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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 
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หนังสือนี้  พิมพดวยกระดาษกรีนโอเชี่ยน
ใชหมึกพิมพถั่วเหลืองที่รักษาสิ่งแวดลอม
ชวยลดการปลอย CO2 เทียบเทากับ
การปลูกตนขนุน จำนวน 87 ตน
เปนเวลา 1 ป (เพื่อชวยในการดูดซับ CO2 ในอากาศ)
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บทความและรูปภาพในนิตยสารโอ-ลั้นลา สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย การน�าไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากบริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ากัด เท่านั้น

Ageing Tsunami
วันก่อนดิฉันถามเพื่อนในวงไลน์กลุ่มว่า พวกเราตอนแก่ๆ นอกจากสุขภาพแล้ว อะไรที่คิดว่าส�าคัญ
“เงิน” เพ่ือนคนหนึ่งโพล่งค�าตอบลงมาในวงไลน์ หลายเสียงเห็นด้วยและแชร์ประสบการณ์ว่า เงินนี่นะ...

ท�าให้คนรกักนักไ็ด้ ร้าวฉานกไ็ด้ วยัเดก็เคยเหน็พ่อแม่ทะเลาะกนัเพราะปัญหาเศรษฐกจิ พอเงินในกระเป๋าพร่อง  
ชีวิตรอบตัวก็ดูไม่งดงาม แม้ใจจะรักกันก็ตาม

อีกประมาณ 10 ปี หรือปี 2574 ไทยจะมีจ�านวนผู้สูงอายุมากถึง 28% ของประชากรทั้งประเทศ 
ที่น่าดีใจคือ อายุขัยของประชากรมากขึ้นด้วยวิทยาศาสตร์การแพทย์ แต่ว่ากฎธรรมดาของโลกคือ ร่างกาย

ยังไงเสียก็เสื่อมถอยตามกาลเวลา ก�าลังวังชาน้อยลง ซึ่งถ้ามองจากประสบการณ์ของประเทศอื่นๆ ท่ีเข้าสู่ 
สังคมสูงวัยก่อนไทยก็จะพบปัญหาขาดแคลนแรงงาน การจัดเก็บภาษีจากคนวัยท�างานได้น้อยลง แต่การจัดสรร
งบประมาณเพื่อเป็นสวัสดิการส�าหรับผู้สูงอายุมากขึ้น ถ้าเงินในกระเป๋าของประเทศพร่อง ผู้สูงวัยจะถูกมองว่า
เป็นภาระของประเทศแน่ๆ ทั้งที่ในวัยหนุ่มสาวท่านได้เสียภาษีบ�ารุงรัฐมาโดยตลอด

แล้วจากการสังเกตพฤติกรรมของคนที่จะเข้าสู่สังคมสูงวัยในอนาคตก็ไม่เหมือนคนรุ่นเบบี้บูมเสียด้วยที่ช่าง
อดออม ไม่มีไลฟ์สไตล์ที่ท�าใหเ้งินรั่วไหล แตค่นทกุวนันี้มทีั้งค่าโทรศพัทม์ือถือ อนิเทอร์เน็ต ไหนจะกาแฟแก้วละ
กว่าร้อย ร้านอาหารก๊ิบเก๋ทีต้่องไปเชก็อนิ ยงัมโีลว์คอสต์แอร์ไลน์ทีพ่าเราไปเชก็อนิอยูต่่างประเทศได้ง่ายๆ อกีล่ะ 

เจอแบบนี้เข้า เงินจะเหลือออมสักกี่มากน้อย เรื่องการออมน้ันส�าคัญและเป็นฐานให้เกิดการลงทุน ตอนที่ 
เกิดวิกฤตเศรษฐกิจที่ยุโรป ประเทศเยอรมนีเป็นประเทศที่รอดพ้น เพราะค่านิยมชาวเยอรมันให้ความส�าคัญกับ
วินัยออม มักท�าประกันชีวิตตั้งแต่อายุยังน้อย นิยมท�างานเสริมจากงานประจ�า และไม่นิยมบัตรเครดิต

เมื่อปลายเดือนตุลาคม โอ-ลั้นลาเพิ่งเสร็จสิ้นภารกิจในการรับจัดงาน “เกษียณ สุขกาย สบายใจ กับกองทุน
บัวหลวง” ในงานมีการสัมภาษณ์คุณวรวรรณ ธาราภูมิ ประธานกรรมการบริหาร กองทุนบัวหลวง หลังเสร็จ 
การบันทึกวิดีโอ เธอปลดสายไมโครโฟนพลางหันมาถามทีมสัมภาษณ์และทีมวิดีโอรุ่นลูก “นี่เราออมเงินกันบ้าง
หรือเปล่า อย่าลืมออมนะ มากน้อยก็ออมไปทุกๆ เดือน” 

ดิฉันได้ยินอยู่ห่างๆ อันที่จริงประโยคนี้เคยได้ยินมาก่อนแล้ว แต่ไม่รู้ท�าไม ครั้งนี้รู้สึกว่าต้องจริงจังกับตัวเอง
เสียแล้ว

 สุพิน ธนวัฒน์เสรี
 บรรณาธิการ
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เรื่องเกษียณเป็นเรื่องที่ดูไกลตัวมากส�าหรับคนที่เพิ่ง
ออกจากรั้วมหาวิทยาลัยและก้าวเข้าสู่รั้วมนุษย์เงินเดือน 
ยิ่งตอนได้รับเงินเดือนใหม่ๆ น้อยคนนักที่จะคิดถึงการ
ลงทนุหรอืการเกบ็ออมส�าหรบัเกษยีณ มแีต่จะเตรยีมซ้ือรถ  
ซือ้ทวัร์ กว่าจะฉกุคดิขึน้มาได้ว่าทีผ่่านมาใช้จ่ายเงนิหมดไป
กับสิ่งต่างๆ จนเลขในบัญชีแทบไม่เหลือ จะเหลืออยู่ก็คง
เป็นเงินที่จ่ายเข้ากองทุนประกันสังคมเท่านั้น

ใครโชคดีหน่อยก็มีเงินสะสมเข้ากองทุนส�ารองเลี้ยงชีพ
อยู่บ้าง น้อยคนนักที่จะสะสมเงินส�าหรับการเกษียณอย่าง
จรงิจงั พอตัง้สตไิด้จะเริม่เกบ็เงนิเข้าหน่อย สขุภาพกเ็ริม่แย่ 
ต้องใช้เงินรกัษาพยาบาลอกี สดุท้ายกค็งหนไีม่พ้นทีจ่ะต้อง
ยดึหลกัธรรมทางศาสนา อยูแ่บบประมาณตน เหลอืแค่ไหน
ก็แค่นั้น คงพอประทังชีวิตหลังเกษียณไปได้ 

เมื่อก่อนไม่ใช่เรื่องแปลกที่ไม่มีใครวางแผนเกษียณ  
แต่เด๋ียวนีบ้อกได้เลยว่า ถ้าไม่วางแผนไว้ก่อน ความล�าบาก 
จะมาเยือนอย่างแน่นอน เพราะคนไทยเป็นผู ้โชคดีที่
แก่ก่อนรวย แถมคนส่วนใหญ่ยงัต้องพึง่พาลกูหลาน ส�าหรบั
คนไทยในยุคใหม่ก็อยู่เป็นโสดกันมาก ดังนั้น หากไม่มี
ลูกหลานที่จะพึ่งพาได้และไม่อยากล�าบาก คงต้องพึ่ง
ตวัเองแล้ว

ลองหันกลับมาคิดดูว่าตอนนี้อายุเท่าไหร่ (ส่วนใหญ่จะ
เริ่มฉุกคิดได้เมื่ออยู่ที่หลักสี่ หรือไม่ก็ใกล้แซยิดแล้ว) ดังนั้น 
ถ้าอยู่แถวหลักสี่ช่วงที่รถไม่ติดมาก ลองส�ารวจดูว่าบริษัท
ที่เราท�างานอยู่ให้เราท�าถึงอายุเท่าไหร่ ถ้าแค่ 55 ปีก็ต้อง 
เร่งสปีดให้แรง แต่ถ้าบริษัทให้ท�างานถึงแซยิด (60 ปี) ก็ยัง
พอมีเวลาอยู่บ้าง อย่างน้อยๆ ก็อีก 10 ปีกว่าๆ แล้วแต่ว่า
อยู่หลักสี่ที่เท่าไหร่

อายุเท่าไหร่
ถึงต้องเริ่มใส่ใจวางแผนเกษียณO-
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จากนั้นส�ารวจดูว่ายังมีหน้ีสินอะไรอีกบ้าง ปิดภาระ
หนี้ที่มีทั้งหมดได้ไหม เอาแบบลดต้นลดดอก ถ้าต้นไม่ลด 
ดอกไม่ลง กไ็ม่ต้องปิด ผ่อนไปเรือ่ยๆ แล้วเอาเงนิทีจ่ะปิดมา
ลงทนุ อาจจะแบ่งเงนิมากหน่อยมาลงทนุในสนิทรพัย์เสีย่ง 
เช่น หุ้น 70% ตราสารหนี้ 30% เพราะหากลงทุนแต่ใน
ตราสารหนี้หมด โอกาสที่เงินจะเติบโตได้มากค่อนข้างยาก

หากไม่ถนัดซื้อหุ ้นรายตัว เพราะที่ผ่านมาไม่เคยได้
ลงทุนก็ลองมาลงทุนผ่านกองทุนรวม แล้วเลือกนโยบายที่
ถูกจริตกับเรา แต่ถ้าไม่รู้จะเลือกลงทุนยังไง การเลือกใน
กองทุนผสมก็เป็นอีกทางเลือกที่น่าสนใจ

นอกจากนี้เพื่อไม่ให้ความมั่งคั่งต้องลดลง อย่าลืมดูแล
สขุภาพตวัเองด้วย เพราะเป็นช่วงท่ีร่างกายเริม่นับถอยหลงั 
หากยงัรกัษาสขุภาพร่างกายให้แขง็แรงอยูไ่ด้กจ็ะประหยดั
ค่ารักษาพยาบาลในอนาคตไปได้มากเลยทีเดียว ที่ส�าคัญ
อย่าลืมกันเงินส่วนหนึ่งไว้ส�ารองเผื่อฉุกเฉิน

ส�าหรับใครที่อยู่แถวห้าแยก ควรจะต้องจัดการหนี้สิน
ท่ีมีให้หมด และแบ่งเงินอย่างน้อยครึ่งหนึ่งของรายได้มา
ลงทนุ หากทีผ่่านมายงัไม่เคยจรงิจงักบัการวางแผนเกษยีณ
เลย เงินที่มีอาจไม่เพียงพอ และการแบ่งเงินครึ่งหนึ่งของ
รายได้กับช่วงอายุการท�างานท่ีเหลืออีกไม่มากนั้น จ�าเป็น
ต้องมีการลงทนุในตราสารหนีม้ากสกัหน่อย แม้ว่าอยากจะ
ลงทนุในหุน้เป็นอย่างมาก เพราะมโีอกาสได้รบัผลตอบแทน
สูง แต่ก็ไม่ใช่ว่าจะได้เสมอไป ไม่อย่างนั้นใครๆ ก็คงน�าเงิน
มาลงทุนในหุ้นกันหมดและรวยกันทั่วหน้าทุกคนแล้ว 

ช่วงอายุตรงนี้ หากลงทุนในกองทุนรวมก็ต้องเลือกให้
เหมาะสม เน้นลงทุนในตราสารหนี้สัก 60-70% ของเงิน
ลงทุน ส่วนที่เหลือจึงเลือกลงทุนในกองทุนหุ้น หากยังไม่
แน่ใจ แนะน�าให้ทดลองโดยการน�าเงนิลงทนุก้อนเลก็ๆ ลอง
ลงทุนก่อนแล้วค่อยทยอยลงทุน ให้ลงทุนแล้วยังนอนหลับ
สบาย ไร้กังวลก็เป็นอันใช้ได้ แต่ถ้าหากลงทุนแล้วเครียด 
นอนไม่หลับก็แสดงว่าต้องสับเปล่ียนการลงทุนใหม่เพื่อให้
เข้ากับตัวเอง

การวางแผนเกษียณ ยิ่งเร่ิมเร็ว ยิ่งมีคุณภาพชีวิตหลัง
เกษียณได้เร็วได้ดี แถมด้วยการมีอิสรภาพทางการเงินได้
ก่อนเกษียณเสียอีก ที่ส�าคัญต้องมีวินัยในการลงทุน ดังนั้น 
หากสามารถลงทุนในกองทุนส�ารองเลี้ยงชีพ (PVD) หรือ
กองทุนรวมเพื่อการเลี้ยงชีพ (RMF) ได้สูงสุดตามสิทธิ และ
เพิ่มเติมอีกสักหน่อย รวมๆ แล้วให้ได้ 20% ของรายได้ 
และเลือกการลงทุนในสินทรัพย์ที่มีความเสี่ยงโดยมีระยะ
เวลาในการลงทุนยาวนาน จะช่วยให้แผนเกษียณส�าเร็จได้
ตามที่ตั้งใจ

แต่ถ้าใครที่รับความเสี่ยงไม่ได้ หวังออมเงินกับการฝาก
เงนิ หรอืลงทนุแต่ในกองทนุรวมตราสารหนีเ้ท่านัน้ บอกได้
เลยว่า โอกาสที่เงินจะเติบโตแซงเงินเฟ้อนั้นยากมาก “ยิ่ง
รับความเสี่ยงไม่ได้ ยิ่งมีความเสี่ยง”

ที่ส�าคัญ เมื่อรู ้แล้วต้องลงมือ อย่าได้แต่รู ้อะไรไม่สู ้
รู้อย่างนี้ ลงมือก่อน ลงทุนก่อนอย่างสม�่าเสมอ แล้วจะช่วย
ให้เราไปถึงเป้าหมายได้อย่างที่ตั้งใจ

 โดย อรพรรณ บัวประชุม CFP®

 ผู้เชี่ยวชาญด้านการวางแผนทางการเงิน
 BF Knowledge Center
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เป็นเรื่องน่ารักที่ลูกๆ หลานๆ ชอบชวนผู้หลักผู้ใหญ่ออกไปเปิดหูเปิดตา 
นอกบ้าน เพราะเป็นห่วงว่าจะเหงา ติดบ้าน ไม่ได้ออกไปท�าอะไรใหม่ๆ แต่
ถ้าลองเปลีย่นมมุมองดลู่ะ ว่าถ้าแค่อยูบ้่าน แล้วลองหากจิกรรมทีช่อบมาลอง
ท�าก็สนุก มีความสุขได้ในสไตล์ Happy at Home โอ-ลั้นลาฉบับนี้คัดสรร
ความบนัเทงิแบบ “บ้านบ้าน” (เพราะอยูบ้่านนัน่เอง) ชวนให้คณุมองอกีมมุว่า  
วัย 60+ อย่างเราๆ ใครว่าอยู่บ้านแล้วต้องเหงาอย่างเดียว ยังมีเรื่องให้
เรียนรู้และสนุกที่บ้านได้อีกเพียบ 

อยู่บ้านก็สนุก มีความสุขได้นะ
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ร้องคาราโอเกะ ฝึกความจ�า
คาราโอเกะมดีมีากกว่าทีห่ลายคนคดิ เพราะไม่ใช่ให้แค่ความบนัเทงิ เชือ่ม
ความสัมพนัธ์กนัในครอบครวั แต่คาราโอเกะยงัช่วยป้องกนัและบรรเทา

โรคอัลไซเมอร์หรือสมองเสื่อมได้ แค่ลองปิดแถบเนื้อร้อง หรือง่าย
กว่านั้นก็แค่ค้นหา “MEMO_o_ke” บน youtube.com ที่จะท�าให้

ได้พบชุดเพลงคาราโอเกะรูปแบบน่าสนใจ ออกแบบขึ้นเพื่อให้
ผู้สูงอายไุด้ร้องเพลง โดยการท�าให้เน้ือเพลงบางส่วนขาดหาย
ไป เพือ่ช่วยกระตุน้สมองของผูส้งูอาย ุเพิม่ความสนกุสนาน 
และช่วยชะลอการเกดิโรคอลัไซเมอร์ได้ด ีจัดขึน้โดยมูลนธิิ
โรคอัลไซเมอร์แห่งประเทศไทย ที่ได้เริ่มเปิดตัวแคมเปญนี้
เมื่อปลายปี 2561 ที่ผ่านมา

หากถามว่าคาราโอเกะช่วยความจ�าอย่างไร จากบทความ
ของศาสตรา รัตตโนภาส เรื่อง “ดนตรีกระตุ้นความทรงจ�า” 

(ทีม่าจาก music trigger-memories) ท�าให้เรารูจ้กักบั “Music 
and Memory” องค์กรไม่แสวงหาก�าไรในสหรฐัอเมรกิาทีใ่ช้ดนตรี

บ�าบดัความทรงจ�า และนับเป็นศาสตร์บ�าบดัอกีหน่ึงศาสตร์ ด้วยการเปิด
เพลงในสมัยวัยหวาน เชื่อมความทรงจ�าและอารมณ์เก่าๆ ให้กับผู้ป่วย 

ฝึกขายของออนไลน์ ได้ความรู้
ผู ้สูงอายุส่วนใหญ่ โดยเฉพาะวัยเพิ่งเกษียณ  

ยังคงแอคทีฟและอยากสนุกกับการท�างาน ซึ่งถ้ามี
รายได้เข้ามาด้วย นับว่าเป็นก�าไร ส�าหรับบางคนที่
ท่องโลกอินเทอร์เน็ต ช็อปปิ้งออนไลน์เป็นประจ�า การ
ฝึกขายของออนไลน์อาจกลายมาเป็นงานอดิเรกที่ช่วย
สร้างรายได้ให้กับคนที่ชอบอยู่บ้านได้ด้วย 

หากก�าลังคิดว่าอยากขายอะไร อาจเริ่มง่ายๆ จาก 
ของคุณภาพดีท่ีไม่ใช้ ตั้งแต่ตู ้ โต๊ะ เก้าอี้ หรือ 
ของวินเทจ ต้นแคคตัสที่ปลูก เป็นกิจกรรมที่ท�าให้ได้ 
ฝึกทักษะตั้งแต่การเลือกสินค้า ตั้งราคา หาช่องทาง 
การจัดส่ง รวมทั้งได้ฝึกฝนเทคโนโลยีไปในตัว 

ใครอยากจริงจังขึ้นมาก็สามารถศึกษาเพิ่มเติม 
ได้ด้วย โดยหนึ่งในตัวอย่างน่าสนใจคือ โครงการที่เปิด
อบรมไปแล้วอย่าง “60+ ค้ำออนไลน์ ขำยทั่วโลก” 
ของกรมส่งเสริมการค้าระหว่างประเทศ โดยสถาบัน
พัฒนาผู้ประกอบการการค้ายุคใหม่ (NEA) กระทรวง
พาณิชย์ เพื่อผลักดันให้ผู ้ประกอบการกลุ่มสูงอายุ 

ได้เรียนรู ้เกี่ยวกับเทคนิคการค้าออนไลน์ครบวงจร 
และเร็วๆ นี้จะเปิดรับสมัครรุ่น 2 ที่จังหวัดเชียงใหม่ 
(ประกาศรับสมัคร : พฤศจิกายน อบรม : ธันวาคม) 
และรุ่น 3 ที่กรุงเทพฯ (ประกาศรับสมัคร : มกราคม 
อบรม : กุมภาพันธ์) ดูเพิ่มเติมที่ nea.ditp.go.th 
facebook.com/neaditp 
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เล่นเกม ได้สนุกบวกประโยชน์
เมื่อพูดถึงเกมที่เหมาะกับผู้สูงอายุและเล่นที่บ้าน

ได้ บอกได้เลยว่ามีมากกว่าเกมไพ่ เกมหมากรุก 
หมากล้อม เกมค�าศัพท์ หรือเกมในโทรศัพท์ แนวเกม
ฝึกสมองที่ผู้สูงอายุคุ้นเคยยังรวมถึงบอร์ดเกม (Board 
Game) เกมกระดานสร้างสรรค์ ทั้งเกมปาร์ตี้และเกม
คิดวิเคราะห์ที่สามารถเล่นกับสมาชิกในครอบครัวได้ 
ได้แก่ Dixit บอร์ดเกมภาพสวย เล่นง่าย เน้นเดาใจ 
อาศัยจินตนาการ โดยเล่นได้ 3-6 คน ใช้เวลาในการ

เล่น 30 นาที ต่อด้วยเกม Ultimate Werewolf บอร์ด
เกมปาร์ตี้แนวสืบสวนสอบสวน โดยผู้เล่นแต่ละคนจะ
ได้รับบทบาทลับ เพื่อจับผิดว่าใครเป็นมนุษย์หมาป่า 
เล่นได้ 5-7 คน ใช้เวลาในการเล่น 10-15 นาทีต่อเกม 
(มากสุด 60 นาทีขึ้นอยู่กับจ�านวนคน) โดยมีลูกหลาน
ท�าหน้าที่เป็นผู้น�าเกม 

นอกจากนีย้งัรวมถงึการเล่นเกมผ่านหน้าจอทีต่่อกบั
เครือ่งเล่นวดิโีอเกม โดยเฉพาะเกมออกก�าลงักายอย่าง

เกมตีเทนนิสของ Wii sport ในเครื่อง Nintendo 
Wii (ที่แม้แต่สมาชิกบ้านพักคนชราอิริกสัน

ในชคิาโกกเ็คยชอบเล่น) และมาวนันีก้ย็งัมี 
Nintendo Switch เกมคอนโซลตัวใหม่ที่
ปล่อยเกม Sports Party และเกมกีฬา
อื่นๆ อีกที่ผู้สูงวัยเล่นได้ ถ้าสุขภาพดี
และไม่หักโหมจนเกินไป 

เรียนออนไลน์ในห้องนั่งเล่น
ไม่ว่าจะอายุเท่าไหร่หรืออยู่ที่ไหนก็เรียนได้ถ้าใจ

อยากรู ้เวลานีม้คีอร์สเปิดสอนออนไลน์จ�านวนมาก ทัง้
ฟรีและเก็บค่าบริการให้เลือก รวมถึง www.SkillLane.
com แพลตฟอร์มการเรยีนออนไลน์ทีไ่ด้รบัการยอมรบั
ว่าเป็นอันดับต้นๆ ของไทย สอนโดยผู้เชี่ยวชาญที่มี
ประสบการณ์จริง และได้รับการจัดอันดับให้เป็นหน่ึง
ใน 36 บริษัทสตาร์ทอัพในไทยที่โดดเด่นในปี 2558 
(techsauce.co) โดยมมีากถึง 14 หมวดให้เลอืก ได้แก่ 
การเงิน/การลงทุน อสังหาริมทรัพย์ ธุรกิจ การตลาด 
เทคสตาร์ทอัพ พัฒนาตัวเอง คอมพิวเตอร์ ถ่ายภาพ 
กราฟิก/ออกแบบ ภาษา การงาน/อาชีพ สุขภาพ 
ท�าอาหาร และไลฟ์สไตล์ ราคาหลักร้อยไปจนถึง
หลักพัน ข้ึนอยู่กับแต่ละคอร์ส เร่ิมแค่สมัครสมาชิก 
เลือกวิชาท่ีชอบ แล้วกดปุ่ม “ช�าระเงินเพื่อเริ่มเรียน” 

มีหลายคอร์สที่เหมาะกับผู้สูงวัย และอีกหลายคอร์สที่
รู้ไว้ไม่มีตกเทรนด์ ได้แก่ คอร์สท�าให้วัยทองเป็นวันสุข  
คอร์สเริ่มต้นเรียนจีนด้วยพินอิน (Pinyin) คอร์ส
ช็อกโกแลตหน้านิ่ม ไปจนถึงคอร์สท�าสติ๊กเกอร์ไลน์ 
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ชั่วโมงโยคะ ต้องมีวินัย
โยคะ อย่างไรก็ “ดี” ต่อสุขภาพผู้สูงวัย ลองคลิก facebook.com/Teeneeyoga ที่มา

พร้อมแนวคิดศูนย์รวมสถานที่เรียนโยคะในกรุงเทพฯ และปริมณฑล ที่ในเวลาเดียวกัน
ผู้สูงอายุจากทั่วประเทศก็เข้ามาดู มาใช้บริการได้ เพราะเขามีบริการสอนผ่านคลิปวิดีโอ
ออนไลน์และดีวีดีการสอน (แบบเก็บเงิน) พร้อมด้วยลิงค์วิดีโอโยคะน่ารู้ (ไม่เสียค่า

บริการแต่อย่างใด) รวมถึงเป็นแหล่งรวมข้อมูลและเคล็ดลับโยคะที่ใช้ฝึกเอง
ได้ เช่น ชดุท่าโยคะก่อนนอนทีช่่วยให้หลบัสบาย ไปจนถงึการกดจุดฝ่าเท้า

เพื่อสุขภาพที่ดี 
หากถามว่าโยคะ การออกก�าลังกายแบบยืดเหยียดดีส�าหรับ 
ผู้สูงอายุอย่างไร และใครบ้างที่สามารถฝึกที่บ้านได้เอง ส�าหรับ

ประโยชน์ต่อผู้สูงอายคืุอเป็นการบ�าบัดด้วยการยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อ เอ็นข้อต่อ ระบบหายใจ เสริมสร้างร่างกายให้
แขง็แรง ไม่หนกัหน่วง ควบคูก่บัการเคลือ่นไหวทีด่ ีโดย
สามารถท�าได้ทุกวันชนิดที่อายุไม่เกี่ยว (เพราะ 100 ปี
กย็งัฝึกได้อยู)่ แต่เกีย่วข้องกบัความแขง็แรง นอกจากนี้
เรายังมี 5 ท่าโยคะง่ายๆ มาแชร์ ได้แก่ 1. โยคะท่ายืน
บิดตัว 2. โยคะท่านอนหงายบิดตัว 3. โยคะท่าก้มตัว 

4. โยคะท่าก้มตัว และ 5. โยคะท่าศพอาสนะ 

เอนหลังแล้ว Netflix ไว้คุยกับคนที่บ้าน (ดูซีรีส์หรือทีวี)
นอกจากรายการทวีช่ีองประจ�า รายการในดจิทิลัทวี ีเวลานีต้้อง Netflix 

บริการสตรมีมิง่วดิโีอออนไลน์แบบจ่ายรายเดอืนทีส่ามารถดกูนัได้
ทั้งครอบครัว ตั้งแต่เด็กไปจนถึงคนสูงวัย ด้วยรายชื่อสารคดี ซีรีส์ 
รายการเพลงและภาพยนตร์ทั่วโลกที่มีให้เลือกหลาย
ประเทศหลายแนว แต่ถ้าเลอืกไม่ถูก หรอือยากรูว่้า
ช่วงนีเ้ขาดอูะไรกนัอยูบ้่างก็เข้าไปได้ที ่facebook.
com/netflixloverthailand 

นอกจากนีย้งัมบีริการทางเลือกอย่าง iflix อีก
หนึ่งคลังหนัง ซีรีส์ และรายการเด็ดๆ แถมยังมี
ให้เลือกชมเป็นหมื่นชั่วโมง ทั้งฮอลลีวูด ฮ่องกง 
กรุงโซลยันเซ่ียงไฮ้ เมืองไทยจนโตเกียว ที่ใช้
งานง่ายใกล้เคียงกัน ถัดมาเป็น VIU ที่มีจุดเด่น
เป็นซีรีส์จากเกาหลี ซ่ึงทั้งหมดจะมาในราคาใกล้เคียงกัน 
เฉลีย่ราว 100 กว่าบาทต่อเดอืน ส่วนใครทีเ่ป็นคอละครไทยและรายการ 
ทีวีไทย แนะน�าเป็นบริการ LineTV และยังดูฟรีได้ด้วย 
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ท�ากับข้าว เข้าครัว ช่วยเรื่องความจ�า
คุณทราบไหมว่าการเข้าครัวของผู้สูงวัยได้มากกว่าแค่อาหารอร่อย เพราะการท�า

อาหาร 1 จานต้องใช้หลายทักษะทั้งความจ�าและความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหว 
โดยเชื่อว่าผู้สูงวัยจ�านวนมากยังสนุกกับการเข้าครัว เพราะเป็นส่ิงที่ท�าอยู่ทุกเมื่อ
เชื่อวัน หรือเป็นงานอดิเรกที่สร้างความภูมิใจ ซึ่งถือเป็นกิจกรรมกู้ความจ�าที่ดี

และสามารถท�าได้ในบ้านที่มีพื้นที่ครัว ซึ่งมีข้อมูลโดยแพทย์และ 
นักกิจกรรมบ�าบัดศูนย์ฟื้นฟูผู้ป่วยอัมพฤกษ์อัมพาต โรงพยาบาล
กล้วยน�้าไท ได้เคยกล่าวไว้ว่า การเข้าครัวท�าอาหารสามารถ 
ช่วยเรื่องความจ�าได้จริง เพราะต้องเริ่มจากการทบทวน

ความจ�าสูตรและวิธีการปรุงที่ต้องใช้สมองส่วนหน้า และ
ยังต้องใช้ความคิดจากสมองส่วนนีโอคอร์เท็กซ์ (สมอง
ส่วนใหม่) เริ่มจากการวางแผนว่าต้องใช้วัตถุดิบอะไรบ้าง  
แต่ละอย่างหาซื้อได้ที่ไหน ไปจนถึงเรื่องการค�านวณราคา
และปริมาณที่เพิ่มการส่ือสารในสมอง ในขณะที่กลุ ่ม
กล้ามเนื้อมือและหัวไหล่ยังได้ขยับระหว่างตอกไข่ สับหมู 

หั่นผักระหว่างปรุง
นอกจากนี้ หากอยู่ในครอบครัวใหญ่ การได้เข้าครัวถ่ายทอด

ความรู ้ให้กับลูกหลานยังท�าให้เกิดความสุขจากการหลั่งสาร
เอนดอร์ฟินที่ท�าให้รู้สึกผ่อนคลาย ลองไปหาสูตรอาหารสร้าง 
แรงบันดาลใจกันได้ที่ https://www.maeban.co.th/menu.php 

ท�าสวนถาด อารมณ์ดี ได้อาชีพระหว่างลองท�า
หนึง่ในกจิกรรมเวร์ิกชอ็ปของผูส้งูอายยุอดนยิม ได้แก่ การท�าสวนถาดหรอืแม้แต่สวนใน

กระบะ ทีน่�าภาชนะใส่ดนิ แล้วน�าไม้ประดบัขนาดเลก็และตุ๊กตาตัวจ๋ิวหรอืหินมาประดบั
สร้างสรรค์จินตนาการ โดยมีหลักใหญ่ใจความเดิมคือการปลูกต้นไม้ที่ดีต่อผู้สูงวัย 
เพื่อจะได้ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ได้เห็นสีเขียวที่ดีต่ออารมณ์ และภูมิใจกับ
การเติบโตของต้นไม้ ที่นอกจากจะเป็นงานศิลปะอย่างหนึ่ง เป็นงานอดิเรก และ
สามารถใช้ตกแต่งบ้านได้ ยังสามารถมอบให้เป็นของขวัญในหลายเทศกาล ซึ่ง
ผู้สูงวัยคนไหนฝีมือดีในเรื่องประดับตกแต่งก็สามารถน�าไปจ�าหน่ายสร้าง
รายได้ได้อีกทาง โดยเฉพาะแคคตัสและไม้อวบน�้าที่ก�าลังเป็น 
ที่นิยมในตลาดจนเกิดเป็นชุมชนคนคอเดียวกัน 

ใครไม่ถนดัไม้ประดบัก็อาจเลือกท�าสวนถาดพชืผกัสวนครวั
หรอืพืชสมนุไพรทีส่ามารถเดด็มาท�าอาหาร และหาก “มอืเยน็” 
จนคนชมว่าปลูกแล้วงาม อาจพัฒนาไปเป็นโปรเจ็กต์ปลูกผัก
ไร้สารที่สร้างรายได้เป็นกอบเป็นก�า ส�าหรับใครที่ก�าลังมองหา 
ไอเดียสวนถาด ลองเข้าไปดูที่ https://www.baanlaesuan.com/ 
94812/ideas/garden-ideas/miniature_garden หรือใครที่ก�าลัง
มองหาแคคตัส ลองเข้าไปดูกันที่ www.cactusfriday.com 
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ข้อมูลอ้างอิง
• พณ.หนุนวัย 60+ เพิ่มทักษะค้าออนไลน์ นั่งที่บ้านก็ขายสินค้าไปทั่วโลกได ้

https://www.matichon.co.th/news-monitor/news_1564579

• “MEMO_o_ke” คาราโอเกะรูปแบบใหม่ ฝึกสมองให้ห่างไกลโรคอัลไซเมอร์ 

https://www.creativecitizen.com/memo_o_ke

• “ดนตรี กระตุ้นความทรงจ�า” https://healthathome.in.th

• เส้นทางสตาร์ทอัพ : เอกฉัตร SkillLane โรงเรียนออนไลน์ส�าหรับคนท�างานที่ใหญ่ที่สุดในไทย

• เมื่อคุณติดบอร์ดเกม คุณจะไม่ติดอะไรอีกเลย แนะน�า 10 บอร์ดเกมส�าหรับมือใหม่ facebook.com/thematterco

• 4 หลักสร้างสุขให้ผู้สูงอายุ “ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมเศร้า” กินข้าวอร่อย https://www.thaihealth.or.th

• ผลส�ารวจจาก Netflix พบปรากฏการณ์ “The Six Degrees of Netflix” ความบังเอิญที่แฟน Netflix ต้องทึ่ง  

https://news.siamphone.com/news-40381.html

• รีวิว 6 แอปดูทีวีของไทยแบบสั้นๆ ได้ใจความ https://www.mangozero.com/6-apps-to-watch-movies

• ชวนผู้สูงอายุเข้าครัวฟื้นความจ�า https://th.rajanukul.go.th

• Mini Garden สวนถาดขนาดเล็ก ของขวัญสื่อแทนความรัก  

https://www.baanlaesuan.com/94812/ideas/garden-ideas/miniature_garden

• เติมจินตนาการผู้สูงวัย...กับงานจัดสวนถาด https://www.thaipost.net/main/detail/32460

• จัดสวนถาดแคคตัสอย่างง่าย มือใหม่ก็ท�าได้ https://pantip.com/topic/36384916

• แนะน�า 5 กีฬาส�าหรับผู้สูงอายุ health4senior.netplusdd.com

เดินเร็ว ช่วยให้หัวใจดี
ไลฟ์สไตล์ของผูส้งูอายหุลายคนทีช่อบอยูบ้่าน อาจรวมถงึในละแวก

บ้านหรือในย่านท่ีคุ้นเคยด้วย จึงท�าให้เราได้เห็นผู้สูงอายุหลายคนที ่
ติดบ้านออกมาเดินออกก�าลังกายหรือออกมาวิ่ง ซึ่งจะให้ดีอาจเลือก
เป็นกิจกรรมเดินเร็วในสวนใกล้บ้าน ทางเดินหน้าบ้านที่ปลอดภัย 
รอบหมู่บ้าน หรือลู่วิ่ง โดยเลือกระดับความเร็วที่เหมาะสมแล้ว
ท�าอย่างต่อเนื่อง อาจลองก�าหนดท�าให้ได้วันละ 20-30 นาที 
พร้อมกันนั้นให้ควบคุมลมหายใจเข้าออก ซึ่งดีต่อระบบ 
การท�างานของหัวใจ การไหลเวียนของเลือด ไปจนถึง 
ระบบเผาผลาญของร่างกาย

การอยู่ติดบ้านอาจไม่ใช่เร่ืองน่าเบื่อในมุมของผู้สูงอายุ
เอง แต่สามารถเติมได้ด้วยกิจกรรมสนุก มีประโยชน์ ดึงความ
สามารถของผู้สูงอายุออกมาใช้ได้อย่างเต็มที่ โดยมีแรงบันดาลใจดีๆ 
และครอบครัวที่สนับสนุนร่วมกัน
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เชื่อว่าเกือบทุกคนคงจะเคยหงุดหงิดกับความไม่รู้ 
ความสงสัยอยากรู้ ประเภทเห็นดอกไม้สวยๆ อยู่ตรง
หน้า แต่ไม่รู้ว่าดอกไม้นั้นมีชื่อว่าอะไร จะพูดจะเล่า
ให้ใครฟังก็ล�าบาก เกิดสภาพยากอธิบาย ถึงจะรู้ว่า
สามารถค้นหาความรู้ต่างๆ ได้ไม่ยากจากอินเทอร์เน็ต
ด้วยกเูกลิ แต่บ่อยคร้ังก็ไม่อยากจะเสยีเวลาพิมพ์ค้นหา 
ยิ่งถ้าเป็นสิ่งที่ไม่รู้จักแม้แต่ชื่อ ยิ่งไม่รู้จะพิมพ์ค้นหา
อย่างไร Senior 4.0 ฉบับนี้ขอแนะน�าแอปพลิเคชัน
แสนดีมีประโยชน์มากจากกูเกิลที่จะช่วยปัดเป่าปัญหา
หงุดหงิดเหล่านั้น นั่นก็คือ Google Lens

กูเกิล เลนส์ เป็นแอปพลิเคชันที่พัฒนาโดยบริษัท
กเูกลิ สามารถดาวน์โหลดมาตดิตัง้เพือ่ใช้งานได้ฟร ีทัง้
ในโทรศัพท์ระบบแอนดรอยด์และไอโอเอส (iPhone) 
ตัวแอปฯ จะใช้ระบบ AI และเทคโนโลยีการตรวจ
วเิคราะห์ภาพ ซึง่จะเชือ่มกบัระบบการสบืค้นของกเูกลิ 
ท�าให้สามารถค้นหาข้อมูลที่ต้องการได้อย่างรวดเร็ว 
เพียงแค่ใช้กล้องส่องไปที่วัตถุหรือภาพที่ต้องการก็
สามารถสืบค้นได้ง่ายๆ โดยตัวแอปฯ จะมีฟังก์ชันย่อย
ให้เลือกใช้ตามต้องการได้รวดเร็วขึ้น เช่น การแปล
ภาษา การค้นหาสินค้าหรือค้นหาสูตรอาหาร ลองมา
ดูวิธีใช้งานกันครับ

เริ่มแรกเมื่อเปิดแอปฯ กูเกิล เลนส์ขึ้นมา จะ
เป็นการเปิดใช้งานกล้อง และมีไอคอนเล็กๆ ที่ด้านล่าง
ของหน้าจอซึ่งจะแสดงฟังก์ชันที่ก�าลังเปิดใช้งาน โดย
ฟังก์ชันเริ่มต้นก็คือ การสืบค้นแบบอัติโนมัติ (Auto) 

โดยมไีอคอนเป็นรปูแว่นขยาย จากนัน้กเ็พยีงส่องกล้อง
ไปที่วัตถุที่ต้องการสืบค้น ควรให้กล้องจับภาพวัตถุให้
ครอบคลมุมากทีส่ดุ ระบบจะท�าการวเิคราะห์ภาพนัน้ๆ 
ทันที เพียงคลิกที่ไอคอนแว่นขยาย แอปฯ จะแสดงผล
การสืบค้นขึ้นมาที่ด้านล่างของหน้าจอ โดยจะแสดงผล
ในภาษาที่ตั้งค่าไว้ในระบบหลักของโทรศัพท์

ถึงแม้ระบบตรวจวิเคราะห์ภาพของกูเกิล เลนส์ จะ
สามารถบอกได้ว่าภาพน้ันๆ เป็นภาพวิวทวิทศัน์ อาหาร 
สัตว์ หรือตัวอักษร แต่ก็ไม่สามารถรู้ความต้องการ
ที่แท้จริงของเราได้ กูเกิล เลนส์จึงมีฟังก์ชันแยกย่อย
ออกมาอกี เพือ่ให้แอปฯ ตอบสนองการใช้งานได้ตรงกบั 
ความต้องการได้ดีขึ้น 

ส�าหรับขาช็อป
หากเราต้องการรู้จักสินค้าชนิดหน่ึงก็เพียงแค่เลือก

ฟังก์ชนัชอ็ปป้ิง (ไอคอนรปูรถเขน็สนิค้า) แล้วส่องกล้อง
ไปที่ภาพสินค้าที่ต้องการ ระบบจะแสดงผลการสืบค้น 
โดยจะบอกรายละเอียดของสินค้าน้ันๆ และยังมีลิงค์
เชื่อมโยงไปถึงเว็บที่ขายสินค้านั้นได้โดยตรง 
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อยากรู้อะไรก็รู้ได้ ง่ายและเร็ว 
ด้วย Google Lens
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ยิ่งไปกว่านั้น กูเกิล เลนส์ยังผนวกเข้ากับแอปฯ 
กูเกิล โฟโต้ เพื่อใช้สืบค้นด้วยภาพในอัลบั้มภาพกูเกิล
โฟโต้ได้อีกด้วย วิธีใช้งานก็ง่ายดาย เพียงเปิดภาพที่
ต้องการขึ้นมาด้วยแอปฯ กูเกิล โฟโต้ จากนั้นคลิกที่
ไอคอนกูเกิล เลนส์ที่ด้านล่างของจอ แอปฯ จะท�าการ
วิเคราะห์และค้นหาข้อมูลที่ตรงกับภาพมากท่ีสุด ใน
กรณีท่ีวัตถุในภาพนั้นไม่อยู ่ในต�าแหน่งที่เหมาะสม 
กูเกิล เลนส์จะขาดความแม่นย�าในการวิเคราะห์ภาพ
ได้ ซ่ึงเราสามารถก�าหนดต�าแหน่งของภาพที่ต้องการ

สืบค้นได้ด้วยตัวเอง โดยเลือกเครื่องมือคร็อป แล้ว
สร้างกรอบล้อมต�าแหน่งในภาพที่ต้องการก็จะได้ความ
แม่นย�าในการสืบค้นมากขึ้น

โทรศัพท์ระบบแอนดรอยด์รุ ่นใหม่ๆ จะมีแอปฯ 
กูเกิล เลนส์ ติดต้ังมาให้แล้วแต่แรก ซึ่งมักจะซ่อน
อยู่ในโฟลเดอร์ชื่อ กูเกิล หากใครยังไม่มีก็สามารถ
ตดิตัง้ได้จาก Play/App Store ของระบบได้ฟร ีลองเปิด
ขึน้มาใช้งานด ูรบัรองว่าจะท�าให้สนุกกบัทกุส่ิงรอบๆ ตวั
มากขึ้นเยอะเลยครับ

ส�าหรับคนรักการท�าอาหาร
หากท่านใดชอบท�าอาหารก็เพียงแค่คลิกที่ฟังก์ชัน

สตูรอาหาร (ไอคอนรปูส้อมกับมดี) แล้วส่องกล้องไปที่ 
ภาพอาหารจานที่ต้องการ ระบบจะวิเคราะห์ภาพและ
แสดงผลการสืบค้นพร้อมสูตรอาหารให้เลือกดูได้ทันที 

ส�าหรับสื่อสาร 
ฟังก์ชนั Text เพือ่เลอืกสบืค้นโดยตวัอกัษร สามารถ

ประยกุต์ใช้ได้ในหลายสถานการณ์ เช่น สแกนทีอ่ยูบ่น
หน้าซองจดหมาย แล้วค้นหาต�าแหน่งที่ตั้งของที่อยู่นั้น
ในแผนที่ ฯลฯ 

ส�าหรับแปลภาษา
ฟังก์ชันท่ีน่าจะถูกใจหลายๆ คนมากที่สุดก็คงจะ

เป็นฟังก์ชันแปลภาษา ซึ่งรองรับภาษาต่างๆ มากมาย 
โดยคลิกเลือกไอคอนรูปตัวอักษรจีน-อังกฤษที่ด้านล่าง
ของจอ จากนั้นส่องกล้องไปที่ภาพตัวอักษรที่ต้องการ
แปล โดยให้กล้องครอบคลุมภาพตัวอักษรให้ครบทั้ง
ประโยคหรือย่อหน้า แอปฯ จะแสดงแถบจางๆ ทับอยู่
บนภาพตวัอักษรทีต่รวจจบัได้ จากนัน้คลกิทีปุ่่มไอคอน
แปลเพ่ือแปลอักษรนั้นเป็นภาษาที่ต้องการ หากดูที่
ด้านบนของจอจะเห็นแถบข้อมูลบ่งบอกว่าแอปฯ ก�าลัง
แปลภาษาอะไรอยู ่ซ่ึงโดยปกตแิอปฯ จะใช้การตรวจจบั 
ภาพตัวอักษรแบบอัตโนมัติ ซ่ึงฐานข้อมูลของกูเกิล 

จะรู้ว่าภาพอักษรน้ันเป็นอักษรภาษาอะไร และแปล
ออกมาเป็นภาษาที่ตั้งค่าไว้เป็นภาษาหลักของระบบ
โทรศัพท์ หากต้องการแปลเป็นภาษาอ่ืนก็เพียงคลิกที่
แถบข้อมูลการแปลน้ี แล้วเลือกแปลภาษาที่ต้องการ
ได้ทันที 

เลือกไอคอนรูปรถเข็นเพื่อใช้ฟังก์ชันช็อปปิ้ง หรือไอคอนรูป 

ส้อมกับมีด เพื่อใช้ฟังก์ชันค้นหาสูตรอาหาร

เลือกไอคอนรูปตัวอักษรจีน-

อังกฤษเพื่อใช้ฟังก์ชันการแปล

คลิกที่แถบข้อมูลการแปล

เพื่อเลือกแปลภาษาที่ต้องการ

เปิดภาพที่ต้องการ

ค้นหาด้วยแอปฯ 

กูเกิล โฟโต้ 

จากนั้นคลิกที่

ไอคอนกูเกิล เลนส์

กูเกิล เลนส์ จะแสดงผลการค้นหาภาพ

ที่ใกล้เคียงกับต้นฉบับที่สุด ในกรณีที่

กูเกิล เลนส์ไม่สามารถวิเคราะห์ภาพ

ได้ตรงกับความเป็นจริง ให้ใช้เครื่องมือ 

คร็อป เพื่อก�าหนดพื้นที่ภาพใหม่ให้ตรง

กับความต้องการ
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ทพญ.สีใบตอง บุญประดับ

“รัก” เหนือ “รัก” 
ทีมงานนิตยสารโอ-ลั้นลาได้พบปะทันตแพทย์หญิงสีใบตอง บุญประดับ 

บริเวณสวนสาธารณะในหมู่บ้านจัดสรรย่านปทุมธานี น�้าในบึงใหญ่ต้องแสงแดด
ระยบิระยบั ลมโกรกเยน็สบาย รากไทรปลวิสะบัดตามแรงลม คณุหมอรนิน�า้จาก
กระติกพลางเชื้อเชิญให้ดื่ม

“แม้เราเพิ่งเจอกัน เราก็รักกันได้ ในโลกนี้ไม่มีเรื่องบังเอิญ คนเป็นแสนเป็น

ล้าน ท�าไมเราจึงต้องพบกัน” 
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คุณหมอในวัย 78 ปี ยังกระฉับกระเฉงขับรถไปมา 
ต่างจังหวัดด้วยตนเองเสมอๆ และเป็นเวลากว่า 
50 ปีแล้วที่ทันตแพทย์หญิงสีใบตองท�างานเผยแพร่
หลักธรรมค�าสอนของพระพุทธเจ้าผ่านองค์กร “บ้าน
เก้ือรัก” ไม่ใช่ด้วยการนั่งสมาธิ หรือสวดมนต์ปฏิบัติ
ธรรม แต่ใช้ค�าว่า “รักเหนือรัก” เป็นค�าอธิบายให้ผู้คน
ที่มีทุกข์มาหาคลายทุกข์ลง ให้รักคนที่อยู่ ณ ตรงหน้า
เวลานั้น เมื่อรักได้...ใจก็หายทุกข์

การรักคนตรงหน้าท�ายากไหม
คือจะว่าไป เรา born to be คือเป็นของที่ติดตัวมา 

เราทนเห็นคนตรงหน้าทุกข์ไม่ค่อยได้ เพราะเกิดมาก็
มีความสุขมาตลอดตั้งแต่เล็กๆ หมอเป็นคนปราจีนบุรี 
ปู่เป็นทนายความมีชื่อ พ่อเป็นชาวนา มีที่นาหลาย
ร้อยไร่ พ่อเป็นคนกว้างขวาง มีความนักเลงหน่อยๆ 
คนมาหาที่บ้านมากมาย แม้แต่นักการเมืองต้องมาขอ
คะแนนเสียง บ้านเรากว้างขวางชนิดวิ่งเปี้ยวได้ พ่อ
กับแม่เป็นตระกูลใหญ่มาแต่งกัน เวลาท�าบุญไม่ต้อง
บอกใคร เฉพาะญาติพี่น้องก็มาเต็มวัดแล้ว เกิดมามี
มูลความสุขอยู่แล้ว 

เราเป็นลูกสาวคนโต พ่อรอคอยการเกิดของเรา เรา
รบัรูไ้ด้ว่าพ่อรกัเรามาก ไม่มอีะไรในโลกนีท้ีพ่่อจะรกัเท่า
คนนี้ ลูกเสี่ยไหว...ใครอย่าแตะ มันสร้างจิตวิญญาณ
เต็มในตัวเรา คนที่เต็มจึงจะช่วยผู้อื่นได้ ไม่ใช่เต็มด้วย
เงินทองนะ เต็มด้วยความรัก ส่วนแม่ จ�าได้ว่าแม่ชอบ
ช่วยเหลือชาวบ้านที่ยากจนเงินทอง ช่วยเหลืออุปกรณ์
ในการท�าเกษตรกรรม พ่อและแม่จึงเป็น “พ่อแบบ-
แม่แบบ” ให้เรารู้จักความรัก

คือไม่ใช่เราไม่ทุกข์เลย แต่เราไม่วิ่งหาทุกข์ สมัย
สาวๆ เออหนอท�าไมเพื่อนมีแฟนแล้วต้องทุกข์ เพราะ
แฟนไม่มารับ แค่คอยก็ทุกข์เนอะ เป็นสิ่งที่อยู่นอกตัว

ทั้งหมดเลยที่มาก�าหนด เราก็จะอธิบายเพื่อนทั้งสอง  
ถ้ารักกันก็อย่าโมโหกัน

ไฮไลต์ส�าคัญคือความรัก คนทุกคนจะท�างานส�าเร็จ
ได้ก็เพราะความรัก เราจะช่วยแก้ไขปัญหาให้ใครก็ต้อง
รู้ก่อนว่าวัฒนธรรมที่เขาเกิดเป็นอย่างไร ยากดีมีจน  
ท�าอะไรมา กระบวนการของครอบครัวเขาเป็นอย่างไร 
ถงึจะแก้ได้ ตอนน้ีเราสอนคนป่วยไม่ไปหาหมอ ยกเว้น
ว่าไม่หายใจเราช่วยเขาไม่ได้ เราสอนให้เขาเปลี่ยน
เซลล์ของตัวเอง เปลี่ยนด้วยการเปลี่ยนการคิด พูด ท�า 
ง่ายไหม ถ้าไปโรงพยาบาลก็ได้สารเคมีกลับมากันอีก 
ร่างกายเราท�ามาจากดิน น�า้ ลม ไฟ กินยาเคมีบ่อยๆ 
ปีสองปี ไตพังตับพัง 

เริ่มบ้านเกื้อรักอย่างไร และต้องใช้ทุนรอน
อย่างไรบ้าง

เราชอบช่วยเหลือคนมาตลอด ตั้งแต่เล็ก ใครเรียน
ได้คะแนนสอบไม่ด ีเราจะช่วย คอืทนัตแพทย์จะมเีรยีน
ภาคทฤษฎีกับภาคปฏิบัติ เราท�างานคราฟต์ได้ดีก็จะ
คอยช่วยเพื่อนตอนสอบด้วย ครูก็เอ็นดู มองว่าเป็น
ความรักของเพื่อนๆ

ค�าว่า “เกื้อรัก” เริ่มราวปี 2542 แต่เริ่มท�างาน
ด้วยความรักผู้อื่นตั้งแต่ปี 2509 แรงบันดาลใจคือ 
ได้ฟังพระราชด�ารัสในหลวง รัชกาลที่ 9 ในวัน 
พระราชทานปริญญาบัตรที่มหาวิทยาลัยแพทยศาสตร์ 
“ขอให้บัณฑิตทุกคนแบ่งปันความสุขส่วนหนึ่งไป 

ช่วยคนที่ด้อยโอกาสกว่าในสังคมเดียวกัน” จึงได้ยึด
แนวทางนี้มาตลอด 53 ปี 

เริ่มต้นท�างานที่ศูนย์บริการสาธารณสุข ส�านัก
อนามัย กรุงเทพมหานคร เราเป็นหัวหน้าทันตแพทย์ 
เราจะคดิท�างานกลบัทางกบัเขา คอืถ้าคณุรกัคนอืน่กจ็ะ
คดิอกีแบบ ท�าไมเราต้องท�างานอยูแ่ต่ในศูนย์ฯ เราเป็น

ภาพ : Unsplash.com
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หัวหน้าเขา เราเก่งกว่า ก็ต้องออกไปท�างานข้างนอกสิ 
เลยริเริ่มหน่วยทันตกรรมเคลื่อนที่ออกไปช่วยชุมชน
แออัด ช่วยสลัมเพื่อไปช่วยให้เขามีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
ไปทุกเขต ที่กันดารก็ไป

ไปถึงก็ ใช ้ภูมิสอนแปรงฟ ัน วิ ธีป ้องกันฟ ันผุ 
ถอนฟันครั้งละเป็นร้อย ไม่มีใครว่าเราได้ เพราะเรา
ใช้เงินเดือนของตัวเองในการท�างาน ตอนใช้เงินตัวเอง 
ก็ไม่ได้คิดอะไร เพราะท�าแล้วมีความสุข เราคิดได้เอง
ว่า ตอนเรียนแพทย์ มหาวิทยาลัยก็เอาภาษีประชาชน
มาสร้างคณะทันตแพทย์ พอท�างาน รัฐก็เอาภาษี
ประชาชนมาให้เงินเดือนเรา เพราะฉะนั้นก็แบ่ง
เงินเดือนเราไปบ้าง เป็นจุดที่คนทึ่งว่าท�าได้อย่างไร ก็
อย่าไปฟุ่มเฟือยสิ เอาเงินตัวเองที่จะแต่งหน้า ไปเที่ยว
มาช่วยคนท่ีจ�าเป็น เพราะรกัเขา อยากให้เขามสีขุภาพดี 

พอเราลงชุมชน เด็กๆ รักและฟังที่เราสอน เราก็
ท�าโครงการต่อ “เพื่อนช่วยเพื่อน” “พี่ช่วยน้อง” เพื่อ
ป้องกันนักเรียนติดยาเสพติด อีกโครงการที่ท�าคือ 
โครงการอาหารกลางวันเด็กยากจน และให้ทุนการ
ศึกษา เราเอาเงินจากไหน ก็ขอจากคนรอบตัวที่เรารัก 
พอแต่งงานมลีกู ก็ขอให้สามแีละลกูหยอดกระปกุไว้ ทกุ
วนันีเ้ราเลยมลีกูศษิย์มากมาย ลกูศษิย์ยคุแรกๆ ของเรา
คือเด็กในสลัม แล้วคิดดูนะ สมัยก่อนโรงเรียน กทม. 
ข้าวยงัไม่ค่อยพอกนิเลย สมยัก่อนไม่ได้ทนัสมยัเหมอืน
ในปัจจุบัน ท�าจนกระทั่งทีวีมาสัมภาษณ์บ่อย ออกไปดู
เราท�างานกับชุมชน 

งานที่ท�าก็จะพัฒนาไปตามสเต็ปเอง พอกระทรวง
สาธารณสุขเห็นก็เชิญไปบรรยาย เราก็เลยได้ลูกศิษย์
เป็นหมอ ต่อมาก็เข้าไปในกระทรวงศึกษาธิการ และ
วันหนึ่งก็ได้มาท�ากับภาคธุรกิจ นักธุรกิจใหญ่ต้องการ
มาขูดกิเลส เราเป็นคนมีเสน่ห์อย่างหนึ่งคือคนอยู่ด้วย
แล้วสบายใจ ไม่ทกุข์ เราจงึท�างานตรงนีไ้ด้ พอมลีกูศษิย์
มากเข้ากก็ระจายเป็นศนูย์บ้านเก้ือรกัตามจงัหวดัต่างๆ   

คุณหมอมักพูดถึงความรักกับศีล 5 กับ  
“รักเหนือรัก”

“รักเหนือรัก” คือรักของพระพุทธเจ้า ไฮไลต์อยู่
ตรงนี้ พระพุทธเจ้าบอกว่าพื้นฐานมนุษย์จะสุขไม่ได้ถ้า
ยังท�าบาป 5 ข้อ ให้รวยแสนล้าน มีลาภยศสรรเสริญ
ก็ทุกข์ สโลแกนเราง่าย “ปิดบาป 5 ข้อ” และเอาความ
รักพระพุทธเจ้ามาให้คนตรงหน้า คนนั้นจะไม่ล้มเหลว
เลย ป่วยก็หายป่วย จนก็หายจน ครอบครัวที่แตกแยก
จะกลับมาสุข คนที่พูดแล้วไม่มีใครเชื่อก็จะมีคนฟัง  
คนที่โง่ก็จะฉลาด นี่คือผลของการปิดบาป 5 ข้อ

เมื่อปิดบาป 5 ข้อได้จะเข้าถึงแก่นพุทธศาสนาได้ 
นั่นคือ มรรคมีองค์ 8 และคุณธรรม “รักเหนือรัก” นั้น
ก็คือสาราณียธรรม 6 คือความรักเป็นพื้นฐานส�าคัญ 
คนท�างานจะส�าเร็จก็เพราะมีความรักเป็นพื้นฐาน  
คุณเชื่อไหม 53 ปีที่ท�ามา บางครั้งท�าทั้งวันทั้งคืน
ไม่มีเสาร์-อาทิตย์ ไม่มีกลางคืน-กลางวัน แล้วสามีก็ดี  
ทัง้ๆ ทีเ่ราเป็นคนขีร้ิว้ แต่เจอคนทีด่ ีเขาอายอุ่อนกว่าเรา 
รอบหนึ่ง เขาเป็นคนดูแลบ้าน เสื้อผ้า อาหารทั้งหมด 
เพื่อเปิดโอกาสให้เราไปท�างานเพื่อสังคมได้เต็มที่  
ซึ่งสิ่งนี้เกิดจากการตกลงกันก่อนแต่งงาน

เราเหน็คนไปวดั แต่ไม่เหน็พระพทุธเจ้า มองไปในตา 
แล้วยังหม่นหมอง เพราะเขาไม่รับศีล 5 หายทุกข์แล้ว
ก็กลับไปทุกข์อีก ซ�้าซากกัน 20 อสงไขย ถ้าไม่คิด 
พูด ท�ากับคนตรงหน้าด้วยความรักของพระพุทธเจ้า 
ก็จะไม่มีวันเกิดปัญญาในศาสนาพุทธเลย ใครอยาก
พ้นทุกข์ อยากหายป่วย ไม่ต้องกินยา แต่เชื่อธรรมะ
ของพระพุทธเจ้า โลกนี้จะสงบ มีสันติภาพ สมัยเด็ก
เราอยู่ปราจีนบุรี เราได้ยินประเทศรอบๆ ลาว กัมพูชา 
เวียดนาม ล้วนแต่มีสงคราม มีความรุนแรงและ
พลัดพราก ประเทศไทยโชคดีที่มีความรัก

มนุษย์เรามีสองโรงงานใหญ่ เมื่อมีความรัก สมอง
และร่างกายจะผลิตยาเอนดอร์ฟินซึ่งมีฤทธิ์ย่ิงกว่า

O-
lun
la



- 19 -

มอร์ฟีนเป็นร้อยๆ เท่า เราถึงกล้ารักษาคนไง เพราะใน
ตัวเรามียารักษาตัวเอง เอนดอร์ฟินช่วยสร้าง growth 
hormone ช่วยซ่อมแซมร่างกาย ท�าให้ร่างกายอายุยืน  
ส่วนอีกโรงงานคือ อะดรีนาลีนหรือสารเครียด คน
ศีล 5 ไม่ครบ ผลิตแต่อะดรีนาลีน ป่วยทกุโรค เข้าออก 
โรงพยาบาล

งานก่อนเกษียณของคุณหมอ 
หลังจากที่พัฒนางานใน กทม. ตามเขตต่างๆ จน

ไม่มีอะไรจะท�าแล้ว เลยย้ายไปกรมทางหลวง เป็น
หวัหน้ากองแพทย์ คดิเอง ท�าเอง วางแผน ใช้เงนิตวัเอง 
เจ้านายแฮปปี้ เพราะเราถือเป็นผลงานของสังกัด แล้ว
อย่างนี้ใครจะไม่รักเรา 

เกษียณมาก็ยังท�างาน ระยะหลังเร่ิมมีลูกศิษย์นัก
ธุรกิจ ได้ช่วยเปลี่ยนชีวิตหลายคน มีนักธุรกิจท่านหนึ่ง
ท�าดีลเลอร์จ�าหน่ายรถยนต์ (คุณป้อมเพ็ชร สาริบุตร 
กรรมการผู้จัดการ บริษัท โตโยต้า เขาใหญ่ จ�ากัด) 
พอเขาหายป่วยและท�าสิ่งต่างๆ ด้วยความรัก กิจการ
เขาเติบโตขึ้นเป็นพันล้าน ท่านผู้นี้ได้ช่วยสร้าง “ศูนย์
ฝึกอบรมสร้างครูสอนศีล 5 สัมมาทิฏฐิ (โสดาปัตติ
มรรค)” ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ อ�าเภอปากช่อง 
จังหวัดนครราชสีมา

สัมมาทิฏฐิคือทางถูก โสดาปัตติมรรคคือปฏิบัติ
จนเป็นบุรุษที่ 1 ใน 8 บุรุษของพระพุทธเจ้า ลูกศิษย์
องค์กรบ้านเกื้อรักต้องฝึกปฏิบัติจนถึงบุรุษที่ 1 ของ
พระพุทธเจ้าคือเป็นอริยชน 

หลังเกษียณจากงานราชการ
มาถึงจุดหนึ่ง พอเกษียณจากราชการก็อยากให้

ทุกคนลืมเรา เมื่อก่อนคนรู้จักหมออัปสร บุญประดับ 
เจ้าของโครงการป้องกนัเดก็ตดิยาเสพตดิทัง้ประเทศ ก็
อยากอยูเ่งียบๆ พระทีน่บัถือตัง้ชือ่ใหม่ให้ว่า “สใีบตอง”  

ทกุวนันีย้งัท�างานสนกุ ไม่มโีรคประจ�าตวัใดๆ แต่เรา

แพ้อยู่อย่างหนึ่ง แพ้คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าในอากาศ แพ้
ไอท ีเขาเรยีก EHS - Electromagnetic hypersensitivity  
เพราะบางครั้งท�างานหน้าคอมมาก ร้อนเหมือนไฟเผา 
อยูไ่ม่ได้ ต้องหนี แล้วคนวนิิจฉยัคอืลกูชายเราเองทีเ่ป็น
หมอ เขาเป็น ผอ.โรงพยาบาลทีส่รุนิทร์ เขากใ็ช้แนวทาง
ศีล 5 และ “รักเหนือรัก” ช่วยผู้ป่วยเหมือนกัน  

ส่วนลูกคนเล็กเกิดข้อผิดพลาดตอนท�าคลอด เด็ก
พร้อมคลอดตอน 7 เดือน เพราะเด็กฉลาดจะคลอด
ก่อนก�าหนด แต่หมอตรวจผดิว่าเป็นเดก็แฝด ถ้าคลอด 
7 เดือน เด็กที่แฝดจะไม่รอด จึงให้ยาบีบปากมดลูกไว้ 
ไม่ให้เดก็คลอด เพือ่ให้เดก็ไปคลอดตอน 9 เดอืน ท�าให้
เดก็เป็นโรคไฮเปอร์ และเป็นปอดอกัเสบตดิเชือ้ ปัจจุบนั
ท�างานอยู่บริษัทประกันแห่งหน่ึง ซึ่งผู้บริหารบริษัท
เขาไม่ได้เป็นลูกศิษย์ด้วย แต่มารู้จักกันแล้วมีธรรมะ 
ใกล้เคียงกัน โดยเฉพาะในเรื่องความกตัญญูต่อ
ผู ้มีพระคุณ เราขอบคุณเขามาก เพราะให้โอกาส
ลกูเราท�างาน เราเลยได้ไปช่วยเขาคิดโครงการ “ธนาคาร 
อรยิชน” น�าศลี 5 ไปพฒันาธรุกจิ คอืทกุวนันีท้ีค่นกลวั
ตัวแทนประกันชีวิตเพราะไม่มีศีล 5 

เราไปอบรมตัวแทนประกันให้มีศีล 5 คนที่เป็น
ลกูศษิย์เราต้องช่วยแก้ปัญหาให้ลกูค้าทัง้ครอบครวั เรา
ก�าลังสร้างสังคมพระศรีอารย์ เอาเงินล้างกิเลส อยาก
ท�าผม อยากซื้ออะไรที่เป็นกิเลส ก็เปลี่ยนเป็นเก็บไว้ใส่
กระป๋องมาฝากเราทุกเดือน 1,000 หรือ 1,500 ก็ได้ 
คุณได้กรมธรรม์ไป เรามีทีมผ่านการพัฒนาให้บรรลุ 
ศลี 5 แล้วมาบรหิาร พอคณุแก่ลง ไม่มใีครดแูล พวกเรา 
จะดูแลให้ เด็กๆ ก็เข้าร่วมได้ น�าเงินมาฝากไว้เพื่อเป็น
เงินดูแลพ่อแม่ยามแก่เฒ่า บางคนเงินน้อยหน่อยมา
เป็นจิตอาสาก็ได้ ใครเจ็บป่วยมาก็ส่งจิตอาสาไปดูแล  
มีค่าตอบแทนการท�างานให้

 เห็นไหมว่างานที่ท�าด้วยความรักจะพัฒนาต่อเนื่อง
ไปไม่หยุด และเป็นการท�างานอย่างมีความสุข 

มนุษย์เรามีสองโรงงานใหญ่ เมือ่มคีวามรกั 
สมองและร่างกายจะผลติยาเอนดอร์ฟินซึง่
มีฤทธิ์ยิ่งกว่ามอร์ฟีนเป็นร้อยๆ เท่า
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ร่างกายเราประกอบด้วยธาตุดิน น�้า ลม ไฟ 
คนไทยรู้จักประยุกต์ใช้ต�ารับยาโบราณให้สอดคล้อง
กับชีวิตกับวัฒนธรรมไทย และถ่ายทอดต่อเน่ืองมา
ยาวนาน ขาดหายไปบ้าง ปรับเปลี่ยนบ้างตามวิถีของ
การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ สังคม เศรษฐกิจและ
การเมืองของประเทศไทย จนถึงทุกวันนี้ทัศนคติของ
ผู้คนในสังคมโลกยุคเร่ิมต้นศตวรรษที่ 21 ส่งผลให้
เราต้องปรับภูมิปัญญาไทยให้สอดคล้องด้วยวิธีการ
ท�าความเข้าใจกับองค์ความรู้ดั้งเดิมตามแบบฉบับของ
วิทยาศาสตร์ ภูมิปัญญาระบุว่าการท�างานประสานกัน
อย่างสมดุลของธาตทุัง้สี ่ไม่มกีารออฟไซด์กัน จะช่วยให้ 
ร่างกายปกติสุข ไม่เจ็บป่วย ไม่แก่เร็ว แต่ในชีวิตจริง
เป็นไปได้ยาก วิถีชีวิตเราได้รับผลกระทบจากการ

เปลี่ยนแปลงต่างๆ ปัญหาโลกร้อน การด�ารงชีวิตใน
สังคมเมอืง ห่างไกลธรรมชาติ ท�างานเลีย้งปากเลีย้งท้อง  
นอนดึก เครียด การกินอาหารที่ไม่เหมาะสมแต่ง่าย
และเร็วกว่าแบบเดิม ส่งผลให้ขาดสมดุลธาตุ จึงป่วย
เป็นนั่นเป็นนี่ ทั้งอาการเบาๆ ปวดหัว ปวดท้อง ผื่นคัน 
จนถึงโรคเรือ้รงัและร้ายแรง เบาหวาน ไขมนัในเลอืดสงู 
หวัใจและหลอดเลอืด จนถงึมะเรง็ การเยยีวยาของหมอ
แผนไทยจงึใช้ต�ารบัยาสมนุไพรทีม่สีมนุไพรหลากหลาย
ชนิด มีเป้าหมายทั้งรักษาอาการนั้นๆ ร่วมกับการปรับ
ธาตุทั้งสี่เพื่อมุ่งสู่สมดุลให้มากที่สุด เพื่อให้เห็นภาพ
ของการประกอบสมนุไพรเป็นต�ารบัยาชดัเจนขึน้ จงึขอ
ยกตัวอย่างต�ารับ ยำหอม เป็นตัวอย่าง 
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สรรพคุณ สมุนไพร 

บ�ำรุงหัวใจ เกสรบัวหลวง ดอกบุนนาค ดอกพิกุล ดอกสารภี ดอกมะลิ รวมทั้งเนื้อไม้
ขอนดอก เปลือกชะลูด พิมเสน เปลือกสมุลแว้ง  

แก้คลื่นไส้ อำเจียน ลูกกระวาน กานพลู ดอกจันทน์ ลูกจันทน์ อบเชยญวน ลูกผักชีลา 

ช่วยย่อยอำหำรและขับลม เทียนด�า เทียนแดง เทียนขาว เทียนข้าวเปลือก เทียนตาต๊ักแตน 
เทียนเยาวพาณี เทียนสัตตบุษย์ เทียนเกล็ดหอย และเทียนตากบ รวมทั้ง
เปราะหอม จันทน์เทศ สักขี ลูกราชดัด 

แก้ไข้  โกฐสอ โกฐเขมา โกฐหัวบัว โกฐเชียง โกฐจุฬาลัมพา โกฐกระดูก โกฐ
ก้านพร้าว โกฐพุงปลา และโกฐชฎามังสี จันทน์แดง ลูกกระดอม บอระเพ็ด 
รากไคร้เครือ ลูกสารพัดพิษ แก่นสน

ปรับสมดุลธำตุ ขิงแห้ง ดีปลี เจตมูลเพลิงแดง สะค้าน ช้าพลู 

เจริญอำหำร บอระเพ็ด

ช่วยระบำย เนื้อลูกมะขามป้อม เนื้อลูกสมอพิเภก กระล�าพัก 

ช่วยขับปัสสำวะ แห้วหมู หญ้าตีนนก 

ช่วยให้นอนหลับง่ำย แฝกหอม

ถอดรหัสสรรพคุณยาหอม มีสมุนไพรชนิดใดบ้าง 

จากการสืบค้นมีหลักฐานที่น่าเชื่อได้ว่า ต�ำรับ
ยำหอม เข้ามาในประเทศไทยตั้งแต่ครั้งกรุงศรีอยุธยา
แล้ว แต่มีบันทึกชัดเจนขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 5 ยุคนั้น
มีการใช้ยาหอมในหมู่เจ้านายในวัง แล้วค่อยเผยแพร่
ออกสู่ประชาชนจนเป็นที่ยอมรับใช้กันทุกครัวเรือน 
ต�ารับยาหอมถูกปรับเปล่ียนให้เหมาะสมกับวิถีชีวิต 
ความเจ็บป่วย ความเชื่อ และสภาพแวดล้อมในสังคม
ไทย จึงพบว่ามีสูตรต�ารับยาหอมมากมาย ยาหอม
กลายเป็นส่วนหนึง่ของชวีติคนไทยทกุระดบัโดยเฉพาะ
ผู้สูงอายุ ต่อมากระแสการเมืองท�าให้ประเทศไทย
ต้องเลือกท่ีจะพัฒนาไปสู่ความทันสมัยโดยมีประเทศ
ตะวันตกเป็นต้นแบบ ภูมิปัญญาจึงกลายเป็นความ
โบราณ ล้าสมัย และไม่เป็นวิชาการไปเลย คุณค่า
และการยอมรับในยาแผนโบราณทั้งหมด ไม่เฉพาะแต่ 
ต�ารับยาหอมลดลงอย่างมากและรวดเร็ว  

ยาหอมนวโกฐและยาหอมอินทรจักรเป็นต�ารับ
ยาหอมที่กระทรวงสาธารณสุขประกาศเป็นยาสามัญ
ประจ�าบ้านและเป็นต�ารับยาสมุนไพรในบัญชียาหลัก
แห่งชาติด้วย สรรพคุณที่ระบุไว้ดูจะรักษาอาการ
ได้หลายชนิด ท�าให้ผู้คนยุคน้ีเกิดความสงสัยว่าจะ
เป็นไปได้หรือ ประการแรกผู้สูงอายุนิยมใช้ยาหอม 
นวโกฐแก้ลมวิงเวียนคลื่นเหียน อาเจียน ลมจุกแน่น
ในอก ประการที่สอง แก้ลมปลายไข้ ซึ่งเป็นอาการ
ที่เกิดขึ้นหลังจากฟื้นไข้ เช่น อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร 
ท้องอืด ในต�ารับยาหอมนวโกฐประกอบด้วยสมุนไพร
ถึง 56 ชนิด ใส่มากไปหรือเปล่า หลายๆ คนเคยสงสัย
เช่นกัน จากการวิเคราะห์จัดกลุ่มตามสรรพคุณยาไทย
และตรวจสอบข้อมูลวิจัยในฐานข้อมูลของส�านักงาน
ข้อมูลสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
และแบ่งกลุ่มให้ชัดเจน พบข้อมูลดังนี้ 
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รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ 
อดีตอาจารย์ประจ�าภาควชิาเภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั

มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียน
เรื่องสนุกแบบขยี้ขย�าจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย

นอกจากนีม้นี�า้กระสายยาทีใ่ช้ละลายยาหอม ซึง่ช่วย
เสรมิให้ออกฤทธ์ิดขีึน้ เช่น ใช้แก้ลมวงิเวยีน คลืน่เหยีน 
อาเจียน ลมจุกแน่นในอก ให้ใช้สมนุไพรทีม่รีสเผด็ร้อน 
เช่น ลกูผกัช ีต้มเป็นน�า้กระสายยา แก้ไข้ให้ใช้สมนุไพร
รสขมต้มแทน เช่นก้านใบสะเดาหรือเถาบอระเพ็ด 
สมุนไพรรสฝาดต้มเสริมฤทธ์ิแก้ท้องเสียเช่นเปลือก
ผลมังคุด หรือจะใช้ให้ง่ายใช้น�้าสุกแทนก็ได้ แสดงว่า
ยาหอมเสมือนเป็นยากลางบ้านจริงๆ คุณย่า คุณยาย
มีติดร่วมหมากพลู ลูกหลานขอใช้ด้วยช่วยแก้อาการ
ป่วยที่เกิดขึ้นเป็นประจ�าและไม่ร้ายแรงได้

อันที่จริงเรายังไม่ทราบชัดว่าองค์ความรู้ที่หมอไทย
โบราณตั้งสูตรต�ารับนี้มีแนวคิดอย่างไร เพื่อให้เข้าใจ
มากขึ้น เมื่อปี พ.ศ. 2547 คณะเภสัชศาสตร์จึงเป็น
แกนน�าร่วมกับนักวิจัยจากหลายมหาวิทยาลัยและภาค
เอกชนด�าเนนิการวจิยัเพือ่พสิจูน์ประสทิธภิาพให้ชดัแจ้ง
ตามหลักวิทยาศาสตร์ในสัตว์ทดลองโดยยึดสรรพคุณ
ยาไทยเป็นหลัก ผลการทดลองสรุปคร่าวๆ ได้ว่า 

สารสกัดยาหอมขนาดที่เทียบเท่าขนาดรับประทาน 
ของคนมผีลเพิม่ความดนัโลหติ เพิม่ทัง้ความดนัซสิโตลกิ 
(ความดนัช่วงบน) และไดแอสโตลกิ (ความดนัช่วงล่าง) 
แต่ในขนาดที่สูงกว่านั้นกลับมีผลใกล้เคียงกับขนาด 
4 กรัม นักวิจัยมีความเห็นว่า สมุนไพร 56 ชนิด 
น่าจะมกีลุม่หนึง่ทีใ่ห้ผลเพิม่ความดนัโลหิต ขณะเดยีวกนั
น่าจะต้องมีอีกกลุ่มหนึ่งควบคุมไม่ให้ความดันโลหิต
เพิ่มมากเกินไปจนเป็นอันตราย นอกจากนั้นยังพบว่า 

ท�าให้หัวใจเต้นแรงขึน้ แต่ไม่ท�าให้หัวใจเต้นเรว็ขึน้ และ 
ท�าให้หลอดเลือดแดงขนาดเล็กในเน้ือสมองคลายตัว 
และขยายได้สูงสุดถึง 50% อัตราการไหลเวียนเลือด 
ไปที่สมองเพิ่มขึ้น ยาหอมจึงมีประโยชน์ต่อคนหน้ามืด 
เป็นลมแน่นอน ส่วนผลบรรเทาอาการคลื่นเหียน 
อาเจียน มีการทดลองกับสุนัข เพราะหนูทดลอง
อาเจียนไม่เป็น พบว่าสารสกัดยาหอมไม่สามารถ 
ต้านการอาเจียนได้อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ แต่
สามารถลดความรุนแรงของการอาเจียนได้ ยับยั้งการ
หลั่งกรดที่เหน่ียวน�าด้วยฮิสตามีน (histamine) ใน
กระเพาะอาหารและยับยั้งการบีบตัวของล�าไส้เล็กที่
กระตุ้นด้วยสารแอซติิลโคลนี (acetylcholine) จึงมฤีทธิ์ 
ขบัลม ช่วยลดอาการจกุเสยีดและปวดท้องได้ สารสกัด 
ยาหอมมีฤทธิ์กดระบบประสาทส่วนกลาง และเสริม
การออกฤทธิ์ของยากดประสาท จึงท�าให้ผู ้สูงอาย ุ
หลับสบายขึ้นด้วย พบว่ามีความปลอดภัย และไม่พบ
ความเป็นพิษทั้งเฉียบพลันและเรื้อรัง 

ยาหอมยังมีโจทย์ที่ส�าคัญและน่าพิสูจน์ต่อไปอีก
หลายเรื่อง เช่น จะช่วยป้องกันโรคอัลไซเมอร์ได้ไหม 
จะมีผลต่อคนที่ความดันโลหิตสูงหรือไม่ ลดไข้ ลดการ
อักเสบได้ไหม เป็นต้น 

เห็นผลจากการพิสูจน์สรรพคุณของยาหอมด้วย
วิทยาศาสตร์เช่นนี้แล้ว คงถึงเวลาที่จะใช้ยาไทยช่วย
รักษาและประคับประคองสุขภาพของเราได้เสียที 
วันนี้คุณพร้อมที่จะ “ยืดอก…พกยาหอม” หรือยัง
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โดยปกติช่วงวันหยุดพักผ่อนยาวๆ ครอบครัว
ส่วนใหญ่มักใช้เวลาไปกับทริปท่องเที่ยวยกบ้าน ชวน
สมาชิก 3 รุ่น ได้แก่ รุ่นปู่ย่าตายาย รุ่นพ่อแม่ และ
รุ่นลูกหลาน การท่องเที่ยวยกบ้านแบบที่นิยมกันนี้  
อาจกระชับความสัมพันธ์ระหว่างคนรุ่นเดียวกันหรือ
พ่อแม่ลูกได้ดี แต่ไม่อาจอุดช่องว่างระหว่างวัยระหว่าง
สมาชิกข้ามรุ่นในครอบครัวได้ดีพอ จึงเกิดนิยามของ
การท่องเที่ยวแบบ Gramping เทรนด์การเดินทาง
แนวใหม่เอาใจปู่ย่าตายาย และคนรุ่นหลานที่อยาก
กระชับความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน โดยสมาชิกใน
ทริปจะเน้นไปที่ผู ้สูงวัยและหลานๆ ที่รวมก๊วนกัน 
ออกไปท�ากิจกรรมสนกุๆ โดยไม่จ�าเป็นต้องมเีจเนอเรชัน่ 
พ่อแม่มาคอยเป็นคนเชื่อมความสัมพันธ์ แน่นอนว่า
ทริปกระชับมิตรข้ามรุ่นแบบนี้ต้องอาศัยความร่วมมือ
ในการปรบัตวัเข้าหากันไม่น้อย เรยีกได้ว่าเป็นช่วงเวลา
แห่งการละลายพฤตกิรรมของคนสองรุน่ทีต่่างความคดิ  
ต่างประสบการณ์ โดยเด็กๆ อาจต้องผันตัวมาเป็น 
ผูร้บัผิดชอบดแูลทรปิ คอยดแูผนทีน่�าทาง คอยตดัสนิใจ  
และเทคแคร์ผู้ใหญ่บ้าง จากเดิมที่เคยเป็นผู้ตามมา 
โดยตลอด

ส่วนปู่ย่าก็ต้องเต็มใจที่จะมีส่วนร่วมในกิจกรรม
และเกมกีฬาของเด็กๆ เช่นกัน ทั้งนี้ เพื่อเปิดใจ
เข้าถึงความสนุกและความสุขในมุมมองของคนต่างวัย 
เชื่อว่าแนวคิดของเทรนด์การท่องเที่ยวสไตล์นี้จะเป็น
อีกตัวช่วยแก้ปัญหาช่องว่างระหว่างวัยในครอบครัว
ได้เป็นอย่างดี เด็กอาจจะได้เรียนรู้มุมต่างๆ จากรุ่น
ปู่ย่า ส่วนคุณปู่คุณย่าก็ได้รับความกระชุ่มกระชวยเป็น
ยาก�าลังใจ (ทีมงานโอ-ลั้นลาเคยสัมภาษณ์คุณหญิง
จ�านงศรี หาญเจนลักษณ์ เธอเล่าว่า ทริปที่เดินทางกับ
หลานสาววัยรุ่นที่ยุโรป นับเป็นหนึ่งในการเดินทางที่
สนุกและประทับใจจนลืมไม่ลง) 

แล้วคณุล่ะ อยากลองครเีอตทรปิใหม่ๆ แล้วปักหมดุ
จุดกระชับความสัมพันธ์บนแผนที่กันแล้วหรือยัง 
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Encore Career อาชีพที่ใจเรียกร้อง 
อาชีพในฝันเกิดขึ้นได้ทุกช่วงวัย รู้ไหมว่าการค้นหาตัวเองเกิดได้ 

ไม่สิ้นสุด คนอเมริกันกว่า 31 ล้านคนที่มีอายุระหว่าง 44-70 ปี ต่าง
มองหาอาชีพที่หัวใจเรียกร้อง หรือ Encore Career แปลว่า งาน 
ที่มีความหมายต่อชีวิต มีรายได้ต่อเนื่อง และเป็นประโยชน์ต่อสังคม 
พวกเขามแีรงปรารถนาลกึๆ ในการเปลีย่นแปลงตัวเองและลองมองหา 
อะไรใหม่ๆ เชือ่ว่าผูอ่้านโอ-ลัน้ลาทีห่วัใจยงัแอคทฟีทกุคนคงได้ค�าตอบว่า 
งานที่หัวใจเรียกร้องของตนเองคืออะไร...

ที่มา : Designing Your Life : How to Build a Well-lived, Joyful Life 

โดย บิล เบอร์เนตต์ และเดฟ อีแวนส์

Gramping 
เทรนด์ท่องเที่ยว
ช่วยสานสัมพันธ์ข้ามรุ่น 

Scan >>

รวมสาระอัพเดตจากทั่วโลก
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ผ่านไปแล้วกับปรากฏการณ์ความสนุก เมื่อกองทุน
บัวหลวงชวนข้าราชการวัยเกษียณมาเช็กอินฟรี รับ
ความสุขและเติมพลัง พร้อมสาระความรู้คู่ความสุข 
สุขกายและสบายใจ เมื่อวันที่ 26 ตุลาคม พ.ศ. 2562 
ที่ผ่านมา ณ โรงแรมคอนราด กรุงเทพฯ ถนนวิทยุ 
บรรยากาศเป็นอย่างไรไปชมกันเลย 

เกษียณ สุขกาย สบายใจ 
กับกองทุนบัวหลวง

ช่วง “สบายใจ” ทอล์กโชว์เรื่องเงินทองที่ท�าให้
เกษียณอย่างสบายใจ โดยคุณวรวรรณ ธาราภูมิ 
ประธานกรรมการบริหาร กองทุนบัวหลวง และ
คุณทนง ขันทอง รองกรรมการผู้จัดการ Head of 
Strategic Communications กองทุนบัวหลวง พร้อม
แง่คดิ สาระด้านการออมเงิน วางแผนการเงิน วางแผน
ชีวิต ระมัดระวังและดูแลเงินก้อนสุดท้ายในชีวิตของ 
วัยเกษียณ พร้อมสาระและค�าแนะน�าจากกองทุน 

ช่วง “สุขกาย” ร่วมฟังสาระด้านสุขภาพ โดย 
นพ.ปัญญา ไข่มกุ, นพ.มยัธชั สามเสน และ นพ.สมศกัดิ์ 
วัฒนศรี น�าความรู ้ด้านสมองพร้อมชวนคนฟังมา
แกว่งแขน ออกก�าลังกายไปด้วยกัน พร้อมบทเพลง
ไพเราะที่ฟังแล้วต้องอมยิ้มตาม เพราะคุณหมอทั้ง
สามท่านร้องร�าท�าเพลงให้ฟัง 

เจ้าหน้าที่จากกองทุนบัวหลวงมาร่วมให้ความรู้ด้านการลงทุน 

งานนี้ได้รับความสนใจจากผู้ร่วมงานเป็นจ�านวนมาก 
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เรื่องกองทุนเข้าใจง่าย โดยคุณศรศักดิ์ 

สร้อยแสงจนัทร์ ผูช่้วยกรรมการผูจ้ดัการ 

กองทุนบัวหลวง  

ปิดท้ายด้วยความสนุก สุขกระจาย กับวงดนตรี The Palace งานนี้สนุกสนาน 
หลายๆ คนถึงกับบอกว่า งานนี้หัวใจสูบฉีดอีกครั้ง บรรยากาศความสนุกที ่
ตอบโจทย์วยัเกษยีณอย่างด ีความรูด้้านสขุภาพจัดเต็ม พร้อมความรูด้้านการเงิน 
น�ามาปรับใช้ ขอบคุณกองทุนบัวหลวง All Gen Enjoy ที่น�าความรู้คู่ความสุข 
มาฝากผู้เข้าร่วมงานวัยเกษียณ

ผู้บริหารจากกองทุนบัวหลวง 

และสมาชิกวง The Palace

เกษียณทั้งที ต้องปาร์ตี้กันหน่อย งานนี้ 

The Palace โชว์เพลงมากกว่า 30 เพลง 

ชวนวัยเกษียณมาแดนซ์แสนส�าราญกับ

เพลงโปรดในวันวาน

บูธถ่ายรูปด้านนอกได้รับความนิยมสุดๆ 
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ทรัพย์ที่แท้
ของเศรษฐีพันล้าน โฉลก สัมพันธารักษ์

อรรณพ จิรกิติ 
ความส�าเร็จสีลมคอมเพล็กซ์สู่บ้านชนชราสุทธาวาส

เดี่ยว-สุริยนต์ อรุณวัฒนกูล
ชีวิตไม่เคยเดี่ยว

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

กีฬาเป�นยาว�เศษ ฮ�าไฮ�

ทรัพย�ที่แท�

โอกินาวาเมืองไทย

Retire & Restart
เร�่มที่ใจ วัยไม�เกี่ยว

ผู�สาวขาแดนซ�

Back to school ผมกอดแม�
ก�อนไปทํางานทุกวัน

หากเราต�องจากกัน

เที่ยวดีต�อใจ
ชาร�จไฟให�แม�

ความสุขหลังเลนส�หลบหน�อย…  
บอยแบนด�มา

เที่ยวช�ลช�ล
สไตล�วัยลั�นลา

ยิงนก แต�ไม�ตกปลา

สายธารแห�งการให�

เชฟ ป.4
สู�สุดใจในครัวโลก

หาแหล�งแฮงเอาต�
ความเหงาไม�มาเยือน

ฉันจะเป�นครูจนวันตาย

เม�ง ป ปลา
‘ง�้ว’ คือลมหายใจ

Still on My Mind

งานฝ�มือคือยอดยา

ดีไอวายนี้เพ�่อเธอ

ศาลายาหนุ�มสาวน�อยน�อย

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

กีฬาเป็นยาวิเศษ ฮ้าไฮ้
ท้องนาในความทรงจ�า Diva เจนนิเฟอร์ คิ้ม
ท�ำตำมป๊ำ ด้วยรักและแรงบันดาลใจ
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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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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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สายธารแห่งการให้ 
สุมาลี วงษ์สวรรค์ 
ความรัก อาหาร และบ้านบนเชิงดอย

มะเร็งสรรค์สร้าง
ร้าน The SALAD Concept 

ข้อเข่าเสื่อม…ถ้าผ่าตัด จะเลือกแบบไหนดี
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เชฟ ป.4 
สู้สุดใจในครัวโลก
คุยนอกบ้าน กับ อาจารย์วราพร สุรวดี 
ผู้ก่อตั้ง พิพิธภัณฑ์ชาวบางกอก
เกี๊ยว มังกรหยก “ฉันคือสิงโต” 
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วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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หาแหล่งแฮงเอาต์ ความเหงาไม่มาเยือน
ศาสตราจารย์พร้อมจิต ศรลัมพ์
Herb and Happiness
หมื่นฟังพันซ้อม สร้าง หนึ่ง-จักรวาล
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วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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“ฉันจะเป็นครูจนวันตาย”
ครูเล็ก-ภัทราวดี มีชูธน
แม่ชุมสาย มีสมสืบ วัย 88
ชวนถือศิลป์ ปฏิบัติท�ำ
อารียา สิริโสดา
พำข้ำมเหวแห่งทุกข์

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เม้ง ป ปลา
‘งิ้ว’ คือลมหายใจ

ชวนกินผัดไทยทิพย์สมัย
รสชาติแห่งความผูกพัน 

ร็อกเยี่ยงเต๋า วิเชียร ฤกษ์ไพศาล 
แห่ง genie records  
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน
@โรงเส้นหมี่ชอเฮง-เซ็นทารา-ซีเอ็ด

ท็อป-ดารณีนุช โพธิปิติ
หญ้าแกร่งเพราะแรงลม

A Dish of Love
เต้าหู้ย่างซอสกระเทียม
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วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Start-up วัย 60+ 
เกษียณทั้งที ขอมีธุรกิจ 

ธนาคารเวลา
โมเดลวางแผนเกษียณสุดล้ำา 

ชีวิตคือละคร ทุกตอนต้องเล่นให้ดี 
วิลัดดา วนดุรงค์วรรณ
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Still on My Mind
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วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

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

Line ID : @Olunlaclub

ดีไอวายนี้เพื่อเธอ
รวมสิ่งประดิษฐ์คิดจากใจเพื่อผู้ป่วยมะเร็ง 

เมนูแห่งความคิดถึงของเชฟเอียน เชฟกระทะเหล็ก 
นวพร เรืองสกุล ชีวิตไร้ขีดจำากัด

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

‘ศาลายาหนุ่มสาวน่อยน้อย’
ความสนุกครั้งใหม่ ไม่จำากัดอายุ

‘รวมกันเราอยู่’ :
ต่างวัยในบ้านหลังเดียวกัน

สายลับ จับอัลไซเมอร์ 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

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

Line ID : @Olunlaclub

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

นิตยสารรายเดือน ปีที่ 2 ฉบับที่ 28
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Back to school 
เปิดเทอมใหม่ ไปโรงเรียนกัน 

ศัลยา สุขะนิวัตติ์
ความสขุคอืการไมม่คีวามทกุข์

ออกกำาลงักายดว้ยไมพ้ลอง
สุขภาพดีเริ่มต้นที่บ้าน 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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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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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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