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ผืนผ้าใบและโลกออนไลน์ 
ของไมตรี ลิมปิชาติ

สิ่งที่พ่อสอน...รักษาใจไว้ให้ดี
ศิเรมอร อุณหธูป

Run Run Run
เตรียมพร้อมวิ่งกัน 6 ขั้นตอน 

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X
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บทความและรูปภาพในนิตยสารโอ-ลั้นลา สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย การน�าไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากบริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ากัด เท่านั้น

บันทึกระหว่างท�างานฉบับที่ 51
11 พฤศจิกายน 2562 สัมภาษณ์คุณลุงไมตรี ลิมปิชาติ วัย 78 ปี ได้เห็นลายมือต้นฉบับ ปากกาตวัด

ฉวัดเฉวียน โดยมีสุภาพสตรีเพียงคนเดียวที่อ่านออกคือภรรยา ผู้พิมพ์งานส่งให้ส�านักพิมพ์มาเกือบ 50 ปี. 
ชอบความสนุกซุกซนในการท�างานศิลปะของนักเขียนใหญ่ นอกจากแปรง บางทีก็ใช้ฟองน�า้ล้างรถจุ่มสี บางที
ก็ฉวยมีดท�าครัวของภรรยามาสร้างลวดลาย ขูดๆ กรีดๆ บนผ้าใบ. ตามอ่านเรื่องส้ันสามบรรทัดในเฟซบุ๊กที ่
คุณลุงไมตรีบอกว่าเพิ่งหัดเขียน สนุกดี. แอบถามคุณป้าพักตร์พริ้ง คุณป้าบอกว่า ชื่นชมภาษาและท่วงท�านอง
การเขียนของคุณลุงตั้งแต่สมัยเขียนจดหมายถึงกัน...แม้ทุกวันนี้ก็ยัง “รออ่าน” ต้นฉบับของคุณลุง  

3 ธันวาคม สัมภาษณ์พี่เป็กก์-คุณศิเรมอร อุณหธูป บุตรสาวของนักเขียนผู้โด่งดัง คุณประมูล อุณหธูป เธอ
อยู่กับธรรมชาติรายล้อม. ชอบที่เธอบอกว่า “ฉันมีหัวใจเด็ก” ใจผ่าเผย พร้อมเรียนรู้สิ่งต่างๆ. เธอขายรถและ
หัดขึ้นรถเมล์ รถมอเตอร์ไซค์ เพื่อจัดการชีวิตให้ง่ายเข้า. ปัจจุบันพี่เป็กก์ใช้ 3 นิ้วจิ้ม คุยกับคนอ่านในเฟซบุ๊ก
ผ่านแท็บเล็ตที่แฟนหนังสือตามหาเธอเพื่อน�ามามอบให้และเทียวไปเทียวมาสอนเล่นอยู่หลายหน. ในวัย 69 ปี 
ดวงตาเธอสดใสและหน้าผ่องใสจากการดูแลสุขภาพและ “รักษาใจ”

 สุพิน ธนวัฒน์เสรี
 บรรณาธิการ 
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ท่ามกลางความกังวลด้านเศรษฐกิจและตลาดการเงิน
โลกที่เพิ่มสูงขึ้น จากสถานการณ์รุมเร้าต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น
สงครามการค้าระหว่างสหรฐัฯ กบัจนีทีแ่ลดจูะบานปลายสู่
สงครามเทคโนโลยีและสงครามค่าเงิน การเกิดภาวะอัตรา
ผลตอบแทนพนัธบตัรระยะยาวต�า่กว่าระยะสัน้ (Inverted 
Yield Curve) ท�าให้เกิดความกังวลว่าเศรษฐกิจโลกอาจ
ก�าลังเข้าสู่ภาวะถดถอย 

แม้กองทนุบวัหลวงมองว่าเศรษฐกจิของโลกจะยงัไม่เข้า
สู่ภาวะถดถอยในอนาคตอันใกล้ ด้วยตัวเลขทางเศรษฐกิจ
ที่ส�าคัญหลายตัวยังคงแข็งแกร่ง และตลาดการเงินยังคง 
ได้รบัผลบวกจากการผ่อนคลายทางด้านการเงนิของบรรดา
ธนาคารกลาง ทว่าปฏิเสธไม่ได้ว่า ณ ปัจจุบัน เราก�าลังอยู่
ในช่วงการลงทุนที่ยากและต้องเป็นไปอย่างระมัดระวัง 

ในช่วงเวลาที่คลุมเครือและผันผวนเช่นนี้ ผู้ลงทุนคง
เกิดค�าถามขึ้นในใจว่า แล้วจะไปลงทุนอะไรดี หากเลือก
หลบความเสีย่งและวางเงนิลงทุนท้ังหมดไว้ในบัญชเีงนิฝาก

หรือตราสารหนี้ อาจเป็นทางเลือกที่ไม่ดีนักในสถานการณ์
ปัจจุบัน ด้วยอัตราผลตอบแทนเงินฝากและตราสารหนี ้
ทั่วโลกก�าลังอยู ่ในอัตราที่ต�่ามาก นอกจากนั้นเป็นที่
น่าเสียดายว่าผู้ลงทุนหลายคนกลับเลือกไม่ลงทุนอะไรเลย
ในช่วงที่ตลาดผันผวน แล้วมาค้นพบในภายหลังว่าเงินเก็บ
ของเราก�าลังถกูบัน่ทอนให้ด้อยมลูค่าลงเรือ่ยๆ จากเงนิเฟ้อ

“การกระจายความเสี่ยง” หรือ Diversification 
เป็นทางเลือกที่เหมาะกับการลงทุนในทุกช่วงสภาวะ 
ดังเช่นประโยคยอดฮิตที่ว่า อย่าวางไข่ทุกใบไว้ในตะกร้า
เดยีวกนั เพราะหากเกดิอะไรขึน้กบัตะกร้าใบนัน้กเ็ท่ากบัว่า 
ไข่ทุกใบจะต้องแตกไปด้วย และด้วยสัจธรรมที่ว่า ไม่มี
ราคาสินทรัพย์ประเภทใดที่จะอยู่ในขาขึ้นได้ตลอดเวลา 
การกระจายความเส่ียงเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีท�าให้การลงทุนใน
ระยะยาวประสบความส�าเร็จ ไม่ใช่ในแง่การได้ผลตอบแทน
สงูทีส่ดุ แต่เป็นเรือ่งของการบรหิารความเสีย่งของเงนิลงทุน
โดยเฉพาะในช่วงเวลาที่ตลาดเกิดความผันผวน ยากที่จะ

“กระจายความเสี่ยง
โดยกระจายการลงทุน” 

ทางเลือกที่ลงตัวกับทุกสถานการณ์
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คาดเดาทิศทางได้อย่างเช่นในภาวะ
ปัจจุบัน 

การกระจายความเสี่ยง จึงเป็น
ที่มาของผลิตภัณฑ์ทางการเงินที่เรียกว่า “กองทุนผสม” 
ซ่ึงเป็นกองทุนที่ผู้จัดการกองทุนจะบริหารความเสี่ยงด้วย
การกระจายการลงทุนให้ครอบคลุมหลากหลายประเภท
สินทรัพย์อย่างมีแบบแผน โดยผู้จัดการกองทุนจะปรับ
สัดส่วนการลงทุนในแต่ละประเภทสินทรัพย์ให้เหมาะสม
กับสภาวะของเศรษฐกิจและตลาดการเงินในแต่ละขณะ 
เพื่อให้ได้ผลตอบแทนที่ไม่ผันผวนมากนัก

กองทุนบัวหลวงขอแนะน�ากองทุนผสม 3 กองทุนที่
สามารถเป็นทางเลอืกให้กบัผูล้งทนุในทกุสถานการณ์ ได้แก่ 
กองทุนเปิดบัวหลวงอินคัม (B-INCOME) กองทุนผสม
บซีเีนยีร์ส�าหรบัวยัเกษียณ (B-SENIOR) และ กองทนุผสม
บีซีเนียร์ส�าหรับวัยเกษียณ เอ็กซ์ตร้า (B-SENIOR-X) ซึ่ง
ทั้งสามกองทุนจะกระจายการลงทุนครอบคลุมสินทรัพย์
ที่หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นหุ้น ตราสารหนี้ และสินทรัพย์
ประเภทอ่ืนๆ ทีผู่จ้ดัการกองทุนคดัสรรมาอย่างเหมาะสมใน
แต่ละสภาวะการลงทนุ ซึง่ไม่เพยีงจะบรหิารความเสีย่งด้าน 
ขาลงเท่านั้น แต่ยังเปิดโอกาสให้ผู้ลงทุนได้รับผลตอบแทน
เพิ่มเติมจากสินทรัพย์อื่นๆ ด้วย

B-INCOME มวีตัถุประสงค์เพือ่สร้างรายรบัท่ีสม�า่เสมอ
ให้กับผู ้ลงทุน โดยก�าหนดให้มีการขายคืนหน่วยลงทุน
อัตโนมตัใินทกุสิน้ไตรมาส เหมาะส�าหรบัผูล้งทนุทีส่ามารถ
รับความเสี่ยงได้ระดับปานกลางและต้องการกระแส
เงินสดรับอย่างสม�่าเสมอ โดย B-INCOME เน้นลงทุนใน
สินทรัพย์คุณภาพดีท่ีให้ผลตอบแทนในรูปแบบกระแส
เงินสดสม�่าเสมอทั้งในและต่างประเทศ ได้แก่ ตราสารหนี้ 
หุ้นที่มีอัตราการจ่ายเงินปันผล (Dividend Yield) สูง
และมีประวัติการจ่ายเงินปันผลอย่างต่อเนื่อง กองทุนรวม
อสังหาริมทรัพย์ ทรัสต์เพื่อการลงทุนในอสังหาริมทรัพย์
และกองทุนรวมโครงสร้างพื้นฐาน 

B-SENIOR และ B-SENIOR-X ออกแบบมาเพือ่ผูล้งทนุ
ทีอ่ยูใ่นวยัเกษยีณหรอืก�าลงัวางแผนก้าวเข้าสูว่ยัเกษยีณ มุง่
หวังผลตอบแทนที่ชนะอัตราเงินเฟ้อ ซึ่งเป็นปัจจัยส�าคัญที่

จะบัน่ทอนมลูค่าเงนิเกบ็ยามเกษยีณของ
ผู้ลงทุน โดยจะแบ่งสัดส่วนการลงทุนใน
ตราสารหนี้ 70% อีก 30% ที่เหลือจะ

ลงทุนในหุ้น กองทุนรวมอสังหาริมทรัพย์ ทรัสต์เพื่อการ
ลงทุนในอสังหาริมทรัพย์ กองทุนรวมโครงสร้างพื้นฐาน 
และผลิตภัณฑ์การเงินอื่นที่เหมาะสม 

ข้อแตกต่างของ B-SENIOR และ B-SENIOR-X อยู่ที่
ความเสี่ยงทางด้านต่างประเทศ โดย B-SENIOR จะจ�ากัด
การลงทนุต่างประเทศไว้ไม่เกนิ 15% ขณะที ่B-SENIOR-X  
จะเพิ่มโอกาสแสวงหาผลตอบแทนจากการลงทุนต่าง
ประเทศได้มากกว่า ที่ไม่เกิน 79% 

ส�าหรับสองกองทุนนี้ มีอีกหนึ่งความพิเศษที่กองทุน
บวัหลวงจะมอบให้แก่ผูถ้อืหน่วยลงทนุ คอื ผูถ้อืหน่วยลงทนุ
สามารถตั้งขายคืนหน่วยลงทุนอัตโนมัติในทุกๆ สิ้นเดือน
ได้ เพื่อน�าเงินออกไปใช้จ่ายเป็นรายเดือนและมีกระแส
เงนิสดเหมอืนเช่นในช่วงทีย่งัอยูใ่นวยัท�างาน อย่างไรก็ตาม  
B-SENIOR และ B-SENIOR-X สามารถเป็นทางเลือกในการ
ลงทุนส�าหรับผู้ลงทุนที่ไม่ได้อยู่ในวัยเกษียณ แต่ต้องการ
แบ่งสัดส่วนการลงทุนมายังกองทุนผสมได้เช่นกัน

ไม ่ว ่าทิศทางเศรษฐกิจในอนาคตจะเป็นอย่างไร 
ตลาดการเงินจะผันผวนมากขนาดไหน ถ้าผู้ลงทุนเข้าใจ
วัตถุประสงค์ เป้าหมายการลงทุนของตัวเอง และมีการ
วางแผนรวมถึงปรับปรุงแผนการลงทุนอย่างเป็นระบบ 
เชื่อว่าผู้ลงทุนจะสามารถทนทานต่อการเปลี่ยนแปลงของ
โลกและตลาดการเงินได้ โดยกองทุนบัวหลวงเชื่อมั่นว่า 
กองทนุผสมทัง้สามกองทนุของเราจะเป็นส่วนหนึง่ทีช่่วยให้
ผู้ลงทุนบรรลุเป้าหมายการลงทุนในระยะยาวได้ อีกทั้งเรา
จะก้าวผ่านทุกสถานการณ์ไปด้วยกัน ดังค�ามั่นสัญญาที่ว่า 
“กองทุนบัวหลวง มิตรแท้ตลอดเส้นทางลงทุน”

 เศรณี นาคธน
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ผืนผ้าใบและโลกออนไลน์ 
ของไมตรี ลิมปิชาติ
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ชือ่ของไมตร ีลมิปิชาต ิเป็นทีจ่ดจ�าของนกัอ่านมานานเกอืบห้าทศวรรษ 
เรื่องสั้นชุด “คนอยู่วัด” เปรียบเป็นเพื่อนนักอ่านของเด็กไทยในฐานะ
หนังสืออ่านนอกเวลาจากกระทรวงศึกษาธิการ นวนิยาย “ควำมรักของ
คณุฉยุ” “ดอกเตอร์ครก” “ภพรกั” ถกูน�าไปถ่ายทอดเป็นละคร นอกจากน้ี 
ยังมีสารคดีท่องเที่ยว เป็นบทความตีพิมพ์ในหนังสือพิมพ์ชั้นน�า เรียกได้
ว่าตวัหนงัสอือารมณ์ดขีองเขาถ่ายทอดให้ผู้อ่านได้อมยิม้มาอย่างยาวนาน 

แต่น้อยคนนักที่จะรู้ว่าในขณะที่ไมตรี ลิมปิชาติ พาตัวหนังสือมา
โลดแล่นเต้นระบ�านับสิบปี เขาท�างานที่การประปานครหลวงควบคู่และ
ด�ารงต�าแหน่งผู้ช่วยผู้ว่าการฯ เป็นต�าแหน่งสุดท้าย หลังจากเกษียณ 
เขาผันตัวไปท�างานศิลปะตามที่หัวใจตัวเองเรียกร้องและแสดงงานอย่าง
ต่อเนื่อง 7 ครั้ง ล่าสุดในวัยย่าง 78 ปี เขาค้นพบอีกหนึ่งความสุขคือ
การเขียนบทบันทึกสามบรรทัดทางเฟซบุ๊ก และเขาจะได้ลองท�าส่ิงใหม่
คือการท�ารายการท่องเที่ยวทางช่อง ททบ.5 ควบคู่กับปณิธานส�าคัญคือ
เขียนนวนิยายเรื่องสุดท้ายในชีวิตให้จบ ตามที่เขาตั้งชื่อ “วัน..เวลำ ของ
ชำยชรำคนหนึ่ง” 

ท่ามกลางกระแสและการหมุนเวียนของโลกที่เปลี่ยนไป ยังมีพื้นที่ให้
ชายชราคนหนึ่งทดลองท�าสิ่งใหม่ตามหัวใจเรียกร้องอยู่เสมอ…ชีวิตที่เขา
ด�าเนินทุกวันนี้ก�าลังบอกกับเราอย่างนั้น 

พกัตร์พริง้ ลมิปิชาต ิ(ภรรยา) ลมใต้ปีกคนส�าคญั ต้นฉบบั

ทุกชิ้นของไมตรีจะถูกเขียนเป็นลายมือ และมีสองมือของ

เธอคนนี้บรรจงพิมพ์ต้นฉบับส่งส�านักพิมพ์ให้
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การเป็นนักเขียนมาทั้งชีวิต มีผลงานเร่ืองสั้น 300 
กว่าเรื่อง อะไรเป็นจุดเริ่มต้นให้หันมาลองเขียน 
เรื่องสั้นสามบรรทัดทางเฟซบุ๊กดูบ้าง

สังคมเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ด้าน เราต้องปรับตัว 
เดีย๋วนีค้นอ่านหนงัสอืน้อยลง นกัเขยีนบางคนกป็รบัไป
เขยีนลงเวบ็ไซต์ แต่ผมเขยีนแบบนัน้ไม่เป็น ตอนนีเ้ขยีน
เรื่องยาวอยู่ เขียนครบ 30 ตอนจะพิมพ์รวมเล่ม ตั้งใจ
ว่าจะเป็นเรื่องสุดท้าย ตั้งชื่อไว้แล้วว่า “วัน..เวลา ของ
ชายชราคนหนึ่ง” ตอนนี้เริ่มเล่นเฟซบุ๊ก ตั้งใจจะลอง
บันทึกเรื่องราววันละ 3-4 บรรทัด ติดตลกตามสไตล์ 
ชื่อ “บันทึกควำมสุข” ผมเคยอ่านหนังสือ มีนักเขียน
ต่างประเทศคนหนึง่ เป็นผูห้ญงิ เธอจะบนัทกึเรือ่งเลก็ๆ 
ในชวีติทกุวนั วนัละ 3-4 บรรทดั จากนัน้น�ามารวมเล่ม
ตีพิมพ์ขายได้เป็นล้านเล่ม ผมจึงน�าไอเดียนั้นมาเขียน
ดูบ้าง ผมว่าพฤติกรรมของคนยุคใหม่ไม่ชอบอ่านอะไร
ยาวๆ บันทึกของผมจะต้องอ่านแล้วอมยิ้ม ไม่มีเรื่อง
เศร้า คนอ่านต้องได้ประโยชน์ ปีหนึ่งมี 365 วัน ถ้า
บันทึกทุกวันก็รวมเล่มได้แล้ว 1,000 บรรทัด ตอนนี้
เขียนมาได้ 2 สัปดาห์แล้ว

ใครเป็นคนแนะน�าให้เล่นเฟซบุ๊ก 
หลานอาย ุ10 ปี เขาว่างมาสอนให้ ตอนนีก็้ยงัติดต่อ

กับใครไม่ครบ หลานอายุ 10 ปี สอนตาอายุ 78 ปี 
ท�าให้เห็นว่าเรามันคนรุ่นเก่านี่โง่จังเลย ไปถามเพื่อน  
เพื่อนบอก กูก็ไม่รู ้เหมือนกัน ตอนนี้ก�าลังศึกษา

การกดไลค์ กดแชร์ กดคอมเมนต์ แต่ยังต้องศึกษาหา
เพื่อนในเฟซบุ๊กให้ครบ (หัวเราะ) 

เมือ่สกัครูค่ณุใช้ค�าว่า ตนเองเป็นคนรุน่เก่า และการ
เป็นคนรุ่นเก่าในโลกที่ก�าลังเปลี่ยนแปลง เราจะม ี
วิธีการปรับตัวอย่างไร 

คณุต้องท�าใจและเข้าใจว่าโลกมนัก�าลงัเปลีย่น เดีย๋วนี ้
ข้าวมนัไก่จานเดยีวกม็รีถมอเตอร์ไซค์วิง่มาส่งกนัให้ว่อน 
พัสดุชิ้นเดียวมี Kerry มาส่ง สมัยก่อนถ่ายรูปต้องล้าง
ฟิล์ม ยุคนี้ใช้โทรศัพท์มือถือ อย่างผมจะโอนเงินให้ใคร
ต้องขับรถไปโอนเงินที่ธนาคาร จนลูกบอกเดี๋ยวน้ีโอน
ทางมือถือก็ได้ สิ่งหนึ่งที่เราควรจ�าและง่ายนิดเดียว
คือ “ให้เข้าใจว่า วันเวลามันเปลี่ยนไปแล้ว โลกมัน
เปลี่ยน” เหมือนการส่งต้นฉบับของผม สมัยก่อนต้อง
ส่งไปรษณีย์ จ�าได้แม่นย�า เรียน บ.ก. หนังสือสยามรัฐ
สัปดาหวิจารณ์ ผมได้ส่งเรื่องสั้นมาให้พิจารณาตีพิมพ์ 

หวังว่าคงได้รับการพิจารณาตามที่เห็นสมควร ลงชื่อ 

ไมตรี ลิมปิชาติ ยังจ�าส�านวนได้ พอพิมพ์ต้นฉบับเสร็จ 
ใส่ซองจดหมาย ติดแสตมป์ 

ต่อมาผมเขียนลงเดลินิวส์ เขาจะให้รถมอเตอร์ไซค์
เข้ามารับ ยุคต่อมาส่งทางแฟกซ์ สะดวกขึ้น ปรู๊ด ไป
แล้ว แต่ปัญหาคือส่งรูปไม่ได้ ก็ต้องส่งไปรษณีย์ตาม 
ต่อมาอีก ส่งทางอีเมล โอ้โห สะดวกรวดเร็ว รู้ไหมว่า
ค่าเขียนเรื่องสั้นผมยุคก่อน ผมต้องนั่งรถเมล์ไปรับเอง
เลยนะ ที่จะเล่าคือ ท่ามกลางความเปลี่ยนแปลง เรา
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ต้องยอมรับแล้วดีใจด้วยที่มันเปลี่ยนไปอย่างนี้  ตอนนี้
คนอ่านหนงัสอืน้อยลง ผมก็แอบมคีวามหวังอยูว่่าคนจะ
กลับมาอ่านหนังสือไหม ล่าสุดขึ้นรถไฟฟ้า ไปเห็นเด็ก
วยัรุน่อ่านหนงัสอืพอ็กเกต็บุก๊ ผมต้องแอบถ่ายรปูเพราะ
ดีใจมาก เคยเห็นแต่คนเขาเล่นมือถือ แต่มีเด็กนั่งอ่าน
หนงัสอื ผมตืน่เต้นมาก แต่เขาอ่านเรือ่งคนอืน่นะ (ยิม้) 

ย้อนไปเมื่อ 17 ปีที่แล้ว ชีวิตหลังเกษียณ ท�าไมถึง
สนใจเส้นทางนักวาด

จริงๆ ผมสนใจวาดรูปก่อนที่จะมาเขียนหนังสืออีก 
เพยีงแต่ยงัไม่มโีอกาสได้ท�า สมยันัน้จบ ม.ศ.3 สอบเข้า 
เพาะช่างได้ แต่พ่อมองว่าถ้าจบเพาะช่างจะไปเป็นครู
วาดเขยีน กเ็ลยอดเรยีน ต้องไปเรยีนช่างก่อสร้างตามใจ
พ่อ พอแต่งงานภรรยามาเจอเรือ่งทีผ่มแอบเขยีนแล้วซกุ
ไว้ จึงน�ามาพิมพ์แล้วส่งไปที่ “นิตยสำรฟำ้เมืองไทย” 
โดยมี คุณอำจินต์ ปัญจพรรค์ เป็นบรรณาธิการ พอ
ส่งครัง้แรก บทความได้ตพิีมพ์ ก็กลายเป็นจดุเปลีย่นให้ 
เขยีนหนงัสอืต่อเนือ่งเรือ่ยมา การวาดรปูจงึถูกหยดุพกั 
เอาไว้ 

จนบังเอิญก่อนอายุ 60 เพื่อนคนหนึ่งชื่อ คุณสุเทพ 
สังข์เพ็ชร อดีตผู้ช่วยผู้ว่ำกำรกำรประปำฯ และเป็น
ศลิปิน ชวนไปเทีย่วอเมรกิา เราไปพกับ้านศำสตรำจำรย์
กมล ทัศนำญชลี ศิลปินแห่งชาติที่ลอสแอนเจลิส คุณ
กมลพาผมไปเท่ียวพิพิธภัณฑ์ ไปชมภาพศิลปินระดับ
โลก และอธิบายเรื่องราวของรูปวาดเหล่านั้น ท�าให้

ความรู้สึกในวัยเด็กของเรามันพลุ่งขึ้นมา แล้วเราไป
เจอรูปหนึ่ง ทั้งภาพไม่มีอะไรเลยนอกจากสีด�า มีเพียง 
ลายเซน็ศิลปินใหญ่เซน็สีขาวอยูจุ่ดเดยีวเอง แต่ปรากฏ
ว่าคนให้ความสนใจเป็นอย่างมาก ภาพนัน้มคีวามหมาย
ว่า ท่ามกลางความมืด คุณสามารถมองเห็นเป็นอะไร
ก็ได้ ขอแค่มีจินตนาการ นี่ละคือศิลปะ 

ผมกลับมาคิดว่าขนาดลิงวาดรูปหรือช้างวาดรูปยัง
มีคนซื้อภาพเลย จึงบอกคุณสุเทพว่าผมอยากวาดภาพ 
บ้าง คุณสุเทพตอบว่า ถ้าจะเริ่มต้นกันจริงๆ คุณ
ไมตรีไม่ไหวหรอกเพราะอายุมากแล้ว มาเริ่มต้นตอน
อายุ 60 ปี จะมาเรียนทฤษฎีการวาดรูปให้ถูกหลัก 
ก็ต้องเริ่มต้ังแต่เขียนวงกลม ส่ีเหลี่ยม สามเหลี่ยม  
จับคู่สี เทคนิคการใช้สี เอาอย่างนี้แล้วกัน คุณแก่แล้ว 
ลองวาดอะไรก็ได้แล้วกัน 

การเป็นนักเรียนศิลปะในวัย 60 นั้นเป็นอย่างไรบ้าง 
คณุสเุทพกพ็าไปซือ้เฟรมสขีาว ตอนนัน้ซือ้สยีงัเรยีก

ไม่ถูกเลยว่าสีอะไร ไปซื้อแปรง กลับไปบ้าน อยากวาด
อะไรก็วาดไปเถอะ ผมก็ทดลองวาดให้ดู แกบอก อืม 
คุณไมตรีไปได้ เพราะศิลปะคืออะไรก็ได้ ผมวาดภาพ
แนวนามธรรม Abstract คณุสุเทพบอกว่าเหมอืนเพลง
ที่ไม่มีเนื้อร้อง มันมีแต่ท�านอง และพอวาดไปเรื่อยๆ 
ก็อาศัยเก็บเกี่ยวความรู้และค�าแนะน�าจากศิลปินรุ่นพี่ 
รุ่นน้อง มีรุ่นน้องศิลปินบอกว่า พี่ไมตรีไม่ต้องห่วง วาด
ยังไงก็สวยเพราะสีมันสวยอยู่แล้ว เขาพูดอย่างนี้นะ 
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เอ๊ะ เขาพูดให้ก�าลังใจเราหรือยังไง หรืออำจำรย์มำนพ 
ถนอมศรี บอกว่าการวาดรูปอย่าขี้เหนียวสี มีสีเท่าไหร่
อยากจะใส่ใส่ไปเลย พอมีคนสอนเราทีละนิดละหน่อย 
ก็ค่อยๆ เริ่มวาดสม�่าเสมอ จนกระทั่งวันนี้แสดงมาแล้ว 
7 ครั้ง บนเส้นทางศิลปะ 17 ปี ตั้งแต่ผมวาดรูป ผม
หาความสุขได้ง่ายมาก ยิ่งมีความสุขที่ได้น�าผลงานไป
อวดเพื่อนทางไลน์และจัดแสดง 

ล่าสุดผมจัดแสดงนิทรรศการใช้สีอะคริลิกบนผ้าใบ
ขนาด 50x60 เซนติเมตร ลดขนาดให้เล็กลง เพราะ
ครั้งท่ีแล้วมีผู้ซ้ืองานผมไป โทรมาบอกว่า รูปมีขนาด
ใหญ่เกินไป ไม่มีที่ติด ถ้าจะติดรูปต้องสร้างบ้านใหม่ 
ผมจึงเลือกเฟรมที่เหมาะส�าหรับติดโชว์ในทุกห้อง

เป็นมืออาชีพในวงการวรรณกรรม เมื่อมานับหนึ่ง
เป็นมือใหม่ในวงการศิลปะ ต้องปรับตัวมากน้อย
แค่ไหน

ผมเป็นคนไม่กลวั เพราะเข้าใจว่ามนัคนละศาสตร์กนั  
วาดแล้วใครไม่ชอบก็ไม่เป็นไร อย่างน้อยเราก็ประสบ
ความส�าเร็จเรื่องเขียนหนังสือมาแล้ว แต่เอาเข้าจริงๆ 
ก็มีคนมาซื้อบ้าง มาชมเชยบ้าง บางคนเขาอาจจะ 
ไม่ชอบ แต่เขาไม่กล้าบอกก็ได้ (ยิ้ม) ไม่ว่ากัน เพราะ
ว่างานศิลปะไม่มีทางชอบเหมือนกัน ภาพวาดของผม
เหมือนเพลงคลาสสิก ฟังแล้วบางทีเศร้า บางทีตื่นเต้น 
บางทีท�าให้จิตใจว้าวุ่น เตลิด มีจินตนาการ ได้ยินแต่
ท�านองโดยไม่มีเนื้อ ภาพแบบนี้ดูแล้วไม่ต้องรู้เรื่อง ขอ
แค่ดูแล้วรู้สึก

มีอยู่รูปหน่ึง ผมวาดเอาไปไว้ที่ห้องนอน เป็นภาพ
ท้องฟ้ามองแล้วคล้ายดวงอาทิตย์ก�าลังจะเลือนหายไป 
แต่ไม่มีดวงอาทิตย์ในภาพ อารมณ์ของภาพท�าให้เงียบ 
สงบสติอารมณ์ ปรากฏว่าพอไปแสดงภาพ มีผู้หญิง 
คนหนึ่งอายุ 70 ปี สนใจงานศิลปะเดินเข้ามาคุย ดิฉัน
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นอนไม่ค่อยหลบั อยากได้รูปทีท่�าให้ง่วง ผมบอกมรีปูหน่ึง 
ทีม่องแล้วท�าให้สงบ จงึส่งภาพนีไ้ปให้ นีคื่อตวัอย่างภาพ
ที่ท�าให้เกิดความรู้สึก 

ทั้งๆ ที่ชอบเขียนหนังสือและชอบวาดรูป แต่วาดรูป 
สนุกกว่า เพราะไม่มีอะไรผูกมัด การยืนวาดรูปต้อง
ใช้พลังในการเอาสีละเลงลงไป และยิ่งวาดรูปแบบ
นามธรรมก็ยิ่งใช้ก�าลังภายในมาก อย่างเขียนนวนิยาย 
เขียนไป 5 ตอนแล้ว พอตอนที่ 6 มานั่งเครียด เราจะ
ต่อเรือ่งตวัละครนีย้งัไง บางทเีราเขยีนเสรจ็แล้วหลงทาง
ไปกม็ ีแต่การวาดรูป สมมตเิราวาดรูปชัว่โมงเดยีวเสรจ็
แล้ว ผึ่งให้แห้ง ทิ้งไว้สักเดือนหนึ่ง แล้วพอเอามาดูใหม่
ก็จะเห็นว่าบกพร่องตรงไหน เราก็ค่อยๆ แก้ เพิ่ม เติม 
ตัด บางรูปแค่เปลี่ยนสีนิดเดียวอารมณ์เปลี่ยน 

ชีวิตทุกวันนี้สบายๆ สไตล์ไมตรีแล้วหรือยัง 
สบายๆ แต่ตามนิสัยของคนสูงอายุ คืออดห่วงลูก

หลานไม่ได้ ห่วงว่าชวีติเขาจะเป็นอย่างไรเมือ่โลกเปลีย่น 
คนสูงอายุถ้าตัดเรื่องพวกนี้ได้ก็มีความสุขทุกคน อีก
เรือ่งทีพ่บคอื คนอายมุากต้องมเีร่ืองป่วยไข้มาเกีย่วข้อง 
เพื่อนคนไหนไม่ป่วยเลยแปลว่าเขาไม่ไปตรวจ เราต้อง
ยอมรับว่าถ้าสูงวัยต้องป่วยอะไรสักอย่าง แต่เราต้องสู้
กบัมนั แล้วพอถงึทีส่ดุ เกือบทกุคนจะพดูเหมอืนกนัเลย

ว่า ไม่กลัวตายแล้ว แต่กลัวเจ็บ (หัวเราะ) แต่ดีที่สุด
ส�าหรับสูงวัยคืออย่าป่วย 

ช่วยเล่าถึงนิยายเรื่องล่าสุดที่ตั้งใจจะเขียนเป็นชิ้น
สุดท้าย “วัน..เวลา ของชายชราคนหนึ่ง” ตั้งใจจะ
ถ่ายทอดสิ่งใดให้ผู้อ่าน

เป้าหมายก็คือให้เห็นถึงวันเวลาของชายชราแต่ละ
คน ส่ิงส�าคัญคือต้องใช้ชีวิตให้เป็นประโยชน์ วันเวลา
ของชายชราก็เล่าว่าวันนี้ท�าอะไร เล่าไปเป็นตอนๆ ว่า
เราไม่ควรปล่อยเวลาให้อยูเ่ฉย ถงึแม้เราชราแต่เราควร
จะท�าประโยชน์ให้สังคม ท�าชีวติให้มค่ีา แม้อายมุากแล้ว
ก็ยังมีค่า ผมดีใจที่รูปของผมมีคนมาขอไปประมูลเพื่อ
ช่วยโรงพยาบาล เราก็ยินดี มันมีความสุขที่เราได้ให้  
เรายังไม่อยากตาย แต่ถ้าเมื่อไหร่เรารู ้สึกว่าเราไม่
สามารถให้ลกูให้หลาน หรอืให้สงัคมได้แล้วกไ็ม่ควรอยู่  
เราต้องท�าอะไรเพื่อต่ออายุเรา แต่ถ้าเห็นว่าเรายังมี
ค่าที่จะท�าให้สังคม ให้ลูกให้หลานได้ คุณควรจะอยู่ต่อ
อย่างมค่ีาและภาคภูมใิจ ผมเขยีนในสูจิบัตรนิทรรศการ
ฉบับหนึ่งว่า อยากจะแสดงผลงานครั้งหน้า เพื่อฉลอง
อายุครบ 80 ปีพอดี ซึ่งผมขอให้สัญญาว่า ผมจะอยู่
ถึงวันนั้นให้ได้

บันทึกภาพ ณ บ้านไมตรี 

พร้อมลูกสาวคนเล็ก 

มณฑิตา ลิมปิชาติ 

และภรรยา
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เผลอแป๊บเดยีวเราก็เดนิทางมาถึงเดอืนสดุท้ายของปีอกีครัง้หนึง่แล้ว บรรยากาศ
ของการเฉลมิฉลองทีม่าพร้อมกบัอากาศเยน็ๆ คงช่วยให้หลายๆ คนอารมณ์ดขีึน้เป็น
พิเศษ บางท่านอาจจะเตรียมวางแผนการท่องเที่ยวหรือจัดงานเฉลิมฉลองต้อนรับ
ปีใหม่ในหมู่ญาติมิตร และธรรมเนียมปฏิบัติในช่วงปีใหม่น้ีก็คือการส่งความสุข 
(ส.ค.ส.) ให้แก่กันและกัน เพื่อแสดงความระลึกถึง senior 4.0 ฉบับนี้จะขอแนะน�า
แอปพลิเคชันสนุกๆ ให้โหลดมาใช้งานเพื่อส่งความสุขต้อนรับปีใหม่กันครับ 

สวัสดีปีใหม่ 
ส่งท้ายปีเก่า

สร้างโปสต์การ์ดปีใหม่ง่ายๆ ด้วยแอปฯ Happy New Year Photo Frame
ยคุ 4.0 แบบนีจ้ะให้มานัง่เขยีนโปสต์การ์ดส่งไปรษณย์ีกนักอ็าจจะช้าเกนิไปแล้ว ลองสร้างโปสต์การ์ด ส.ค.ส. 

แบบดิจิทัลมาใช้กันดีกว่า ด้วยแอปฯ Happy New Year Photo Frame 
เป็นแอปฯ ง่ายๆ ที่มีกรอบรูปสวยๆ ให้เลือกมากมายส�าหรับท�าโปสต์การ์ดปีใหม่แบบส่วนตัว สามารถ

ดาวน์โหลดมาใช้งานได้ฟรีจาก Play Store วิธีใช้งานก็ไม่ยาก หลังจากติดตั้งแอปฯ แล้ว เมื่อเปิดใช้งานให้คลิกที่ 
ปุ่ม Start เพื่อสร้างภาพใหม่ จากนั้นแอปฯ จะให้เลือกกรอบรูปที่ต้องการ ซึ่งก็มีให้เลือกหลากหลายแบบ เมื่อ
เลือกแบบได้แล้วจะเข้าสู่หน้าพรีวิว ให้คลิกที่ปุ่ม Add Image ที่ด้านบนของจอ เพื่อเลือกรูปที่ต้องการใส่ลงใน
เฟรม แอปฯ จะวางรปูทีเ่ลอืกลงในเฟรมภาพเพือ่ให้ดเูป็นตวัอย่าง การขยบัภาพกท็�าได้ง่ายๆ โดยการใช้นิว้ 2 นิว้ 
เพื่อขยับต�าแหน่งหรือย่อขยายหรือหมุนภาพ เมื่อได้ต�าแหน่งภาพที่พอใจแล้วให้กดที่ไอคอนลูกศรที่ด้านบนเพื่อ
เซฟภาพลงบนเครื่อง หรือคลิกที่ปุ่มแชร์เพื่อแชร์ภาพนี้ในสื่ออื่นๆ เช่น ไลน์ เฟซบุ๊ก ฯลฯ 

เมื่อติดต้ังและเปิดใช้งาน จะมี

กรอบรูปหลากหลายให้เลือกใช้ 

คลิกเลือกแบบที่ต้องการ

คลกิ Add Image ทีด้่านบนของ

หน้าจอ เพือ่เลอืกภาพส�าหรบัใส่

ในกรอบที่เว้นว่างไว้

ปรับต�าแหน่งของภาพในกรอบ

ให้สวยงาม แล้วกดแชร์ที่ปุ่ม

ด้านบนของจอO-
lun
la
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นับถอยหลังสู่วันปีใหม่ด้วย New Year Countdown Wallpaper
หากคุณเป็นคนที่ตื่นเต้นกับการเคานต์ดาวน์ปีใหม่ แอปฯ นี้อาจเหมาะสมกับคุณ
New Year Countdown Wallpaper เป็นแอปฯ เลก็ๆ ทีจ่ะช่วยสร้างบรรยากาศเฉลมิฉลองวนัปีใหม่ได้ดทีเีดยีว
วิธีการใช้งานก็แสนจะสะดวก เพียงดาวน์โหลดจาก Play Store ของ Google เมื่อติดตั้งแล้วให้กดปุ่มรูป

เฟืองเพื่อตั้งค่า แอปฯ จะให้เลือกตั้งค่าเพื่อแสดงวอลเปเปอร์ในหน้าโฮมหรือหน้า lock screen หรือทั้งสองแห่ง 
เมื่อกด Ok ก็เป็นอันเสร็จ จากนั้นแอปฯ จะสร้างวอลเปเปอร์แบบภาพเคลื่อนไหวอยู่บนพื้นหลังของจอโทรศัพท์ 
ซึ่งจะมีทั้งรูปพลุพร้อมกับตัวเลขนับถอยหลังสู่วันปีใหม่ ช่วยท�าให้ตื่นเต้นเล็กๆ น้อยๆ กับวันเวลาที่เหลือน้อยลง
เรื่อยๆ ของปีเก่า ใครที่วางแผนว่าจะเริ่มอะไรใหม่ๆ หรือละทิ้งอะไรเก่าๆ ในปีหน้าก็จะได้มีอะไรไว้เตือนใจว่า 
เวลาแห่งการเริ่มต้นใหม่นั้นใกล้เข้ามาแล้ว 

*แอปฯ เหล่านี้สามารถใช้งานได้ฟรี แต่จะมีโฆษณาแทรกอยู่บ้าง 

ปี 2562 อาจเป็นปีทีด่ ีหรอือาจจะเป็นปีทีแ่ย่ส�าหรบัใครๆ แต่ไม่ว่าจะแย่หรือดี  
ปีนี้ก็ก�าลังจะผ่านไป ส�าหรับปี 2563 ที่ก�าลังจะมาถึงนี้ ขออวยพรให้เป็นปีที่ดี 
ของทุกๆ ท่าน คิดอ่านสิ่งใดก็ขอให้สมปรารถนา มีสุขภาพแข็งแรง มีความสุข
ความเจริญยิ่งๆ ขึ้นไป สวัสดีปีใหม่ครับ

ส่งพรปีใหม่ง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว
ด้วยแอปพลเิคชนั ค�าอวยพรปีใหม่ ทีร่วบรวมค�าคม 

ค�าอวยพรท่ีมีความหมายดีๆ ไว้ให้เลือกใช้ได้สะดวก 
ไม่ต้องคิดต้องพิมพ์เองให้เมื่อยนิ้ว เพียงดาวน์โหลด
เพื่อติดตั้งจาก Play Store เมื่อเปิดใช้งานก็เพียงเลือก
รูปแบบและข้อความดีๆ จากภาพจ�านวนมากที่มีอยู่ใน
คลังของระบบ จากนั้นคลิกที่เครื่องหมาย + เพื่อเปิด
เมนูส�าหรับแชร์ภาพ หรือเซฟภาพเก็บไว้เพื่อส่งต่อใน
ภายหลัง คลิกปุ่มเครื่องหมาย + 

เพื่อเปิดเมนูส�าหรับแชร์

เลือกภาพและค�าอวยพรที่ต้องการ 

กดปุ่มลูกศรเพื่อเลื่อนดูภาพต่อไป

เมือ่ตดิตัง้แล้วเปิดใช้งาน จะเข้าสู่ 

หน้าพรีวิว ให้คลิกที่ปุ่มรูปเฟือง 

เพื่อตั้งค่า
แอปฯ จะติดตั้งไลฟ์วอลเปเปอร์ ให้

แสดงผลอยู ่บนหน้าจอ พร้อมทั้ง

แสดงตัวเลขนับถอยหลังถึงวันปีใหม่
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หนึ่งในนักเขียน นักแปลผู ้มากความสามารถ 
“ศิเรมอร อุณหธปู” บตุรขีองศลิปินนกัเขยีนทีม่อีทิธพิล
อย่างมากต่อวงการวรรณกรรมของบ้านเรา “ประมูล 
อุณหธูป” ผู้เป็นแรงบันดาลใจและเชื้อไฟให้กับศิลปิน
นักเขียนงาน นักสร้างสรรค์ รวมทั้งนักอ่านหน้าเก่า
หน้าใหม่ ซึ่งหนึ่งในนั้นเชื่อว่าจะมีผู้อ่านโอ-ลั้นลารวม
อยู่ด้วยหลายคน

ลมหนาวพัดมาเยือนวันนี้ ย้อนรอยเร่ืองราวและ
ความทรงจ�าจากอดีตที่ไม่ธรรมดา รวมถึงร่องรอย
ประสบการณ์อื่นๆ ที่แฝงอยู่และอยู่ในท่ามกลางชีวิต
ของ “เป็กก์” ศิเรมอร อุณหธูป 

อะไรที่ท�าให้ศิเรมอรเป็นศิเรมอรในวันนี ้
ที่บ้านมีเด็ก 11 คน เราอยู่กันที่บ้านหลังใหญ่ของ

คุณยายริมคลองบางหลวง คุณยายไม่เชิงดุ แต่เป็น

บ้านไม้ทั้งหลัง สอนแล้วไม่เชื่อฟังว่าควรเดินเบาๆ ไม่
ลงส้น ใครลงส้นหรือวิ่งกันโครมครามก็โดนเคาะตาตุ่ม 
ยังไม่เชื่อ โดนเคาะแรงขึ้น 

เราตัวดีเลย ถือว่าเป็นพี่สาวคนโต ลงโทษแจ้ค 
ลกูชายน้าแป๊ะ มาจากหาดวงพระจนัทร์ (จงัหวดัชลบรุ)ี 
ส่ังให้หันหน้าเข้าข้างฝา 10 นาที “แจ้ค พี่พูดแล้ว
ไม่ฟัง น่ังไปเลย กอดอกด้วย” แล้วลืมสนิท แจน 
น้องชายสงสารแจ้คเพราะเขาบอกว่านี่มันหมดเวลา
ต้ังนานแล้ว แจ้คยังน่ังอยู่ พี่ต้องรีบเป็นคนมาบอกให้
ลุกขึ้น...ทุกความสุขในวัยเยาว์อยู่ในห้วงใจตลอดมา 

คุณพ่อสั่งสอนอบรมอย่างไรบ้าง 
พ่อจะสอนว่า “ดูแลรักษาใจให้ดี” ตอนนั้นเริ่มสาว  

มีแฟนโดยไม่ได้ต้ังใจ แบบเลยตามเลย พ่อบอกว่า  
รักษาอารมณ์ให้อยู ่ในร่องในรอย สมัยน้ันฟังแล้ว

สิ่งที่พ่อสอน...
รักษาใจไว้ให้ดี O-
lun
la
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ไม่รู้เรื่องนะคะ แต่จดไว้ในสมุดเพื่อจะท�าความเข้าใจ 
ตอนนั้นเพิ่งเรียนมหาวิทยาลัย (คณะโบราณคดี 
มหาวิทยาลัยศิลปากร) 

พ่อไม่เชิงเข้มงวด แต่เพราะต้องเลี้ยงคนทั้งบ้านซึ่ง
มีตั้งกี่ชีวิต เช้าที่เราตื่นนอน พ่อจะสวนเข้าห้องนอนไป
นอน พ่อท�างานทัง้คนื ได้ยนิเสยีงพมิพ์ดดีรวัดงัข้าวตอก
แตกท้ังคืน แต่ก็หลับ เหมือนเป็นเสียงกล่อมจากพ่อ 
(ยิ้มละไม) พ่อท�างานหนักถึงป่วยบ่อย เงินน้อย ต้อง
แปลเรื่อง เขียนเรื่อง เขียนเรื่องสั้น เป็นบรรณาธิการ
นิตยสารชาวกรุง พ่อมุ่นอยู่กับงาน 

ลูกสาวแตกต่างจากคุณพ่อไหม 
เราเป ็นคนจริงจังในเรื่องที่ควรจริงจัง เรื่องที่

ปล่อยผ่านไม่ได้คือเร่ืองหน้าที่ของมนุษย์ต่อสังคม 
ส�านึกที่ดีต่อสังคม มารยาทต่อสังคม งานเขียนหนังสือ
ของเราแบ่งเป็นสามยุค สมัยสาวๆ เขียนเรื่องส้ัน 
เรื่องยาว ต่อมาเป็นยุคเขียนงานที่เป็นผู้ใหญ่ข้ึน และ
ยุคบทความสิ่งแวดล้อม เดิมเขียนเรื่องสั้นที่เกี่ยวกับ
ธรรมชาติสิ่งแวดล้อม ต่อมาได้คิดว่าเรื่องสั้นใช้เวลาก็
เตะโต๊ะเรือ่งสัน้ท้ิง ตัง้โต๊ะใหม่เป็นโต๊ะบทความ จากนัน้ 
ก็ลุยจนถึงช่วงที่นิตยสารดิฉันยังอยู่ 

สนใจธรรมชาตสิิง่แวดล้อมเพราะอยูกั่บธรรมชาตมิา
ตลอด เก็บธรรมชาติในบ้านทั้งหมดให้เป็นป่า ไม่เคย 
กวาดใบไม้ทิ้งเลย หลังนี้อยู่มาตั้งแต่ปี 2516 ตั้งแต่ 
คุณยายเสยีแล้วกห็าบ้านอยูก่นั ต้นแปรงล้างขวดต้นน้ัน
กอ็ยูต่ดิท่ีมาก่อน บ้านเดมิเป็นไม้แล้วปลวกขึน้ น้องชาย 
ก็มารื้อลงสร้างใหม่ ช่วงแรกยังไม่ได้กลับมาอยู่ด้วย 
เพราะว่าออกเรือน แต่เมื่อแม่ต้องการเราและน้องชาย
สองคนจากไป เราก็ทิ้งทุกอย่างแม้แต่ชีวิตคู่ที่มันจบ
พอดีมาอยู่ที่นี่

อิทธิพลที่ได้จากคุณแม่ (ประยงค์ศรี อุณหธูป) 
แม่เป็นอดีตครูและเป็นครูใหญ่โรงเรียนราชินี แม่

เป็นกุลสตรีมาก เด็กๆ รักแม่เพราะความเป็นแม่ซึ่ง
เยือกเย็น อ่อนหวาน แม่สอนวรรณคดี การย่อความ 
เรียงความ แต่จะแทรกคุณธรรมไว้เสมอ สอนลงลึก
มารยาทความนอบน้อม เดินผ่านผู้ใหญ่ต้องก้ม ยิ่ง
ถ้าเจอผู้ใหญ่อาวุโส เราก็ยิ่งก้มแทบจะหลังขนานกับ
พื้นแล้วเดินไป มีค�าว่า “น�้าเพียงใด ดอกบัวเพียงนั้น” 

ดอกบวัมคีวามหมายในตวัเอง ตัวเราจะคอ้มลงไป แลว้
ใจเราก็ค้อมด้วย

การกล่อมเกลาจากรั้วโรงเรียนราชินีมีส่วนอย่าง
มากที่ท�าให้เราเป็นเรา ส่ิงที่ประทับใจแม่มากที่สุดคือ 
แม่ไม่ดุ ไม่เคยตี แม่ไม่ได้สอนอะไรเวลาอยู่บ้าน แต่
ท�าให้เหน็ แม้ใครทีม่าท�าอะไรกบัเรากใ็ห้อภยั ไม่ผกูติด
กับอะไรเลย แต่จะผูกติดกับพ่อ รักกันมากคู่นี้

วรรณกรรมและงานเขียนของคุณพ่อมีส่วนต่อ
ความนึกคิดเราแค่ไหน

อ่านหนังสือของพ่อไม่รูเ้รือ่ง (หัวเราะ) “จนั ดำรำ” 
มาอ่านได้ตอนสาว แต่ชอบเรือ่งส้ันหลายๆ เรือ่งในนาม 
อุษณา เพลิงธรรม (นามปากกาของประมูล อุณหธูป) 
ครัง้แรกทีล่องเขยีนเรือ่งเป็นนกัศกึษาปีหนึง่ คณุสุจติต์ 
วงษ์เทศ กับคุณขรรค์ชัย บุนปำน ซึ่งเป็นรุ่นพี่ท�า
วารสารสวนแก้ว บอกไปเขียนเรื่องสั้นมา ก็วิ่งไปให้น้า
ช่วยแนะ น้าเป็นกวี ’ภำ พรสรรค์ ชื่อจริง ประภำศรี 
นำคะนำท กท็�าการบ้านทีรุ่น่พีใ่ห้มาได้ กระทัง่เรยีนจบ 
ไปเป็นนักแปลสารคดีท่องเที่ยวอยู่ห้องข้างๆ นิตยสาร
ลลนา คุณสุวรรณี สุคนธำ บ.ก.ในขณะนั้น เห็นเราไป
ยนืเกาะหน้าห้องเขาบ่อยๆ กเ็รยีก เอ้า ไปท�าเรือ่งสัน้มา 
ได้ลงเลย “เรื่องของนำยกระจ่ำงกับนำงยี่หวำ” 

ฮึกเหิมเพราะค้นพบตัวเอง เราท�าได้ มันไม่เคยลง
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ตะกร้า รู้แล้วว่าชีวิตจิตใจนี้ต้องเคลื่อนไปแบบนี้เท่านั้น 
พ่อไม่เคยสอนอะไรเรื่องการเขียน แต่เราชอบถ้อยค�า
ภาษาที่พ่อใช้ ชอบอ่านเรื่องสั้นของพ่อ ช่วงแรกจะติด
หลายค�างดงามของพ่อ จนร่อนเป็นตวัของตวัเองในทีสุ่ด 

หลุดออกจากความเป็นพ่อมาเป็นตัวของตัวเอง
อย่างไร 

มีคนเคยพูดว่า ภาษาเขียนกับภาษาพูดของเรา
ใกล้เคียงกัน อาจเพราะมีพจนานุกรมหลายเล่มเป็น
หนังสือเล่มโปรด เช่น ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 
2493 บ้านนี้พจนานุกรมเยอะมาก รวมทั้งดิกชันนารี
ของพ่อด้วย แต่ปัจจุบันไม่ได้ท�างานแปลแล้ว เลยไป
มอบให้นักแปลท่านอื่น หลายเล่มแม้แต่พจนานุกรม
เล่มที่รักที่สุดก็หลุดหายไปในช่วงการเก็บของเพื่อจัด
บ้านใหม่ ในเล่มนัน้เมือ่พดูถึงค�าค�าหนึง่จะมตีวัอย่างค�า  
ซึ่ งยกมาจากลิลิตบ ้างหรือจากวรรณคดี เรื่องใด
เร่ืองหนึ่ง ดึงออกมาให้ได้เห็นวิธีใช้ค�าค�านั้น ได้เห็น 
ได้สัมผัสถึงความงามของภาษา รสของภาษา

ตอนหลังมาสนใจเขียนด้านสุขภาพได้อย่างไร
ตอนนัน้ท�างานอยูกั่บนติยสารดฉินั ถูกส่งไปร่วมงาน

เปิดตวัรถยนต์ทีญ่ีปุ่น่ ชะตากรรมของเราทีต้่องไปอยูใ่น
รถบสัเลก็ๆ 30 คน เกือบทกุคนสบูบหุร่ีในรถทีห่น้าต่าง
ปิด เหมือนถูกรมควันพิษ จากโตเกียวไปนาโงยะ 8-9 
ชั่วโมง เดินลงจากรถปั๊บเป็นลมเลย ร่างกายตั้งแต่นั้น
ไม่เหมอืนเดมิอีก ต้องลาออกเลยนะ เพราะว่าอยูต่่อไป  
เข้าห้องน�้าแต่ละคร้ัง สตาฟผู้หญิงก็ไปสูบบุหรี่กันใน
ห้องน�้า เป็นเรื่องสุขภาพที่เกิดกับตัวเองโดยตรง ถึงได้ 
หันมาสนใจ หนังสือแนวสุขภาพที่เขียนไว้มี 3 ภาค 

“ทำงเลือกมีมำกกว่ำหนึ่ง” เป็นภาคแรก “อำกำศ 
อำโป อำหำร อำรมณ์ ก่อให้เกิดอำกำร” เป็นภาค 2 
และสุดท้ายคอื “อำหำรจัดสภำพร่ำงกำย” เป็นภาค 3  
ส่วนตัวไม่รักษาแผนปัจจุบัน เน่ืองจากเคยรักษาแล้ว 
ไม่หาย หาทางเลอืกจนเจอ “พีเ่พชร” (คณุประกายเพชร 
ทองพทิกัษ์) ผู้ได้ร�า่เรยีนวชิาจากซนิแสอาม่า นวดรกัษา
ด้วยยาโบราณที่เคี่ยวเอง ก็ฟื้นขึ้นมาระดับหนึ่ง และยัง
ได้โยคะดูแลตัวเองสม�า่เสมอ ฟื้นคืนมาถึง 97%

แต่ทุกวันน้ีเล่นไม่ได้แล้ว เพราะหกล้มเมื่อปีก่อน 
มือหัก ต้องเข้าเฝือกอยู่นานมาก ทุกวันน้ียังต้องท�า
กายภาพ ราว 4 ปีที่แล้วสุขภาพร่างกายตกลงเรื่อยๆ 
กระทัง่มาเจอคุณหมอท่านหนึ่งที่ดูแลทุกวันนี้ คุณหมอ 
บอกว่า คนที่ถูกตัดอวัยวะทิ้งเพราะเกิดการอักเสบขึ้น 
เช่น ตัวเองตัดมดลูกทิ้งแล้ว คือน�้าเหลืองภายในกาย
เสียหายแล้ว ก็มานั่งนึกได้ว่า เราถูกตัดทอนซิลตั้งแต่ 
ป.4 นั่นคือน�า้เหลืองเสียหายมาตั้งแต่ ป.4 หมอบอก
รักษากันอีกยาวเลย การที่น�้าเหลืองเสีย หน้าจะหมอง
ลง ชีวิตชีวาน้อยลง ความแจ่มใสหายไป แต่พอคุณ
หมอท่านนีด้แูลผ่องขึน้ แขง็แรงมาก ท่านเป็นหมอแผน
โบราณ เรียนแพทย์แผนไทยซึ่งตอบค�าถามที่คุณหมอ
สงสัยไม่ได้ จึงไปเรียนแผนจีน แผนอินเดีย แผนทิเบต 
ได้ค�าตอบแล้วมาปรับประยุกต์ใช้รักษาคนไข้  

จากค�าสอนของพ่อที่ให้ดูแลรักษาใจให้ดี เราดูแล
ใจตัวเองอย่างไรบ้าง ทั้งชีวิตรัก สุขภาพ สิ่งต่างๆ 
ที่พบเจอ

เรือ่งรกัษาใจ ผูห้ญงิทัว่ไปมแีฟนแล้วแฟนไปมคีนอืน่ 
มกัจะฟมูฟายประสาผู้หญงิ ช่วงมปัีญหาชวีติคู ่เรามอง
มมุใหม่ อยูก่นัเป็นคูก่จ็รงิ แต่ชวีติเป็นของเขา ปล่อยปละ 

ภาพถ่ายในวัยเด็กกับพ่อและแม่ 

แม้สีซีดจาง แต่ความทรงจ�ายังแจ่มขัด

ในวัยสาวพ่อสอน “ให้รักษาใจไว้ให้ดี” 

ค�าๆ นี้ยังใช้ดูแลตัวเองมาถึงปัจจุบัน
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ออกไปจะเบา การที่เราเติบโตขึ้น ประสบการณ์ต่างๆ 
ค�าของพ่อ ค�าของแม่ ไม่เคยทอดทิง้ ประสบการณ์ต่างๆ 
ทบัซ้อนในตวัเราไปเรือ่ยๆ เราก ็“ร่อน” ของเราไป เป็น
ผู้ใหญ่ข้ึน พยายามรักษาใจเท่าที่ยังคงเพียรรักษาอยู่
ขณะนั้นๆ จนเข้าใจ เข้าถึงตัวชีวิตในที่สุด

หากความก้าวหน้าอยู่ที่คุณหมอที่รักษาในปัจจุบัน 
เป็นครูธรรมะของเราด้วย แต่ก่อนเวลาทุกข์กับอะไร
ก็ตาม (ท�ามือขึ้นสูง) แต่เดี๋ยวนี้หรือ (ท�ามือลดลงๆ) 
นี่คือการหดตัวหรือลดน้อยลงของความทุกข์ในใจเรา  
และใช้เวลาเร็วข้ึนมาก คือทุกข์เกิดขึ้นแล้วดับเร็ว 
อีกหน่อยมันจะแตะปั๊บแล้วดับเลย ดูแลรักษาจิตใจ
อารมณ์ด้วยธรรม คือเห็นตามสภาพที่เป็นจริง ตาม
สภาพที่เป็นจริง จิตของเราจะค่อยๆ วางเอง เกิดทุกข์
ขึน้มากเ็หน็ทุกข์เกิด ทกุข์ยงัอยู ่ทกุข์ยงัอยูอ่กี ทกุข์จาง
คลาย ดตู่อไปอีก อ้าว ทกุข์ดบัแล้ว ให้เหน็อย่างน้ีทกุหน
จะเริ่มช�านาญเอง ช�านาญแล้วเราก็ยังไม่ปล่อยมือ ท�า
จนกระทั่งจิตเห็นความไม่เที่ยง จิตจะปล่อยวางเองโดย
อัตโนมัติ ไม่ใช่ไปบังคับให้วางหรือข่มไว้

อายุ 69 ปีแล้วแต่ยังสดใส มีเคล็ดลับหรือเตรียม 
ตัวเองเมื่อสูงวัยไว้อย่างไร

หัวใจเราต้องเด็กก่อน ใจส�าคัญที่สุด ใจเป็นเจ้านาย
ใหญ่ เห็นหัวใจเด็กในตัวเองเสมอ ชอบตัวเองในแบบที่
เป็น ไม่เคยเหงา เตรียมตัวเองที่จะมีอายุมากขึ้นด้วย
การเผชิญความเป็นจริง สภาวะโลกเปลี่ยนไปมาก นี่ก็
ขายรถทิ้งไปแล้ว เพื่อจะอยู่ให้ง่ายขึ้นในวัยสูงอายุ เรา
ต้องซ้อมให้หมด ซ้อมขึน้รถเมล์ ซ้อมซ้อนจกัรยานยนต์ 

ไปหาหมอนั่งรถเมล์ไป ใจมันเปิดไง ใจมันผ่าเผย คือ
ตัดสินใจแล้ว จะต้องท�าแบบนี้ เพื่ออะไร มีจุดหมาย 

อีกอย่างคือเฟซบุ๊ก เดินสู่โลกใหม่ด้วยการหัดพิมพ์ 
ตัง้แต่ดฉินัหายไปจากหน้านติยสาร วนัหนึง่แฟนหนังสือ
ที่ไม่เคยรู้จักมาก่อน ขออนุญาตโทรมา ขอเบอร์มา
จากนิตยสารดิฉัน แล้วน�าแท็บเล็ตมาให้ เห็นแล้วทุกข์
เลย เครียดเลย ไม่อยากยุ่ง ไม่ใช่โลกของฉัน เคยคิด
ว่าจะไม่ยุ่งกับมันชั่วชีวิต มาสอน...แล้วยังไม่เห็นเรา
โผล่ในเฟซบุ๊ก ก็กลับมาสอนซ�้าอีก ที่สุดเกรงใจจึงเริ่ม
ลองเล่น 

แฟนงานเขียนกลุ่มที่มานี้มี 3 คน บอกว่า “ถ้าหนู
ไม่ไดอ้า่นงานของพี ่หนูคดิถงึแยแ่น่ๆ ไม่อยากให้งานมี
คุณภาพและภาษาเขียนหายวับไปเลยท�านองนี้” ค�าพูด 
จากใจเหล่าน้ีเป็นรางวัลของพี่นะคะ รางวัลสูงสุดในชี
วิตของศิเรมอรเวลาได้ฟัง ได้สดับ หรือได้อ่านความ
รูสึ้กของแฟนนักอ่านของเราทกุคนทีบ่อกเล่าจากใจตรง
ไปตรงมา มีความสุขดื่มด�า่เหลือเกิน แล้วก็เป็นอย่างนี้
แหละที่ท�าให้ซาบซึ้งอยู่มิวาย 

ในท่ีสุดก็เป็นเฟซบุ๊กที่เป็นช่องทำงให้ศิลปินหญิง
เจ้ำของงำนวรรณกรรมผู้ใช้ภำษำและมีมุมมองที่
ละเมียดละไมที่สุดผู้หนึ่งคนนี้ได้กลับมำเจอแฟนๆ 
ของเธออีกมำกมำย ที่ส�ำคัญได้พบกับเจ้ำของส�ำนัก
พิมพ์เม่นวรรณกรรม น�ำมำซึ่งกำรรวมเล่มงำนเขียน
เรื่องสั้น 3 ยุคของศิเรมอรที่จะวำงแผงต้นปีหนำ้

หนอนหนังสือแฟนๆ ศิเรมอรเตรียมตัวไว้!
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มื้อนี้จะกินอะไรดี คิดไม่ออก งานก็ยุ ่ง เครียด
อีกต่างหาก สั่งอาหารสิ้นคิดละกัน “ข้าวผัดกะเพรา

ไข่ดาวจานหนึ่งค่ะ” ความคิดนี้ชี้ให้เห็นว่า กะเพราเป็น
เพื่อนคู่คนไทยมานาน คุ้นเคยกันจนนึกถึงเป็นอย่าง
แรก ตอนนี้มารู้ลึกเรื่องกะเพราแล้วค่อยตัดสินคุณค่า
จะดีกว่า

กะเพราเป็นผักที่ปลูกง่าย บ้านเรามีกะเพราแดง
และขาว ชนิดแรกหายากกว่า มีกล่ินรสเข้มข้นกว่า 
แต่สีอาจท�าให้สีอาหารไม่น่ารับประทาน ในตลาดเรา
จึงพบกะเพราขาวเป็นส่วนใหญ่ ปลูกเองที่บ้านขนาด
ใบปานกลาง กล่ินฉุน แต่ที่ขายกันอาจเห็นใบใหญ่
มาก ขยี้ใบดมจะมีกล่ินหอมจางๆ ทั้งนี้เป็นเพราะ
ผู้ปลูกเร่งปุ๋ยและน�้าให้โตเร็วจะได้ตัดขาย พืชจึงสร้าง
สารอาหารและน�้ามันหอมไม่ทันนั่นเอง

กะเพราดั่งน�้าอมฤต
ชือ่ภาษาอังกฤษของกะเพราคอื Holy basil ในต�ารา

อายุรเวทของอินเดียระบุการใช้กะเพราเป็นยามานาน
กว่า 3,000 ปี มีชื่อเป็นภาษาฮินดูว่า Tulsi ยกย่อง
กะเพราเป็นน�้าอมฤต (Elixir of life) ท�าให้อายุยืน ให้
ผลดีต่อร่างกาย อารมณ์และจิตใจ ใช้ทั้งป้องกันและ
รักษาโรค โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาการไม่สบายในชีวิต
ประจ�าวัน โรคระบบท้อง เช่น ท้องอืด ท้องเสีย คลื่นไส้ 
ระบบทางเดนิหายใจ เช่น ไข้หวดัใหญ่ หลอดลมอกัเสบ 
ปวดศีรษะ ไอ เจ็บคอ คนไทยใช้ปรุงอาหารให้หญิง 
แม่ลกูอ่อนช่วยขบัน�า้นม ผลเป็นยาระบายชนดิเพิม่กาก 
เช่นเดียวกับเม็ดแมงลัก ต้นและรากใช้ทาภายนอก  

แก้มดแมลงกัดต่อย และรักษาแผลให้หายเร็วขึ้น 
ถ้าปลูกทั้งกะเพราขาวและกะเพราแดงใกล้ๆ กัน 

ต้นใหม่จะกลายเป็นกะเพราลูกผสมไป เป็นพืชที่ผลิต
น�้ามันหอมระเหย และส่วนใหญ่เก็บไว้ที่ใบ น�้ามัน
หอมระเหยของกะเพราซึ่งเป็นกลิ่นเฉพาะตัวประกอบ
ด้วยสารโมเลกุลเล็กๆ มากมายหลายชนิดที่เป็นสาร
ออกฤทธิ์ด้วย เช่น ยูจีนอล (Eugenol) มีฤทธิ์ขับ
น�้าดี จึงช่วยย่อยไขมัน ลดอาการจุกเสียด แก้คลื่นไส้
อาเจยีน รกัษาโรคแผลในกระเพาะอาหาร โดยเพ่ิมการ
สร้างและยืดอายุเซลล์เมือกของผนังกระเพาะอาหาร 
(mucus cells) และเพิ่มการหลั่งเมือกมาเคลือบผนัง
กระเพาะอาหาร ลดฤทธิ์กัดกร่อนของกรด และมีสาร
เบต้าแคโรทีนปริมาณสูง ซึ่งร่างกายจะเปลี่ยนให้เป็น
วิตามินเอ จึงช่วยบ�ารุงสายตา 

งานวจิยัในใบกะเพราและสรรพคณุมหศัจรรย์
การวิจัยในยุคปัจจุบันพบสรรพคุณใหม่ๆ ที่จะท�าให้

ผู้บริโภคสนใจกะเพรามากขึ้น ได้แก่ ฤทธิ์ต้านการ
อักเสบ ลดอาการปวด เบาหวาน ต้านความเครยีด และ
มีผลต่อการเกิดมะเร็ง นอกจากสารประกอบในน�า้มัน
หอมระเหย ยังมีสารกลุ่มฟีนอลิก ฟลาโวนอยด์ และ
แอนโทไซยานิน ซึ่งมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระและมีฤทธิ์
ปกป้องตับจากสารพิษในสัตว์ทดลอง ที่ส�าคัญคือบ�ารุง
ประสาท คลายเครียด และช่วยความจ�าด้วย
ลดความเครียด

ความเครียดน่าจะเป็นปัญหาของสังคมไทยไปแล้ว 
มีรายงานวิจัยในคนเมื่อเร็วๆ นี้ ระบุว่าการดื่มน�้าต้ม 
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ปลูกกะเพราสักนิด 
ไม่สิ้นคิดแน่นอน
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รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ 
อดีตอาจารย์ประจ�าภาควชิาเภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั

มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียน
เรื่องสนุกแบบขยี้ขย�าจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย

ใบกะเพราขนาด 300 มิลลิกรัม หลังอาหารเช้าและ
เย็นจะท�าให้อารมณ์ดีขี้น ช่วยลดความวิตกกังวล 
ความเครียด และอาการเก็บกด ซึ่งส่งผลท�าให้นอน
ไม่หลบั อ่อนเพลยีละเหีย่ใจ ความจ�าถดถอย และปัญหา
เพศสมัพนัธ์ หลงัจากด่ืมน�า้กะเพรา 2 สปัดาห์ ความจ�า
ของอาสาสมัครปกติจะดีขึ้นประมาณ 40% จะใช้ชนิด
สด ต้มน�า้เดอืดเบาๆ และปิดฝาภาชนะ หรอืตากใบแห้ง
ในร่ม ชงแบบชาก็ได้ กะเพราแต่ละครั้งที่ได้มามีสาร
ออกฤทธิไ์ม่เท่ากนัอยูแ่ล้ว ผูเ้ขยีนแนะน�าว่า ใช้ปรมิาณ
ที่รู้สึกว่ารับได้และอร่อยก็พอ ที่ส�าคัญระบุว่านอกจาก
ท�าให้ผูส้งูอายวุยั 60-80 ปีทีม่ปัีญหาความเครียดได้กนิ
กะเพราแห้งทั้งต้น (รวมกิ่งก้าน ใบ และดอก) ขนาด  
3 กรัม วันละ 2 ครั้ง มีอารมณ์ดีขึ้นแล้ว ยังท�าให้ระดับ
ไขมันในเลือดและดัชนีมวลกาย (BMI) ลดลงได้ 
ลดน�้าตาล ลดไขมัน

ผู้ป่วยเบาหวานควรสนใจใบกะเพราเช่นกัน กลไก
คือสารออกฤทธิ์ในใบกะเพราจะขัดขวางการเชื่อมต่อ
ระหว่างน�้าตาลกลูโคสกับซีรัมอัลบูมินในเลือด และ
ต้านการเปลีย่นแปลงคาร์โบไฮเดรตเชงิซ้อนเป็นกลโูคส 
ท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือดของผู้ป่วยเบาหวานลดลง 
ลดกรดยูริกต้นเหตุของอาการปวดข้อเข่า และระดับ
ไขมนัในเลอืดดขีึน้ แนะน�าว่าอย่างดการกินยาเบาหวาน 
ที่แพทย์สั่ง สามารถใช้ร่วมกันได้ หลังจากนั้น 1-3 
เดอืน ควรพบแพทย์และตรวจน�า้ตาลในเลอืดดใูหม่เพือ่ 
ปรับยาให้เหมาะสม ข้อดีอีกอย่างหนึ่งคือ กะเพราจะ
ลดไขมันชนิดเลว (LDL) และเพิ่มไขมันชนิดดี (HDL)  
หนูทดลองปกตแิละหนเูป็นเบาหวานทีก่นิผงใบกะเพรา 
มปีรมิาณคอเลสเตอรอลรวม (total cholesterol) ในไต  
ตับ และหัวใจลดลง

จากฤทธิต้์านอนมุลูอิสระ น�า้กะเพราสามารถกระตุน้
ความสามารถของระบบภูมิคุ้มกันโรคของร่างกาย คือ
เม็ดเลอืดขาวชนดิต่างๆ ทีท่�าหน้าทีจ่ดัการกบัไวรสัและ 
สิ่งแปลกปลอมที่รุกรานเรา รวมทั้งเซลล์นักฆ่า หรือ  

NK Cell (Natural Killer Cell) ที่จัดการกับเซลล์ใน
ร่างกายที่ผิดเพี้ยน ต้นเหตุหนึ่งของมะเร็งด้วย
ลดคราบฟัน

ใช้น�้ากะเพรา 4% อมกลั้วปาก ช่วยลดคราบฟัน
ที่สะสมแบคทีเรียที่ท�าให้ฟันผุ (dental plaque) และ
เหงอืกอกัเสบได้เท่าน�า้ยาอมบ้วนปากท่ีมคีลอร์เฮกซดินี 
(Chlorhexidine) 0.12% ท�าเองที่บ้านได้สดใหม่ ง่ายๆ

มีการทดลองความเป็นพิษของกะเพราเช่นกัน ไม่มี
ข้อมลูทีน่่าเป็นห่วง แต่ถ้ากนิมากเกนิไปอาจเกดิอาการ
คลื่นไส้ได้ แต่อย่างที่ผู้เขียนกล่าวถึงบ่อยๆ คือ ไม่ควร
กินอะไรอย่างใดอย่างหนึ่งมากเกินไป ไม่อร่อย และ
อาจไม่เป็นผลดี 
กะเพราสารพัดเมนู

ไม่น่าแปลกใจที่อินเดียถือว่ากะเพราเป็น Queen 
of herbs นอกจากผัดเนื้อสัตว์กับใบกะเพรา น�้าต้ม
หรือชาชงใบกะเพราแล้ว ยังมีเมนูอาหารที่เราคุ้นเคย
อีกมาก แทบไม่ต้องแนะน�ากันเลย ลองใส่ใบกะเพรา
ในต้มย�าดู รสจะเผ็ดร้อนและหอมเข้มขึ้น ผัดเผ็ด 
ผัดฉ่า แกงป่า ขาดใบกะเพราไม่ได้เลย บางคนเจียวไข่ 
ใส่ใบกะเพราด้วย คงมีอีกหลายวิธีที่จะปรุงกะเพรา
เป็นอาหาร ที่ลืมไม่ได้คือใส่แล้วต้องเคี้ยวกลืนด้วย 
มิใช่ใส่พอเป็นพิธีเท่านั้น ที่น่าห่วงคือผักที่ซื้อมาอาจมี
การปนเปื้อนด้วยสารเคมีทางการเกษตร ต้องล้างผ่าน 
น�า้ไหล ลองปลกูดสัูก 3-4 ต้น จะได้กะเพราจากมือเรา  
ไม่ยากเกินไปแน่ๆ 

การบริโภคกะเพราเป็นอาหารประจ�า จะแสดง
สรรพคุณช่วยเสริมสุขภาพด้วยกลไกต่างๆ ทั้งป้องกัน
การติดเชื้อและสารพิษต่างๆ ปกป้องระบบย่อยอาหาร 
ลดน�้าตาลและไขมันในเลือด คลายเครียด ท�าให้
อารมณ์ดี และสามารถใช้ปรุงอาหารร่วมกับการรักษา 
ด้วยยาแผนปัจจุบัน วนัน้ีคณุกนิกะเพรา ผักทีไ่ม่สิน้คดิ 
หรือยัง... 

O-
lun
la



- 22 -

L
ife 

M
att

er 
| เร

ื่อง
 : 

ดร
.ช

ลช
ัย 

อา
นา

มน
าร

ถ 
| ภ

าพ
 : 

U
ns

pl
as

h.
co

m

การวิง่ถอืเป็นทางเลอืกทีด่สี�าหรบัการออกก�าลงักาย  
มีประโยชน์ช่วยพัฒนาหัวใจ ตลอดจนระบบการ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ แต่ก่อนจะออกวิ่ง เรา
ควรค�านึงถึงความปลอดภัยและความเหมาะสมเป็น
อันดับต้นๆ 

ป ัจจุบันกระแสการวิ่ ง ได ้รับความนิยมอย ่าง
ก้าวกระโดด สังเกตได้จากจ�านวนงานวิ่งที่มีทุกสัปดาห์ 
รวมถึงสวนสุขภาพต่างๆ ที่ผู้คนนิยมมาออกก�าลังกาย
ด้วยการวิง่มากขึน้ ยิง่การวิง่ได้รบัความนยิมมากเท่าไร 
เราจะพบกับข้อจ�ากัดมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการบาดเจ็บ
และอันตรายอื่นๆ ที่เพ่ิมมา โดยเฉพาะผู้สูงอายุกับ
การวิ่ง จึงต้องใส่ใจกันเป็นพิเศษ 

ลองมาดแูนวทางในการออกก�าลงักายด้วยการว่ิงกนั
ดีกว่าครับ เพื่อความปลอดภัยและสุขภาพที่ดี

1. เช็กร่างกายก่อนออกวิ่ง 
เพื่อลดความเสี่ยงและสร้างความมั่นใจ ถ้ามี

แนวโน้มที่ก่อให้เกิดอันตรายควรพบผู้เชี่ยวชาญก่อน
ที่จะเริ่มออกก�าลังกายด้วยการวิ่ง เช่น มีโรคประจ�าตัว  
มีปัญหาการหายใจเจ็บหน้าอก มปัีญหากระดกูกล้ามเนือ้  
รวมไปถึงต้องกินยา สมุนไพรที่นอกเหนือจากอาหาร
ปกติ เคยประสบอุบัติเหตุ มีน�้าหนักตัวมาก อาจ
รวมถึงกิจกรรมประจ�าวันหรืองานที่ท�า 
2. เช็กอุปกรณ์และสถานที่ก่อนวิ่ง 

อุปกรณ์ในที่น้ี เช่น การสวมใส่ชุดออกก�าลังกาย
ให้เหมาะสมเพื่อลดผลเสียจากการออกก�าลังกาย 
อาทิ เสื้อผ้าควรระบายความร้อนได้ดี มีความยืดหยุ่น 
เคลื่อนที่เคลื่อนไหวสะดวก รองเท้ารับแรงกระแทก
ได้ดี ช่วยประคองทรงตัวได้ ขนาดไม่เล็กหรือใหญ่

Run Run Run 
มาวิ่งกันด้วย 6 ขั้นตอนง่ายๆ
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ดร.ชลชัย อานามนารถ 
อาจารย์ประจ�าวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัย

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

เกินไป สวมใส่ถุงเท้าเพื่อหลีกเลี่ยงการเสียดสีของเท้า
กับรองเท้า รวมถึงอาจมีหมวกในกรณีที่ต้องสัมผัส
แดดที่มากเกินไป ส�าหรับเรื่องสถานที่ควรปลอดภัย 
เคลือ่นไหวสะดวก การระบายอากาศดี แสงทีเ่หมาะสม 
ไม่มีสิ่งกีดขวาง 
3. วิ่งอย่างสม�่าเสมอ ค่อยเป็นค่อยไป 

อาจเริม่ด้วยออกก�าลงักายหนึง่วนัเว้นสลบัหยดุหนึง่
หรือสองวัน แต่ให้ต่อเนื่องสม�่าเสมอ เพื่อให้ร่างกาย 
มีการกระตุ้น ปรับตัวและฟื้นตัวได้อย่างสัมพันธ์กัน  
ก่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด

วิ่งเท่าที่เราท�าได้โดยไม่รู้สึกหนักหรือเหนื่อยเกินไป 
อาจสงัเกตได้จากเวลาทีเ่ราออกก�าลงักายยงัคงสามารถ
พูดคุยโต้ตอบได้เป็นประโยค และพยายามเริ่มจาก
เบาๆ ช้าๆ ก่อน เช่น เริ่มจากเดิน มาเดินเร็ว เดินสลับ
จ๊อกกิง้ จ๊อกกิง้แล้วค่อยวิง่ หรอืในบางท่านอาจแบ่งเป็น 
สองช่วงเวลา ตอนเช้าหนึ่งช่วงและเย็นอีกหน่ึงช่วง  
ในข้ันนี้ให้พึงระลึกว่าความสามารถแต่ละคนไม่เท่ากัน 
ไม่ควรเปรียบเทียบกับใคร ให้ฟังร่างกายเราเป็นหลัก
4. วิ่งนานเท่าไรดี 

ให้ดูตัวเราเป็นหลัก ถ้าในแต่ละวันเรามีการใช้
ร่างกายเป็นประจ�าอยู ่แล้ว ไม่ค่อยนั่งอยู ่กับที่ ก็
ออกก�าลังกายต่อเนื่อง 20-30 นาทีโดยประมาณ แต่
หากในแต่ละวันของเรานั่งเฉยๆ เสียส่วนใหญ่ อาจต้อง
ออกก�าลังกายให้นานกว่า 30 นาทีขึ้นไปเพ่ือชดเชย 
ในแต่ละวัน
5. วิ่งแบบไหนดี

ข้อจ�ากัดแต่ละคนไม่เหมือนกัน ไม่ว่าจะเป็นสภาพ
ร่างกาย เพศ อายุ น�้าหนักตัว รวมถึงประสบการณ์
ในการออกก�าลังกายและดูแลตัวเอง ฉะนั้น ทุกท่าน

อาจไม่ต้องวิง่เหมอืนกนัหมด บางท่านอาจวิง่เมือ่พร้อม  
ส่วนท่านที่ยังไม่พร้อมก็ใช้การเดินก็ได้ เดินแล้วค่อย
ปรับให้เดินเร็วขึ้น การออกก�าลังกายด้วยลู่วิ่งก็เป็น
อีกหน่ึงทางเลือกที่ช่วยอ�านวยความสะดวก ปลอดภัย 
หรือลองสลับกับการออกก�าลังกายกลางแจ้งเพื่อจะ 
ได้รับวิตามินดี ส่งเสริมการถนอมกระดูก
6. วิ่งอย่างเป็นขั้นตอน

การออกก�าลงักายทกุอย่างย่อมมลี�าดบัขัน้ตอน โดย
เริ่มจากวอร์มอัพและยืดเหยียด ตามด้วยช่วงการเสริม
สร้างฝึกออกก�าลงักายนัน้ และปิดท้ายด้วยการคลูดาวน์ 

ผมหวังเป ็นอย ่างยิ่ งกับขั้นตอนทั้งหกข ้อนี้จะ
ท�าให้เหล่าสูงวัยมีสุขภาพที่ดี วิ่งอย่างปลอดภัย แล้ว
อย่าลมืเตมิเตม็ด้วยอาหารทีเ่หมาะสมและการพกัผ่อน
ที่สมบูรณ์ด้วยนะครับ
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โลกออนไลน์คือโลกใบใหม่ของสูงวัย 
100% คือการเติบโตของผู้สูงวัยที่เข้าถึงโลกออนไลน์
ปี 2018 พบว่าผู้สูงอาย ุ60 ปีขึน้ไปในประเทศไทยกว่า 1.2 ล้านคนเข้าถงึ 

อินเทอร์เน็ต ใช้ออนไลน์ เติบโตจากปี 2008 ถึง 100% ที่ในเวลานั้น
อัตราการใช้อินเทอร์เน็ตในกลุ่มผู้สูงวัยมีแค่เพียง 1% เท่านั้น (น่าสังเกต
และเป็นไปได้ว่า ขณะนั้นคนกลุ่มนี้อยู่ในวัย 50 ปี เป็นวัยที่มาพร้อมกับ
การเรียนรู้ เผชิญเทคโนโลยีในช่วงเปลี่ยนแปลง สิบปีผ่านไป กลุ่ม 50 ปี
ในวันนั้นเข้าสู่วัย 60 ปี และกลายเป็นขาประจ�าบนโลกออนไลน์ในที่สุด 

ในขณะที่ 88% ของผู้สูงอายุในฝรั่งเศสใช้อินเทอร์เน็ต ซึ่งย้อนไปเมื่อ
ปี 1995 มีเพียง 2% เท่านั้น 

64% ของผู้สูงอายใุนประเทศไทย บอกว่ารูสึ้กว่าตัวเขาเองเดก็กว่าอายุ
จริง และ 75% ต้องการเรียนรู้อะไรใหม่ๆ 

Feel Older, Feel Happier 
อายุมากขึ้น ความสุขมากขึ้นO-

U
pda

te

โอ-ลั้นลาขอน�าตัวเลขสนุกๆ จากเว็บไซต์ www.marketingoops.com ที่น�าผลส�ารวจจากบริษัท อิปซอส  
(Ipsos) บริษัทส�ารวจและวิจัยการตลาดจากฝรั่งเศส รายงานวิจัยชุดพิเศษ “Getting Older - Our Aging 
World” ที่เผยข้อมูลเชิงลึก ความต้องการที่แท้จริงของผู้สูงวัย แท้จริงเป็นอย่างไรกันนะ เปรียบเทียบทั้งมิติของ
สูงวัยบ้านเราและสูงวัยทั่วโลก นับเป็นข้อมูลชวนอมยิ้มรับปี 2020 นี้ 

เรียนรู้สิ่งใหม่ให้หัวใจเติบโต 
12% ของผู้สูงวัยในประเทศไทยชื่นชอบเรียนรู้สิ่งใหม่เมื่อมีเวลาว่าง 
7% เรียนรู้เรื่องการใช้โซเชียลมีเดีย
7% เรียนรู้เรื่องการใช้เทคโนโลยีใหม่ 
7% เรียนรู้ศาสตร์โยคะ ดูแลสุขภาพ 
5% ลงเรียนคอร์สออนไลน์ 
5% เล่นบอร์ดเกม ฝึกสมอง เพิ่มมิตรภาพ 
2% หัวใจมีเสียงเพลง เรียนรู้เครื่องดนตรีใหม่ๆ 
เช่นเดียวกับตัวเลขของผู้สูงอายุที่อเมริกา พบว่า การใช้จ่ายเงินทั่วไป

ของผูส้งูวยัแดนมะกนัเลอืกใช้จ่ายไปกบั “การศกึษา การเรยีนรู”้ มากทีส่ดุ 
สะท้อนให้เห็นว่า วัยนี้ยังต้องการเติมเต็มชีวิตด้วยการเรียนรู้อยู่เสมอ 
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ไลฟ์สไตล์แบบไหนที่หัวใจเรียกร้อง 
41% ต้องการความสงบ ในเชิงธุรกิจจึงท�าให้ธุรกิจสปา การดูแล

สุขภาพ Wellness และกิจกรรมนั่งสมาธิได้รับความสนใจ 
37% ชอบพกัผ่อน หนึง่ในนัน้คอืการถ่ายรปูตามสถานทีต่่างๆ ธรุกิจ

สมาร์ทโฟน กล้องถ่ายรปู หรอืแม้แต่สถานทีท่ีเ่กีย่วข้องกบัการถ่ายภาพ
จึงเติบโตไปด้วย 

30% ขอได้อยู่กับครอบครัวที่น่ารัก เพื่อนที่เป็นมิตร 
16% สนใจการวางแผนทางการเงินและการลงทุน 
14% ต้องการช่วยเหลือผู้อื่น จึงเกิดเป็นกิจกรรมอาสาสมัคร 
ในขณะที่ผู้สูงวัยทั่วโลก 36% ขอได้อยู่กับครอบครัวที่น่ารัก เพื่อน

ที่เป็นมิตร สิ่งนี้ท�าให้เห็นว่า แท้จริงแล้วสิ่งที่หัวใจเรียกร้องและมีคุณค่า
ที่สุดส�าหรับผู้สูงวัยคือการได้ใช้เวลาอยู่กับครอบครัวและคนที่เรารัก 

งานวิจัยศึกษาเรื่องการเตรียมพร้อมเข้าสู ่การ
เป็นสูงวัยที่มีคุณภาพ พบว่า ผู้สูงอายุชาวไทยมอง
การเตรียมตัวหลักๆ ดังนี้ 

79% ออกก�าลังกาย 
72% กินอาหารเพื่อสุขภาพ 
59% เก็บออมเพื่อชีวิตหลังเกษียณ
37% บอกลาแอลกอฮอล์ 
33% บอกลาบุหรี่
29% มีบทบาทในชุมชน 
22% เตรียมความพร้อมเพื่อปรับปรุงที่อยู่อาศัย 
8% มองหาที่อยู่อาศัยที่เหมาะกับผู้สูงวัย 
จ าก ตั ว เลข น้ี  เ ห็น ได ้ ชั ด ว ่ า  ส่ิ งส� าคัญ ใน

การเตรียมตัวเพื่อเข้าสู ่การเป็นผู ้สูงวัยคือการดูแล
สุขภาพ ผู้สูงวัยจึงคิดอยากจะปรับเปลี่ยนตัวเองด้วย
การออกก�าลังกายและอาหารการกิน 

เรยีบเรยีงจากบทความ : 12 มมุมองใหม่ “ผูส้งูวยั” อายเุป็นเพยีงตวัเลข-ใช้เทคโนโลยเีก่ง-ช้อปออนไลน์-เรยีนรู้ 
สิ่งใหม่ www.marketingoops.com 
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เตรียมพร้อมอย่างไรในการเป็นสูงวัยที่มีคุณภาพ  
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วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

ความรักของ อ.ประเทือง เอมเจริญ
ศิลปินแห่งชาติ 

เกษียณแล้วทำาอะไรดีวะ 
บทหนึ่งในหนังสือ ครูวิรัตน์ สมัครพงศ์

รักเอย
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

ทรัพย์ที่แท้
ของเศรษฐีพันล้าน โฉลก สัมพันธารักษ์

อรรณพ จิรกิติ 
ความส�าเร็จสีลมคอมเพล็กซ์สู่บ้านชนชราสุทธาวาส

เดี่ยว-สุริยนต์ อรุณวัฒนกูล
ชีวิตไม่เคยเดี่ยว

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

กีฬาเป�นยาว�เศษ ฮ�าไฮ�

ทรัพย�ที่แท�

โอกินาวาเมืองไทย

Retire & Restart
เร�่มที่ใจ วัยไม�เกี่ยว

ผู�สาวขาแดนซ�

Back to school ผมกอดแม�
ก�อนไปทํางานทุกวัน

หากเราต�องจากกัน

เที่ยวดีต�อใจ
ชาร�จไฟให�แม�

ความสุขหลังเลนส�หลบหน�อย…  
บอยแบนด�มา

เที่ยวช�ลช�ล
สไตล�วัยลั�นลา

ยิงนก แต�ไม�ตกปลา

สายธารแห�งการให�

เชฟ ป.4
สู�สุดใจในครัวโลก

หาแหล�งแฮงเอาต�
ความเหงาไม�มาเยือน

ฉันจะเป�นครูจนวันตาย

เม�ง ป ปลา
‘ง�้ว’ คือลมหายใจ

Still on My Mind

งานฝ�มือคือยอดยา

ดีไอวายนี้เพ�่อเธอ

ศาลายาหนุ�มสาวน�อยน�อย

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

นิตยสาร O-lunla
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

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

www.olunla.net

หากเราต้อง
จากกัน

ดุษฎี พนมยงค์ บุญทัศนกุล
กังวานแห่งความสุข
ไปให้สุดใจฝันกับ
“เสกสรร” นักปั้น Youtube
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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
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สายธารแห่งการให้ 
สุมาลี วงษ์สวรรค์ 
ความรัก อาหาร และบ้านบนเชิงดอย

มะเร็งสรรค์สร้าง
ร้าน The SALAD Concept 

ข้อเข่าเสื่อม…ถ้าผ่าตัด จะเลือกแบบไหนดี
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

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

Line ID : @Olunlaclub

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

Line ID : @Olunlaclub

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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เม้ง ป ปลา
‘งิ้ว’ คือลมหายใจ

ชวนกินผัดไทยทิพย์สมัย
รสชาติแห่งความผูกพัน 

ร็อกเยี่ยงเต๋า วิเชียร ฤกษ์ไพศาล 
แห่ง genie records  
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

Active Senior
ใจมีไฟ สูงวัยมีงาน
@โรงเส้นหมี่ชอเฮง-เซ็นทารา-ซีเอ็ด

ท็อป-ดารณีนุช โพธิปิติ
หญ้าแกร่งเพราะแรงลม

A Dish of Love
เต้าหู้ย่างซอสกระเทียม
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Start-up วัย 60+ 
เกษียณทั้งที ขอมีธุรกิจ 

ธนาคารเวลา
โมเดลวางแผนเกษียณสุดล้ำา 

ชีวิตคือละคร ทุกตอนต้องเล่นให้ดี 
วิลัดดา วนดุรงค์วรรณ
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Still on My Mind
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

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

Line ID : @Olunlaclub

ดีไอวายนี้เพื่อเธอ
รวมสิ่งประดิษฐ์คิดจากใจเพื่อผู้ป่วยมะเร็ง 

เมนูแห่งความคิดถึงของเชฟเอียน เชฟกระทะเหล็ก 
นวพร เรืองสกุล ชีวิตไร้ขีดจำากัด

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

‘ศาลายาหนุ่มสาวน่อยน้อย’
ความสนุกครั้งใหม่ ไม่จำากัดอายุ

‘รวมกันเราอยู่’ :
ต่างวัยในบ้านหลังเดียวกัน

สายลับ จับอัลไซเมอร์ 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

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

Line ID : @Olunlaclub

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

นิตยสารรายเดือน ปีที่ 2 ฉบับที่ 28
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Back to school 
เปิดเทอมใหม่ ไปโรงเรียนกัน 

ศัลยา สุขะนิวัตติ์
ความสขุคอืการไมม่คีวามทกุข์

ออกกำาลงักายดว้ยไมพ้ลอง
สุขภาพดีเริ่มต้นที่บ้าน 
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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 

สมัครสมำชิก 1 ปี (ได้รับ 12 เล่ม) รำคำ 480 บำท (เก็บเฉพำะคำ่ด�ำเนินกำรและจัดส่งหนังสือ)
เริ่มรับฉบับที่ 
ชื่อ-นำมสกุลผู้สมัคร 
วัน/เดือน/ปีเกิด  อายุ
โทรศัพท์
อีเมล  Line ID

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

ท่านได้รับหนังสือเล่มนี้จาก 

วิธีกำรช�ำระเงิน
โอนเงินเข้าบัญชี น.ส.สุพิน ธนวัฒน์เสรี

 ธนำคำรไทยพำณิชย์ สาขาอโศก เลขที่บัญชี 032-421-4975
 ธนำคำรกรุงไทย สาขาพุทธมณฑลสาย 2 เลขที่บัญชี 981-8-68115-0

ถ่ายภาพใบสมัครพร้อมเอกสารการโอนเงินมาที่ Email : olunlaclub@gmail.com | Fax : 0 2887 0486

บริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ำกัด 32/9 หมู่บ้านนัทยา ถนนพุทธมณฑลสาย 2 ซอย 21
แขวงศาลาธรรมสพน์ เขตทวีวัฒนา กรุงเทพฯ 10170
สอบถามเพิ่มเติม : โทรศัพท์ 0 2887 4830, 08 1699 5315, 08 6777 6919

หรือง่ายสุดๆ ถ่ายภาพใบสมัครและเอกสารการโอนเงินมาที่ Line ID : @olunlaclub

ใบสมัครสมาชิกนิตยสาร

กรุณากรอกรายละเอียดให้ครบถ้วน

สแกนจ่ายด้วย
คิวอาร์โค้ด

: @olunlaclub
: olunlaclub

O-
lun
la



ตามติดเรื่องราวดีๆ และกิจกรรมลั้นลาได�ที่

: olunlaclub ID : @olunlaclub
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