
ส�านักงาน ก.พ. เองได้ท�าส�ารวจและเก็บข้อมูลผู้ที่แจ้ง
ความจ�านงไว้แล้วว่าต้องการท�างานอะไร ถนดัอะไร อยู่
ในภูมิล�าเนาไหน ซึ่งเราสามารถเชิญมาร่วมงานเม่ือมี
โครงการ มีเหตุการณ์ หรือกิจกรรมพิเศษต่างๆ 

ในทางกายภาพ ต้องเพิ่มความพร้อมส�าหรับการ
ท�างานหลังอายุ 60 ไหม

ได้เรียนพี่ๆ ทั้งหลายว่าอย่าหยุดท�างานนะ ให้  
Keep up ตัวเอง หรือสะสมพลังไว้เสมอ อาจมีโอกาส
ท�างานจิตสาธารณะในรูปแบบต่างๆ หรือท�างานตาม
ระบบจ้าง ผู้สูงอายุ หนึ่ง มีงานท�า สอง มีเงินใช้ อันนี้ 
มีความสุขแล้ว สุขภาพดีจึงส�าคัญ ต้องลับมีดให้คม
ตลอดเวลา เพื่อพร้อมส�าหรับการท�างานในรูปแบบ
ใหม่ๆ 

ส่วนหน่ึงต้องปรับทักษะใหม่เรียกว่า Reskill เช่น 
ทักษะของดิจิทัล ช่วงน้ีเป็นช่วงเปลี่ยนผ่านที่เราเรียก
ว่า Transformation ถ้าปรับทักษะได้ดี ก้าวเข้าสู่โลก
สมัยใหม่ได้เร็ว ก็เป็นชัยชนะของท่านผู้สูงอายุ ที่จะ
ด�ารงชีวิตอยู่อย่างมีคุณภาพ ต้นทุนถูก สื่อสารกับใคร
ก็ได้ในโลก

นอกจากนี้ เราก�าลังพัฒนาหลักสูตร e-Learning 
Certified by OCSC ขยายจากเดิม ซึ่งมีหลักสูตรอยู่
แล้ว เช่น หลักสูตรเริ่มจากภาษาอังกฤษ ให้ข้าราชการ
พลเรือน 4 แสนคน เรียนฟรีๆ เรียนที่ไหน เวลาไหน

สังคมเปลี่ยนไปมาก 
ผู้สูงอายุต้องดูแล

ตัวเองให้ได้ มีความสง่า 
ภาคภูมิใจ อยู่ในสังคม
อย่างมีประสิทธิภาพ 

มีคุณภาพ
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กไ็ด้ ส�านกังาน ก.พ. จะรบัรองหลกัสตูรต่างๆ ผ่านการ
ทดสอบให้คะแนน เป็นระบบการเรียนรู้ตลอดชีวิตของ
ข้าราชการ มีผู้เรียนเป็นประชาชนทั่วไปด้วย 

ปีที่ผ่านมาเราเปิดหลักสูตรทดลองใหม่ๆ ขึ้นหลาย
อย่าง เช่นหลักสูตร “อายุไม่ส�าคัญ” “พร้อมตามสมัย 
เตรียมตัวเตรียมใจไปกับวันข้างหน้า” “อยู่อย่างไรให้ 
Smart หลังเกษียณ” “ต่างวัยไม่ใช่ปัญหา” เราเปิดให้
ข้าราชการอายุ 50 ปี เข้ามาเรียน ตอนนี้มีผู้อบรม
ประมาณ 1,000 คน ที่เข้ามาเป็นหน่วยทดสอบ 

อนาคตถ้าหากมีกลุ่มเป้าหมายต้องการหลักสูตร
เฉพาะทาง เช่น การค้าขายออนไลน์ก็ค่อยๆ ปรบัเพิม่ได้

แล้วเจนฯ ใหม่ๆ ที่จะมาช่วยเติมเต็มระบบราชการ 
ในสังคมสูงวัย ก.พ. เตรียมการอย่างไรบ้าง

มกีารเปลีย่นแปลงค่อนข้างมากคือ น้องเจนฯ ใหม่ๆ 
มักบอกว่าจะเลิกท�างานตอนอายุ 50 ปี มีชีวิตเป็นของ
ตัวเองบ้าง บางคนท�าเพราะแม่ขอมา และตอนนี้พร้อม
จะไปแล้ว (ยิ้ม) 

ตอนนี้มีสถิติที่น่าสนใจ ปีนี้มีผู้สอบเข้ารับราชการ 
ภาค ก ประจ�าปีของส�านักงาน ก.พ. 600,000 คน 
ซึ่งในแต่ละปีสามารถบรรจุข้าราชการได้ประมาณ 
20,000 คน เท่านั้น ในบรรดา 600,000 คนนั้น อายุ
เฉลีย่ผูเ้ข้าสอบสงูขึน้เร่ือยๆ ตอนนีน่้าจะแตะ 40 ปี แล้ว 
คนที่เข้าสอบอายุ 50 กว่าก็มี สันนิษฐานว่า กลุ่มคน
เหล่านี้อาจไปท�างานในภาคเอกชน ภาคอุตสาหกรรม
มาก่อน แล้วเกษียณหรืออยากมาท�างานเพื่อชาติ ถ้า
มีคุณสมบัติท่ีดีอาจได้รับต�าแหน่งผู้อ�านวยการระดับ
ต้นหรือระดับช�านาญการพิเศษก็ได้ เป็นการเข้าสู่การ
ท�างานราชการในช่วงกลาง หรือ Mid career เราท�า
มานานแล้ว แต่ไม่ค่อยเป็นที่นิยม

ทัศนคติดั้ งเดิมใช ้ไม ่ได ้ เลยส�าหรับการดึงดูด
คนรุ่นใหม่เข้ารับราชการ จะบอกน้องๆ ว่า ราชการ
จ่ายน้อยแต่จ่ายนาน เช่น เกษียณแล้ว มีบ�านาญ เบิก
ค่ารักษาพยาบาลได้ แต่เขาไม่ได้เห็นภาพตาม เขาเชื่อ
ว่าความสามารถของเขาท�ารายได้สูงได้ ไม่ต้องรอเงิน
อนาคต

ส�าหรับตัวดิฉันเอง สิทธิสวัสดิการนี้ดีจริง ปัจจุบัน 
ค่ารกัษาพยาบาลแพงมาก ถ้าคณุพ่อคณุแม่ยงัมอีายอุยู่
ในช่วง 80-90 ปี ป่วยจะมีค่าใช้จ่ายที่สูงมาก ถ้าไม่ได้

สวสัดกิารภาครฐั เห็นท่าจะแย่ วธิกีารจ้างงานของเราจงึ
ต้องมีทุกรูปแบบ จ้างสั้น-จ้างยาว จ้างแพง-จ้างถูก จ้าง
เฉพาะทาง จ้างเฉพาะกิจ ข้าราชการไทย 4 แสนคน  
ถ้ารวมภาครัฐทั้งหมด 3 ล้านกว่าคน ไม่มีบริษัทไหน
ที่จะใหญ่เท่านี้แล้ว 

ส�านักงาน ก.พ. ท�าการศึกษาวิจัยต่อเน่ือง และ
พร้อมที่จะปรับเปลี่ยนกฎหมาย กติกา ระเบียบ ที่จะ
รองรบัการจ้างงานรปูแบบใหม่ และรกัษาคนเก่งคนดไีว้
เพื่อประเทศชาติต่อไป

ดฉินัมคีวำมเชือ่ว่ำ ประเทศของเรำต้องกำรภำครฐั 
ที่แข็งแกร่ง ควำมเชื่อนี้ท�ำให้เอำชนะอุปสรรคได้ 

อยากให้ท่านช่วยเล่าเส้นทางชีวิตราชการ
เริ่มรับราชการตอนอายุ 26 ปี เพิ่งเรียนจบจาก

สหรฐัอเมรกิา สาขา IT นกึดสูทินัสมยัสดุๆ สอบขึน้บญัชี
ข้าราชการไว้ แต่ว่าราชการต้องรอเรียกตัว รอมีงาน 
ถึงจะบรรจุ เราก็เลยไปท�างานที่การบินไทย เป็น
โปรแกรมเมอร์ วันที่ลาออกจากการบินไทยเข้ามา
รับราชการ เงินเดือนหายไป 3,000 กว่าบาท อยู่
การบินไทยได้ 5,700 บาท มารับราชการได้ 2,700 
บาท จนทันที สามพันสมัยนั้นซื้อทองได้นะ ค�าถามคือ
แล้วทนได้ยังไง ก็แม่ขอมานั่นแหละ 

ในการท�างานราชการ 90% คอืปัญหาและอปุสรรค
เจอค�าว่าท้าทายและอุปสรรคตลอดเวลาของชีวิต 
การท�างาน อยู่เพื่ออยากเอาชนะ มีความท้าทาย ถ้า
อยู่บริษัทเอกชน ผู้ได้ประโยชน์ก็คือหนึ่งบริษัท แต่งาน
ราชการได้ประโยชน์กันทั้งประเทศเลย 

งานที่สร้างแรงบันดาลใจมากคือท�าระบบเก็บภาษี
ออนไลน์ คือเปลี่ยนจากกระดาษ ภ.ง.ด. 90/91 เป็น 
เสียภาษีออนไลน์ที่ท่านใช้กันทุกวันนี้ สิบปีนั้นเป็น
สบิปีแห่งความยากล�าบาก ผูค้นไม่เข้าใจว่าภาษอีอนไลน์
คืออะไร ต้องแก้กฎหมายหลายฉบับ ต้องปรับระบบวิธี
การคิดของสรรพากรทั่วประเทศ ต้องอธิบายว่าการยื่น
ออนไลน์นั้นมันมีประโยชน์ อุปสรรคทั้งหมด 10 ปีนั้น 
เห็นผลดีในวันน้ี ถ้าไม่ลงทุนเหน่ือยยากใน 10 ปีนั้น 
วันนี้ไม่มีสรรพากรออนไลน์ 

ตอนนั้นเราเป็นโปรแกรมเมอร์ที่ท�างานร่วมกับ
บริษัท IBM Worldwide มารับจ้างเราในวงเงินเป็น
พันๆ ล้านบาท คนท�างานชิ้นนั้นมีเป็นพันๆ คน ดิฉัน

O-
lun
la



- 11 -

เป็นเพียงหนึ่งในพันคนที่ช่วยกันท�า ไม่เคยหยุดเลย 
10 ปี ต่อเนื่อง อธิบดีสามคน ขออนุญาตเอ่ยนาม 
คือท่านบัณฑิต บุณยะปานะ ท่านสุชาติ เชาว์วิศิษฐ 
และ ม.ร.ว.จัตุมงคล โสณกุล ท่านไม่เคยท้อ งาน
ทกุชิน้ท�าด้วยความโปร่งใส อยากให้ลดขัน้ตอนในการใช้
ดลุยพนิจิ ของข้าราชการ ผูเ้สยีภาษมีคีวามรูส้กึสบายใจ 
ที่เสียภาษีโดยไม่ต้องผ่านการตัดสินใจของข้าราชการ 
ดิฉันเชื่อว่านี่เป็นส่วนหนึ่งในการลดการคอร์รัปชันของ
ระบบราชการ ดังนั้นก็เป็นแรงบันดาลใจอย่างยิ่งยวด 
เมือ่ท�าส�าเรจ็แล้วก็บงัเกดิความพงึใจ อยากท�าอกี อยาก
ท�าต่อ อยากมีพลังอีก เพื่อให้บังเกิดความส�าเร็จ 

วันท่ีเอาระบบนีไ้ปอมิพลเีมนต์ให้บรษิทั หลายบรษัิท
เป็นกลุม่ทดลอง เขามองเราด้วยความชืน่ชม สายตาน้ัน 
ติดจนวันนี้เลย 30 ปีผ่านไป ไม่เคยลืม ซึ่งสร้าง
แรงบันดาลใจสูงสุดให้เราว่า เราควรท�าให้เขาอีก
ใช่ไหม เขาชมเราด้วยสายตานะ ไม่มีสิ่งอื่นเลย นั่นคือ 
สิ่งที่คุ ้มค่าที่สุดท่ีเป็นข้าราชการ แล้วก็มีข้าราชการ
จ�านวนมากคิดอย่างดิฉัน ภูมิใจที่ได้มีโอกำสท�ำงำนที่
คนอื่นไม่มีโอกำสท�ำเพื่อประเทศของเรำ ดิฉันยังจ�า
วันที่ผู้เสียภาษีโทรศัพท์มาหาได้ว่า พ่ี... เร่ืองน้ีหนูไม่
ฝันเลยว่าจะท�าได้ จะมรีะบบนีเ้กดิขึน้ในประเทศของเรา 
แค่นี้พอแล้วส�าหรับข้าราชการคนหนึ่งซึ่งเป็นคนเล็กๆ 

ตอนนี้คุณแม่บอกว่าเชื่อแล้วว่าราชการงานหนัก 
บางทีไม่ได้เจอหน้ากัน คุณแม่อายุ 87 ปี แล้ว ถามว่า
เมื่อไรจะเกษียณ บอกใกล้แล้วแม่ รออีกนิดหนึ่ง เดี๋ยว
ได้เห็นหน้ากันทุกวัน (ยิ้ม)

เมื่อมาเป็นเลขา ก.พ. ในช่วงก่อนเกษียณ
ส�าหรับดิฉันหลังจบภารกิจราชการ ต่อไปก็คงจะ

ท�างานในกิจกรรมสาธารณะต่างๆ บ้าง และช่วยงาน
ลักษณะวิชาการเพิ่มขึ้น แต่งานการเป็นลีดเดอร์จบ
ลงไปแล้ว หมดเวลาแล้ว และดิฉันมีความเชื่อว่า เรา
ต้องการผู้น�ารุ่นใหม่เสมอ

เชื่อว ่าประสบการณ์ที่ตัวเองได้รับมาทั้งหมดนี ้
มีประโยชน์กับผู้คน ตอนนี้ดิฉันก็ร่วมท�างานอยู่ใน 
“มูลนิธิประเทศไทยใสสะอาด” ของส�านักงาน ก.พ. 
เร็วๆ นี้ก็ต้องไปต่างจังหวัด ไปสร้างแรงบันดาลใจและ
ร่วมขับเคลื่อนเรื่องความโปร่งใส ท�างานเพื่ออนาคต

สังคมเปลี่ยนไปมาก ผู ้สูงอายุทุกคนต้องดูแล
ตัวเองให้ได้ มีความสง่า ภาคภูมิใจที่จะอยู่ในสังคม
อย่างมีประสิทธิภาพ มีคุณภาพ เป็นประโยชน์กับผู้อื่น 
เลี้ยงตัวและเลี้ยงใจตัวเองได้ การเลี้ยงจิตใจตัวเองให้
เข้มแข็งตลอดเวลา เรื่องนี้เป็นเรื่องที่ส�าคัญยิ่ง 

ดิฉันเองมี Role Model เป็นอดีตท่านเลขาธิการ 
ก.พ. หลายท่าน ที่ด�ารงชีวิตอย่างมีคุณภาพ แล้วก็เป็น
ประโยชน์ต่อผู้อื่นเสมอ 

ท่านต้องถอดหัวโขน ต่อไปนี้ คือความสามารถของ
ตัวท่านเองล้วนๆ ส่วนน้องๆ ที่ยังอยู่ในราชการ ขอให้
สะสมความสามารถ ความสามารถนั้นเป็นอนาคตของ
ท่าน ไม่มีใครขโมยจากท่านได้ อย่าไปมองว่าท�าแล้ว 
ไม่ได้ต�าแหน่ง ต�าแหน่งมนัหมดไป แต่งานทกุช้ินส�าคญั 
แม้งานเล็กๆ ของเราก็อาจช่วยราชสีห์ได้
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ดร.ฐิณีวรรณ วุฒิวิกัยการ
ต�ำแหน่งก่อนเกษยีณ : อาจารย์ วิทยาลยั
พณิชยการธนบุรี
เกษียณแล้ว… เป็นผู้พิพากษาสมทบ 

“ชีวิตหลังเกษียณมีเรื่องสนุกให้ท�ามากมาย 
นอกจากเป็นวิทยากรพิเศษ ดิฉันสมัครเป็นผู้พิพากษา
สมทบของศาลเยาวชนและครอบครัวจังหวัดชลบุรี 

“ผู้พิพากษาสมทบมีระเบียบว่าผู้สมัครจะต้องไม่เป็น
ข้าราชการ ดังนั้นเมื่อถึงเวลาเกษียณอายุราชการก็ไปสอบ  
เลอืกสอบทีจ่งัหวดัชลบรุคีอืเนือ่งจากเป็นบ้านเกดิ เราอยาก
ช่วยเหลอืเดก็ เยาวชน และครอบครวัทีเ่ป็นผูถ้กูกระท�า เรา
เชื่อว่าชีวิตเกษียณแล้ว เรามีเงินบ�านาญ มีรายได้พอที่จะ
ดูแลตัวเอง ดังนั้น ค่าตอบแทนที่ได้รับ เราก็จะมอบให้กับ
หน่วยงาน เช่น บ้านเมตตา นอกจากนี้ยังไปเป็นจิตอาสา
ที่บ้านพักคนชราบางแคด้วย ช่วงเวลาเกษียณคือช่วงเวลา
อิสระทางความคิด และโปรโมชั่นคืนก�าไรสู่สังคม ใครว่า
เกษียณแล้วจะเหงา ตอนนี้งานเยอะกว่าเดิมด้วยซ�้า”  

เกษียณลั้นลา
ชีวิตหลังเกษียณไม่ใช่จุดสิ้นสุด แต่คือการเริ่มต้นใหม่กับโลกใหม่ที่รออยู่
ข้าราชการเกษียณทั้ง 8 ท่าน บอกกับโอ-ลั้นลาว่า เกษียณแล้วมีเรื่องสนุกให้ลงมือท�าอีกเพียบ 

ปิยดา จิตต์จ�านง 
ต�ำแหน่งก่อนเกษียณ : นักวิชาการ
คอมพิวเตอร์ทรงคุณวุฒิ ส�านักงานศาล
ปกครอง 
เกษียณแล้ว… สนุกกับโลกแห่งอาหาร  

“ดิฉันเติบโตมาจากครอบครัวใหญ่ ทุกๆ เทศกาลเรา
ต้องท�าขนมตามประเพณีจีน จากความชอบเป็นพื้นฐาน 
เราสนกุทีไ่ด้ท�า ช่วงไหนงานหนกั ต้องบลิด์ทมีท�างาน ดฉินั
มักน�าขนมฝีมือตนเองมาสร้างขวัญก�าลังใจให้น้องในทีม 

“สมยัท�างานช่วงหนึง่เครยีดมาก กลบัมาบ้านยงัคดิเรือ่ง
งานไม่หยดุ ต้องหาทางตดัไม่ให้มนัอยูก่บัเราทัง้ 24 ช่ัวโมง 
และการท�าขนมคอืค�าตอบ หลงัเกษยีณเราไม่อยากกนิเงนิ 
บ�านาญอย่างเดียว ก็เลยเลือกความสุขในการท�าธุรกิจ 
ขายขนมร่วมกับลูกชาย

“วัยเกษียณเป็นวัยที่ปลดจากภาระหน้าที่ สิ่งที่ชอบ 
ในวัยเด็ก สิ่งที่เรารู้เราช�านาญ วันหนึ่งก็อาจเป็นอาชีพใน
วันข้างหน้าได้” 

พงศ์บุณย์ บุญประดิษฐ์ 
ต�ำแหน่งก ่อนเกษียณ : นักวิ เคราะห ์
นโยบายและแผนช�านาญการ ศูนย์เทคโนโลยี
สารสนเทศ กรมอตุสาหกรรมพืน้ฐานและการ

เหมืองแร่ กระทรวงอุตสาหกรรม
เกษียณแล้ว… มีเป้าหมายดูหนังให้ครบ 200 เรื่อง 

“ผมตั้งใจเดินทางท่องเที่ยวประเทศไทยอย่างน้อย
เดือนละครั้ง เพ่ือเติมพลังให้ตนเอง แต่ถ้าช่วงไหน
ไม่ได้ไปเที่ยว ผมตั้งใจจะดูหนังในโรงภาพยนตร์อย่างน้อย
สัปดาห์ละ 1 เรื่อง

“ผมชอบดูหนังในโรงภาพยนตร์ สมัยตอนท�างานก็จะ
เลือกดูวันพุธที่ค่าตั๋วลดราคา แต่ตอนนี้เกษียณแล้วจะขอ
ใช้สิทธิ์ผู้สูงอายุ เรื่องละ 60 บาท (หัวเราะ) การดูหนัง
นอกจากจะได้รับความเพลิดเพลิน หนังยังสอนเราหลายๆ 
เรือ่ง บางเรือ่งดแูล้วได้ทบทวนอดตี เหมอืนเราได้เปิดปฏิทนิ
ย้อนไป มคีวามกระชุม่กระชวย ความรู้สกึสดชืน่กลบัคนืมา 
อย่างเร่ืองล่าสดุไปด ูIT หนงัระทกึขวญั กก็ลบัมาวเิคราะห์
กับวรรณกรรมต้นฉบับ ท�าให้สมองเราได้คิดเรื่องต่างๆ 
ป้องกันหรือยืดระยะเวลาการเป็นอัลไซเมอร์”

ชีพ จุฬาค�า
ต�ำแหน่งก่อนเกษียณ : ผู้อ�านวยการศาล

ปกครองพิษณุโลก
เกษียณแล้ว… เป็นจิตอาสา

“ตอนนี้เป็นกรรมการชมรมผู้สูงอายุจังหวัดพิจิตร ไป
ช่วยขับเคลื่อนสังคมผู้สูงวัย เปลี่ยนจากภาระให้เป็นพลัง 
ปลุกให้เขาได้ตื่นตัวเข้ามาดูแลตัวเอง 

“ตอนนีก้�าลงัรณรงค์ให้ผูส้งูวัยปลกูผกัเพือ่ปลอดสารพษิ 
ปลูกผักสวนครัวกันคนละ 9 ชนิด ผมเลือกท�าปุ๋ยหมัก ซึ่ง
ตลอดชีวิตวัยหนุ่มและวัยท�างาน ผมไม่เคยปลูกต้นไม้เลย 
พอท�าแล้วเข้าท่า แล้วเพื่อนฝูงมาเที่ยวบ้าน บอกโอ้... บ้าน
เปลี่ยนแปลงไปเยอะเลย มีต้นไม้ร่มรื่น

“ชีวิตหลังเกษียณส�าหรับผมคงไม่มีค�าหรูหราใดๆ คือ
ชีวิตให้เป็นประโยชน์กับผู้อื่น และกลับมาถามตัวเองว่า
ชอบชีวติแนวไหน ผมชอบความเรียบง่าย ธรรมชาติ เท่านี้ 
ก็พอแล้ว” 
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พิชิต ศรีสว่าง 
ต�ำแหน่งก่อนเกษียณ : ผู้อ�านวยการ 
กรมการส่งทางบก จังหวัดแม่ฮ่องสอน
เกษียณแล้ว… รื้อฟื้นการเป่าแซกโซโฟน 
และโพสต์ลงยูทูบ 

“ผมเคยเป่าแซกโซโฟน ในชมรมดนตรสีากล KU Band 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ พอชวีติเข้าสูก่ารท�างานกท็ุม่เท
ให้กับงานเต็มที่จนทิ้งร้างไป วันหนึ่งบังเอิญพบแซกโซโฟน
ตัวหนึ่งวางขายอยู่ ลองซื้อมาเป่าเล่น ก็ยิ่งสนุก จนต้องมา
เปิดยูทูบค้นหา กลายเป็นว่านี่คือโลกใหม่ ผมฝึกซ้อม เริ่ม
ถ่ายคลิปของตนเองแล้วอัพลงยูทูบบ้าง กลายเป็นเราต้อง
ศึกษาโปรแกรมการอัดเสียง อัพคลิปลงยูทูบ ชื่อ ‘พิชิต 
Srisawang’

“ทุกวันนี้เป่าแซกโซโฟนเป็นกิจวัตร เป่าทุกวัน วันละ  
2 ชั่วโมง กินข้าวเช้าเสร็จ ว่างๆ ก็เข้าห้องเป่าแซก
เพลิดเพลิน ถ้าเสียงดังก็จะมีคนมาเคาะประตูบอกบ้าง 
(หัวเราะ) แต่ชีวิตหลังเกษียณเราควรหาเรื่องผ่อนคลาย  
หาให้เจอ เพราะถ้าชีวิตมันว่าง มันจะเบื่อมากเลยนะ” 

ทรงวุฒิ กิจวรวุฒิ 
ต�ำแหน่งก่อนเกษียณ : ผู้อ�านวยการ

ส�านักงานชลประทานที่ 6 กรมชลประทาน 
กระทรวงเกษตร

เกษียณแล้ว… ลงทุน
“ระหว่างท�างานผมสนใจเรื่องการออม และต่อยอด

ลงทุนอยู่แล้ว ทั้งหุ้นกู้ หุ้น ออมเงินสหกรณ์ แต่หลังจาก
เกษียณ ผมพบว่าโบนัสที่ได้คือ ‘เวลา’ ให้เราได้ติดตาม
ตลาด สถานการณ์ และข้อมูลการลงทุนมากขึ้น 

“สิ่งแรกที่ต้องท�าคือ ศึกษาข้อมูลหุ้นตัวนี้มีอยู่ในเรต 
อะไร ผลตอบแทนย้อนหลัง 5 ปีเป็นอย่างไร รวมทั้ง 
ผลประกอบการของแต่ละบริษัท เงินลงทุนต้องไม่ใช่ราย
ได้หลักส�าหรับการด�ารงชีวิต ควรน�า ‘เงินเย็น’ ประมาณ 
30-40% ของเงินออมมาต่อยอดมากกว่า

“การลงทุน นอกเหนือจากเป็นการเพิ่มพูนรายได้ ถือ
เป็นการฝึกสมอง ไม่อย่างนัน้จะมีโรคหลงลมืและอัลไซเมอร์ 
มาหา เกษยีณแล้วต้องบาลานซ์ 4 สิง่นีใ้ห้ด ีร่างกาย สมอง 
อารมณ์ และจิตใจครับ” 

นพรุจ ธนาทิพยางกูร
ต�ำแหน่งก่อนเกษียณ : เจ ้าพนักงาน
ปกครองช�านาญการพิเศษ กรมการปกครอง 
กระทรวงมหาดไทย
เกษียณแล้ว… เป็นนักวิ่งมินิมาราธอน 

“ชวีติตอนรบัราชการแทบไม่เคยออกก�าลงักายเลย เหน็
คนในหมู่บ้านวิ่งกัน ลองดูบ้าง วันแรกที่เริ่มวิ่งได้กิโลกว่าๆ 
เหนื่อยหอบ แฮ่กๆ เราจะไหวไหม แต่คิดไปคิดมา ไม่มี
อะไรจะเสีย ก็ลองดูก็แล้วกัน

“ไปเจอข้อความสมัครว่ิงมินิมาราธอน พอศึกษาก็ลอง
วิ่ง สัปดาห์แรกปวดกล้ามเนื้อมาก แต่พอวิ่งไป ศึกษาไป
ร่างกายเรามสีมรรถภาพดขีึน้ วิง่ได้นานขึน้ ลงมนิมิาราธอน
สนามแรกใช้เวลา 1 ชั่วโมง 12 นาที พอผ่านสนามนี้ไปได้ 
สนามอื่นๆ ก็ตามมา ทุกวันนี้ลงมินิมาราธอนเดือนละครั้ง 
ครั้งนี้ก็จะเป็นครั้งที่ 18 

“ร่างกายคนเรา ต้ังแต่เด็กจนถึงอายุ 60 มันเป็นรูป
ระฆังหงาย พอถึงอายุ 60 ถ้าเราไม่ออกก�าลังกาย ระฆัง
ก็คว�่าลงๆ จนถึงจุดสุดท้าย ดังนั้นการออกก�าลังกายจะท�า
ให้เฟิร์ม สุขภาพดีก็เพื่อตัวเราเอง”

วัลลภ ศิริเลิศตระกูล
ต�ำแหน่งก ่อนเกษียณ : พนักงาน
สอบสวนคดีพิเศษช�านาญการพิเศษ กอง

คดีทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม กรม
สอบสวนคดีพิเศษ กระทรวงยุติธรรม

เกษียณแล้ว… มุ่งมั่นลดน�้าหนัก 
“ความต้ังใจลดน�้าหนักของผม เริ่มจากตั้งเป้าจะไป

เที่ยวดอยเชียงดาวเดือนธันวาคมนี้ ต้องเดินขึ้นเขา เพื่อน
ถามว่าจะเป็นภาระกับเขาไหม เราเลยตัดสินใจลดน�า้หนัก 
จากเดิมที่น�า้หนัก 110.5 กก. ก้มเท้าแตะพื้นไม่ได้ ตอนนี้ 
98.9 กก. (บันทึก ณ วันที่ 23 กันยายน พ.ศ. 2562) 

“ผมปรับเปลี่ยนอาหาร เน้นกินผัก ปลานึ่ง แกงส้ม 
แกงเลียง ไม่กินของทอด เดินวันละ 10,000 ก้าว ติดตั้ง
แอปฯ นับก้าวที่โทรศัพท์มือถือ เราจะค่อยๆ ตั้งเป้าหมาย
ทีละ 10 กิโลกรัม เหมือนการเดินขึ้นเขาเป็นช่วงๆ ผมชั่ง
น�า้หนักทุกวัน จดบันทึก ชุดเก่าๆ ตอนนี้น�ากลับมาใส่ได้ 
นั่งไขว่ห้างได้แล้ว ขอบคุณเวลาหลังเกษียณเราได้มีอิสระ 
และมีเวลาหันกลับมาดูแลตัวเอง” 
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“ประเทศไทยเป็นสังคมอุดมปัญญา (Smart Thai-
land)” เป็นวิสัยทัศน์ของกระทรวง ICT ในสมัยหนึ่ง 
กล่าวคือ ให้ประเทศไทยมีการพัฒนาและใช้เทคโนโลยี
สารสนเทศและการสื่อสารอย่างชาญฉลาด ประชาชน
ทกุระดบัมคีวามรอบรู ้สามารถเข้าถงึและใช้สารสนเทศ
อย่างมคีณุธรรม จรยิธรรม มวีจิารณญาณ และรูเ้ท่าทนั 
เพื่อน�าไปสู่การพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมอย่างยั่งยืน 

ปัจจุบัน ไม่ว่าประเทศไทยจะเป็นสังคมอุดมปัญญา 
(Smart Thailand) ตามวิสัยทัศน์ดังกล่าวหรือไม่ 
สิ่งหนึ่งที่แน่ใจก็คือ ประเทศไทยเราได้มีการพัฒนา
เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารอย่างกว้างขวาง 
ครอบคลุมประชาชนทุกระดับ ทุกนาทีในแต่ละวันจะมี
การอพัโหลดคอนเทนต์ขึน้ไปสูอ่นิเทอร์เนต็เป็นจ�านวน
มหาศาล ครอบคลุมเนื้อหาสาระแทบทุกรูปแบบ รอให้
ผู้สนใจได้เข้าเยี่ยมชม ความรู้จึงเป็นสิ่งที่เข้าถึงได้ง่าย
ขึ้นมาก โดยเฉพาะการใช้โซเชียลมีเดียเป็นเครื่องมือ
ในการเผยแพร่ความรู้ หรือรวมกลุ่มผู้ที่มีความสนใจ
ในเรื่องเดียวกันเพื่อแลกเปลี่ยนความรู้ หรือแม้แต่ 
ใช้เป็นเครื่องมือทางการตลาด
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ชวนปักหมุด 
หาแรงบันดาลใจที่ Pinterest 

โอ-ลั้นลาฉบับน้ีขอแนะน�าแอปพลิเคชันใช้ง ่าย
ตัวหน่ึงที่จะช ่วยเติมเต็มและสร้างแรงบันดาลใจ
ให้ทุกท่านได้ น่ันก็คือแอปฯ ที่ชื่อ Pinterest ซึ่ง
ใช้ได้ทั้งในคอมพิวเตอร์ในรูปแบบเว็บไซต์ หรือจะ
ดาวน์โหลดแอปฯ มาติดตั้งใช้งานในโทรศัพท์มือถือได้
ทัง้ระบบแอนดรอยด์และไอโอเอส ซึง่ผู้ใช้งานจะสามารถ
เข้าใช้งานได้โดยสร้างบัญชีส่วนตัวขึ้นมา หรือหาก 
ไม่ต้องการสร้างบัญชีใหม่ก็สามารถใช้งานได้โดย
เชื่อมโยงเข้ากับบัญชีของกูเกิลหรือเฟซบุ๊กที่ใช้งานอยู่

พินเทอเรสต์ เป็นโซเชียลมีเดียที่แตกต่างจาก
โซเชียลมีเดียอื่นๆ อยู ่บ้างตรงที่พินเทอเรสต์จะใช้
การสื่อสารด้วยภาพและวิดีโอเป็นหลัก จะไม่มีการ
โพสต์ข้อความใดๆ ทั้งสิ้น ภาพต่างๆ ที่ปรากฏใน
พินเทอเรสต์ก็จะเป็นภาพที่รวบรวมมาจากเว็บต่างๆ 
และมีการเชื่อมโยงลิงก์กลับไปหาเว็บต้นทาง เมื่อ
แรกเริ่มใช้งานผู้ใช้งานจะต้องระบุส่ิงที่สนใจเพื่อสร้าง
โปรไฟล์ขึ้นมา อาจจะเป็นเรื่องงานฝีมือ การท�าอาหาร 
ท่องเทีย่ว ฯลฯ เมือ่เปิดหน้าหลกัของแอปฯ พนิเทอเรสต์

O-
lun
la



- 15 -

ขึ้นมา ตัวแอปฯ จะคัดสรรภาพและวิดีโอที่เกี่ยวข้อง
กับหัวข้อที่สนใจขึ้นมาให้ดูโดยอัตโนมัติ โดยจะปรากฏ 
ในหน้าแรกของแอปฯ 

ผู้ใช้งานสามารถ “พิน (Pin)” ภาพหรือวิดีโอจาก
แหล่งต่างๆ เพ่ือรวบรวมไว้ในบัญชีของตัวเอง และ
สร้างบอร์ด (Board) ส�าหรับเก็บรวบรวมพินเหล่านั้น 
ลกัษณะคล้ายกบัสมดุภาพเพือ่จดัหมวดหมูข่องเรือ่งราว
ทีส่นใจเอาไว้ให้เป็นระเบยีบ โดยผูใ้ช้งานสามารถเข้าชม 
บอร์ดของผู้ใช้งานคนอื่นๆ ขณะเดียวกันก็สามารถ
สร้างบอร์ดรวบรวมผลงานดีๆ เพ่ือให้ผู้ใช้งานคนอื่นๆ 
ได้ติดตามเช่นกัน ยกตัวอย่างคุณแม่ท่านหนึ่งที่สนใจ 
ในงานถักโครเชต์ การใช้แอปฯ พินเทอเรสต์จะช่วย
สร้างแรงบนัดาลใจในงานโครเชต์ได้มาก เพราะสามารถ
ชมผลงานลายถักสวยๆ จากผู้สนใจงานถักจากทั่วโลก 
และยังสามารถเผยแพร่ผลงานถักของตัวเองได้ง่ายๆ 
โดยอัพโหลดภาพผลงานของตัวเองลงในพินเทอเรสต์ 

หมวดหมู่ของพินเทอเรสต์มีหลากหลาย ทั้งการ
ตกแต่งภายใน งานศิลปะ การท�าอาหาร ต้นไม้ และ
อีกมากมาย เพียงคุณเสิร์ชค�าค้นลงในแอปฯ

เมื่อเปิดแอปฯ พินเทอเรสต์ขึ้นมา 

ตัวแอปฯ จะแสดงภาพฟีด (Feed)

ในหมวดหมู่ที่เราสนใจในหน้าแรก

คลิกที่ Save เพื่อเปิดดู

พินที่เราเซฟเก็บไว้

ค้นหาภาพในหัวข้อที่สนใจ

ในช่อง Search

ในหน้า Save จะแสดง

ภาพในหมวดหมู่ต่างๆ 

ที่เคยบันทึกไว้แล้ว

คลิกที่เครื่องหมาย + 

เพื่อสร้างพินหรือบอร์ด

การเพิ่มพินภาพ สามารถเพิ่มได้จากสอง

ช่องทาง คือคลิกที่ไอคอนรูปกล้องเพื่อ 

เพิ่มพินจากภาพในโทรศัพท์ หรือคลิก 

ที่ไอคอนรูปลูกโลกเพื่อเพิ่มพินจากเว็บไซต์

ด้วยฐานผู้ใช้งานจ�านวนมากกว่า 200 ล้านบัญชี 
ท�าให้พินเทอเรสต์เป็นโซเชียลมีเดียที่ทรงพลังไม่แพ้
เฟซบุ๊กหรืออินสตาแกรมเลยทีเดียว และยังสามารถ
ใช้เป็นเครื่องมือการตลาดที่ดีได้อีกด้วย ผู้ใช้งาน
สามารถผูกบัญชีพินเทอเรสต์เข้ากับบัญชีเฟซบุ๊กและ
อินสตาแกรมที่มีอยู่เพื่อเผยแพร่ผลงานได้อีกทางหนึ่ง 
หากท่านผู้อ่านชาวโอ-ลั้นลามีงานอดิเรกที่ท�าอยู่แล้ว
หรือยังคิดไม่ออก แต่สนใจอยากจะหางานอดิเรกท�า
ในยามว่าง ลองดาวน์โหลดแอปฯ พินเทอเรสต์มา 
ใช้งานดู เชื่อว่าจะสามารถสร้างแรงบันดาลใจดีๆ ให้ 
เอาไปต่อยอดในงานที่ท�าอยู่ได้มากครับ

การเพิม่พนิจากเว็บควร 

Copy ลิงก์จากหน้าเว็บ

ที่ต้องการแล้ววางลงใน

พินเทอเรสต์เพื่อความ
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เมื่อเวลาสามทุ่มเศษๆ ของวันจันทร์ที่ 28 มกราคม 
2551 “อาแปะขาสั้น” เจ้าของงานสะสมจิปาถะแห่ง
วงการสนามหลวงจากไปอย่างไม่มีวันกลับ และนั่นคือ
จุดเริ่มต้นของการต่อยอดงานของ “ป๊า” ของ ดำรำณี 
เวชพงศำ 

ตั้งแต่สมัยยังหนุ ่ม ไลฟ์สไตล์ของป๊าแตกต่าง
จากพี่น้องตระกูล “เวชพงศา” ของเวชพงศ์โอสถ 
(ฮกอันตึ๊ง) เพราะในขณะที่พี่น้องคนอื่นๆ ช่วยอากง
อาม่าท�ามาหากินขยายกิจการ แต่ป๊ากลับโปรดปราน
การไปสนามหลวง ซึ่งในสายตาของใครต่อใครมองว่า
เป็นการเที่ยวเล่นไร้แก่นสาร 

เมื่อป๊าจากไป ของสะสมของป๊าเกือบถูกเอาไปทิ้ง  
แต่โชคดีที่เธอเก็บบางส่วนไว้ได้ และเมื่อมองด้วย
สายตาที่ “ลึก” ลงไป ท�าให้เธอเห็นเรื่องราวระหว่าง
บรรทัด ได้ยินเสียงจากอดีตที่ผ่านกาลเวลา กลายเป็น
ข้อมูลทางประวัติศาสตร์ที่เปี่ยมชีวิตชีวา

เรื่องเก่าเล่าได้ไม่รู้จบ
“ตั้งแต่จ�าความได้ก็เห็นป๊าใส่กางเกงขาสั้น สวม

เส้ือกล ้ามสีขาวทับด ้วยเสื้อเชิ้ต โหนรถเมล ์ไป

สนามหลวงแทบทุกเสาร์-อาทิตย์ กลับมาทีไรก็จะมี

พวกเหรียญกับธนบัตร ภาพและหนังสือเก่าๆ บางที

หน
ุนต

ักฟ
ังเ
รื่อ

งเ
ล่า

 | 
เร

ื่อง
 : 

ชัย
 ธ

�าร
งค

์กูล

หอมอดีต 
กับเจเนอเรชั่นที่ 3 เวชพงศ์โอสถ
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ก็มีแสตมป์เหลืองๆ หรือเศษกระดาษกลับมาเป็นตั้งๆ 

จากนั้นก็น�ามาจัดเก็บและแยกเป็นประเภทจนดึก”

สนามหลวงส�าหรับคนยคุปัจจบุนัคือลานพระราชพธิี 
ส�าคัญ ส�าหรับคนยุคอดีต สนามหลวงคือทุ่งพระเมรุ 
หรอืสถานทีถ่วายพระเพลงิพระบรมศพพระเจ้าแผ่นดนิ
และพระบรมวงศานุวงศ์ ต่อมาในสมัยนายกรัฐมนตรี
จอมพล ป. พิบูลสงคราม มีนโยบายสร้างตลาดนัด
ทุกจังหวัด จึงเปล่ียนสนามหลวงให้เป็นตลาดนัด 
เสาร์-อาทติย์ส�าหรบัชาวพระนครเมือ่ พ.ศ. 2492 แต่แล้ว
วันหนึ่ง ตลาดนัดสนามหลวงก็ถึงกาลอวสาน ต้องย้าย
ไปเป็นตลาดนดัจตจุกัร ในปี 2521 ตามนโยบายรฐับาล
เพ่ือให้สนามหลวงเป็นสถานที่พักผ่อนหย่อนใจ และ
เตรยีมการส�าหรบังานสมโภชกรงุรตันโกสนิทร์ 200 ปี  
ในปี 2525

วันน้ีป๊าได้ภาพโปสต์การ์ดซุ้มรับเสด็จรัชกาลที่ 5 

กลับจากการเสด็จประพาสยุโรปมาด้วย…

ลื้อรู้ไหม ตลาดนัดสนามหลวงมีพวกเด็กๆ มาเช่า

ขี่รถจักรยานกันเยอะเลย เจ้าของรถเช่าจะทาสีเพื่อ

แสดงความเป็นเจ้าของ รถจักรยานมีสีสันเต็มไปหมด 

มีแผงขายว่าวกับน�้าอ้อยเย็นๆ ราคาหนึ่งบาทให้เด็กๆ 

เลือกซื้อด้วย…

ป๊าเก็บของที่ซื้อมาไว้ในตู้นี้นะ เวลาลื้อว่างก็หยิบ

มาดู มาศึกษาไว้ ต่อไปสิ่งเหล่านี้จะมีคุณค่ามากขึ้น…

เสียงของผู้เป็นพ่อดังชัดอยู่ในห้วงค�านึง เช่นเดียว
กับภาพบทสนทนาระหว่างการประลองหมาก 8 ตัว 
บนกระดานสี่เหลี่ยมอันกระจ่างอยู่ในความทรงจ�า

“ป๊ามักชวนเล่นหมากฮอสหลงักลบัจากสนามหลวง

พร้อมกับเล่าเรื่องต่างๆ ให้ฟัง และตกเย็นก็จะได้ยิน

เสียงเล่นหีบเพลงชักและร้องเพลงจีนไปพร้อมกัน”

ตามหารากอดีต 
เวชพงศ์โอสถท�าธุรกิจขายยาและจ�าหน่ายสมุนไพร

ไทย จีน มานานถึง 100 กว่าปีแล้ว ซึ่งเริ่มต้นจาก
การเปิดเป็นร้านใบชาย่านสะพานหันเมื่อ พ.ศ. 2455 
ก่อนที่อากงจะหันไปท�าธุรกิจโพยก๊วนและย่อยยับกับ
หุ้นส่วนที่ไม่ซื่อสัตย์ จึงผันมาจับงานขายส่ง-ปลีกยา
สมุนไพรในนามเวชพงศ์โอสถ โดยลูกหลานในตระกูล
จะใช้นามสกุลว่า “เวชพงศา”

หนึง่ในเรือ่งเล่าของตระกลูอนัทรงคณุค่า คอืเรือ่งราว 
เมื่อครั้งบรรพบุรุษข้ามน�้าข้ามทะเลมาตั้งรกรากที่
ประเทศไทย ในสมัยรัชกาลที่ 6

“เมื่อ ค.ศ. 1920 (พ.ศ. 2463) อากงอายุประมาณ 

17-18 การท�ามาหากินแร้นแค้น ถ้าอยู่เมืองจีน คิดว่า

ท่าทางจะไม่รอด จึงตามญาติห่างๆ เข้ามาในเมืองไทย 

ท�ามาหากินก่อร่างสร้างตัวและแต่งงานกับอาม่า เมื่อมี

ลูกก็จะส่งกลับไปเรียนที่เมืองจีน และทยอยเรียกกลับ

มาช่วยงาน ปี ค.ศ. 1949 (พ.ศ. 2492) ป๊าก�าลังเรียน

อยู่ชั้นมัธยมฯ ก็ถูกเรียกตัวกลับมาสมทบกับตั่วแปะ 

(พี่ชายคนโต) เพื่อช่วยงานกงสีตรงสี่แยกวัดตึกซึ่ง

เปิดเป็นกิจการขายยาสมุนไพรเวชพงศ์โอสถ ยกเว้น

ลูกชายคนสุดท้องที่อาศัยอยู่ในบ้านหลังเดิม เนื่องจาก

จีนมีนโยบายปิดประเทศ ไม่สามารถอพยพตามมาได้”

เหตุการณ์ไม่คาดฝันนี้เอง ท�าให้อีกหลายปีต่อมา
ลูกหลานแซ่หยางที่มีนามสกุลไทยว่าเวชพงศามีโอกาส
ได้กลับไปเยือนถิ่นฐานที่บรรพบุรุษจากมา โดยมี

ป๊าเก็บของที่ซื้อมาไว้ในตู้นี้นะ เวลาลื้อว่างก็หยิบมาดู 
มาศึกษาไว้ ต่อไปสิ่งเหล่านี้จะมีคุณค่ามากขึ้น…
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อาสีเ่จก็ ลกูชายคนสดุท้องของอากงอาม่าช่วยถ่ายทอด
ประวัติศาสตร์ผ่านการเล่าเรื่องราวต่างๆ เป็นภาษา
จีนท้องถิ่นและจีนกลางบนโต๊ะอาหารเล็กๆ อันแสน
อบอุน่ทีม่กีบัข้าวมากมายวางเรียงรายต้อนรับผูม้าเยอืน 
พร้อมไก่สาวพรหมจรรย์ซึง่เป็นมือ้พเิศษของแขกประจ�า
บ้านทีเ่พียงน�าไปต้มกบัเกลอืกอ็ร่อยแบบทีด่าราณบีอก
ว่าไม่เคยรับประทานจากที่ไหน

“บ้านของครอบครัวเราสร้างขึ้นตามหลักฮวงจุ้ยคือ 

มีหุบเขาโอบด้านหลัง มีทางน�้าธรรมชาติอยู่ด้านหน้า 

ซึ่งการสร้างบ้านดินในสมัยนั้นจะสร้างด้วยดินจริงๆ 

คือน�าดินมาเทใส่แบบที่เป็นไม้ แล้วตอกอัดให้แน่น 

การท�ามาหากินในสมัยนั้นค่อนข้างล�าบาก เนื่องจาก

มีสงครามกลางเมืองและโจรผู้ร้ายชุกชุม รูปทรงกลม

แบบวงแหวนจึงออกแบบเพื่อให้ญาติพี่น้องอยู่รวมกัน 

และยังเป็นการป้องกันแขกไม่ได้รับเชิญ โดยทางด้าน

ประตทูางเข้านัน้ม ี2 ชัน้ ระหว่างชัน้ประตดู้านบนจะมี

เพดานทีส่�ารองน�า้เกบ็ไว้ ครัง้หน่ึงเคยมคีนพยายามเข้า

มาด้วยการเผาประตูไม้ชั้นแรกส�าเร็จ แต่ก็ถูกน�้าที่กัก

ไว้ระหว่างชั้นประตูเทลงมาดับไฟจนพวกเขาเตลิดหน ี

ไปกันหมด”

ดาราณีพรรณนาถึงความงดงามซึ่งแฝงไปด้วย
ภมูปัิญญาของ “จวี ่ขยุ โหลว” บ้านดนิแห่งอ�าเภอผงิเหอ 
เมืองจางโจว มณฑลฝูเจี้ยน อาคารรูปทรงวงแหวน
หลายชั้นของชาวจีนแคะอันได้รับการลงทะเบียนจาก
องค์การยเูนสโกในฐานะมรดกโลกเป็นฉากหลัง ภายใน
อาคารจะมโีถงส่วนกลางและแบ่งเป็นห้องๆ โดยบ้านดนิ
ของครอบครัวเธอมี 3 ชั้น โครงเป็นไม้สน ส่วนช่อง
หน้าต่างนัน้มน้ีอยเพ่ือความปลอดภยัจากโจรผูร้้าย ตรง

ลานกลางบ้านจะมีบ่อน�้าใสตลอดปีซึ่งแต่ละครอบครัว 
ก็จะมาใช้สอยร่วมกัน

ปัจจุบัน ทุกเดือนตุลาคม สมาชิกตระกูลเวชพงศา
จะผลดัเปลีย่นกนัไปท�าหน้าทีต้่อนรบัคณะนักท่องเทีย่ว
ที่ไปเยือน อันเกิดจากความร่วมมือของรัฐบาลท้องถิ่น 
ที่ส่งเสริมการท่องเที่ยวชุมชน  

ต่อยอดสู่อนาคต
“อาซาเจ็กซึ่งเป็นลูกชายคนรองสุดท้องของอากง

อาม่าเล่าให้ฟังว่า หลังจากป๊าเข้ามาอยู่เมืองไทยและ

แต่งงานเมื่อปี 2492 ก็มักแอบไปดูหนังแถวเยาวราช 

และถ่ายรูปแถววัดเบญจฯ สวนลุมพินี รวมถึงที่ต่างๆ 

อยู่บ่อยๆ ไม่สนใจดูแลกิจการร้านขายยาเหมือน

พ่ีน้องคนอื่นๆ คุณแม่ท่ีแต่งเข้ามาเป็นสะใภ้ของ

ตระกูลจึงต้องแบกรับทั้งหน้าที่ดูแลลูกไปพร้อมๆ กับ

ช่วยท�ามาค้าขายจนทุกคนเอือมระอา ในที่สุดป๊าได้

ตัดสินใจพาครอบครัวแยกออกจากกงสีมาขายของช�า

อยู่ที่วงเวียนใหญ่เมื่อปี พ.ศ. 2500”

หลังจากนั้น 4 ปี เมื่อเด็กหญิงตัวน้อยคนนี้อายุ
ได้ 2 ขวบ ครอบครัวของเธอก็ย้ายมาเปิดกิจการร้าน
ขายยาประเภท ค. ณ หมู่บ้านเศรษฐกิจ ซึ่งขณะนั้น
ยังเป็นจังหวัดธนบุรี จนเมื่อผู้เป็นพ่อจากไป การขยับ
ขยายมาอยู่แถวปิ่นเกล้าเริ่มต้นขึ้นอีกครั้ง ระหว่างการ
จัดเก็บสิ่งของต่างๆ ลงกล่องนี่เอง ท�าให้ดาราณีได้เห็น
ความส�าคัญของสมบัติทางใจที่เธอเคยมองข้ามมานาน
นับทศวรรษ

“ตอนนัน้ทุกคนในบ้านจะเอาไปท้ิงเพราะเห็นว่าเป็น

ขยะ เราก็กวาดทุกสิ่งทุกอย่างที่พอจะเก็บได้มาไว้ใน

บ้านดินของบรรพบุรุษที่ประเทศจีน
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ห้องนอน แต่ก็รกัษาไว้ได้เพยีงไม่ถงึครึง่หนึง่ของทีม่อียู่

เท่านั้น แล้วค่อยๆ คัดแยก เราต่อยอดโดยการสืบค้น 

ตคีวาม แล้วน�ามาร้อยเรยีงเป็นเรือ่งราวระหว่างบรรทัด

ที่เปี่ยมไปด้วยความหมาย ของสะสมของป๊าจึงกลาย

เป็นหลกัฐานทางประวตัศิาสตร์ทีม่เีสน่ห์ ซึง่หนึง่ในนัน้

มีภาพถ่ายฝีมือป๊าด้วย” 

ของสะสมและเรื่องเล่าระหว่างทางที่ป๊าของเธอ
ยังมีชีวิตอยู่นั้นได้รับการถ่ายทอดผ่านตัวอักษรและ
ภาพถ่ายบนบลอ็ก OK Nation ดาราณีใช้ช่ือบลอ็กเกอร์
ว่า feng_shui (เฟิงสุ่ย) เริ่มเขียนตั้งแต่สิบกว่าปีที่แล้ว
เรื่อยมาจนกระทั่งบัดนี้ 

ความเข ้มข้นทางสายเลือดเวชพงศา กลิ่นยา
สมุนไพรที่อบอวลในความทรงจ�า ความรู้เรื่องยาและ
การปลกูฝังจากอากงอาม่าทีส่นบัสนนุให้ลูกหลานเรยีน
สายแพทย์เพื่อต่อยอดธุรกิจของตระกูล ท�าให้ดาราณี
หนึ่งในเจเนอเรชั่นที่ 3 เลือกเรียนคณะเภสัชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ และกลับมาท�างานกับกงสี
ในแผนกยาฝรั่ง ภายหลังแผนกนี้ยกเลิกไป ดาราณ ี
จึงผันไปท�าหน้าที่เป็นเภสัชกรประจ�าโรงงานพร้อมกับ
ศึกษาต่อ

ในวัยใกล้ 60 ปี นอกจากการเล่าความรู้ต่างๆ ใน
ฐานะบล็อกเกอร์แล้ว ล่าสุดเธอได้น�าความรู้ทางด้าน
เภสัชศาสตร์มาต่อยอดธุรกิจส่วนตัวในฐานะกรรมการ
ผู้จัดการบริษัทผลิตสารสกัดสมุนไพรไทยที่ก�าลังจะมี
สินค้าออกมาวางจ�าหน่ายส�าหรับคนรุ่นใหม่ที่ชื่นชอบ
รสชาติอาหารไทย แต่มีข้อจ�ากัดในการหาซื้อวัตถุดิบ
มาปรุง ดาราณีจึงน�าพืชที่เป็นส่วนผสมในเครื่องแกง
มากลั่นเป็นน�้ามันแบบต่างๆ อย่างเข้มข้นที่ได้ทั้ง 

สารอาหารและอะโรม่า สามารถเก็บไว้ได้นาน สะดวก
ในการน�ามาปรงุอาหาร เพือ่สนบัสนนุการบรโิภคอาหาร
เป็นยา 

ด้วยความสนใจเชิงประวัติศาสตร์ กลางปีนี้ดาราณี
ได้รับคัดเลือกให้เป็น 1 ใน 15 ภัณฑารักษ์วัยเก๋า
จากสถาบันพิพิธภัณฑ์การเรียนรู้ (มิวเซียมสยาม) 
ที่คัดเลือกคนวัย 55 อัพมาเข้าโครงการเล่าเรื่อง
ราชด�าเนนิเพือ่ถ่ายทอดประสบการณ์ อนัเป็นส่วนหนึง่
ในนิทรรศการของมิวเซียมสยาม

“เราอยากเป็นส่วนหนึง่ในการถ่ายทอดความทรงจ�า

ท่ีมต่ีอถนนราชด�าเนนิ เพราะเรามเีรือ่งเล่าเกีย่วกบัอดตี

ในวัยเด็ก กอปรกับโปสเตอร์เก่า รวมถึงความสนใจใน

เรือ่งราวชมุชนและวถิชีวีติของราชด�าเนนิมาโดยตลอด 

เราท�างานร่วมกับเพื่อนๆ รวม 15 ท่าน สร้างสรรค ์

ออกมาเป็นนทิรรศการลิม้ลอง รสชาต ิราชด�าเนนิ หนึง่

ในนิทรรศการขนาดย่อม ‘My ราชด�าเนิน’ ซึ่งเป็นการ

น�าเสนออาหารไทยให้กลมกลืนไปกับชุมชนแต่ละแห่ง 

อาทิ ผัดฉ่าบ้านบาตร ท่ีผูกเสียงอึกทึกของการเคาะ

บาตรเข้ากับเสียงผัดฉ่าในกระทะ ห่อหมกพระสุเมรุ 

อันเปรียบเทียบความหลากหลายของวัฒนธรรมใน

พืน้ทีน่ัน้เข้ากบัการคลกุเคล้าเข้ากนัอย่างลงตวัของเมนู 

คัว่กลิง้นางเลิง้ เพราะประวตัศิาสตร์ของนางเลิง้มคีนใต้

มาตั้งรกราก” 

อ่านถึงตรงนี้แล้วหลายคนอาจน�้าลายสอ รู ้สึก
ท้องร้องขึ้นมา หรือบางคนอาจได้กลิ่นหอมของอดีต 
เย้ายวนให้อยากรู ้เรื่องราวประวัติศาสตร์ที่ไม่เคยรู ้
เพิ่มเติม ก็ถือว่างานของ “ป๊า” และงานของเธอบรรลุ
เป้าหมายแล้ว 
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รู้ไหมว่า องค์ประกอบที่แสดงถึงสมรรถภาพทางกายที่ส�าคัญคือความอ่อนตัว
เมื่อเราอายุมากขึ้น สิ่งที่มักเผชิญคือความอ่อนตัวที่น้อยลง หรือตัวแข็งขึ้นไม่เหมือนก่อน  

จากที่เคยก้มเหยียดงอแตะถึงได้ก็กลายมาเป็นติดขัดไม่ถึง ท�าไม่ได้ หรืออาจถึงเจ็บปวดเกร็ง
รู้ไหมครับว่าการยืดเหยียด (ที่ดูเหมือนง่ายๆ นี้ละ) สามารถช่วยขจัดปัญหาที่กล่าวมาได้ โดย

การพัฒนาระดับความสามารถในการเพิ่มมุมของการเคลื่อนไหวให้สมวัย และหากเรายืดเหยียด
ผสมผสานกับการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยเทคนิคการหายใจพร้อมกันแล้วจะยิ่งท�าให้เป็นการดูแล
สุขภาพอย่างสมบูรณ์ 

การยืดเหยียดถือเป็นสิ่งจ�าเป็นในการป้องกันปัญหาต่างๆ จากการที่อยู่นิ่งๆ หรือท�าท่าใดซ�้าไว้
นานๆ รวมถึงการเคลื่อนไหวไม่เหมาะสม 

ฉะนั้นเรามาควรท�าความเข้าใจถึงประโยชน์ต่างๆ จากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อกันดีกว่า 
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ได้เวลา… ยืดเหยียด

ช่วยให้ควำมดันโลหิตลดลง ซึ่งส่วนมากผู้ชาย 
จะมีความดันโลหิตสูงกว่าผู้หญิง และมักพบมากข้ึน
เมื่อ 65 ปีขึ้นไป

การยืดเหยียดพร้อมกับการควบคุมการหายใจ 
จะช่วยท�าให้ความดันโลหิตลดลง 

ช่วยให้กระดูกแข็งแรงขึ้น ซึ่งปัญหากระดูกส่วนมากมักพบ
ในผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย

การยืดเหยียดที่อยู่ในท่ายืน ทรงตัว มีการลงน�้าหนักตัว 
จะช่วยให้กระดูกลดความเสี่ยงในการพรุนและเปราะลงได้ 
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เมื่อรู้อย่างนี้แล้วอย่าลืมท�ายืดเหยียดกันนะครับ ยิ่งท�าได้ 
3-5 วันต่อสัปดาห์ได้ยิ่งดี อย่ามองข้ามท่าการออกก�าลังกาย 
ที่ดูเหมือนธรรมดาแต่ไม่ธรรมดาเช่นนี้นะครับ 

ฉบับหน้าจะพามารู้จักกับการออกก�าลังกายแบบเกร็งค้าง 
Isometric Exercise กับการเคลื่อนไหว Isotonic Exercise 

ดร.ชลชัย อานามนารถ 
อาจารย์ประจ�าวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัย

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

พัฒนำกำรด้ำนกำรทรงตัว ซึ่งกลุ ่มวัย 60 อัพ 
มักประสบปัญหาการทรงตัวท�าให้เสี่ยงต่อการหกล้มง่าย

การยืดเหยียดที่อยู่ในท่ายืนทรงตัวจะช่วยให้เน้ือเยื่อ 
กล้ามเนื้อ ประสาทการท�างานร่วมกันพัฒนาได้ดีขึ้น 

ลดควำมเครียดและส่งเสริมให้อำรมณ์ดี ซึ่งผู ้สูงวัยมักมี
กิจกรรมต่างๆ ลดลง ท�าให้เครียดได้ง่าย อารมณ์ไม่ดี

การยืดเหยียดพร้อมกับการควบคุมการหายใจจะช่วยจัดการ
การไหลเวียนของโลหิตได้ดีขึ้น ก่อให้เกิดสารเคมีที่ดีขึ้น 

เสริมกล้ำมเนื้อ เพิ่มกำรเผำผลำญพลังงำน โดยเฉพาะในวัย
หลัง 50 ปีขึ้นไปในผู้หญิง

การยืดเหยียดจะท�าให้มีการพัฒนากล้ามเน้ือและมีการเพิ่ม 
การใช้พลังงานมากขึ้น ลดความเสี่ยงด้านสุขภาพ 
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บ้านเมืองเราอุดมสมบูรณ์ ในน�้ามีปลา ในนามีข้าว 
ริมหนองคลองบึงมีพืชพรรณ ผักหญ้าหลากหลายชนิด 
ล้วนน�ามาปรงุอาหารและท�ายารักษาอาการเจบ็ป่วย ใน
พืชผักแต่ละชนิดจะมีรสชาติต่างๆ กัน ฝาด หวาน มัน 
เค็ม ขม เผ็ดร้อน และหวาน นักวิจัยพบสารธรรมชาติ
ในผักท่ีก่อให้เกิดรสต่างๆ ทั้งยังพบว่าสารเหล่าน้ัน 
มีการออกฤทธิ์เป็นประโยชน์ต่อกระบวนการต่างๆ ใน
การด�ารงชีวิตและรักษาโรคได้จริง เรียกว่า Biological 
Activity ทั้งยังมีวิตามิน เกลือแร่ เส้นใย และน�้า  
ผักจึงมีความจ�าเป็นต่อชีวิตเรามากทีเดียว

ถ้าลองจัดกลุ่มรสผัก ผักรสร้อนจะมีรสเผ็ดซึ่งจะ
ร้อนแบบแห้ง เช่นพริก แต่ผักรสเปรี้ยวและเค็มก็มี
รสร้อนแบบชุ่มชื้น สังเกตเวลานึกถึงผลไม้รสเปรี้ยว 
น�้าลายก็ไหลชุ่มในปากแล้ว ส่วนรสหวานจะเย็นชุ่มชื้น 
เช่นน�้าผึ้ง ต่างจากขมและฝาดซึ่งเย็นแบบแห้ง รสที่
เพิ่มน�้าหนักคือหวาน เปร้ียว และเค็ม จะแก้อาการ
แห้ง เย็น เบาของชาววาตะได้ดี รสที่ลดน�้าหนักคือเผ็ด
ร้อน ขม และฝาด เหมาะกับชาวกผะที่อ้วนง่ายนั่นเอง 
ชาวปิตตะต้องใช้ความชุ่มชื้นและเย็น นั่นคือหวาน ขม 
และฝาด แต่ถ้าเรามีอาการป่วยเป็นคร้ังคราว เช่นไอ
แห้งๆ ต้องใช้รสหวานเปรี้ยวเค็มช่วย เช่น น�้าผึ้งผสม
น�้ามะนาวเติมเกลือเล็กน้อย ท้องเสียใช้รสฝาดเป็น
สารกลุ่มแทนนิน เช่นเปลือกมังคุดฝนกับน�้าในฝาละมี 
(ฝาขนมครกหรือฝาหม้อดินเผา) ท้องผูกใช้รสเปรี้ยว 
ซึ่งเป็นกรดอินทรีย์เป็นยาระบาย เช่น มะขามเปียก 
มะขามป้อม ผักทีม่รีสเผด็ส่วนใหญ่มกัมกีลิน่ด้วย กลิน่
มาจากน�า้มนัหอมระเหยช่วยย่อยอาหาร แก้ท้องอดืได้ดี 

เช่น เหง้าขิง ที่น่าสนใจมากคือผักของไทยมีฤทธิ์ต้าน
อนุมูลอิสระ โดยเฉพาะอย่างยิ่งผักที่มีรสเปรี้ยวและ
ฝาด อนมุลูอสิระเป็นตวัการของความเสือ่มของร่างกาย 
ต้นเหตุของโรคเรื้อรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
ไขมันในเลือดสูง โรคมะเร็ง บางครั้งเราสามารถสัมผัส
รสชาตไิด้ชดัเจน แต่ผกัรสหวานเป็นรสทีรู่ส้กึยากหน่อย 
ยกเว้นใบหญ้าหวานและสารส�าคัญที่สกัดออกมาชื่อ
สตีวิโอไซด์ ซึ่งหวานกว่าน�้าตาลประมาณ 70 และ 
300 เท่า ตามล�าดบั รสจืดเป็นตัวช่วยทีด่ขีองชาวปิตตะ 
เช่น ผลกระเจีย๊บมอญมเีมอืกซึง่เป็นพอลแิซก็คาไรด์ มี
ฤทธิเ์สรมิระบบภูมคิุม้กนัให้แขง็แรง ผักรสขมช่วยลดไข้ 
จะมีสารกลุ่มแอลคาลอยด์หรือไกลโคไซด์ เช่น มะระ
ขีน้กช่วยลดน�า้ตาลในเลอืด เป็นต้น สารธรรมชาตใินผกั 
มหีลากหลายชนิดผสมผสานกนั ท�าให้ผักส่วนใหญ่ไม่ได้ 
มีรสเดียว เช่น ผลมะขามป้อมมีรสเปรี้ยวแกมฝาด  
ผลมะแว้งเครอืมรีสขมแกมหวาน ขมิน้ชนัมรีสเผด็ร้อน
แกมฝาด ใบบัวบกขมน้อยกว่าสะเดา เป็นเสน่ห์ของ 
ผักพื้นบ้านในการใช้ปรุงอาหารและรักษาสุขภาพ  
ลองมาดูตัวอย่างผักรสต่างๆ ที่ใช้ปรุงอาหาร

รสหวำน ใบ : ผกัเหมยีง ผกัหวาน ต�าลงึ ผกักาดขาว  
ดอกและใบผักปลัง ยอดมะพร้าว ผลบวบ เห็ด น�า้ผึ้ง 
น�า้อ้อย 

รสเปร้ียว ดอก : กระเจ๊ียบแดง ใบ : ส้มกบ 
ส้มเสี้ยว มะกอก แต้ว ส้มป่อย ชะมวง ผล : มะยม 
สมอไทย มะขาม มะขามป้อม มะกรดู มะนาว มะเฟือง 
มะดัน มะอึก ตะลิงปลิง มะเขือเทศ กระท้อน ใบและ
ผล : มะกอก 

กินผักเป็นยา ภาพ : Unsplash.com
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รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ 
อดีตอาจารย์ประจ�าภาควชิาเภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั

มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียน
เรื่องสนุกแบบขยี้ขย�าจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย

รสเค็ม ใบชะคราม เกลือต่างๆ  
รสเผ็ดร้อน ผล : พริก พริกไทย ดีปลี เหง้า : ขิง 

ข่า ขมิ้นชัน กระชาย หัว : กระเทียม หัวหอม ใบ : 
ช้าพลู สะระแหน่ โหระพา กะเพรา ผักไผ่หรือผักแพว 
หูเสือ ผักแขยง ผักชีลาว ผักชีล้อม ยี่หร่า และน�า้พริก
แกงต่างๆ ดอกและใบ : ผักคราดหัวแหวน

รสขม ใบ : สะเดา ยอ ขี้เหล็ก บัวบก ผล : มะระ 
มะระขี้นก มะแว้งเครือ มะเขือพวง

รสฝำด ใบ : มะม่วงหิมพานต์ ฝรั่ง กระโดน ผล : 
เพกา ฝรั่ง กล้วยดิบ ขนุนอ่อน หัวปลี

รสจืด ผล : กระเจี๊ยบมอญ เมล็ดแมงลัก แตงโม 
มันแกว พุทรา แอปเปิล

ตัวอย่างอาหารคุมวาตะ เสนอน�้าพริกมะดัน ซึ่ง
ใส่หัวหอม กระเทียม พริก ผลมะดันรสเปรี้ยว กะปิ  
ปรุงรสด้วยน�้าปลาและน�้าตาลปี๊บ ไม่ต้องเผ็ดมาก  
กนิกบัผักต้มเพือ่ก�าจดัรสฝาดและขมของผกัออกไปบ้าง 
และเพ่ิมความชุ่มชื้น เช่น ผักบุ้ง ผักเหมียง ผักกูด  
ผกัหวานบ้าน บวบ น�า้เต้า เป็นต้น แนมกับไข่เจยีวเพิม่
ความมันเล็กน้อย วาตะกินแกงกะทิได้ แกงเขียวหวาน 
ปลากรายดีกว่าใส่เนื้อแดง มะเขือเปราะ พริกไทยอ่อน 
และกระชายซอย น�า้พริกแกงเป็นเครื่องเทศช่วยเสริม
ระบบย่อยอาหารที่เป็นปัญหาของวาตะ ผลไม้ที่มี
ประโยชน์เป็นมะละกอสุกมีรสหวานและช่วยขับถ่าย 
สับปะรดมีรสหวานแกมเปรี้ยว มีเอนไซม์โบรมีเลน 
ช่วยย่อยอาหารโปรตนี เตมิไอศกรมีกะท ิดืม่น�า้ตะไคร้
อีกนิด ชีวิตชาววาตะจะดีขึ้น

ส่วนชาวปิตตะไม่ต้องการรสเผ็ดมาก น�้าพริกอ่อง 
เหมาะกว่า มีมะเขือเทศเป็นหลัก พริก หัวหอม 
กระเทียม และกะปิ กินกับผักสด เช่น แตงกวา  
ผักกาดขาว ผักเม็ก ใบบัวบก กระถิน หัวปลี ส่วนยอด
ผักเชยีงดา ยอดต�าลงึ ผลมะเขอืมอญ ต้องต้มเสียก่อน 

แกงจืดฟักเขียวหรือมะระใส่ซี่โครงหมูที่ไม่ติดมันช่วย
คุมธาตุไฟ อกไก่หมักเกลือขมิ้นชัน กระเทียม และ
ลูกผักชี ย่างพอสุก จะอร่อยถูกปาก ไอศกรีมเชอร์เบต 
ทับทิมหรือเต้าฮวยเย็น ผลไม้รสเย็น เช่น แตงโม 
(รสหวาน เยน็) มงัคุด (หวานและฝาด) ดืม่น�า้มะพร้าว
มีรสหวานชื่นใจคลายร้อน 

ชาวกผะต้องคมุน�า้หนกั ควรกนิแกงเลยีงซึง่ใส่ผกัได้
หลากหลายชนิด ใส่ปลากรอบหรือกุ้งสด มีเครื่องแกง 
ที่มีรสเผ็ดร้อนเป็นพริกไทย หัวหอม กระชาย และ
กะปิ ใส่ต�าลึง บวบ ยอดมะรุม ยอดถั่ว หัวปลี ฟักทอง 
ข้าวโพดอ่อน ใส่ใบแมงลักด้วย มะระผัดไข่ใส่น�้ามัน
น้อยๆ มรีสขมควบคมุกผะด ีโปรตนีจากปลาเหมาะกับ
ปิตตะมาก เช่น ปลากะพงนึ่งซีอิ๊วใส่ขิงและกระเทียม
มาก ขิงช่วยให้กผะซึ่งเป็นคนนิ่งเฉื่อยมีชีวิตชีวาขึ้น 
มันเทศต้มขิงหวานน้อย กินตอนอุ่นๆ แอปเปิลหรือส้ม
หลังอาหาร จิบน�า้ชาเขียวสักหน่อย ฟินมากเลย 

คนที่มีความเส่ียงโรคเรื้อรังทางพันธุกรรมต้องการ
ป้องกนัไว้ก่อน หรอืคนทีเ่ป็นไปแล้วต้องการดแูลอาหาร
เป็นพิเศษควบคู่กับการรักษาแผนปัจจุบันเป็นความคิด 
ทีถ่กูต้อง ให้หยบิผกัทีอ่อกฤทธิเ์ป็นประโยชน์แก่ตนเอง
เข้ามาเสียบในอาหารปรับธาตุ เช่น เบาหวานและ
ไขมันในเลือดสูง ให้เติมผักเชียงดา ผักบุ้ง มะระขี้นก 
มะขามป้อม ความดนัโลหติกนิขึน้ฉ่าย ไขมนัในเลอืดสงู
เลอืกพรกิไทย ขงิ ข่า ตะไคร้ มะเขอืเทศปรงุอาหาร ดืม่
น�า้กระเจีย๊บแดงหรอืน�า้มะขามป้อม น�า้เต้าหูใ้ส่ลกูเดอืย 

ส�าหรบัผูส้งูอาย ุการคดิค้นพลกิแพลงอาหารส�าหรบั
ตนเองหรือคนที่เรารัก ดึงลูกหลานเข้ามาช่วยกัน 
เป็นการใช้เวลาอย่างมีคุณค่า ได้ฝึกสมอง ฝึกมือ  
มเีสน่ห์ปลายจวกัเท่าไรกป็ล่อยออกมาให้หมด จะท�าให้
ครอบครัวมีความสุข สุขภาพดี และท�าให้โต๊ะอาหาร 
เป็นโต๊ะวิเศษอย่างแท้จริง
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สงิคโปร์ขึน้ชือ่ว่าเป็นผูน้�าทางเทคโนโลย ีแต่จะท�าอย่างไรในวนัทีแ่รงงานส�าคัญ
ของเมืองเริ่มอายุมากขึ้น ประสิทธิภาพงานลดน้อยลง 

หน่วยงานภาครัฐ Workforce Singapore และ SkillsFuture Singapore ได้
จดัการอบรมทกัษะด้านเทคโนโลยใีห้กบัแรงงานสงูวยั การส�ารวจเมือ่ พ.ศ. 2561 
พบว่า คนสิงคโปร์ใช้หลักสูตรจากหน่วยงานดังกล่าวมาอ้างอิงเพื่อสมัครงาน 
มากถึง 431,000 คน เพิ่มขึ้นจากปีก่อนหน้าเป็นเท่าตัว 

Valerie Yeong-Tan ผู้จัดการฝ่ายทรัพยากรบุคคล วัย 65 ปี ที่ร่วมงาน
กับบริษัท Singapore Telecommunications (Singtel) ผู้น�าด้านโทรคมนาคม  
มานานกว่า 47 ปี คือหน่ึงในผู้ทีถู่กเชิญให้เข้าร่วมเรยีนในคอร์ส “สร้างแชตบอต” 
(Bot Maker Training Course) ของบริษัท เพื่อพัฒนาทักษะทางเทคโนโลยี 
ปัจจุบันเธอได้น�าทักษะที่เรียนมาช่วยเหลืองานที่รับผิดชอบอยู่หลายด้าน ไม่ว่า 
จะเป็นการจดัท�ารายงาน การร่างงบประมาณ ซึง่ท�าให้เธอประหยดัเวลาไปได้มาก

หัวหน้า HR ในวัยใกล้เกษียณ กล่าวว่าการเรียนรู้เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้น
ได้ตลอดชีวิต และมันท�าให้เธอแอ็กทีฟตลอดเวลา นับเป็นหนึ่งตัวอย่างที่ภาครัฐ
และนโยบายของเมืองที่มีส่วนส�าคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคน 

หยิบเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยรอบโลกมาบอกเล่าชาวโอลั้นลา

ผู้เฒ่าชนเผ่าอะบอริจินกับบทบาทครูสอนภาษาพื้นเมืองให้เด็กประถม 
ในอดีตภาษาพื้นเมืองของชนเผ่าในประเทศออสเตรเลียมีมากกว่า 250 ภาษา 

และมีส�าเนียงท้องถิ่นอันเป็นเอกลักษณ์ที่แตกต่างกันไปอีกกว่า 800 ส�าเนียง แต่
เม่ือราว ค.ศ. 1950 ภาษาเหล่านีถ้กูห้ามน�ามาใช้พดูและส่ือสารโดยเดด็ขาด เพราะ
เป็นช่วงที่ภาษาอังกฤษถูกยกย่องให้เป็นภาษาสากล น่ันแปลว่าภาษาพื้นเมืองของ
ออสเตรเลียก�าลังจะตายไปพร้อมกับคนพื้นเมืองวัยชรา 

โชคดีท่ีนักภาษาศาสตร์รุ่นก่อนท�าการศึกษาและทิ้งงานวิจัยหลายชิ้นเกี่ยวกับ
ประวัติของภาษาเหล่านี้ไว้ ท�าให้ปัจจุบันภาษาพื้นเมืองของคนอะบอริจินไม่ได้หาย
สาบสูญไปอย่างสิ้นเชิง แต่ยังคงมีชุมชนแห่งหน่ึงแถบหุบเขาแมคเคลย์ ในเมือง
ชายฝั่งทางตอนเหนือของรัฐนิวเซาท์เวลส์ ใช้สื่อสารกันอยู่จริงๆ พวกเขาเรียก
ภาษานี้ว่า ภาษา Dhanggati 

Caroline Bradshaw และ Robert Smith สองตายายเชื้อสายอะบอริจิน จึง
รับหน้าที่เป็นคุณครูสอนภาษา Dhanggati ประจ�าโรงเรียนประถมศึกษาและ
มัธยมศึกษาในท้องถิ่น ผลจากการผลักดันให้มีการอนุรักษ์และฟื้นฟูภาษาพื้นเมือง
ขององค์กรอสิระและสถาบนัด้านภาษาหลายแห่ง ท�าให้คนรุน่ใหม่สนใจอยากเรยีนรู้ 
ภาษาต้องห้ามมากขึ้น พวกเขามีความสุขที่ได้ผลักดันให้เด็กๆ ในชุมชนภาคภูมิใจ
ในภาษาของตัวเอง กล้าใช้ และอยากถ่ายทอดภาษาเหล่านี้ไปสู่สังคมภายนอก 

จากชีวิตรีไทร์ วันนี้เขาได้กลายเป็นครูท้องถิ่น อนุรักษ์รากฐานทางภาษา และ 
ส่งต่อให้เด็กรุ่นใหม่สานต่อภาษาที่ไม่ควรถูกลืม 

Ref.

Ref.
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สุขใจสไตล์ นพ.ยุทธ โพธารามิก 
Sound Mind in Sound Body
หนุนตักฟังเรื่องเล่าจาก 
ตั๊ก-นภัสกร มิตรเอม
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ISSN 2465-3810

ไลน์วันละนิด 
ชิดกันอีกหน่อย

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Free Copy

ไม่อยากโรย ต้องเรียน
ส่องกระจกหกด้าน กับสุชาดี มณีวงศ์
หนุนตักฟังเรื่องเล่าจาก หมอก้อง สรวิชญ์ สุบุญ

www.olunla.net
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60 ยังแจ๋ว 70 ยังแจ่ม
ยอดชาย เมฆสุวรรณ ขอฝากศิลปะไว้กับโลก
ฟูจิ ฟูจิซากิ ความผิดพลาดในวัยเยาว์…เปลี่ยนชีวิตผมไปตลอดกาล

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

60 ชีวิตดี๊ดี
อาจารย์ทัศนีย์ โรจนไพบูลย์ 
เคมีความอร่อย = ความรู้ x ความรัก
ศรราม เทพพิทักษ์ 
ลูกผู้ชายของลูกผู้ชาย
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

ความรักของ อ.ประเทือง เอมเจริญ
ศิลปินแห่งชาติ 

เกษียณแล้วทำาอะไรดีวะ 
บทหนึ่งในหนังสือ ครูวิรัตน์ สมัครพงศ์

รักเอย
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เมษายน 2559
ISSN 2465-3810

Free Copy
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

ทรัพย์ที่แท้
ของเศรษฐีพันล้าน โฉลก สัมพันธารักษ์

อรรณพ จิรกิติ 
ความส�าเร็จสีลมคอมเพล็กซ์สู่บ้านชนชราสุทธาวาส

เดี่ยว-สุริยนต์ อรุณวัฒนกูล
ชีวิตไม่เคยเดี่ยว

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

กีฬาเป�นยาว�เศษ ฮ�าไฮ�

ทรัพย�ที่แท�

โอกินาวาเมืองไทย

Retire & Restart
เร�่มที่ใจ วัยไม�เกี่ยว

ผู�สาวขาแดนซ�

Back to school ผมกอดแม�
ก�อนไปทํางานทุกวัน

หากเราต�องจากกัน

เที่ยวดีต�อใจ
ชาร�จไฟให�แม�

ความสุขหลังเลนส�หลบหน�อย…  
บอยแบนด�มา

เที่ยวช�ลช�ล
สไตล�วัยลั�นลา

ยิงนก แต�ไม�ตกปลา

สายธารแห�งการให�

เชฟ ป.4
สู�สุดใจในครัวโลก

หาแหล�งแฮงเอาต�
ความเหงาไม�มาเยือน

ฉันจะเป�นครูจนวันตาย

เม�ง ป ปลา
‘ง�้ว’ คือลมหายใจ

Still on My Mind

งานฝ�มือคือยอดยา

ดีไอวายนี้เพ�่อเธอ

ศาลายาหนุ�มสาวน�อยน�อย

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

นิตยสาร O-lunla
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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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สิงหาคม 2560
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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

Line ID : @Olunlaclub

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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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

www.olunla.net

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

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