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

ในการท�างานเป็นนักเขียน มีหลายครั้งที่มีอะไรหลายสิ่งอยากเขียน แต่
กลับไม่ยอมลงมือเขียน หรือคิดแล้วคิดอีกก็ไม่รู้ว่าจะเขียนอย่างไรดี  

สถานการณ์การเมืองในบ้านเราช่วงสองเดือนที่ผ่านมาชวนให้เกิด 
ความรู้สึกนี้อีกครั้ง 

ในหัวนึกได้แต่เรื่องง่ายที่เรียนสมัยเด็กว่า “สถาบันครอบครัว” ส�าคัญ
ที่สุด และเป็นรากฐานความแข็งแรงของสังคมและประเทศ

แม้บางเรื่องคนในครอบครัวจะเห็นต่างกัน แต่ก็น่าจะมีอีกร้อยพันเรื่อง
ที่มีความสุขร่วมกัน

อย่าลืมดูแลใจคนข้างๆ นะคะ

 บรรณาธิการ 
 สุพิน ธนวัฒน์เสรี

ขอบคุณภาพจาก Pixabay/RitaE



มาลั้นลาออนไลน์กันที่
www.olunla.net

www.olunla.net
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เศรษฐกิจโลกปีนี้
IMF คาดการณ์ใหม่ในเดือน มิ.ย.ว่าเศรษฐกิจโลก 

จะหดตัวลง -4.9% ในปีนี้ ลดลงจากคาดการณ์เดิม 
ในเดือน เม.ย.ที่ว่าจะหดตัวลง -3.0% และลดตัวเลข 
คาดการณ์ในปีหน้าสู่ระดับ +5.4% ซึ่งต�่ากว่าที่คาดการณ์
ในเดือน เม.ย.ว่าจะขยายตัว +5.8% โดยคาดว่าเศรษฐกิจ
กลุม่พฒันาแล้ว (Advance Economies) จะหดตวั -8.0% 
และกลุ ่มประเทศเกิดใหม่ (Emerging Economies)  
จะหดตัว -3.0% และคาดว่าไทยจะหดตัวลง -7.7% ในปีนี้  
ซึ่งต�่าที่สุดในภูมิภาคอาเซียน

ทั้งนี้ IMF ได้ระบุว่าการใช้มาตรการกระตุ้นทั้งด้าน 
การเงินและการคลงัอย่างเตม็ทีใ่นหลายประเทศได้ช่วยพยงุ
ไม่ให้เศรษฐกจิหดตวัรนุแรงไปกว่านี ้โดยเฉพาะมาตรการท่ี
พยุงการจ้างงานและการเสริมสภาพคล่องให้กับภาคธุรกิจ 
ซ่ึงคาดว่าจะมีต่อเนื่องตลอดทั้งปี ขณะที่นโยบายการเงิน
จะผ่อนคลายไปตลอดจนถึงสิ้นปีหน้า 

ผลก็คือการผ่อนคลายทางการเงินอย่างสุดโต่งนี้ได้ 
ส่งผลบวกให้กับ Financial Markets ทั้งที่ภาพเศรษฐกิจ
ดูไม่ดีเลย และได้เตือนว่าสถานะทางการคลังของรัฐบาล
ในหลายๆ ประเทศจะทรุดตัวลงอย่างหนักจากการออก
มาตรการลดทอนผลกระทบจาก COVID-19 ซึ่งเป็น 
ความเสี่ยงต่อการฟื้นตัวของเศรษฐกิจในระยะข้างหน้า 
และหนี้สาธารณะต่อ GDP ของโลกก็จะพุ่งขึ้นแรงจนท�า
จุดสูงสุดเป็นประวัติการณ์ที่ 101.5% ในปีนี้ ในขณะที ่
เป็น 82.8% ในปีก่อน 

กองทุนบัวหลวงมองภาพเศรฐกิจไทย
อย่างไร

เราได้ปรบัประมาณการ GDP ไทยในปีนีจ้ากเดมิ -5.2% 
ลดลงเป็น -8.0% (สมัยต้มย�ากุ้งหดตัว -7.6%) เนื่องด้วย 
COVID-19 ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจไทยในมุมกว้าง  
อันเนื่องมาจาก 3 สาเหตุหลัก ได้แก่

หลายประเทศทั่วโลกปิดน่านฟ้าและน่านน�้า ท�าให้การ
ส่งออกและการท่องเทีย่วของไทยหยดุชะงกั ท�าให้ออเดอร์ 
สินค้าส่งออกหดตัว และขาดเม็ดเงินจากนักท่องเที่ยว 
ต่างชาติตั้งแต่เดือน มี.ค.เป็นต้นมา 

กิจกรรมเศรษฐกิจในประเทศหดตัวทั้งส่วนของการ
บริโภค เนื่องด้วยการจ้างงานและรายได้ของคนไทย 
มีแนวโน้มลดลง และหดตัวจากการลงทุน เพราะธุรกิจ
เอกชนชะลอการลงทุน  

เครื่องจักรเดียวที่ยังขยายตัวอยู ่คือการบริโภคภาค
รัฐ โดยรัฐบาลพยายามประคองเศรษฐกิจผ่านการออก
มาตรการกระตุ้นเศรษฐกิจท้ัง 3 ระยะ เป็นเม็ดเงินกว่า 
10% ของ GDP ขณะท่ีนโยบายการเงินก็อยู่ในทิศทาง
ที่ผ่อนคลายเพื่อสนับสนุนให้เศรษฐกิจประคองตัวต่อไป
ได้ โดยต้ังแต่เดือน มี.ค.เป็นต้นมา ธปท.ได้ใช้นโยบาย 
ทั้งที่ เป ็นดอกเบี้ยและที่ไม ่ใช ่ดอกเบี้ยเพื่อช่วยเหลือ 
ทุกภาคส่วนของเศรษฐกิจ ทั้งสถาบันการเงิน ธุรกิจ  
ตลาดทุน และประชาชนทั่วไป 

เศรษฐกิจอย่างนี้
จะลงทุน
อย่างไร
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ทั้งนี้ เราคาดว่าเศรษฐกิจจะค่อยๆ ฟื้นตัวขึ้นมาได้ใน 
ช่วงครึ่งปีหลังเมื่อรัฐบาลทยอยปลดล็อกให้ธุรกิจกลับมา
ด�าเนินการได้ใกล้เคียงกับปกติ ซึ่งหากไม่มีการแพร่ระบาด
รอบสองและรัฐบาลออกมาตรการช่วยเหลือออกมาอย่าง
ต่อเนื่อง แม้ปีนี้ GDP ไทยคงจะหดตัว -8.0% แต่เรา 
คาดหวังในเชิงบวกว่าจะฟื้นตัวขึ้นมา 6.5% ในปีหน้า โดย
มีปัจจัยที่อาจท�าให้คลาดเคลื่อน ได้แก่ 

1. ความสามารถในการควบคุม COVID-19   
2. ภาระหนี้ครัวเรือนและธุรกิจ (เป็นตัวก�าหนดการ 

ใช้จ่ายภายในประเทศ) 
3. ค่าเงินบาท (เป็นเครื่องสะท้อนความถูกแพงของ

สินค้าส่งออกจากไทย) 

จากนี้ไปจะลงทุนอย่างไร
นี่คือค�าถามยอดฮิตของท่านที่โชคดีเพราะยังคงมีเงิน

ให้ลงทุน
หากมองสั้นๆ แค่ไม่กี่เดือน ตอบได้ว่ากระแสเงินจาก

ต่างประเทศทีไ่หลเข้าออกในตลาดต่างๆ จะเป็นตวักระตุ้น
ส�าคัญที่ท�าให้ของในตลาดนั้นๆ มีราคาสูงขึ้นหรือลดลง  
ซึ่งไม่ได้เกี่ยวข้องกับปัจจัยพื้นฐานที่ดูไม่ดีเอาเสียเลย

ดังนั้น หากท่านสนใจหุ้น เพราะทนกับอัตราดอกเบี้ย
ที่โดนเหยียบจนแบนแต๊ดแต๋ไม่ไหวจริงๆ ก็เลือกลงทุนใน 
ตวัทีด่ ีในราคาทีถ่กูลงมากๆ และต้องมัน่ใจว่าเขาจะไปรอด 
แล้วถือยาววว...ซึ่งต้องอ่านบทวิเคราะห์จากโบรกเกอร์ท่ี
ท่านเชื่อถือ หรือลงทุนผ่านกองทุนรวมในค่ายที่ท่านมั่นใจ
และเข้าใจวิธีการลงทุนของเขา

แต่หากกลัวหุ ้น รับความ
ผันผวนไม่ไหว จะไปตราสารหนี้ 

ก็ต้องทนได้กับอัตราผลตอบแทน
กระจิริด น้อยนิดจนเอานิ้วถ่างตาดูก็

แทบมองไม่เห็นแล้ว และอย่าโลภ อย่า
กระโดดเข้าไปหาตราสารหนี้หรือหุ้นกู้ของ

บริษัทที่ให้ผลตอบแทนสูงเกินจริงโดยไม่รับรู้
ถึงความเสี่ยง เพราะในภาวะดอกเบี้ยต�่าอย่างนี้ 

เขาควรกู้แบงก์ได้ในอัตราดอกเบี้ยเงินกู้ที่ไม่สูง ถ้า
รัฐบาลหรือ ธปท.ออกพันธบัตรอีกเมื่อไหร่ก็ให้รีบไป

จองด่วน
เหนือสิ่งอื่นใด การก�าหนดสัดส่วนลงทุนเฉพาะตน

ส�าคัญที่สุด และเป็นการกระจายเงินลงทุนไปในสินทรัพย์
หลายกลุ่ม ช่วยลดความเสี่ยงจากการกระจุกตัวได้ 

ถ้าอายุมากแล้ว ควรลดความโลภ ลดสัดส่วนลงทุนใน
หุ้นลงให้เหมาะกับตนเอง หากลงทุนหุ้นแล้วเงินส่วนนั้น 
ลงนานได้ไม่เกิน 7 ปีก็ยอมถอนเงินส่วนนั้นออกจากหุ้น
ไปเสียจะดีกว่า ยกเว้นท่านเป็นนักเก็งก�าไรมือฉมังที่ยัง 
ไม่ตาย ล่าสุดข้าพเจ้าลดสัดส่วนกองทุนหุ้นทั้งในประเทศ
และนอกประเทศลงเหลือประมาณ 10% และมีกองทุน
ทองค�าประมาณ 10% โดยอีกประมาณ 80% ที่เหลือเป็น 
กองทนุตราสารหนีภ้าครัฐทีใ่ห้ผลตอบแทนไม่ถงึ 1% ต่อปี 
ก็ต้องยอมทนเพราะอายุมากแล้ว

เพราะส�าหรบัคนอายมุากๆ ได้ผลตอบแทนน้อยนดิ อาจ
จะดกีว่าขาดทนุจนเหลอืไม่พอใช้ แต่กต้็องท�าใจเวลาหุน้ขึน้ 
อย่าไปเสียดาย ต้องรู้จักเพียงพอ  

แต่ถ้าอายนุ้อยหรอืมเีวลาไม่ต�า่กว่า 10 ปีกว่าจะเกษยีณ 
อันนี้ยังรับความเสี่ยงได้ อย่าทิ้งโอกาสในหุ้น ให้จัดสัดส่วน 
portfolio การลงทุนของท่านให้เหมาะสมกับเป้าหมาย
ทางการเงินของตนเองก็แล้วกัน

วรวรรณ ธาราภูมิ
ประธานกรรมการบริหาร บลจ.บัวหลวง จ�ากัด

R
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ผู้สัมภาษณ์ได้รู้จักชื่อไพศาล พืชมงคล ครั้งแรกราว
ปี 2537 เมื่อเข้าท�างานสื่อมวลชนใหม่ๆ เวลานั้นเป็น
ฟ้าใหม่ของวงการโทรคมนาคมทีพ่ยายามปลดลอ็กการ
ผูกขาดบริการโทรศัพท์ภายในประเทศที่มีรัฐวิสาหกิจ
เป็นผูใ้ห้บรกิารเพยีงรายเดยีว ชือ่ของไพศาลมกัปรากฏ
บนหนังสือพิมพ์หน้าหนึ่ง เจ้าตัวบอกว่า เวลานั้นเขา
ได้รับก้อนหินมากกว่าดอกไม้ แต่ด้วยการผลักดันของ 
ฝ่ายที่เห็นด้วยกับการเปิดเสรี ท�าให้ทุกวันนี้คนไทยเข้า
ถงึการส่ือสารทัง้โทรศพัท์และอนิเทอร์เนต็ได้กว้างขวาง 
ในราคาที่ถูกลง นอกจากนั้นเขายังเป็นที่ปรึกษาให้ 
หลายองค์กรและร่วมท�างานระดับชาติหลายโครงการ

โอ-ลัน้ลาขอนดัสมัภาษณ์ ณ บมจ.ธรรมนติ ิโดยตัง้ใจ
ที่จะไม่สนทนาเรื่องต�าแหน่งหน้าที่การงานมากนัก แต่
สนใจการใช้ชีวิตในวัย 70+ โดยเฉพาะเมื่อได้ยินว่า
ท่านเรียนรู้เคล็ดวิชา “คัมภีร์เคลื่อนขยายเส้นเอ็น” ซึ่ง
เป็นเรื่องเดียวกับที่คอหนังก�าลังภายในรู้จักกันในนาม 
“การเดินลมปราณ” 

คุณไพศาลเผยแพร่เคล็ดวิชาเดินลมปราณพิมพ์

ต�าราแจกจ่าย ช่วยคนป่วยให้หายป่วย และยังสนใจ
ศาสตร์หลายแขนง ทัง้ร่ายโคลงกลอน ประพนัธ์หนงัสอื
วิทยาศาสตร์การแพทย์ บางคืนนอนดูดาวบนเขาสูง 
ชอบศกึษาโหราศาสตร์ ในบางโอกาสส�าคญัเขยีนอกัขระ
ผ้ายันต์ ฯลฯ 

“เกดิมาเป็นมนษุย์ ถ้าไม่ศกึษากเ็สยีชาตเิกดิ” ไพศาล
ในปลายวัยฉกรรจ์บอกกับเราอย่างนั้น 

มองชวีติหลงัวยั 60 อยา่งไร
อายุ 60 ปีเป็นสมมติเกษียณของข้าราชการ เราเป็น

ภาคเอกชนจึงไม่อยู่ในภาคบังคับนั้น แต่ว่าอิทธิพลของ
ภาครัฐก็แผ่ปกคลุมเอกชนด้วย จริงๆ แล้วสรีระมนุษย์
ไม่ได้แก่เมื่อ 60 ปี พระพุทธเจ้าบอกว่าคนเราสามารถ
มีอายุได้ 120 ปีหรือมากกว่านั้น แต่ต้องปฏิบัติตัวให้ดี  
นั่นคือเจริญโพชฌงค์ เจริญอิทธิบาท แต่ว่าคนเราได้
ท�าพฤติกรรมในการลดอายุขัยตัวเองลงตามล�าดับ ใน
ความคิดของผม คนเราจะเรียกว่าแก่ก็ต่อเมื่ออายุ 80 
ถ้าเทียบจากเกณฑ์ 120 ก็ยังเหลือ 40 ปีของวัยชรา 
ทางพระเรียกวัย “สันยาสี”

ไพศาล พชืมงคล
กบัการเดนิทางไกล

ลมหายใจ
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อาย ุ73 คณุนยิามวา่อยูใ่นวยัอะไร
ผมอยู ่ในปลายวัยฉกรรจ์ แต่อยู ่ในภาคบังคับที่ 

สมมตกินัว่าเกษยีณในวยั 60 ซึง่กม็ข้ีอดคีอื เตอืนให้โอน
งานสู่คนรุ่นใหม่ ต้องผ่านความเคยชิน

สมมติ ไม่เป็นจริงแน่เสมอไป ผมอายุ 73 แต่ 
วันก่อนคุณฝ้าย (ลูกสาว) เอาเคร่ืองวัดมวลกล้ามเนื้อ 
มวลกระดูกมาวัด ผมอายุเท่ากับ 53 (ยิ้ม)

อายขุยัมนษุยย์าวถงึ 120 ป ีแลว้เหตใุด
ปจัจบุนัคนเสยีชวีติเรว็

ในงานวจิยัพบว่า คนเรามกัเสยีอายชุ่วง 70-80 ล้วน
เป็นสิ่งที่เราท�าขึ้นเอง ดื่มเหล้า นอนดึก เสพของเมา 
ความเครียด ออกก�าลังกายเกินควร ล้วนท�าให้สังขาร
เส่ือม เส้นเลือดตบี แตกตนั เป็นความชราทีห่ลอดเลอืด 
ไม่ใช่ผิวพรรณ บางคนอายุ 40 หลอดเลือดพังแล้ว จึง
ได้ยินเรื่องสโตรก (stroke) บ่อยๆ  

ผลการวิจัยของประเทศจีนพบเรื่องน่าทึ่งสองเร่ือง 
เรื่องแรกคือ ณ เวลา 22 นาฬิกา ถึง 6 นาฬิกา  
มีผู้เสียชีวิต 60% และจาก 6 นาฬิกา ถึง 22 นาฬิกา 
เสียชีวิต 40 เปอร์เซ็นต์ ท�าไมล่ะ...

เวลา 22 ถึง 6 นาฬิกา น�้าในร่างกายเราหายไป 
อย่างน้อย 1,500 ซีซี และคนสูงอายุยังลุกปัสสาวะ  
2-3 ครั้งเป็นเรื่องปกติ เมื่อน�้าหายไปเป็นผลให้น�้าใน
เลือดข้นกว่าปกต ิประกอบกับคนอายุมาก เส้นเลือดตบี 
แคบลง เพราะมีไขมันเกาะ พอลุกพรวดพราดก็น็อกได้  
คนจ�านวนหนึ่งหน้ามืด เสียชีวิตล้มในห้องน�้า 

เราถูกสอนมาผิดๆ ว่า ก่อนนอนอย่าด่ืมน�้า กลัว
จะลุกฉ่ี...ผิด ต้องพยายามจิบน�้าอยู่เสมอ เตี่ยผมอายุ  
101 ปีแล้ว ยังสุขภาพดีตามวัย อ่านหนังสือพิมพ์โดย
ไม่ต้องใส่แว่น มีความจ�าที่ดี 

ตัง้แต่ผมเกดิมาเหน็ท่านท�าสองอย่าง ตืน่ขึน้มาดืม่น�า้
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ก่อน 1 ขันใหญ่ ค่อยๆ ดื่มไป บนห้องนอนจะมีน�้าตั้งไว้
ขันหนึ่ง ดื่มแล้วแกว่งแขนประมาณ 22 นาที ซึ่งบังเอิญ
ตรงกับผลการวิจัยสมัยใหม่ว่า การออกก�าลังกายที่ดี 
ไม่ได้อยู่ที่ออกก�าลังกายมาก แต่ที่ดีสุดคือ 22 นาที  

ถ้าอย่างนั้นอะไรส�าคัญที่สุดส�าหรับ 
การชะลอความชรา

พระพุทธเจ้าท่านเตือนว่าอาหารนั้นส�าคัญ อาหา
เรนะปัจจะโยโหตุ อาหารคือความเป็นไปของกายนี้  
ท�าความเข้าใจเรื่องอาหารจะช่วยให้เราแก่อย่างมี
ความสุขมากขึ้น

เตี่ยผม ยาก็ไม่กิน แต่อยู่ได้ทุกวันนี้โดยไม่ได้ออก
ก�าลังกาย แค่น�้าและอาหาร อยู่ได้เพราะความสมดุล 
เราเป็นคนใต้ บ้านใกล้ทะเล มีอะไรได้มาก็กินตามนั้น 
ที่ส�าคัญไม่กินอาหารซ�้า จึงไม่มีอะไรเกิน ไม่มีอะไรขาด 
มนุษย์มีนิสัยกินแต่ของชอบซ�้าๆ อะไรที่ไม่ชอบไม่กิน 
ก็ขาด จีนมีหลักหยินหยาง สร้างสมดุลให้ได้ในร่างกาย  
ความเป็นปกติก็เกิดขึ้น ไม่ป่วยไข้ 

อีกเรื่องคือพระพุทธเจ้าบอกใจเป็นประธาน ถ้าใจ 
มีความเบิกบาน มีความว่างเปล่า หน้าตาจะผ่องใส  
ทุกอย่างต้องพอดี การนอนมากใช่ว่าจะดี พระพุทธเจ้า
ซึ่งเป็นศาสดาเอกของโลก นอนวันละ 4 ชั่วโมงเอง 
ทางการแพทย์พบว่า ช่วงเวลาที่ร่างกายซ่อมแซมส่วนที่
สึกหรอมีเพียง 4 ชั่วโมง

ขณะนอนหลับ ร่างกายอยู ่ในโหมดสแตนด์บาย  
ปอดและหัวใจท�างานด้วยความถี่ในอัตราน้อยกว่าปกติ 
ตรงกันอย่างบังเอิญกับการท�าสมาธิ ผู้ที่ท�าสมาธิขั้นสูง

ถงึขัน้กายสงัขารสงบ ระงบัได ้ลมหายใจจะแผ่ว กระทัง่
เอาเส้นด้ายเส้นน้อยห้อยไว้ที่จมูก ด้ายนั้นก็ไม่สั่นไหว 
ไปตามที่เราหายใจ เป็นลมหายใจที่มีคุณภาพดีท่ีสุด 
ในการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย

ทราบวา่เคยปว่ยหนกั
ก่อน 60 ผมไม่เคยมีโรคอะไร ตอนนี้มีความดัน ผม

เคยเป็นตบัอาการหนกั ถงึขัน้เตรยีมวดัได้แล้ว ตบัอักเสบ
จากการกินยา ค่าตับสูงถึง 3,200 ปกติต้องตับวาย ถึง
ขั้นหมอท่านไม่รับรักษาแล้ว หมอท่านหนึ่งที่รักใคร่กัน 
บอกว่า คุณไพศาล คุณน่ะตายไปแล้ว ผมไม่อยาก 
เอาเงินคุณ ถึงไม่เอาคุณไปไว้โรงพยาบาล ให้คุณไป 
นอนตายที่บ้าน

ตอนนั้นผมกลับบ้านเดินไม่ได้แล้ว ยืนไม่ได้ นอนก็
ไม่ได้ หายใจไม่ออก ต้องอยู่ชั้นล่าง ลุกปัสสาวะก็ไม่ได้ 
กระโถนต้องตั้งข้างหน้า นุ่งโสร่ง ปัสสาวะทุก 30 นาที 
ร้อน ธาตุไฟแตก เรารู้ เคยเห็นคนก�าลังจะตาย ก็มา
นึกได้ว่า ตอนจบธรรมศาสตร์ ท�างานใหม่ๆ ไปอยู่กับ
อาจารย์ ท่านเป็นผู้พิพากษาศาลฎีกา ท่านหัวใจวาย 
ขณะไปปรับปรุงวัด ความรู ้สึกสุดท้าย ท่านรู ้สึกว่า 
พระประธานในโบสถ์เปล่งแสงมาที่ท่าน จึงตั้งใจว่า  
ถ้าตายจะขอตายในสมาธิ แล้วก็เจริญสมาธิทันที  

ผมก็คิดได้ว่าเราท่าทางจะป่วยหนักแน่แล้ว ก็ตั้งใจ
ในเวลานั้นว่า ถ้าแม้นตายขอตายในสมาธิเหมือนท่าน
อาจารย์ ก็เจริญอานาปานสติ มาถึงเจริญกายานุปัส
สนาสติปัฏฐานขั้นที่ 3 ท่านสอนว่า ส�าเหนียกรู้กองลม
ทั้งปวงหายใจออก ส�าเหนียกรู้กองลมทั้งปวงหายใจเข้า  

ลมถา้อยูใ่นอากาศเรยีกอากาศ 
          ถา้เคลือ่นไปเรยีกลม 
              เคลือ่นมากเรยีกพาย ุ
                        อยูใ่นรา่งกาย
                                เรยีกปราณ 
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ก็ทดลองไปเรื่อย ปวดก็ปวด ก็
หายใจ 1 น้ิวเป็นไง 2 นิ้วเป็นไง 
สุด 12 น้ิวเศษ นานเข้าก็รับรู้ทุก
เซนติเมตร มีช่วงหนึ่งรู้สึกเย็นซ่าน
วาบเข้ามา เคยเห็นโฆษณาฮอลล์
ที่น�้าตกไหม ความเย็นซ่านเกิดขึ้น
ในฉับพลัน ความร้อนเป็นไฟหาย
ไปทันที จิตนิ่งมาก เย็นซ่าไปทั้งตัว
ต้ังแต่ตสีองถงึหกโมงเช้า อยูใ่นสมาธิ
แบบนั้น  

ตอนเช้า จากที่เดินไม่ได้ก็เดินได้ 
ยดืแขนยดืขาดมีาก เริม่จบิน�า้ข้าวต้ม
ได้ ก็ฟื้น ตั้งแต่บัดนั้นจนบัดนี้ 15 ปี
แล้ว ปกตคินทีต่บัอกัเสบถกูท�าลายจะไม่ฟ้ืนแล้ว แต่ผล
การตรวจล่าสุด ปรากฏว่าเซลล์ตับผมเวลานี้กลายเป็น 
เซลล์ตับแบบเด็กๆ ยาสักเข็ม สักเม็ด ไม่ได้ฉีดเลย 

ออกก�าลงักายบา้งไหม
ผมออกก�าลังกายน้อย กีฬากลางแจ้งผมไม่เอา  

เคยเล่นกอล์ฟเสียเวลามากก็ไม่เอา แบดมินตันก็เลิก 
เล่นแต่กีฬาในร่ม หมากฮอส หมากรุก มารู้ภายหลัง
ว่าทีเ่รานิยมและให้ความสนใจกนัคอืการออกก�าลังกาย
ภายนอก แต่เข้าใจน้อยเกี่ยวกับการออกก�าลังภายใน  

ถ้า “ออกก�าลังภายใน” เส้นเลือด เส้นประสาท  
เส้นเอ็น กล้ามเนื้อได้ออกก�าลังด้วย 

ทราบมาว่าได้เขียนต�าราฟื้นฟูสุขภาพ
แจกจา่ย

ผมเรียกว่าวิชา “เคลื่อนขยายย้ายเส้นเอ็น” มี 5 
กระบวนท่า ซึ่งล้วนเป็นการออกก�าลังกายจากภายใน 
ผมเขียนขึ้นแจกจ่าย ช่วยคนนับร้อยและเพิ่งส่งไปถวาย
บุคคลส�าคัญ 

ผมได้เคล็ดวิชานี้จากส่านซี ประเทศจีน มีปีหนึ่งผม
ตามคณะผู้ใหญ่ไปดูการยิงดาวเทียมที่ซีชาง ระหว่าง
กลับ หิมะตกหนัก ฟ้าปิด เครื่องบินบินไม่ได้ รถไฟถึง
ส่านซีก็ไปไม่ได้อีก น�้าท่วมทางรถไฟ ต้องจอดพัก คณะ
ก็พากันไปวัดแห่งหนึ่ง หิมะเต็มลานเลย ผมเป็นคนช่าง

สงัเกต เหน็หลวงจนีรปูหนึง่ใส่จีวรไม่
หนา ใส่รองเท้าสานปกติ จีวรพลิ้ว
ยืนกวาดหมิะ ผมเลยขอล่ามคนหนึง่
ไปสนทนากับท่าน

ผมถามหลวงตาไม่หนาวเหรอ 
ท่านตอบว่าท�าไมต้องหนาวล่ะ ที่
หนาวเพราะความร้อนเราไม่พอ 
ถ้าความร้อนพอก็จะไม่หนาว แล้ว
หลวงตาท�าความร้อนมากกว่าคน
ปกตไิด้หรอื ท่านบอกคนเราท�าอะไร
ก็ได้ แล้วท่านก็โบกมือ ต้นไม้ใกล้ๆ 
ก็พลิ้วเลย ดูเหมือนลมพัดก็ได้ แต่
ไม่ใช่ลมพัด มันไม่บังเอิญขนาดนั้น 

คุยไปหลายเรื่อง ท่านเห็นเราสนใจก็ถามว่า โยมมีเวลา
เท่าไหร่ กบ็อกว่าแล้วแต่ผูใ้หญ่ทีไ่ปดวูดั คงสกัครึง่ชัว่โมง

ท่านให้ผมกินน�้าชา ผมขอให้ท่านช่วยสอนให้หน่อย 
แต่เวลาจ�ากัดมาก สอนให้ 5 กระบวนท่า ผมก็เอามา
เขียนแจก เดิมเขียนไว้ 3 กระบวนท่า กั๊กไว้ 2 ท่า เผื่อ
ไว้เปิดสอนตอนเราแก่เฒ่า ต่อมาคิดได้ว่า เราเป็นคน
เห็นแก่ตัว เพื่อนมนุษย์ควรมีโอกาสได้เรียนสิ่งนี้ พอ
เขียนครั้งต่อไปเลยเขียนหมดทั้ง 5 ท่าเผยแพร่แจกจ่าย

พระลามะ พระทิเบต อายุเป็นร้อยๆ ฝึกกันทั้งนั้น 
ไม่ได้อศัจรรย์อะไร บ้านเราเรยีกวชิาเคลือ่นย้ายเส้นเอน็ 
ท�าให้มีการออกก�าลังกายโดยเส้นเลือด เส้นเอ็น เส้น
ประสาททัง้หมด ถ้าหนงัก�าลงัภายในเรยีกเดนิลมปราณ 
มือที่ตั้งไว้เฉยๆ แต่ออกก�าลังได้ถึง 70 80 กิโลได้  
ก�าลังนั้นมาจากไหน ก็คือการใช้กาย จิต ปราณ 

ลมถ้าอยูใ่นอากาศเรยีกอากาศ ถ้าเคลือ่นไปเรียกลม 
เคล่ือนมากเรยีกพายุ อยู่ในร่างกายเรยีกปราณ คอืลมท่ี
เป็นเครื่องหล่อเลี้ยงชีวิต 

ปราณนี้แหละส�าคัญมาก เชื่อมโยงสิ่งที่มองเห็นไปสู่ 
สิ่งที่มองไม่เห็น เป็นตัวเชื่อมโยงอีกโลกหนึ่งซึ่งใหญ่โต
มโหฬารมาก คือ “ความว่าง” พระท่านเรียกโลกธาตุ 
วิทยาศาสตร์เรียกกาแล็กซี่ 

โลกธาตทุัง้หมดอยู่ทีไ่หน อยู่ในความว่างทีล่มหายใจ
เราเช่ือมไปถึง มีเป็นหมื่นแสนโลกธาตุ ปัญหาคือเรา 

เบื้องหลังคือภาพวาดภูเขาไท่ซาน
ที่รัฐบาลจีนมอบให้เป็นที่ระลึก
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ไปเยี่ยมมันได้หรือเปล่า เราเดินทางไปได้หรือไม่
สมเด็จพระสังฆราชท่านถึงเตือนพวกที่พูดจาดูหมิ่น

การสวดรตันปรติร (รัตนสตูร) เม่ือตอนโรคระบาด ท่าน
ทรงเตือนว่า สิ่งที่ไม่เห็นอย่าคิดว่าไม่มี มนุษย์เล็กมาก 
ทะนงตัวเองมาก 

สิ่งที่มนุษย์รู้น้อยกว่าที่ไม่รู้เป็นอเนกอนันต์ 
มนุษย์เห็นได้น้อยมาก สิ่งที่มนุษย์ไม่เห็นเป็นอเนก

อนันต์ 
มนุษย์ได้ยินน้อยมาก ที่ไม่ได้ยินเป็นอเนกอนันต์

กอ่นถงึวยั 80 คณุอยากท�าอะไรอกีไหม
วัยอย่างผมเป็นวยัเอาออก ไม่ใช่วยัเอาเข้า ถ้าเอาเข้า 

จะหนัก เมื่อต้องเดินทางไกล เราไม่สามารถเอาอะไร
ไปได้แม้สักอย่างเดียว เราเตรียมเดินทางไกลให้ดี 
ไม่ดีกว่าหรือ 

พระพุทธเจ้าจึงสอนให้คนชราแล้ว...เบา เรียกว่า 
วัยสันยาสี แปลเป็นไทยว่า “วัยแจกของ ส่องตะเกียง” 
แจกของคืออะไร คุณมีอะไรแจกเขาไปเถอะ 

อะไรล่ะที่เป็นตะเกียง ปัญฺญา โลกสฺมิ ปชฺโชโต คือ 
ความรู้ ความจริง ปัญญา เปรียบดังตะเกียง 

คนเราศึกษากันเยอะ เป็นมนุษย์ถ้าไม่ศึกษาก็เสีย
ชาติเกิด ด้านหนึ่งศึกษาเพื่อมีกิน มีอยู่ มีใช้ เผื่อแผ่ไป
ถึงลูกหลานด้วย แต่ศึกษาเพ่ือตัวเองมีบ้างไหม โดย

เฉพาะเมื่อต้องเดินทางไกล ชีวิตเราคนหนึ่งมีครั้งเดียว 
คนที่รักคุณที่สุด เขาก็ไม่ไปกับคุณ คนที่คุณรักเขาที่สุด 
ชวนเขาก็ไม่ไป 

คุณต้องเดินทางไกลและต้องไปคนเดียว จะไปใน 
ที่มืดหรือสว่างก็ไม่รู้ ถ้าคุณไม่มีเครื่องมือติดตัว คุณ 
จะไม่สามารถเดินทางด้วยความมั่นใจ 

การเดินทางไกลจึงเป็นกิจอย่างหนึ่งของชีวิต คนเรา
เกิดมาแล้วควรได้ศึกษาวิธีเดินทางไกล ส�าหรบัตวัผมเอง
ได้ลิ้มลองมาบ้างแล้วตอนป่วยหนัก

เครื่องมือคือศึกษาการเช่ือมโยงของร่างกาย รู้จัก
ร่างกาย รู้จักปราณ สิ่งที่ท�าให้คุณมีชีวิต ถ้าคุณศึกษา
สร้างความคุน้เคยเหมอืนญาตสินทิ คณุก็จะมเีพือ่นสนทิ 
เดินทางไกล แม้ดับไปแล้วก็จะไม่ดับ สิ่งที่รู้สึกว่าคุณ
หายใจอยู่นี้ส�าคัญ การศึกษาพระพุทธศาสนาก็เพื่อ
ให้รู ้ว่าคุณรู้ตัวว่าหายใจอยู่ เป็นสิ่งที่เช่ือมไปถึงโลก
ภายใน เป็นกุญแจไขไปอีกจักรวาลหนึ่ง ซ่ึงใหญ่พอๆ 
กับความว่างที่รองรับกาแล็กซี่ทั้งหลาย 

เราเรยีนประถม มธัยม ปรญิญาตร ีข้ามน�า้ข้ามทะเล
ไปเรียนปริญญาเอก แต่กลับไม่เคยเรียนลมหายใจ

คณุรูไ้หม เวลาเราเกดิ เราหายใจเข้าหรอืหายใจออก 
เวลาเราเดินทางไกล ลมหายใจสุดท้ายเข้าหรือออก
สิง่ทีอ่ยู่กบัตวัคณุทกุเวลานาท ีท�าไมเราไม่ศกึษาบ้าง 

เรานยิมและใหค้วามสนใจกนัคอืการออกก�าลงักาย
ภายนอก แตเ่ขา้ใจนอ้ยเกีย่วกบัการออกก�าลงัภายใน
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โควิด 19 อยู่กับชาวโลกมานานเกือบจะครบปีแล้ว 
ยังไม่มีทีท่าว่าจะทุเลาลง วัคซีนก็ยังต้องรอไปก่อน 
ทุกคนก็ยังต้องต้ังการ์ดให้สูง ตกไม่ได้เลย การระบาด
ในเมียนมาและมาเลเซียก�าลังพุ่ง เขตแดนระหว่างเขา
กับเราเป็นเส้นทางธรรมชาติยาวมาก น่าเป็นห่วง ท�าให้
ทีมเฝ้าระวังท�างานหนัก น่าเห็นใจสุดๆ รัฐบาลจะรับ
นักท่องเที่ยวต่างชาติมาช่วยเศรษฐกิจ เพราะต้องรักษา
สมดุลระหว่างรายได้กับสุขภาพอีก แม้เรารู้กันแล้วว่า 
ต้องระวังดูแลสุขภาพแบบ new normal แต่ก็ยัง 
ไม่เคยชินเสียทีเดียว ต้องปรับตัวกันไป

สมนุไพรทีจ่ะน�าเสนอในเดอืนนีเ้ป็นพิกัดยาสมนุไพร 
“ตรีผลา” ค�าว่าพิกัดนั้นเป็นศัพท์บัญญัติของยาไทย 
หมายถงึ ต�ารบัยาทีป่ระกอบด้วยสมนุไพรตัง้แต่ 2 ชนดิ
ขึ้นไป โดยมีน�้าหนักเท่าๆ กัน จะระบุจ�านวนสมุนไพร
ไว้ข้างหน้า ตรีผลาจึงประกอบด้วยสมุนไพร 3 ชนิด 
ได้แก่ สมอไทย สมอพิเภก และมะขามป้อม ทั้งหมด

ใช้ผล รวมกันเป็นตรีผลา คือผลสามชนิด น�้าหนักเป็น
อัตราส่วน 1:1:1 แยกเมล็ดออกไป ส่วนเนื้อตากแห้ง 
บดเป็นผงละเอียด ท�าเป็นยาลูกกลอนกิน หรือจะใช ้
ทั้งผลต้มน�้าดื่มก็ได้ 

ตรีผลาเป็นต�ารับยาที่พบอยู่ในต�าราอายุรเวทของ
อินเดียและมีบันทึกการใช้มากว่าพันปี มีการใช้ป้องกัน
และบรรเทาอาการป่วยหลากหลายระบบ จนมคี�าพงัเพย
พื้นบ้านของอินเดียว่า “No Mother? Do not worry 
so long as you have Triphala” “ถึงแม่คุณจากไป แต่
ถ้าคุณมี ตรีผลา ก็ไม่ต้องกังวลแล้ว” ไม่ใช่ว่าตรีผลาจะ
แทนแม่ได้นะ มีความหมายว่า “ตรีผลา” ช่วยดูแลระบบ
ต่างๆ และอวัยวะภายในของคน เหมอืนกบัทีแ่ม่รกัและ
ดูแลลูกของเธอ ยังระบุว่าการผสมสมุนไพรทั้งสามชนิด
ไว้ด้วยกนั จะช่วยส่งเสรมิศกัยภาพของแต่ละชนดิเด่นขึน้ 
เป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อสุขภาพของผู้บริโภค

สรรพคุณเด่นของตรีผลาในต�าราอายุรเวทและการ

ตรผีลา...
ผลเปน็ยา
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แพทย์แผนไทยคือช่วยรักษาสมดุลของระบบการย่อย
อาหาร เจรญิอาหาร บ�ารุงร่างกาย ท�าให้การย่อยอาหาร
และการท�างานของตับและไตดีขึ้น ช่วยก�าจัดของเสีย
ออกจากร่างกาย เป็นยาระบายที่ดี แก้ไอมีเสมหะ 
และฟอกเลือด พบว่านอกจากปรากฏการใช้ภายใต้ชื่อ
ตรีผลาในสัดส่วนที่กล่าวมาแล้ว ยังพบแทรกในต�ารับ
ยาสมนุไพรทีใ่ช้รกัษาอาการป่วยต่างๆ เพ่ือประโยชน์ใน
การปรบัสมดลุกผะ วาตะ และปิตตะ และฟ้ืนฟรู่างกาย
อีกด้วย

มหศัจรรยต์รผีลา
ตรีผลาเริ่มเป็นที่สนใจจากผู ้บริโภคและนักวิจัย

ไม่นานนัก เริ่มจากความคิดถึงวิธีการป้องกันร่างกาย
ก่อนเกิดอาการเจ็บป่วยต่างๆ ทฤษฎีของการแพทย์
แผนโบราณของคนแถบเอเชียตะวันออก เช่นการแพทย์
ของอินเดียและจีน ซึ่งมีประวัติรุ ่งเรืองมาเป็นเวลา
ยาวนาน มีค�าตอบที่น่าสนใจ เพราะใช้การดูแลสุขภาพ
แบบองค์รวมด้วยวิถีธรรมชาติและสมุนไพร ต่างจาก
การแพทย์แผนปัจจุบันซ่ึงมีแนวทางรักษาเม่ือเจ็บป่วย
แล้ว จงึเกดิงานวจิยัเพือ่พสิจูน์ภมูปัิญญาโบราณ และหา
สรรพคณุใหม่ๆ ของสมุนไพร รวมทัง้กลไกการออกฤทธิ์
ด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ พบงานวิจัยตรีผลา
ย้อนหลังไปเพียงประมาณ 50 ปี มีงานวิจัยประมาณ 
186 เรื่อง ส่วนใหญ่เป็นการทดลองในสัตว์ แต่ก็ถือว่า
เป็นกุญแจสู่การใช้ในคน ที่น่าสนใจคือฤทธิ์ต้านอนุมูล
อิสระ และฤทธิ์ปรับความสามารถของระบบภูมิคุ้มกัน 

สรรพคุณตามต�ารายาไทยของตรีผลามีการพิสูจน์
ด้วยการวิจัยในมนุษย์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งประสิทธิภาพ
ในระบบทางเดินอาหาร สารประกอบส�าคัญเป็นกลุ่ม
โพลีฟีนอล กลุ่มฟีนอลิก แทนนิน และกรดอินทรีย์
หลายชนิด เช่น วิตามินซี จะท�าหน้าที่ปรับบทบาท
ของเช้ือโรคในกระเพาะอาหาร โดยช่วยให้เช้ือโรคที่
เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพเจริญเติบโตดีและแข็งแรงขึ้น  
เช่น แล็กโทบาซิลลัส (lactobacillus) บิฟิโดแบคทีเรียม  
(bifidobacterium) สามารถสร้างสารลดการอักเสบ
ให้ร่างกายเพ่ิมขึ้น อีกทั้งยับย้ังการขยายตัวของเชื้อโรค 
ที่ไม่พึงประสงค์ เป็นยาระบายที่ดีช่วยรักษาสภาพ
เนื้อเยื่อบุผิวทางเดินอาหารและท�าให้กากอาหารหรือ
อุจจาระเคลื่อนผ่านล�าไส้ใหญ่ออกทางทวารหนักได้
ง่ายขึ้น ผู้ป่วยท้องผูกเรื้อรังกินตรีผลาที่มีการควบคุม
คุณภาพ ขนาด 2.5 กรัม วันละ 2 ครั้ง ติดต่อกันเป็น
เวลา 1 เดือน ช่วยให้การระบายดีขึ้น ช่วยลดกรดใน
กระเพาะอาหาร เพิม่ความรูสึ้กอยากอาหาร และไม่พบ 
อาการข้างเคียง เหมาะส�าหรับผู้ป่วยที่มีอาการล�าไส้
แปรปรวน (IBS) ซึ่งมีอาการปวดท้อง กล้ามเน้ือท้อง
เกร็ง ท้องเสีย คลื่นไส้ อาเจียน มีแก๊สในทางเดินอาหาร
มาก โดยไม่มีความผิดปกติของอวัยวะภายในอื่นๆ 

พลงัสามประสาน 
 ตรผีลามรีสฝาดแกมเปรีย้ว สารประกอบส�าคญัของ

ตรีผลาที่ท�าให้มีรสฝาดเป็นกลุ่มฟีนอลิก ส่วนรสเปรี้ยว
เกิดจากวิตามินซีและกรดอินทรีย์ต่างๆ นอกจากนั้น
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มหิดล และอดีตผู้จัดการอุทยานธรรมชาติวิทยาสิรีรุกขชาติ วัย 73 ปี จะมาเขียนเรื่อง
สนุกแบบขยี้ขย�าจนคุณได้กลิ่นได้รสของดีของสมุนไพรไทย

ยังมีสารกลุ่มโพลีฟีนอลด้วย จึงท�าให้มีฤทธิ์ต้านอนุมูล
อิสระในระดับสูงมาก (โดยไปตามหาอนุมูลอิสระแล้ว
ท�าลายเสีย) ลดการอักเสบระดับเซลล์ พบว่ากลไกใน
การต้านอนุมูลอิสระของสมุนไพรทั้งสามชนิดต่างกัน 
เม่ือน�ามารวมกันจึงท�าให้ประสิทธิผลสูงขึ้น และส่งผล
ให้สามารถลดระดับน�้าตาลและไขมันในเลือด หยุดยั้ง
การเจริญเติบโตของเชื้อแบคทีเรียและเชื้อราหลายชนิด 
ต้านการกลายพันธุ์ของเซลล์ร่างกายและการเจริญของ
ก้อนเนื้อและเซลล์มะเร็ง ป้องกันเหตุร้ายที่จะเกิดกับ
เซลล์จากสารเคมีและรังสีต่างๆ 

ส�าหรับโรคที่เรากลัวมากคือมะเร็ง พบว่าสารสกัด
ตรีผลาสามารถฆ่าเซลล์มะเร็งหลายชนิดในหลอด
ทดลอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งมะเร็งของผู้หญิง เช่นมะเร็ง
เต้านม แต่ไม่ท�าอันตรายเซลล์ปกติ แสนรู้ทีเดียว

ที่น่าสนใจในห้วงเวลาโควิด 19 คือผลกระทบของ
ตรีผลาต่อการปรับสมดุลในระบบภูมิคุ้มกัน (immuno-
modulatory effect) ซึ่งเกิดจากฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ
นั่นเอง หมายความว่าบางสถานการณ์จะท�าหน้าที่
กระตุ้นการท�างานของระบบภูมิคุ ้มกัน (immuno-
stimulants) เช่น เม่ือร่างกายเกิดการติดเชือ้ไม่ว่าจะเป็น
แบคทีเรีย ไวรัส หรือเชื้อรา หรือเวลาที่มีอารมณ์เครียด 
แต่บางกรณีจะกดไว้ (immunosuppressants) เพื่อให้
อาการลดลง เช่น เมือ่มกีารแพ้หรอืการอกัเสบ ซึง่ถอืว่า
ยอดเยี่ยมมาก

ปัจจุบันมีการวิจัยพบว่าตรีผลามีผลก�าจัดคราบฟัน  
ซึง่เป็นทีอ่ยู่ของแบคทเีรยีในช่องปากหลายชนดิ ทีส่�าคญั 
คือสเตรปโตคอกคัส มิวแทนส์ (streptococcus  
mutans) อนัเป็นสาเหตทุ�าให้ฟันผุ เหงอืกอกัเสบ และมี
กล่ินปาก โดยใช้น�า้ยาบ้วนปากตรผีลา 6% ครัง้ละ 15 ซซีี  
อมกลั้วคอวันละ 2 ครั้ง ได้ผลดีเท่ากับน�้ายาบ้วนปาก
ที่มีสารมาตรฐานคลอร์เฮกซิดีน (chlorhexidine) 2% 
ซึ่งต่อมามีการพัฒนาทางการตลาดเป็นยาสีฟันไปแล้ว

สารทั้งหลายที่ช่วยกันออกฤทธ์ิละลายได้ดีในน�้า  
ง่ายต่อการปรุงใช้ที่บ้าน ใช้ผลแห้งเพราะหาได้ง่ายกว่า 
ล้างให้สะอาด แช่น�า้ไว้สักครู ่ต้มน�า้จนเดือด ตุน๋ไฟอ่อนๆ  
สักครึ่งชั่วโมง กรองกากออก ใช้ดื่มหรือบ้วนปากตาม
สัดส่วนความเข้มข้นข้างต้น อาจปรุงแต่งรสชาติด้วย 
น�้าผึ้งหรือมะนาวให้อร่อยถูกใจ

ภูมิคุ้มกันของร่างกายไม่ได้เกิดจากเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
ต้องรวมเป็นยาอายุวัฒนะ คืออาหารดี หลากหลาย
และเหมาะสม ด่ืมน�้าให้เพียงพอ หลีกเล่ียงความเสี่ยง
ต่างๆ ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ หายใจอากาศบริสุทธิ์ 
ปรับอารมณ์ให้คิดบวก ไม่คิดแค้นเครียด นอนหลับให้
เพยีงพอ การน�าสมนุไพรต�ารบันีม้าใช้ปรบัธาตหุรอืปรับ
สมดุลของการท�างานในร่างกายตามทฤษฎีการแพทย์
ไทย เป็นการเสริมการป้องกันโรคต่างๆ ที่กล่าวมาแล้ว 
มิได้เป็นการรักษา ขอให้ทุกท่านโชคดี ปลอดภัย และ
ผ่านวิกฤตการณ์ต่างๆ ไปได้ตลอด

มคี�าพงัเพยพืน้บา้นของอนิเดยีวา่ 
“No Mother? Do not worry so long as you have Triphala”
“ถงึแมค่ณุจากไป แตถ่า้คณุม ีตรผีลา กไ็มต่อ้งกงัวลแลว้”
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ถ้าตัวหนังสือมีกลิ่น บทสัมภาษณ์นี้คงหอมหวาน เฉกเช่นน�้าซุป
ควันฉุยจากร้านก๋วยเตีย๋วเนือ้ ยีส่บัหลก ของตี-๋นภทัร เลศิเสาวภาคย์ ทายาท
ของก๋วยเตีย๋วเนือ้นายโส่ยทีส่ร้างชือ่บนถนนพระอาทติย์มาหลายสบิปี จาก
เด็กหนุ่มที่รักการเที่ยวสนุกอยู่หลายสิบปี การลวกเส้นก๋วยเตี๋ยวติดอยู่ใน
ดเีอ็นเอจนกลายเป็นเรือ่งสามญัทีต่นเองมองข้าม วันหนึง่เขาหันกลับมามอง
รากเหง้าของธรุกจิครอบครวั และต่อยอดด้วยวธิคีดิให้เข้ากับยุคสมยั ล้มลุก 
เรียนรู้และเติบโต จนได้ค�าตอบถึงวันนี้ว่า ชีวิตก็เหมือนน�้าซุปตรงที่ยิ่งเคี่ยว
ให้นานเท่าไรก็จะได้รสชาติที่หอมหวาน

กว๋ยเตีย๋วเนือ้จากซวัเถา
ตี๋เป็นลูกชายของนายโส่ย เจ้าของร้านก๋วยเตี๋ยวเนื้อชื่อดังที่สร้างชื่อ

ตั้งแต่ปี 2519 เป็นลูกชายคนเล็กของคุณแม่ปิยะนุช ตติปัญญาเลิศ ผู้หญิง
ที่เป็นต้นแบบและเป็นพลังขับเคลื่อนให้เด็กรักสนุกคนหนึ่งกล้าเริ่มต้นชีวิต
บทใหม่ของตัวเอง

“ปูข่ายเนือ้ตัง้แต่อยูซ่วัเถา เมอืงจนี พอมาถงึรุน่คณุพ่อก็ขายอยู่แถวถนน
เศรษฐศิริ จนวันหนึ่งพ่อเลิกขาย ก็ชวนแม่มาเปิดร้านชื่อนายโส่ย บนถนน
พระอาทิตย์ ผมมีหน้าที่ล้างจาน เสิร์ฟก๋วยเตี๋ยว ตักข้าวตั้งแต่เด็ก ผมเรียน
ไม่เก่ง ชอบเล่น วันหนึ่งก็คิดว่าไม่เรียนดีกว่าเพราะยังไงก็ต้องมาสืบทอด
ตรงน้ี กค่็อยๆ เรยีนรูจ้ากแม่ ฝึกตุน๋เนือ้ใช้เวลาเท่าไร ลวกก๋วยเตีย๋วอย่างไร 
หั่นเนื้ออย่างไร 

“แม่เล่าว่าสมยัก่อนขายได้วนัละ 120 บาท จนวนัหนึง่คณุสนัต ิเศวตวมิล 
(แม่ช้อยนางร�า) มากินที่ร้าน ถูกใจก็ลงหนังสือให้ ร้านนายโส่ยจึงเป็น 
ที่รู้จักตั้งแต่ตอนนั้น ส่วนพ่อเป็นคนพูดน้อย วันที่พ่อจากไป (7-8 ปีที่แล้ว) 
คุณแม่ต้องเข้ามาบริหารร้านก๋วยเตี๋ยวเต็มตัว ทุกอย่างที่แม่เรียนรู้จากพ่อ 
คือการเรียนรู้แบบดูเอา จ�าเอาทั้งนั้น สมัยพ่อเตรียมน�้าซุปต้องใช้น�้าซุป 
จากร้านลูกชิ้น วันไหนพ่อไม่มีน�้าซุป จะเห็นเลยว่าหงุดหงิด แต่คุณแม่
ค่อยๆ พัฒนาและปรับปรุงเปลี่ยนแปลงสูตรด้วยตนเอง เป็นแนวทางสูตร
ของคุณแม่เองมากยิ่งขึ้น ส่งผลให้กลุ่มลูกค้าเปลี่ยนไป จากเดิมคือคนไทย
ดั้งเดิมละแวกถนนพระอาทิตย์ เป็นกลุ่มลูกค้าต่างชาติ เช่นเกาหลี” คุณตี๋
เล่าด้วยรอยยิ้มว่าหากไม่ติดสถานการณ์ COVID-19 เสียก่อน ทางเกาหลี
เตรียมมาเจรจาซื้อสูตรร้านก๋วยเตี๋ยวของคุณแม่ไปเปิดแล้ว ในไกด์บุ๊คจาก
เกาหลีบางเล่มถึงขั้นมากรุงเทพฯ ต้องมากินร้านนายโส่ย

สมบตัทิางอาหาร 

ยีส่บัหลก
ตี๋
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ส�าหรับตี๋ แม่เขาคือผู้หญิงที่มีจินตนาการด้านอาหารล�้าเลิศ 
แม่โตมาในย่านเยาวราช เด็กๆ มีหน้าที่ท�าอาหารเสิร์ฟกลุ่ม
โต๊ะเล่นไพ่นกกระจอก อาหารจีนแม่ท�าได้หมด ทั้งขาหมู 
ต้มตือฮวนเกี่ยมฉ่าย อาหารไทยยกให้คือแกงเขียวหวาน ล่าสุด
ท�าแกงลาวให้ลูกน้องกินโดยไม่ใส่ปลาร้า แต่ให้รสชาติปลาร้า
ด้วยการน�าปลาหมึกมาบดใส่ลงไป จนลูกน้องแซวว่า เจ๊ท�าได้
อย่างไรให้เมนูเหมือนใส่ปลาร้า ผมว่าแม่คงมีเคล็ดลับคือดูยูทูบ
และใส่จินตนาการ

สมบตัจิากแม่
“เราไม่ใช่คนร�่ารวย ครอบครัวไม่มีสมบัติให้ ส่ิงเดียวที่แม่

ให้เป็นสมบัติ คือสมบัติทางอาหาร” จากลูกชายคนเล็กที่เรียน
ไม่จบ อะไรเป็นแรงฉดุทีท่�าให้เขาลกุขึน้มาเปิดร้านก๋วยเตีย๋วเนือ้
ในแนวทางของตนเอง เราเอ่ยถามเขาสั้นๆ 

“แม่ส่งผมเรียนโรงเรียนเอกชน โรงเรียนจะให้ผมซ�้าชั้น ผม
ก็เลยไม่ไปเรียน หนีไปอยู่ร้านลาบซอยข้างๆ โรงเรียนทุกวัน 
วีรกรรมคือเที่ยวจนถึงหกโมงเช้า นอนวันละ 2 ชั่วโมง เบลอๆ 
มาช่วยแม่เปิดร้าน กลิ่นเหล้าคลุ้งมาเสิร์ฟก๋วยเตี๋ยว บางวัน 
ไม่กลับบ้าน 3-4 วัน จนวันหนึ่งหลานถ่ายคลิปมาให้ดูว่าแม่นั่ง
ร้องไห้ ผมก็เลยคิดว่า เออ พอแล้ว…กลับบ้านไปหาแม่ดีกว่า” 
อกีหน่ึงพลังส�าคัญคอืคนรัก พึง่-ณัฐพร เทพรัตน์ อดตีควิเรเตอร์
สาวจากฮ่องกง และอาจารย์มหาวิทยาลัยด้านการตลาด เธอ
มองเห็นและเชื่อม่ันในตัวของคุณตี๋ จากร้านก๋วยเตี๋ยวนายโส่ย 
ช่วงกลางวันที่เปิดขายปกติ กลางคืนคุณตี๋ลองดัดแปลงเป็น
ร้านหม้อไฟเปิดรับลูกค้ากลุ่มวัยรุ่นที่ต้องการสังสรรค์หลังเลิก
งาน มองย้อนกลับไปก็เป็นบทเรียน เขาร�าพันว่าตนเองถลุงแม่ 
มาเยอะแล้ว ได้เวลาเร่ิมต้นเสยีท ีจนเร่ิมมองเหน็โอกาสในการน�า 
“สมบัติทางอาหาร” มาผนวกเป็นส่วนผสมของตัวเอง วันหนึ่ง 
เขาก็ตัดสินใจก้าวออกมาเป็นเถ้าแก่เต็มตัว 

หา้มเจง๊! 
คนอาจจะเคยจดจ�าว่า ต๋ี เจ้าของร้านนายโส่ย แต่วนัทีก้่าวมา 

บุกเบิกเส้นทางใหม่ โจทย์ที่ทั้งคู่ช่วยกันคิดคือ “จะท�าอย่างไร
ให้เป็นร้านของตี๋ที่ยังเชื่อมโยงถึงร้านนายโส่ย” เลข 26 คือเลข 
วันเกิดของตี๋ ยี่สับหลก แปลอีกทางว่า “หุง ต้ม ง่าย” 

จากร้านทองสองคูหาดั้งเดิม ทั้งคู่ช่วยกันปรับปรุงร้านโดยมี
โจทย์คอื กระทบกบัโครงสร้างน้อยทีส่ดุ เนือ่งจากเป็นอาคารของ
ส�านักงานทรัพย์สินส่วนพระมหากษัตริย์ พึ่งที่จบด้านเธียเตอร์
ดีไซน์ ให้แสงและสีของร้านเป็นองค์ประกอบหลักให้ร้านมีมิติ 
แต่ลงทุนให้น้อยที่สุด น�าโครงสร้างเหล็กดัดจากร้านทองดั้งเดิม
มาปรับใช้ หรือแม้แต่บริเวณห้องเซฟเก่าก็ถูกน�ามาปรับเป็น 
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ห้องครัว ที่ส�าคัญตี๋เล่าด้วยรอยยิ้มว่า “คิดจะเปิดร้านใหม่แล้ว
ห้ามเจ๊ง เราไม่ได้มเีงนิถงั จะมาท�าแค่ร้านเก๋ๆ แล้วกไ็ปมนัไม่ได้  
เรามาด้วยความตั้งใจ” 

ตี๋น�าสมบัติจากคุณแม่ ทั้งการสอนเรื่องเนื้อที่ดีต้องช�าแหละ
ปุ๊บแล้วเตรียมปรุงเลย มาสดๆ ห้ามค้างคืน แต่ต้องต้มเคี่ยวให้
นานข้ามคนื ลวกเส้นเล็กห้ามเละ ต้องมรีสสัมผสัแบบอลัเดนเต้ 
นิดๆ (อัลเดนเต้ (Al Dente) เป็นเทคนิคในการท�าอาหาร
อิตาเลียน คือความรู้สึกที่สัมผัสจากการเคี้ยว ไม่เละ ไม่นิ่ม  
ไม่สุกมาก ยังกรุบๆ อยู่ โดยทั่วไปจะใช้ในการท�าเส้นพาสต้า)

“แต่มนักไ็ม่ง่ายเลย” เขาร�าพงึขณะอยูห่น้าเตา ช่วงแรกๆ ผม
ขายได้วนัละ 500 บาท จากทีเ่คยมลีกูน้องเยอะๆ ต้องมาท�าเอง 
ลวกเส้นก๋วยเตีย๋ว เกบ็เงนิ ซือ้วตัถดุบิเอง ตืน่เช้าต้มเนือ้ หัน่เนือ้ 
(เรากระซิบว่าเมื่อสักครู่ก็เห็นเจ้าของร้านล้างแก้วลูกค้าเอง) 

เมนูที่สืบทอดจากร้านนายโส่ยนอกจากก๋วยเตี๋ยวเนื้อตุ๋นท่ี
ให้กลิ่นหอมเย้ายวน (ผู้เขียนอยู่ในร้านนี้กว่า 3 ชั่วโมง ยืนยัน
ว่ากลิ่นของอาหารช่างหนักแน่นและบ่งบอกรสชาติในชามได้
ชัดเจน) ที่ยี่สับหลกยังมีเมนูข้าวอบ ขาหมูต้มเค็มหมั่นโถว ใคร
ไม่กินเนื้อก็มีหอยเชลล์ กุ้ง เสิร์ฟเป็นทางเลือก ใครมาเป็น 
กลุ่มก๊วนก็มาตั้งวงกินหม้อไฟเนื้อสไลด์ เนื้อซ่ีโครง ตอบโจทย์
และสื่อสารกับลูกค้าอีกกลุ่ม 

เขาเล่าว่ากว่าจะมีวันนี้ได้ ผ่านการถกเถียงในความต่างของ
สองรุน่ทัง้เรือ่งของสตูร การบรหิาร การตลาด การซือ้สนิค้า หรอื
แม้แต่การส่ือสารกบัลูกค้า และคณุท�าอย่างไรให้ทกุอย่างลงเอย
ด้วยดี เราแย็บถาม “คุณต้องฟังเจเนอเรช่ันเก่าด้วย และเอา
ความคิดของเราไปด้วย อย่ากระโดดไปคนเดียวเลย มันจะเจ๊ง 
เราควรเอาความต่างมาผสมกนัและค่อยพฒันาดกีว่า อย่างน้อย 
คนรุ่นเก่าๆ ก็มีอะไรดี และเอาความเป็นรุ่นใหม่ของเราเข้าไป
ด้วย มันจะดีมากยิ่งขึ้น” 

คงไม่เกนิเลยถ้าจะบอกว่า ก้าวเล็กๆ ทีเ่ขาตดัสินใจเดินออก
มา เขาท�าส�าเร็จจากสัญลักษณ์ MICHELIN Plates (มิชลิน 
เพลท) คอืร้านอาหารคณุภาพดีทีใ่ช้วัตถดิุบสดใหม่และปรงุอย่าง
พิถีพิถันที่ประทับอยู่หน้าร้าน

“แม่โทรหาผมทุกวัน ถ้าวันไหนผมไม่ได้รับโทรศัพท์แม่จะ 
ดีใจมาก เพราะแม่จะรู้ว่าผมยุ่งและผมขายดี” เขาเล่าติดตลก 
ก่อนจะขอตัวไปรับโทรศัพท์ของแม่ที่โทรมาอีกครั้ง  

*บทสัมภาษณ์น้ี เราสัมภาษณ์กันผ่านเคาน์เตอร์ท่ีก้ันระหว่างโซนปรุง
อาหารและบาร์น�า้ คณุตีป๋รงุอาหารอยูห่น้าเตาและแวะมาตอบค�าถามเรา 
เป็นระยะๆ เพราะอะไรน่ะเหรอ เพราะลกูค้าเข้าร้านตลอดจนเจ้าของร้าน 
ไม่มีเวลาได้พัก  
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อย่าให้อุปกรณ์และพื้นที่เป็นอุปสรรคในการเริ่ม 
ออกก�าลังกายของคุณ

ส�าหรบัใครทีเ่ป็นการเร่ิมต้นคร้ังแรกในการออกก�าลงั
กาย ให้มัน่ใจว่าส่ิงนีเ้ป็นอีกหนึง่ทางเลอืกเพ่ือเสรมิสร้าง 
สุขภาพร่างกายของคุณได้อย่างแน่นอน ค่อยเป็น 
ค่อยไปให้สม�่าเสมอ สะดวกสบาย สามารถท�าได้ง่าย  
และจัดสรรการสลับพักสลับท�าได้ตามปรารถนา เช่น 
หากคุณต้องการพักประมาณ 1 นาทีก่อนฝึกอีกรอบ 
ถ้ารูส้กึยงัไม่หายเหนือ่ย เมือ่ยล้า คณุกส็ามารถยืดเวลา
ให้นานข้ึนอีกหน่อยกไ็ด้ หรอืในทางกลบักนั หากรูส้กึว่า
พร้อมแล้ว หายเหนือ่ย เม่ือยล้าก็พักให้น้อยลงได้เช่นกนั 
การพกัแบบน้ีคุณสามารถใช้ได้กับการเดนิ การวิง่จ๊อกกิง้ 
การก้าวขึ้นลง หรือการหมุนไหล่

คณุไม่ต้องถงึกบัจรงิจงัจนเครยีด หรอืผลักดันตวัเอง
มากเกินไปเพื่อให้ส�าเร็จ หากบางครั้งคุณรู้สึกยังปวด
เหนือ่ยอยู่หรอืยังรูสึ้กไม่ดี ลองหยุดพักบ้างก็ได้ ใจเยน็ๆ 
ไม่ต้องรีบร้อน และหากมีอาการไม่ดี ควรปรึกษาแพทย์
หรือผู้เชี่ยวชาญ

เราจะมาใช้ของรอบตัวในบ้านมาออกก�าลังกายกัน 
โดยมีทางเลือกส�าหรับคนที่ต้องการให้หนักเพิ่มหรือ 
เบาลงให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล

ในบางท่าฝึกที่ต้องการเพิ่มน�้าหนักหรือให้มีน�้าหนัก
ใช้ด้วยก็ไม่ต้องกังวลกับการหาอุปกรณ์ เราสามารถใช้
ขวดน�้าหนึ่งขวดหรือสองขวดแทนได้ หรือหากต้องการ
ให้เบาลงอาจจะใช้อาหารกระป๋องแทน

ออกก�าลงักายงา่ยๆ 
กบัของรอบตวั
ในบา้น

•	บริหารแขนด้านหน้าและหัวไหล่ด้วยท่างอแขนและดันไหล่ขึ้น
•	 ให้ถือขวดน�้าหรืออาหารกระป๋องด้วยมือทั้งสองข้างแล้วงอ

ข้อศอกยกขึ้นหาหัวไหล่ทางด้านหน้า
•	 จากนั้นให้หงายมือทั้งสองข้างเข้าหาศีรษะพร้อมดันขึ้นให ้

สูงกว่าศีรษะ
•	 เหยียดข้อศอกตรงและเหยียดไหล่ขึ้น
•	พยายามอย่าเกร็งไหล่และคอ ให้ปล่อยตามสบาย
•	ลดลงกลับสู่ท่าเริ่มต้น ท�าต่อเนื่อง 10-12 ครั้ง 2-3 เท่ียว  

พักระหว่างเที่ยว 1-2 นาที 

ทา่ทีห่นึง่ 
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ดร.ชลชยั อานามนารถ 
รองคณบดีวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

สมัยเด็กไม่สู้แข็งแรงนัก แต่เมื่อออกก�าลังกายสม�่าเสมอเกิดผลดีต่อร่างกาย จึงตัดสินใจ
ศึกษาด้านวิทยาศาสตร์และการกีฬาอย่างจริงจัง ซึ่งอาจารย์เล่าว่า 30 ปีก่อน เมื่อเด็ก
เรียนเก่งเลือกเรียนกีฬามักถูกตั้งค�าถาม แต่วันนี้ได้พิสูจน์แล้วว่า วิทยาศาสตร์การกีฬา 
ช่วยให้สังคมสุขภาพดีในเชิงป้องกันและยังใช้ร่วมกับการรักษาในหลายโรคได้ดีอีกด้วย

•	บริหารกล้ามเนื้ออก ไหล่ ต้นแขนด้านหลังด้วยท่าดันก�าแพง
•	 เริ่มด้วยท่ายืนกางขากว้างประมาณไหล่ โน้มตัวหาก�าแพงเหยียดแขนสุด 

วางมือทั้งสองข้างที่ก�าแพง
•	 ยิ่งยืนห่างก�าแพงมากเท่าไรจะยิ่งหนักขึ้น
•	 เท้ายนืวางด้วยฝ่าเท้า งอศอกให้หน้าชดิหาก�าแพงมากทีส่ดุพร้อมหายใจเข้า
•	ดันมือผลักตัวกลับมาสู่ท่าเริ่มต้นพร้อมหายใจออก
•	คุณควรต้องรู้สึกว่ากล้ามเนื้ออก ไหล่ และต้นแขนด้านหลังท�างาน
•	 เวลาท�าไม่เอนหลังเอนสะโพก
•	ท�าต่อเนื่อง 10-12 ครั้ง 2-3 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 1-2 นาที
•	หากต้องการเพิ่มให้หนักขึ้นให้มาใช้กับโต๊ะแทนได้ 

•	บริหารต้นขาและสะโพกด้วยท่าย่อนั่ง
•	 ให้ยืนหลังพนักพิงเก้าอี้เพื่อสามารถเอามือจับใช้เป็นตัวช่วยในการพยุง

ทรงตัวได้
•	 งอเข่าเหยียดสะโพกไปด้านหลัง ย่อลงเหมือนจะนั่งพร้อมหายใจเข้า 

แล้วค่อยๆ เหยียดยืดขึ้นกลับสู่ท่าเริ่มต้นพร้อมหายใจออก
•	 ยืดตัวให้ตรงพร้อมดันส้นเท้าลง ให้รู ้สึกกล้ามเนื้อต้นขาและสะโพก 

ด้านหลังท�างาน
•	 เวลาย่อพยายามให้สะโพกสงูกว่าเข่า และให้มัน่ใจว่าเข่าไม่เกนิปลายเท้า
•	ท�าต่อเนื่อง 10-12 ครั้ง 2-3 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 1-2 นาที
•	หากต้องการให้หนักขึ้น ท�าได้โดยไม่ต้องใช้เก้าอี้ช่วย 

•	บริหารกล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกด้วยท่าลุกขึ้นยืน
•	 จากท่านั่งให้หายใจออกพร้อมออกแรงที่สะโพกและขาลุกขึ้นยืน
•	หายใจเข้าพร้อมย่อตัวลงนั่งสู่ท่าเริ่มต้น
•	หากต้องการให้หนักขึ้น ลองไม่ต้องใช้มือช่วยขณะที่ลุกขึ้น หรือลอง

เหมือนเขย่งกระโดดหน่อยๆ ตอนลุกขึ้นด้วย
•	ท�าต่อเนื่อง 10-12 ครั้ง 2-3 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 1-2 นาที

ลองดูนะครับกับอุปกรณ์ภายในบ้านของใกล้ตัวก็เอามาออกก�าลังกาย
ได้ไม่ต้องซื้อ

ทา่ทีส่อง 

ทา่ทีส่าม 

ทา่ทีส่ี ่
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c. มไีฟไมง่อ้สาย
เมื่อวันที่ 14 ตุลาคมที่ผ่านมา แอปเปิลได้เปิดตัวโทรศัพท์ iPhone 12 ซึ่ง

เป็นรุ่นอัพเดตล่าสุดของบริษัท ตัวโทรศัพท์มีการอัพเดตสเปกหลายประการ 
ทั้งชิปประมวลใหม่ที่ท�างานเร็วขึ้น รองรับเทคโนโลยี 5G ตัวเครื่องบางลง 
น�า้หนกัเบาขึน้ ฯลฯ สรปุรวมๆ ว่ามกีารปรบัปรงุให้ดีขึน้ในทกุมติ ิมเีพยีงสองสิง่
ทีข่าดหายไป นัน่คอื iPhone จะไม่มอีะแดปเตอร์ส�าหรบัชาร์จไฟและชดุหฟัูงให้
อีกต่อไป ด้วยเหตผุลด้านสิง่แวดล้อม เพือ่ลดปรมิาณการใช้บรรจภัุณฑ์ส�าหรบั
อุปกรณ์เสริมที่ไม่จ�าเป็น ซึ่งก็มีส่วนถูก เพราะใครที่ใช้โทรศัพท์ iPhone อยู่ก็
จะต้องมี USB Adapter ใช้งานกันอยู่แล้ว ไม่จ�าเป็นต้องซื้อใหม่ แต่แอปเปิล
ยังคงให้สายชาร์จแบบ Lightning มาด้วย โดยสายชาร์จรุ่นใหม่นี้จะเป็นแบบ 
USB-C > Lightning ซึ่งหากจะใช้งานก็จะต้องใช้อะแดปเตอร์ที่มีพอร์ตแบบ 
USB-C เช่นกนั ส�าหรบัคนทีม่อีปุกรณ์หลายชิน้กจ็ะต้องมสีายชาร์จหลายแบบ
เพื่อใช้งาน Senior 4.0 ฉบับนี้จึงขอแนะน�าการเลือกซื้อที่ชาร์จแบบไร้สาย 
มาใช้งานกันครับ เพื่อเป็นทางออกของปัญหาเรื่องสายชาร์จวุ่นๆ นี้

การชาร์จไฟแบบไร้สายจะใช้เทคโนโลยีแม่เหล็กไฟฟ้า โดยมีมาตรฐาน
การเชื่อมต่อที่เรียกว่า Qi (ออกเสียงว่า ชี่) ซึ่งมีใช้งานในโทรศัพท์มือถือ
หลายรุ่นหลายย่ีห้อ โดยแอปเปิลเองก็มีแท่นชาร์จแบบไร้สายออกมาให้
เลือกซ้ือไปใช้งานเช่นกันด้วยช่ือ MagSafe สามารถชาร์จได้รวดเร็ว รองรับ
ก�าลังไฟในการชาร์จถึง 15W สามารถใช้ชาร์จอุปกรณ์ตระกูล i ได้ทุกชนิดทั้ง 
iPhone, iPad, iPod, iWatch ส�าหรับสนนราคาคงต้องรอการเปิดจ�าหน่าย
อย่างเป็นทางการ ส�าหรับใครที่ไม่คิดจะรอแท่นชาร์จ MagSafe จากแอปเปิล 
กส็ามารถเลือกซ้ือแท่นชาร์จไร้สายจากแบรนด์ต่างๆ ได้หลากหลาย ซ่ึงมรีาคา
หลักร้อยไปจนถึงหลักพัน การเลือกซ้ือควรดูให้แน่ใจว่าได้รับรองมาตรฐาน
การเชื่อมต่อแบบ Qi ซึ่งจะใช้ชาร์จโทรศัพท์ได้ทั้งแอนดรอยด์และไอโฟน และ
ดูที่ก�าลังไฟ ยิ่งก�าลังไฟสูงจะยิ่งท�าให้ชาร์จโทรศัพท์ได้เร็ว แต่ราคาก็สูงตาม 
ท้ายสดุคือพจิารณาจากลกัษณะการใช้งานในชวีติจรงิ ลองดตูวัอย่างแท่นชาร์จ 
เหล่านี้ครับ 
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แทน่ชารจ์ของคนรกัอปุกรณ์
HOCO CW24 Handsome 3-in-1 แท่นชาร์จ 3 in 1 จากแบรนด์ Hoco 

สามารถชาร์จหลายอุปกรณ์ได้พร้อมกันทั้งโทรศัพท์ หูฟัง และนาฬิกา ช่วย
ประหยัดพื้นที่บนโต๊ะท�างานได้ดี ออกแบบมาเพื่อรองรับอุปกรณ์ตระกูล i 
จากแอปเปิลโดยเฉพาะ แท่นชาร์จมี 3 ต�าแหน่งส�าหรับ iPhone, iWatch 
และหูฟังไร้สาย โดยจะจ่ายไฟมากน้อยต่างกันตามล�าดับ 

แทน่ชารจ์คุม้คา่ส�าหรบัคนโสด
XIAOMI Mi Wireless Charging Pad แท่นชาร์จไร้สายสุดคุ้มจากแบรนด์ 

Xiaomi สามารถชาร์จอปุกรณ์ทีร่องรบัมาตรฐาน Qi เช่น iPhone 8, Samsung 
Note ด้วยก�าลังไฟ 5W อาจจะชาร์จได้ไม่เร็วเท่าไรนัก แต่เมื่อเทียบกับราคา
ไม่ถึง 500 บาท (ขึ้นอยู่กับร้านค้าและโปรโมชั่นที่ซื้อ) และความสะดวกแบบ
ไร้สายใช้ชาร์จได้ทั้งโทรศัพท์แอนดรอยด์และไอโฟนก็ถือว่าคุ้มค่าน่าใช้มากๆ 

แทน่ชารจ์ตดิรถยนต์
ส�าหรบัคนเดนิทาง

Wireless Car Charger ส�าหรับคนที่
ใช้รถยนต์เป็นประจ�า แท่นชาร์จไร้สายติด
รถจะช่วยเพิ่มความปลอดภัยได้มาก ไม่
ต้องควานหาสายชาร์จเพื่อใช้งานขณะขับ
รถ และยังแชร์แท่นชาร์จให้เพื่อนร่วมทาง
ได้ง่ายในกรณีที่ใช้โทรศัพท์ต่างระบบกัน 

แทน่ชารจ์ของคนมคีู่
Baseus 10W Dual Set Qi แท่นชาร์จไร้สายแบบคู่รองรับการชาร์จ

โทรศัพท์พร้อมกัน 2 เครื่อง เหมาะส�าหรับครอบครัว สามารถใช้ได้ทั้ง
ไอโฟนและแอนดรอยด์ 

ก่อนจะเลือกซื้อแท่นชาร์จไร้สายมาใช้งาน ควรตรวจสอบให้แน่ใจว่า
โทรศัพท์ที่ใช้งานอยู่นั้นรองรับการชาร์จแบบไร้สายด้วย เพราะไม่ใช่ว่า
โทรศพัท์ทกุรุน่จะรองรบัระบบนี ้(มกัจะมอียู่ในรุน่ไฮเอนด์เท่านัน้) แต่ถงึแม้ 
โทรศัพท์ในมือท่านจะไม่รองรับการชาร์จแบบไร้สายก็ยังมีทางแก้ง่ายๆ 
โดยใช้อุปกรณ์เสริมเป็นแผ่นรับสัญญาณการชาร์จไร้สายต่อเพิ่มเข้ากับ 
ตัวโทรศัพท์ สามารถหาซื้อได้ทางออนไลน์ ราคาก็ไม่แพง ก่อนซื้อต้อง
อย่าลืมดูว่าได้พอร์ตเช่ือมต่อที่ตรงกับตัวโทรศัพท์ที่ใช้งานอยู่ ซึ่งมีทั้งแบบ 
Lightning และ USB Type A B C เพยีงเท่านีชี้วิตกม็ไีฟได้แบบไร้สายครบั
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นักการตลาดท�านายว่า หนึ่งในไอเทม
ที่จะครองใจวัยบูมเมอร์ นอกจากสินค้าใน
หมวด Anti-Aging ตลาดด้านอุปกรณ์เพื่อ
สุขภาพประเภทอุปกรณ์เซ็นเซอร์แบบพกพา 
(Wearable) เช่น นาฬิกาตรวจจบัการเต้นของ
หัวใจ นาฬิกาส�าหรับออกก�าลังกาย เคร่ือง
นับก้าว จะเติบโตและกลายเป็นสินค้าขายดี
ของวัยนี้ 

เทรนด์โลกปี 2021 เปิดเผยออกมาแล้วโดย 
TCDC ศูนย์สร้างสรรค์งานออกแบบ ผ่านหนงัสอื 
“เจาะเทรนด์โลก 2021 Reform this Moment”

มีตัวเลขที่น่าสนใจพบว่า วัยที่กลายเป็นฐาน
ลกูค้าหลกัของสนิค้าประเภทไอทแีละสมาร์ทโฟน 
คอืวยัเหล่าเบบีบ้มูเมอร์นัน่เอง จนก่อให้เกดิอาชพี 
ใหม่ๆ เทรนด์ใหม่ๆ ตามมา วันนี้โอ-ล้ันลาขอ
หยิบเรื่องราวมาบอกเล่ากัน 

คือจ�านวนการดาวน์โหลดแอปพลิเคชันของเหล่า
บูมเมอร์ทั่วโลกที่เกิดในช่วงวิกฤตล็อกดาวน์ 3 เดือนแรก
ของจากวิกฤตการณ์โควิด 19 และแอปฯ ยอดนิยม ได้แก่
เกม และ E-sport กว่า 82%

คือตัวเลขของเหล่าบูมเมอร์วัย 55-75 ปี ในประเทศ
อังกฤษที่ใช้เวลากับสมาร์ทโฟนตลอดทั้งวัน ข้ามฝั่งมายัง
ประเทศจนี อากงอาม่านยิมใช้แอปฯ  WeChat บ่อยทีสุ่ด

1.2 พนัลา้น 
ครัง้

77% 

ป ี

2027
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จากการสังเกตพฤติกรรมของคุณปู่คุณย่า ท�าให้หนุ่มน้อยเช้ือสายยิว 
อเมริกัน นาม จอร์แดน มิตต์เลอร์ วัย 16 ปี เปิดคอร์สสอนฟรีทางออนไลน์ 
ชื่อว่า Mittler Senior Technology เพื่อให้ความช่วยเหลือเหล่าบูมเมอร์ท่ี
ต้องการพี่เลี้ยงด้านเทคโนโลยี เท่าทันและพัฒนาทักษะการใช้อุปกรณ์ไอที
เบื้องต้น เช่น ธุรกรรมการเงิน การดูแลสุขภาพด้วยไอที มารยาทการใช้สื่อ
โซเชียลมีเดียขั้นพื้นฐาน ส�าหรับจอร์แดน เขาเปรียบเสมือนเป็นเมนทอร์ด้าน
เทคโนโลยีส�าหรับผู้ป่วยติดเตียงและผู้สูงอายุก็นิยมใช้บริการ ด้วยมองเห็นว่า
เหมือนมีหลานๆ มาพูดคุยและบอกเล่าเรื่องไอทีให้เป็นสิ่งใกล้ตัว เห็นไอเดีย
แล้ว อยากให้บ้านเรามีสตาร์ทอัพแนวนี้ดูบ้าง อาจเป็นปรากฏการณ์ใหม่ใน
โลกอนาคตของบ้านเราก็ได้

บรุษุพยาบาลในโลกไอที
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สำยัณห์ (ยัง) รัญจวน สมพจน์ สิงห์สุวรรณ
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จอห์น ลี
ความสุขหลังเลนส์ 

เอนก นาวิกมูล
Time Machine แห่งความสุข 

นพ-พงศธร ธนบดีภัทร
เศรษฐศาสตร์ฉบับครอบครัว

นิต
ยส

าร
รา

ยเ
ดือ

น 
ปีท

ี่ 3
 ฉ

บับ
ที่ 

29
  |

  ก
ุมภ

าพ
ันธ

์ 2
56

1 
 | 

 IS
SN

 2
46

5-
38

10
แจ

กฟ
รี 

 | 
 F

re
e 

C
op

y

Line ID : @Olunlaclub

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เที่ยวชิลชิล
สไตล์วัยลั้นลา  

ตำ�น�นคว�มหอมร้อยปี 
น้ำาอบนางลอย 

รศ. ดร.องอาจ ผ่องลักษณ์
ไขความลับพลังของเม็ดเลือดขาว 
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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

Power Rangers
จ�ตอาสาสูงวัยใจเกินร�อย

อยู�ดีอย�างไรดี 
สูงวัยไทยแลนด�

สูดอากาศดีที่บ�านบนเขา
กับเป��ยก โปสเตอร�

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

ความสุขหลังเลนส� 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

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง

เม้ง ป ปลา
‘งิ้ว’ คือลมหายใจ

ชวนกินผัดไทยทิพย์สมัย
รสชาติแห่งความผูกพัน 

ร็อกเยี่ยงเต๋า วิเชียร ฤกษ์ไพศาล 
แห่ง genie records  

นิต
ยส

าร
รา

ยเ
ดือ

น 
ปีท

ี่ 3
 ฉ

บับ
ที่ 

31
 | 

เม
ษา

ยน
 2

56
1 

| I
SS

N
 2

46
5-

38
10

แจ
กฟ

รี 
| F

re
e 

C
op

y

Line ID : @Olunlaclub

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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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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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
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ความสุขหลังพวงมาลัย
แท็กซี่ปริญญาโท

ถอดรหัสพันธุกรรม
รักษามะเร็งแม่นย�า

เรื่องเล่าแสนเสนาะ
ของทายาทครูเอื้อ สุนทรสนาน 

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันน้ี 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

‘ศาลายาหนุ่มสาวน่อยน้อย’
ความสนุกครั้งใหม่ ไม่จำากัดอายุ

‘รวมกันเราอยู่’ :
ต่างวัยในบ้านหลังเดียวกัน

สายลับ จับอัลไซเมอร์ 
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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

Back to school 
เปิดเทอมใหม่ ไปโรงเรียนกัน 

ศัลยา สุขะนิวัตติ์
ความสขุคอืการไมม่คีวามทกุข์

ออกกำาลงักายดว้ยไมพ้ลอง
สุขภาพดีเริ่มต้นที่บ้าน 
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เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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Line ID : @Olunlaclub

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

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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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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ผืนผ้าใบและโลกออนไลน์ 
ของไมตรี ลิมปิชาติ

สิ่งที่พ่อสอน...รักษาใจไว้ให้ดี
ศิเรมอร อุณหธูป

Run Run Run
เตรียมพร้อมวิ่งกัน 6 ขั้นตอน 

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

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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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
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รศ.ไตรรัตน์ จารุทัศน์
อยู่ดีอย่างไรดี สูงวัยไทยแลนด์

Universal Design 
เปลี่ยนและปรับ รับ “อนาคต” 

กานพลู...
ดอกไม้เพื่อสุขภาพปาก

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

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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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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Power Rangers 
จิตอาสาสูงวัยใจเกินร้อย

พระคุณข้าวเปลือก
ที่นาเฮียใช้ จ.สุพรรณบุรี

13 ข้อ ช่วยชะลอวัย
ด้วยการยกน�้าหนัก

เพื่อความเบิกบานของผู้สูงวัย | วันนี้ คุณกอดพ่อแม่แล้วหรือยัง
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สูดอากาศดีที่บ้านบนเขา
กับเปี๊ยก โปสเตอร์

Herb & Happiness
สมุนไพรในยามวิกฤต

ครอบครัวที่หนึ่งเสมอ 
บีบี-เอกนรี วชิรบรรจง 

ไม่ว่าคุณจะลงทุนเพื่อใคร เราลงทุนเพื่อคุณ 

B-Senior และ B-Senior-X

R

มองใหม�วัยเกษ�ยณ

Start-up วัย 60+
เกษ�ยณทั�งที ขอมีธุรกิจ
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