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อยู่ดีอย่างไรดี สูงวัยไทยแลนด์

Universal Design 
เปลี่ยนและปรับ รับ “อนาคต” 

กานพลู...
ดอกไม้เพื่อสุขภาพปาก

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 
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บทความและรูปภาพในนิตยสารโอ-ลั้นลา สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย การน�าไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากบริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ากัด เท่านั้น

ของขวัญล�้าค่า 
Past - Present - Future

ปีใหม่ ทมีงานมโีอกาสไปท�าบญุทีว่ดัญาณเวศกวนั ได้ฟังพระเทศน์ ฟังเข้าใจง่าย จงึเกบ็ความมาเล่าสูก่นัฟังค่ะ...
ปีใหม่ บรรยากาศแห่งความร่ืนเริง ผู้คนต่างสรรหาของขวัญดีๆ มีค่า มีราคา มาก�านัลให้กับคนที่รักและ 

ผู้มีพระคุณ แต่ของขวัญดีๆ ส�าหรับตัวเองนั้นมีหรือไม่… 
พระท่านถามก่อนอธิบายว่า “การมีสติมั่นอยู่กับปัจจุบัน” คือของขวัญล�้าค่าที่ให้กับตัวเองได้ตลอดเวลา  

ไม่หวนไห้ จมจ่อมกับทุกข์ใน “อดีต” ไม่กลัวหรือวิตกกังวลกับ “อนาคต” ที่ยังมาไม่ถึงจนเกินเหตุ
ค�าว่า “ปัจจุบัน” ในภาษาอังกฤษคือ Present 
Present Tense, Past Tense, Future Tense คือสิ่งที่เราท่องเรียนกันมาแต่เด็กในวิชาภาษาอังกฤษ
Present ยังแปลได้อีกความหมายหนึ่งว่า “ของขวัญ”
ปี 2563 ขอให้ผู้อ่านทุกท่านมีความสุขกับของขวัญล�้าค่าที่อยู่คู่กายนี้

**ขอบคุณพระสงฆ์ผู้แสดงธรรมะ ณ วัดญาณเวศกวัน ในวันที่ 28 ธันวาคม 2562

 สุพิน ธนวัฒน์เสรี
 บรรณาธิการ

ภาพประกอบ : Unsplash.com
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“เกษียณ” ฟังแล้วเป็นเรื่องท่ีดูไกล๊ไกลส�ำหรับใคร
หลำยๆ คน ด้วยควำมคิดว่ำ ยังมีเวลำอีกนำนกว่ำจะถึง
วันนั้น รอให้ตัวเองมีรำยได้มำกกว่ำน้ีก่อนแล้วค่อยเตรียม
ก็ยังทัน แต่คนที่เห็นควำมส�ำคัญกับเรื่องอ่ืนมำกกว่ำก็
มักจะพลำดกบัเรือ่ง “เกษยีณ” ไปอย่ำงน่ำเสยีดำย ในขณะที ่
เรำนั้นยังลั้นลำ แต่บำงคนท่ีเตรียมตัวกันก็เตรียมกันแบบ
เต็มที่ อย่ำงกับเป็นนักกีฬำที่จะเขำ้แข่งขันโอลิมปิก 2020 
เลยทีเดียว หลำยคนมักคิดว่ำ มีแค่น้ีก็พอแล้ว แถมยังจะ
ตดัสนิใจเกษียณก่อนท่ีจะถงึเวลำเกษยีณเสยีอกี ครำวนีล้อง
มำดูกันซิว่ำ นอกจำกเงินแล้ว ถ้ำจะเกษียณ อะไรบ้ำงที่เรำ
ต้องเจอ!!! ถ้ำเจอแล้ว เรำปรับตัวกันหรือยัง

เตรียมใจกับ Lifestyle ที่ไม่เหมือนเดิม 
ถำมใจตัวเองก่อนว่ำ พร้อมเกษียณจำกงำนท่ีท�ำอยู่

หรือไม่ ไม่วำ่จะเป็นงำนประจ�ำ หรือธุรกิจส่วนตัว เพรำะ
เมื่อเกษียณแล้ว จำกต�ำแหน่งที่เคยนั่งอยู่ หัวโขนต่ำงๆ 
อ�ำนำจบำรมีเมื่อครั้งยังท�ำงำนอยู่นั้นเป็นอันต้องจบลง 
กำรปรับตัวปรับใจรับกับสิ่งใหม่ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนจึงส�ำคัญ
มำก โดยเฉพำะผู้ที่เคยอยู่ในต�ำแหน่งสูงๆ มีหน้ำที่กำรงำน
ใหญ่โต เป็นทีน่บัหน้ำถอืตำ ลกูน้อง เพือ่นร่วมงำน เพ่ือนฝูง 
ญำติสนิทมิตรสหำย ต่ำงก็ให้ควำมเคำรพ เกรงใจ แต่เมื่อ

เกษียณมำแล้ว ต�ำแหน่งต่ำงๆ หัวโขนต่ำงๆ ก็ส้ินสุดลง  
เป็นช่วงที่จะได้เห็นควำมจริงใจที่คนรอบข้ำงให้กับเรำ  
สิ่งเหล่ำนี้เป็นเรื่องที่ต้องยอมรับให้ได้ เป็นเรื่องธรรมดำ 
ดังค�ำที่ว่ำ “สูงสุดกลับสู่สำมัญ” ดังนั้น ใครที่ยังยอมรับ 
ในเรื่องนี้ไม่ได้ต้องค่อยๆ ปรับตัว ปรับเปลี่ยนควำมคิด 
ยอมรับสิ่งที่จะเกิดขึ้นให้ดี

อยากใช้ชีวิตหลังเกษียณแบบไหน 
หำกไม่มีกิจกรรมอะไรท�ำหลังเกษียณ คงเป็นเรื่องที่

น่ำเบ่ือมำก จึงต้องหำอะไรท�ำให้ได้ก่อนเกษียณ ไม่ว่ำจะ
เป็นกำรท�ำงำนฟรีแลนซ์ งำนอดิเรกที่ชื่นชอบ หลังจำก
เกษียณจำกงำนประจ�ำแล้ว จะมีเวลำเหลือเฟือให้ท�ำได้
อย่ำงเต็มที่ บำงคนรู้สึกดีที่ได้ท�ำในช่วงแรก แต่เมื่อผ่ำนไป
เพียงไม่กี่เดือนก็เร่ิมรู้สึกเบื่อ เหงำ เพรำะในช่วงท่ีผ่ำนมำ 
กำรใช้ชีวิตของเรำจะต้องพบปะผู้คนตลอด มีงำนมำกมำย
ท่ีต้องจัดกำรให้ส�ำเร็จ ซ่ึงวถิชีวีติหลังเกษยีณอำจไม่ต้องรบี
ท�ำให้เสรจ็เหมอืนตอนทีท่�ำงำนประจ�ำ ดังนัน้ กำรแบ่งเวลำ
จงึเป็นส่ิงส�ำคญัมำก อย่ำงเช่น แบ่งเวลำไปออกก�ำลงักำยท่ี
ชืน่ชอบได้มำกข้ึน แบ่งเวลำท�ำงำนท่ีรัก แบ่งเวลำไปพบปะ
เพื่อนฝูง กำรได้พบปะพูดคุยเป็นประจ�ำจะช่วยท�ำให้เรำมี
ชวีติทีย่นืยำวข้ึนมำกกว่ำกำรอยูเ่งียบๆ แบบเหงำๆ คนเดยีว

สำ คัญมาก 
หากอยากเกษียณ!!!

O-
lun
la



- 7 -

พร้อมรับค่ารักษาพยาบาล 
เมื่อเกษียณแล้ว หำกต้องกำรได้รับกำรรักษำดีๆ จะ

ต้องมีเงินส่วนหน่ึงกันไว้ส�ำหรับเรื่องน้ี โดยเฉพำะใครที่มี
โรคประจ�ำตัวและไม่เคยท�ำประกันสุขภำพมำก่อน ยิ่งต้อง
กันเงินไว้รักษำตัวเองให้ดี 

และหำกในช่วงท่ีอำยุมำกขึ้น ลองคิดหรือยังว่ำเรำจะ
ให้ใครมำดูแล ถ้ำหำกไม่มีใครคอยดูแล เรำต้องเตรียมหำ
คนดแูลตวัเองในอนำคตด้วยไหม ดงันัน้ ค่ำใช้จ่ำยในส่วนนี้ 
จึงมีควำมส�ำคัญและหลำยคนมองข้ำมไป 

จะอยู่บ้านไหน 
เพรำะบ้ำนเป็นทีท่ี่เรำใช้เวลำมำกทีส่ดุหลงัเกษยีณ บ้ำน

ที่อยู่หลังเกษียณยังเป็นบ้ำนหลังเดิมที่อยู่ในปัจจุบันไหม 
ถ้ำไม่ใช่ต้องเตรียมมองหำแล้วว่ำ เรำอยำกมีชีวิตเกษียณ
แบบไหน ท�ำเลที่ใกล้สถำนรักษำพยำบำลหรือไม่ ใกล้
มินิมำร์ท ใกล้สิ่งอ�ำนวยควำมสะดวกหรือไม่ หรืออยำก
อยู่ติดชำยทะเล หำกเป็นบ้ำนหลังเดิม อย่ำลืมว่ำอนำคต
สุขภำพเรำไม่เหมือนเดิม ดังนั้นจึงต้องเตรียมตัวปรับปรุง
บ้ำน เพื่อตอบโจทย์ในช่วงที่เรำต้องกำร ไม่ว่ำจะเป็น
รำวจับตำมทำงเดิน รำวจับในห้องน�้ำ ประตูทำงเข้ำ-ออก
กว้ำงพอไหม หำกเรำต้องถือไม้เท้ำหรือต้องใช้รถเข็น 
พื้นทำงเดินหรือพื้นห้องน�้ำต้องปรับเปลี่ยนเป็นวัสดุกันลื่น
ไหม เพื่อป้องกันอันตรำยในยำมที่เรำแก่ตัวลง

เทคโนโลยียังต้องเรียนรู้ 
อย่ำหยุดเรียนรู้ ไม่ว่ำคุณจะอำยุเท่ำไหร่ เรียนสูงมำ

แค่ไหน เพรำะกำรเกษียณไม่ใช่กำรสิ้นสุดทุกสิ่งทุกอย่ำง 
แต่เป็นกำรเดินทำงในรูปแบบที่ต่ำงไปจำกเดิม โดยเฉพำะ
โลกยุคที่มีกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงรวดเร็ว กำรใช้จ่ำย
เงินทองก็เริ่มเปลี่ยนไป จำกที่เคยไปจับจ่ำยใช้สอยใน
ตลำดสดก็เปลี่ยนเป็นกำรจับจ่ำยใช้สอยในซูเปอร์มำร์เก็ต 
และยิ่งตอนนี้ยิ่งไม่ต้องออกไปจับจ่ำยที่ไหนเลย เพียงแค่
อยู่หน้ำคอมพิวเตอร์ หรือมีเพียงสมำร์ทโฟนก็สำมำรถ

สั่งซ้ือของออนไลน์ได้แล้ว ไม่ต้องออกไปโบกรถข้ำงนอก 
แค่หิวก็มีอำหำรมำส่งได้ถึงที่ หรืออยำกจะส่งของให้กับ
ใครสักคนก็มี Kerry มำรับถึงบ้ำนแล้วไปส่งให้ถึงที่ หรือ
กำรใช้จ่ำยท่ีเปลี่ยนยุคสู่บัตรเดบิต บัตรเครดิต หรือกำร
สแกน QR Code

กำรเปลีย่นแปลงในยคุนีเ้ป็นกำรเปลีย่นแปลงทีเ่รว็มำก 
จึงต้องก้ำวตำมให้ทัน 

เรื่องเงินทองพร้อมพินัยกรรมที่ต้องเตรียม 
เตรยีมต้ังแต่ทีย่งัจ�ำได้ มสีติรับรู้ จัดสรรให้กบัคนทีเ่รำรกั 

เรำหวังดี จัดสรรให้กับคนที่ดูแลเรำมำโดยตลอด ไม่ว่ำจะ
เป็นบุพกำรี ลูก หลำนที่เรำต้องกำรให้กับเขำ สำมำรถ
ระบุได้ว่ำเรำอยำกจะให้อะไรกับเขำ ไม่ว่ำจะเป็นทรัพย์สิน 
เงินทอง โฉนดที่ดิน เงินฝำกธนำคำร สร้อยคอทองค�ำ 
รถยนต์คันโปรดที่อยำกจะส่งต่อ ก็ลงบันทึกในพินัยกรรม
โดยระบุให้ชัดเจนว่ำ ต้องกำรให้อะไรกับใคร หรืออยำก
ส่งมอบต่อให้กับสถำนพยำบำล เพื่อให้ผู้ป่วย ผู้สูงอำยุได้
มีโอกำสใช้ กำรส่งต่อให้กับแผ่นดินให้กับลูกหลำนคนไทย
ในอนำคต สิ่งเหล่ำนี้สำมำรถท�ำได้โดยกำรวำงแผนไว้
ล่วงหนำ้เช่นกัน

อย่ำงน้อยหำกได้เตรียมควำมพร้อมตำมที่กล่ำวมำแล้ว  
กำรเกษียณเปี ่ยมด้วยควำมสุขก็ไม่ใช่เร่ืองยำกล�ำบำก 
อีกต่อไป สิ่งส�ำคัญต่อจำกนี้คือ กำรมีจิตใจที่เข้มแข็งกับ
ก้ำวต่อไปที่มั่นคง

	 อรพรรณ	บัวประชุม	CFP®
	 ทีมงาน	BF	Knowledge	Center
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ปัจจุบันไทยก�าลังเผชิญกับสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aged Society) 
ด้านหนึง่ย่อมปฏเิสธไม่ได้ถงึความจ�าเป็นในการทุม่เทพลงังานและทรพัยากร
มหาศาลเพื่อดูแลความเป็นอยู่และคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัยจ�านวนมาก โดย
กลุม่คนวยัแรงงานทีใ่นทีสุ่ดจะมปีรมิาณน้อยกว่าครึง่หน่ึง ท�าให้หลายคนเชือ่
ว่า การมาถึงของสังคมผู้สูงวัยโดยสมบูรณ์จะกลายเป็นปัญหาที่น่าวิตกและ
รุนแรงที่สุดในทศวรรษที่ก�าลังจะมาถึง 

โอ-ล้ันลามีโอกาสได้พูดคุยกับ รศ.ไตรรัตน์ จำรุทัศน์ อำจำรย์ประจ�ำ
ภำควิชำเคหกำร และหวัหน้ำศนูย์เชีย่วชำญเฉพำะทำงกำรออกแบบสภำพ
แวดล้อมเพ่ือทุกคน คณะสถำปัตยกรรมศำสตร์  จฬุำลงกรณ์มหำวทิยำลยั 
ซึ่งแบ่งปันมุมมองในมิติของการออกแบบเพื่อทุกคนในสังคม (Universal 
Design) ภายใต้เส้นตายที่ว่า ไทยก�าลังเดินหน้าสู่สังคมสูงวัยแบบสมบูรณ์
ภายในปี 2021 (2564) หรือในอีก 1 ปีข้างหน้า! 

เหลียวมองอดีตและมองไปข้างหน้า มาร่วมหาค�าตอบกันว่า ผู้สูงวัย
ไทยแลนด์บ้านเราจะอยู่ดี มีคุณภาพชีวิตที่ดีด้วย Universal Design อย่างไร 

Universal Design 
อยู่ดีอย่างไรดี สูงวัยไทยแลนด์
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อยากให้อาจารย์อัพเดตสถานการณ์ล่าสุดของ
สังคมสูงวัยของไทย

อีกเพียง 1 ปี ไทยจะมีผู ้สูงอายุ 20% ของ
จ�านวนประชากรทั้งประเทศ ซึ่งตามนิยามขององค์การ
สหประชาชาติ เรียกว่าเข้าสู่สังคมสูงวัยแบบสมบูรณ์ 
ภายในปีหน้าประเทศไทยจะมีผู้สูงวัยสูงถึง 1 ใน 5 
ของจ�านวนประชากรทั้งหมด ซึ่งจะเกิดผลกระทบต่อ
สังคมในวงกว้าง 

มองย้อนกลับไปในปี 1989 (2532) ประเทศไทยมี
ผู้สูงอายุ 10% ของประชากรทั้งประเทศ และเริ่มก้าวสู่
สังคมสูงอายุ (Aging Society) โดยส่วนตัวผมเชื่อว่า
สังคมไทยจะเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจนในปี 2564 ทั้ง
ผลกระทบต่อเมือง โครงสร้างของเมือง ชุมชน และ
พฤติกรรมผู้บริโภค 

ในสังคมสูงวัยสมบูรณ์แบบในต่างประเทศ มีการ
ปรับตัวหรือเตรียมความพร้อมอย่างไร

ปัจจุบันญี่ปุ่นเข้าสู่ยุคซูเปอร์เอจโซไซตี้แล้ว ต้อง
พลิกหน้ามือเป็นหลังมือ ตั้งแต่ระดับนโยบายที่มี
การขยายอายุเกษียณจาก 60 เป็น 65 ปี รัฐบาล
ส ่งเสริมให ้ผู ้สูงวัยดูแลสุขภาพตัวเอง จากการ
สัมมนา “เจาะลึกอสังหาฯ สูงวัยแดนปลาดิบ” ที่
คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
จัดขึ้นเมื่อเร็วๆ นี้ (14 ธันวาคม 2562) พบว่าญี่ปุ่น
เคยใช้งบประมาณในการดูแลผู้สูงวัยในเชิงสงเคราะห์
สูงถึง 3 ล้านล้านบาท จนมาในระยะหลังจึงเริ่มกลับล�า  
เน่ืองจากชัดเจนว่าเงินเท่าไรก็ไม่เพียงพอ เพราะคน 
ใช้เงินเพ่ิมจ�านวนขึ้นเรื่อยๆ ขณะที่คนหาเงินหรือ 
หนุ่มสาวน้อยลงเรื่อยๆ

ปัจจุบันญี่ปุ ่นใช้เงินแค่ปีละ 4 หมื่นล้านบาทใน
การดักหน้าปัญหา แทนที่จะให้เบี้ยยังชีพหรือเงิน
สงเคราะห์ เปลี่ยนเป็นงบส่งเสริมสุขภาพ ส่งเสริมให้
มีงานท�า ส่งเสริมให้อยู่บ้านและชุมชนเดิมของตัวเอง 
ซึ่งลดภาระ ขณะเดียวกันก็เป็นที่พอใจเพราะส่วนใหญ่  
90% ต้องการอยู ่อาศัยในบ้านเดิม นโยบายนี้คือ  
“ลดการสงเคราะห์ เน้นการส่งเสริม” 

UD หรือ Universal Design การออกแบบเพื่อ
ทุกคน จะมีส่วนช่วยตอบโจทย์เรื่องสังคมสูงวัย
อย่างไร 

เมื่อ 16 ปีที่แล้ว ผมเผชิญเรื่องนี้กับตัวเอง พ่อแม่
ของผมอายุ 60 ปี ผมก็ไปออกแบบบ้านใหม่ให้ท่าน 
แต่เมื่อสร้างเสร็จ ท่านไม่ยอมย้ายมาอยู่ สุดท้ายต้อง
ใช้วธิปีรบัปรงุบ้านเดมิและให้ท่านอยูใ่นบ้านหลงัเก่าของ
ตัวเองต่อไป บ้านเดมิเป็นตึกแถวอยูใ่นตลาด แต่พ่อแม่
คุน้เคยด ีบอกว่าทีน่อนเลก็ๆ ไม่เป็นไร แต่ใกล้ญาตมิิตร 
ใกล้ตลาด ใกล้สังคม จะไปไหนก็ไปได้ 

ผมเริ่มฉุกคิดว่าน่าจะมีอะไรบางอย่างที่ไม่ใช่แค่ 
ที่อยู่อาศัยแล้ว ต่อมาผมได้ทุนของส�านักงานกองทุน
สนับสนุนการวิจัย (สกว.) ท�าวิจัยเรื่องพฤติกรรม
การอยู่อาศัยของผู้สูงอายุ สิ่งที่ค้นพบคือ UD หรือ 
Universal Design อันเป็นการออกแบบส�าหรับคน
ทุกวัย ตอบโจทย์สังคมอนาคตที่เน้นการปรับปรุง
ให้เหมาะสมกับแต่ละคนในสภาพแวดล้อมที่คุ ้นเคย 

ในปี 2564 ไม่เพียงไทยจะมีผู้สูงวัยครบ 
20% เท่านั้น ทว่าอีกเพียงสองปีถัดไป 
(2566) ไทยจะมีอัตราการเพิ่มจ�านวน
ของผู ้สูงอายุต่อปี จากปกติเพิ่มปีละ 
7-8 แสนคน กลายเป็นปีละ 1 ล้านคน  
ผลพวงจากประชากรไทยยคุเบบีบ้มูเมอร์  
ซึ่งจะเพิ่มต่อเนื่องไปอีก 20 ปี นั่นท�าให้
ปี 2578 ไทยจะเดินหน้าสู่ยุคซูเปอร์เอจ 
(Super-aged Society) มปีระชากรอายุ 
60 ปีขึ้นไปมากกว่า 28% ของประชากร
ทั้งประเทศ
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เปรียบได้กับนิทานเร่ืองหนู 3 ตัว ตัวใหญ่ ตัวกลาง 
ตัวเล็ก ค�าถามว่า ต้องเจาะรูทางเข้า-ออกก่ีรู จึงจะ
เหมาะสมกับหนูทั้งสาม 

ค�าตอบคือรูเดียวที่เป็นรูใหญ่ที่สุด นั่นหมายความ
ว่า บ้าน...ทุกคนใช้ร่วมกัน ถ้าทุกคนในบ้าน เด็ก 
คนชรา คนพิการ คนท้องเดินขึ้นทางลาดได้เหมือนกัน 
อนาคตก็ไม่ต้องมีบันได คนท้องหรือแม่บ้านขนของ 
จากซเูปอร์มาร์เกต็เข้าบ้านทางประตบูานเลือ่นได้ ประตู
แบบบานเปิดก็ไม่จ�าเป็น การออกแบบต้องเหมาะสม 
ทั้งต่อการเปลี่ยนแปลงด้านกายภาพและสอดรับกับ
ความต้องการที่แท้จริง 

ยุคนั้นสังคมไทยยังไม่มีเรื่องนี้ ผมเปิดหนังสือ
ฝรั่ง โดยเฉพาะของสหรัฐอเมริกาที่มีงานศึกษาด้านน้ี
มากหน่อย ปรากฏว่างานออกแบบมาใช้กับคนไทยไม่
พอดีกัน เพราะชาวอเมริกันมีสรีระร่างกายใหญ่โต จึง
วัดร่างกายคนไทยเพื่อปรับใช้ในสัดส่วนที่พอดีมากกว่า 
เป็นสัดส่วนคนไทยเพ่ือคนไทย จนกลายเป็นคู่มือการ
ออกแบบส�าหรับทุกคนฉบับคนไทย  

ในฐานะที่ท�างานในศูนย์เชี่ยวชาญเฉพาะทางการ
ออกแบบสภาพแวดล ้อมเ พ่ือทุกคน คณะ
สถาปัตยกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
มีข้อเสนอแนะอย่างไรที่จะท�าให้เราก้าวสู ่สังคม 
สูงวัยอย่างมีประสิทธิภาพ 

อันดับแรก เดินหน้าขยายการท�างานของผู้สูงอายุ 
รัฐบาลควรปรับนโยบายอายุเกษียณเป็น 65 ปีเหมือน
กบัทัว่โลก ปัจจบุนัยงัเป็นภาคสมคัรใจ ทว่าผมมองเหน็
ความจ�าเป็นของภาคบงัคบั ซึง่จะส่งผลโดยตรงต่อความ
สามารถในการพึ่งพาตนเองของผู้สูงวัย 

สอง การเตรียมความพร้อมด้านเศรษฐกิจและ
สุขภาพ มีค�ากล่าวว่า “60 ปีแล้วค่อยมาว่ากัน” ซึ่ง
ไม่ทันการณ์ ต้องเตรียมตัวทั้งการออมเงินและการ
สั่งสมสุขภาพที่ดี  

สำม การเตรียมความพร้อมทางสังคม มีงานวิจัย
ส�ารวจคนไทยอายุ 100 ปี 100 คน และตั้งค�าถามว่า 
อะไรคือสิ่งที่เหมือนกันของคนอายุ 100 ปี ค�าตอบคือ
ไม่มีใครอยู่ในเมือง และไม่ได้อยู่คนเดียว ท่านอาศัย
อยู่กับลูกหลาน มนุษย์เป็นสัตว์สังคม ซึ่งสังคมที่ใกล้
ที่สุดคือครอบครัว ต้องรื้อฟื้นสิ่งดีๆ ในสังคมของเรา 
ประเทศไทยโชคด ีเพราะสังคมตะวนัออกยงัยดึถอืความ
อาวโุส ความกตญัญ ูรฐับาลต้องสนบัสนนุเรือ่งนีใ้ห้มาก 

สี่ สภาพแวดล้อม อย่ารอให้มีอุบัติเหตุในบ้านก่อน
แล้วค่อยเปลีย่น แต่เปลีย่นก่อนทีจ่ะมอีบุตัเิหต ุคณุยาย
อายุ 60 ปีไม่ยอมปรับปรุงบ้าน บอกว่าฉันอยู่ในบ้าน
หลังนี้มานาน ปิดตาเดินไปห้องน�า้ยังได้ วันหนึ่งสะดุด
ธรณีประตู กระดูกสะโพกหัก เข้าโรงพยาบาลเสียเงิน
ไปสองแสน ถ้าวันน้ันปรับพื้นเรียบ ไม่มีธรณีประตู  

ศูนย์ออกแบบสภาพแวดล้อมเพื่อทุกคน  

Universal Design Center อดตีตัง้อยู ่ณ 

สามย่าน ท่านเจ้าอาวาสวัดพระศรีอารย์ 

จ.ราชบรุ ีมาเยีย่มศนูย์ฯ ทีก่รงุเทพฯ แล้ว

ถูกใจ ขอบิณฑบาตเพื่อเป็นวิทยาทาน

ปัจจุบันถูกยกไปประกอบเป็นศูนย์การ

เรียนรู ้ด้านการออกแบบ Universal 

Design ณ วัดพระศรีอารย์ จ.ราชบุรี 

เรียบร้อย
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และเสริมราวจับ คงเสียเงินแค่สามหมื่นบาท 

สูงวัยแบบไทยไทย ท�าอย่างไรดี
ไทยมคีวามเชือ่ผดิๆ ว่าอายมุากแล้วไม่ต้องปรบัปรงุ

สภาพแวดล้อม ความยากล�าบากอยู่ตรงที่ผู้สูงวัยเมื่อ
เลยวัย 70 ปี จะน�าเงินออกจากกระเป๋าสักทีนี้ยากมาก  
ก็เป็นหน้าที่ของลูกหลาน อาจปรับมาตรการภาษ ี
เพื่อช่วยให้ดูแลพ่อแม่ได้ดีขึ้น สังคมต้องหันกลับ 
มามอง ถ้าเอาแต่ก้าวตามสังคมตะวันตก ลูกหลานไป
ท�างาน พ่อแม่แยกอยู่โดดเดี่ยว อนาคตผู้สูงวัยจะจบที่
สถานสงเคราะห์ 

ไม่ใช่แค่บ้าน สภาพแวดล้อมของเมอืงกต้็องออกแบบ
ไปด้วยพร้อมกัน สหประชาชาติระบุไว้ถึงแนวทางของ
เมืองที่เป็นมิตรกับผู้สูงอายุ “เอจ เฟรนด์ลี่ ซิตี้” หรือ 
“เอจ เฟรนด์ลี่ คอมมูนิตี้” ได้แก่ การมีพื้นที่ส่วนกลาง
ทีผู่ส้งูอายเุข้าถงึ เมอืงทีเ่ป็นมติรต่อผูส้งูวยัม ี8 ปัจจยัที่
เก่ียวข้อง แบ่งเป็นฮาร์ดแวร์และซอฟต์แวร์ “ฮาร์ดแวร์” 
ได้แก่ 1. บ้าน 2. อาคารสถานที่ (เช่น โรงพยาบาล 
สวนสาธารณะ) และ 3. การเดินทาง 

จะสร้างฮาร์ดแวร์ได้ ต้องยอมรับนบัถือผูส้งูอายกุ่อน
ว่าคือสมาชิกที่มีคุณค่าของสังคม นี่เป็น It’s a must 
ด้านซอฟต์แวร์การสร้างเอจ เฟรนด์ลี่ ซิตี้ การขยาย
เมืองส�าหรับประชากรผู้สูงวัย ประกอบด้วยการสร้าง
การยอมรับของสังคม การมีส่วนร่วมต่อสังคม การ

ดูแลสุขภาพ การดูแลเรื่องการท�างาน และสุดท้ายต้อง
ให้ผูส้งูวยัเข้าถงึข้อมลูข่าวสาร โดยเฉพาะข้อมลูข่าวสาร
สมัยใหม่โลกออนไลน์ 

เมื่อหันมาดูเรื่องการเตรียมตัวระดับปัจเจกบ้าง 
แต่ละคนต้องเตรียมตัวอย่างไร 

4 เรื่องที่ต้องดูแลตัวเอง ผมเรียงล�าดับตามความ
ส�าคัญนะ 1. สุขภาพ 2. สังคม 3. เศรษฐกิจ ทั้งสาม
อย่างนี้เน้นว่าซื้อขายไม่ได้ เตรียมตัววันเดียวไม่ทัน 
ต้องเตรียมตั้งแต่เนิ่นๆ 4. สภาพแวดล้อม เรื่องนี้ 
ลูกหลานต้องมีส่วนร่วม ปรับปรุงบ้านเดิมภายใต้หลัก 
Universal Design 

Universal Design คือการออกแบบเพื่อทุกคน 
เป็นการออกแบบที่ไม่ได้ออกแบบให้ใครคนใดคนหนึ่ง 
เช่น เก้าอ้ีทีป่รบัขึน้ลงได้ ประตูบานเลือ่นทีเ่ปิดใหญ่เลก็
ได้ มีความยืดหยุ่น ใช้ได้กับคนทุกวัย เป็นต้น สุดท้าย
คือการออกแบบที่มีขนาดไม่ใหญ่ไม่เล็ก เช่น ห้องน�้าที่
มีพื้นที่ว่างภายใน 1.5 เมตร ซึ่งปลอดภัยส�าหรับทุกวัย 

UD ที่สมบูรณ์แบบที่สุดในความเห็นของผมคือ 
สิงคโปร์ โดยให้ครอบครัว สังคม ชุมชนเป็นผู้ดูแลผู้สูง
วัย รวมทัง้เร่งนโยบายให้คนสิงคโปร์มลีกู ขณะเดยีวกนั
ก็รับแรงงานคนต่างด้าวเข้ามาท�างาน ส�าหรับไทยถ้า
เตรียมตัวไม่ดี อีก 2 ปีเศรษฐกิจจะเริ่มตก เพราะคน
ท�างานเราลดลง 
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ในฐานะที่ท�างานด้านการออกแบบเพื่อทุกคน 
มาอย่างยาวนาน อาจารย์วางแผนการใช้ชีวิต 
หลังเกษียณและออกแบบที่อยู่อาศัยของตนเอง
อย่างไร 

อีก 3 ปี ผมจะเกษียณ แต่เชื่อว่าผมก็คงท�างานไป
เรื่อยๆ ปัจจุบันเริ่มท�างานที่เบาลง สร้างคนรุ่นใหม่และ
ส่งไม้ต่อให้พวกเขา ดังที่เฮนรี่ ฟอร์ด เคยกล่าวว่า ถ้า
คุณรกังานทีค่ณุท�า คณุจะรูส้กึว่ามนัไม่ใช่งาน ส่วนเรือ่ง
ทีอ่ยูอ่าศยั ตอนแรกผมไปซือ้บ้านไว้ไกลทีทุ่ง่คร ุ(ท�างาน
ที่คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ จุฬาฯ) ตอนนี้เปลี่ยน
แนวคิดว่า ควรเดินมาท�างานได้ จึงตัดสินใจซื้อคอนโด 
ติดมหาวิทยาลัยดีกว่า ยิ่งคุณอายุมากขึ้น พื้นที่และ 
สิ่งจ�าเป็นรอบตัวคุณจะลดน้อยลง ผมเช่ือในชีวิตที่ 
“ปล่อยวาง ละทิ้ง พอเพียง สมดุล” คุณเคยได้ยินเรื่อง
การจัดของก่อนตายไหม คือทุกคนจะสะสมของไป
เรือ่ยๆ ทุกอย่างเลยนะ ทรพัย์สนิเงนิทอง ต�าแหน่งหรอื
อะไรก็แล้วแต่ พอตายปุ๊บ มันไม่มีอะไรเลยนะ 

ชาวสวเีดนคนหนึง่มแีนวคดิทีด่เีกีย่วกบั “การจัดของ
ก่อนตาย” ลองนกึสภาพว่า ถ้าอาทติย์หน้าคณุต้องตาย 
คุณจะทิ้งอะไรบ้าง ตอนย้ายบ้านผมทิ้งของไปครึ่งหนึ่ง 
ไม่ใช่แค่ทิง้ทีเ่ป็นฮาร์ดแวร์นะ ต�าแหน่ง วาสนา ลกูน้อง
กต้็องทิง้ด้วย ไม่ต้องคดิอะไร “มอียูก่แ็ค่นีแ้หละ” น่ีเป็น
แนวคิดส่วนตัว 

ชีวิตที่ดีในมุมมองของอาจารย์เป็นอย่างไร
ส�าหรบัผมชีวิตทีด่มี ี2 องค์ประกอบ 1. วางแผนเพือ่

สมดุล 2. คืนสู่สามัญ อันดับแรกต้องวางแผน รออายุ 
60 ปีสายไป ถ้าจะอยู่ต่อจากอายุ 60 ปีไปอีก 10-20 
ปี ต้องวางแผนต้ังแต่อาย ุ40 อนัดบัต่อมาจากสูงสดุให้
คืนสู่สามัญ ต้องรู้จักปล่อยวาง ละทิ้ง ทั้งข้าวของทรัพย์
สมบัติ ลาภยศต�าแหน่ง ทิ้งไปแล้วหันมาดูแลตัวเอง

ทกุวนันีอ้อกก�าลงักายด้วยการป่ันจกัรยานในฟิตเนส
วันละ 1 ชั่วโมง ผมยังสนใจศิลปะ ว่างๆ ก็รื้อฟื้นทักษะ
เรือ่งสีและการวาดภาพ ถือเป็นการออกก�าลงักล้ามเนือ้ 
มัดเล็กไปในตัว ช่วยสมองไม่ให้เสื่อม ผมอ่านหนังสือ
เยอะ เพราะยังต้องค้นคว้าเกี่ยวกับการออกแบบ
เพื่อผู้สูงวัย ล่าสุดได้เขียนเรื่อง “บ้านปลอดภัย” ใน
สารานุกรมฉบับผู้สูงอายุด้วย 

เหลือระยะเวลาเพียง 1 ปีสุดท้ายก่อนที่สังคมไทย 
จะเข ้าสู ่ภาวะสังคมสูงวัยแบบสมบูรณ์ เราจะ 
เตรียมตัวทันหรือไม่ 

ใช่! โค้งสุดท้ายแล้ว เราต้องเริ่มคิดเรื่องนี้อย่าง
จริงจัง และต้องคิดแบบตีลังกาคิดด้วย อย่างน้อยที่สุด
ต้องเตรียมความพร้อมด้านแรงงาน ส่วนการแก้ปัญหา
ระยะยาว ต้องส่งเสริมให้คนไทยที่มีคุณภาพมีลูก เป็น
ภาคบังคับของหญิงไทย (หัวเราะ) แต่งงานปุ๊บได้ลด
ภาษีปั๊บ ยิ่งมีลูกยิ่งได้ลดภาษีเป็นทีเด็ด ถือเป็นหน้าที่
เพื่อชาติ สิงคโปร์ก็ท�าแบบนี้  

ขอบคุณสถานที่ : ห้องสมุดคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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ต้องดูแลรักษำง่ำย การออกแบบให้ค�านึงถึงเรื่องสี  
วสัดุภณัฑ์ หรอืแม้กระทัง่เรือ่งพชืคลมุดนิ ขณะทีห่ญ้าต้อง
ตัดทุกอาทิตย์ แต่ไม้ดอกดูแลง่ายกว่ามาก แค่ตัดแต่งพุ่ม 
บางคนใช้ถั่วบราซิลแทนหญ้า ดอกสีเหลืองเล็กๆ น่ารัก 
ใช้ปลูกคลุมดินแทนหญ้า ไม่ต้องตัดไม่ต้องดูแล 

เคล็ดลับ 
หลักการออกแบบ UD ง่ายๆ ส�าหรับประชาชนทั่วไป

หากต้องการข้อมูลเพิ่มเติมด้านการออกแบบ UD แอด Line ID : chula.udc มำออกแบบชีวิตที่ดีกัน

ต้องปลอดภัย ได้แก่ ทางเดินไม่มีสเต็ป 
มีราวจับ มีตัวเตือนหลังก้าวลงบันได พื้น
ต้องไม่ลื่น 

ต้องสำมำรถเข้ำถึงได้ คือประตูต้องกว้าง 90 เซนติเมตร 
ห้องน�้าต้องมีพื้นที่โล่ง 1.5 เมตร การเอื้อมต้องไม่เกิน 1.5 เมตร 

ต้องสำมำรถสร้ำงแรงกระตุ้น เมื่อผู้สูงอายุสายตา 
ฝ้าฟาง ต้องออกแบบให้มแีสงมสีีสัน ยงัมอีาการของต้อหนิ 
ต้อกระจก ซึ่งท�าให้มองโทนสีเย็นไม่ชัด การออกแบบใช้
โทนสีร้อนเข้าช่วย เช่น เหลือง ส้ม แดง O-
lun
la
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ดีไซน์เพื่อการบินที่ราบรื่นของผู้สูงวัย
Where : สนามบินและสายการบินญี่ปุ่น

“เจแปนแอร์ไลน์” สายการบินดังที่น�าหลักการ
ออกแบบสากลมาใช้เป็นหลักในการสร้างแบรนด์ 
บางจุดแม้เป็นการออกแบบในจุดเล็กๆ แต่ก็สร้างการ
เปลี่ยนแปลงและอ�านวยความสะดวกแก่ผู้โดยสารได้
อย่างดี อาทิ แก้วที่ผู ้โดยสารสามารถถือได้ง่ายขึ้น 
แสงไฟในห้องน�้าที่ควบคุมด้วยการล็อกประตูพร้อม
ภาพประกอบเข้าใจง่าย ที่นั่งผู้โดยสารที่ปรับใช้งานได้
ง่ายขึ้น และยังหลีกเลี่ยงจุดปวด (pressure points) ที่
อาจเกิดขึ้นสะสมจากการเดินทาง พร้อมการออกแบบ
ที่เก็บของเหนือศีรษะที่ท�าให้เอื้อมถึงได้ ช่วยลดอาการ
บาดเจ็บ ควบคู่การฝึกอบรมพนักงานเพื่อให้เกิดการ 
เดินทางท่ีง ่ายขึ้นส�าหรับผู ้โดยสารทุกคน รวมถึง 
ผู้โดยสารสูงอายุ 

เช่นเดยีวกบั “สนามบนิฮาเนดะ” โตเกียว ทีค่�านงึถงึ  

Universal Design ในรูปแบบเทคโนโลยี โดยร่วมมือ
กบั “พานาโซนคิ” เพือ่ให้เกดิการใช้ในอาคารทีง่่ายและ
เป็นมติรกบัผูค้นมากขึน้ ได้แก่ ป้ายทีม่องเหน็ได้ชดัเจน 
ค�าแนะน�าการเปิดใช้งานแอปพลิเคชนั ไปจนถงึการวจิยั
และพัฒนาโซลูชันการเคลื่อนที่แบบอิสระของวีลแชร์
อจัฉรยิะทีร่่วมมอืกนักบั WHILL (แบรนด์วลีแชร์ไฟฟ้า) 

นอกจากนีส้นามบนิยงัใส่ใจในการออกแบบไปจนถึง
ขั้นตอนตรวจเช็กกระเป๋าที่ช่วยให้ผู้โดยสารไม่ต้องยก
กระเป๋าเดินทางหนักเพื่อวางบนสายพาน และรถนั่ง 
ผู้โดยสารส่วนบุคคลขนาดเล็กพื้นต�่าภายในอาคารที่
ก้าวขึ้นลงได้ง่าย 
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เปลี่ยนและปรับ รับ “อนาคต” 
“ไม่ต้องปรับตัวให้เข้ากับสิ่งของหรือพื้นที่ แต่สามารถใช้ทั้งสองสิ่งได้

อย่างสะดวกสบาย” นี่คือหัวใจของ Universal Design หรือ UD การ
ออกแบบเพื่อทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย รวมถึงเพื่อผู้สูงอายุ อาจเรียกได้
ว่า Universal Design คือการออกแบบที่เข้าไปในจิตใจของผู้ใช้งานอย่าง
เป็นสากล ในโลกที่เราก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มตัว หลายประเทศ 
ทั่วโลกต่างปรับตัวและน�าการออกแบบ “UD” มาส่งเสริมให้ชีวิตของผู้คน
ได้ “อยู่ดี” โอ-ลั้นลาขอหยิบยกงานออกแบบร่วมสมัยมาฝากคุณ

อ้างอิง
• “Universal Design กับหลัก 7 ประการ” 

• “Beyond 2020 : Future-proofing with universal design” 

• “Universal Design Principles” 

• “Panasonic is Testing Robotic Electric Wheelchair at Haneda Airport” 

• “JAL Universally welcoming on the Aircraft” 

Design
Universal
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ดีไซน์สนามเด็กเล่นผู้ใหญ่ 
Where : จีน แคนาดา และอีกในหลายเมืองทั่วโลก

ปี 2014 เจย์ แมดดอ็ก ศาสตราจารย์ด้านสาธารณสุข
ของมหาวิทยาลัย Texas A&M สหรัฐอเมริกา ได้
เดินทางไปดูงานวิจัยที่ประเทศจีน เขาเกิดความสนใจ
ชวีติประจ�าวนัของคนในท้องถ่ินทีน่ยิมมาออกก�าลงักาย
ในสวนสาธารณะ ใกล้โรงแรมที่พักในเมืองหนานฉาง  
สิ่งที่พบคือผู ้สูงอายุหลายร้อยคนต่างออกจากบ้าน
มาออกก�าลังกายด้วยกัน น�าไปสู่การรวบรวมข้อมูล
เกี่ยวกับการใช้ประโยชน์ของพื้นที่สาธารณะในสวน 
8 แห่งของเมืองที่ท�าให้ทีมวิจัยพบว่าผู้ใช้บริการสวน
สาธารณะมากกว่า 50% เป็นผู้สูงอายุ แตกต่าง
จากในสหรัฐอเมริกาที่มีผู ้สูงอายุออกมาใช้บริการ
ไม่เกิน 15% โดยกิจกรรมของสูงวัยชาวจีน ได้แก่  
ฝึกชี่กง ยิมนาสติกผู้สูงอายุ การเล่นกับอุปกรณ์หลาก
สีสัน (บรรยากาศใกล้เคียงสนามเด็กเล่นและสวนลุม
ยามเช้า) กลายเป็นแรงบันดาลใจชั้นดีในการสร้าง
สนามเด็กเล่นเพื่อผู้สูงอายุหลายแห่งนอกประเทศจีน
ในเวลาต่อมา 

ในประเด็นเดียวกัน Anastasia Loukaitou-Sideris 
ศาสตราจารย์ด้านการวางผังเมืองของมหาวิทยาลัย
แคลิฟอร์เนีย ลอสแอนเจลิส สหรัฐอเมริกา ผู้ศึกษา
การใช้ประโยชน์สวนสาธารณะในกลุม่ผู้สูงอายปุระเทศ
ต่างๆ ได้กล่าวว่า บ่อยครั้งที่ผู้สูงอายุรู้สึกไม่ได้รับการ
ต้อนรบัในสวนสาธารณะ อกีนัยหน่ึงคอื สวนสาธารณะ
ไม่สามารถเข้าถึงจิตใจของผู ้สูงอายุได้จริง โดยมี
สญัลกัษณ์อย่าง “ห่วงบาสเกตบอล” ของคนหนุม่สาวที่
มจี�านวนมากกว่าทางเดนิเล่น และเครือ่งออกก�าลังกาย
ของผู้สูงอายุเป็นอุปสรรคส�าคัญ 

อ้างอิง 
• “The cities designing playgrounds for the elderly” 

• “Seniors Recreation Centres” 

• “Canada’s first outdoor Senior Wellness Park - Senior Living”

ชวนมาดูสนามเด็กเล่นผู้ใหญ่ในแคนาดา
ท่ามกลางสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุที่เพิ่มขึ้นอย่าง

รวดเร็ว เราก็ได้เห็นการเปิดตัว “สนามเด็กเล่นผู้ใหญ่” 
ในหลายเมอืงของโลกเพิม่ขึน้ด้วยเช่นกนั ได้แก่ ลอนดอน 
เบอร์ลิน รวมถึงประเทศแคนาดา ที่เริ่มต้นจากแฮร์รี่ 
เคน เภสัชกรเกษียณจากเมืองเดลตา รัฐบริติชโคลัมเบีย 
ที่เดินทางกลับมาจากทริปประเทศจีน พร้อมความ
ประทับใจครัง้ส�าคญัเกีย่วกบัสงัคมการออกก�าลงักายของ
ผู้สูงอายใุนแดนมงักร เขาส่งข้อเสนอแนะนีไ้ปยงัสภาเมอืง 
ต่อมาในปี 2007 ความคิดนี้ได้พัฒนาเป็นสวนสาธารณะ
ของผูส้งูวยัท้องถิน่ Lion Wellness Park ทีแ่บ่งพืน้ทีแ่ละมอีปุกรณ์เพือ่ผูสู้งอายโุดยเฉพาะ ช่วยเพิม่อตัราการออก
ก�าลังกายในหมู่ผู้สูงอายุ จนกลายเป็นโมเดลสวนสาธารณะและชุมชนผู้สูงอายุอีก 18 แห่งทั่วรัฐบริติชโคลัมเบีย 
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ดีไซน์ที่เชื่อมต่อด้วยความใส่ใจ
Where : ศูนย์ขนส่งเชื่อมเส้นทางล่าสุดของสิงคโปร์

หลังจากรอคอยกันมานาน ล่าสุดได้ฤกษ์เปิดให้บริการเมื่อ
วันที่ 8 กันยายน 2562 ส�าหรับสถานียี่ชุน หรือ Yishun 
Integrated Transport Hub ศูนย์ขนส่งเชื่อมเส้นทางปรับอากาศ
ที่รวมสถานีรถไฟและรถประจ�าทางเข้าด้วยกัน ทั้งยังสะดวกเม่ือ
ต้องการเดินทางสู่ศูนย์การค้า Northpoint City และ North Park 
Residences มากกว่านั้นยังเป็นศูนย์ขนส่งที่คิดและออกแบบ
เพื่อผู้สูงอายุอย่างแท้จริง สมกับเป็นประเทศที่ให้ความส�าคัญกับ
ประชากรผู้สูงอายุมายาวนาน

ส�าหรับตัวอย่างของการออกแบบอย่างใส่ใจของศูนย์ขนส่งยี่ชุน 
ได้แก่ หน่ึง “ป้ายบอกทางขนาดใหญ่” โดยรอบทีอ่อกแบบให้เหน็ได้
ชัดเจน ทั้งป้ายสถานีรถไฟ รถประจ�าทาง และร้านค้า สอง “พื้นที่
กว้างเพื่อการเดินทางที่ง่ายขึ้น” ที่จุดขึ้นและลงรถบัสจะได้รับการ
ออกแบบให้ปราศจากสิ่งกีดขวาง มีพื้นที่ทางลาดเตรียมไว้ส�าหรับ
ผู้ที่ใช้รถเข็น และที่นั่งในระหว่างคิวส�าหรับผู้อาวุโส

สาม โซนพื้นที่ “ศูนย์ติดต่อประสานข้อมูลเพื่อผู้สูงวัยที่มีภาวะ
สมองเสื่อม (dementia) ช่วยให้ผู้ที่มีภาวะสมองเสื่อมและผู้ดูแล
มีความมั่นใจกล้าออกไปใช้ชีวิตนอกบ้านมากขึ้น รวมถึงผู ้ที่มี
ความจ�าเป็นต้องเดินทาง พร้อมทั้งบริการจากพนักงานที่ผ่านการ
ฝึกอบรมเพื่อช่วยเหลือผู้ที่มีภาวะสมองเสื่อม และยังมี สี่ “Heart 
Zone” แห่งแรกในศูนย์กลางการขนส่ง เป็นพื้นที่นั่งรอส�าหรับ 
ผูส้ญัจรทีต้่องการความช่วยเหลอืเพือ่ต้องการให้พาเดนิหรอืน�าทาง
ไปยังโรงพยาบาลในพื้นที่ใกล้เคียง โดย “Heart Zone” เป็นที่
รู้จักนับตั้งแต่ปี 2017 เป็นส่วนหนึ่งของการสร้างวัฒนธรรมการ 
ช่วยเหลือผู้เดินทางในประเทศสิงคโปร์ 

อ้างอิง
• “5 Ways Yishun Integrated Transport Hub is Senior and Dementia friendly” 

• “First Day of Operations - Yishun Integrated Transport Hub” 

• “ส�ารวจสิงคโปร์ตามแนวเส้นทางรถไฟฟ้า North-South MRT” 

1
2
3
4
5
6
7

หลักการออกแบบ 7 ข้อ 
Universal Design  

Space 
ขนาดที่เหมาะสมกับสถานที่

Energy Conservation 
ความสามารถช่วยทุ่นแรง

Safety 
ความทนทานและปลอดภัย

Understanding 
การสื่อสารให้ผู้ใช้เข้าใจง่าย

Simplicity 
ความเรียบง่ายที่ท�าให้ใช้งานง่าย

Flexibility
ความยืดหยุ่นเมื่อต้องการใช้

Fairness 
ความเสมอภาคเมื่อใช้งาน
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ดีไซน์ที่ช่วยให้ห่างไกลความโดดเดี่ยว
Where : ที่พักอาศัยผู้สูงอายุในอังกฤษและออสเตรเลีย

ปี 2561 ในสหราชอาณาจักร ผู้มีอายุมากกว่า 75 ปี จ�านวน 51% 
อาศัยอยู่คนเดียวในบ้าน และมีผู้สูงอายุที่ติดต่อกับเพื่อนและครอบครัว 
น้อยกว่าเดือนละครั้ง 11% เป็นภาพเดียวกันกับสังคมผู้สูงอายุในยุโรป 
และในอีกหลายประเทศ

จากงานวิจัยความโดดเดี่ยวน้ียังน�ามาสู่หลายโรคอันตรายและความ 
ทรงจ�าที่ถดถอยลง น�าไปสู่การรวมกลุ่มพัฒนาความรู้เพื่อออกแบบและ
พัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น โดยน�า “แสงสว่าง” “ดีไซน์ที่โมเดิร์นขึ้น” และ 
“พื้นที่ตอบสนองความรู้สึกเน้นส่วนร่วม” แม้เป็นรายละเอียดเล็กๆ น้อยๆ 
แต่การออกแบบเหล่าน้ีเปรยีบเสมอืนเชือกเส้นเลก็ๆ ทีพ่าผู้สูงอายกุ้าวออก
มาจากมุมที่โดดเดี่ยว ตัวอย่างเช่น

โครงการ Pilgrim Gardens ในอังกฤษ
PRP บริษัทสถาปัตยกรรมที่มีช่ือเสียงยาวนาน ได้ออกแบบโครงการ

สวน Pilgrim Gardens โดยค�านึงถึงหลักการออกแบบเพื่อผู้สูงอายุของ 
HAPPI (The Housing our Ageing Population Panel for Innovation) 
ท�าให้โครงการนี้ได้รับรางวัลหลายรางวัลในปี 2012-2014 ในรูปแบบพื้นที่
สวนส่วนกลางของอพาร์ตเมนต์สองชั้น โดยโชว์ภูมิทัศน์และเปิดพื้นที่การ
ใช้งานร่วมกัน พร้อมประตูที่เปิดเข้าถึงสวนได้ทันที

ทั้งหมดเป็นตัวอย่างเล็กๆ น้อยๆ ที่หลายประเทศทั่วโลกก�าลังให้ความ
สนใจ Universal Design การออกแบบที่น�าความเข้าใจระหว่างหัวใจและ
พฤติกรรมของมนุษย์ทุกเพศทุกวัยมาหลอมรวมเป็นสิ่งเดียวกัน

อ้างอิง
• www.archdaily.com

• “Pilgrim Gardens Evington” 

บ้านพักหลังเกษียณในออสเตรเลีย
อีกตัวอย่างที่โดดเด่น คือ เราได้เห็น Dietger Wissounig Architekten 

บ้านพักหลังเกษียณในออสเตรเลีย มาพร้อมดีไซน์ที่โมเดิร์นขึ้น มีการ
ออกแบบที่เปิดรับแสง น�าไม้มาเป็นวัสดุเพิ่มความนุ่มนวลอบอุ่น ทางเดิน 
2 ชั้นที่ช่วยเพิ่มความรู้สึกสนุกและแอคทีฟขึ้นในการใช้พื้นที่ 
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เรื่องขี้หลงขี้ลืมแบบนี้เกิดขึ้นได้กับทุกคน ไม่เฉพาะ
กับคนสูงวัยเท่านั้น มีการศึกษาพบว่า คนทั่วไปจะลืม
สิ่งต่างๆ ประมาณ 3 เรื่องต่อวัน ซึ่งไม่ใช่เรื่องแปลก
ประหลาดแต่อย่างใด ยิ่งเป็นเร่ืองที่ “สมอง” เห็นว่า
ไม่ใช่เป็นเรื่องสลักส�าคัญ เพราะไม่ได้มีการใช้งานหรือ
เน้นย�้าอยู่บ่อยๆ ก็จะเป็นเรื่องที่ถูกลืมไปได้ง่ายมากๆ 
คงมีหลายๆ ท่านที่เคยชงน�้าชากาแฟมาต้ังทิ้งไว้แล้ว
ลืมสนิท กว่าจะนึกได้น�้าชากาแฟก็เย็นชืดเสียแล้ว  
บางคนอาจจะเคยไปเดินงงๆ ในซูเปอร์มาร์เก็ตเพราะ
ลืมไปแล้วว่าจะมาซื้ออะไร ก็อย่าได้แปลกใจเพราะ 
ใครๆ ก็เป็นกันได้

มีการศึกษาโดย National-Lottery.co.uk ระบุว่า 
ผู้ชายมักจะหลงลืมอะไรๆ ได้ง่ายกว่าผู้หญิง ถึงแม้ว่า
ผู้หญิงมักจะมีเรื่องที่ต้องจดจ�ามากกว่าผู้ชาย จากการ
ศกึษาคูชี่วิต 2,000 คู่ พบว่าส่วนใหญ่ฝ่ายชายจะพึง่พา
ฝ่ายหญิงในการจดจ�าเร่ืองต่างๆ ส่วนฝ่ายหญิงเองก็

บอกว่าตนไม่สามารถวางใจให้ฝ่ายชายจดจ�าอะไรๆ ได้
เลย น่ีคงเป็นสาเหตุทีผู่ห้ญงิมกัจะมคีวามจ�าดกีว่า เรือ่ง
ที่ผู้คนมักจะลืมกันมากก็เช่น ลืมกุญแจ ลืมรายการ 
ซื้อของใช้ ลืมที่จอดรถ ลืมวันเกิดของคนรัก ลืมวัน
ครบรอบแต่งงาน ฯลฯ ซึ่งหลายๆ เรื่องก็อาจจะแก้ไข
ได้ด้วยการเขียนโน้ตเตือนความจ�าติดไว้ในต�าแหน่งที่
มองเห็นได้ง่ายๆ  

Senior 4.0 ฉบับนี้จะขอแนะน�าแอปพลิเคชันที่จะ
ช่วยแก้ปัญหาหนึ่งคือการลืมที่จอดรถ ซึ่งทุกคนคงจะ
เคยลมืกนัได้สกัครัง้ โดยเฉพาะเวลาทีต้่องไปจอดรถใน
สถานที่ที่ไม่เคยไปมาก่อน นั่นคือแอปฯ ที่ชื่อว่า Find 
My Car ซึ่งมีให้ใช้งานได้ทั้งในระบบแอนดรอยด์และ
ระบบไอโอเอส (ไอโฟน) เป็นแอปฯ ทีใ่ช้งานได้ฟรโีดยมี
โฆษณาแทรก ซึ่งหากทดลองใช้งานแล้วชอบก็สามารถ
จ่ายเงินสนับสนุนผู้พัฒนาแอปฯ เพื่อปิดโฆษณาและ
เปิดใช้งานฟังก์ชันต่างๆ ได้แบบสมบูรณ์ 

Find My Car
“หลานเอ๊ย…ช่วยหารถให้ลุงหน่อยสิ ลุงจ�าไม่ได้ว่าจอดไว้ตรงไหนน่ะ”
เสียงคุณลุงคนหนึ่งพูดกับเจ้าหน้าที่ที่ลานจอดรถแห่งหนึ่ง 
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วิธีการใช้งานก็ไม่ยาก เพียงดาวน์โหลดเพื่อติดตั้ง
แอปฯ จาก Play/App Store ของระบบโทรศพัท์ทีใ่ช้งาน  
เมื่อเปิดแอปฯ ใช้งานเป็นครั้งแรก จะพบข้อความ 
ขออนญุาตเข้าถงึข้อมลูต่างๆ ของระบบโทรศพัท์ (แอปฯ 
จ�าเป็นต้องใช้ข้อมูล GPS) จากนั้นในหน้าแรกของ
แอปฯ จะมีเมนูใหญ่ๆ ให้เลือก 2 ข้อ คือ Park ส�าหรับ
บันทึกสถานที่จอดรถ และ Find ส�าหรับค้นหาสถานที่
จอด เมื่อจอดรถในสถานที่ที่ต้องการบันทึกไว้ ก็เพียง
กดที่เมนู Park เพื่อบันทึกต�าแหน่งสถานที่ เมื่อตั้งชื่อ
ของสถานที่แล้วกดปุ่ม Create new แอปฯ จะบันทึก 
ต�าแหน่งของสถานที่นั้นไว้โดยใช้ข้อมูล GPS จาก
โทรศัพท์

เมื่อต้องการหาต�าแหน่งจอดรถที่บันทึกไว้ ก็กดที่

เมนู Find เพื่อเปิดดูต�าแหน่งที่บันทึกไว้แล้ว เมื่อกด
ที่ต�าแหน่งท่ีต้องการก็จะเข้าสู่เมนูย่อยให้เลือกเปิดดู
ต�าแหน่งทีจ่อดรถในแผนที ่หรอืจะให้เปิดฟังก์ชนัน�าทาง 
(Navigate) ก็ใช้ได้โดยสะดวก

Find My Car เป็นแอปพลิเคชันขนาดเล็ก ไม่กิน
เนื้อที่ในโทรศัพท์มากนัก และสามารถประยุกต์ใช้ได้
กับเรื่องต�าแหน่งสถานท่ีต่างๆ ไม่จ�าเป็นว่าต้องเป็น 
ที่จอดรถเท่าน้ัน เพราะที่แอปฯ บันทึกไว้ก็เป็นเพียง
ข้อมูล GPS เท่านั้น อาจน�ามาใช้บันทึกต�าแหน่งของ
สถานท่ีที่เดินทางไปบ่อยๆ และยังสามารถแชร์ข้อมูล
ต�าแหน่งเหล่านี้ได้ด้วย 

เม่ือต้องไปจอดรถต่างถิ่นครั้งต่อไป คงไม่ต้องเดิน 
หารถกนัให้เหน่ือยเพราะมตัีวช่วยฉลาดๆ แบบน้ีครบั :)

คลกิเมน ูPark เพือ่เกบ็บนัทกึสถานทีจ่อดรถ คลิกเมนู Find เพื่อเปิดดูสถานที่

จอดรถที่บันทึกไว้

ใส่ชื่อของสถานที่ที่ต้องการ

บันทึก

เลือกดูสถานที่จากรายการที่บันทึกไว้

เลือก show on map เพื่อเปิดดูต�าแหน่ง

บนแผนที่

take/view picture บนัทกึภาพของสถาน

ทีจ่อดรถ (ฟังก์ชนัเฉพาะพรเีมยีมเท่านัน้ 

ต้องซื้อแอปฯ ตัวเต็ม) 

เลือก navigate เพื่อเปิดฟังก์ชันน�าทาง

บนแผนที่

เลือกรูปแบบการเดินทาง เดินเท้า  

รถสาธารณะ รถยนต์

O-
lun
la



- 20 -

H
erb

 &
 H

app
ine

ss |
 เรื่อ

ง :
 ร

ศ.
พ

ร้อ
มจ

ิต 
ศร

ลัม
พ

์

ปากเป็นอวยัวะหนึง่ทีท่�าหน้าทีห่ลากหลาย ใช้พดูคยุ
สื่อสาร บางคนใช้เป็นอาวุธ...เปิดถุงขนมกร๊อบแกร๊บ
ไม่ได้ ใช้ฟันในปากช่วยดึง ค�าพูดที่ออกจากปากไปแล้ว
เอาคืนไม่ได้ ดีก็ดี ไม่ดีก็จบ ที่ส�าคัญคือเป็นจุดเริ่มต้น
ของระบบย่อยอาหาร 

ในปากยังมีฟ ันและล้ิน ฟันจะเกาะกับเหงือก 
กระพุ้งแก้มเป็นเยื่อเมือก ช่องปากจะต่อร่วมกับทาง
ระหว่างอากาศและอาหาร ก่อนที่อาหารจะผ่านเข้าสู่
หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ล�าไส้ เรื่อยไปจนถึง
ทวารหนัก ปากจึงมีความส�าคัญต่อสุขภาพของร่างกาย 
และมปัีจจยัเสีย่งก่อให้เกิดอาการทีไ่ม่พึงประสงค์ ได้แก่
โรคในช่องปาก เช่น แผลในปาก ปากแห้ง ฟันผ ุเหงอืก
อักเสบ ส่งผลโดยตรงให้มีกลิ่นปาก สาเหตุอื่นๆ ที่ 
มองข้ามไม่ได้ คอืโรคในทางเดนิหายใจ เช่น ไซนสัอกัเสบ  
และโรคในทางเดินอาหาร เช่น โรคกระเพาะอาหาร 
รวมถึงอาหารบางชนิด เช่น หัวหอม กระเทียม สะตอ 
ทนู่ากระป๋อง เบือ้งต้นควรดแูลสขุภาพปากให้ด ีต้องกนิ
อาหารท่ีมปีระโยชน์ ลดของหวานต่างๆ ท�าความสะอาด
ปาก ฟัน และลิ้นให้ถูกต้อง จะช่วยให้เราสามารถ 
พูดคยุกบัคนอ่ืนอย่างมัน่ใจ จะเหน็โฆษณาผลติภณัฑ์ที่
ช่วยให้สขุภาพปากและฟันดขีึน้ในสือ่ต่างๆ และมไีม่น้อย 
ที่ใช้สมุนไพรเป็นจุดขาย ทั้งน�้ายาบ้วนปากและยาสีฟัน 

ในปากมีเชื้อทั้งมีประโยชน์และที่ก่อโรคกว่า 700 
ชนิด บางชนิดจะสร้างไฮโดรเจนเพอร์ออกไซด์ไป
ควบคมุเชือ้ก่อโรค สเตรปโตคอ็กคสั มวิแทนส์ (Strep-
tococcus mutans) เป็นเช้ือตัวร้ายที่พบในปาก 
ซอกฟัน และโคนลิ้น ก่อให้เกิดโรคฟันผุ ถ้ากินอาหาร
ที่มีน�้าตาลสูง เชื้อชนิดน้ีจะเจริญเร็วมากและหลั่งกรด
ไปท�าลายเคลือบฟันและท�าให้ฟันผุ เป็นหนอง ก่อให้
เกิดกลิ่นเหม็นและเหงือกอักเสบ 

ประวัติศาสตร์กานพลู 
สมุนไพรที่มีฤทธิ์โดดเด่นส�าหรับดูแลสุขภาพใน

ช่องปากคือ ดอกแห้งกานพลู พบว่ามีการใช้เป็นยา
มานานนับพันปี มีชื่อภาษาอังกฤษว่า clove เป็น 
ไม้ต้นที่มีแหล่งก�าเนิดอยู่ที่ประเทศอินโดนีเซีย ใช้
ส่วนดอกตูมแห้งเป็นยา มีผู้น�าเข้าไปใช้ในยุโรปตั้งแต่
ศตวรรษที่ 4 ทันตแพทย์ชาวอียิปต์บันทึกการใช้
ดอกตูมกานพลูควบคุมกลิ่นปากและอาการปวดฟันมา
ตั้งแต่ศตวรรษที่ 10 มีเรื่องเล่าว่าจักรพรรดิจีนราชวงศ์
ฮ่ันให้พระสนมและหญิงสาวในวังหลวงอมกานพลูให้
กลิ่นปากสดชื่นเช่นกัน ศตวรรษที่ 15 เกิดการระบาด
ของกาฬโรคที่มีอาการต่อมน�้าเหลืองบวมและอักเสบ
ในยุโรป กลุ่มพ่อค้าเครื่องเทศเข้าไปขโมยสมบัติของ
ผู้ป่วยและคนตาย แต่ไม่ติดโรคสักคน เมื่อถูกจับได้

กานพลู...ดอกไม้เพื่อสุขภาพปาก
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รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ 
อดีตอาจารย์ประจ�าภาควชิาเภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั

มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียน
เรื่องสนุกแบบขยี้ขย�าจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย

จึงแลกอิสรภาพกับข้อมูลที่ต้านการติดเชื้อ พวกเขาใช้
น�า้มันสมุนไพรที่มีน�้ามันดอกกานพลูเป็นหลัก จึงเรียก
สตูรน�า้มนันีว่้า “thieves oil” ซึง่ต่อมาพบว่ามฤีทธิต้์าน
การเจริญเติบโตของเชื้อแบคทีเรีย เชื้อรา และไวรัส
ได้มากมายหลายชนิด เชื่อไหมว่าในศตวรรษที่ 17-18  
ดอกกานพลูมีค่าเท่ากับทองทีเดียว 

ปัจจุบันพบว่า ในดอกแห้งมีน�้ามันหอมระเหยชื่อ 
clove oil 14-20% น�า้มนันีไ้ด้จากการกลัน่ไอน�า้ น�า้มนั
กานพลูมียูจีนอล (eugenol) เป็นสารออกฤทธิ์หลัก
ถึง 72-90% ในคลินิกหมอฟันจะใช้น�้ามันกานพลู
ทาเหงือกและฟันก่อนลงมือฉีดยา อุดหรือถอนฟัน 
เพื่อฆ่าเชื้อโรคแทนแอลกอฮอล์ และยังมีฤทธิ์ชา
เฉพาะที่ สามารถลดความรู้สึกเจ็บเวลาฉีดยาชาจริงๆ 
นอกจากนัน้น�า้มนักานพลยูงัมสีรรพคณุยบัยัง้การเจรญิ
เติบโตของเชื้อโรคสเตรปโตค็อกคัส มิวแทนส์ และเชื้อ
อื่นๆ ในช่องปากที่ท�าให้เกิดคราบหินปูนและกลิ่นปาก 
มีฤทธิ์ลดอาการอักเสบของเหงือก แผลในปาก และ
ลดการติดเชื้อที่เกิดจากฟันผุ ส�าหรับฤทธ์ิลดอาการ
ปวดฟัน ยูจีนอลไปปิดกั้นตัวรับความรู้สึกปวด (block 
pain receptor) ฤทธิช์าของน�า้มนักานพลเูทยีบเท่ายาชา
เบนโซเคน (benzocaine) ทเีดยีว จากข้อมลูทัง้หมดจึง
มกีารพัฒนาเป็นน�า้ยาบ้วนปาก อาสาสมคัรใช้น�า้ยาอม
บ้วนปากท่ีประกอบด้วยน�้ามันกานพลู น�้ามันโหระพา 
และ tea tree oil เป็นเวลา 21 วัน สภาพเหงือก
อักเสบดีขึ้น คราบหินปูนที่โคนฟันและปริมาณเชื้อโรค 
ในช่องปากลดลงอย่างชัดเจน ยาสีฟันที่มีช่ือเสียง 
เลือกใช้กานพลูผสมในยาสีฟันด้วย มีงานวิจัยในปี 
2019 ผสมน�้ามันกานพลูกับซิงค์ออกไซด์ (zinc oxide 
eugenol) ใช้เป็นวัสดุอุดฟันชั่วคราว พบว่าได้ผลดีทั้ง
ฆ่าเชื้อโรค บรรเทาปวด และลดการอักเสบของเหงือก 

กานพลูประจ�าบ้าน
ถ้ามีอาการปวดฟันในบ้านยังไปหาหมอไม่ได้ ให้ใช้

ดอกกานพลูแห้ง 1 ดอก วางบนฟันที่ปวด ค่อยๆ เคี้ยว
เบาๆ หรอืใช้กานพลบูดหยาบๆ ผสมเหล้าเลก็น้อยเพ่ือ
สกดัน�า้มนัออกมา ใช้ส�าลป้ัีนเป็นก้อนเลก็ๆ ให้แน่น จุม่
น�้าสกัดให้ชุ่ม แล้วอุดลงไปในรูฟันผุ ต�าราทางยุโรปใช้
น�า้มนัมะกอกแทนเหล้า กน่็าจะด ีหลายคนมผีงกานพลู
ใส่ขวดเล็กๆ ติดตัว ใช้อมเพื่อให้กลิ่นปากดีขึ้น ถ้า
ต้องการน�า้ยาบ้วนปาก ให้เอากานพลู 3-4 ดอก แช่ใน
เหล้าโรงเล็กน้อย ทิ้งไว้จะได้น�า้ยาสีน�า้ตาล ผสม 5-10 
หยดกับน�้าประมาณ 2 ช้อนโต๊ะ หรือเอาขนาดที่รส
เผด็ชาพอสบายๆ อมกลัว้คอ ทิง้ไว้สกัครูแ่ล้วบ้วนทิง้ไป

ในดอกกานพลยูงัอดุมไปด้วยแร่ธาตแุละสารอาหาร
ที่ส�าคัญ พบทั้งแคลเซียม เหล็ก ฟอสฟอรัส โซเดียม 
โพแทสเซยีม วติามนิเอและซ ีต�ารายาไทยผสมกานพลู
ในยาอมแก้ไอ ยาหอม ยาแกจุ้กเสียด ปวดท้อง อาหาร
ไม่ย่อย เอาน�า้มันกานพลูที่แช่ไว้แก้ปวดฟันมาทาแผล
ยงุกดั จะชาหายคนัดนีกั จานอาหารในอนิเดยีและยโุรป
จะมีกานพลูเป็นเครื่องเทศส�าคัญ เช่นในซอสวูสเตอร์ 
(Worcestershire sauce) รวมทั้งซอสมะเขือเทศ  
ใช้แต่งกลิ่นไส้กรอก แฮม ขนมเค้ก และเครื่องดื่ม  
มีการวิจัยพบว่าการบริโภคกานพลูจะช่วยคลายเครียด 
ท�าให้กระชุ่มกระชวย และความจ�าดีขึ้นด้วย

น�้ามันกานพลูที่สกัดมาจะเป็นสีน�้าตาลเข้ม ต้อง
ระวังการสัมผัสตรง อาจเกิดอาการแพ้ได้ เช่นเดียวกับ
การกินจ�านวนมาก จะระคายทางเดินอาหารได้เช่นกัน 

ต้นกานพลูชอบดนิร่วนซยุ อากาศชุม่ชืน้ ระบายน�า้ดี 
ไม่ท่วมขงั ปัจจุบันแหล่งปลกูกานพลคูอืระยอง จันทบรุี 
ชุมพร เป็นต้น 

รู้จักกานพลูมาพอสมควรแล้ว ลองจัดหามาไว้ใน
บ้าน ใช้เป็นสมุนไพรเพื่อสุขภาพทั้งกินและทา ช่วย
ทั้งปาก ฟัน ทางเดินอาหาร ทางเดินหายใจ ผิวหนัง 
จนถึงสมอง และยังใช้เป็นเครื่องเทศปรุงอาหารได้อีก
ด้วย ครบเครื่องเรื่องของสุขภาพจริงๆ  
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ช่วงเวลาส�าราญระหว่างเดินทาง นับเป็นหนึ่งใน
สาเหตุท่ีท�าให้คนเรามีน�้าหนักตัวเพิ่มขึ้น เพราะวัน
หยดุยาว เรามกัจะหลงลมืและไม่มเีวลาบรหิารร่างกาย
ตนเอง หลายคนอาจจะคิดว่าเป็นช่วงเวลาที่เราได้
พักผ่อน สบายอารมณ์ โดยกินทุกอย่างให้เต็มที่ หรือ
ต้องเดินทางไกล เผชิญสถานการณ์บังคับให้ทางเลือก
ในการกินลดน้อยลง จึงจ�าใจต้องกินไปกับเขาด้วย…
ด้วยนานาเหตุผล ไม่ว่าการไม่สะดวก อุปกรณ์สถานที่
ไม่พร้อม ไม่คุ้นเคย และเวลาที่ไม่เหมือนเดิม

แต่ในทางกลับกัน นี่อาจเป็นการสร้างโอกาสให้
เรามีเวลาดูแลตัวเองมากขึ้นกว่าเดิม โดยที่เราได้
เปลี่ยนบรรยากาศ ลดอาการเบื่อหน่ายจ�าเจ ได้พบ 
สิ่งแปลกใหม่ มีเวลาให้ตัวเอง

ดังนั้นผมจึงมีของฝากดีๆ ติดไม้ติดมือในระหว่าง 
การเดินทางมาฝากกันครับ 

6 ท่าบริหาร 
เสริมความฟิต
ระหว่างท่องเที่ยว

เตรียมตัว 6 ขั้นตอนก่อนเดินทางไกล
1. วางแผนรับมือก่อนเลย

จัดเตรียมเส้ือผ้า รองเท้าให้เหมาะสม เพื่อลด
อุปสรรค และเพิ่มความสะดวกในการเดินทาง เช่น 
ท�าให้เราสะดวกในการเดินไม่เจบ็เท้า เมือ่ยเท้ามากเกนิ
ไป เดินทางไกลแค่ไหน เสื้อผ้าก็ไม่เป็นอุปสรรค 
2. จัดสรรเวลาให้ลงระบบ

ส่วนมากเรามักจะทราบเวลาตารางกิจกรรมต่างๆ
ในแต่ละวันดีอยู่แล้ว ยิ่งท�าให้เราจัดสรรเวลาได้ลงตัว
มากขึ้น เช่น ต่ืนเช้าลุกขึ้นมายืดเหยียดร่างกาย
ประมาณ 10-15 นาที ก่อนอาบน�า้และกินอาหารเช้า

หรือหากมีเวลามากกว่านั้นก็อาจเดินย�า่เท้าอยู่กับที ่
พร้อมแกว่งแขน โดยอาจท�าในห้องพกัหรอืภายนอกห้อง
เพื่อสูดอากาศบริสุทธิ์ในยามเช้า
3. สร้างประสบการณ์ใหม่ๆ

ได้เปลี่ยนบรรยากาศสภาพสิ่งแวดล้อมทั้งที แทนที่
เราจะออกก�าลงักายในห้อง อาจออกไปออกก�าลังกาย
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ดร.ชลชัย อานามนารถ 
อาจารย์ประจ�าวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัย

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

ภายนอกห้องบ้าง เช่น เดินรับอากาศภายนอก ออก
ก�าลังกายในสระว่ายน�้า รวมไปถึงออกก�าลังกายใน 
สวนสาธารณะ
4. ได้โอกาสลงมือลงแรง

เพิม่กจิกรรมทางกาย เช่น การถือ ลาก ยกสมัภาระ 
แต่อาจต้องเลือกกระเป๋าให้สะดวกต่อการเคลื่อนย้าย 
ไปกบัเรา ไม่ว่าจะเป็นการใช้งานหรอืขนาดและน�า้หนัก
ที่เหมาะสม

หรอืหาโอกาสให้มกีารเดนิ ขยบัเคลือ่นทีเ่คลือ่นไหว
มากขึ้น
5. สร้างกิจกรรม ท�าให้หลับสบาย

เวลาเปลี่ยนสถานที่ วัยลั้นลาบางท่านอาจจะเจอ
อปุสรรคในการนอนหลับ ฉะนัน้ในช่วงกลางวันเรากต้็อง
พยายามเพิ่มกิจกรรมขยับแข้ง ขยับขา ออกก�าลังกาย 
ให้มากขึ้น เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการนอนหลับ
6. สัดส่วนอาหาร

เนื่องด้วยสถานการณ์แบบนี้อาจท�าให้มีความ
สมบูรณ์ในด้านอาหาร รวมถึงความเย้ายวนชวนให้ชิม 
เพ่ิมข้ึน เราก็อาจควบคุมปริมาณให้เหมาะสม อย่า 
เผลอใจมากเกินไป 

6 ท่าบริหารเสริมสร้างความฟิต 
หลังจากที่ผ่าน 6 ข้อส�าหรับการเดินทางและ

หยุดยาวแล้ว มาออกก�าลังกาย 6 ท่ากันต่อครับ
ท่าที่หนึ่ง 20-30 ครั้ง

เดินย�่าเท้าอยู่กับที่ 
ท่าที่สอง 8-10 รอบ

ยืนเหยียดแขนระดับอก ตบมือขึ้นลง
ท่าที่สาม 8-10 รอบ

ยืนใช้มือขวาแตะไหล่ซ้าย สลับมือซ้ายแตะไหล่ขวา 
สลบัมอืขวาแตะสะโพกซ้าย สลบัมอืซ้ายแตะสะโพกขวา
ท่าที่สี่ 8-10 รอบ

ยืนใช้ปลายเท้าซ้ายแตะพื้นด้านซ้าย ด้านหลัง 
ด้านหน้า และกลับมายืน แล้วสลับเท้าขวา
ท่าที่ห้า 8-10 รอบ

ยนืใช้ปลายเท้าขวายกแตะข้อเท้าซ้าย สลบัปลายเท้า
ซ้ายยกแตะข้อเท้าขวา
ท่าที่หก 8-10 รอบ

ยืนแยกเท้าสลับแขนทีละข้างเขียนเลขแปด

หวังว่าทุกท่านน่าจะมีความสุขกับ 6 ข้อ 6 ท่ากับ
ช่วงการเดินทาง ซึ่งสะท้อนว่า ไม่ว่าคุณจะอยู่ที่ใด การ
ออกก�าลงักายด้วยตนเองกส็ามารถท�าทีไ่หนกไ็ด้ ขอแค่
ใส่ใจและมีวินัยก็เพียงพอครับ
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สวัสดีปี 2020 สวัสดีอนาคต 
เป็นประจ�าทุกปีที่ศูนย์สร้างสรรค์งานออกแบบ 

TCDC จะหยบิเทรนด์โลกมาบอกเล่าผ่านข้อมลูรายงาน
ประจ�าปี โดยประมวลพฤติกรรมของคนทุกเพศทุกวัย 
เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานส�าหรับนักออกแบบ โอ-ลั้นลา
อ่านแล้วสะดุดตา เทรนด์ที่ชวนจับตาของวัย 55-73 ปี 
เลยขอน�ามาฝากคุณผู้อ่าน 

ความงามที่พวกเราต้องการ 
กระแสของค�าว่า Anti-Aging เป็นเรื่องล้าสมัยไป

แล้ว Royal Society for Public Health ของอังกฤษ
ผลักดันให้โฆษณาผลิตภัณฑ์บ�ารุงผิวเลิกเสียทีกับการ
รีทัชภาพความงามที่อ่อนวัยเกินจริง ชาวเบบี้บูมเมอร์
ของอังกฤษต้องการให้สื่อและแบรนด์ต่างๆ กล้าเผย
ภาพลกัษณ์ทีแ่ท้จรงิ ความรูส้กึจรงิ และเป็นหน่ึงในการ
เคารพช่วงวัยของตนเอง…รอยเหี่ยวย่น กลัวที่ไหน ฉัน
พอใจที่ฉันเป็นฉัน 

พื้นที่เพื่อชีวิตที่เล็กลง 
วัยเบบี้บูมเมอร์ 55-73 ปี หลายคนในอเมริกา  

บางกลุ่มลดขนาดของการอาศัยอยู่ในบ้านหลังใหญ่  

มาพกัอาศัยในพืน้ทีข่นาดเลก็ลง ซึง่ส่งผลต่อธรุกิจด้าน
เฟอร์นิเจอร์และอุปกรณ์ปรับปรุงบ้าน (ดังที่อาจารย์
ไตรรัตน์ จารุทัศน์ Cover Story ของเรา เล่าถึงการ
ปรบัเปลีย่นรปูแบบการพกัอาศยัของตนเอง) หรอืแม้แต่
สนิค้าตกแต่งบ้านอย่าง IKEA กส็มัภาษณ์คนวยัเกษียณ 
ทีเ่ลอืกลดพืน้ทีจ่ากอพาร์ตเมนต์ 800 ตารางฟตุ สูพ้ื่นที่ 
400 ตารางฟุต และมีแค่ข้าวของจ�าเป็นเท่านั้น

เศรษฐกิจดีเอ็นเอ (DNA Economy) 
เดินหน้าสู่เศรษฐกิจโลก

จุดเริ่มต้นจากแนวคิดที่ว่า ยาปฏิชีวนะใช้ไม่ได้ผล
แล้ว ประชากรหลายประเทศเริ่มดื้อยา น�าไปสู่ความ
เชื่อว่ายุคต่อไปของหมวดสุขภาพคือเศรษฐกิจดีเอ็นเอ 
ทีเ่ปรยีบเป็นพมิพ์เขยีวทางพนัธกุรรมก�าหนดพฤตกิรรม
และรูปร่างของมนุษย์แต่ละคน ในอนาคตอาจมีการ
ออกแบบรักษา พัฒนาสินค้าและบริการแบบเฉพาะ
บุคคล  (Personalized Medicine) ผ่านรหัสทาง DNA 
ปรับปรุงพื้นฐานเซลล์และปลูกถ่ายอวัยวะ เศรษฐกิจ 
DNA จะท�าให้คนอายุยืนยาวขึ้น 

หยิบสาระข่าวสารรอบตัวมาบอกเล่ากับชาวโอ-ลั้นลา

แหล่งที่มา : เจาะเทรนด์โลก 2020 : Positive Power https://web.tcdc.or.th 
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อย่าหาว่าปู่ย่าสอน! 
นับเป็นไวรอลที่โด่งดังข้ามปี เมื่อเฟซบุ๊กเพจ ARThusiast แชร์ภาพของคุณปู่คุณย่าวัย 80-90 จากบ้านพัก

คนชราพร้อมแคปชั่นง่ายๆ ว่า สิ่งที่พวกเขาอยากบอกเล่าแก่คนรุ่นหลังคืออะไร โดยใช้ประสบการณ์ชีวิตที่พวก
เขาผ่านพ้นมา ซึ่งบางแง่มุมเป็นความคิดเห็นของคนที่อยู่มานานกว่า เห็นโลกมานานกว่า และเป็นแง่มุมชีวิตที่
แสนงดงาม และนี่คือค�าบอกเล่าแด่คนเยาว์วัยจากประสบการณ์จริง

ไปพักบังกะโล อาบน�้าใต้ฝักบัว 

ในช่วงเวลาที่คุณท�าได้ 

หาใครสักคนที่พร้อมจะมอบความรักให้เขา

อย่าหลงตามผู้ชาย! 

(คุณย่าก�าลังจะบอกให้เราเชื่อมั่นในตนเอง)

เอนจอยกับทุกช่วงเวลาของชีวิต

พูดความจริงเสมอนะ

จงมีความพยายามและมีเป้าหมาย

ชีวิตให้เดินตามไปเสมอ

ดูแลสุขภาพของตนเอง ออกไปสูดอากาศ

บริสุทธิ์ อย่าเอาแต่นอนใต้ผ้าห่ม 

เพราะถ้าเธอแก่ลง 

เธอจะมีเวลาเหลือเฟือให้กับสิ่งนี้! 
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ดีไอวายนี้เพื่อเธอ
รวมสิ่งประดิษฐ์คิดจากใจเพื่อผู้ป่วยมะเร็ง 

เมนูแห่งความคิดถึงของเชฟเอียน เชฟกระทะเหล็ก 
นวพร เรืองสกุล ชีวิตไร้ขีดจำากัด

Retire & Restart
เร�่มที่ใจ วัยไม�เกี่ยว

ผู�สาวขาแดนซ�

Back to school

ส.ค.ส. 2562

ขนมป�งศึกษา
ว�ชาเพ�่อช�ว�ต สู�ฝ�น…  อาหารไร�สารพ�ษ ปูทาง ดิจ�ทัล ก.พ.

 ก�อนเกษ�ยณ เอ็กซ�ตร�มทีมชาติวัย 62! รวมกิจกรรม 
“สุข” ได�ที่บ�าน

ผืนผ�าใบและโลกออนไลน�
ของไมตร� ลิมป�ชาติ

ปาฏิหาร�ย�ข�ามขอบฟ�า The Grand Master
เทควันโดสป�ร�ต แท็กซ�่ปร�ญญาโท “น�าคบ เพ�่อนรัก”

ชายผู�เกิดใหม�ในวัย 60
ฟู�ดเดลิเวอร�่

จากเชฟวัยเก�า

ผมกอดแม�
ก�อนไปทํางานทุกวัน

75 ป� ช�างเอก
แห�งรัตนโกสินทร�

ก ไก� ปลุกโลก
ศ.นพ.ประสิทธิ์ วัฒนาภา

มิตรภาพ…   
ไม�มีวันหมดอายุ

เน็ตไอดอลรุ�นใหญ�
มาแว�ววว

เที่ยวดีต�อใจ
ชาร�จไฟให�แม�

ความสุขหลังเลนส�

หลบหน�อย…  
บอยแบนด�มา

เที่ยวช�ลช�ล
สไตล�วัยลั�นลา

ฉันจะเป�นครูจนวันตาย

เม�ง ป ปลา
‘ง�้ว’ คือลมหายใจ

ดีไอวายนี้เพ�่อเธอ

ศาลายาหนุ�มสาวน�อยน�อย

เตร�ยมพร�อมเข�าสู�สังคมผู�สูงวัย (Aging Society) อย�างมีคุณภาพกับ 
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ผู้สาวขาแดนซ์ 
ฟลอร์เต้นร�ำเปลี่ยนชีวิต 
Senior 4.0  มำทดลองใช้คิวอำร์โค้ดกัน
สำยัณห์ (ยัง) รัญจวน สมพจน์ สิงห์สุวรรณ
ศรีศิลป์ ลูกไม้ใต้ต้น อ.ประเทือง เอมเจริญ

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

‘ศาลายาหนุ่มสาวน่อยน้อย’
ความสนุกครั้งใหม่ ไม่จำากัดอายุ

‘รวมกันเราอยู่’ :
ต่างวัยในบ้านหลังเดียวกัน

สายลับ จับอัลไซเมอร์ 
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Line ID : @Olunlaclub

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @Olunlaclub

สวัสดีชาวโซเชียล!!! 
เน็ตไอดอลรุ่นใหญ่มาแว้ววว 

โค้ชหนุ่ม-จักรพงษ์ เมษพันธ์ุ
พ่อ แม่ และหนี้ของเรา 

Senior 4.0 พาสเวิร์ด : 
อยากลืมกลับจ�า อยากจ�ากลับลืม

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @olunlaclub

พลเพชรชรา 
ฟู้ดเดลิเวอรี่จากเชฟวัยเก๋า 

หนุนตักฟังเรื่องเล่า
เปาวลี พรพิมล 

Herb & Happiness 
ท�าความรู้จักธาตุเจ้าเรือน

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @Olunlaclub

ส.ค.ส. 2562 ยิ้มก่อนเปิด หัวเราะก่อนอ่าน 
ยิ้มตาหวานเสียเถิดก่อนเปิดหน้าถัดไปนะจ๊ะ

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @olunlaclub

ขนมปังศึกษา
วิชาเพื่อชีวิต 

Life Matter 
เตรียมพร้อมให้ฟิต รับชีวิตสูงวัย

Senior 4.0 
ชวนรู้จักสกุลเงินดิจิทัล

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เที่ยวชิลชิล
สไตล์วัยลั้นลา  

ตำ�น�นคว�มหอมร้อยปี 
น้ำาอบนางลอย 

รศ. ดร.องอาจ ผ่องลักษณ์
ไขความลับพลังของเม็ดเลือดขาว 
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Line ID : @Olunlaclub

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Back to school 
เปิดเทอมใหม่ ไปโรงเรียนกัน 

ศัลยา สุขะนิวัตติ์
ความสขุคอืการไมม่คีวามทกุข์

ออกกำาลงักายดว้ยไมพ้ลอง
สุขภาพดีเริ่มต้นที่บ้าน 
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Line ID : @Olunlaclub

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เม้ง ป ปลา
‘งิ้ว’ คือลมหายใจ

ชวนกินผัดไทยทิพย์สมัย
รสชาติแห่งความผูกพัน 

ร็อกเยี่ยงเต๋า วิเชียร ฤกษ์ไพศาล 
แห่ง genie records  
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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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @Olunlaclub

อ.พันธุ์ศักดิ์ จักกะพาก 
ปาฏิหาริย์ข้ามขอบฟ้า

คุณหญิงชดช้อย โสภณพนิช 
เกมคือชีวิต 

Herb & Happiness 
หวานเป็นลม...ขมเป็นยา

ไม่ว่าคุณลงทุนเพื่อใคร เราจะลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @olunlaclub

อ.ยักษ์-วิวัฒน์ ศััลยก�ำธร 
สู่ฝัน...อาหารไร้สารพิษ

รู้จัก “คอมบูชำ” 
เครื่องดื่มมีชีวิต 

Work Life Balance 
รับมือวันที่พ่อแม่ป่วย 

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @Olunlaclub

75 ปี ช่างเอกแห่งรัตนโกสินทร์
‘จักรพันธุ์ โปษยกฤต’

ความฝันครั้งที่ 2 หลังวัยเกษียณ 
ของ พลเดช วรฉัตร

Senior 4.0 
GPS เป็นมากกว่าแผนที่ 

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

นิต
ยส

าร
รา

ยเ
ดือ

น 
ปีท

ี่ 4
 ฉ

บับ
ที่ 

42
 | 

มีน
าค

ม 
25

62
 | 

IS
SN

 2
46

5-
38

10
แจ

กฟ
รี 

| F
re

e 
C

op
y

Line ID : @Olunlaclub

The Grand Master 
เทควันโดสปิริต

ผู้สูงอายุเพื่อนบ้าน
ใกล้บ้านเรา เขาท�าอะไรกัน

กัญชาไทย 
ปลูกได้เสรี จริงหรือ

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @olunlaclub

เมธินี เทพมณี 
ปูทาง ดิจิทัล ก.พ. ก่อนเกษียณ

Senior 4.0 ชวนปักหมุด 
หาแรงบันดาลใจที่ Pinterest

เกษียณ สุขกาย สบายใจ 
กับกองทุนบัวหลวง

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

26 ตุลาคมนี้ ฟรี!! ตลอดงาน

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Start-up วัย 60+ 
เกษียณทั้งที ขอมีธุรกิจ 

ธนาคารเวลา
โมเดลวางแผนเกษียณสุดล้ำา 

ชีวิตคือละคร ทุกตอนต้องเล่นให้ดี 
วิลัดดา วนดุรงค์วรรณ
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Line ID : @Olunlaclub

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @Olunlaclub

ก ไก่ ปลุกโลก  
ศ. นพ.ประสิทธิ์ วัฒนาภา

ครั้งหนึ่ง ณ ริมฝั่งน�้ำ 
กัปตัน-ภูธเนศ หงษ์มานพ

Herb-Health-Happiness 
กินผักเป็นยา 

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @olunlaclub

ความสุขหลังพวงมาลัย
แท็กซี่ปริญญาโท

ถอดรหัสพันธุกรรม
รักษามะเร็งแม่นย�า

เรื่องเล่าแสนเสนาะ
ของทายาทครูเอื้อ สุนทรสนาน 

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @olunlaclub

เฟ้ียว เฟ้ียว ไม่ต้องเดีย๋วก่อน
เอ็กซ์ตรีมทีมชาติวัย 62!

สมนึก คลังนอก 
ศิลปินเมดอินท้องนา 

แก่นฝาง
เปลี่ยนชีวิต…พิชิตความเหงา

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย  |  วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

จอห์น ลี
ความสุขหลังเลนส์ 

เอนก นาวิกมูล
Time Machine แห่งความสุข 

นพ-พงศธร ธนบดีภัทร
เศรษฐศาสตร์ฉบับครอบครัว
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Line ID : @Olunlaclub

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @Olunlaclub

มิตรภาพ... ไม่มีวันหมดอายุ
เพื่อนที่คบกันนานกว่า 50 ปี 

เที่ยวเมืองรอง 
ลองแล้วจะรัก

เรื่องของมือถือ
เมื่อต้องเดินทาง 

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

นิต
ยส

าร
รา

ยเ
ดือ

น 
ปีท

ี่ 4
 ฉ

บับ
ที่ 

44
 | 

พ
ฤษ

ภา
คม

 2
56

2 
| I

SS
N

 2
46

5-
38

10
แจ

กฟ
รี 

| F
re

e 
C

op
y

Line ID : @olunlaclub

“น่าคบ เพื่อนรัก”
ชายผู้เกิดใหม่ในวัย 60

ค�ำสอนของอำม่ำ 
ต�าราชีวิต 5 แผ่นดิน

คอมมูนิตี้แห่งควำมใส่ใจ 
คิดถึงผู้สูงวัย

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

at

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Happy at Home 
รวมกิจกรรม “สุข” ได้ที่บ้าน

ทพญ.สีใบตอง บุญประดับ
“รัก” เหนือ “รัก”

ยืดอก พกยาหอม

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @olunlaclub

ผืนผ้าใบและโลกออนไลน์ 
ของไมตรี ลิมปิชาติ

สิ่งที่พ่อสอน...รักษาใจไว้ให้ดี
ศิเรมอร อุณหธูป

Run Run Run
เตรียมพร้อมวิ่งกัน 6 ขั้นตอน 

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

มองใหม�วัยเกษ�ยณ

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

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

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

ท่านได้รับหนังสือเล่มนี้จาก 

วิธีกำรช�ำระเงิน
โอนเงินเข้าบัญชี น.ส.สุพิน ธนวัฒน์เสรี

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

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

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

หรือง่ายสุดๆ ถ่ายภาพใบสมัครและเอกสารการโอนเงินมาที่ Line ID : @olunlaclub

ใบสมัครสมาชิกนิตยสาร

กรุณากรอกรายละเอียดให้ครบถ้วน

สแกนจ่ายด้วย
คิวอาร์โค้ด

: @olunlaclub
: olunlaclub
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ตามติดเรื่องราวดีๆ และกิจกรรมลั้นลาได�ที่

: olunlaclub ID : @olunlaclub
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