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1 วดัโบสถ ์หรอื วัดหลวงพ่อโตองค์ใหญ ่
พิกัด : ต.บางกระบือ อ.สามโคก จ.ปทุมธานี

วัดเก่าโบราณสมัยกรุงศรีอยุธยา สร้างเมื่อ พ.ศ. 2164 เป็นวัดท่ีมีพระพุทธรูปศักด์ิสิทธิ์
คือ หลวงพ่อเหลือ ถือเป็นพระคู่บ้านคู่เมือง ของเมืองปทุมธานีสถานท่ีต้ังของวัดโบสถ์อยู่บริเวณ
คุ้งน�าท้องมังกรของแม่น�าเจ้าพระยา รูปเหมอืนสมเด็จพระพุฒาจารย ์(โต พรหมรังสี) เทศนาธรรม
องค์ใหญท่ี่สุดในประเทศไทย

2 วดัทบัทมิแดง
พิกัด : หมู ่6 ต.คลองสอง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี

วัดนี้เป็นวัดป่าสาขาของวัดแพร่ธรรมาราม ปัจจุบันมี 
พระอาจารย์สมัยฯเป็นประธานสงฆ์ เป็นวัดป่าอยู่ชาน
เมืองไปมาสะดวก  เงียบ สงบ สะอาด เหมาะแก่การมา
ถือศีลปฏิบัติธรรมเป็นอย่างยิ่ง

3 หมูบ่า้นไมด้อกไมป้ระดบัรงัสติคลอง 15
พิกัด : คลอง 15 ต.บางปลากด อ.องครกัษ์ 
จ.นครนายก
เป็นแหล่ง ท่องเท่ียวเชิงเกษตร ตาม โครงการ Unseen 
Thailand มีไม้ดอกไม้ประดับหลากชนิดอีกท้ังยังต้ังอยู่
ระหว่างถนนรังสิต-นครนายก ท่ีสามารถแวะก่อนเดิน
ทางกลับหรอืก่อนจะ เดินทางไป เท่ียวชมแหล่งท่องเท่ียว
อ่ืน ๆ ซึ่งท่ีนี่นับว่าเป็นแหล่งเพาะพันธุ์ท่ีใหญ่ท่ีสุดใน
ประเทศไทยและ ถือเป็นเส้นทางสายดอกไม้ท่ียาวและ
ใหญ่มากท่ีสุดในประเทศไทยอีกด้วย 

4 ตลาดนํา้นครรังสติ
พิกัด : 117/2 - 117/12 ถนนเลยีบคลองรงัสิต 
ต.ประชาธิปตัย์ อ.ธัญบุร ีจ.ปทุมธานี

เป็นตลาดน�าแหง่เดียวในยา่นรังสิต ต้ังอยูร่ิมคลองรังสิต
คลองหน่ึง ถนนรังสติ-นครนายก มขีองกินใหเ้ลือกมากมาย
สามารถพาครอบครัวมาฝากท้องไว้ท่ีนี้ได้เลยค่ะ แถม
ท่ีจอดรถกว้างขวางสะดวกสบาย

5 พิพิธภัณฑก์ารเกษตรเฉลมิพระเกยีรตพิระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูหั่ว
พิกัด : ตรงข้ามโรงพยาบาลการุญเวช นวนคร ต.คลองหน่ึง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี
เปน็พพิธิภัณฑ์ท่ีเผยแพรพ่ระอัจฉรยิภาพของพระมหากษัตรยิไ์ทยกับความสมัพนัธใ์นด้านการเกษตร
ต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ซึ่งจะจัดแสดงนิทรรศการให้ความรู้เก่ียวกับโครงการพระราชดําริ พระราช
กรณียกิจ และโครงการพระราชพิธีต่าง ๆ 
เปิดให้บริการวันอังคาร-อาทิตย์ (ปิดวันจันทร์และวันหยุดนักขัตฤกษ์) ต้ังแต่เวลา 09.00-16.00 น.

การเลือกซื้อบ้าน ที่ต้ังว่าสําคัญแล้ว Area รอบๆบ้านก็
สําคัญพอกัน “บ้านเคหะกตัญญู @ คลอง 1 “ มท้ัีงทีกิ่น
และที่เที่ยวเด็ด ๆ หลายที่ ให้แวะไปชิลล์กันได้ไม่รูเ้บื่อ
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1 รา้น Quayside Cafe and Eatery
พิกัด : ถนนรงัสิต-ปทุมธาน ีต.บ้านกลาง 
อ.เมืองปทุมธานี จ.ปทุมธานี (ข้างๆ สะพานปทุมธานี)
เวลาเปดิ-ปดิ :  เปดิทุกวัน เวลา 11.00 - 21.00 น.
( ศ- อา ปดิ 22.00 น.)

เมนูแนะนํา : ก้อยทูน่าอาโวคาโด้, ปลาหมึกผัดไข่เค็ม, 
ปลากะพงทอดน�าปลา, แกงขมิ้นรงัไขไ่ก่บ้าน
ร้านอาหารไทยสไตล์ฟิวชั่น วิวแม่น�าเจ้าพระยา มีเมนูให้เลือก
หลากหลาย เหมาะกับการพาครอบครัวไปนั่งทานอาหารชมวิว
แม่น�า ท่ีสําคัญร้านยังมีทางลาดไว้รองรับลูกค้าผู้สูงอายุท่ีใช้
รถเข็นอีกด้วย 

2 บา้นชิดกรงุ กุ้งเผา
พิกัด : ซ.บางนา-บางเตย ต.สามโคก อ.สามโคก 
จ.ปทุมธานี
เวลาเปดิ-ปดิ :  เปดิทุกวันต้ังแต่ 11.00 - 20.00 น.

เมนูแนะนํา : ต้องยกให้ กุ้งแม่น�าตัวโต ๆ กุ้งแม่น�าทอด
ราดซอสโหระพา และผัดสายบัวกุ้งสดใส่มันกุ้ง
ร้านอาหารอารมณ์บ้านไม้ บรรยากาศอบอุ่น ริมแม่น�า ภายใน
ร้านตกแต่งด้วยข้าวของเคร่ืองใช้สไตล์วินเทจ เมนูอาหารส่วน
ใหญ่เป็นเมนูอาหารไทย ด้วยบรรยากาศแล้วน่าจะถูกใจวัย
เกษียณอยู่ไม่น้อย

3 เตยีย่งหลี
พิกัด : คลอง 12 ต.ลําไทร อ.ลําลูกกา จ.ปทุมธานี
เวลาเปดิ-ปดิ :  เปดิทุกวันต้ังแต่ 06.00-18.00 น.

เมนูแนะนํา : แนะนําให้ลองเมนูชื่อแปลก เชน่ หน่อเค่าเยน็
(ชาผสมกาแฟ)  และ จ�าบ๊ะ (กาแฟใส่โซดา)
ร้านกาแฟโบราณอายุ 112 ป ีเครื่องด่ืม 10 บาททกุแก้ว รา้นกาแฟ
แบบบ้าน ๆ ยา่นคลองสิบสอง ริมคลองหกวา บรรยากาศสบายๆ 
บริการเป็นกันเอง  ของตกแต่งส่วนใหญ่เป็นของเก่า ได้อารมณ์
สภากาแฟในวันวาน

5 ครวับ้านจบิ
พกัิด : ต.คลองหน่ึง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี
เวลาเปดิ-ปดิ :  เปดิจันทร ์- ศุกร ์: 10:30 - 19:00, อาทิตย์ : 10:30 - 19:00

เมนูแนะนํา : ปลาหมึกทอดกระเทียม , ปลากะพงทอดน�าปลา , 
แกงส้มชะอม ยอดมะพรา้ว
ร้านอาหารย่านรังสิตท่ีคนแถวคลองหลวงต้องรู้จัก! จอดรถริมคลองแล้วเดินข้ามสะพานข้ามคลอง
มาท่ีร้านอาจลําบากนิด  แต่ไมผ่ิดหวังแนน่อน กับข้าวนา่ตาอาจดูธรรมดา ๆ เมนูไมไ่ด้หรูหราอลังการ
อะไร แต่ท่ีเด็ดคือรสชาติ อรอ่ยจนต้องบอกต่อ ควรโทรจองก่อนไปเพราะคนเยอะมาก

4 ไพบลูยไ์กย่า่ง-บีลฟีการเ์ดน้รังสติ
พิกัด : โครงการบลีฟีการเ์ด้น (รพ.แพทย์รงัสิต)
ต.คูคต อ.ลําลูกกา จ.ปทุมธานี
เวลาเปดิ-ปดิ :  เปดิทุกวันต้ังแต่ 10:30 - 20:30 น.

เมนูแนะนํา : ไก่ย่างหนังกรอบ , ส้มตําปลารา้  , 
แกงล้วมหน่อไม้ปลาแห้ง
ไก่ยา่งหนงักรอบต้นตํารบัสงิหบุ์ร ี35 ปขีองการใหบ้ริการ  นอกจาก
ไก่ยา่งท่ีอรอ่ยแล้วระดับตํานานแล้ว ทางรา้นก็ยงัมีเมนูเด็ด ๆ อีก
มากมายไว้ให้เลือก ตกแต่งร้านด้วยกระจกให้บรรยากาศโปรง่สบาย
ร้านอยูติ่ดกับโรงพยาบาล แพทยรั์งสติ จะมารถประจําทางก็ดี หรอื
รถสว่นตัวก็มีท่ีจอดรถไว้บริการ
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"ออมเงิน"ให้มีใช้ 
ยามเกษียณ 
"ออมเงิน"ให้มีใช้ 
ยามเกษียณ 

จะทําอย่างไรหากอายุ 60 แล้ว ยังไม่มีเงินเก็บ สถิติจากธนาคารโลก 

คนไทยมีอายุขัยเฉล่ียเกือบจะ 75 ปีเข้าไปแล้วและมีแนวโน้มท่ีจะ

อายุยืนมากขึ้นอีกในกรณีของประเทศไทยท่ีมีอายุเกษียณท่ี 55 ถึง 60 ปี 

ดังนั้นหากต้องการมีเงินเก็บไว้ใช้ในวัยเกษียณ เราควรเริ่มออมเงิน

ต้ังแต่อายุ 30 ปี โดยวันนี้เราจะเน้นไปท่ีการลงทุนท่ีเหมาะสม เพ่ือให้

เงินลงทุนเติบโตจนได้เงินก้อนใหญ่ไว้ใช้ในยามเกษียณ ซึ่งเป็นอีกหนึ่ง

ทางเลือกท่ีน่าสนใจ

วิธีวางแผนง่าย ๆ เริ่มต้นด้วยการประเมินเงินกองทุนสําหรับการเกษียณก่อน เช่น

เราก็ต้องเตรียมเงินไว้ใช้หลังเกษียณทั้งหมดเป็นจํานวน 360,000 x 15 = 5.4 ล้านบาท
( ซ่ึงถ้ารวมอัตราเงินเฟ้อ 3% เข้าไปเงินสําหรับการเกษียณจะอยู่ที่ 5.562 ล้านบาทโดยประมาณ )

นี่ยังไม่รวมเงินเก็บท่ีเราต้องเผื่อไว้ในกรณีเจ็บป่วยด้วยนะ เมื่อรู้ว่าเราต้องใช้เงินเท่าไหร่แล้วก็จะสามารถเลือกกองทุนรวม หรือหุ้นท่ีให้ผล

ตอบแทนท่ีดี ท่ีจะทําให้เงินลงทุนของเราเติบโตได้ตามเป้าหมายได้ไม่ยาก แต่อย่าลืมว่า “การลงทุนมีความเสี่ยง ผู้ลงทุนควรศึกษาข้อมูล

ก่อนตัดสินใจลงทุน”  

ปัจจุบันอายุ 30 ปี ใช้เงินเดือนละ
30,000 บาท (ปีละ 360,000 บาท) 

จะเกษียณตอนอายุ 60 ปี
(มีเวลาเตรียมตัว 30 ปี)

และคาดว่าจะอยู่จนถึงอายุ 75
(มีชีวิตอยู่ต่อหลังเกษียณ 15 ปี) 

30ปี 15ปี
30ปี
อายุ

60ปี
อายุ

75ปี
อายุ



เคล็ดลับการมีสุขภาพกายที่ดี อายุยืนยาว
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การมีสุขภาพที่ดี การมีสุขภาพที่ดี ถือเป็นของขวัญสุดพิเศษในการดําเนินชีวิต
หากคุณมีสุขภาพกายและใจที่ดี ก็จะส่งผลถึงความสําเร็จในเรื่องต่าง ๆ 
การดูแลสุขภาพกายที่ดีทําอย่างไร วันนี้เรามีเคล็ดลับดี ๆ มาบอกค่ะ

การด่ืมน�าให้ได้ปริมาณท่ีเหมาะสมจะช่วยให้ร่างกายเราอยู่ในสภาวะท่ีสมดุล 
และยังชว่ยเผาผลาญของเสียในรา่งกาย  ชว่ยรักษาระดับความเข้มข้นของเลือด 
ดังนั้นเราจึงควรด่ืมน�าอยา่งน้อย  2 ลิตร ในทุกวัน 

ดื่มนํ้าอย่างน้อยวันละ 2 ลิตร

การออกกําลังกายง่าย ๆ สําหรับผู้สูงอายุ แค่เพียงทํากิจกรรมประจําวัน เช่น 
รดน�าต้นไม้ ปลูกต้นไม้ เดินเล่น หรือแกว่งแขนไปมา ก็ถือเป็นการออกกําลังกาย
ท่ีเหมาะสมกับชว่งวัยแล้ว

การออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ

ผู้สูงอายุยังคงต้องการสารอาหารครบท้ัง 5 หมู่ เช่นเดียวกับวัยอ่ืน ๆ
แต่ในปริมาณท่ีลดน้อยลง ควรเลือกกินให้หลากหลายเพื่อให้ได้สาร
อาหารต่าง ๆ ครบตามความต้องการของร่างกาย เช่น นม ธัญพืช 
โปรตีน ผักผลไม้ และไขมันท่ีพอดี จะทําให้สุขภาพหัวใจ สมอง และ
ระบบภูมิคุ้มกันของเราดี  

รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ

การนอนหลับวันละ 7-9 ชั่วโมงในทุกวันของผู้ใหญ่ ช่วยให้ร่างกาย
พกัผอ่นได้เต็มท่ี เคล็ดลับของการชว่ยใหน้อนหลับสนทิในเวลากลางคืน
ง่ายข้ึน คือการออกกําลังกายทุกวัน  และกําจัดแสงท่ีจะเข้ามารบกวน
ในเวลานอน

นอนหลับ 7-9 ชั่วโมงต่อวัน

งดสูบบุหรี่ งดด่ืมสุรา งดส่ิงเสพติดทุกชนิดสิ่งเหล่านี้ส่งผลเสียกับ
ร่างกายและสะสมก่อให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บอีกมากมาย หากเลิกได้
นอกจากจะได้สุขภาพท่ีดีกลับคืนมา ยังส่งผลให้สภาพจิตใจท้ังตนเอง
และครอบครัวดีขึ้นอีกด้วย

งด ละ เลิก ของมึนเมาทุกชนิด

การล้างมือก่อนรับประทานอาหาร กินร้อนช้อนกลาง ยังใช้ดีอยู่เสมอ และควร
หลีกเล่ียงการอยูใ่กล้ผู้ปว่ยท่ีมีภาวะโรคติดต่อ รวมไปถึงการดูแลสุขภาพชอ่งปาก 
และควรหมั่นตรวจสุขภาพประจําปีอยา่งต่อเนื่อง

ดูแลสุขอนามัยคือสิ่งสําคัญ
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แต่งบ้านสําหรับ ผู้สูงอายุ
ไอเดียเก๋ๆ5 ไอเดียเก๋ๆ5

ผู้สูงอายุภายในบ้านควรได้รับการดูแลมากกว่าคนในวัยอ่ืน ๆ  

ไม่ว่าจะเป็นร่างกายและจิตใจสิ่งอํานวยความสะดวกท่ีช่วยให้

พวกเขาใช้ชีวิตในบ้านได้อย่างปลอดภัยและมีความสุขจึงเป็น

สิ่งสําคัญไม่ว่าจะเป็นการเดิน การนั่ง หรือแม้แต่การเข้าห้องน�า

จึงควรเลือกให้เหมาะสมและปลอดภัยท่ีสุด

พ้ืนกระเบื้องหรือพ้ืนไม้ควรมี
ความฝืดของผิวสัมผัส 
ควรเลือกกระเบื้องชนิดท่ีกันล่ืนได้ พ้ืนไม้ไม่ควร
ขัดให้มีความมันวาวมากนักเพราะการเดินแต่
ละก้าวของผู้สูงอายุต้องปลอดภัยท่ีสุด

โต๊ะสําหรับผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็น
หน้าโต๊ะควรสูงประมาณ 75 เซนติเมตรสว่นพื้นท่ี
ใต้โต๊ะควรมีความสูงไมน่้อยกว่า 60 เซนติเมตร 
ไมค่วรมีล้ินชัก และมีความลึกมากกว่า 40 เซนติเมตร 
เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถเข็นรถเข้าไปใช้งานได้สะดวก
นั่นเอง

ติดตั้งราวจับ 
ควรต้องติดราวจับในระดับ 80 – 90 เซนติเมตร 
ต้ังแต่ทางเข้าไปจนถึงโถส้วมหรือจุดอาบน�าเพ่ือ
ให้ ยึด จับแทนการไปจับหรือ เห น่ียวอุปกรณ์
สุขภัณฑ์ต่างๆ

สวิตช์ไฟต้องใหญ่ชัดเจน 
สวิตช์ไฟต้องมีขนาดใหญ่ ใช้งานง่ายไม่ซับซ้อน 
เพื่อการมองเห็นท่ีชัดแจนของผู้สูงอายุ

หลีกเลี่ยงพ้ืนต่างระดับ 
พ้ืนต่างระดับ ทําให้การดําเนินชีวิตประจําวันของ
ผู้สูงอายุลําบาก หาจําเป็นต้องทําพ้ืนท่ีต่างระดับ 
ต้องทําทางลาดควบคู่กันไปด้วย และอีกสิ่งท่ีสําคัญ
ท่ีสุดคือการดูแลผู้สูงอายุอย่างใกล้ชิด ด้วยความรัก
และความเอาใจใส่จะช่วยให้ท่านมีความสุขและ
แข็งแรง 
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ต้นไม้ฟอกอากาศ
มลภาวะนอกบ้านคือสิ่งท่ีเราควบคุมไม่ได้การดูแล
มลภาวะภายในบ้านจึงเป็นสิ่งสําคัญ การปลูกต้นไม้
จึงช่วยให้บ้านมีอากาศท่ีดีขึ้นได้ ต้นไม้หลายชนิด จึง
ถกูนํามาปลกูในอาคารเพื่อชว่ยลดมลภาวะ และสรา้ง
อากาศท่ีดีต่อสขุภาพ เชน่  เศรษฐเีรอืนใน ต้นล้ินมงักร
ต้นคล้า  สาวน้อยประแป้ง เป็นต้น 

สปาในห้องนํ้า
ห้องน�าท่ีมีความสะอาด  และถูกตกแต่ง
ด้วยชิ้นงานศิลปะเชน่ ไม้หอม เทียนหอม
หรือสิ่งอ่ืน ๆ ท่ีทําให้ห้องน�าดูเหมือนสปา
จะช่วยเสริมเรื่องสุขภาพและพลังงาน
ของบ้าน 

หลักฮวงจุ้ยในการจัดห้องนอน 
แนน่อนว่าการพักผอ่นท่ีดีท่ีสุดคือการนอน ห้องนอน
จึงมีผลต่อสุขภาพท่ีดี ห้องนอนตามหลังฮวงจุ้ยท่ีดี 
ควรมีความสะอาด มรีะเบยีบเรียบร้อย อากาศถ่ายเท
ได้ดี  เพื่อนําพลังงานท่ีดีเข้ามาให้แก่ผู้อยูอ่าศัย

แสงและสี
แสงท่ีได้จากธรรมชาติในช่างกลางวัน ถ้าเข้ากันได้ดี
กับสีบ้านก็จะชว่ยเพิ่มพลังความสมบูรณ์ได้เป็นอยา่งดี
สีภายในอาคาร ควรเป็นสีท่ีสว่าง  สดใส ควรเลือกสีท่ี
แสดงถึงความสุข สนุกสนาน สดชื่น เช่น สีฟ้า สีครีม
เป็นต้น

พลังงานภายในบ้าน 
ตามหลักฮวงจุ้ยของบ้านด้านสุขภาพนั้น จะเก่ียว
ข้องกับพลังงานของบ้าน การเสริมสุขภาพและ
ความเป็นอยู่ท่ีดี ทําได้ด้วยการใช้องค์ประกอบ
ของไม้ และน�าเข้ามาชว่ย และต้นไผ ่คือสิ่งท่ีนิยม
ใช้ตามหลักของฮวงจุ้ยเรื่องของสุขภาพ

ศาสตร์ของฮวงจุ้ย 
ช่วยให้สุขภาพดีได้อย่างไร
เรามีไอเดียดี ๆ มาแนะนําค่ะ

สุขภาพดี
ฮวงจุ้ยอยู่แล้วทําให้




