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บทความและรูปภาพในนิตยสารโอ-ลั้นลา สงวนลิขสิทธิ์ตามกฎหมาย การน�ำไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากบริษัท เปเปอร์คอรัส จ�ำกัด เท่านั้น

ๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆๆ
ต้นปีต่อเนือ่งมาถึงต้นเดือนกุมภาพันธ์มแีต่ข่าวร้ายทัง้การปลดิชพีนายพลอหิร่าน ข่าวการแพร่ระบาดของไวรสั

โคโรน่า ข่าว ผอ.โรงเรียน ข่าวฆาตกรรมยัดหีบศพ รวมถึงเหตุการณ์สลดที่ห้างสรรพสินค้าจังหวัดนครราชสีมา
เมื่อครั้งเกิดเหตุการณ์สะเทือนโลก 9-11-2001 จ�ำได้ว่าทีวีทุกช่องซึ่งเวลานั้นประเทศไทยมีเพียง 6 ช่อง 

อินเทอร์เน็ตยังไม่แรงและเร็วเหมือนในปัจจุบัน ผลัดกันรายงานภาพข่าวเครื่องบินพุ่งชนตึกเอ็มไพร์สเตท 
ซ�ำ้ไปซ�ำ้มาวันละหลายรอบ จนนกัจติวทิยาออกมาเตอืนถงึข้อควรระวงัในการฉายภาพเหล่านีซ้�ำ้ๆ เพราะเยาวชน
และคนทุกเพศวัยเองก็จะเสพติดภาพความรุนแรงเหล่านี้ไปด้วย

มายุคสมัยนี้ที่มีช่องข่าวมากขึ้น (แม้ช่องทีวีดิจิทัลจะปิดตัวไปจ�ำนวนหนึ่งจากภาวะขาดทุนก็ตาม) มีสถานี
ข่าวทางอินเทอร์เน็ตมากมายและพวกเราเองที่อยู่ในโลกโซเชียลด้วยก็ช่วยกัน share repost retweet ประณาม 
ซ�้ำไปซ�้ำมาเสียยิ่งกว่าปี 2001 

การย�้ำไปย�้ำมาๆๆๆๆๆ ก็อาจเป็นส่วนหนึ่งที่ท�ำให้สังคมเสพความรุนแรง ความวิตกกังวล ซึ่งเท่ากับว่าเราต่าง 
“มีส่วน” ผลิตสังคมแบบที่เป็นอยู่

แต่จากการสังเกตเฟซบุ๊กของ www.facebook.com/olunlamagazine และ www.facebook.com/olunlaclub 
น่าดีใจท่ีพบว่าแฟนเพจสูงวัยไม่ได้ร่วมขย�ำขยี้อารมณ์ข่าวร้ายเหล่านี้เท่าใดนัก แต่โพสต์ข่าวการใช้ชีวิตของตน 
ตามปกติ รวมถึงข่าวน่าสนใจประจ�ำวันอื่นๆ 

ไม่รู้ว่าคนวัยพ่อแม่ ปู่ย่าตายายท่านปล่อยวางเป็น หรือเพราะรู้ทันภัยของสื่อสมัยใหม่

	 สุพิน ธนวัฒน์เสรี
	 บรรณาธิการ
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ฉันไม่เคยสงสัยเลยว่าท�ำไมคุณแม่ (อารีย์ จีเลาะ) 
วัย 65 ปีถึงป่วยเป็นโรคเบาหวาน เพราะโรคนี้ไม่ได้ 
อยู่ดีๆ ก็เป็น แต่เป็นความเสี่ยงที่มาจากการกินอยู่ใน
ชีวิตประจ�ำวันของเรานั่นเอง

คุณแม่ชอบกินแกงกะทิ อาหารทอดๆ อาหารรสจัด  
และที่ขาดไม่ได้คือน�้ำอัดลมที่ดื่มแทนน�้ำเลยทีเดียว 
รวมทั้งมีน�้ำหนักเกินมาตรฐาน ไม่ได้ออกก�ำลังกาย 
แม้จะท�ำงานบ้านบ้างแต่ก็น้อยกว่าแคลอรีที่กินเข้าไป
มากโข ไม่นับว่าท่านมีพ่อแม่ญาติพี่น้องป่วยเป็นโรคนี้
เช่นเดียวกัน 

ครอบครัวของเรามีกันสามคนพ่อแม่ลูก คุณพ่อ 
(อ๊อด จีเลาะ) วัย 71 ปีเป็นอดีตพนักงานรัฐวิสาหกิจ 
หลงัเกษียณ คณุพ่อออกก�ำลังกายทกุวันเพราะเชือ่มัน่ว่า 
ตวัเขาเองต้อง “แขง็แรง” เพือ่ดแูลคณุแม่ ส่วนฉันซึง่เป็น
ลูกสาวคนเดียวท�ำงานที่หน่วยงานของรัฐ เราสองคน 

จับมอืกนัดแูลคณุแม่ได้อย่างลงตัวและคอยสร้างรอยยิม้
ให้แก่กัน คุณพ่อดูแลโดยปรับเรื่องอาหารการกินของ
คณุแม่เป็นหลกั ส่วนฉนัต่ืนเช้ามา นอกจากท�ำงานบ้าน
แล้วกม็าดแูลท่านทัง้จดัยาและล้างไตทางช่องท้อง (PD) 
พ่อลกูช่วยกนัล้างไตให้แม่วนัละ 4 รอบ เพราะนอกจาก
ป่วยเป็นโรคเบาหวานแล้ว คณุแม่ยงัมโีรคแทรกซ้อนคอื 
โรคความดันโลหิตสูงและโรคไต

คณุหมอบอกว่า “สาเหตกุารเสียชวีติทีส่�ำคญัอนัดบั 1  
ของผู้ป่วยเบาหวานเกิดจากโรคหัวใจและหลอดเลือด” 
และกเ็ป็นจรงิอย่างทีค่ณุหมอบอกเพราะ 10 ปีหลังจาก 
เป็นเบาหวาน คณุแม่กม็อีาการกล้ามเนือ้หวัใจอ่อนแรง 
ตามมา ผลที่เห็นได้ชัดหลังจากที่คุณแม่กล้ามเนื้อ 
หัวใจอ่อนแรงคือร่างกายไม่แข็งแรงเท่าเดิม เหนื่อย
ง่ายขึน้ ไม่ค่อยมแีรงเพราะระบบหวัใจท�ำงานได้ไม่เต็มที่ 
ดังเดิม
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ช่วงแรกๆ ที่คุณแม่เป็นเบาหวาน ฉันไม่รู้มาก่อนว่า
ภาวะระดับน�้ำตาลในเลือดต�่ำของผู้ป่วยเบาหวานเป็น
อย่างไร เช้าวันหนึง่เมือ่ไปดคูณุแม่ทีเ่ตยีงแล้วพบว่าท่าน
เหงือ่แตกท่วมตวั และมอีาการสะลมึสะลอืไม่ค่อยได้สติ 
จึงหาน�้ำหวานให้ท่านดื่มและช่วยเช็ดตัว ท�ำให้อาการ
ของท่านค่อยๆ ดีขึ้น 

แม้ความเจ็บป่วยจะท�ำให้คุณแม่รู้สึกท้อแท้บ้าง แต่
เมื่อลูกและสามีพูดให้ก�ำลังใจว่า “ไม่เป็นไร เราจะสู้ไป
ด้วยกัน ที่ผ่านมาเราก็สู้กันมาได้ตลอด” คุณแม่ก็จะมี
แรงฮดึกลบัมากนิได้ยิม้ได้อีกคร้ัง ช่วงหนึง่ปีให้หลงัมานี ้
ท่านเดินไม่ค่อยสะดวก ฉันจึงช่วยสระผมให้ที่เตียง 
และน�ำน�้ำอุ่นมาแช่เท้าให้ ท่านชอบฟังเพลง ฉันก็หา
วิทยุเครื่องเล็กๆ มาให้ฟัง คุณแม่มีความสุขที่ได้ฟัง
เพลงเก่าท้ังวัน ทีส่�ำคญับ้านสวนของเราแวดล้อมไปด้วย 
บ้านญาติๆ ท่ีคอยดูแลและให้ก�ำลังใจกันท�ำให้รู ้สึก
อบอุ่น

ฉันคิดว่าความรักและความเอาใจใส่ของคนรอบข้าง
ส�ำคัญมาก เช่น การพูดคุยหรือหากิจกรรมท�ำร่วมกัน
จะช่วยให้บรรยากาศในบ้านมีความสดชื่น ท�ำให้ถึงจะ
ป่วยกาย แต่เราไม่ป่วยใจ และสิ่งที่ฉันท�ำก็เพื่อคนที่
ฉันรัก แล้วคุณล่ะ ดูแลคนที่คุณรัก for your sweet 
heart อย่างไร #เบาหวานไม่เบาใจ

เคล็ดลับ “เบาหวานไม่เบาใจ”
1.	 หมั่นส�ำรวจการกินยาตามก�ำหนด และสังเกตระดับ

น�้ำตาลในเลือดต�่ำ (วิงเวียน อ่อนเพลีย ตัวเย็น 
เหงือ่ออก) หรอืภาวะระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดสงูเกนิไหม  
(กระหายน�้ำ อ่อนเพลีย ปัสสาวะบ่อย ตาพร่ามัว 
ซึม) 

2.	 หากผู้ป่วยเดินไปไหนมาไหนไม่ถนัด อาจติดตั้ง 
กริ่งไร้สายไว้ที่หัวเตียงเพื่อเรียกได้ทันเวลา

3.	 หากมีอาการคันที่ผิวหนังก็ควรทาโลชั่นบ�ำรุงผิวให้
บ่อยๆ 

4.	 ผู้ป่วยเบาหวานมักมีอาการชาปลายมือปลายเท้า  
ลองแช่เท้าด้วยน�ำ้อุ่นผสมสมุนไพร

5.	 ลูกหรือผู้ดูแลควรศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับ
เบาหวาน หรือเอกสารของหน่วยงานต่างๆ เช่น 
ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค สมาคมโรค 
เบาหวานแห่งประเทศไทย ในพระราชูปถัมภ์ฯ และ
เว็บไซต์ www.foryoursweetheart.org

น่ารู้
•	 โรคเบาหวานเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 3 ใน

ผู้หญิง และอันดับ 8 ในผู้ชาย โดยสาเหตุการ
เสียชีวิตอันดับ 1 ของผู้ป่วยโรคเบาหวานเกิดจาก 
โรคหัวใจและหลอดเลือด  

•	 โรคเบาหวานท�ำให้เกิดภาวะแทรกซ้อน เช่น โรค
หลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมอง โรคหลอด
เลือดส่วนปลายอุดตัน โรคภาวะแทรกซ้อนที่ 
จอประสาทตา และโรคไต

•	 ในปี พ.ศ. 2558 มจี�ำนวนผูป่้วยโรคเบาหวานทัว่โลก
กว่า 415 ล้านคน และคาดว่าในปี พ.ศ. 2583 จ�ำนวน
ผู้ป่วยโรคเบาหวานจะเพิ่มขึ้นเป็น 642 ล้านคน
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Power Rangers 
จิตอาสาสูงวัยใจเกินร้อย 

หลายคนอาจเคยได้ยินค�ำว่า เมื่อเข้าสู่วัยเกษียณ คุณควรต้องมีอะไรท�ำ 
บางคนมีงานอดิเรก บางคนค้นพบอาชีพใหม่ บางคนหันมาดูแลสุขภาพ 

บางคนเดนิทางท่องเทีย่วเตมิเตม็ความฝัน และส�ำหรบับางคนคอืการอทุศิเวลา 
ก�ำลังกาย ก�ำลังใจ เป็นผูใ้ห้คนืกลบัสูส่งัคม เพราะเขาเชือ่ว่า ชวีตินีเ้ตบิโตและ 
“ได้รับ” มาทั้งชีวิต การเป็นผู้สูงวัยที่มากประสบการณ์ มากความเชี่ยวชาญ
ในชีวิต ก็ควร “ให้” ความเชี่ยวชาญนั้นตอบแทนเพื่อส่วนรวม

ฉบับนี้ เราจึงรวบรวมเหล่าจิตอาสาสูงวัยกับเรื่องราวของการเป็นผู้ให ้
ใจเกินร้อย และท�ำให้เราเห็นว่าแต่ละท่านมีพลังอันเต็มเปี่ยมนั้นอยู่ในตัว 
มากแค่ไหน
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“ต้องท�ำทุกวันนะ ต้องรายงานทุกวัน สัก 10.00-

11.00 น. นี่ก็ต้องรายงานเข้าหน่วยฯ แล้ว ดูความชื้น 

ดลูม ดเูมฆ เมฆถ้าครึม้ลอยมาจากทางทศิใต้ เหน็เป็น

ก้อนใหญ่จับตัวกันเยอะ เราก็ส่งข่าวไป”

เป็นเวลากว่า 5 ปีแล้ว ที่ คุณลุงสละ นิรากรณ์ 
เกษตรกรและจิตอาสาฝนหลวงวัย 70 ปี คว้ามือถือ
คู่กายไปยนืกลางแจ้ง ถ่ายรูปความเคล่ือนไหวบนท้องฟ้า 
ทั้งสี่ทิศเพื่อส่งรายงานเข้ากลุ่มเครือข่าย  

ไม่ใช่เพียงแค่เขา แต่เป็นสิ่งที่ “จิตอาสาฝนหลวง” 
ทั่วประเทศพร้อมใจกันท�ำในสิ่งที่เรียกว่า “การชี้เป้า” 
อันเกิดจากการรวบรวมข้อมูลและการเฝ้าสังเกตความ
เคลื่อนไหวบนท้องฟ้าตลอด 365 วันในหนึ่งปี ทั้ง
เมฆฝน ความชืน้ และสายลมพัด ข้อมลูจากแต่ละพืน้ที่
ถักทอกลายเป็นเครือข่ายข้อมูลระดับประเทศที่เป็นไป
เพื่อประโยชน์และเพื่อความสุขของเกษตรกรที่เฝ้ารอ
น�้ำส�ำหรับการเพาะปลูก

“บางทีท�ำฝนหลวงแล้วลมพัดไปตกที่อื่นก็มีนะ แต่

ไม่เป็นไรหรอก อย่างไรก็มีคนที่ได้ประโยชน์” 
....
หลังส ่งลูกสาว 2 คนเรียนจนจบปริญญาตรี

มหาวิทยาลัยชั้นน�ำ สละ นิรากรณ์ เกษตรกรเจา้ของ
ไร่นิรากรณ์และศนูย์การเรียนรู้การพฒันาทีด่นิประจ�ำ
ต�ำบลพุค�ำจาน อ�ำเภอพระพุทธบาท จังหวัดสระบุรี 

ประธานอาสาสมัครฝนหลวงดีเด่นระดับประเทศ
คนแรกของไทย ก็บอกกับตัวเองว่าหมดห่วง เวลาว่าง
ของเขาส่วนใหญ่หลังจากนั้นหมดไปกับการแสวงหา
ความรู้และเทคนิคการเกษตรใหม่ๆ ลุงสละยอมรับ
กับตัวเองว่า สนุกไม่ใช่น้อยกับการไปร่วมฝึกอบรม
ต่างๆ ที่หน่วยงานราชการจัดขึ้น ในฐานะเกษตรกร 
เขาคิดว่าโลกก�ำลังเปลี่ยน เกษตรกรต้องเปลี่ยนวิธีคิด
วิธีท�ำงาน เพื่อรับมือความเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติ
ที่ก�ำลังเกิดขึ้น 

ลุงสละเล่าให้ฟังว่า เมื่อก่อนฝนฟ้าตกต้องตาม
ฤดูกาล ที่คนโบราณบอกว่า นกกระจาบฝนร้อง กบ
เขียดส่งเสียง มดอพยพ เป็นสัญญาณของฝนตกที่
แม่นย�ำนัก แต่ใน 25-30 ปีหลังที่ผ่านมา ฟ้าฝนไม่
เหมือนก่อน ผลผลิตตกต�่ำ สภาพป่าบนภูเขามีน้อย 
เมื่อก่อนมีต้นไม้ใหญ่ๆ เดี๋ยวนี้มีแต่ต้นไม้เล็กๆ

พื้นที่สระบุรีที่ลุงสละอาศัยอยู ่ไม่มีชลประทาน 
การเกษตรอาศยัแต่เทวดาทีช่่วยบนัดาลน�ำ้ฝนให้ รายได้ 
ลดน้อยถอยลงเรือ่ยๆ กระทัง่กรมวิชาการเกษตรแนะน�ำ 
“ฝนหลวง” เพื่อช่วยในการท�ำการเกษตร สมัยก่อน
ชาวบ้านเรียกว่า “ฝนเทียม”

ในปี 2557 มีการเปิดอบรมโครงการฝนหลวงแก่
อาสาสมัครเกษตรกรอย่างเป็นทางการเป็นครั้งแรก 
เฉพาะภาคกลางมี 13 จังหวัด ส�ำหรับสระบุรีประกอบ

สละ นิรากรณ์ 
ประธานอาสาสมัครฝนหลวงดีเด่นคนแรกของไทย
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ด้วยอาสาสมัคร 13 คนจาก 13 อ�ำเภอ ลุงสละเข้าร่วม
อบรมเป็นรุ่นแรกนี้ด้วยได้รับคัดเลือกให้เป็นประธาน
อาสาสมัครฝนหลวงระดับจังหวัด ท�ำงานเชื่อมโยงกับ
ศูนย์ปฏิบัติการฝนหลวงภาคกลาง มีหน้าที่รายงาน
ประจ�ำวันถึงสภาพอากาศ ความชื้นสัมพัทธ์ ปริมาณ
เมฆ และอุณหภูมิในพื้นที่ ลุงสละถ่ายรูปแล้วส่งข้อมูล
ทางไลน์ นับว่าสะดวกมาก 

“เราก็ส่งข่าวไป เจ้าหน้าที่ฝนหลวงเมื่อเล็งเห็น

ว่าพื้นที่ใดมีปัจจัยพร้อมก็จะรีบด�ำเนินการดึงเมฆที่

มีน�้ำหนักให้มารวมเป็นกลุ่ม ปฏิบัติการฝนหลวงให้

ทันท่วงที”

ลงุสละเล่าต่อไปว่า ปีนีก้รมอตุนุยิมวทิยาคาดการณ์
ว่าฝนจะมาล่า ซ�้ำรอยปีก่อนๆ ที่ฝนน้อยติดต่อกัน
มา 1-2 ปีแล้ว เกษตรกรต้องปรับตัว คนที่ไม่พัฒนา
ไม่ปรับเปลี่ยนจะเป็นหนี้เป็นสิน การท�ำกินก็จะไม่ดี 
เอาตัวรอดยาก ในฐานะจิตอาสาคนหนึ่งก็อาศัยว่าท�ำ
เป็นตัวอย่างให้เพื่อนเกษตรกรด้วยกันได้เห็น ผลผลิต
ได้ดี มีเงินเหลือเก็บ (หลักล้านบาท) สร้างฐานะได้
เพราะวางแผนและวางตนไว้ในกรอบความพอดีความ
พอเพียง 

“การเป็นอาสาสมคัรฝนหลวงตลอดระยะเวลา 5 ปี

ท่ีผ่านมา อันดับแรกคือได้ช่วยเหลือราชการ ถือว่า

ท�ำงานถวายพ่อหลวง ในหลวงท่านให้เราเยอะ เรา

ท�ำงานได้ตอบแทนพระองค์ท่านบ้าง วิทยากรอบรม 

ฝนหลวงเคยเล่าให้ฟังว่า รูห้รอืเปล่าในหลวงรชักาลที ่9  

ท่านทรงงานตอนกลางคืนดึกดื่น 3-4 ทุ ่ม ทรง 

รับสั่งให้อธิบดีกรมชลประทาน อธิบดีกรมฝนหลวง

เข้าไปรายงาน ถามว่าตรงไหนฝนแล้ง ตรงไหนดีไม่ดี  

ท�ำยังไงช่วยเหลือเกษตรกร ท่านห่วงเรื่องฝนเรื่องน�้ำ 

ทรงห่วงใยเกษตรกรมาก ฟังแล้วน�้ำตาไหล”

รางวัลอาสาสมัครฝนหลวงดีเด่นระดับประเทศ
คนแรก ลุงสละบอกว่า คือความภาคภูมิใจ การ
พิจารณาใช้หลักเกณฑ์เรื่องการปฏิบัติหน้าที่ วัดจาก
การท�ำงาน วัดจากเครือข่าย การวางแผน ความพร้อม
และความสม�่ำเสมอ ที่ส�ำคัญคือความสามารถในการ 
บูรณาการกับหน่วยงานราชการมากมายที่เกี่ยวข้อง 
ปัจจุบันสระบุรีถือเป็นจังหวัดที่มีความพร้อมมากที่สุด 
ขณะที่อาสาสมัครฝนหลวงก็มีครบแล้วทุก 13 อ�ำเภอ 
หากเป้าหมายต่อไปของลุงสละก็คือการพัฒนาให้เกิด
อาสาสมัครฝนหลวงให้ครบจ�ำนวนทั้ง 111 ต�ำบลของ
จังหวัดสระบุรี 

นอกเหนือจากความภาคภูมิใจ คือความรู้สึกที่ได ้
ร่วมเป็นส่วนหน่ึงในการทดแทนพระมหากรุณาธิคุณ
ของในหลวงรชักาลที ่9 ผูท้รงโปรดเกล้าฯ พระราชทาน
โครงการฝนหลวงแก่พี่น้องประชาชนเกษตรกรทั่ว
ประเทศ

“เมื่อลมฝนบนฟ้ามาลิ่ว ต้นไม้พลิ้วลู่กิ่งใบ”

นี่คืองานของเครือข่ายจิตอาสาฝนหลวงนับพันคน 
ทั่วประเทศ ส่วนหนึ่งของความฉ�ำ่เย็น 

เย็นเหมือน “สายฝน”

ศูนย์ปฏิบัติการฝนหลวงของไทยมีทั้งหมด 5 ศูนย์ 

ประจ�ำอยู่ทุกภาคของประเทศ ได้แก่ 

เชียงใหม่-ศูนย์ปฏิบัติการฝนหลวงภาคเหนือ

ขอนแก่น-ศูนย์ปฏิบัติการฝนหลวงภาคอีสาน

ระยอง-ศูนย์ปฏิบัติการฝนหลวงภาคตะวันออก 

ประจวบคีรีขันธ์-ศูนย์ปฏิบัติการฝนหลวงภาคใต้
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แกรก...
กรืด...
กร๊อบแกร๊บ...
แกรก...กรึ๊บ
ให้ทายว่าเสียงอะไร 
“เราเทน�้ำออกให้หมด  แกะสลากขวดออก พับๆๆ  

แล้วยัดเข้าไปในขวดให้แน่น บีบขวดให้แบนแบบนี้...  

แล้วเก็บรวมไว้ รอรถของวัดจากแดงมารับ บางครั้ง 

ทางวัดรถไม่พอ เราก็ให้แท็กซี่ขาประจ�ำไปส่ง รู้ไหมว่า 

ขวดน�ำ้ 15 ขวด ผลิตจีวรได้ 1 ผืน และฝาขวด 4 

กิโลกรัม ได้ถังขยะ 1 ใบ” 

ใช่แล้ว...เสียงที่ได้ยินคือเสียงบีบขวดพลาสติก ที่ 
ป้านพ-นพชนก สุวรรณพิมลกุล คุณป้าจิตอาสาวัย 
73 ปีท�ำเป็นประจ�ำ

“ตอนแรกสามีเขาหาว่า ท�ำไมเราชอบเอาขยะ

เข้าบ้าน เราบอกนี่ไม่ใช่ขยะ นี่ของมีประโยชน์ 

(หัวเราะ)”

ป้านพสมัยสาวๆ เป็นพนักงานคอลเซ็นเตอร์ 13 
องค์การโทรศัพท์แห่งประเทศไทย คอยตอบค�ำถาม 
ให้บริการการสอบถามเลขหมายในยุคที่ประเทศไทย
ยังไม่มีอินเทอร์เน็ต ภายหลังเมื่อได้พบรักกับหนุ่มจีน
มาเลเซีย จึงลาออกมาช่วยเหลือกิจการของสามีและ 
เป็นแม่บ้านเต็มตัว เมื่อลูกๆ โตท�ำงานกันหมด และ
ภารกิจปรนนิบัติคุณแม่ที่ป่วยจนวาระสุดท้ายจบลง  
ชีวิตก่อนและหลังเกษียณจึงมีเวลาว่างพอ 

ตอนอายุประมาณ 55 ปี ป้านพสมัครเข้ารับการ
อบรมธรรมานามยัรุน่ 1 ที ่“มลูนธิชิวีติพฒันา ในพระ
อปุถมัภ์สมเดจ็พระเจ้าพีน่างเธอ เจ้าฟ้ากลัยาณวิฒันา
กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์” ซึ่งเมื่อเกือบ 20 ปี
ทีแ่ล้ว พลเรอืเอก หม่อมเจ้าปสุาณ สวสัดวิตัน์ ทรงสอน
ออกก�ำลังกายและการดูแลสุขอนามัยชีวิตด้วยองค์เอง

สิบปีต่อมา ป้านพได้มีโอกาสเข้าอบรมกับ “มูลนิธิ
กัลยาณการุณย์” ซึ่งธนาคารกรุงเทพเป็นผู้ให้การ
สนบัสนนุ หลงัการอบรมเธอเป็นจติอาสาช่วยดแูลผูป่้วย 

นพชนก สุวรรณพิมลกุล 
จิตอาสาสิ่งแวดล้อม โลกสะอาด ใจสบาย
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ออกเยี่ยมให้ก�ำลังใจตามบ้านผู้ป่วยระยะสุดท้ายแบบ
เพื่อนช่วยเพื่อน เพราะป้านพเข้าใจอย่างดีว่า การดูแล
ผู้ป่วย โดยเฉพาะผู้ป่วยติดเตียง ทั้งผู้ป่วยและญาติ
ผู้ป่วยนั้นเหนื่อยเพียงใด

ป้านพเองยังเสียดายที่มีความรู้ในการดูแลผู้ป่วย
ช้าไป ไม่เช่นนั้นจะได้ใช้ในการดูแลคุณพ่อซ่ึงป่วยเป็น 
มะเร็งปอดระยะสุดท้าย รวมถึงคุณแม่ที่ป่วยตาม
อายุขัยที่มากขึ้น

“ไม่ใช่งานรักษากาย แต่เป็นงานรักษาใจ ฟังผู้ป่วย

เป็นอันดับหนึ่ง บางคนป่วยแล้วเอาแต่ใจ หงุดหงิด 

ทุกข์ทั้งผู ้ป ่วยและผู ้ดูแล งานของเราคือฟังและ

พดูคุย ให้ก�ำลงัใจ คณุหมอมโนบอกว่าให้ผูป่้วยเป็นหนึง่ 

ตวัเราเองเป็นศนูย์ เมือ่ก่อนตอนยังไม่ได้อบรม เราดแูล

พ่อแม่ บางทีเราก็ไม่เข้าใจเขาเลย เสียดายเราน่าจะรู้

เรื่องการดูแลตั้งแต่ตอนนั้น”

ผู้เข้าอบรมจะได้รับการฝึกให้มี 5 ทักษะ คือ การ
บ�ำบัดด้วยการท�ำสมาธิ การพยาบาลผู้ป่วย ศิลปะ
บ�ำบัด การให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำ และการช่วยเหลือด้าน
สวัสดิการสังคม 

“บางทีเราเพียงแต่จับมือ ส่งพลังใจให้คนป่วย แล้ว

ให้เขาคิดในสิ่งที่ดีๆ เท่านี้เอง งานไม่ยาก เราได้ท�ำ

สิ่งดีๆ กลางคืนเราก็หลับสบายด้วย” 
ปัจจุบันเครือข่ายนี้ก็ยังท�ำหน้าที่แข็งขัน โดยใช้

เทคโนโลยีการสื่อสารมาสนับสนุน โดย ดร.นพ.มโน 
เลาหวณิช ประธานมูลนิธิฯ ใช้ไลน์กลุ่มแจ้งข่าว 

“ช่วงหวัค�ำ่ประมาณ 3-4 ทุม่ ทางคณุหมอกจ็ะนดัใน

กลุม่ไลน์ล่วงหน้า ชกัชวนกนัสวดมนต์ ท�ำสมาธิ

ร่วมกัน และส่งพลังดีๆ ให้กับผู้ป่วย”

ป้านพยงัเคยเป็นจิตอาสาโครงการ I SEE U  
Contemplative Care ออกเยี่ยมผู้ป่วยเรื้อรัง
และผู้ป่วยระยะสุดท้ายตามโรงพยาบาล สถาน
สงเคราะห์ โดยน�ำค�ำเทศน์เกีย่วกบัการเจรญิสติ
ในการดแูลชวีติผู้ป่วยของพระครรชติ อกิญจโน 
เจ้าอาวาสวัดป่าสันติธรรม จ.ชัยภูมิ มาเป็น
แนวทางในการด�ำเนินงาน นอกจากน้ียังเป็น
สมาชกิจิตอาสากลุม่อตัถจรยิาส่ิงแวดล้อม ของ
ชมรมพทุธศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหดิล จติอาสา

กลุ่มบ้านปันรัก เป็นต้น
“งานจติอาสาท่ีป้าชอบท่ีสดุตอนนีค้อืด้านสิง่แวดล้อม 

คือเก็บขวดพลาสติกนี่แหละ เชื่อไหม ป้าอยากท�ำมา

นานแล้ว เราเห็นว่าควรมีการแยกขยะเปียก ขยะแห้ง 

แต่ไม่เห็นมใีครท�ำ พอได้รูจ้กัวัดจากแดงรบัพลาสตกิไป

ท�ำประโยชน์ก็ท�ำส่งตลอด”

วัดจากแดง จังหวัดสมทุรปราการ ปัจจุบันเจ้าอาวาส
คือ พระมหาประนอม ธัมมาลังกาโร ได้ส่งเสริมด้าน
ส่ิงแวดล้อม โดยน�ำขยะมาพัฒนาให้เกิดประโยชน์ 
เช่น การน�ำขวดพลาสติกมาปั่นแล้วผสมกับเส้นใย
นาโนผลิตจีวร น�ำฝาขวดมาผลิตถังขยะพลาสติก ท�ำ
ก�ำแพงเกเบี้ยน นอกจากนี้ยังน�ำเศษอาหารเหลือจาก
รับประทานในแต่ละวันมาผลิตปุ๋ย

ล่าสุดป้านพสนใจเข้ารบัการอบรมโครงการครุสุาสมาธิ 
(ครูสอนสมาธิ) ของหลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร สถาบัน
พลังจิตตานุภาพ

เมื่อถามว่ามีงานจิตอาสามากมาย ด้วยอายุอานาม
เท่านี ้เหนือ่ยไหม ป้านพหวัเราะแทนค�ำตอบ นบันิว้และ
ไล่ให้ฟังทีละวัน ออกจากบ้านแทบทุกวัน จะมีวันว่าง 
ของตัวเองอย่างน้อยสัปดาห์ละสองวัน ส�ำหรับไป 
พบหมอบ้าง หรือท�ำกิจกรรมขาจรที่เพื่อนๆ ชวน

“เราก็ท�ำไปเรื่อยๆ ไม่ได้เคร่งเครียดอะไร เพื่อน

คนไหนที่ชอบไป เราก็จะชวน บางคนที่ไม่ชอบออก

จากบ้าน เราก็ไม่ชวน ผู้สูงอายุต้องมีอะไรท�ำ บางคน

ชอบร้องเพลง แต่ป้าร้องไม่เป็น ป้านพก็มีงานจิตอาสา

นี่แหละ ได้เจอเพื่อน และสบายใจ”
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ในยามเทศกาลส�ำคัญ ขณะที่หลายคนออกเดินทาง
ท่องเท่ียว ยังมีหญิงวัย 67 ปี สวมกางเกงกีฬาคว้า
หมวกแก๊ป สวมรองเท้าผ้าใบ ใส่เสื้อโปโลแขนสั้น ที่
ด้านหลงัปักเป็นอกัษรค�ำว่า “Tourist Police Volunteer” 
เตรียมออกไปท�ำหน้าที่ด้วยความภาคภูมิ 

“คนอื่นเที่ยว เราไม่เที่ยว เราท�ำหน้าที่ด้วยความ

เตม็ใจ” ค�ำบอกเล่าของ “พีฉ่นั” ฉนัทนา เศารยะพงศ์ 
เธอเป็นส่วนหนึ่งของจิตอาสาต�ำรวจท่องเที่ยวมาตลอด 
2 ปี เมือ่ใดทีม่คี�ำสัง่จากกองบญัชาการต�ำรวจท่องเทีย่ว 
เรียกก�ำลังพลจิตอาสาในช่วงเทศกาลส�ำคัญ พี่ฉันจะ
สวมรองเท้าผ้าใบร่วมเป็นหนึ่งในพลเมือง “จิตอาสา
ต�ำรวจท่องเที่ยว” อยู่เสมอ

“เดินไกลเป็นกิโล คอยตรวจตราร่วมขบวนกับ

คุณต�ำรวจ อยากให้นักท่องเที่ยวมาแล้วสะดวกสบาย 

ประทับใจเมืองไทย ดังนั้นร่างกายเราต้องแข็งแรง 

บางทีต�ำรวจรุ่นลูกถาม ป้าไหวไหม เราบอกไหว ก็เดิน

ไปด้วยกันจนเขาเชื่อมั่น” 

จิตอาสาต�ำรวจท่องเที่ยวมีหน ้าที่คอยอ�ำนวย
ความสะดวกแก่นักท่องเที่ยว หนึ่งในงานหลักของ

เธอคือการเดินรณรงค์ “ป้องปราม” ให้นักท่องเที่ยว
เฝ้าระวังมิจฉาชีพ คอยแนะน�ำเส้นทางให้นักท่องเที่ยว
ต่างชาติ (พี่ฉัน อดีตเป็นพนักงานโรงแรม จึงท�ำให้เธอ
ไม่เคอะเขินที่จะสปีกอิงลิชกับนักท่องเที่ยวทั้งฝรั่งและ
ชาวจีน) หากเจอเหตุการณ์ไม่ชอบมาพากล จิตอาสาก็
จะรายงานตรงให้กับต�ำรวจท่องเที่ยว 

นอกจากน้ีเธอยังชวนเพื่อนสนิทสมาชิก อบต. 
บางบัวทอง พี่เล็ก-พัชรี เพ็ชรเพ็ง ข้าราชการบ�ำนาญ 
อดตีเจ้าหน้าทีพ่สัดจัุดซือ้ โรงพยาบาลศรธีญัญา มาร่วม
เป็นส่วนหนึ่งของทีมจิตอาสาด้วย

“อยากให้คนมาเท่ียวได้รับความสะดวกสบาย 

ปลอดภัย ยิ่งเห็นชาวต่างชาติยิ้มแย้ม มาเที่ยวแล้ว

รูส้กึว่าคนไทยใจดนีะ เรากภ็มูใิจว่าอย่างน้อยเขามาเทีย่ว

เมืองไทยแล้วมีความสุข” พี่เล็กเล่าถึงงานจิตอาสาใน 
มุมของเธอบ้าง “ฝรั่งบางคนเห็นเราบอก โอ้ว อายุเรา
ก็เยอะแล้ว แต่เรายังช่วยบริการ ช่วยจูงนักท่องเที่ยว 

สูงวัยด้วยกัน ภาษากายของเราแสดงออกไปว่าเรา

จริงใจช่วยเหลือเขาจริงๆ” 

แม้จะพักอยู่ย่านบางบัวทอง จังหวัดนนทบุรี แต่

ฉันทนา เศารยะพงศ์ และพัชรี เพ็ชรเพ็ง 
บัดดี้จิตอาสาต�ำรวจท่องเที่ยว 
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งานจิตอาสาของทั้งคู่ขึ้นตรงกับสถานีต�ำรวจท่องเที่ยว 
กรุงเทพใต้ หากได้รับภารกิจ ทั้งคู่จะเกี่ยวก้อยกันน่ัง
รถไฟฟ้าเตรียมออกภาคสนาม 

“อดึ พร้อม คล่องแคล่ว กระฉบักระเฉง และมจีติ
สาธารณะ” นี่อาจเป็นค�ำนิยามของคุณสมบัติการเป็น
จิตอาสาต�ำรวจท่องเที่ยว 

“เราเป็นผู้หญิง ต้องเดินตามต�ำรวจผู้ชาย ดังนั้น

เราจะต้องแข็งแรง ไม่ท�ำตัวให้เป็นภาระ…คุณต้อง

พร้อม ตรงนี้ส�ำคัญมาก” พี่ฉันเล่าเสริม เธอเล่าว่า
ครั้งหนึ่งหลังจากเสร็จภารกิจจิตอาสางานกาชาดที่
สวนลุมฯ ตอนสองทุ่ม ภารกิจต่อไปคือการรับหน้าที่ 
“จิตอาสาจราจร” งานวิ่งมาราธอนสะพานพระปิ่นเกล้า 
สวมรองเท้าผ้าใบ ใส่เสื้อสะท้อนแสง ถือกระบองไฟ 
เตรียมอ�ำนวยความสะดวก คอยโบกรถ ป้องนักวิ่ง
ริมถนนให้ปลอดภัย เพราะเธอเคยผ่านการอบรมการ
จราจร ที่ส�ำคัญ สแตนด์บายต่อเนื่องเที่ยงคืนถึงตีส่ี  
น่ังหลับคาฟุตปาธ แต่ทั้งหมดคือความเต็มใจที่ได้ท�ำ  
พ่ีฉันเล่าว่าเธอมีแอปพลิเคชันนับก้าวในโทรศัพท์  
เป็นครูสอนร�ำไม้พลองที่ กศน. ปัจจุบันลูกสาวทั้งสาม 

มีหน้าที่การงานที่มั่นคงแล้ว ช่วงเวลาต่อจากนี้คือ 
ช่วงเวลาอสิระทีไ่ด้ท�ำในสิง่ทีร่กั นัน่คอืงานจติสาธารณะ 

ส่วนพี่เล็กนั้น สามีจากไปได้ 7 ปีแล้ว เธอต้ัง
ปณิธานกับตนเองว่า จะเป็นจิตอาสาทุกงานเมื่อคนมา
ชวน “อายุเราก็เยอะแล้ว อยากท�ำอะไรที่ให้ประโยชน์
แก่สังคม เพราะสังคมให้เรามาเยอะแล้ว สมัยก่อนที่

ท�ำงานไม่มีเวลามาท�ำอะไรอย่างนี้ แต่ตอนนี้จิตอาสา 

เปิดโลกกว้าง ดีกว่านอนอยู่บ้าน เพราะจะป่วยและใช้

เงินหลวงมารักษาตัวเองนะ” พี่เล็กเป็นคนอารมณ์ดี  
เธอเล่าด้วยเสียงหัวเราะก่อนจะขอตัวปลีกออกจาก 
วงสัมภาษณ์เพื่อไปร่วมปาร์ต้ีโต๊ะแชร์ แสดงให้เห็นว่า
แม้จะอยู่ล�ำพังมากว่า 7 ปี แต่เธอมีมิตรภาพและมี
กิจกรรมไม่ท�ำให้เหงาเลย 

“อายุเราเหลือน้อย หดไปเรื่อยๆ สิ่งใดที่เราท�ำได้ 

เรายังมีความสามารถ มีก�ำลัง เราก็อยากจะท�ำให้

เต็มที่” พี่ฉันทิ้งท้ายถึงงานจิตอาสา
และเมื่อเอ่ยถามว่า งานจิตอาสามีมากมาย ท�ำไม

ต้องเป็นจิตอาสาต�ำรวจท่องเที่ยว พี่ฉันตอบทันที  
“ก็ชุดมันเท่!”
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หยิบสาระข่าวสารรอบตัวมาบอกเล่ากับชาวโอ-ลั้นลา

วยันีเ้ป็นวยัชอบถ่ายรปู ชอบโซเชยีล ชอบเทีย่ว และ
รักสนุก…เอ๊ะ นี่เราพูดถึงวัยไหนกันนะ 

วัยรุ่นยุคมิลเลนเนียล (Millennial) หลบไปก่อน 
เพราะปีนี้บริษัทวิจัยตลาดจากฝรั่งเศส Ipsos ได้
ท�ำการบัญญัติศัพท์ใหม่ “The Perennials” (เดอะ 
เพอะเรนเนียลส์) แปลตรงตัวคือ ต้นไม้ยืนต้นที่มี 
อายุยืน มาสู่ค�ำที่ใช้เรียกกลุ่มผู้บริโภคสูงอายุ เป็นวัยที่
เตม็เป่ียมไปด้วยประสบการณ์ ผ่านร้อนผ่านหนาว เป็น
ผู้เชี่ยวชาญชีวิตและก�ำลังจะกลายเป็นวัยที่ทรงอิทธิพล
พอๆ กับวัยรุ่นยุคนี้เลย 

ในรายงาน The Perennials : Future of Aging 
โดย Ipsos กล่าวว่า ผูส้งูอายสุมยัใหม่ยงัคงสนกุกบัการ
ท�ำงาน มีการวางแผนการเงินที่รอบคอบมากขึ้น และ
มีไลฟ์สไตล์การใช้ชีวิตที่กระฉับกระเฉง ดังที่เราเห็น
หลายๆ ท่านเกษียณแล้วยังคงท�ำงาน มีโลกใบใหม่ที่

สนุก ชอบถ่ายรปูและสังสรรค์ผ่านโซเชยีลเป็นชวีติจติใจ 
(รวมถึงตัวอย่างของพลังจิตอาสาสูงวัยในโอ-ลั้นลา 
ฉบับนี้) 

ที่ส�ำคัญ วัยไม้ยืนต้น เดอะ เพอะเรนเนียลส์ นับ
เป็นหน่ึงความท้าทายของวงการธุรกิจในยุคต่อไปที ่
ต้องหนัมาท�ำความเข้าใจคนกลุม่น้ีมากขึน้ เสียงของคน
กลุม่นีจ้ะดงัขึน้ เป็นทีส่นใจมากขึน้ เพราะนกัการตลาด
จะเตรียมพร้อมสร้างสินค้าหรือบริการที่ตอบโจทย์คน
วัยนี้ให้มากที่สุด 

แหล่งที่มา : บทความ จับตา “กลุ่ม Perennials” ประชากร

สูงวัยที่ก�ำลังเป็นใหญ่เหนือกลุ่ม Millennial 

https://positioningmag.com

ภาพประกอบ Unsplash.com

The Perennials (เดอะ เพอะเรนเนียลส์) 

นิยามใหม่วัยไม้ยืนต้น
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เมื่อวันที่ 16 กุมภาพันธ์ 2563 ที่ผ่านมา มีข่าวน่าสนใจเรื่องหนึ่งใน
แวดวงโทรคมนาคม นั่นก็คือการจัดสรรประมูลคลื่นความถี่ส�ำหรับระบบ 
5G โดย กสทช. ซึ่งผู้ประกอบการโทรคมนาคมแต่ละรายต่างก็ได้รับ
สัมปทานคลื่นความถี่ไปถ้วนหน้า โดยภาครัฐจะได้รับเงินค่าสัมปทานรวม
กว่าแสนล้านบาท หลายท่านที่อ่านข่าวนี้แล้ว อาจจะมีค�ำถามขึ้นในใจว่า 
5G คืออะไร มีความส�ำคัญอย่างไร และจะมีผลกระทบอะไรต่อคนทั่วไป
อย่างเราๆ ท่านๆ บ้าง โอ-ลั้นลาฉบับนี้จะขอชวนท่านผู้อ่านมาท�ำความ
รู้จักกับ 5G กันครับ

5G คืออะไร
ก่อนอืน่ต้องท�ำความเข้าใจกบัตวัอกัษร G กนัก่อนครบั G = Generation  

หมายถึงรุ่น หรือยุคสมัยของเทคโนโลยีโทรคมนาคมแบบไร้สาย ซึ่งมี
วิวัฒนาการดังนี้ 

1G  คือยุคของโทรศัพท์ที่สื่อสารด้วยเสียง 
2G  จะเป็นยุคเริ่มต้นของระบบดิจิทัล โดยเพิ่มความสามารถในการ

ส่งข้อความ (SMS) 
3G  เป็นยุคที่เข้าสู่เครือข่ายอินเทอร์เน็ต สามารถส่งข้อมูลผ่านระบบ

เครือข่ายไร้สายได้ทั้งภาพและเสียง 
4G  คอืระบบเครอืข่ายไร้สายความเรว็สูงทีท่�ำให้การใช้งานอนิเทอร์เนต็ 

ท�ำได้อย่างลื่นไหล สามารถดูวิดีโอคุณภาพสูงได้อย่างไม่สะดุด ปัจจุบันนี้ 
ประเทศไทยเรายังคาบเกี่ยวอยู่ระหว่าง 3G และ 4G (ต้องยอมรับกันว่า
เครือข่าย 4G ยังไม่ครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมดได้ในปัจจุบัน) 

ส�ำหรบัระบบเครอืข่าย 5G น้ันกจ็ะเป็นวิวัฒนาการในยคุที ่5 ของระบบ
เครือข่ายไร้สายที่มีความเร็วสูงมาก โดยจะมีความเร็วมากกว่าระบบ 4G  
ถึงสิบเท่า (ในทางทฤษฎี) เรียกได้ว่าเทียบเท่ากับเครือข่ายไฟเบอร์ 
ออพติกเลยทีเดียว 

เครือข่ายแห่งอนาคต
5G
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5G ท�ำงานอย่างไร
หากท่านผู้อ่านได้ตามข่าวการประมูลคลื่นความถี่ 

5G จะพบว่า มีคล่ืนความถ่ีอยู่สามช่วงที่ถูกน�ำออก
ประมูล นั่นคือคลื่นความถี่ 700MHz, 2600MHz และ 
26MHz โดยระบบเครือข่าย 5G จะท�ำงานโดยใช้คลื่น
ความถี่สามช่วงมาประกอบกัน ช่วงคลื่นความถี่ต�่ำจะ
ครอบคลมุพ้ืนท่ีกว้างไกลกว่าและสามารถทะลทุะลวงสิง่
กีดขวางเช่นก�ำแพงตึก ฯลฯ ได้ดีกว่าแต่จะให้ความเร็ว
ในการเชื่อมต่อที่ต�่ำกว่า ส่วนคลื่นความถี่ขนาดกลาง
จะให้ความเร็วในการเชื่อมต่อที่สูงขึ้นและความหน่วง
ต�่ำกว่า ส�ำหรับคลื่นความถี่สูงก็จะให้ความเร็วในการ
เชือ่มต่อสงูท่ีสดุ ความหน่วงต�ำ่ทีส่ดุ แต่ก็จะครอบคลมุ
พืน้ทีแ่คบทีส่ดุและยงัมคีวามสามารถในการทะลทุะลวง
สิ่งกีดขวางต�่ำเช่นเดียวกัน ระบบ 5G จึงต้องใช้คลื่น
ความถีใ่นหลายช่วงเพ่ือช่วยรักษาการเช่ือมต่อความเรว็
สงูให้ครอบคลมุพืน้ทีม่ากทีส่ดุและกว้างไกลทีส่ดุนัน่เอง

5G ดีอย่างไร
หลายๆ ท่านคงเคยมีประสบการณ์ที่ไม่สามารถ

เชือ่มต่ออนิเทอร์เนต็ได้ในบรเิวณทีม่คีนอยูก่นัหนาแน่น  
เช่น ในถนนท่ีจราจรติดขัด ในงานคอนเสิร์ต ฯลฯ 
ปัญหาเหล่านี้จะหมดไปเนื่องจากระบบ 5G รองรับ
การเช่ือมต่อพร้อมกันของผู้ใช้งานได้ในจ�ำนวนมาก 
(สามารถรองรับการเช่ือมต่อของอุปกรณ์พร้อมกันถึง
ล้านช้ินต่อตารางกโิลเมตรของเครอืข่าย) และนอกจาก
ความเร็วของระบบ 5G ที่ท�ำให้เราสามารถดูละครทาง
มือถือได้แบบไม่มีกระตุกแล้ว จุดเด่นที่ส�ำคัญที่สุดของ

ระบบ 5G กค็อืมคีวามหน่วงต�ำ่ (Low Latency) ท�ำให้
อุปกรณ์ที่เชื่อมต่อในระบบ 5G จะมีการตอบสนอง
ที่รวดเร็วแบบเรียลไทม์ ซึ่งเป็นสิ่งที่จ�ำเป็นต่อระบบ 
“อัจฉริยะ” ต่างๆ เช่นระบบรถยนต์ไร้คนขับ IoT และ
ระบบเพื่อความปลอดภัยต่างๆ ที่ต้องการความแม่นย�ำ
สงู ซึง่คาดหวงักนัว่าจะถกูน�ำไปใช้ในทางการแพทย์ โดย
แพทย์จะสามารถท�ำการผ่าตัดรักษาผู้ป่วยได้จากระยะ
ไกลผ่านเครือข่าย 5G ช่วยยกระดับคุณภาพชีวิตของ
ผู้คนที่อยู่ห่างไกล 

ควรเตรียมตัวอย่างไรในการเข้าสู่ยุค 5G
ค�ำตอบคือ ไม่ต้องเตรียมตัวอะไร (-_-”) เพราะ

ถึงแม้ว่าจะมีการประมูลคลื่นความถี่กันเสร็จเรียบร้อย
ไปแล้ว แต่ผู้ประกอบการทุกรายยังต้องการเวลาและ
การลงทุนอีกมาก เพื่อสร้างระบบพื้นฐานขึ้นมารองรับ  
(อย่างทั่วถึง) ซึ่งน่าจะกินเวลาอีกหลายปี อีกทั้ง
โทรศัพท์หรืออุปกรณ์ที่รองรับเครือข่ายแบบ 5G ยังมี 
จ�ำนวนน้อยในตลาดและยังมีราคาแพงมาก ซึ่งคงไม่ 
คุ้มค่านัก หากจะซื้อมาใช้ดูซีรีส์เกาหลีในบริเวณแคบๆ 
ที่มีสัญญาณ 5G ให้ “ทดลอง” ใช้งาน การเปลี่ยนผ่าน
ไปสู่ระบบ 5G น่าจะเกิดขึ้นแบบค่อยเป็นค่อยไป ซึ่ง
ในอนาคตอันใกล้ เมื่อระบบพื้นฐานได้ครอบคลุมพื้นที่ 
มากพอ อุปกรณ์ที่รองรับระบบ 5G ก็จะกลายเป็น
มาตรฐานใหม่ซึง่จะมรีาคาถกูลงมาเองตามกลไกตลาด 
เมื่อถึงเวลานั้น เชื่อว่า 5G น่าจะยกระดับคุณภาพชีวิต
ของทุกๆ ท่านได้มากทีเดียวครับ
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ไม่ไกลจากกรุงเทพฯ “ศูนย์เรียนรู ้วิถีชีวิตและ 
จิตวิญญาณชาวนาไทย-นาเฮียใช้” จังหวัดสุพรรณบุรี 
เป็นหนึง่ในจดุเชก็อินทีไ่ด้รับความสนใจจากนกัท่องเทีย่ว

ไม่น่าเชือ่ว่าภายในอ�ำเภอเมอืงจะมสีถานทีท่่องเทีย่ว
พักผ่อนเย็นสบาย นาข้าวเขียวขจี มีวัฒนธรรมวิถีชีวิต
ชาวนาให้เรียนรู้ รวมถึงรวบรวมหนังสือและพระราช
ประวตักิารทรงงานด้านการพัฒนาข้าว และหลักปรชัญา
เศรษฐกิจพอเพียงของในหลวง รัชกาลที่ 9

สถานที่แห่งนี้ดูแลโดยนิทัศน์ เจริญธรรมรักษา ที่
สร้างศูนย์การเรียนรู้แห่งนี้เพราะครอบครัวของเขา
ส�ำนึกในพระคุณของข้าวเปลือกและประเทศไทย 

ความเป็นมาในการก่อตั้ง “นาเฮียใช้” 
ผมเป็นบุตรชายคนที่สองจากบุตรชายทั้งหมดสี่คน

ของ “นาเฮียใช้”
พ่อเป็นคนไทยเชื้อสายจีน อากงอาม่าอพยพมาหนี

ความแห้งแล้งจากซัวเถา มณฑลกวางตุ้ง ประเทศจีน 
มาอยู่จังหวัดสุพรรณบุรี ตั้งแต่ปี 2468 ท่านได้ยินว่า
เซีย่มล้อ (สยาม) อดุมสมบรูณ์มาก ถ้าขยนัและซือ่สัตย์
รับรองว่าประสบความส�ำเร็จ ท่านรับจ้างท�ำทุกอย่าง 
พอมีเงินเก็บ อาม่าผมก็หาบของเอาขนม กะปิ น�ำ้ปลา 
หัวหอมไปแลกข้าว รอจนกว่าข้าวจะมีราคาแพงข้ึนก็
ขาย ได้ก�ำไรมาก็ขยายซื้อรถบรรทุกเก่า ชีวิตมั่นคงขึ้น
ด้วยพระคุณของข้าวเปลือกจนมาถึงรุ่นผม 

ผมเรียนหนังสือไม่เก่ง ได้เกรดเฉลี่ย 1 กว่าๆ 
พี่น้องเรียนเก่งหมด เลยคิดว่าผมนี่แหละควรออกมา
ช่วยครอบครัว ผมเป็นคนขี้กลัว ขี้ขลาด พูดติดอ่าง 
ไม่มีความมั่นใจในตัวเอง แต่สิ่งหนึ่งที่รู้สึกมั่นใจตัวเอง
ว่าท�ำได้คือการท�ำการเกษตร จริงๆ ผมอยากเรียน
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ แต่พยายามแล้วไม่ส�ำเร็จ

พ่อและแม่บอกผมค�ำเดียวว่าขอให้ผมเรียนจบ ม.3 

พระคุณแผ่นดิน-พระคุณข้าวเปลือก
ที่นาเฮียใช้ จ.สุพรรณบุรี
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จากนั้นไม่เรียนพ่อไม่ว่า ตอนอยู่ชั้น ม.2 ผมได้เกรด
เฉลี่ย 1.90 คุณครูเชิญผู้ปกครองไปรับสมุดพก ครู
บอกกบัแม่ว่า ลกูชายคุณยงัใช้ไม่ได้ ต้องแก้ไขโดยด่วน 
ไม่เช่นนั้นต่อไปจะล�ำบาก...แต่ว่าหลังจากเดินลับตาครู
ไปแล้ว แม่กอดคอผม แม่บอกว่า “ทัศน์สุดยอด ไม่
ติดศูนย์สักตัวเดียว” นี่คือค�ำปลอบประโลมที่มีค่ามาก 
ท�ำให้ผมกล้าเดินต่อในชีวิตของผม 

พ่อแม่ทุกข์ไหมที่เราเรียนไม่เก่ง
พ่อแม่พี่น้องผมไม่เคยดูถูกผมเลย วันที่ผมสอบติด 

โรงเรียนกรรณสูตศึกษาลัย ตอน ม.1 เป็นครั้งแรก
ท่ีครอบครัวเราได้ไปเลี้ยงฉลองที่ภัตตาคาร (ยิ้ม) 
เพราะใครๆ ก็คิดว่าผมไม่สามารถสอบติดโรงเรียน
ประจ�ำจังหวัดได้ แล้วแม่ก็พาผมแก้บนสิ่งศักดิ์สิทธิ์
ต่างๆ ที่ท่านขอไว้ รวมถึงที่บ้านด้วย  

พ่อและแม่ไม่สอนลูกด้วยวาจาว่าความซื่อสัตย์ต้อง
ท�ำยังไง แต่พ่อจะท�ำให้ดู ท่านไม่เคยบอกลูกสักค�ำเลย
ว่าพ่อเหนื่อย แต่ลูกสัมผัสได้ ดึกดื่นตีหนึ่งตีสอง เรา
มักได้ยินเสียงคนเรียก “ใช้เว้ย ใช้เว้ย รถตกถนน”  
ทีบ้่านผมมรีถวนิซ์ (รถกว้าน 6 ล้อ หน้ายาวทีต่ดิเครือ่ง
ฉุดลากช่วยในยุคที่ถนนหนทางยังไม่ดี) พ่อไปทุกครั้ง 
ไม่ว่าเวลาไหน ไม่เคยปฏเิสธแม้แต่ครัง้เดยีว พ่อบอกว่า 
รถตกถนนคนทุกข์ใจมาก ถ้าไปช่วยดงึ เขาก็ท�ำงานต่อได้  
และเราเองก็ได้เงินก้อนหนึ่งมาดูแลครอบครัว 

ผมรู้สึกมีความทุกข์กับการท่องจ�ำ ผมมีความจ�ำที่
สั้นมาก จะสะกดนามสกุลเจริญธรรมรักษาเป็นภาษา
อังกฤษไม่ถูกเลย แต่ผมท�ำได้สองอย่างคือท�ำเกษตร

และงานศิลปะ ผมชอบวาดเขียน ชอบจัดองค์ประกอบ 
เลยคดิว่าผมน่าจะเป็นนกัจดัสวนให้เจ้าของสวนเจ้าของ
บ้านภูมิใจในสวนของเขาจนไม่อยากไปเที่ยวที่อื่น  
นี่คือเป้าหมายตอนผมจบ ม.6 ไม่ได้คิดว่าจะมาเป็น
พ่อค้าคนกลางที่พ่อท�ำอยู ่ เพราะผมขี้อาย ข้ีกลัว  
คิดแต่ว่าวันหน่ึงจะเป็นนักจัดสวนมืออันดับต้นๆ ของ
ประเทศไทย 

แต่ว่าความโชคร้ายของครอบครวักม็าถงึในปี 2538 
ผมออกจากโรงเรียนมาช่วยพ่อได้ 4 ปีก็ยังท�ำอะไรไม่
ค่อยได้ เป็นแค่มือไม้ให้พ่อ ปีนั้นผมอายุ 22 พ่อผมก็
ป่วยเป็นเส้นเลือดในสมองตีบ อัมพฤกษ์ ไม่สามารถ
เดินได้ ท�ำให้ผมต้องรับผิดชอบงานของพ่อทั้งหมด ผม
เคยเห็นพ่อซื้อข้าวอย่างไร ขายที่ไหน แต่ไม่เคยท�ำด้วย
ตัวเอง พอถึงวันนั้นมันเป็นไฟต์บังคับ  

กลัวไหม
กลวัมาก...เป็นวันทีผ่มตกต�ำ่ทีสุ่ดเลย ผมท�ำขาดทนุ 

ไปซื้อข้าวจากชาวนา เขาเห็นเราเป็นเด็ก บางทีพูด
ข่มเหง ไม่ยอมให้ราคาที่เราเสนอ ขายแพง แล้วพอเรา 
ไปขายเถ้าแก่โรงสี เถ้าแก่เห็นข้าวไม่ได้มาตรฐานก็ 
กดราคา เราไม่กล้าขอเพิม่จากเถ้าแก่โรงส ีพ่อบอกว่า...
แบบนี้ นานๆ เข้าต้องเจ๊งแน่เลย ผมเอาผ้าคลุมหน้า
เพราะทกุข์ทีสุ่ด กลวั ซือ้ถกูกซ็ือ้ไม่ได้ ซือ้แพงกข็าดทนุ 
พ่อเห็นผมเสียใจ เลยบอกว่าหลังจากน้ีกูจะไม่ว่ามึง 
อีกแล้ว...แล้วเอามือข้างที่ยังใช้ได้ดีทุบหัวตัวเอง เป็น
ภาพที่บาดใจผมที่สุดในชีวิต 

ผมร้องไห้โฮออกไป ไปนั่งอยู่ข้างโกดังแล้วก็เอามือ
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ชกหน้าตัวเอง ท�ำไมชีวิตต้องเป็นอย่างนี้ เหมือนเราจะ
ทนไม่ไหว วันนั้นคือวันสุดท้ายที่เราตกต�่ำที่สุด แม่เดิน
ตามหา มานัง่ข้างๆ กอดคอผม ถามว่าผมเป็นอะไร ผม
บอกว่าผมท�ำไม่ได้ ผมไม่เก่ง ไม่สามารถค้าข้าวเปลือก
ได้ แม่ผมบอกมั่นใจว่าทัศน์ท�ำได้ แต่จะท�ำอะไรให้คิด
รอบคอบ ถ้าคิดดีแล้วไม่ต้องกลัว ถ้าท�ำแล้วยังผิดอยู่
ก็กลับมาคิดใหม่ แก้ใหม่แล้วก็ท�ำมันอีก ปรึกษาคนที่
เขารู้ เดี๋ยวเราก็ท�ำได้ แม่ให้ก�ำลังใจจนผมหยุดร้องไห้ 
รุ่งขึ้นผมก็พยายามท�ำอย่างที่แม่บอก ทุกวันๆ พอข้าว
ผ่านไปพ้นฤดูหนึ่ง ผมกลับท�ำในสิ่งที่ผมไม่เคยคิดว่า
ผมจะท�ำได้ คือสามารถพูดให้ชาวนายอมรับได้ พูดขอ
เถ้าแก่โรงสีให้เขาเอ็นดูได้ ผมก็รู้ว่า คนเราถ้ามีความ
นอบน้อมถ่อมตน ไปที่ไหนใครก็อยากช่วยเหลือ 

ส่วนอาการของพ่อ เราช่วยกันดูแลจนอาการดีขึ้น 
เขาใจสู ้มาก พอดีขึ้นมาก็ช่วยผมขับรถวนตากข้าว 
วนัท่ีเขากระโดดขึน้รถโฟร์กลฟิต์ได้ เขาพดูกบัตวัเองว่า 
ถ้าเขาท�ำงานได้แบบนี้ เขาไม่ตายแล้ว ถ้าต้องอยู่เฉยๆ 
เขาตายแน่ ผมก็พาเขาไปทุกที่ พาไปคุยกับแม่ค้า ไป
ยกข้าวบรกิารลกูค้า พาไปดลููกน้อง ลูกน้องท�ำงานยงัไง 
เขาก็เป็นแม่ทัพกลับมาคุมในโกดังได้

จากการค้าข้าวเปลือก ท�ำไมถึงก้าวมาสู่การ
ท�ำนาซึ่งเหนื่อยกว่า

ผมซื้อข้าวเปลือกแทนพ่อได้ 2 ปี ผมรู ้สึกว่า
อาชีพน้ีไม่ท�ำให้ผมมีความสุข ผมเป็นพ่อค้าคนกลาง
ที่ปล่อยเงินกู้และต้องทวงหนี้ด้วย ทุกข์ที่สุดคือตอน
ทวงหนี้ ผมอยากเป็นนักเกษตร เลยคิดว่าจะปรับปรุง
ดัดแปลงธุรกิจของครอบครัวเราอย่างไรให้ท�ำงานแล้ว
มีความสุข ผมเลยขอพ่อว่าเปลี่ยนแนวครอบครัวจากที่
รับซื้อข้าวเปลือกมาผลิตเป็นเมล็ดพันธุ์ข้าว ครอบครัว
มคีวามกงัวลว่าแล้วใครจะมาซือ้พนัธุข้์าว เพราะชาวนา
เก็บเมล็ดพันธุ์ข้าวไว้เองอยู่แล้ว สมัยน้ันเป็นเรื่องใหม่ 
ยังไม่มีใครท�ำธุรกิจเมล็ดพันธุ์ข้าวเลย มีแต่เมล็ดพันธุ์
อื่นๆ 

ผมบอกกับครอบครัวว่า ผมจะท�ำแบบเป็นระบบ 
มีเครื่องคัดเมล็ดพันธุ์ แพ็กใส่กระสอบ รับประกัน
คุณภาพ คิดแบบเป็นวิทยาศาสตร์ คิดแบบเกษตรที่
เรารกัของเราจะต่อยอดในงานของเมลด็พนัธุไ์ด้อย่างไร

ประมาณปี 2540 เลยตัดสินใจบอกชาวนาว่าผม
จะเลิกซื้อข้าวเปลือก ใครเป็นหนี้อยู่ไม่มีเงินก็ให้เอา
หลักทรัพย์มาให้ผม 30% ของมูลค่าหนี้ แล้วผมคืน
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โฉนดให้เลย บอกว่าหลงัจากนีเ้รา
ไม่เป็นหนีก้นั เขากไ็ม่ต้องมากงัวล 
ผมกไ็ม่ต้องกงัวลว่าใครเป็นหนีผ้ม 
ผมจะท�ำเมล็ดพันธุ์ข้าว 

ปีนัน้เป็นปีท่ีข้าวราคาแพงมาก  
เป็นปีที่ เศรษฐกิจฟองสบู ่แตก  
ธุรกิจอ่ืนแย่ แต่ข้าวไม่แย่ ส่งออกได้ตันละ 7,000 
บาท พอข้าวแพงชาวนาก็ไม่อยากเก็บเมล็ดพันธุ ์
แล้ว ขายหมด แล้วมาซื้อจากผมที่คัดแล้วดีกว่า 
พอได ้ผลผลิตดี เขาก็บอกต่อกัน เดิมการขาย
เมล็ดพันธุ ์ข้าวเป็นแค่ธุรกิจเสริมของโรงสี คือข้าว
ที่รับซ้ือมา หากเถ้าแก่โรงสีเห็นคุณภาพดี เขาจะ 
คดัแยกไว้ขายต่อ แต่ไม่ได้ท�ำเป็นระบบ ผมน�ำเมลด็พนัธุ ์
จากศูนย์วิจยัข้าวไปให้ชาวนาทีเ่ก่งปลกู แล้วผมกร็บัซือ้
กลบัมา คดั บรรจกุระสอบ ชาวนากจ็ะได้ หนึง่ สะดวก 
สอง คุณภาพดี สาม ราคาไม่แพง แล้วเสริมศักยภาพ
ด้วยการรับประกัน ถ้าไม่งอกยินดีคืนเงิน กิจการเรา
เลยเติบโตเร็วมาก 

พอธุรกิจมั่นคง ผมก็เริ่มชวนน้องชายที่เรียนจบ
วิทยาศาสตร์ จุฬาฯ ให้มาช่วยเป็นก�ำลังหลัก ผมถึงได้
ขยายธุรกิจได้ 

แล้วศูนย์เรียนรู ้วิถีชีวิตและจิตวิญญาณ
ชาวนาไทย-นาเฮียใช้แห่งนี้เริ่มอย่างไร 

พอท�ำเมล็ดพันธุ์ได้สักระยะหนึ่ง ผมเกิดความโลภ  
อยากเป็นรายใหญ่ที่สุดในประเทศไทย ผมกู้เงินมา 
80 ล้าน พ่อผมเตือนแล้วเตือนอีกว่าอย่ากู้ แต่ผม
ไม่เชื่อ ขยายเคร่ืองคัดพันธุ์ ท�ำลานตากเพ่ิม ซื้อรถ
โฟร์กลิฟต์ จนถึงวันที่เกิดหายนะ คือท�ำใหญ่จนรักษา
คุณภาพไม่ได้ เลยขายเมล็ดพันธุ์ข้าวไม่ได้ เป็นวันที ่
เรารู้สึกว่าเราล้มเหลว สุดท้ายผมใช้เงิน 80 ล้าน 
ละลายไป วันนั้นผมถึงกลับมาศึกษาหลักของปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง ประมาณปี 2547

อนัดบัแรกทีผ่มท�ำคอื ลดพืน้ทีเ่หลอืแค่ 30% ลกูนา
ผมลดเลย เหลือไว้แค่ 30% ที่มีคุณภาพ เพราะรู้แล้ว
ว่าการท�ำใหญ่แต่ควบคุมไม่ได้คือหายนะ ปรากฏว่าสนกุ
มาก ท�ำแล้วคุณภาพดี งอกดี ตากทัน คัดทัน จนผม
มารอดปีทีข้่าวราคาตนัละ 20,000 ผมมข้ีาวอยู ่3,000 
ตัน ผมตกลงซื้อไว้ตอนราคา 7,000 บาท แต่พอราคา

ข้าวขึ้น ผมขายได้ 20,000 กว่า  
ผมจึงหลุดจากพันธนาการมาได้  
ผมปฏิญาณว ่า ชีวิตนี้ผมขอ
หมดหนี้ในขณะที่พ่อผมมีชีวิตอยู่  
ไม ่ เช ่นนั้นท ่านจะทุกข ์ที่ จาก 
โลกใบนี้ไปโดยมีห่วงหนี้ 80 ล้าน

ก่อนหน้าน้ีผมยอมรับว่า ผมไม่ได้ศึกษาเศรษฐกิจ
พอเพียงอย่างลึกซึ้ง แต่เทิดทูนพระองค์ท่าน ผม
มาย้อนฟังพระราชด�ำริในภายหลังเป็นร้อยครั้ง คุณ
ต้องระเบิดออกมาจากข้างใน พอใจในสิ่งที่ตัวเองเป็น  
ใช้ความเพียร แต่ไม่ใช้ความโลภ ท�ำสุดก�ำลัง แต่ห้าม
เลยก�ำลัง 

ผมค่อยๆ พฒันาศนูย์เรยีนรูว้ถิชีวีติและจติวญิญาณ
ชาวนาไทย-นาเฮียใช้ สิ่งนี้เกิดจากผมคิดว่าชีวิตใน
ด้านธุรกิจ ผมพอแล้ว แต่ไม่ได้หมายความว่าผม
หยุดนะ ผมพอกับขนาดของธุรกิจ คิดว่านี่คือสุดก�ำลัง 
ของทีมทีมหนึ่งที่จะท�ำได้ ถ้าท�ำใหญ่กว่านี้ ผมไม่
สามารถควบคุมดูแลได้ แต่ว่าผมมีก�ำลังเหลือพอที่จะ
ท�ำอีกสิ่งหนึ่งที่ส�ำคัญไม่แพ้กัน นั่นคือการตอบแทน 
ผู้มีพระคุณ 

พ่อแม่ อากง อาม่า ได้รับพระคุณจากแผ่นดิน
ไทย ถ้ายังอยู่เมืองจีนอยู่ผมก็คงไม่มีวันนี้ พระคุณของ
ข้าวเปลือกดูแลครอบครัวผมมา เลยคิดสร้างสถานที่
แห่งนี้ น�ำภูมิปัญญาของบรรพบุรุษที่สั่งสมมา รวบรวม
และจัดแสดงวัฒนธรรมด้านข้าวที่งดงาม และเปิด
เป็นทางการปี 2558 

ส่งต่อคุณค่าของข้าวให้เจเนอเรชั่นต่อไป
อย่างไร

ความส�ำเร็จของครอบครัวผมเกิดจากแม่จะไม่ยอม
ให้ลูกกินข้าวเย็นก่อนพ่อ พ่อจะกลับทุ่มสองทุ่ม ลูก
จะต้องนั่งรอเพื่อกินข้าวกับพ่อ เราจะได้ความรู้และ
ประสบการณ์ของพ่อจากข้าวมื้อเย็น 

ทกุวนันีล้กูๆ ทกุคนกโ็ตมคีรอบครวัแล้ว แต่พวกเรา
ก็ไม่เคยลืมที่จะหาโอกาสมากินข้าวมื้อเย็นพร้อมกัน มี
เรือ่งราวสนุกสนานทีเ่ป็นประโยชน์ของแต่ละคนมาเล่า
ให้ฟัง ข้าวมื้อเย็นส�ำหรับพวกเราก็คงจะเป็นมื้อที่วิเศษ 
โต๊ะที่วิเศษอย่างนี้ตลอดไป และจะสืบทอดให้ลูกให้
หลานต่อๆ ไปให้เขาเห็นความส�ำคัญของอาหารมื้อเย็น 
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ช่วงนี้คนไทยก�ำลังเครียดเรื่องภัยแล้งที่จะยาวนาน
ไปถึงเดือนพฤษภาคม น�้ำประปาเริ่มมีรสกร่อย แล้ว
จะมีน�้ำบริโภคอีกนานไหม คนแก่อย่างผู ้เขียนมัก
จะนึกถึงสิ่งแวดล้อมที่ดีและความอุดมสมบูรณ์ของ
ทรัพยากรในวัยเด็ก แต่โลกเปลี่ยนไปแล้ว นิสัยและ
ความเคยชินของคนไทยก็เปลี่ยนไป จนเรามีวันนี้ ต้อง
บอกว่า ท�ำใจในสภาพปัจจุบัน ประหยัดน�้ำและใช้
อย่างพอเพียง ท�ำวันนี้ให้ดีที่สุด สู้ๆ ด้วยสติ เราจะ
ผ่านไปได้ด้วยกัน หันมาอ่านเรื่องเบาๆ แต่เผ็ดฉุนกัน
ดีกว่า เชื่อไหมว่าที่ตั้งประเทศไทยเป็นเขตร้อนชื้น เป็น
เส้นทางลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต้ที่พัดมวลอากาศชื้น
จากมหาสมทุรอนิเดยีมาสูป่ระเทศไทย ท�ำให้มเีมฆมาก
และฝนชุกทั่วไป จึงถือว่าคนไทยโบราณเป็นชาวน�้ำ
โดยแท้ อาหารไทยสมัยก่อนจะเป็นน�้ำพริก ผักจิ้ม มี
ปลาเป็นเนือ้สตัว์หลกั พชืส�ำหรบัปรงุรสในการประกอบ
อาหารคือ หอม กระเทียม ตะไคร้ ใบมะกรูด ขิง 
กระชาย เป็นต้น

ในยุค 2,000 ปีก่อนคริสต์ศักราช อินเดียเป็นแหล่ง
ปลูกเครื่องเทศที่ส�ำคัญ ต่อมามีการอพยพโยกย้ายของ
ชาวอินเดียสู่ประเทศไทย น�ำมาซึ่งพระพุทธศาสนา 
ระบบการแพทย์ มกีารแลกเปล่ียนการค้าและวัฒนธรรม 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งวัฒนธรรมการบริโภคสัตว์ชนิดอื่น 
เช่น เนื้อวัว ซึ่งมีกลิ่นสาบฉุน ท�ำให้วิถีการกินอาหาร
ของคนไทยมีความซับซ้อนมากขึ้น การดับกลิ่นคาว

จึงเป็นขั้นตอนที่ส�ำคัญ เป็นที่มาของ “เครื่องเทศ” 
เช่น ลูกผักชี ยี่หร่า กระวาน กานพลู พริกไทย และ
อีกมากมาย เป็นส่วนประกอบส�ำคัญในน�้ำพริกแกง 
ที่ใช ้ปรุงเน้ือสัตว ์ เครื่องเทศยังมีคุณสมบัติช ่วย
ย่อยเนือ้สตัว์ ช่วยแก้ท้องอดืท้องเฟ้อ ในทีส่ดุเครือ่งเทศก็
ถูกผสมผสานเข้าสู่ครัวไทย และกลายเป็นน�ำ้พริกแกง
หลากหลายชนิดที่เราคุ้นเคยมานานนมนั่นเอง

พริกไทย รสเผ็ดซู่ซ่า 
พริกไทยเป็นเครื่องเทศชนิดหน่ึงที่ไม่เคยขาดจาก

ครัวไทย จะท�ำโจ๊ก ข้าวต้ม แกงจืด ก็ต้องพรม
พริกไทยป่นสักนิด จะชูรสให้ซู ่ซ่าเข้มขึ้น แม้แต่
อาหารแห้งก็ยังนิยมใส่ ไม่ว่าจะเป็นผัดซีอิ๊ว หรือ
ราดหน้า ในน�้ำพริกแกงแทบทุกชนิดต้องใส่พริกไทย 
ทั้งแกงเผ็ด พะแนง แกงคั่ว แกงมัสมั่น แม้กระทั่ง
แกงเลียง ชาวต่างชาติเรียกพริกไทยว่า Pepper ชื่อ
วทิยาศาสตร์ว่า Piper nigrum L. ชือ่แรกมาจากชือ่วงศ์ 
Piperaceae ส่วน nigrum เป็นภาษาละตนิแปลว่า “ด�ำ” 
พรกิไทยเป็นไม้เถาเลือ้ยพนั ข้อปล้องชดัเจน และมรีาก
อากาศแตกออกมาจากข้อ ใบหนา ดอกและผลเป็น
ช่อ ผลย่อยรูปร่างกลม ผลดิบสีเขียว พอแก่จะเปลี่ยน
เป็นสีน�ำ้ตาลและแดงตามล�ำดับ ในการค้าขายระหว่าง
ประเทศจะน�ำผลพริกไทยที่แก่จัดเริ่มเป็นสีน�้ำตาลมา
ตากแห้ง เปลือกผลจะเป็นสีด�ำ ผิวย่นขรุขระ เรียก
ว่าพริกไทยด�ำ ใช้เป็นยาสมุนไพรและปรุงอาหารทาง

พริกไทย...
เครื่องเทศคู่ครัวไทย
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รศ.พร้อมจิต ศรลัมพ์ 
อดีตอาจารย์ประจ�ำภาควชิาเภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั

มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียน
เรื่องสนุกแบบขยี้ขย�ำจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย

ตะวันตก ส่วนพรกิไทยขาวมกัใช้ในการปรงุอาหารไทย
และจีน เพราะมีสีสวยกว่า ไม่เป็นผงด�ำตัดกับสีอาหาร 
โดยใช้ผลที่สุกงอมเป็นสีแดงมาแช่น�้ำให้เปลือกนิ่มและ
ขดัถอูอกไป ท�ำให้เหลอืแต่เนือ้ในเมลด็ แล้วจงึตากแห้ง 
มีกลิ่นรสอ่อนกว่าพริกไทยด�ำ สรรพคุณยาไทยระบุ
ว่า ช่วยขับลม แก้อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ บ�ำรุงธาตุ 
ขับเหง่ือ ลดน�้ำตาลในเลือด ลดความอ้วน ช่วยการ
ไหลเวียนโลหิต ป้องกันอัมพฤกษ์ อัมพาต บ�ำรุงธาตุ 
แก้ปวดท้องรอบเดอืน ป้องกันโรคลมชกั บ�ำรงุประสาท 
บรรเทาอาการชาปลายมือปลายเท้า 

สรรพคุณ “พริกไทย” 
พริกไทยมีสารออกฤทธิ์หลากหลายชนิด มีน�้ำมัน

หอมระเหยท่ีเป็นกลิ่นเฉพาะ ที่ส�ำคัญที่สุดเป็นกลุ่ม
แอลคาลอยด์ชื่อพิเพอรีน (piperine) ซึ่งมีรสเผ็ดและ
พบมากที่เปลือกผลประมาณ 1-2% พริกไทยมีผลช่วย
กระตุ้นความอยากอาหาร เพิ่มการหลั่งน�้ำลายออกมา
ย่อยอาหารเบื้องต้นขณะเคี้ยวในปาก กระตุ้นการหลั่ง
น�ำ้ย่อยในกระเพาะอาหาร (gastric secretion) กระตุ้น
การบีบตัวของล�ำไส้เพื่อเคลื่อนผ่านอาหาร รวมทั้งการ
ท�ำงานของกล้ามเนื้อล�ำไส้ใหญ่ส่วนต้น (colon) ด้วย 
จึงช่วยให้การย่อยอาหารดขีึน้ ลดอาการปวดท้องอาหาร
ไม่ย่อยและคลืน่ไส้ เหมาะกับคนทีก่�ำลงัท้องเสยี เพราะ
มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อโรค พริกไทยมีรส
เผด็ร้อน ช่วยบ�ำรงุธาตลุม มฤีทธิก์ระตุน้ระบบประสาท
ให้ท�ำงานได้ด ีลดอาการปวด ปวดข้อเข่า ปวดกล้ามเนือ้ 
บรรเทาอาการหวัด ไข้หวัด และหนาวสั่น เพิ่มการ 
ไหลเวียนของเลือด ช่วยก�ำจัดของเสียออกจากร่างกาย
โดยกระตุ้นการขับเหงื่อและขับปัสสาวะ 

พบประเดน็ทีน่่าสนใจจากงานวิจยัหลายช้ิน พรกิไทย
และสารส�ำคญัคอืพเิพอรนี มฤีทธิต้์านออกซเิดชนั โดย
รกัษาระดบัเอนไซม์ต้านอนมุลูอสิระหลายชนดิ ส่งผลให้
สามารถลดไขมันในเลือดหนูที่ได้รับอาหารที่มีไขมันสูง 

และลดน�้ำตาลในเลือดของหนูทดลองที่กระตุ้นให้เป็น
เบาหวาน ช่วยกระตุ้นความจ�ำ และลดการถูกท�ำลาย
ของเซลล์สมองส่วนที่มีบทบาทส�ำคัญในการสร้าง
ความทรงจ�ำระยะยาว งานวิจัยจึงสรุปว่าการบริโภค
พริกไทยในจานอาหารจะช่วยป้องกันโรคอัลไซเมอร์ได้ 
นอกจากน้ันยังพบว่าพิเพอรีนสามารถปกป้องเซลล์ตับ
จากการถูกท�ำลายด้วยสารพิษ ผงพริกไทยสามารถ
ปกป้องล�ำไส้ใหญ่ส่วนต้นจากสารก่อมะเรง็ในหนทูดลอง
ได้ อีกทั้งยังพบว่าพิเพอรีนถูกดูดซึมผ่านผนังล�ำไส้เล็ก
ได้รวดเร็วมากและไปจับกับสารอาหารหรือยา ช่วยให้
สารอาหารที่กินร่วมกับพริกไทยมีการดูดซึมได้มากขึ้น
และร่างกายน�ำไปใช้ประโยชน์ได้มากกว่า 

แม ้ว ่าพริกไทยจะมีคุณสมบัติที่ดี แต ่ไม ่ควร
รับประทานแคปซูลพริกไทยเดี่ยวในปริมาณมากและ
ระยะเวลานาน เพราะมีการศึกษาความเป็นพิษเรื้อรัง
พบว่า พริกไทยอาจก่อการกลายพันธุ์และก่อมะเร็งได้ 
และไม่ควรใช้ลดความอ้วนเด็ดขาด

แหล่งปลูกพริกไทยที่ส�ำคัญอยู ่ที่จังหวัดจันทบุรี 
สามารถสร้างรายได้เข ้าจังหวัดได้ป ีละประมาณ  
30-60 ล้านบาท ส่วนใหญ่เป็นการบริโภคในประเทศ 
ผู้เขียนเคยถามเด็กประถมที่เข้ามาเรียนรู้สมุนไพรที่
อุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ มหิดล ว่า “หนูรู้จัก
พริกไทยไหมคะ” เด็กๆ ตอบว่า “รู้จักค่ะ” “พริกไทย 
มีอยู่กี่ชนิดคะ” ตอบ “3 ชนิดค่ะ” เอาละสิ คุณยาย
อาจารย์เริ่มงงเอง กลั้นใจถามต่อว่า “อะไรบ้างคะ” 
“พรกิไทยด�ำ พรกิไทยขาว และพรกิไทยเขยีวค่ะ” เดก็ๆ 
เราเก่งนะ ไม่ลืมนับพริกไทยอ่อนที่ใส่ในผัดฉ่าด้วย 
เดก็ๆ ยงัรูจ้กัพรกิไทยเลย ผูใ้หญ่อ่านคณุสมบตัท่ีิดขีอง
พริกไทยแล้วอย่าลืมใส่ในจานอาหารเพื่อสุขภาพของ
เราและลูกหลาน ทั้งยังช่วยให้เกษตรกรผู้ผลิตมีรายได้  
เป็นพืชที่ใช้น�้ำน้อยด้วย เหมาะกับยุคสมัยเลย
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รู้ไหมว่าวัยลั้นลาสามารถออกก�ำลังกายด้วยการยกน�้ำหนัก (weight 
training) ได้เช่นกัน หากรู้จักวิธีการที่เหมาะสม 

ผมมักได้รับค�ำถามอยู่เสมอว่า ต้องยกน�ำ้หนักขนาดเท่าไร ปริมาณใดถึง
เหมาะสม ทั้งได้ประโยชน์และปลอดภัย ก่อนอื่นต้องท�ำความเข้าใจก่อนว่า 
การออกก�ำลังกายล้วนมีปัจจัยที่แตกต่างกันไปตามอายุ เพศ พื้นฐานการ
ด�ำเนินชีวิต ประสบการณ์การออกก�ำลังกาย รวมถึงข้อจ�ำกัดด้านสุขภาพ  
ไม่ว่าเราจะออกก�ำลังกายมากน้อยหนักเบาแค่ไหน ควรอยู่ภายใต้ความ
ปลอดภัย สนุกสนานเพลิดเพลิน และเหมาะสม “สมวัย”

แน่นอนว่าความเสีย่งต่อการบาดเจบ็ย่อมเกิดขึน้ได้ระหว่างออกก�ำลงักาย 
ส�ำหรับคนทุกเพศทุกวัย ดังนั้น เราเองจ�ำเป็นต้องเลือกรูปแบบ วิธีการ 
อปุกรณอ์ย่างเหมาะสม ผมแนะน�ำเทคนิคเตรยีมพรอ้มและข้อควรระวงัก่อน
ออกก�ำลังกายมาฝาก 

13 ข้อ 
ช่วยชะลอวัย 
ด้วยการยกน�ำ้หนัก

เข้าใจและใส่ใจก่อนออกก�ำลังกาย 
•	 ให้ความส�ำคัญกับการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก�ำลังกายเสมอ 
•	 เม่ือออกก�ำลังกายใกล้ครบก�ำหนด ค่อยๆ ลดระดับความหนักจน 

ใกล้เคียงสภาวะปกติ
•	 ค�ำนึงถึงการเคลื่อนไหวที่เหมาะสมของร่างกายในท่าต่างๆ เช่น การ

แกว่งแขน ความยาวในการก้าวเดิน การย่อลงมากน้อย เป็นต้น
•	 การออกก�ำลังกาย สามารถปรึกษา ตรวจประเมินกับทีมแพทย์เพื่อ

ความมั่นใจอุ่นใจมากขึ้น 
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ดร.ชลชัย อานามนารถ 
อาจารย์ประจ�ำวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัย

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

การออกก�ำลังกายด้วยการยกน�้ำหนักหรือแรงต้านทาน นับ
เป็นทางเลือกที่น่าสนใจ มาดูสิว่าถ้าเราออกก�ำลังกายด้วยการ
ยกน�้ำหนักจะส่งผลอะไรกับเราบ้าง 

13 ข้อช่วยชะลอวัยด้วยการยกน�้ำหนัก
1.	 เมื่อเข้าสู่วัยลั้นลา หลังอายุ 60 ปีขึ้นไป ผู้สูงอายุมักสูญเสียมวลกล้ามเนื้อ ดังนั้นการออก

ก�ำลังกายด้วยการยกน�้ำหนักสามารถชะลอสภาวะมวลกล้ามเน้ือน้อย (Sarcopenia) การ 
สูญเสียมวลกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ 

2.	 การยกน�ำ้หนักช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและใช้พลังงานจากไขมันในร่างกายมากขึ้น
3.	 ยิ่งออกก�ำลังกายประเภทนี้ยิ่งแข็งแรง สนุกกับกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ�ำวันมากยิ่งขึ้น 
4.	 เพิ่มประสิทธิภาพของร่างกาย สามารถใช้ชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ
5.	 ลดอาการปวดข้อ ข้อเสื่อม และการลดลงของมวลกระดูกได้
6.	 ส่งเสริมสุขภาพด้านระบบหัวใจ การไหลเวียนของเลือด และการท�ำงานของปอดดีขึ้น
7.	 ส่งเสริมสุขภาพทางด้านอารมณ์ให้แจ่มใสขึ้น
8.	 ส่งเสริมกระบวนการรับรู้ได้ดียิ่งขึ้น
9.	 ท�ำให้อายุยืนยาวมากยิ่งขึ้น
10.	ช่วยรับมือกับเบาหวานประเภทที่ 2* ได้อย่างดีขึ้น  
11.	สามารถส่งเสริมการพักผ่อนด้วยการนอนหลับได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น
12.	สามารถเพิ่มไมโทคอนเดรีย หรือแหล่งสร้างพลังงานในเซลล์ได้ดีขึ้น 
13.	สามารถป้องกันและฟื้นฟูสภาวะกระดูกสะโพกหักได้

ไม่น่าเชือ่เลยใช่ไหมครบั ว่าการออกก�ำลงักายด้วย “การยกน�ำ้หนกั” จะได้ประโยชน์มหาศาล 
และช่วยชะลอวัย ท�ำให้เราดูเป็นหนุ่มสาวมากขึ้น มาติดตามดูกันว่า ฉบับหน้าผมจะมีเกร็ด 
ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์และการออกก�ำลังกายสนุกๆ อย่างไรบ้าง

*เบาหวานประเภทที่ 2 คือ สภาวะที่ร่างกายไม่สามารถสร้างฮอร์โมนอินซูลินได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความ

ผิดปกติของแมทาบอลิซึม น�้ำตาลในเลือดสูง ปกติมักพบในวัยกลางคนถึงวัยอายุมาก และเกิดจากคนที่มี

ภาวะอ้วนและขาดการออกก�ำลังกาย

https://th.wikipedia.org

O-
lun
la



นิตยสารรายเดือน ปีที่ 2 ฉบับที่ 22
กรกฎาคม 2560
ISSN 2465-3810

Free Copy
แจกฟ

รี

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย
วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Line ID : @Olunlaclub

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

Line ID : @Olunlaclub

เที่ยวดีต่อใจ 
ชาร์จไฟให้แม่
โขมพัสตร์ 
ศาสตร์แห่งผ้าพิมพ์จากดวงใจ
รสมือแม่...อร่อยที่ไม่ลืม
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หลบหน่อย...บอยแบนด์มา 
สัมภาษณ์คุณหญิงจำานงศรี หาญเจนลักษณ์
ยู้ ฟิชบอล จากกะละมังสู่เคเทอริ่ง
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“ฉันจะเป็นครูจนวันตาย”
ครูเล็ก-ภัทราวดี มีชูธน
แม่ชุมสาย มีสมสืบ วัย 88
ชวนถือศิลป์ ปฏิบัติท�ำ
อารียา สิริโสดา
พำข้ำมเหวแห่งทุกข์
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มองใหม่วัยเกษียณ 
ดร.ไมค์ รังกี
ความสุขมูลค่าเพิ่มของผู้ก่อตั้ง 
Too Fast Too Sleep 
ภูมิปัญญา 
ค�าสอนนอกต�าราจากรุ่นสู่รุ่น
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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 

นิตยสาร O-lunla
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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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สวัสดีชาวโซเชียล!!! 
เน็ตไอดอลรุ่นใหญ่มาแว้ววว 

โค้ชหนุ่ม-จักรพงษ์ เมษพันธ์ุ
พ่อ แม่ และหนี้ของเรา 

Senior 4.0 พาสเวิร์ด : 
อยากลืมกลับจ�า อยากจ�ากลับลืม

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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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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ส.ค.ส. 2562 ยิ้มก่อนเปิด หัวเราะก่อนอ่าน 
ยิ้มตาหวานเสียเถิดก่อนเปิดหน้าถัดไปนะจ๊ะ

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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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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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

Back to school 
เปิดเทอมใหม่ ไปโรงเรียนกัน 

ศัลยา สุขะนิวัตติ์
ความสขุคอืการไมม่คีวามทกุข์

ออกกำาลงักายดว้ยไมพ้ลอง
สุขภาพดีเริ่มต้นที่บ้าน 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เม้ง ป ปลา
‘งิ้ว’ คือลมหายใจ

ชวนกินผัดไทยทิพย์สมัย
รสชาติแห่งความผูกพัน 

ร็อกเยี่ยงเต๋า วิเชียร ฤกษ์ไพศาล 
แห่ง genie records  
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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ชาติชาย พยุหนาวีชัย
ผมกอดแม่ก่อนไปทำางานทุกวัน

รัศมี อีสานโซล
เว้าหลายเรื่องในความทรงจำา

Senior 4.0 
ลองหรือยัง แผนที่ยุค 4.0

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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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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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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75 ปี ช่างเอกแห่งรัตนโกสินทร์
‘จักรพันธุ์ โปษยกฤต’

ความฝันครั้งที่ 2 หลังวัยเกษียณ 
ของ พลเดช วรฉัตร

Senior 4.0 
GPS เป็นมากกว่าแผนที่ 

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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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

นิต
ยส

าร
รา

ยเ
ดือ

น 
ปีท

ี่ 4
 ฉ

บับ
ที่ 

48
 | 

กัน
ยา

ยน
 2

56
2 

| I
SS

N
 2

46
5-

38
10

แจ
กฟ

รี 
| F

re
e 

C
op

y

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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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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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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ความสุขหลังพวงมาลัย
แท็กซี่ปริญญาโท

ถอดรหัสพันธุกรรม
รักษามะเร็งแม่นย�า

เรื่องเล่าแสนเสนาะ
ของทายาทครูเอื้อ สุนทรสนาน 

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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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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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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มิตรภาพ... ไม่มีวันหมดอายุ
เพื่อนที่คบกันนานกว่า 50 ปี 

เที่ยวเมืองรอง 
ลองแล้วจะรัก

เรื่องของมือถือ
เมื่อต้องเดินทาง 

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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“น่าคบ เพื่อนรัก”
ชายผู้เกิดใหม่ในวัย 60

ค�ำสอนของอำม่ำ 
ต�าราชีวิต 5 แผ่นดิน

คอมมูนิตี้แห่งควำมใส่ใจ 
คิดถึงผู้สูงวัย

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

นิต
ยส

าร
รา

ยเ
ดือ

น 
ปีท

ี่ 5
 ฉ

บับ
ที่ 

50
 | 

พ
ฤศ

จิก
าย

น 
25

62
 | 

IS
SN

 2
46

5-
38

10
แจ

กฟ
รี 

| F
re

e 
C

op
y

Line ID : @olunlaclub

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

นิต
ยส

าร
รา

ยเ
ดือ

น 
ปีท

ี่ 5
 ฉ

บับ
ที่ 

51
 | 

ธัน
วา

คม
 2

56
2 

| I
SS

N
 2

46
5-

38
10

แจ
กฟ

รี 
| F

re
e 

C
op

y

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 

สมัครสมาชิก 1 ปี (ได้รับ 12 เล่ม) ราคา 480 บาท (เก็บเฉพาะคา่ด�ำเนินการและจัดส่งหนังสือ)
เริ่มรับฉบับที่ 
ชื่อ-นามสกุลผู้สมัคร 
วัน/เดือน/ปีเกิด  อายุ
โทรศัพท์
อีเมล  Line ID

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

ท่านได้รับหนังสือเล่มนี้จาก 

วิธีการช�ำระเงิน
โอนเงินเข้าบัญชี น.ส.สุพิน ธนวัฒน์เสรี

 ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขาอโศก เลขที่บัญชี 032-421-4975
 ธนาคารกรุงไทย สาขาพุทธมณฑลสาย 2 เลขที่บัญชี 981-8-68115-0

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

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

หรือง่ายสุดๆ ถ่ายภาพใบสมัครและเอกสารการโอนเงินมาที่ Line ID : @olunlaclub

ใบสมัครสมาชิกนิตยสาร

กรุณากรอกรายละเอียดให้ครบถ้วน

สแกนจ่ายด้วย
คิวอาร์โค้ด

: @olunlaclub
: olunlaclub
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ตามติดเรื่องราวดีๆ และกิจกรรมลั้นลาได�ที่

: olunlaclub ID : @olunlaclub
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