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เฟ้ียว เฟ้ียว ไม่ต้องเดีย๋วก่อน
เอ็กซ์ตรีมทีมชาติวัย 62!

สมนึก คลังนอก 
ศิลปินเมดอินท้องนา 

แก่นฝาง
เปลี่ยนชีวิต…พิชิตความเหงา

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 
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ใชหมึกพิมพถั่วเหลืองที่รักษาสิ่งแวดลอม
ชวยลดการปลอย CO2 เทียบเทากับ
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

ฮ่า ฮ่า ฮ่า ขอหัวเราะเอาฤกษ์เอาชัย ด้วยปีนี้นิตยสารโอ-ลั้นลาได้จัดท�ำมาครบ 4 ปี ฉบับในมือท่านนี้เป็น
ฉบับขึ้นปีที่ 5 ล�ำดับที่ 49

ขอบคุณผู้อ่านที่ห่วงใย ถามถึงความเป็นไปได้ในทางธุรกิจท่ามกลางการกวาดล้างส่ือเก่าโดยอินเทอร์เน็ต 
ขอบคุณทุกค�ำติและชมที่ถือเป็นก�ำลังใจชั้นดี โทรศัพท์ทุกสายที่โทรมาตาม ถามหาหนังสือคือสิ่งที่ท�ำให้ทีมงาน
รู้ว่า “งาน” ของเรามีผู้ติดตาม

What business you are in?
เวลาทีใ่ครถามเรือ่งนี ้ดฉินัจะอธบิายว่า เราไม่ได้ท�ำธรุกจิผลตินติยสาร แต่เราเป็นธรุกจิผลติเนือ้หา (Content) 

ที่สามารถแปรรูปไปอยู่บนสื่อต่างๆ ได้ ไม่ว่าจะเป็นคลิปวิดีโอ เรื่องย่อ เรื่องยาวบนโซเชียลมีเดีย ซึ่งปัจจุบัน 
มหีลากหลายช่องทางเหลอืเกนิ ผลติกนัไม่ทนั เสพกนัหมด ซึง่เรามองว่าส่ิงเหล่าน้ีคอืเครือ่งมอืในการเข้าถงึเนือ้หา 
ในฐานะที่ทีมงานโตมากับการพัฒนาคอนเทนต์ ดิฉันก็คิดอย่างล�ำเอียงว่า Content is the King

ถ้าท่านซื้อสบู่ที่มีแต่กลิ่นหอม แต่อาบแล้วรู้สึกผิวแห้งผาก กับสบู่อีกแบรนด์ที่อาจไม่หอมมาก แต่อาบเสร็จ
รู้สึกได้ถึงความสะอาด และผิวยังนุ่มชุ่มชื้นด้วยส่วนผสมที่มีคุณประโยชน์ นั่นแหละคือหน้าที่ของคอนเทนต์

ตลอด 4 ปีทีมงานโชคดีมากที่ได้เข้าถึงคอนเทนต์ที่ดีและสนุกจากผู้สูงอายุคุณภาพหลายท่าน ซึ่งได้ช่วย 
จดุประกายความคดิและจดุไฟให้ทมีงานได้ลกุโชนไปด้วย คนมกัถามว่า เราไปหาบคุคลและคอนเทนต์ดีๆ  เหล่าน้ี 
จากไหน

4 ปีที่ผ่านมา นอกจากสื่อสิ่งพิมพ์ เรายังพาคอนเทนต์ไปสู่แพลตฟอร์มต่างๆ เช่น เว็บไซต์ เฟซบุ๊ก ไลน์ 
อีเวนต์ ทริปท่องเที่ยว เวิร์กช็อป อบรมสัมมนา และยังมีอะไรๆ สนุกน่าท�ำอีกหลายอย่าง

ขอบคุณที่รักกัน
ขอบคุณที่ติดตาม
และขอให้เราหัวเราะรับปีที่ห้าไปพร้อมกันนะคะ ฮ่า ฮ่า ฮ่า

	 สุพิน ธนวัฒน์เสรี
	 บรรณาธิการ

Content is the King

ภาพประกอบ : Unsplash.com
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คณุวรวรรณ ธาราภูม ิประธานกรรมการบรหิาร กองทนุ
บัวหลวง ได้แบ่ง 3 ช่วงของผู้สูงวัย พร้อมกับตั้งชื่อให้กับ
แต่ละช่วงวัยไว้ว่า “วัยห้าว วัยหด และวัยเหี่ยว”

“วัยห้าว”
ส�ำหรับคนในวัยเกษียณช่วงต้น อายุ 60-69 ปี  

ส่วนใหญ่แข็งแรง พลงังานเตม็เป่ียม ท�ำอะไรๆ ได้เหมอืน
กับช่วงก่อนเกษียณ และหลายคนในวัยนี้ยังไม่รู้จักค�ำว่า 
เกษียณ สามารถท�ำงานได้ต่อเนื่อง ท�ำให้ยังมีรายได้และ
รู้สึกว่าตนเองยังมีค่าต่อสังคม

นอกจากนี้ยังเป็นวัยที่ “ฮึกเหิม” อยากท�ำสิ่งใหม่ๆ ที่
ใฝ่ฝันไว้ โดยเฉพาะมนุษย์เงินเดือนท่ีหลายคน “อยาก 
เริ่มต้นอาชีพใหม่” น�ำเงินที่เก็บออมไว้ออกไปลงทุน
ท�ำธุรกิจ ท�ำไร่ ท�ำสวน และเพราะความห้าวผสมกับ
ความฮึกเหิมนี้เองที่ท�ำให้หลายคนต้องสูญเงินที่เก็บออม
จ�ำนวนมาก เพราะเริ่มต้นท�ำสิ่งใหม่โดยไม่ได้ศึกษาความ

เป็นไปได้ ไม่ได้ประเมินความสามารถ ความเหมาะสมกับ
ก�ำลังวังชาของตน

“วัยหด”
วัยนี้ถือเป็น “วัยเกษียณจริง” อายุ 70-79 ปี เพราะ 

“ความสามารถในการใช้ชีวิตจะลดลง ไม่ว่าจะเป็น 
ข้าราชการ ลูกจ้างเกษียณ อาชีพอิสระ หรือเจ้าของกิจการ 
จะไม่มีความแตกต่างด้านการใช้ชีวิตในวัยหดสักเท่าไร

ในขณะที่ความสามารถในการหารายได้ลดลงจนเกือบ
หมด แต่ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพจะมีมากขึ้น เพราะโรคภัย
จะแสดงอาการออกมาชัดเจนขึ้น จึงควรลดกิจกรรมต่างๆ 
ลง และให้ความส�ำคัญกับการรักษาสุขภาพและสุขภาพ
จิตใจมากขึ้น

อย่ามัน่ใจในศกัยภาพของตวัเองจนเกนิไป เพราะอาจ
จะท�ำให้เกิดปัญหาก่อนวัยอันควร

3 ช่วงวัยของผู้สูงวัย
“วัยห้าว วัยหด และวัยเหี่ยว”O-

lun
la



- 7 -

“วัยเหี่ยว”
ในวัย 80 ปีขึ้นไป เข้าสู่วัยชราและวัยพักผ่อนอย่าง

แท้จริง โดยในช่วงที่ชราภาพมากๆ จ�ำเป็นต้องมีคนคอย
ดูแล เพราะปัญหาสุขภาพจะมีมากขึ้น ความจ�ำแย่ลง  
ขณะทีค่่าใช้จ่ายส่วนใหญ่จะเป็นเรือ่งของสขุภาพ จงึจ�ำเป็น
ต้องเตรียมพร้อมทางการเงินไว้ส�ำหรับการใช้จ่ายด้าน
สุขภาพเป็นหลัก

เพราะฉะนั้น...ไม่ใช่แค่เห็นว่าอายุ 60 แล้วจะเหมารวม
ว่าเป็นผูส้งูอายเุหมอืนๆ กนัหมด คนไทยกม็อีายยุนืขึน้ โดย
ผู้ชายอายุเฉลี่ยอยู่ที่ 75 ปี ขณะที่ผู้หญิงอายุเฉลี่ย 80 ปี

และจากสถิติประชากรของประเทศไทย พบว่า “ถ้ามี
ชวีติรอดมาจนถงึอายุ 60 ปีได้แล้วละก ็จะมโีอกาสมชีีวติ
ต่อไปจนถึงอายุ 81-83 ปี”

ดังนั้น ถ้าวันนี้ท่านที่ประคับประคองชีวิตมาได้จนถึง
วัยหลังเกษียณ ก็มองตัวเลขอายุ 80 ปีไว้เป็นเป้าหมาย
ได้เลย จะได้เตรียมพร้อมรับมือกับชีวิตในวัย 70-80 ปีไว้  
ไม่ประเมินอายุตัวเองต�่ำเกินไป

เพราะปัญหาหนึ่งของผู ้สูงอายุคือมักคิดว่าจะตาย 
เร็วกว่าความเป็นจริง

เพราะหากไม่เตรยีมพร้อมใน “วยัห้าว” ทีย่งัมีเร่ียวแรง
หารายได้ อาจจะยังไม่มีความทุกข์ 

แต่ถ้าเข้าสู่วัยหดหรือวัยเหี่ยว เราอาจจะเป็นคนหนึ่ง
ท่ีมีทุกข์แบบเดียวกับผู้สูงอายุทั่วๆ ไปที่เป็นกันในปัจจุบัน 
และในอดีตที่ผ่านมา 

การส�ำรวจความคิดเห็นผู้สูงอายุ เมื่อปี 2559 โดย 
นิด้าโพล และศูนย์วิจัยสังคมสูงอายุ สถาบันบัณฑิต
พัฒนบริหารศาสตร์ (นิด้า) พบว่า มีอยู่ 7 เรื่องใหญ่ๆ ที่
ท�ำให้ผู้สูงอายุไทยเป็นทุกข์ นั่นคือ 

1.	 การไม่มีเงินใช้ ไม่มีเงินออม มีเงินแต่ไม่พอใช้
2.	 อยากท�ำงาน แต่ไม่มีงานท�ำ ท�ำให้ขาดรายได้มา

เลี้ยงตนเอง
3.	 มีภาระหนี้สินที่ต้องจ่ายให้แก่เจ้าหนี้
4.	 ไม่มีเพื่อนฝูง
5.	 สุขภาพร่างกายไม่แข็งแรง มีโรคประจ�ำตัว ต้องไป

หาหมอ
6.	 ไม่มีลูกหลาน อยู่คนเดียว หรือมีลูกหลาน แต่เขา

ไม่สนใจดูแล
7.	 จิตใจไม่เบิกบาน ไม่สดชื่นแจ่มใส หม่นหมอง ไม่มี

คุณค่า

แต ่จะเห็นได ้ เลยว ่าสามเ ร่ืองที่ ใหญ ่ที่สุด คือ 
“เรื่องเงิน” 

ไม่วา่จะเป็นไม่มีเงิน ไม่มีงาน และมีหนี้สิน
ไม่ว่าคณุก�ำลงัอยูต่รงวยัไหน... “ห้าว”… “หด” หรอื... 

“เหี่ยว” การเตรียมพร้อมและการท�ำความเข้าใจกับ 
“สภาพที่เราเป็น” หรือ “ก�ำลังจะเป็น” ไว้ น่าจะเป็น
เรื่องที่ดีเสมอ
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#เฟี้ยว เฟี้ยว ไม่ต้องเดี๋ยวก่อน
กับเอ็กซ์ตรีมทีมชาติวัย 62!

ใช่! ทีบ่างทบีางช่วงจงัหวะของชวีติ เราก็จะได้เจอกบั
ความท้าทายที่มากบ้างน้อยบ้างแตกต่างกันไป ส�ำหรับ
นงลักษณ์ ชัยฤทธิไชย มาในรูปของมะเร็ง นั่นคือ 
เมื่อ 10 ปีที่แล้ว หากวันนี้ของนงลักษณ์-แม่เจี๊ยบ หรือ
ป้าเจีย๊บทีเ่พือ่นรุ่นลูกในแวดวงกีฬาลองบอร์ดเรยีกขาน 
เจ้าของแฮชแท็กสุดเท่ “เฟี้ยว เฟี้ยว ไม่ต้องเดี๋ยวก่อน” 
ได้พลิกตัวเองไปสู่ในจุดที่แม้แต่มะเร็งก็ยังไล่คว้า “ป้า” 
ไว้ไม่ทัน

ป้าเจี๊ยบวัย 62 ปี ปัจจุบันเก็บตัวอยู่ที่จังหวัดแพร่ 
ในฐานะนักกีฬาเอ็กซ์ตรีมทีมชาติ ประเภทลองบอร์ด 
(Longboard) เตรยีมความพร้อมเพือ่เดนิทางไปแข่งขนั
สูศ้กึซีเกมส์ทีฟิ่ลปิปินส์ช่วงต้นเดอืนธนัวาคม ชวีติก่อน
จะมาถึงจุดนี้ มองย้อนกลับไปถึงจุดพลิกผันที่มะเร็ง
ร้ายกลายเป็นพลัง 

ฝ่าด่านมะเร็ง
ป้าเจี๊ยบเป็นคนปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา เรียน

หนังสือที่บ้านเกิด จบแล้วท�ำงานโรงแรมตามพี่สาวซึ่ง
เคยท�ำงานในสายงานโรงแรมอยู่ก่อน เริ่มต้นจากการ
เป็นพนักงานตัวเล็กๆ ก่อนออกมาท�ำธุรกิจทัวร์กับ
เพื่อน หลังจากมีลูกจึงแยกออกมาท�ำกิจการเล็กๆ ของ
ตัวเอง กลบัปากช่อง เปิดกจิการซกัผ้าแบบใช้เครือ่งจกัร
อุตสาหกรรม

“จนลูกชายลูกสาวโต มาเรียนหนังสือที่กรุงเทพฯ 

จึงย้ายครอบครัวลงมาอยู่ด้วยกัน ท�ำงานในบริษัทของ

พี่สาว จนพี่สาวเสียก็ตกงานโดยปริยาย”

ขณะนั้นอายุ 52-53 ปี ตกงานพร้อมกับป่วยเป็น
มะเร็ง ป้าเจี๊ยบเป็นมะเร็งเต้านม กว่าจะไปหาหมอ
ก็หนึ่งปีผ่านไป เป็นมะเร็งขั้นไหนไม่ถาม เพราะ
ไม่ต้องการรู้ ขณะที่หมอก็เคารพเจตนารมณ์ผู้ป่วย คือ
เดินหน้าตามแผนการรักษา
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หนึ่งปีท่ีอยู่กับมะเร็ง ร่างกายไม่เคยถดถอย แต่ก็
เซหนักตอนท�ำคีโม เข็มแรกไม่เท่าไร แต่พอเข็มสอง
อาเจยีนทกุห้านาท ีเมือ่หมดขัน้ตอนและกระบวนการให้
คีโม ได้พัก 1 เดือน จากนั้นฉายแสงสัปดาห์ละ 5 วัน 
ช่วงแรกๆ ร่างกายรบัไหว แต่หลงัๆ ชกัไม่ เนือ่งจากปวด
กระดูกมากและคิดว่าหนักหนากว่าตอนให้คีโมเสียอีก 

“แค่กระดิกนิ้วก็เหมือนกระดูกจะแหลกสลายเป็น

ผุยผง ทรมานแสนสาหัสและคิดว่าคงต้องตายกับเรื่อง

พวกนี้ แต่ที่สุดใจคิดได้ว่า เราก็รอดมาจนถึงขนาดนี้

แล้วนะ ไม่ต้องตายก็ได้นะ ก็คิดว่าไม่ตายดีกว่า ยังมี

แม่และมีลูกที่เป็นก�ำลังใจให้เรา” 

ตัดสินใจเลิกเป็นคนป่วย 
ครอบครวัคอืก�ำลงัใจทีด่ทีีส่ดุ ไม่มสีมาชกิครอบครวั

คนไหนพูดถึงมะเร็ง ไม่ต้องถาม ไม่ต้องดูแลกันแบบ
คนป่วย บ้านเราไม่พูดหวานใส่กัน ลูกมีส่วนส�ำคัญ
ที่ท�ำให้เข้มแข็ง ลูกชายคนโต ดี้-โสธีระ ชัยฤทธิไชย 
นักร้องน�ำวงมิราคูลัส เสริมว่า บ้านนี้อยู่กันแบบสนุก  
คิดเรื่องไปต่อ คิดเรื่องเดินหน้าดีกว่า บางทีลูกจะ
ไปเที่ยว ถามแม่ว่าไหวไหม ถ้าไหวก็ไป แล้วก็เป็น
ลูกชายคนนี้ที่ท�ำให้คุณแม่ได้เล่นลองบอร์ดในวัยใกล้
หกสิบ

“เหมือนเราเป็นคนท�ำกิจกรรมอยู่แล้ว ชอบเที่ยว

อยู่แล้ว ปกติก็พาลูกๆ ขับรถไปเที่ยวต่างจังหวัดเสมอ 

พอมาอยู่นิ่งๆ เกิดอาการเบื่อ เหมือนหงอยๆ ยังไง

ไม่รู้ (หัวเราะ) ลูกชายเขาเล่นสเกตอยู่ ก็พาเราไปเดิน

ออกก�ำลงัทีส่วนสาธารณะ เขาสเกตเสรจ็กพ็กั เรากไ็ป

หยิบสเกตของเขามาไถเล่น”

จากเล่นๆ แบบไม่ตั้งใจก็เล่นมาเรื่อย ท้าทายทั้ง
ความสูงวัยและอาการป่วยเจ็บ ไม่กลัวเพราะไม่คิดจะ
โลดโผน สมยัเป็นเดก็เคยเล่นโรลเลอร์สเกตแบบ 4 ล้อ
มาก่อน กต้็องเรยีกว่ามพีืน้ฐานหน่อยๆ มาต่อติดอกีครัง้ 
หลังเป็นมะเร็งในวัย 57 ปี สนุกและให้ลูกพาไปเล่น
แทบทุกวันที่สนามบาสฯ สาธารณะใต้ทางด่วนดินแดง 
(จตุรทิศ) หรือเมื่อกลับไปเยี่ยมบ้านปากช่องก็เลือก
ไถลลงเนินเขาเล็กๆ 100-200 เมตร ก็สนุกขึ้นเรื่อยๆ  

เมื่อกลับมากรุงเทพฯ คราวน้ีไปเล่นที่พระประแดง 
ซึ่งจะมีสะพานที่ก่อสร้างไม่เสร็จ ไม่มีรถขึ้นไปวิ่ง 
เน่ืองจากเห็นน้องคนหน่ึงเล่นลองบอร์ดโพสต์ลงใน 
เฟซบุ๊กทุกวัน เลยสอบถามไปว่าอยู ่ตรงไหน และ
เกิดเป็นกลุ ่มก้อนขึ้น ชวนกันไปเล่นที่สะพานขาด
พระประแดง ตรงแยกวงแหวนอุตสาหกรรม 

ลูกชายคนดังเล่าว่า การเล่นลองบอร์ดของคุณแม่
เป็นไปตามธรรมชาติ เริ่มจากการเล่นสนุก จากนั้นจึง
พัฒนาไปตามครรลอง เมื่อเกิดความคล่องตัวก็เร็วขึ้น 
ยากขึ้น ท้าทายขึ้น ที่ผ่านมาไม่ได้คิดว่าสนับสนุนหรือ
วางแผนอะไร กแ็ค่เล่นด้วยกนั (หวัเราะ) อ้อ ในระหว่าง
ทางมีล้ม แม่ล้มบ่อย เพราะปกติของแม่ก็เดินชนนู่น
ชนน่ี เคยสะดุดขอบฟุตปาธข้อเท้าพลิกขั้นเข้าเฝือก  
นี่ก็เพิ่งเดินชนประตูบ้านเป็นแผลแตกที่หน้าผาก 

“พอเราเริ่มเล่นแรงขึ้น เร็วขึ้น ลูกก็ไปซื้ออุปกรณ์
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ป้องกันมาให้ สนับเข่า สนับศอก หมวกกันน็อก ล้ม

แล้วยังไงก็เจ็บ แต่อุปกรณ์มันเซฟพอ พอล้มก็เรียนรู้ 

ที่สุดก็ล้มเป็น ล้มยังไงที่มันจะเซฟ” ป้าเจี๊ยบเล่า 

กระโดดขึ้นลองบอร์ด 
เล่นลองบอร์ดมาแล้ว 6 ปี ก่อนจะมาถึงจุดสูงสุด 

เป็นตัวแทนประเทศติดทีมชาติ ป้าเจี๊ยบเล่าว่า คือการ
เล่นลองบอร์ดด้วยความรัก เรียกว่าเล่นจนรัก ทั้งตัว
กีฬาและการได้เพื่อน (เล่น) ต่างวัย เพื่อนเด็กๆ ดี 
น่ารัก เพื่อนที่อายุใกล้เคียงกันที่สุดมีอายุ 40 ปี จาก
ก่อนหน้านี้ที่ส่วนใหญ่เป็นเพื่อนรุ่นลูกรุ่นหลาน 

ธรรมชาติของลองบอร์ด ดาวน์ฮิลล์ ต้องลงเนินมา
ในลักษณะไหน ป้าเจี๊ยบตอบว่าแล้วแต่ผู้เล่นแต่ละคน
ซึ่งไม่เหมือนกัน ส่วนตัวป้าเจี๊ยบเอง ปัจจุบันระยะยาว
ที่สุดที่เล่นอยู่คือ 6 กิโลเมตร ใช้เวลาประมาณ 10 
นาทีต้นๆ ถามว่าท�ำไมถึงรักลองบอร์ด

“ลองบอร์ดคืออารมณ์ที่ปลดปล่อย เหมือนเรา

เป็นนกหรืออะไรสักอย่างที่เป็นอิสระ ไม่ต้องกังวล

อะไร เวลาอยู่บนลองบอร์ดไม่คิดอะไรเลย หัวใจเป็น

หนึ่งเดียวกับเส้นทาง อยู่กับอุปกรณ์ อยู่กับร่างกาย

ตัวเอง”

ป้าเจี๊ยบยังย้อนให้ฟังถึงกีฬาแนวนี้ในสมัยก่อน 
สมัยนั้นจะมีโรงสเกตโคลีเซียมแถวย่านอุรุพงษ์ คน
รุ ่นเก่าจะรู ้จักดี โคลีเซียมสมัยนั้นจะมีโรงหนัง มี
โรงสเกตและโรงโบว์ลิ่งอยู่ด้วยกัน ตอนนั้นป้าเจี๊ยบแค่ 
10 ขวบ เมื่อปิดเทอมพ่อแม่ส่งมาอยู่กับพี่ชายคนโตที่
กรงุเทพฯ พีช่ายคนรองเล่นดนตรทีีโ่รงสเกต กไ็ด้โอกาส
ติดตามพี่ชายไป 

“พีช่ายคนรองเป็นวยัรุน่เล่นดนตร ีเขากห็อบหิว้เรา

ไป ได้โอกาสไปนัง่ดใูนโรงสเกต เห็นแล้วอยากเล่นมาก 

โอ้โห...สนุกมากเลยนะ”

ต่อจากน้ันเป็นสมัยของลานสเกตมาบุญครอง 
ช่วงนั้นป้าเจี๊ยบกลับมาอยู่กรุงเทพฯ อีกครั้ง ลูกชาย
อายุ 3 ขวบ พาลูกไปเล่นสเกตน�ำ้แข็ง อาศัยวิ่งตาม
ลูก สเกตเป็นโดยไม่รู ้ตัว เมื่อลูกโตเป็นวัยรุ่นก็ซื้อ
สเกตบอร์ดให้ ส่วนป้าเจี๊ยบไม่ได้เล่นอีกเลย กระทั่ง
ป่วยในอีก 20 ปีต่อมา 

“สลับกัน เมื่อก่อนเราพาลูกไปเล่น ถึงตอนเราป่วย 

เขาก็พาเราไปเล่นบ้าง”

เป้าหมายต่อไปคือ ดริฟต์ ไทรค์ (Drift Trike) 
ดริฟต์ที่แปลว่าสะบัด และไทรค์ที่แปลว่าสาม หรือ
สามล้อดาวน์ฮิลล์ในลักษณะของอุปกรณ์สามล้อที่
ตวัผูข้บัขีแ่ทบจะนอนนัง่ขนานไปกบัทางลงเขา โดยเป็น
ดาวน์ฮิลล์เช่นกนั เล่นกบัความเรว็เหมอืนกนั เล่นกับทาง
ธรรมชาติ ในความเป็นจริงแล้วอยากทดลองเล่นหมด 
ส�ำหรับทุกอย่างที่ตื่นเต้น 

ไปสู่จุดหมายแห่งความท้าทาย 
เมือ่เดอืนมนีาคมทีผ่่านมา สมาคมกฬีาเอก็ซ์ตรมีแห่ง 

ประเทศไทยประกาศเปิดรับสมัครนักกีฬาสเกตบอร์ด 
ดาวน์ฮลิล์ เพือ่คดัตัวไปแข่งซเีกมส์ทีป่ระเทศฟิลปิปินส์
ในช่วงปลายปี เหมอืนกบัรอวนันีม้านาน ป้าเจีย๊บเล่าว่า 
อยากให้กีฬาชนิดนี้เป็นที่ยอมรับ ในเมืองไทย บางคน
ไม่ยอมรับ หลายคนยังแอนตี้ หาว่าเกะกะ ก็ดีใจว่า
ลองบอร์ดได้จัดเป็นกีฬา 

“คนเล่นลองบอร์ดเมืองไทยไม่เยอะ เพื่อนๆ ทุกคน

ที่ได้ยินข่าวก็ตื่นเต้นดี๊ด๊ากันมาก”  
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ฟิลิปปินส์มีลักษณะภูมิประเทศเป็นภูเขา ได้บรรจุ
ลองบอร์ดเป็นกีฬาทดลองในซีเกมส์เป็นครั้งแรก 
ประเทศไทยก็ประกาศรับนักกีฬา ป้าเจี๊ยบรีบชักชวน
น้องๆ ปรากฏว่าสมัครทั้งหมด 60 คน ไปแข่งจริง 
30 คน ป้าเจี๊ยบเป็นหนึ่งในนั้น ไฟในตัวลุกโชนเมื่อผล
ประกาศว่าได้เป็นหนึ่งในสามตัวแทนประเทศฝ่ายหญิง 

“ต่อนี้ไปเราไม่ได้เล่นเพราะความสนุกอย่างเดียว

แล้ว แต่เป็นภารกิจเพื่อประเทศชาติ ถือเป็นหน้าที่

ส�ำคัญในชวีติของผูห้ญงิคนหนึง่ทีอ่ายกุข็นาดนีแ้ล้วด้วย 

ต้องท�ำให้ดีที่สุด”

การเกบ็ตวันกักีฬาลองบอร์ดประเทศไทย (มถินุายน-
พฤศจกิายน) ป้าเจีย๊บตืน่ 6 โมงเช้าเป็นอย่างช้า อบอุ่น
กล้ามเนื้อด้วยการยืดเส้นเล่นโยคะ จากนั้นหาอะไรกิน
นิดหน่อย ช่วงสายไปเข้ายิมกับกลุ่มนักกีฬาท่ีเก็บตัว  
ออกก�ำลังกายและกินอาหารกลางวันเสร็จก็ขึ้นเขา 
วันหนึ่งๆ ซ้อมตั้งแต่บ่ายโมงถึง 4-5 โมงเย็น ทุกคืน 
มีการศึกษาจากคลิปวิดีโอที่ถ่ายไว้ระหว่างฝึกซ้อม  
จากนั้นแยกย้ายกันเข้านอนประมาณ 4-5 ทุ่ม 

ส่งใจไปเชียร์
ป้าเจี๊ยบ เจ้าของแฮชแท็ก “เฟี้ยว เฟี้ยว ไม่ต้อง

เดี๋ยวก่อน” แฮชแท็กสุดเท่ที่สักไว้บนน่องข้างซ้ายของ
เจ้าตัว เล่าเสริมว่า บนพื้นฐานของค�ำแนะน�ำที่บอกว่า 
อย่าเล่นเลย ไปร�ำไทเก๊กดีกว่าไหม ไปร�ำชี่กงดีกว่า
เถอะ เบื้องหลังของค�ำเตือนคือความเป็นห่วง ไม่ใช่
ตั้งใจต่อต้าน ตัวป้าเจี๊ยบเองก็เล่นลองบอร์ดบนความ
ตระหนักว่า เราอายุแค่นี้ เราเล่นได้แค่ไหน ใช้ความ
ระมัดระวัง ใช้อุปกรณ์ป้องกัน 

นอกจากนี้ที่น�ำมาฝากกันคือเทคนิคการล้ม ชาว

สูงวัยอย่าลืมฝึก “ท่าล้ม” รับมือกับการล้มจนเป็น
สัญชาตญาณ 

ป้าเจ๊ียบยังฝากให้ก�ำลังใจคนอ่าน โดยเฉพาะผู้ที่
ก�ำลังเจ็บป่วยว่า เราทุกคนย่อมเจ็บป่วยเป็นบางเวลา
อยู่แล้ว ทุกคนมีความสุขความทุกข์ในเวลาเดียวกัน 
ในวันหน่ึงๆ หรอืแม้กระทัง่ในสถานการณ์หน่ึงๆ กส็ร้าง
อารมณ์ให้แก่เราทั้งสุขและทุกข์ ขึ้นอยู่กับตัวเราที่จะ
เลือกคิดเลือกรับรู้ 

“บางคน โอ้โห วนันีจ้ะไปท�ำงาน รถตดิกท็กุข์ ความ

สุขคือเดี๋ยวไปท�ำงาน เดี๋ยวได้เจอเพื่อนได้ปาร์ตี้ อะไร

ก็แล้วแต่ เวลาเดยีวกันมนัจะอยูด้่วยกันท้ังทุกข์และสขุ 

ก็อยู่ที่เราแล้วว่าเราจะเลือกอยู่ฟากไหน”

อยูท่ีว่่าจะเลอืกคดิถงึอะไร คดิถงึความสุขหรอืคดิถงึ
ความทุกข์ ป้าเจี๊ยบเลือกคิดถึงความสุข มะเร็งเมื่อเกิด
กับใครก็คือความทุกข์ น่าท้อแท้ แต่ป้าเจี๊ยบไม่คิดถึง 
คิดถึงแต่ความสุข เห็นลกูมคีวามสุข ตนเองกสุ็ข มสีนุขั
มีนกที่รักเรา ปัจจุบันป้าเจ๊ียบเลิกตรวจติดตามมะเร็ง
นานแล้ว ไม่คิดถึงอีก ใช้ชีวิตให้สนุกเป็นพอ

ส่งใจไปช่วยนักกีฬาเอ็กซ์ตรีมทีมชาติไทย ตาม
ก�ำหนดการคือระหว่างวันที่ 3-8 ธันวาคม ฟิลิปปินส์
เจ้าถิน่มคีวามได้เปรยีบในแง่ของสถานทีแ่ละภูมปิระเทศ 
ที่คุ ้นเคย นักกีฬามีความจัดเจน รวมถึงมาเลเซีย 
อินโดนีเซีย ที่เคี่ยวกร�ำในกีฬาชนิดนี้ โดยเฉพาะ
สิงคโปร์ ซึ่งรัฐบาลสนับสนุน นักกีฬาสิงคโปร์ปัจจุบัน
ฝึกซ้อมอยู่ที่สหรัฐอเมริกา

“ที่แน่ๆ ทีมชาติไทยเรามีอายุมากที่สุด ผลการ

แข่งขันหวังว่าจะเป็นข่าวดี หวังไว้เช่นนั้นค่ะ” 
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หัวใจเอ็กซ์ตรีม
ส�ำหรับชาวโอ-ลั้นลาที่หัวใจยังมีไฟฝัน อยากลุก

ข้ึนมาเล่นกีฬาเอ็กซ์ตรีมในวัยขนาดนี้ก็ขอแบ่งปันว่า 
อันดับแรกที่ต้องมีคือใจ ทั้งใจแบบมายด์และใจแบบ
ฮาร์ท ควรเริม่ฝึกตวัเองให้มคีวามพร้อม โดยค่อยๆ ฝึก
ร่างกาย ได้แก่ การไปเดิน ไปว่ายน�้ำ หรือไปท�ำอะไร
ก็ได้ให้หัวใจแข็งแรง หัวใจพร้อม ร่างกายพร้อม

ดี-้โสธรีะเสรมิว่า ยงัมคีวามพร้อมในแง่มมุของสงัคม
ชุมชน ช่วงแรกที่เล่นลองบอร์ด แม่ได้ค�ำบ่นเต็มหูจาก
คุณยายและคุณพ่อ รวมทั้งเพื่อนๆ ที่หวังดีว่า เล่นกีฬา
แบบนี้ ล้มไปประกอบใหม่ยาก ไม่มีอะไหล่นะ (ฮา) 
เป็นค�ำกล่าวจากความไม่รู้ เพราะผู้พูดไม่เคยเล่น ไม่
เคยสัมผัส เป็นข้อจ�ำกัดของคนในสังคมว่ากีฬาชนิดน้ี
ถูกมองว่าเสี่ยง แต่ในต่างประเทศก็มีอายุขนาดแม่เล่น
มากมาย 

Tip 
1

Tip 
2

ฝึกท่าล้ม
ปล่อยตัวเองให้ไหลไปตามแรง ปล่อยตัวเอง

ให้กลิง้ ไม่ต้องฝืน ไม่ต้องเบรก เวลาลงต้องให้ศอกลง 
(มีสนับ) ดันหน้าขึ้นสูงไว้ และเวลาที่ตัวไหลไป 
ต้องคอยมองดูว่าก�ำลังไหลไปทิศทางไหน บางทีมี
เสาปูนข้างทางก็คะเนดูว่าจะท�ำยังไงให้ตัวไหลไป
ระหว่างช่องเสา อย่ายัน เพราะอันตรายมากเวลา
ล้มแล้วเอามือยัน

“จะล้มเนี่ย ต้องย่อตัวให้ต�่ำที่สุด แล้วก็พยายาม

รูต้วัเองว่าจะล้มท่าไหนแล้วปลอดภยั หวัไม่กระแทก 

คิดตลอดจนเป็นอัตโนมัติ เป็นสัญชาตญาณ ฝึกไป

เรื่อยๆ ก็มีขึ้นเองโดยธรรมชาติ”

ขอบคุณภาพสวยๆ ขณะซ้อมลองบอร์ด โดยคุณคมกฤษณ์ สวนใคร้
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สังเวียนมวย หมัดนี้เพื่อผู้ป่วยพาร์กินสัน
พาร์กินสัน เป็นโรคที่เกิดจากความเสื่อมของสมอง

และระบบประสาท เพราะเซลล์สมองถกูท�ำลายลงตาม
ความชราของร่างกาย แต่หากรู้ตัวเร็ว ผู้สูงวัยทั่วโลกก็
สามารถเตรียมร่างกายให้พร้อมรับมือกับการมาเยือน
ของโรคนี้ได้ เช่นเดียวกับผู้สูงวัยที่เมือง Pflugerville 
และเมือง Round Rock เขต Wells Branch รัฐเท็กซัส 
สหรัฐอเมริกา

ท่ีนี่คุณตาคุณยายผู ้ เผชิญอาการสั่นเทาและ
ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายแทบไม่ได้ ต่าง
เพลิดเพลินกับคลาสเรียนต่อยมวยสากล ซึ่งเปิดสอน
ที่ 413 Fitness แรกเริ่มฟิตเนสแห่งนี้ให้บริการเครื่อง
ออกก�ำลังกายทั่วไป ก่อนผันตัวมาเปิดคลาสต่อยมวย
เพื่อผู้ป่วยพาร์กินสันเต็มรูปแบบ 

นักมวยสมัครเล่นวัยเกษียณของ 413 Fitness ถูก
แบ่งกรุ๊ปด้วยเกณฑ์ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ร่างกายและการทรงตัว โดยโค้ชจะเป็นผู ้ประเมิน
สมรรถภาพของร่างกายให้ เพื่อแบ่งกลุ่มคู่ซ้อมและ
แบ่งระดับความเข้มข้นในการเรียน คลาสแห่งนี้จึงมีทั้ง
กลุ่มนักมวยที่ยังแข็งแรงดี ออกหมัดและฟุตเวิร์กได้
คล่องแคล่ว รวมถงึมกีลุม่นกัมวยทีย่งัต้องใช้ไม้เท้าหรอื
วอล์กเกอร์ช่วยพยุงตัวเวลาเรียน 

แม้นักชกทั้งสองกลุ่มไม่มีทางโคจรมาเจอกันบน
สังเวียนได้ ด้วยเหตุผลด้านความพร้อมของสภาพ
ร่างกายที่ไม่เท่ากัน แต่คลาสแห่งน้ีก็เป็นเหมือนห้อง
แห่งก�ำลังใจให้เพื่อนร่วมคลาสได้ให้ค�ำแนะน�ำ และ
ส่งต่อพลังบวกให้กันและกันได้เป็นอย่างดี

จากฟิตเนสชุมชน ปัจจุบันคลาสมวยเพื่อผู ้ป่วย
พาร์กินสันของ 413 Fitness ได้ขยายเพิ่มอีก 2 สาขา 
ไปตั้งอยู่ในเมือง Austin และเมือง Georgetown ของ
รัฐเดียวกันแล้ว โดยเปิดรับผู้สนใจเรียนต้ังแต่อายุ 
55 ปีขึ้นไป ทั้งนี้ Kristi Richards ผู้ก่อตั้งฟิตเนส 
เผยว่าตัวชี้วัดความส�ำเร็จของคลาสสุดพิเศษน้ีคงไม่มี
อะไรดีไปกว่าพัฒนาการด้านร่างกายของผู้ป่วย จากที่
เดินแทบไม่ได้จนสามารถยันตัวเองลุกขึ้นและก้าวเดิน
โดยไม่ต้องอาศัยไม้เท้าและคนพยุง และนอกเหนือ
จากผู้ป่วยที่มีความสุขมากขึ้น บรรดาพี่เลี้ยงนักมวย
ซึ่งก็คือญาติของผู้ป่วยเองก็พลอยมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
ตามไปด้วยเช่นกัน

สแกน >
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ชวนรู้จัก Jim McManus 
แชมป์ World Tango Championships ในวัย 99 ปี

มงีานวิจยัระบวุ่า การยนืบนรองเท้าเต้นร�ำช่วยสร้าง
สมดุลให้ร่างกาย ท�ำให้กล้ามเนื้อทุกส่วนท�ำงานอย่าง
เต็มท่ี กระตุ้นการท�ำงานของหัวใจ และท�ำให้หลอด
เลือดไหลเวียนดี ท�ำให้สุขภาพจิตดีตามไปด้วย เอาละ 
มารู้จักฟลอร์เต้นร�ำของคุณปู่ท่านนี้กัน 

ลีลาโยกย้ายสุดพลิ้วตามจังหวะแทงโก้ ของ Jim 
McManus คณุปูน่กัเต้นแทงโก้ชาวไอร์แลนด์ วยั 99 ปี 
ผู้คว้าแชมป์ World Tango Championships ประจ�ำปี 
2019 ซ่ึงจัดข้ึนที่ประเทศอาร์เจนตินาไปครอง กลาย
เป็นภาพตราตรึงที่สุดภาพหนึ่งของการแข่งขัน

ปู่ Jim แม้อดีตจะเป็นทหารผ่านศึก แต่ก็คลุกคลี
อยู่กับการเต้นมาเกือบทั้งชีวิต มีความสามารถแดนซ์
ได้หลายสไตล์ไม่ว่าจะเป็นลาตินแดนซ์ บอลรูมแดนซ์ 
แต่ท่ีโปรดปรานที่สุดคือการเต้นแทงโก้ ซึ่งเป็นสไตล์
การเต้นท่ีเริ่มฝึกฝนจริงจังมาตั้งแต่ปี 2002 กระทั่ง
คว้าแชมป์ได้ในปีนี้

ไม่เพียงจังหวะดนตรีที่เพลิดเพลินและเร้าใจของ
แทงโก้ แต่ความรู้สึกที่ได้ออกก�ำลังในทุกสัดส่วนของ
ร่างกายและการท้าทายตวัเองด้วยการใช้สมองอยูต่ลอด
เวลา เชื่อว่าเป็นกีฬาที่ช่วยให้ตัวเองไม่ถูกคุกคามจาก
โรคอัลไซเมอร์อย่างที่ผู้สูงวัยคนอื่นเผชิญ

ความส�ำเร็จภายใต้ต�ำแหน่งแชมป์แทงโก้ระดับโลก
ยังมาจากแนวคิดที่ไม่เคยปล่อยให้ตัวเองหยุดนิ่ง แม้
ร่างกายจะถงึวยัปลดระวาง แต่คณุปูย่งัคงฝึกฝนร่างกาย
ให้แอคทีฟอยู่ตลอดเวลาผ่านการฝึกซ้อมเต้นแทงโก้ 
กีฬาท�ำให้ได้ออกไปพบปะสังคมที่ไม่เคยท�ำให้คนแก่
อย่างปู่รู้สึกเหงาเลย

สแกน >

หายโกรธเพราะค�ำค�ำเดียว
เมื่อสองหนุ่มคุยกันถึงแฟนสาวสุดที่รัก 

นาย A : วันก่อนไปรอแฟนที่โลตัสครับ
นาย B : แล้วไงครับ
นาย A : ผมรอเป็นชั่วโมง แฟนไม่มาสักที ตอนนั้นโกรธมาก 
นาย B : ใจเย็นครับ แฟนกันค่อยๆ พูดจา
นาย A : สักพักเธอโทรมาค�ำเดียวเท่านั้นแหละครับ ผมให้อภัยทุกอย่างเลย 
นาย B : ค�ำค�ำเดียวของเธอท�ำให้คุณอ่อนโยนลงได้ทีเดียว 
นาย A : เปล่าครับ เธอบอกว่า “ฉันนัดที่บิ๊กซี”
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ร้านเบเกอรี่รสมือคุณยาย
ก้าวแรกเมื่อเข้าสู่ร้าน Vollpension ทั้งเฟอร์นิเจอร์ 

วอลล์เปเปอร์ ของตกแต่งร้าน และพนักงานสูงวัยที่รอ
ต้อนรับอยู่ อาจท�ำให้ผู้มาเยือนคิดว่าตัวเองก�ำลังหลง
อยู่ในคาเฟ่สไตล์ย้อนยุค ทว่าที่นี่คือร้านเบเกอรี่สุดชิค
ที่เกิดจากการรวมตัวกันของกลุ่มคุณยายวัยเกษียณ 
10 ท่าน ผู้มากฝีมือด้านการท�ำเบเกอรี่สูตรเฉพาะตัว 
โดยมีชื่อท้องถิ่นเรียกกันว่า “Kaffe und Kuchen” 
แปลว่า ร้านขายกาแฟและเค้ก

ภายในร้านมีพนักงานรวมกัน 45 คน โดย 23 คน 
ในจ�ำนวนนี้คือผู ้สูงวัย และแม้ร้านจะดูแลงานโดย
กลุ่มคนสูงวัยเป็นหลัก แต่สไตล์การตกแต่งก็แอบ
เติมลูกเล่นความร่วมสมัยและความล�้ำสมัยเข้าไปพอ
สมควร ตัวอย่างเช่นเตาอบขนมที่แขวนติดผนังอยู่หลัง
เคาน์เตอร์โชว์เบเกอร่ีที่โดดเด่นด้วยหลอดไฟสีนีออน
แสบตา ท�ำให้ร้านแห่งนี้ถูกใจลูกค้าหลายช่วงวัย

กิมมิกของร้านที่นอกเหนือจากเค้กสูตรเฉพาะตัว 
ของคณุยายแต่ละท่าน ซ่ึงบางคนได้สตูรจากการเดนิทาง 
ย้ายถิ่นฐานมารอบโลก บางโอกาสเหล่าคุณยายยัง
สลับกันมาชวนลูกค้าพูดคุย บอกเล่าถึงประวัติศาสตร์
อันน่าสนใจของเค้กหอมกรุ่นแต่ละช้ิน ในทุกๆ เดือน 
ร้าน Vollpension ยงัเปล่ียนโฉมตวัเองให้เป็นเวทเีสวนา
ขยาดย่อม เปิดพื้นที่ให้คนหลายวัยมาแบ่งปันความรู้

และเวร์ิกชอ็ปกจิกรรมต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นคลาสถกันติติง้ 
คลาสโยคะ ตั้งก๊วนเล่นไพ่โป๊กเกอร์ ตลอดจนพูดคุยใน
หัวข้อเรื่องเครื่องเทศ ฯลฯ

ทีน่ี่จึงเป็นหน่ึงในจุดหมายของนักเดนิทางทีม่าเยอืน
กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย ชนิดที่ต้องจองโรงแรม
กันข้ามวันเพื่อมาชิมเค้กฝีมือคุณยายเลยทีเดียว โดย
ปีที่ผ่านมาทางร้านท�ำยอดขายกาแฟได้ 1.2 ล้านยูโร 
และอบเค้กที่ทางร้านเรียกว่า “เค้กที่ท�ำจากความรัก” 
ไปกว่า 80,000 ชิ้น

ใครว่าเกษียณแล้วจะต้องพัก ลองดูเหล่าแกรนนี่ 
ท�ำสิ่งที่รักและสร้างรายได้จากน�้ำพักน�้ำแรงดูบ้าง... 
ชีวิตหลังเกษียณมีเรื่องตื่นเต้นรออยู่อีกมาก

แก๊งคุณยายนั่งรถบัส 
ระหว่างที่แก๊งคุณยายนั่งรถเดินทางไกลบนรถบัส เธอส่งถั่วลิสงมาให้คนขับกินตลอดทาง

เพื่อบรรเทาอาการง่วงระหว่างขับรถ
ด้วยความเกรงใจ คนขับถามแก๊งคุณยายกลุ่มนี้ไปว่า 
“พวกคุณยายไม่กินถั่วกันหรือครับ ส่งมาให้ผมตลอดเลย” 

คุณยายอมยิ้ม ตอบด้วยสีหน้าใจดี
“พวกเราได้แต่อมช็อกโกแลตที่หุ้มมัน เราเคี้ยวถั่วข้างในไม่ไหวหรอกพ่อหนุ่ม” 

สแกน >
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“ผมเป็นลูกชาวนา เป็นสามเณร เป็นศิลปิน และ

เป็นครู” สี่บทบาทส�ำคัญที่ครูปาน-สมนึก คลังนอก 
ศิลปิน นักวาดภาพประกอบ จ�ำกัดความถึงชีวิตตนเอง 
ว่าชีวิตนี้เขา “เป็น” อะไรมาแล้วบ้าง

ลูกชาวนาจากจังหวัดบุรีรัมย์ ผู้มีสนามเด็กเล่นเป็น
ท้องนา มีเพ่ือนเล่นเป็นควายตัวน้อย ในวัยเยาว์เขา 
จากบ้านไปอยู่ในโลกทางธรรมเป็นสามเณรนานถึง 
12 ปี เมื่อหันกลับมาใช้ชีวิตทางโลก เขาเป็นครู
สอนศิลปะ เป็นศิลปินที่พาภาพวาดลายเส้นอันเป็น

เอกลักษณ์เดินทางไปไกลตามเมืองใหญ่ทั่วโลก 
บางวันเขาได้โชว์งานพร้อมจิบแชมเปญที่ตึกสูงใน

สงิคโปร์ วนัรุง่ขึน้เขากต็ืน่มากนิส้มต�ำฝีมอืแม่ทีบ้่านนา
บุรีรัมย์ ครูปานเชื่อว่ามีวันนี้เพราะชีวิตถูกสอนให้คิด
และเป็นอสิระอย่างทีอ่ยากเป็น ใช้ชวีติอย่าง Enjoy Life 
ดงัทีค่ณุแม่สงวนเป็นต้นแบบ และใช้ชวีติอย่างเป็นผูใ้ห้
ดังที่คุณพ่อโบเป็นคนสอน 

และน่ีคอืเรือ่งเล่าเมดอนิท้องนาของศิลปินอารมณ์ดี 

ครูปาน-สมนึก คลังนอก 

ศิลปินเมดอินท้องนา
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เป็นลูกชาวนา 
ผมเป็นคนบุรีรัมย์ เติบโตมาจากครอบครัวชาวนา

ร้อยเปอร์เซ็นต์ ต้ังแต่เกิดมาก็ช่วยทีบ้่านถอนกล้า ด�ำนา 
หาบข้าว สมัยก่อนเรียน ป.6 ต้องท�ำลานเก็บข้าวเอง 
ไปหาขี้ควายมา จากนั้นดายหญ้าเป็นพื้น ผสมขี้ควาย 
หญ้ากบัน�ำ้แล้วราดลงไปบนพืน้ให้พืน้แขง็ จากนัน้กห็าบ
ข้าวที่เราเกี่ยวมาสุมไว้เป็นกอง ความทรงจ�ำที่นึกทีไรก็
มีความสุขคือช่วงหน้าน�ำ้ น�้ำจะเต็มคันนา เรากระโดด
ขึ้นหลังควาย ควายจุ่มหัวลงไปกินน�้ำ มีหญ้าอ่อนๆ ใน
คนันา ให้ความรูส้กึเหมอืนควายก�ำลงักนิซปุ เค้ียวหญ้า
กรอบๆ น่าอร่อย

ตื่นเช้ามาพ่อแม่ก็ไปนาแล้ว เราเล้ียงควาย 5 ตัว 
มีหน้าที่จูงควายไปกินหญ้า เสร็จแล้วก็ต้องไปโรงเรียน 
เลิกเรียนก็ไปท่ีนา ไปจูงควายกลับบ้าน เราเป็นลูก 
คนเล็ก พี่สาวสามคนโตเป็นสาวแยกย้ายไปอยู่ที่อื่น  
จึงเหมือนเป็นลูกคนเดียว พ่อแม่เลี้ยงให้เติบโตอย่าง
เป็นอิสระ ให้ลูกได้เรียนรู้ด้วยตัวเอง

ครอบครัวเป็นสิ่งส�ำคัญ แม้จะยากจนแต่เราอยู่
กันอย่างอบอุ่น แม่บังคับให้ตื่นมาใส่บาตรทุกวัน พ่อ
พาสวดมนต์ก่อนนอน พอสวดเสร็จ แม่ให้เราไปเก็บ
ดอกไม้มาบูชาพระและมากราบพ่อด้วย จากนั้นพ่อก็
จะให้พรเรากับแม่ เปรียบเหมือนพ่อก็คือพระในบ้าน 

ส่วนแม่เป็นคนอารมณ์ด ีเป็นทีร่กัของคนในหมูบ้่าน 
เวลาไปลงแขกด�ำนาเกี่ยวข้าว คนในหมู่บ้านจะอยาก

ไปกับแม่มาก เพราะแม่สนุก จนเพื่อนๆ รอบข้างเคย
ถามว่าแม่มเีรือ่งเศร้าบ้างไหม แม่ตอบว่าไม่รูจ้ะเศร้าไป
ท�ำไม ชีวิตมันสั้น 

เราไม่เคยเห็นพ่อแม่ทะเลาะกนัเลย แม่สอนว่า เวลา
ทะเลาะกัน อย่าให้คนอื่นเห็น เพราะเป็นเรื่องของคน
สองคนที่ไม่เข้าใจกัน ซึ่งมันเกิดขึ้นได้อยู่แล้วในชีวิตคู่ 
เราได้ความรักแบบร้อยเปอร์เซ็นต์ จึงท�ำให้เรารักพ่อ
รักแม่มาก แต่ว่าพ่อมาเสียตอนอายุ 18 ปี ขณะบวช
เป็นสามเณร 

เป็นสามเณร 
พอเรยีนจบ ป.6 ทีบ้่านไม่มสีตางค์ส่งให้ลกูเรยีน จะ

ท�ำอย่างไรดี เราเป็นคนที่ชอบเรียนหนังสือมาก คุณตา
เลยพามาบวชเรยีนทีอ่ยธุยา ตาบอกว่าให้เข้ามาอยูใ่นวงั  
ชื่อว่า “วังน้อย” เด็ก ป.6 ฝันว่าตัวเองจะได้เป็นชาววัง 
สรุปคือไปบวชเรียนที่โรงเรียนมหาวชิราลงกรณราช
วิทยาลัย อ.วังน้อย จ.พระนครศรีอยุธยา ช่วงเวลานั้น 
ศึกษาศิลปะเยอะมาก เพราะเตรียมตัวไปสอบสาย
ศิลปะ ฝึกฝนเอง เข้าห้องสมุด

แต่ช่วงทีบ่วชเณร เราไม่เคยรูเ้ลยว่าพ่อป่วย วนัหนึง่ 
แม่โทรมาที่โรงเรียน อาจารย์บอกว่าให้กลับบ้านด่วน 
พ่อไม่สบาย พอไปถึงเราเห็นอาการของพ่อก็ใจชื้น 
ไม่ได้คิดอะไร พ่อเป็นโรคตับเดี๋ยวก็คงหาย ปรากฏ
ว่าพ่อปวดท้องมาก ไปโรงพยาบาลหมอก็ไล่กลับบ้าน 
ในที่สุดไปคลินิกที่ขอนแก่น หมอก็เรียกพี่สาวคนโต

ภาพครอบครัวคลังนอก ครูปานคือเด็กชายตัวน้อย 
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กับเราเข้าไปหาแล้วบอกว่า เราไม่อยากให้คุณเสีย
สตางค์เยอะ แต่พ่อคุณเป็นมะเร็งระยะสุดท้าย มาหา
หมอ หมอกร็กัษาไม่ได้ ให้กลบับ้านไปรกัษาดแูลกนัไป
ตามอาการเถอะ ตอนนั้นเป็นเณร จ�ำได้ว่าเดินออกมา 
หน้าคลินิกคนเดียว ยืนร้องไห้ ความรู้สึกมันเศร้ามาก 
เฮ้ย… พ่อฉนัรกัษาไม่ได้แล้วเหรอ ซึง่เราไม่เคยรูเ้ลยว่า 
พ่อไม่สบายหนักขนาดนี้ แล้วก็ยืนร้องไห้อยู่คนเดียว 
ปาดน�้ำตาเดินเข้าคลินิกไป 

หลงัจากนัน้กก็ลับมาดแูลพ่อเตม็ที ่13 วัน พ่อกนิข้าว 
ไม่ได้ น�ำ้กต้็องหยดเอา นอนก็ไม่ได้ นัง่ก็ปวด ลกูทกุคน 
รวมท้ังเราท่ีเป็นเณรต้องมานั่งพิงหลังให้พ่อ พี่สาว 
ทั้งสามก็ต้องเอาหมอนมากั้นไว้เพราะเราเป็นเณร 
มันเป็นความรู้สึกว่าเราต้องสู้ไปด้วยกัน ส่วนคนที่
เข้มแข็งและท�ำใจได้ดีที่สุดคือแม่ อาจเพราะเขาอยู่
ด้วยกันมานาน และเชื่อไหมว่าพ่อเป็นคนที่เป็นห่วง
ความรู้สึกคนอื่น รู้ว่าพ่อทรมานมาก แต่ว่าพ่อไม่ร้อง
ให้คนอืน่ไม่สบายใจ จนวนัสดุท้าย เราอยูกั่บพ่อสองคน 
เราบอกพ่อว่า “ไปแบบสบายนะพ่อ ไม่ต้องห่วงอะไร

ใดๆ ทั้งสิ้น” แล้วพ่อก็จากไป 
ช่วงจัดงานศพ เราไม่รูส้กึโศกเศร้าเท่าไร อาจเพราะ

มีหลายเรื่องวุ่นวายให้ท�ำ แต่พองานจบเท่านั้นแหละ 
โอ้โห ไปดูที่นาตัวเอง อยู่คนเดียว ร้องไห้แบบตัวโยน
เลย ความทรงจ�ำทั้งหลายที่มีอยู่มันย้อนกลับมา เรา

เคยท�ำนากับพ่อตรงลานตรงนี้ เคยไปนอนกระท่อมที่
ท�ำขึ้นมาจากฟาง ถ้าถึงฤดูหนาวมันหนาวมากนะ เรา 
ขนฟางที่เราตีข้าวมาแล้ว เอามาท�ำเป็นยุ้ง เราต้องคอย 
เฝ้าข้าวเพราะเดีย๋วมคีนมาขโมยข้าวเรา เรานอนกลางนา  
แม้หญ้าจะคันนิดๆ แต่มันก็เป็นสวรรค์เล็กๆ ของเรา 
กลางคืนมีดาวเต็มฟ้าเลย ดูดาวกับพ่อ ออกมาย่างไก่
กินกัน ตื่นเช้ามาเราก็ช่วยกันหาบข้าวไป 

เป็นศิลปิน 
พอพ่อเสีย คิดว่าไม่อยากเป็นภาระให้ที่บ้าน จึง

บวชเรียนต่อ เพราะสนใจในศิลปะ เราก็มีหน้าที่วาด
ภาพบิลบอร์ดของวัดมาตลอด กระทั่ง ม.ร.ว.ทัศนีย์ 
สุทัศนีย์ ท่านมาท�ำบุญที่วัดก็แนะน�ำให้เข้ามาเรียน
ศิลปะที่กรุงเทพฯ กับครูโต ม.ล.จิราธร จิรประวัติ ทุก
วนัอาทติย์ต้องน่ังรถบสัมาจากอยธุยามาลงหมอชติเพือ่
เรียนศิลปะกับครูโต เป็นเวลา 4 ปี ขณะนั้นก็ยังเป็น
สามเณรอยู่ ชีวิตที่ได้บวชเรียนมีโอกาสไปเป็นครูดูแล
สามเณรที่ล�ำพูน เมื่อศึกษาจบ ถึงเวลาต้องเลือกแล้ว
ว่าฉันจะสึกหรือฉันจะอยู่ต่อ 

พอสึกมา ไม่ได้คิดหรอกว่าตัวเองจะ survive ด้วย
การเป็นศิลปิน แต่ว่าชอบวาดรูป งานแรกที่ท�ำคือดูแล
ผู้โดยสารที่สนามบิน แต่ค้นพบว่านั่นไม่ใช่ชีวิตของเรา 
จึงโทรหาครูโต ครูชวนว่า พี่สอนอยู่คนเดียว มาช่วย
พี่ไหม จากนั้นก็เลยมาท�ำงานกับครูโต เริ่มพัฒนางาน

พาคุณแม่สงวนเที่ยวเซ็นทรัลพาร์ก 

นิวยอร์ก 

งานศิลปะฝีมือครูปานเดินทางไกลมาถึงนิวยอร์ก 

เขาพาครอบครัวมาชมผลงานชิ้นนี้
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ตัวเองและมีสไตล์ขึ้นมา โดยใช้เวลานานถึง 4-5 ปีเลย 
ทีเดียว ได้เริ่มท�ำงานกับนิตยสารพลอยแกมเพชร คน
ก็เริ่มรู้จักมากขึ้น หนึ่งในความภูมิใจคือมีโอกาสไปโชว์
งานที่อาร์ตแฟร์ระดับโลก Affordable Art Fair

เป็นลูกของครอบครัวนักท�ำอาหาร
ทุกคนในบ้านท�ำกับข้าวเป็นหมด พ่อสัง่ไว้เลยบอกว่า 

จะเรียนสูงแค่ไหนก็ตาม ต้องท�ำกับข้าวให้เป็น เพราะ
ว่าการท�ำกับข้าวเป็น คุณจะมีชีวิตรอดและมีคนรัก 
เพราะคุณท�ำกับข้าวให้เขากิน ครั้งหนึ่งท�ำข้าวผัด ถาม
แม่ว่าท�ำยังไง ก็ใส่น�้ำมัน ใส่กระเทียม ใส่ข้าว ใส่ซีอิ๊ว 
ใส่ไข่ พอท�ำเสร็จใส่จานมานั่งกินคนเดียว พ่อดุ บอก
ว่าท�ำกินคนเดียวได้ยังไง ท�ำไมไม่คิดถึงคนอื่น โอ้โห…
ร้องไห้เลย ในชีวิตไม่เคยโดนพ่อดุ แต่จ�ำเลยนะ พ่อ
บอกว่าเวลาท�ำอะไรให้ท�ำเผื่อคนอื่น หลังจากนั้นจ�ำมา
ตลอดชีวิตเลยว่า จะท�ำอะไรให้คิดถึงคนอื่น 

ทุกวันนี้ครอบครัวเราดูแลกันและกัน พี่สาวทั้งสาม
มีลูกคนละสอง หลานๆ ชอบท�ำกับข้าว หลานสาวคน
หนึ่งผมส่งไปโครงการ Work and Travel จนได้ Green 
Card เปิดร้านอาหารทีอ่เมรกิา อกีคนส่งเรยีนท�ำอาหาร
ที่โรงเรียนในวัง หลานชายอีกคนเรียนช่างยนต์แต่ท�ำ
อาหารอร่อยมาก วนัหนึง่หลานชายท�ำส้มต�ำกับหมทูอด
ให้กนิ กนิแล้วรูส้กึว่า ฉนัจะให้หลานไปท�ำอย่างอืน่หรอื 
นี่จึงเป็นที่มาของการเปิดร้านอาหารนี้ (ร้าน Chubby 

Papaya ถนนนครสวรรค์ ใกล้สถานีต�ำรวจนางเลิ้ง) 
อาหารรสมือแม่ถูกน�ำมาเป็นเมนู หน่ึงในนั้นคือ

ส้มต�ำแม่หงวน ส้มต�ำมันเป็นความกลมกล่อมของผัก
กับน�้ำส้มต�ำ แม่เป็นคนที่ชอบกินผักมาก เราใช้ผัก
พื้นบ้าน ถ้าอยู่บุรีรัมย์ แม่จะใส่หัวหอมและใบขิงเพิ่ม
ความหอมที่เปลี่ยนรสส้มต�ำเดิมๆ อีกเมนูคือหมี่ซื่อๆ 
มันแปลว่าหมี่เฉยๆ ซื่อๆ ภาษาอีสาน วันนั้นเรา
ท�ำความสะอาดบ้านจนเหน่ือยหิว พี่สาวเขาไปในครัว 
มีแค่เส้นหมี่แล้วก็ซอสเล็กน้อย พอท�ำให้กินก็ถามว่าพี่ 
ท�ำไมมนัอร่อยอย่างน้ี มนัคอือะไร พีส่าวกบ็อกว่าโอ๊ย... 
ก็หมี่ซื่อๆ นี่ละ จะอะไร มันคือหมี่เฉยๆ แต่อร่อยมาก  

เป็นลูกแม่ 
ทุกวันนี้ บางครั้งแม่ยังไม่เชื่อว่าผมเป็นศิลปิน ขาย

รปูได้ แม่ชอบถามว่า โม้หรอืเปล่า แต่สิง่ทีภ่มูใิจทีส่ดุคอื 
เพิง่พาแม่ไปเทีย่วนวิยอร์กกลบัมา ซือ้รถเขน็ไฟฟ้าให้แม่
ไปเที่ยวเซ็นทรัลพาร์ก ไปดูผลงานภาพวาดแคนวาสที่
เราเขยีนและตอนนีอ้ยูท่ีร้่านอาหารในนวิยอร์ก ไปเยีย่ม
พี่สาวและหลานๆ มีความสุขมาก ได้อยู่พร้อมหน้า
พร้อมตา พี่สาวทั้งสามคนไปเที่ยวด้วยกัน เราได้เห็น
หลานเปิดร้านอาหารประสบความส�ำเรจ็ ตอนแรกตัง้ใจ
ว่าให้แม่อยู่สักหกเดือน รอดูหิมะ แม่บอกว่าฉันทน
ไม่ไหว คิดถึงสวนผักของตัวเอง ฉันคิดถึงนา

ท้องนาอันเป็นจุดเริ่มต้นของครอบครัวเรา 
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ถ Isometric & Isotonic 
ออกก�ำลังกายแบบเกร็งค้าง VS แบบเคลื่อนไหว 

แบบไหนที่ใช่คุณ

เมื่อเราอายุเกิน 35 ปีขึ้นไป กล้ามเนื้อในร่างกายของเราก็จะค่อยๆ ลดลงจากปกติ และยิ่งอายุ
เกิน 50 ปีขึ้นไป การลดลงของกล้ามเนื้อก็จะลดลงไปอีกประมาณ 10% หากปล่อยให้อายุมากขึ้น 
มวลกล้ามเนือ้ลดลง กจ็ะยิง่ท�ำให้เราเคล่ือนไหวได้น้อยลง ดงัน้ันการออกก�ำลงักายด้วยแรงต้านเพือ่
บริหารกล้ามเนื้อจึงเป็นหนึ่งเทคนิคการฝึกฝน ดูแลสุขภาพที่ไม่ควรมองข้าม

การบรหิารร่างกายด้วยแรงต้าน โดยเฉพาะกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ ประกอบไปด้วย 2 วธิหีลกัๆ คอื 
การฝึกแบบเกร็งอยู่กับที่ (Isometric Exercise) และการฝึกแบบเคลื่อนไหว (Isotonic Exercise) 

มาดูกันครับว่าทั้งสองวิธีมีข้อดีและความแตกต่างกันอย่างไร

การฝึกแบบเกร็งอยู่กับที่ (Isometric Exercise)
ตัวอย่างการฝึก

ท่าเกร็งขาดันเข่าเข้าหามือค้างไว้

ประโยชน์
•	 สามารถฝึกฝนได้โดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์
•	 ใช้เวลาน้อยในการฝึกแต่ละครั้ง
•	 มีการใช้ใยกล้ามเน้ือมากขึ้นกว่าการฝึกแบบเคลื่อนไหวในระดับที่

ออกแรงเท่ากัน
•	 สามารถเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อได้หากเพิ่มน�ำ้หนักในการฝึก
•	 สามารถเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเน้ือได้และรักษาสภาพความ

แข็งแรงจากการฟื้นตัวได้
•	 เพิ่มความสามารถการเคลื่อนไหวของข้อต่อและความอ่อนตัว
•	 สามารถช่วยควบคุมน�้ำหนักตัวได้และลดความเสี่ยงเรื่องความดัน

โลหิตสูง

ท่าเกรง็ข้อศอกดนัออกด้านข้างค้างไว้ ท่าเกร็งข้อศอกไปด้านหลังค้างไว้

ท่าเกร็งขาดันส้นเท้ากับพื้นค้างไว้
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ประโยชน์
•	 การฝึกสามารถเพิ่มความแข็งแรง ความทนทาน

และขนาดกล้ามเนื้อได้
•	 การฝึกสามารถเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวได้เต็ม 

การเคลื่อนที่และสอดคล้องกับการใช้งานจริง
•	 สามารถน�ำท่วงท่ามาปรับใช้ให้สอดคล้องกับการ

ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน
•	 ช่วยเพิ่มความหนาแน่นของมวลกระดูก
•	 ช่วยส่งเสริมระบบหัวใจและไหลเวียนได้
•	 ช่วยลดไขมันได้และเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ
•	 ช่วยควบคุมน�้ำหนักตัวได้อย่างเหมาะสมกับวัย

 

การฝึกแบบเคลื่อนไหว (Isotonic Exercise) 
ตัวอย่างการฝึก

ท่าดึงยางยืด

ดร.ชลชัย อานามนารถ 
อาจารย์ประจ�ำวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัย

มหิดล สมัยเด็กไม่สู้แข็งแรงนัก แต่เมื่อออกก�ำลังกายสม�ำ่เสมอเกิดผลดีต่อร่างกาย 
จึงตัดสินใจศึกษาด้านวิทยาศาสตร์และการกีฬาอย่างจริงจัง ซึ่งอาจารย์เล่าว่า  
30 ปีก่อน เมื่อเด็กเรียนเก่งเลือกเรียนกีฬามักถูกตั้งค�ำถาม แต่วันนี้ได้พิสูจน์แล้วว่า 
วิทยาศาสตร์การกีฬาช่วยให้สังคมสุขภาพดีในเชิงป้องกันและยังใช้ร่วมกับการรักษา
ในหลายโรคได้ดีอีกด้วย

ทั้งสองแบบถือเป็นการออกก�ำลังกายที่ช ่วยให้
เราแข็งแรง ขึ้นอยู่กับว่าเราเลือกการออกก�ำลังกาย
แบบใดให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเอง เริม่ต้น
ออกก�ำลังท่าเหล่านี้ ท�ำได้ง่ายๆ ที่บ้านนะครับ 

ท่างอแขนด้วยไหล่ ท่ากางแขนออกด้านข้าง ท่างอแขนด้วยยางยืด ท่าเหยียดศอกไปด้านหลัง

ท่าดันอกด้วยยางยืดO-
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ในช่วงยุค 60 ผู้เขียนเป็นเด็ก น�้ำอัดลมยังไม่
แพร่หลาย เวลาอากาศร้อน ผู้ใหญ่จะหยดน�้ำยาอุทัย  
2-3 หยดในขันเงินใส่น�้ำเย็น ท�ำให้น�ำ้เป็นสีชมพูจางๆ 
มีกลิ่นหอมดอกไม้อ่อนๆ ดื่มแล้วชื่นใจ สีสวยๆ ของ
น�้ำยาอุทัยมาจากสีของแก่นฝางซึ่งเป็นสมุนไพรหลัก 
ส่วนกลิ่นหอมจะแปรไปตามสูตรของผู้ผลิตจ�ำหน่าย 
เช่น ใส่ดอกไม้ที่มีสรรพคุณบ�ำรุงหัวใจ เช่น สารภี 
พิกุล บุนนาค มะลิ บัวหลวง อาจเติมเปลือกอบเชย 
บางชนดิจะเตมิหญ้าฝร่ันซ่ึงเป็นเกสรตวัผูจ้ะให้สีเหลอืง 
ผสมด้วยกันท�ำให้กลายเป็นสีแดงส้มเป็นเอกลักษณ์
ไปอีกแบบ น�้ำยาอุทัยช่วยแก้ร้อนใน กระหายน�้ำ 
ชุ ่มชื่นใจ และคลายร้อน ปัจจุบันมีผู ้นิยมใช้ลดลง 
เพราะมีเครื่องดื่มหลากหลายชนิดที่หวานซ่าอร่อยกว่า 
แต่มีน�้ำตาลสูงเป็นภัยต่อสุขภาพ หากวัยรุ่นกลับนิยม
ไปอีกแบบ น�ำ้ยาอทุยักลายเป็นเครือ่งประทนิความงาม 
ใช้น�้ำยาอุทัยเกลี่ยแต่งผิวแก้มและใช้ทาปากให้เป็น

สแีดงเรือ่ๆ ดสูวยใสเป็นธรรมชาตใินสนนราคาทีไ่ม่แพง 
หลายคนสงสัยว่าจะมีความเป็นพิษไหม คิดง่ายๆ ลอง
เทียบสีจากธรรมชาติกับสีสังเคราะห์ก็น่าจะได้ค�ำตอบ
ว่าชนิดไหนจะปลอดภัยมากกว่ากัน แต่จะให้แน่ใจต้อง
ใช้ข้อมูลวิทยาศาสตร์มาชี้ชัดอีกที 

มารู้จักแก่นฝางกัน
ฝางเป็นไม้พุ่มกึ่งเถาผลัดใบ ชอบแดดอยู่กลางแจ้ง 

มักจะพบได้ตามป่าละเมาะ ป่าเต็งรัง ป่าดิบแล้ง และ
ตามเขาหนิปนู ชือ่วทิยาศาสตร์คอื Caesalpinia sappan 
Linn วงศ์ Fabaceae ล�ำต้นและกิ่งมีหนามสั้นๆ แต่ 
แข็งและโค้ง เนื้อไม้หรือแก่นแก่เป็นสีแดงเข้มและมี
รสขมหวานจะเรียกว่า “ฝางเสน” แต่ถ้าแก่นไม้เป็น 
สีเหลอืงส้มและมรีสฝาดขืน่จะเรยีกว่า “ฝางส้ม” ต�ำรา
ยาไทยใช้แก่นเป็นยาบ�ำรงุเลอืด บ�ำรงุร่างกาย บ�ำรงุธาตุ 
เจรญิอาหาร ขบัเสมหะ ขบัระด ูแก้ร้อนใน ลดความร้อน 

แก่นฝาง 
“เปลี่ยนชีวิต…พิชิตความเหงา”O-
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รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ 
อดีตอาจารย์ประจ�ำภาควชิาเภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั

มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียน
เรื่องสนุกแบบขยี้ขย�ำจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย

ในร่างกาย ฤทธิ์ฝาดสมาน แก้ท้องร่วง แก่นฝนกับน�้ำ 
เป็นยาทาภายนอกในโรคผิวหนังบางชนิด และช่วย
ขับหนอง 

การวิจัยทางเภสัชวิทยาระบุว่า แก่นฝางมีฤทธิ์ต้าน
อนุมูลอิสระ บีบมดลูก ต้านการเจริญเติบโตของเชื้อ
แบคทีเรีย เชื้อรา และไวรัส ต้านการอักเสบและต้าน
การเกาะตัวของเกล็ดเลือด ต้านการเกิดเนื้องอก ลด
ความเสี่ยงของโรคมะเร็ง กระตุ้นการท�ำงานของระบบ
ภูมคิุม้กนั ถ้าเราลองเปรยีบเทยีบการใช้ในต�ำรายาไทย
กบังานวิจัย ขับระดเูป็นฤทธิก์ารบบีมดลกู บางประเทศ
ใช้บีบมดลูกหญิงหลังคลอดเพื่อขับรกและน�้ำคาวปลา
ด้วย หญิงระหว่างตั้งครรภ์และขณะมีประจ�ำเดือนจึง
ไม่ควรใช้ อาจท�ำให้แท้งหรอืเลอืดระดจูะขบัออกมาเกนิ
กว่าปกต ิผูเ้ขยีนเหน็ว่าขนาดทีใ่ช้น�ำ้ยาอุทยั 2-3 หยดใน
น�ำ้ดืม่ไม่น่าจะสร้างปัญหาเช่นนัน้ ฤทธ์ิต้านการเกาะตัว 
ของเกล็ดเลือดท�ำให้ลดการอุดตันในหลอดเลือด เลือด
ไหลเวียนดีข้ึน เป็นการบ�ำรุงเลือด บางประเทศใช้
ฟอกเลอืด กระตุน้การท�ำงานของระบบภมูคุ้ิมกนั ท�ำให้
ร่างกายแข็งแรง จงึช่วยบ�ำรงุร่างกาย ฤทธ์ิต้านการเจรญิ
เติบโตของเช้ือแบคทีเรีย เชื้อรา ไวรัส และต้านการ
อักเสบ ท�ำให้สามารถรักษาโรคผิวหนังและการติดเชื้อ
ที่ผิวหนังได้ รวมทั้งฆ่าเช้ือโรคที่ท�ำให้ท้องเสียได้ด้วย 
แสดงว่าสรรพคุณที่ระบุในต�ำรายาไทยมีมูลความจริง 
เป็นภูมิปัญญาที่น่าอัศจรรย์ยิ่ง 

การทดลองความเป็นพิษจะท�ำในหนูทดลอง ให้กิน
สมุนไพรที่ทดลองขนาดสูงๆ คร้ังเดียว เล้ียงดูอย่างดี 
สังเกตพฤติกรรม 14 วัน แล้วตรวจร่างกายหนูทดลอง
ทุกระบบ เรียกว่าทดสอบพิษเฉียบพลัน แต่ถ้าให้หนู
กนิสมนุไพรท่ีทดลองขนาดปกตนิาน 4-6 เดอืน สงัเกต
พฤตกิรรมตลอดเวลา แล้วตรวจร่างกายหนทูดลองเช่น
เดียวกัน วิธีนี้เรียกว่าทดสอบพิษกึ่งเรื้อรัง ส�ำหรับสาร
สกดัแก่นฝางไม่พบความเป็นพิษทัง้แบบเฉยีบพลนัและ
กึ่งเรื้อรัง ผู้ใช้สบายใจได้

แก่นฝางนั้นท�ำอะไรได้บ้าง
สีแดงของแก่นฝางมาจากสารประกอบที่ออกฤทธิ์

ชือ่ บราซลินิ (brazilin) ซึง่เป็นสารส�ำคญัหลกัของแก่น
ฝาง ใช้เป็นสารแต่งสทีีพ่สิจูน์แล้วว่าเป็นสารธรรมชาตทิี่
ปลอดภัยและมีสรรพคุณที่ดีต่อร่างกาย ละลายได้ดีใน
น�ำ้ จงึมกีารใช้แก่นฝางในอตุสาหกรรมอาหาร เนือ้สัตว์ 
เครื่องดื่ม ไวน์ ยา และเครื่องส�ำอาง ตลอดจนเป็น
สีย้อมผ้าและย้อมไม้เฟอร์นิเจอร์ด้วย พบว่าบราซิลิน 
ออกฤทธิต้์านอนุมลูอสิระ ต้านการอกัเสบ ลดน�ำ้ตาลใน
เลือด ปกป้องตับจากสารพิษ ต้านการเจริญเติบโตของ
เชือ้จุลนิทรย์ีรวมทัง้เชือ้ทีท่�ำให้เป็นสิว และรกัษาสภาพ
ผิวหนังจากแสงแดด 

ชาแก่นฝางเป็นผลติภณัฑ์ทีป่รากฏในตลาดสมุนไพร 
ถ้าอบแก่นฝางทีผ่่าสบัเป็นชิน้เลก็ๆ ขนาดพอเหมาะทีจ่ะ
บรรจเุป็นชาชง อบให้แห้งที ่60 องศาเซลเซยีส นาน 12 
ชั่วโมง จะมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระสูงสุด จากนวัตกรรม
ใหม่ๆ เราอาจเห็นเครื่องดื่มฝางเสริมคอลลาเจน มีสาร
สกดัแก่นฝางด้วยน�ำ้ ท�ำให้แห้งด้วยวธิสีเปรย์ความร้อน 
(spray drying) เป็นผงสีแดงส้ม ใช้ผลิตเป็นเครื่อง
ส�ำอาง เช่น ผงปัดแก้ม ลิปสติก น�ำ้ยาย้อมผม เป็นต้น

วนันีล้องหาซือ้แก่นฝางจากร้านขายสมนุไพร ต้มน�ำ้ 
ให้ได้สีชมพูอ่อนๆ ใส่ใบเตยให้กลิ่นหอมขึ้นแทนเกสร
ดอกไม้ เพราะบางคนอาจแพ้ได้ เช่น เสดจ็ของดวงแก้ว
ในนิยายลิขิตแห่งจันทร์ กรองแล้วเติมน�ำ้ผึ้ง แช่เย็นไว้ 
ดื่มก็ชื่นใจแล้ว หรือต้มให้เข้มหน่อย ใส่ขวดไว้ ไล้แก้ม 
หรือทาริมฝีปากให้แดงเรื่อ ขยับมาย้อมเสื้อขาวที่สี
หมองๆ ให้เป็นสีชมพูน่ารัก ในการนี้เติมสารส้มและ
เกลือให้สีน�ำ้ย้อมเข้มขึ้น น�ำเสื้อเก่าแช่ลงไปและต้มสัก
ชั่วโมง บิดและแช่ในน�้ำสารส้มอีกสักคืนให้สีติดแน่น  
เป ็นกิจกรรมร ่วมที่ท�ำให ้ ผู ้ สูงอายุและลูกหลาน
ต่ืนเต้นและใช้เวลาว่างไปด้วยกัน มา “เปลี่ยนชีวิต…
พิชิตความเหงา” ด้วยแก่นฝางกันเถอะ
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“โอ้โฮ...เสือ้ตวันีส้วยจงัเลย คณุแม่ถกัเองเหรอครบั 

ฝีมือขนาดนี้ท�ำขายได้เลยนะเนี่ย”

ผูอ่้านโอ-ลัน้ลาทีเ่ป็น สว.หลายๆ ท่านคงมงีานอดเิรก
ที่ช่ืนชอบท�ำกันในยามว่าง และคงจะเคยได้ปลื้มกับ
ค�ำชมข้างต้นกันมาบ้างแล้ว ทราบหรือไม่ครับว่าตลาด
สินค้างานฝีมือประเภทแฮนด์เมดนั้นมีมูลค่ามหาศาล
ต่อปี ไม่ว่าจะเป็นงานฝีมือประเภทไหนก็สามารถขาย
ได้ทั้งนั้นและมีคนต้องการซื้ออยู่ทุกแห่งในโลก Senior 
4.0 ฉบับนี้จะขอแนะน�ำวิธีเปลี่ยนงานอดิเรกให้สร้าง
รายได้โดยการขายงานฝีมือแบบออนไลน์ครับ

เริ่มจากโซเชียลมีเดีย ไม่ว่างานอดิเรกที่คุณท�ำอยู่
จะเป็นงานชนิดไหน อาทิ การอบขนม ตัดเส้ือ การ
โพสต์ภาพผลงานของคุณลงในโซเชียลมีเดียคือวิธีที่
ดีที่สุดในการเริ่มต้นการตลาดออนไลน์ บริการอย่าง
เฟซบุ๊ก อินสตาแกรม ฯลฯ ล้วนแต่มีสมาชิกผู้ใช้งาน
จ�ำนวนมาก มีความสนใจที่หลากหลาย ถึงแม้ว่าคุณ
ยังไม่คิดว่าจะเปลี่ยนงานนี้ให้จริงจังขึ้นมาเป็นงานหลัก 
คุณก็ยังสามารถแลกเปล่ียนพูดคุยกับคนท่ีชื่นชอบ 
งานอดิเรกแบบเดียวกัน ท�ำให้สนุกกับงานนั้นๆ มาก
ขึ้นไปอีก และหากมีผู้ติดตามผลงานของคุณมากพอ 

ฐานผู้ติดตามจ�ำนวนมากน้ันก็สามารถเปลี่ยนเป็นฐาน
การตลาดได้เช่นกัน คุณแม่นักอบขนมชั้นเซียนอาจจะ
ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำขนมขาย แต่อาจกลายมาเป็นครูสอน
การท�ำขนมอบให้กับผู้สนใจ

หากคณุชอบงานฝีมอืประเภท Art & Craft ไม่ว่าจะ
เป็นงานปัก ถัก ทอ หรืองานเขียนภาพสีน�ำ้ ต้องลอง
เข้าไปที่เว็บ Etsy.com ซึ่งเป็นเว็บส�ำหรับงานคราฟต์ที่
ใหญ่ทีส่ดุแห่งหนึง่ ผูใ้ช้งานสามารถลงทะเบยีนเพ่ือเปิด
ร้านเป็นผู้ขายได้ง่ายๆ โดยจะมีค่าธรรมเนียมเล็กน้อย
จากการขายสินค้า เว็บน้ีมีฐานผู้ใช้งานจ�ำนวนมาก
และยังมีตัวช่วยให้การเปิดร้านขายผลงานนั้นง่ายขึ้น 
มีแอปพลิเคชันส�ำหรับโทรศัพท์มือถือให้ผู้ขายสามารถ
ตรวจสอบยอดขายและสื่อสารกับผู ้ซื้อได้ง ่ายดาย 
ส�ำหรบัท่านทีม่งีานอดเิรกประเภทอ่ืนๆ ทีไ่ม่ใช่งานฝีมอื
ก็สามารถขายได้ทุกอย่างที่ Ebay.com นักปลูกต้นไม้
อาจเสนอขายเมลด็พนัธุข์องต้นไม้แปลกๆ หายาก หรือ
เปิดประมลูบอนไซสวยๆ เรยีกได้ว่ามสีนิค้าแทบทกุชนิด
ถูกเสนอขายอยู่ในอีเบย์ โดยจะมีการหักค่าธรรมเนียม
จากการขายเช่นกัน

สร้างรายได้เสริมกับงานอดิเรก
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หัวใจส�ำคัญของการขายสินค้าออนไลน์ไม่ว่าจะผ่านช่องทางใดก็คือการน�ำเสนอภาพสินค้าน้ันๆ ให้ดูดีที่สุด 
เพื่อดึงดูดสายตาของผู้ชมและยังช่วยประหยัดเวลาไม่ต้องคอยตอบค�ำถามซ�้ำๆ เกี่ยวกับตัวสินค้านั้นๆ เพราะ
ภาพท่ีดจีะท�ำให้ผูช้มมองเหน็ภาพได้เสมอืนจบัต้องของจรงิ ลองพจิารณาดเูทคนคิต่อไปนี ้เผือ่จะช่วยให้ภาพถ่าย
ผลงานของคุณดูดีขึ้นได้ครับ 

1.	จัดองค์ประกอบของชิ้นงานให้สวยงาม แทนที่จะ
หยิบกล้องขึ้นมาถ่ายรูปช้ินงานของคุณเอาดื้อๆ ให้
ลองจัดวางองค์ประกอบของภาพให้น่าสนใจขึ้น  
อย่าให้มีข้าวของที่ไม่เก่ียวข้องวางเกะกะอยู่ในภาพ 
อาจมีสิ่งของประกอบภาพ เช่น ถ้วยกาแฟ ดอกไม้ 
ฯลฯ แต่อย่าให้เด่นเกินกว่าตัวชิ้นงาน 

2.	ใช้แสงธรรมชาติ แสงแดดอ่อนๆ จะท�ำให้ภาพมี 
สสีนัสวยน่าดกูว่าการถ่ายภาพด้วยแสงไฟนอีอนบน
โต๊ะท�ำงาน อย่าถ่ายภาพกลางแสงแดดจัด นั่นจะ
ท�ำให้สีสันของภาพดูแข็งกระด้างเกินไป 

3.	โชว์รายละเอยีดของชิน้งานให้มากทีส่ดุ รปูภาพเพยีง
ภาพเดียวอาจจะไม่เพียงพอที่จะแสดงรายละเอียด
ของชิ้นงาน ให้ถ่ายภาพเจาะในส่วนรายละเอียดที่
น่าสนใจต่างๆ เพือ่ให้ผูช้มได้เหน็รายละเอยีดชัดเจน
ที่สุดในมุมต่างๆ ทั้งด้านหน้าและด้านหลัง 

4.	แสดงสัดส่วนของชิ้นงานให้ชัดเจน ผลงานประเภท
เสื้อผ้าหรือเครื่องประดับ จ�ำเป็นต้องแสดงให้ผู้ชม 
รูถ้งึขนาด สดัส่วนของชิน้งานนัน้ๆ เพือ่ประกอบการ
ตัดสินใจซื้อ ถ้าเป็นเสื้อผ้า นอกจากจะถ่ายภาพให้
เห็นชิ้นงานเต็มตัวแล้วก็ต้องมีขนาดกว้าง ยาว หรือ
ขนาดรอบอก รอบเอวของเสือ้ผ้าตวันัน้ๆ ถ้าเป็นชิน้
งานขนาดเลก็เช่นเครือ่งประดบั กอ็าจแสดงสัดส่วน
โดยถ่ายภาพคู่กับไม้บรรทดัเพ่ือแสดงขนาดทีช่ดัเจน 

สิ่งส�ำคัญอีกข้อหนึ่งส�ำหรับการขายสินค้าออนไลน์ก็คือความ
สม�่ำเสมอในการอัพเดตผลงาน การอัพเดตผลงานในโซเชียล 
มีเดียเป็นประจ�ำจะช่วยสร้างฐานผู้ติดตามได้ ซึ่งจะกลายมาเป็น
ฐานลูกค้าในอนาคต หากเปิดร้านบน Ebay หรือ Etsy การตอบ
ค�ำถามของผูซ้ื้อจะสร้างปฏสิมัพนัธ์ทีด่ที�ำให้เกดิการซือ้ซ�ำ้ได้ง่าย
กว่า ควรตดิตัง้แอปฯ ของเวบ็ทีใ่ช้งานประจ�ำไว้ในโทรศพัท์มอืถอื
และตัง้ค่าให้ส่งข้อความเตอืนเมือ่มคีวามเคลือ่นไหวในบญัช ีโดย
อาจตั้งค่าเตือนเป็นเวลาเพื่อไม่ให้รบกวนชีวิตประจ�ำวันมากนัก 

งานอดิเรกนอกจากจะท�ำให้เพลิดเพลิน 
คลายเหงา ช่วยฆ่าเวลาได้ดีแล้ว การเรียนรู้ 
ส่ิงใหม่ๆ ในงานที่ชอบยังช่วยบริหารสมอง 
ป้องกันโรคสมองเสื่อมได้อีกด้วย หวังว่า
ทุกท่านจะสนุกกับงานอดิเรกที่ท�ำอยู่นะครับ
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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

นิตยสารรายเดือน ปีที่ 2 ฉบับที่ 17
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

www.olunla.net

หากเราต้อง
จากกัน

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

Line ID : @Olunlaclub

เที่ยวดีต่อใจ 
ชาร์จไฟให้แม่
โขมพัสตร์ 
ศาสตร์แห่งผ้าพิมพ์จากดวงใจ
รสมือแม่...อร่อยที่ไม่ลืม

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย  |  วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

จอห์น ลี
ความสุขหลังเลนส์ 

เอนก นาวิกมูล
Time Machine แห่งความสุข 

นพ-พงศธร ธนบดีภัทร
เศรษฐศาสตร์ฉบับครอบครัว
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

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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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  

นิต
ยส

าร
รา

ยเ
ดือ

น 
ปีท

ี่ 3
 ฉ

บับ
ที่ 

31
 | 

เม
ษา

ยน
 2

56
1 

| I
SS

N
 2

46
5-

38
10

แจ
กฟ

รี 
| F

re
e 

C
op

y

Line ID : @Olunlaclub

นิตยสารรายเดือน ปีที่ 2 ฉบับที่ 20
พฤษภาคม 2560
ISSN 2465-3810

Free Copy
แจกฟ

รี

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน
@โรงเส้นหมี่ชอเฮง-เซ็นทารา-ซีเอ็ด

ท็อป-ดารณีนุช โพธิปิติ
หญ้าแกร่งเพราะแรงลม

A Dish of Love
เต้าหู้ย่างซอสกระเทียม
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Start-up วัย 60+ 
เกษียณทั้งที ขอมีธุรกิจ 

ธนาคารเวลา
โมเดลวางแผนเกษียณสุดล้ำา 

ชีวิตคือละคร ทุกตอนต้องเล่นให้ดี 
วิลัดดา วนดุรงค์วรรณ
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Still on My Mind
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

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

Line ID : @Olunlaclub

ดีไอวายนี้เพื่อเธอ
รวมสิ่งประดิษฐ์คิดจากใจเพื่อผู้ป่วยมะเร็ง 

เมนูแห่งความคิดถึงของเชฟเอียน เชฟกระทะเหล็ก 
นวพร เรืองสกุล ชีวิตไร้ขีดจำากัด

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

‘ศาลายาหนุ่มสาวน่อยน้อย’
ความสนุกครั้งใหม่ ไม่จำากัดอายุ

‘รวมกันเราอยู่’ :
ต่างวัยในบ้านหลังเดียวกัน

สายลับ จับอัลไซเมอร์ 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

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

Line ID : @Olunlaclub

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

นิตยสารรายเดือน ปีที่ 2 ฉบับที่ 28
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Back to school 
เปิดเทอมใหม่ ไปโรงเรียนกัน 

ศัลยา สุขะนิวัตติ์
ความสขุคอืการไมม่คีวามทกุข์

ออกกำาลงักายดว้ยไมพ้ลอง
สุขภาพดีเริ่มต้นที่บ้าน 
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Line ID : @Olunlaclub

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @Olunlaclub

ชาติชาย พยุหนาวีชัย
ผมกอดแม่ก่อนไปทำางานทุกวัน

รัศมี อีสานโซล
เว้าหลายเรื่องในความทรงจำา

Senior 4.0 
ลองหรือยัง แผนที่ยุค 4.0

Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน

มองใหม�วัยเกษ�ยณ

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

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

: olunlaclub ID : @olunlaclub
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