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สมาชิิกสมาคม

สวััสดีีเพื่่�อนสมาชิิกทุุกท่่านครัับ

ตลอดปีี 2568 ที่่�ผ่่านมา สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทยได้้มุ่่�งมั่่�นขัับเคลื่่�อนพัันธกิิจในการส่่งเสริิม
มาตรฐานวิิชาชีีพนัักวางแผนการเงิิน CFP® และท่ี่�ปรึึกษาการเงิิน AFPT™ อย่่างต่่อเน่ื่�อง ทั้้�งด้้าน 

การพััฒนาองค์์ความรู้้� ยกระดัับบทบาทในสายอาชีีพ และการเผยแพร่่ความรู้้�ทางการเงิินสู่่�สัังคมในวงกว้้าง

ในไตรมาสสุุดท้้ายของปีี สมาคมฯ ได้้จััดกิิจกรรมที่่�ตอบโจทย์์ทั้้�งด้้านยกระดัับวิิชาชีีพและ 
การส่ื่�อสารกัับประชาชน ไม่่ว่่าจะเป็็นการเปิิดหลัักสููตร Post Retirement Specialist (PRS)  

ที่่�ได้้ร่วมพััฒนาหลัักสููตรกัับตลาดหลัักทรััพย์์แห่่งประเทศไทย และจะเริ่่�มอบรมรุ่่�นแรกในเดืือน
ธัันวาคมนี้้� การจััดอบรม TFPA Professional Speaker เพ่ื่�อพััฒนาศัักยภาพนัักวางแผน 
การเงิินให้้ก้้าวสู่่�บทบาทวิิทยากรมืืออาชีีพ ในด้้านทัักษะการส่ื่�อสาร เริ่่�มตั้้�งแต่่การวิิเคราะห์์ผู้้�ฟััง 
เทคนิิคการเปิิดใจผู้้�ฟััง ตลอดจนการเลืือกใช้้รููปแบบการนำเสนอแบบต่่าง ๆ ให้้เหมาะสมกัับ

สถานการณ์์เพื่่�อประสิิทธิิผลสููงสุุด สำหรัับการสื่่�อสารกัับประชาชน สมาคมฯได้้ทำงานอย่างต่่อเน่ื่�อง 
ไม่่ว่่าจะเป็็น การร่่วมงาน Money Expo 2025 และกิิจกรรม Happy Salaryman เพื่่�อให้้ความรู้้�ด้้านการวางแผนการเงิิน 
แก่่พนัักงานในองค์์กรต่่าง ๆ ซึ่่�งได้้รัับความสนใจอย่่างมาก ล้้วนสะท้้อนถึึงความตั้้�งใจของสมาคมฯ ในการขยายบทบาทของ 
นัักวางแผนการเงิินเข้้าถึึงประชาชนมากขึ้้�น 

และที่่�น่า่ภาคภููมิใิจที่่�สุดุ สมาคมฯ ได้้รับัรางวัลั “สุดุยอดความร่่วมมืือ (The Excellence Synergy Award)” จากสำนักังาน 
ก.ล.ต. ภายใต้้โครงการ “ตลาดทุุนไทย ร่่วมใจส่่งพลัังความรู้้� สู่่�ประชาชน เฟส 2” สะท้้อนบทบาทของสมาคมฯ ในการขัับเคลื่่�อน
การให้้ความรู้้�ทางการเงิินแก่่ประชาชนอย่างเป็็นรููปธรรม และตอกย้้ำความมุ่่�งมั่่�นในการยกระดัับวิิชาชีีพนัักวางแผนการเงิิน 
อย่่างยั่่�งยืืน

ในนามนายกสมาคมฯ ผมขอขอบคุุณคณะกรรมการ เพื่่�อนสมาชิิก และพัันธมิิตรทุุกท่่าน ที่่�ร่่วมกัันขัับเคลื่่�อนวิิชาชีีพของเรา
ให้้เติิบโตและเป็็นที่่�ยอมรัับอย่่างกว้้างขวาง และในโอกาสส่่งท้้ายปีีนี้้� ขอส่งความสุุขและความปรารถนาดีีแด่่ทุุกท่่านในวาระปีีใหม่่ 
2569 ที่่�กำลัังจะมาถึึง ขอให้้ทุุกท่่านมีีสุุขภาพแข็็งแรง และประสบความสำเร็็จในทุุกเป้้าหมายครัับ

วิิโรจน์์ ตั้้�งเจริิญ

นายกสมาคมนัักวางแผนการเงิินไทย
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สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทย เข้้าร่่วมงาน 
มหกรรมการเงิินกรุุงเทพส่่งท้้ายปีี ครั้้�งที่่� 8 MONEY 
EXPO 2025 BANGKOK YEAR-END ซึ่่�งจัดัขึ้้�นระหว่า่ง
วัันที่่�  20–23 พฤศจิิกายน 2568 ภายใต้้แนวคิิด  
“Resilient Wealth การสร้า้งความมั่่�งคั่่�งแบบยืดืหยุ่่�น
เพื่่�อความยั่่�งยืืน” โดยมีี คุุณธีีรนาถ รุุจิิเมธาภาส CFP 
อุุปนายกสมาคม ร่่วมพิิธีีเปิิดงาน ณ ฮอลล์์ 5 ศููนย์์ 
การประชุุมแห่่งชาติิสิิริิกิิติ์์� โดยภายในงาน วัันที่่� 20–21 

สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทย ร่่วมงาน MONEY EXPO 2025 BANGKOK YEAR-END 
ส่่งต่่อความรู้้�การวางแผนการเงิินสู่่�ประชาชน

พฤศจิิกายน 2568 มีีสถาบัันอบรมที่่�ได้้รัับการรัับรอง 
จากสมาคมฯ เข้้าร่่วมให้้ข้้อมููลและแนะนำหลัักสููตร 
การวางแผนการเงิิน CFP® แก่่ผู้้�ที่่�สนใจ และในวัันที่่� 
22–23 พฤศจิิกายน 2568 สมาคมฯ ได้้จััดกิิจกรรม  
Financial Planning Clinic เปิิดโอกาสให้้ประชาชน
รับัคำปรึกึษาวางแผนการเงินิกับันักัวางแผนการเงินิ CFP 
พร้้อมกิิจกรรมทำแบบสอบถามและรัับของรางวััล 
ตลอดทั้้�ง 4 วัันของการจััดงาน
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การลงนามในบัันทึกความเข้้าใจความร่่วมมืือทางวิิชาการ ระหว่่าง
สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทยกัับวิทยาลััยพณิิชยการเชตุุพน 

เมื่่� อวันพุุธ ท่ี่�  26  พฤศจิิกายน พ .ศ .2568 
ดร.คณััสณัันท์์พรรณ ผลทำมีีบุุญ ผู้้�อำนวยการวิิทยาลััย
พณิชิยการเชตุพุน และคุณุวิโิรจน์ ์ตั้้�งเจริญิ นายกสมาคม
นัักวางแผนการเงิินไทย ร่่วมลงนามในบัันทึึกข้้อตกลง
ความร่่วมมืือทางวิิชาการ เพ่ื่�อส่งเสริิมการจััดการเรีียน 
การสอนระดัับอาชีีวศึึกษา ในสาขาท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับการ
วางแผนการเงิินและการบริิหารจััดการทางธุุรกิิจ ณ ห้้อง
ประชุุม 603 ชั้้�น 6 อาคารบีี ตลาดหลัักทรััพย์์แห่่ง
ประเทศไทย

ความร่่วมมืือทางวิิชาการครั้้�งนี้้� ทางสมาคมฯ  
โดยคุุณมยุุรีี โชวิิกรานต์ รองผู้้�อำนวยการสมาคมฯ  
ได้้เข้้าร่่วมเป็็นคณะอนุุกรรมการร่่วมภาครััฐและภาค
เอกชน เพื่่�อผลิิตและพััฒนาคนอาชีีวศึึกษา (ชื่่�อย่่อ-  

อ.กรอ.กศ) เพ่ื่�อร่่วมพััฒนาหลัักสููตรการศึึกษาของ
นักัศึกึษาระดับัอาชีีวศึกึษา และได้้หารืือถึงึการเทีียบเคีียง
หลัักสููตรการวางแผนการเงิิน CFP® ชุุดวิิชาที่่� 1 พื้้�นฐาน
การวางแผนการเงิิน ภาษีีและจรรยาบรรณ กัับหลัักสููตร
การเรีียนของวิิทยาลััยพณิิชยการเชตุุพน

สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทย เชื่่�อมั่่�นว่่าความ 
ร่ว่มมืือทางวิชิาการกัับวิทิยาลััยพณิชิยการเชตุุพนในครั้้�งนี้้� 
จะเป็็นกลไกสำคััญในการเสริิมสร้้างศัักยภาพทั้้�งด้้าน
บุุคลากรและองค์์ความรู้้�ร่่วมกััน อัันจะช่่วยยกระดัับการ
พััฒนาอุุตสาหกรรมการเงิินของประเทศ พร้้อมส่่งเสริิม 
ให้้ประชาชนมีีความรู้้�ด้้านการวางแผนการเงิินท่ี่�ถููกต้้อง
และเหมาะสม นำไปสู่่�คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�นอย่่างยั่่�งยืืน

สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทยกัับวิทยาลััยพณิิชยการเชตุุพน ร่่วมลงนามในบัันทึกข้้อตกลง
ความร่่วมมืือทางวิิชาการเพื่่�อการเรีียนการสอนในระดัับอาชีีวศึึกษา โดยมีีเป้้าหมายสำำ�คัญ 
ในการพััฒนาทัักษะผู้้�เรีียนให้้มีความรู้้� ความสามารถ และทัักษะวิิชาชีีพด้้านการเงิินที่่�สอดคล้้อง
กัับความต้้องการของตลาดแรงงาน รวมถึึงเปิิดโอกาสในการแลกเปลี่่�ยนองค์์ความรู้้�  
การอบรมเสริิมทัักษะ และประสบการณ์์จริิงจากผู้้�เชี่่�ยวชาญในภาคอุุตสาหกรรม
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 โครงการ TFPA Professional Speaker 
ยกระดัับนัักวางแผนการเงิินสู่่�บทบาทวิิทยากรมืืออาชีีพ

W h a t ’ s  O n 

สมาคมนักัวางแผนการเงินิไทย จัดัโครงการ TFPA 
Professional Speaker เพื่่�อพัฒนานักัวางแผนการเงินิ
ให้้ก้้าวสู่่�บทบาทวิิทยากรมืืออาชีีพด้้านการวางแผน 
การเงิิน และเสริิมศัักยภาพการถ่่ายทอดความรู้้�สู่่�
ประชาชนอย่า่งเป็น็ระบบ ครอบคลุมุการวางแผนการเงินิ
แบบองค์์รวม อาทิิ การวางแผนเกษีียณ การออมและ 
การลงทุุน การวางแผนภาษีี การปกป้้องความเสี่่�ยง และ
การวางแผนส่่งต่่อมรดก โดยมีีนัักวางแผนการเงิินเข้้า 
ร่ว่มอบรมรุ่่�นแรกจำนวน 50 คน โครงการดำเนินิงานโดย 
คุุณนฤมล บุุญสนอง CFP กรรมการสมาคมฯ ในฐานะ
ประธานโครงการ และได้้รับเกีียรติิจาก คุุณวิิโรจน์์  
ตั้้�งเจริิญ CFP นายกสมาคมฯ กล่่าวเปิิดงาน พร้้อม
กิิจกรรมเสริิมทัักษะด้้าน Soft Skills โดย โค้้ชแป้้ง 
คุุณกนกวรรณ กรรณิิกา จััดขึ้้�นเมื่่�อวัันที่่�  29–30 
พฤศจิิกายน 2568 ณ โรงแรมอมรัันทา สะท้้อนความ 
มุ่่�งมั่่�นของสมาคมฯ ในการยกระดัับมาตรฐานวิิชาชีีพ 
นัักวางแผนการเงิิน และขยายการเผยแพร่่ความรู้้�ทาง 
การเงิินสู่่�สัังคมไทยอย่่างยั่่�งยืืน



MAGAZINE
4/2568

 : 7 :

W h a t ’ s  O n 

การสอบข้้อสอบฉบัับที่่� 4 ส่่วนที่่� 2 
ข้้อสอบแผนการเงิิน รอบสุดท้้ายของปีี 2568 

เมื่่�อวัันที่่� 30 พฤศจิิกายน พ.ศ. 2568 สมาคมนัักวางแผนการ
เงิินไทยจััดทดสอบข้้อสอบฉบัับที่่� 4 ส่่วนที่่� 2 ข้้อสอบแผนการเงิิน  
ซึ่่�งเป็็นรููปแบบการสอบอััตนััย (Comprehensive Exam) แบบเปิิด
หนังัสืือสอบ (ไม่อ่นุญาตให้้ใช้้คอมพิวิเตอร์ และอุปุกรณ์์สื่่�อสารทุุกชนิิด) 
ขอบเขตเนื้้�อหาข้้อสอบครอบคลุุมองค์์ความรู้้�หลัักสููตรการวางแผนการ
เงินิ CFP ทั้้�ง 6 ชุดุวิชิา ประเมินิผลคะแนนจากระดับัความรู้้�และทักัษะ
ความสามารถในการเก็็บรวบรวม การวิิเคราะห์์ และการสัังเคราะห์์
ข้้อมููลสำหรัับการให้้คำแนะนำและวางแผนการเงิินแบบองค์์รวม ใช้้เวลาทดสอบรวม 7 ชั่่�วโมง แบ่่งเป็็น 2 กรณีีศึึกษา 
กรณีีศึึกษาละ 3 ชั่่�วโมง 30 นาทีี สถานสอบจุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย  มีีผู้้�เข้้าสอบรวม 302 คน 

ทั้้�งนี้้� สมาคมฯ จะประกาศผลสอบข้้อเขีียนภายในวัันที่่� 11 กุุมภาพัันธ์์ 2569 ผ่่านระบบสมาชิิกเว็็บไซต์สมาคม 
https://member.tfpa.or.th/UserLoginNew.aspx 

กิิจกรรม TFPA Meeting Party 2025

สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทย จััดงาน TFPA Meeting Party 2025 ภายใต้้ธีีม “Crazy Rich Asian” เมื่่�อวัันที่่� 4 
ธันัวาคม 2568 ณ โรงแรม Sofitel Bangkok Sukhumvit เพื่่�อกระชับัความสัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งสมาชิกิสมาคมฯ โดยมีีนักัวางแผน
การเงิิน CFP และท่ี่�ปรึึกษาการเงิิน AFPT เข้้าร่่วมงานอย่างอบอุ่่�น ภายในงานเต็็มไปด้้วยกิิจกรรมสร้้างสรรค์์และความ
สนุุกสนาน อาทิิ การมอบของที่่�ระลึึกภายในงาน กิิจกรรมสอยดาวร่่วมบุุญ เกมทายคำ การประกวด Best Costume และ 
Dance Challenge พร้้อมทั้้�งพิิธีีมอบรางวััล MAD Award (Make a Difference Award) ให้้แก่่นัักวางแผนการเงิินที่่�มีี 
ส่่วนร่่วมในการเผยแพร่่ความรู้้�ด้้านการวางแผนการเงิินและร่่วมกิิจกรรมของสมาคมตลอดปีีที่่�ผ่่านมา 
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“Happy Salaryman” เวิิร์์กช็็อป
สร้้างสุุขภาพการเงิินให้้มนุุษย์์เงิินเดืือนอย่่างยั่่�งยืืน

สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทย จัดักิิจกรรมเวิริ์ก์ช็็อป “Happy 
Salaryman: มนุุษย์์เงิินเดืือน...เงิินดี มีีสุุข ยัันเกษีียณ” ให้้กัับ
พนัักงานบริิษััท ฮอนด้้า ออโตโมบิิล (ประเทศไทย) จำกััด จำนวน  
2 ครั้้�ง เพ่ื่�อส่ง่เสริิมความรู้้�และสร้้างความตระหนัักด้้านสุุขภาพทางการ
เงิินตั้้�งแต่่วััยทำงานจนถึึงวััยเกษีียณ โดยมีี คุุณสาธิิต บวรสัันติิสุุทธิ์์� 
นักัวางแผนการเงินิ CFP เป็น็วิทิยากร ถ่า่ยทอดความรู้้�ด้้านการบริหิาร
เงินิหลังัเกษีียณและการวางแผนภาษีีสำหรับัมนุษุย์เ์งินิเดืือน กิจิกรรม
จััดในรููปแบบ Hybrid ทั้้�งแบบ On-site ณ สำนัักงานมีีนบุุรีีและ

ปราจีีนบุุรีี และแบบ Online สะท้้อนบทบาทของนัักวางแผนการเงิินวิิชาชีีพ CFP และความร่่วมมืือระหว่่างสมาคม 
กัับภาคเอกชนในการเสริิมสร้้างรากฐานทางการเงิินที่่�มั่่�นคง นำไปสู่่�คุุณภาพชีีวิิตการทำงานที่่�ดีีและการเกษีียณอย่่าง 
มีีความสุุขในอนาคต

สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทย รัับรางวััล “สุุดยอดความร่่วมมืือ” 
จาก ก.ล.ต. ตอกย้ำำ��บทบาทการส่่งเสริิมความรู้้�ทางการเงิินสู่่�สังคม

สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทย ได้้รัับรางวััล “สุุดยอดความร่่วมมืือ (The Excellence Synergy Award)” จาก
สำนัักงานคณะกรรมการกำกับัหลักัทรัพัย์แ์ละตลาดหลักัทรััพย์์ (ก.ล.ต.) ภายใต้้โครงการ “ตลาดทุนุไทย ร่่วมใจส่่งพลัังความ
รู้้� สู่่�ประชาชน เฟส 2” ประจำปีี 2568 โดยมีี คุุณนฤมล บุุญสนอง กรรมการสมาคม เป็็นผู้้�แทนเข้้ารัับมอบรางวััล เมื่่�อวัันที่่� 
15 ธัันวาคม 2568 ณ ห้้องมััฆวานรัังสรรค์์ สโมสรทหารบก ถนนวิิภาวดีี–รัังสิิต รางวััลดัังกล่่าวมอบให้้แก่่สมาคมหรืือชมรม
ด้้านการเงิินการลงทุุนที่่�มีีบทบาทโดดเด่่นในการสร้้างคุุณประโยชน์์แก่่สัังคมผ่่านการให้้ความรู้้�ทางการเงิินอย่่างเป็็นรููปธรรม 
สะท้้อนถึึงความมุ่่�งมั่่�นของสมาคมนัักวางแผนการเงิินไทยในการส่่งเสริิมความรู้้�ทางการเงิินแก่่ประชาชน และตอกย้้ำบทบาท
ในการยกระดัับมาตรฐานวิิชาชีีพนัักวางแผนการเงิิน เพื่่�อความเข้้มแข็็งและความยั่่�งยืืนของสัังคมการเงิินไทยในระยะยาว
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C o v e r  S t o r y

Wealth Journey to a 100-Year Life: 
ออกแบบความมั่่�งคั่่�ง
ให้้กัับชีีวิิต 100 ปีี
เรียบเรียงโดย: นิภาพันธ์ พูนเสถียรทรพย์ CFP®

 พิชญา ซุ่นทรพย์ CFP®

เมื่่� อชีีวิิตมนุุษย์์ยาวขึ้้� น…แต่่ความพร้้ อม
ทางการเงิินกลัับสั้้�นลง

ไม่่กี่่�สิิบปีีที่่�ผ่่านมา ความคิิดว่่าจะมีีใคร “อายุุถึึง 
100 ปีี” อาจฟัังดููเกิินจริิง แต่่ปััจจุุบัันคืือความจริิงที่่�กำลััง
เกิิดขึ้้�นกัับทั่่�วโลก รวมถึึงประเทศไทย

ในช่่วง 70 ปีี ที่่�ผ่่านมา อายุุขััยเฉลี่่�ยของมนุุษย์์ 
เพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งต่อ่เนื่่�อง ทั้้�งจากความก้้าวหน้้าทางการแพทย์์ 
การศึกึษา โภชนาการ และคุุณภาพชีีวิติ ผลลััพธ์์คืือ “ชีีวิติ
ยาวนานขึ้้�นอย่่างไม่่เคยมีมีาก่่อน” แต่ค่ำถามท่ี่�สำคััญกว่่า

คืือ ถ้า้เราต้อ้งมีชีีีวิติยืนืยาวถึึง 100 ปี…ีเราจะมีเีงินิที่่�มาก
พอและสุุขภาพที่่�ดีีพอหรืือไม่่?

นี่่�คืือยุคุท่ี่� “Lifespan” ยาวขึ้้�น แต่่ “Healthspan” 
อาจไม่่ได้้ยาวตาม และท่ี่�น่า่กัังวลท่ี่�สุดุคืือ “Wealthspan” 
ช่ว่งเวลาที่่�เรามีีความมั่่�นคงทางการเงินิกลับัสั้้�นลง จนเสี่่�ยง
ที่่�เราจะมีีเงิินไม่่พอใช้้จนวัันสุุดท้้ายของชีีวิิต

บทความนี้้�คืือแผนท่ี่�เดิินทาง (Journey Map) 
เพื่่�อทำความเข้้าใจว่่าโลกกำลัังเปล่ี่�ยนไปอย่างไร และเรา
จะออกแบบเส้้นทางความมั่่�งคั่่�งสำหรัับชีีวิตยืืนยาว 100 ปีี
ได้้อย่่างไร
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	 โลกเข้้าสู่่�ยุค 100-Year Life ความท้้าทายใหม่ 
	 ของมนุุษยชาติิ

หนัังสืือ The 100-Year Life ชี้้�ว่่าอายุุยืืนขึ้้�นเกิิด
จากสามปัจัจัยัสำคัญั ได้้แก่ ่การลดอัตัราเสีียชีีวิตในวัยัเด็ก็ 
การรัักษาโรคเรื้้�อรัังในวััยกลางคนได้้ดีีขึ้้�น และการแพทย์์ 
เทคโนโลยีี สุุขอนามััย และรายได้้ที่่�ดีีขึ้้�นในวััยชรา

ผลลััพธ์์คืือโครงสร้้างชีีวิิตแบบเดิิม “เรีียน 20 ปีี 
ทำงาน 40 ปีี เกษีียณ 15 ปีี” กำลัังพัังลง เพราะใน 
ความจริงิ เกษียีณ 15 ปีี อาจต้้องเปลี่่�ยนเป็็น 30 – 40 ปีี 
นำมาสู่่�ความจริิงสำคััญที่่�ว่่า ยิ่่�งอายุุยืืน…ยิ่่�งต้้องใช้้เงิิน
มากกว่่าที่่�เคยคาดคิิด

แต่ค่นส่ว่นใหญ่ย่ังัคงออมแบบเดิมิ ใช้้ชีีวิติแบบเดิมิ 
ทำงานแบบเดิิม และคาดหวัังว่่าระบบบำนาญเดิิม จะช่่วย
พยุุงชีีวิิตหลัังเกษีียณได้้ ซึ่่�งไม่่จริิงอีีกต่่อไป

	Longevity Gap เม่ื่�อชีีวิิตยาวกว่่าเงิินท่ี่�มีี

ข้้อมููลจากหลายประเทศชี้้�ตรงกัันว่่าคนทั่่�วไปมีี 
ชีีวิิตยาวกว่่าเงิินออม 8 – 20 ปี ีโดยเฉพาะผู้้�หญิิง จะได้้
รัับผลกระทบที่่�รุุนแรงกว่่าผู้้�ชาย เพราะมีีอายุุยืืนกว่่า  
และยัังพบว่่าคนไทยจำนวนมากอยู่่�ในภาวะเปราะบาง
ทางการเงิินหลัังเกษีียณ

ยิ่่�งกว่่านั้้�น เงิินเฟ้้อด้้านการแพทย์์เพิ่่�มขึ้้�น 10 – 
15% ต่่อปีี สููงกว่่าเงิินเฟ้้อทั่่�วไปหลายเท่่า ทำให้้ค่าใช้้
จ่า่ยสุขุภาพและการดููแลระยะยาว (Long - term Care) 
กำลัังกลายเป็็น “ค่่าครองชีีพใหม่่” ที่่�สููงกว่่าที่่�คน 
ส่่วนใหญ่่คิิดไว้้มาก ฉะนั้้�นในเมื่่�อ เงิินเฟ้้อไม่่มีีวัันเกษีียณ 
เราก็็ไม่่ควรหยุุดลงทุุนแม้้หลัังเกษีียณเช่่นกััน

	Megatrends ท่ี่�กำำ�ลังเปลี่่�ยนโลกของความ 
	มั่่ �งคั่่�ง

จากงานวิิจัยั Aging Futurism โลกกำลัังถููกกำหนด
ด้้วย 6 พลัังยัักษ์์ใหญ่่ (6 Mega Forces) ได้้แก่่

Demography สัังคมสููงวััยที่่�สุุดในประวััติิศาสตร์์

•	 โลกจะมีีประชากรวััยทำงาน “สููงสุุด” ในปีี 2033  
	ก่ ่อนเริ่่�มลดลง

•	 ประเทศไทยจะเข้้าสู่่� “สัังคมสููงวััยระดัับสุุดยอด  
	 (Super-aged)” ภายในไม่่กี่่�สิิบปีี

•	 เด็็กเกิิดน้้อย คนอายุุยืืน ทำให้้โครงสร้้างเศรษฐกิิจ 
	 และภาษีีต้้องเปลี่่�ยน

Technology ความเหลื่่�อมล้้ำยุุคใหม่่จาก AI และ  
Robotics Divide

•	ผู้ ้�ที่่�ใช้้ AI ไม่่เป็็น จะสููญเสีียโอกาสทางเศรษฐกิิจ
•	ผู้ �สููงวััยใช้้เทคโนโลยีีมากขึ้้�น เช่่น Smart Home  

	 Health Tracking เป็็นต้้น
•	 เกิิดอุุตสาหกรรมใหม่่มหาศาลจากเทคโนโลยีีดููแล 

	ผู้ ้�สููงอายุุ

Debt Cycle หนี้้�รััฐบาลทั่่�วโลกสููงสุุดในประวััติิศาสตร์์

•	 นำไปสู่่�ภาษีีใหม่่ นโยบายใหม่่
•	ผู้ �เกษีียณในอนาคตอาจไม่่สามารถพึ่่�งรััฐได้้อีีกต่่อไป
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Internal Political Disorder ความแตกแยกทาง 
การเมืืองภายในประเทศ

•	 รากเหง้้าของความแตกแยกเกิดิจากความเหลื่่�อมล้้ำ 
	ที่ ่�เพิ่่�มขึ้้�น ภาระการคลัังจากสัังคมสููงวััย ความ 
	ตึ ึงเครีียดทางวััฒนธรรมจากผู้้�อพยพ ความอ่่อนแอ 
	 ของชนชั้้�นกลาง ประชาชนขาดความเชื่่�อมั่่�นใน 
	 สถาบัันหลัักของรััฐ

•	 ผลลััพธ์์คืือ “อุุดมการณ์์ใหม่่” ที่่�ตรงข้้ามกัับกระแส 
	 โลกาภิิวััตน์์ อยู่่�บนฐานของการคุ้้�มครองเศรษฐกิิจ  
	 (Protectionism) ชาติินิิยมทางเศรษฐกิิจ การ 
	 ควบคุุมพรมแดน ภาษีีและแรงจููงใจภายในประเทศ  
	 การเน้้นความมั่่�นคง – ปกป้้องตััวเอง นี่่�คืือสาเหตุุที่่� 
	 ทำให้้การเมืืองในหลายประเทศเข้้าสู่่�ยุุคแตกแยก  
	 (polarization) และแข่่งขัันแบบประชานิิยมมาก 
	ขึ้้ �นทุุกปีี

Acts of Nature — ภััยธรรมชาติิจะสร้้างความเสี่่�ยง
ทางเศรษฐกิิจระยะยาว

•	ภ าวะขาดดุลุของประเทศต่า่ง ๆ  ที่่�เกิดิจากโควิดิ-19  
	 เป็็นตััวอย่่างของ one-time shock ที่่�ทำให้้ 
	 เสถีียรภาพการคลัังเสีียหายอย่่างหนััก

•	 แต่่ที่่�น่่ากัังวลกว่่า คืือผลกระทบจาก climate  

	 change ซึ่่�งเป็น็ “long - term structural shock”  
	ที่ ่�จะลดผลผลิติทางเกษตร ลดประสิทิธิภิาพแรงงาน  
	 ทำลายโครงสร้้างพื้้�นฐาน ทำให้้ค่าครองชีีพสููงขึ้้�นใน 
	 หลายทวีีป

 
Geopolitics & Geoeconomics — สหรััฐฯ vs จีีน 
และยุุคใหม่่ของสงครามเศรษฐกิิจ

•	 การเปลี่่�ยนผ่่านจาก “สงครามอำนาจทางทหาร”  
	 (Geopolit ics) สู่่�  “สงครามเชิิงเศรษฐกิิจ”  
	 (Geoeconomic s )  โ ดยมีีหั ว ใจสำ คััญคืือ   
	 Thucydides Trap — สถานการณ์์ที่่�ประเทศ 
	 มหาอำนาจเ ก่่ารู้้� สึึกถููก คุุกคามจากประเทศ 
	 มหาอำนาจใหม่่

•	 Geopolitics (ยุุคเดิิม) ใช้้กำลัังทางทหาร การทููต  
	 และพันัธมิติร ในขณะท่ี่� Geoeconomics (ยุุคใหม่่)  
	 ใช้้พลัังเศรษฐกิิจเป็็นอาวุุธ เช่่น การคว่่ำบาตร  
	 การห้้ามส่ง่ออกเทคโนโลยีี การลงทุนุเชิงิยุทุธศาสตร์์  
	 การควบคุุมพลัังงาน การสร้้างห่่วงโซ่่อุุปทานใหม่่  
	 (friend-shoring)

ทั้้�งหมดนี้้�บอกเราว่่า…โลกไม่่เหมือนเดิิมอีีกต่่อไป 
— และผู้้�ที่่�ปรัับตััวเร็ว็เท่่านั้้�นที่่�จะได้้เปรียีบในเศรษฐกิจิ
ยุุคใหม่่
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	 Silver Economy & Longevity Economy  
	 โอกาสทางเศรษฐกิิจมููลค่่าหลายล้้านล้้านบาท

สังัคมสููงวััยไม่ใ่ช่แ่ค่ป่ัญัหา แต่ค่ืือ “เศรษฐกิิจใหม่”่ 
ที่่�ธุรุกิจิทั่่�วโลกรุมุจับัจอง จากข้้อมููลพบว่า่ขนาดการใช้้จ่าย
รวมผู้้�สููงวัยัของไทยสููงกว่่า 2.2 ล้า้นล้า้นบาท โดยเป็น็ส่่วน
ของการใช้้จ่่ายภาคเอกชน (Private spending) 1.5  
ล้้านล้้านบาท และรายจ่่ายภาครััฐ (Public spending) 
0.7 ล้้านล้้านบาท มีีการคาดการณ์์ว่่าในปีี 2033 การ 
ใช้้จ่ายรวมผู้้�สููงวััยของภาคเอกชนจะเพิ่่�มขึ้้�นเป็็น 2.3  
ล้้านล้้านบาท หรืือเติิบโตเฉลี่่�ย 4.8% ต่่อปีี

โดย 7 กลุ่่�มธุุรกิิจที่่�โตเร็็วที่่�สุุด ได้้แก่่ อาหารและ
สุุขภาพ ที่่�อยู่่�อาศััยและระบบ Smart Home เทคโนโลยีี
เพื่่�อชีีวิิตประจำวััน ท่่องเที่่�ยวสำหรัับผู้้�สููงวััย ประกััน
สุุขภาพ & LTC การเงิิน การลงทุุน ความคุ้้�มครอง  
ไลฟ์์สไตล์์ระดัับพรีีเมีียม

นอกจากนี้้� MIT AgeLab ระบุุว่่า อนาคตของ 
Longevity Economy คือื “ตลาดผู้้�หญิงิ” เพราะผู้้�หญิงิ
อายุุยืืนกว่่า และเป็็นผู้้�ตััดสิินใจหลัักเรื่่�องครอบครััว

	 Case Study ประเทศท่ี่�รัับมืือ “อายุุยืืน” ได้้ดีีท่ี่�สุุด

กรณีีศึกึษาสำคัญัจาก สิงิคโปร์ ์ประเทศที่่�ได้้รับัการ
ยอมรัับว่่าเตรีียมความพร้้อมด้้าน Longevity Economy 
ได้้ดีีที่่�สุุดในโลก มีีการเตรีียมพร้้อมในหลายด้้าน รวมถึึงมีี
โครงการซึ่่�งรองรัับกัับการเปล่ี่�ยนแปลงของประชากรสููงวััย 
ดัังนี้้�

 MoneySense เพื่่�อยกระดัับความรู้้�ทางการ
เงิินตั้้�งแต่่ปีี 2003 เป็็นโครงการระดัับชาติิมีีวััตถุุประสงค์์
เพื่่�อช่ว่ยให้้คนสิงิคโปร์ ์วางแผนการเงินิเป็น็ เข้้าใจการออม 
การลงทุุน และความเสี่่�ยง และพร้้อมต่่อการเกษีียณมาก
ขึ้้�น ส่่งผลให้้ประชาชนมีีความสามารถทางการเงิินสููงกว่่า
หลายประเทศในภููมิิภาค ทำให้้สิงคโปร์์เป็็นหนึ่่�งใน
ประเทศท่ี่�ความเปราะบางทางการเงิินของผู้้�สููงอายุุน้้อย
ที่่�สุุดในเอเชีีย

 SkillsFuture กระตุ้้�นให้้เกิิดการเรีียนรู้้�ตลอด
ชีีวิิตคืือ “ยุุทธศาสตร์ชาติิ” สิิงคโปร์์เข้้าใจว่่าการมีีชีีวิต 
100 ปีี จำเป็็นต้้องเรีียนรู้้�ใหม่่หลายครั้้�ง จึึงออกแบบให้้มีี
การแจก “เครดิิตการเรีียนรู้้�” กัับประชาชนทุุกวััย  
โดยสามารถนำเครดิิตดัังกล่่าวไปลงเรีียนเพ่ื่�อพัฒนา 
ทัักษะใหม่่ได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง ทำให้้ประชาชนของสิิงคโปร์์ 
Reskill ได้้เร็ว็ มีีความพร้้อมรับัอาชีีพใหม่ใ่นยุคุ AI และยังั
ช่่วยเพิ่่�มโอกาสสร้้างรายได้้แม้้อายุุ 50 ปีีขึ้้�นไปแล้้วก็็ตาม

“

”

สัังคมสููงวััยไม่่ใช่่แค่่ปััญหา
แต่่คืือ “เศรษฐกิิจใหม่่”

ท่ี่� ธุุรกิิจทั่่�วโลกรุมจัับจอง 
จากข้้อมููลพบว่่า

ขนาดการใช้้จ่่ายรวม
ผู้้�สูงวััยของไทยสููงกว่า 

2.2 ล้้านล้้านบาท
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 National Silver Academy (NSA) ทำให้้ 
ผู้้�สููงวััยเป็็น “Active Seniors” โครงการนี้้�ออกแบบขึ้้�น
มาเฉพาะสำหรัับคนที่่�อายุุ 50+ เพื่่�อเรีียนทัักษะใหม่่ เช่่น 
เทคโนโลยีีพื้้�นฐาน ภาษา ศิิลปะ สุุขภาพ และกิิจกรรม
เสริิมปฏิิสััมพัันธ์์ในสัังคม เพราะคนสิิงคโปร์์มีีมุุมมองว่่า 
ผู้้�สููงวััยคืือ “ทรััพยากรของประเทศ ไม่่ใช่่ภาระ” ทำให้้
สิิงคโปร์์เป็็นประเทศท่ี่�ผู้้�สููงวััยมีีบทบาททางสัังคมสููงที่่�สุุด
ประเทศหนึ่่�งในโลก

	90% ไม่่พร้้อมเกษีียณ vs 10% ท่ี่�วางแผน 
	ทั นเวลา

ประเทศไทยกำลัังก้้าวสู่่�ภาพแบ่่งขั้้�วอย่างชััดเจน 
โดย กลุ่่�ม Well-Prepared (10%) มีีเงิินออม มีีประกััน
สุุขภาพ ใช้้เทคโนโลยีีในการจััดการชีีวิิต มีีการวางแผน
เกษีียณรอบด้้าน ทำให้้สามารถใช้้ชีีวิิตคุุณภาพสููงทั้้�งกิิน 
อยู่่� เที่่�ยว ได้้อย่่างไม่่กัังวล ในขณะที่่� กลุ่่�ม Unprepared 
(90%) ยัังต้้องพึ่่�งลููกหลานหรืือรััฐ เน่ื่�องจากไม่่มีีเงิิน
สำรองทางสุุขภาพ เทคโนโลยีีเข้้าถึึงจำกััด ไม่่สามารถ
รัักษาคุุณภาพชีีวิิตในวััยชราได้้ 

นี่่�คืือความจริงท่ี่�ผู้้�ให้้คำปรึึกษาการเงิินต้้องตระหนััก 
“ความเหลื่่�อมล้้ำในสัังคมสููงวััยจะรุุนแรงกว่่าในสัังคม
ใดๆ”

 Wealth Journey to 100-Year Life: 5  
	 เสาหลักของการออกแบบความมั่่�งคั่่�ง

การวางแผนการเงิินในยุุคอายุุยืืนไม่่ใช่่สููตรเดิิมอีีก
ต่่อไป นี่่�คืือ 5 เสาหลัักที่่�ทุุกคนต้้องมีี

 Wealth Accumulation เริ่่�มเร็็วที่่�สุุด และ
ต้้อง “ไม่่หยุุด” ความได้้เปรีียบที่่�สำคััญที่่�สุุดสำหรัับชีีวิิต 
100 ปีีคืือ ระยะเวลา ดอกเบี้้�ยทบต้้นสามารถสร้้างพอร์์ต
การลงทุุนที่่�ใหญ่่ขึ้้�นหลายเท่่า หากเริ่่�มตั้้�งแต่่อายุุยัังน้้อย

 Wealth Protection ป้อ้งกัันความเสี่่�ยงที่่�มา
กัับอายุยุืนื เตรีียมความพร้้อมเรื่่�องประกัันสุุขภาพ ประกััน
โรคร้้ายแรง LTC (Long-term Care) การจััดพอร์์ตแบบ
ยืืดหยุ่่�นเพื่่�อลดความเสี่่�ยงขาลง เพราะภัยัที่่�แท้้จริงิของอายุุ
ยืืนคืือ ค่่ารัักษาพยาบาล และความเสี่่�ยงการพึ่่�งพิิง

 Wealth Distribution แผนส่่งต่่อทรััพย์์สิิน
ที่่�ลดความขััดแย้้ง การที่่�คนมีีอายุุยืืนกลัับทำให้้ความ
สััมพัันธ์์ครอบครััวซัับซ้้อนขึ้้�น จึึงทำให้้การวางแผนมรดก
ต้้องชััดเจนกว่่ายุุคก่่อน ไม่่ว่่าจะเป็็นการเขีียนพิินััยกรรม 

“

”

‘100 ปีี’ ไม่่ใช่่เรื่่�องน่่ากลัว 
หากเรารู้้�เท่่าทััน

และออกแบบชีีวิตอย่่างชาญ
ฉลาด โดยเราสามารถ

ออกแบบเส้้นทาง
ความมั่่�งคั่่�งได้้ตั้้�งแต่่วัันนี้้�  
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การแต่่งตั้้�งผู้้�จัดัการมรดก การวางแผนภาษีีมรดก ไปจนถึึง
การจััดตั้้�งทรััสต์์ส่่วนบุุคคล ซึ่่�งสิ่่�งเหล่่าควรต้้องทำตั้้�งแต่ ่
ยัังแข็็งแรง

 Wealth Extension การสร้างรายได้้หลััง 60 ปีี 
ยุุคนี้้�ไม่่มีีคำว่่าเกษีียณแบบหยุุดนิ่่�งอีีกต่่อไป เพราะ  
“รายได้้หลััง 60” คืือเส้้นเลืือดใหญ่่ของ Wealthspan  
ซึ่่�งตััวอย่างของแหล่่งเงิินได้้หลัังเกษีียณ เช่่น Part-time 
consulting ธุุรกิิจออนไลน์์ รายได้้จากการลงทุุน และ  
Gig economy อีีกหลายรููปแบบ

 Wealth Wellbeing สุุขภาพคืือสิินทรััพย์์ที่่�
สำคััญที่่�สุุด ต่่อให้้คุุณมีี Wealthspan มากแค่่ไหน  
มันัอาจจะไร้้ความหมาย หาก Healthspan สั้้�นกว่า่ ฉะนั้้�น
ทั้้�งสองต้้องเดิินคู่่�กััน การดููแลเรื่่�องสุุขภาพจึึงเป็็นเรื่่�อง
สำคััญอย่างยิ่่�ง ตั้้�งแต่่การทานอาหารท่ี่�ดีี การออกกำลัังกาย 
การดููแลจิิตใจ การนอนพัักผ่่อนอย่่างเพีียงพอ และการมีี
ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีีกับคนรอบข้้าง ทั้้�งหมดนี้้�คืือ “กำไรชีีวิต” 
ที่่�เงิินซื้้�อไม่่ได้้

บทสรุุป ความมั่่� งคั่่� งในโลกอายุุยืืน = การ 
เตรียมพร้้อมระยะยาว

“100 ปีี” ไม่่ใช่่เรื่่�องน่่ากลััว หากเรารู้้�เท่่าทัันและ
ออกแบบชีีวิิตอย่่างชาญฉลาด โดยเราสามารถออกแบบ
เส้้นทางความมั่่�งคั่่�งได้้ตั้้�งแต่่วัันนี้้� เพ่ื่�อให้้ “Lifespan – 
Healthspan – Wealthspan” เดิินไปด้้วยกัันอย่่าง
สมดุุลตลอด 100 ปีีของชีีวิิต

น่ี่� คืือภารกิจของทุุกคน โดยเฉพาะนััก
วางแผนการเงิินยุุคใหม่่ ท่ี่�ต้้องช่่วยสัังคมไทยเดิิน
ทางสู่่�  “100-Year Life” อย่่างมั่่�นคง มั่่�งคั่่�ง และ
มีีคุณภาพชีีวิตท่ี่�ดีีท่ี่� สุุด
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Sharing of Experience

สำำ�หรัับงาน TFPA Wealth Management Forum 2025 ในหััวข้้อ “100-Year Portfolio:  
หยุุดทำำ�งาน ไม่่หยุุดทำำ�เงิิน” โดยคุุณทิวา ชิินธาดาพงศ์์ นายกสมาคมนัักลงทุุนประเทศไทย คุุณธวััชชััย  
ทวีีถาวรสวััสดิ์์�  ท่ี่�ปรึึกษาและผู้้�บริิหารบริิษััทอสัังหาริิมทรัพย์์ชั้้�นนำำ�ของประเทศไทย และคุุณณัฐกฤติิ  
เหล่่าทวีีทรััพย์์ CFP® Head of Wealth Advisory ธนาคารทิสโก้้ จำำ�กัด (มหาชน) มีีเนื้้�อหาท่ี่� ช่่วยเปิิด 
มุุมมองทางเลืือกการลงทุุนหลัังเกษีียณ ท่ี่�อาจไม่่มีี ในตำำ�ราให้้นัักวางแผนการเงิิน CFP และท่ี่�ปรึึกษา 
การเงิิน AFPT สามารถนำำ�ไปประยุุกต์์เพื่่�อจััดพอร์์ตหลัังเกษีียณให้้กัับผู้้�รับคำำ�ปรึึกษาได้้

	 มีีชีีวิิตไปถึง 100 ปีี เป็็นไปได้้จริิงหรืือ?

ด้้วยเทคโนโลยีีการแพทย์แ์ละแนวโน้้มอายุขุัยัเฉลี่่�ย
คนทั่่�วไป การท่ี่�คนเราจะมีีอายุุถึึง 100 ปีี อาจไม่่ใช่่เรื่่�อง
แปลก ซึ่่�งประเทศไทยเองคนท่ี่�มีีอายุุเกิิน 100 ปีี น่่าจะ 
มีีอยู่่�ประมาณเกืือบ 40,000 คน ซึ่่�งเคยมีีคนคาดการณ์์ 
ว่่าอีีก 30-40 ปีีข้้างหน้้า ประเทศไทยมีีโอกาสท่ี่�จะเป็็น

ประเทศท่ี่�มีีคนอายุุเกิิน 100 ปี ีมากท่ี่�สุดุในโลก ซึ่่�งแน่่นอน
ว่่าในเชิิงสถิิติิแล้้วผู้้�หญิิงจะมีีอายุุยืืนกว่่าผู้้�ชาย ซึ่่�งถ้้าจะ
บอกว่า่ผู้้�หญิงิอาจมีีอายุถุึงึ 120 ปี ีก็อ็าจไม่ใ่ช่เ่รื่่�องเกินิจริงิ 
ในขณะที่่�อายุุขััยเกษีียณของคนไทยส่่วนใหญ่่อยู่่�ที่่�อายุุ 
55-60 ปีี ซึ่่�งแม้้จะมีีความพยายามขยายอายุุเกษีียณให้้
มากขึ้้�น แต่่ก็็คงไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�จะทำได้้ในเร็็ววัันนี้้� เท่่ากัับว่่า
ถ้้าเกษีียณตอนอายุุ 50 ปีี 60 ปีี ต้้องมีีเงิินไว้้ใช้้จ่่าย 

เรียบเรียงโดย: ราชันย์ ตันติจินดา CFP®

100-Year Portfolio:

หยุดทำำ�งาน ไม่่หยุดทำำ�เงิิน
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หลัังเกษีียณ 50 ปีี และ 40 ปีี ตามลำดัับ ดัังนั้้�น หาก 
คนเรามีีอายุุถึึง 100 ปีี สิ่่�งที่่�ต้้องคิิดคืือ จะใช้้ชีีวิิตหลััง
เกษีียณด้้วยคุุณภาพชีีวิติแบบไหน ที่่�เงิินจะไม่่หมดไปก่อ่น

สำหรัับการเตรีียมเงิินไว้้ใช้้จ่ายหลัังเกษีียณ ถ้้าใช้้
จ่่ายช่่วงอายุุ 60-85 ปีี เดืือนละ 15,000 บาท และต้้องใช้้
มากขึ้้�นทุุกปีีตามเงิินเฟ้้อ ต้้องมีีเงิินขั้้�นต่่ำท่ี่� 4 ล้้าน  
(ผลตอบแทนหลัังหัักเงิินเฟ้้อ = 1%ต่่อปี) แล้้วถ้้าเรา 
ต้้องใช้้จ่่ายนานขึ้้�นถึึงอายุุ 90 ปีี 100 ปีี ก็็ต้้องเตรีียมเงิิน 
5-6 ล้้านบาท ซึ่่�งตััวเลขค่่าใช้้จ่่ายเดืือนละ 15,000 บาท 
หากรวมกัับเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุแล้้ว ก็็อาจเพีียงพอแค่่จ่่าย
ค่่าน้้ำประปา ค่่าไฟฟ้้า ค่่าอาหาร 3 มื้้�อเท่่านั้้�น ดัังนั้้�น 
จึึงต้้องพิิจารณาค่่าใช้้จ่่ายต่่อเดืือน ให้้สอดคล้้องกัับ 
ไลฟ์์สไตล์์ตนเองและผู้้�รับัคำปรึึกษากัันด้้วย เช่น่ ถ้้าใช้้จ่าย
เดืือนละ 30,00 บาท ไปจนถึึงอายุุ 100 ปีี ต้้องเตรีียมเงิิน 
10-11 ล้้านบาท และถ้้ามีีแผนท่่องเที่่�ยวต่่างประเทศปีีละ 
2 ครั้้�ง อาจจะต้้องมีีเงิินเกืือบ 20 ล้้านบาทเลย

	การลงทุุน กัับโลกท่ี่�เปลี่่�ยนไป

ถ้้าอยากให้้เงิินลงทุุนเติิบโตการจััดสััดส่่วนหรืือ
พอร์์ตการลงทุุนให้้เหมาะสมเป็็นสิ่่�งจำเป็็น แต่่สิินทรััพย์์
การลงทุุนยอดฮิิตอย่างหุ้้�นสามััญนั้้�น อาจมีีลัักษณะการ

เติบิโตต่่อจากนี้้�ต่่างไปจากในอดีีต เพราะหากย้้อนกลัับไป
ประมาณ 70 กว่่าปีีที่่�แล้้ว ประชากรโลกมีีกว่่า 2,000  
ล้้านคน แล้้วจำนวนประชากรโลกก็็เพิ่่�มมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ  
จนกลายเป็็นกว่่า 8,000 ล้้านคนในปััจจุุบััน ซึ่่�งเรามััก
เคยชิินกัับโลกในแบบที่่�มีีจำนวนประชากรเพิ่่�มขึ้้�น ทำให้้ 
มีีการบริิโภคมากขึ้้�น เช่่น ทุุกคนทุุกครอบครััวมีีการซื้้�อ
โทรทััศน์์ ซื้้�อรถยนต์์ และซื้้�อสินค้้าและบริิการต่่างๆ มา
โดยตลอด แต่่ปััจจุุบัันแนวโน้้มจำนวนประชากรกำลัังจะ
กลัับหััว คืือ จำนวนประชากรจะลดลง ตามอััตราการเกิิด
ที่่�ลดลง หรืือครอบครััวที่่�มีีบุุตรน้้อยลงหรืือไม่่มีีบุุตรเลย  
จึึงอาจไม่่ใช่่เรื่่�องแปลกเลยท่ี่�อีีก 50 ปีีข้้างหน้้า จำนวน
ประชากรคนไทยอาจเหลืือเพีียงครึ่่�งหน่ี่�งของประชากร
ปััจจุุบััน ดัังนั้้�นการเลืือกลงทุุนในหุ้้�น อาจไม่่ควรเลืือกหุ้้�น
ของกิจิการที่่�ยอดขายขึ้้�นกับัจำนวนประชากร แต่ค่วรมอง
หาธุุรกิิจที่่�เติิบโตได้้แม้้จำนวนคนไม่่เพิ่่�ม แต่่ยัังมีีความ
ต้้องการใช้้สิินค้้าและบริิการไม่่ลดลง

อีีกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�เปล่ี่�ยนไป คืือ พฤติิกรรมการใช้้จ่่าย
หรืือการบริิโภค โดยหากแบ่่ง Segment คนเป็็น  
3 ระดัับ คน Segment บน การใช้้จ่่ายก็็ทรงๆ ไม่่ได้้ลดลง
ตามเศรษฐกิิจแต่่ก็็ไม่่ได้้เพิ่่�มขึ้้�น เพราะคนเราก็็บริิโภคได้้
เท่่าเดิิมแม้้มีีเงิินเยอะก็็ตาม คน Segment ล่่าง กำลัังซื้้�อ
ก็็ลดลงตามเศรษฐกิิจที่่�ชะลอลง ในขณะที่่�คน Segment 
กลาง ที่่�พอมีีกำลัังซื้้�อบ้้าง กลัับหัันไปบริิโภคสิินค้้าหรืือ
บริกิารเหมืือนคนรวยที่่�เป็น็ Segment บน เน่ื่�องจากสิินค้้า

“

”

50 ปีีข้้างหน้้า
จำำ�นวนประชากรคนไทย
อาจเหลืือเพีียงคร่ึ่�งหน่ี่�ง
ของประชากรปััจจุุบััน 

ดัังนั้้�น การเลืือกลงทุุนในหุ้้�น 
อาจไม่่ควรเลืือกหุ้้�นของกิิจการ

ท่ี่�ยอดขายขึ้้�นกัับจำำ�นวน
ประชากร
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และบริิการแบบคนรวยเริ่่�มมีีราคาต่่ำลงตามเศรษฐกิิจ 
ทำให้้สามารถเข้้าถึึงได้้ ตััวอย่่างที่่�เห็็นได้้ชััดในช่่วง 2-3 ปีี
มานี้้� คืือตลาดการท่อ่งเที่่�ยวอย่า่งพููลวิลิล่า่ ที่่�เป็น็ทางเลืือก
มาแรงที่่�กำลัังจะมาทดแทนโรงแรม

สำหรัับผลตอบแทนของหุ้้�นในช่่วงไม่่กี่่�ปีีที่่�ผ่่านมา 
หุ้้�นกลุ่่�มเทคโนโลยีีน่่าจะเป็็นหุ้้�นกลุ่่�มที่่�ทำผลตอบแทน 
ได้้สููงเป็็นอัันดัับต้้นๆ และสููงกว่่าผลตอบแทนของ 
ภาพรวมตลาด จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�สะท้้อนว่่าเราควรต้้องมีีการ
ปรัับ Mindset ด้้วยว่่าควรจะลงทุุนอย่่างไร เพราะไม่่ใช่่
หุ้้�นทุุกตััวหรืือทุกอุุตสาหกรรมจะทำผลตอบแทนได้้สููง
เสมอไป 

อีีกทางเลืือกการลงทุนุที่่�มาแรงและอาจจะอยู่่�นอก
ตำราการลงทุุนทั่่�วไป คืือ พููลวิิลล่่า ที่่�เป็็นทางเลืือกในการ
สร้้าง Passive Income ในรููปแบบค่่าเช่่า จากพฤติิกรรม
ของนัักท่่องเที่่�ยวที่่�เปลี่่�ยนไป รวมถึึงคนไทยด้้วย ซึ่่�งก่่อน
หน้้านี้้�มีีกระแสการซื้้�อคอนโดแนวรถไฟฟ้า แล้้วผู้้�ลงทุุน
ก็็ได้้รัับผลตอบแทนจากค่่าเช่่ากััน แต่่ก็็ตามมาด้้วยค่่า 
ส่่วนกลาง รวมถึึงการจะลงทุุนอสังหาริิมทรััพย์์ไม่่ว่่าจะ
ประเภทไหนก็็ต้้องทำความเข้้าใจรายละเอีียดให้้ดีี  
อย่่างเช่่นการลงทุุนคอนโดใกล้้มหาวิิทยาลััยท่ี่�คาดหวััง 
ผู้้�เช่่าท่ี่�เป็็นนิิสิิตนัักศึึกษา ซึ่่�งปััจจััยหนึ่่�งท่ี่�มีีผลมากแต่่ 
หลายคนอาจนึึกไม่่ถึึง คืือ หากเป็็นคอนโดที่่�ไม่่สามารถ 
เดินิเท้้าไปมหาวิทิยาลัยัได้้ จะมีีอัตัราการเช่า่ต่่ำมาก ไม่ว่่า่
ตััวห้้องจะแต่่งดีีแค่่ไหนมีีที่่�จอดรถเพีียงพอหรืือไม่่ก็็ตาม

ส่่วนพููลวิิลล่่าอััตราการเช่่าและต้้นทุุนการทำความ
สะอาดดููแลรัักษา ก็็ขึ้้�นอยู่่�กับกลุ่่�มลููกค้้าเป้้าหมาย เช่่น 
กลุ่่�มที่่�เน้้นมาใช้้พื้้�นท่ี่�กินิดื่่�มสังัสรรค์ ์พื้้�นท่ี่�ที่่�ต้้องดููแลรัักษา
มากสุดุคืือโซนสระว่า่ยน้้ำ ส่ว่นห้้องนอนแทบไม่ท่รุดุโทรม
เลย ซึ่่�งหากค่่าเช่่าอยู่่�ที่�วัันละ 5,000-,6000 บาท แต่่ 
เข้้าพัักได้้ 8 คน หารเฉล่ี่�ยแล้้วคนละไม่่ถึึง 1,000 บาท 
สำหรัับนัักท่่องเที่่�ยวกลุ่่�มนี้้�ก็็ถืือเป็็นทางเลืือกที่่�ตอบโจทย์์
กว่่าการนอนโรงแรม ซึ่่�งพููลวิิลล่่าแบบนี้้�ราคาก็็อยู่่�ที่่�
ประมาณ 5 ล้้านบาท แต่่ถ้้าเป็็นพููลวิิลล่า่ที่่�ตอบโจทย์ก์ลุ่่�ม 
Family ที่่�ดููดีีขึ้้�น รองรัับผู้้�เข้้าพัักได้้ 10 คน ราคาก็็
ประมาณ 10 ล้้านบาท แต่่ค่่าเช่่าก็็สููงขึ้้�นเป็็นวัันละ 

18,000-20,000 บาท สำหรัับแนวทางการตั้้�งค่่าเช่่า
แนะนำลองสำรวจค่าเช่่าโรงแรมในพื้้�นที่่� หากโรงแรม
บริิเวณนั้้�นอยู่่�ที่่�วัันละ 3,000 บาท ค่่าเช่่าพููลวิิลล่่าที่่�เฉลี่่�ย
ต่่อคนแล้้วไม่่เกิิน 2,000 บาท ก็็น่่าจะเป็็นอััตราค่่าเช่่าที่่�
นักัท่อ่งเที่่�ยวตัดัสินิใจได้้ง่า่ย เพราะสามารถทำกิจิกรรมได้้
มากกว่่า เช่่น การปิ้้�งบาร์์บีีคิิว เป็็นต้้น อีีกทั้้�งพููลวิิลล่่าไม่่มีี
ต้้นทุุนบางอย่่างเหมืือนโรงแรม เช่่น อาหารเช้้า ฯลฯ 
เพราะนัักท่่องเที่่�ยวที่่�มาก็็ไม่่ได้้อยากทานอาหารเช้้าที่่�เรา
เตรีียมไว้้ให้้อยู่่�แล้้ว อีีกทั้้�งปััจจุุบัันก็็ยัังมีี food delivery 
application รองรัับอยู่่�แล้้วด้้วย

	 จััดพอร์์ต รองรัับอายุุยืืนถึึง 100 ปีี

สำหรัับการจััดพอร์ตลงทุุนหลัังเกษีียณให้้อยู่่�ได้้ถึง
อายุุ 100 ปีี หากจััดพอร์์ตเพื่่�อคาดหวัังผลตอบโดยเฉลี่่�ย 
ที่่�สููง ย่่อมมาพร้้อมกัับความเส่ี่�ยงหรืือความผัันผวนที่่�สููง
ตาม จากการจำลองมููลค่่าเงิินลงทุุน 3 รููปแบบ โดยตั้้�ง 
สมมติิฐานว่่า ทั้้�ง 3 รููปแบบสร้้างผลตอบแทนเฉล่ี่�ยหลััง
เกษีียณได้้เท่่ากัันที่่� 7% ต่่อปีี และไม่่ว่่าผลตอบแทนการ
ลงทุุนในแต่่ละปีีจะเป็็นเช่่นไร ผู้้�ลงทุุนจะถอนเงิินออมมา
ใช้้จ่่ายในจำนวนที่่�เท่่ากัันในทุุกรููปแบบเสมอ 
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•	รูปแบบที่่� 1: ผลตอบแทนประมาณ 7% ต่่อปี 
	ทุ ุกปีี ไม่่มีีปีใดท่ี่�ผลตอบแทนผัันผวนมากนััก  
	 พบว่่าเงิินลงทุุนจะค่่อยๆ ทยอยลดลง จนเกืือบ 
	 หมดพอดีีตอนสิ้้�นอายุุขััยที่่�กำหนด

•	รูปแบบที่่� 2: ผลตอบแทนในช่่วงปีีแรกๆ สููง 
	 ประมาณ 12-22% ต่่อปี แต่่ในช่่วงปีีท้้ายๆ  
	ก่ อนถึึงอายุุขััย ผลตอบแทนกลัับติิดลบ 4-7% 
	ต่ ่อปีี พบว่่ามููลค่่าเงิินลงทุุนนอกจากเพีียงพอ 
	จ นถึงึสิ้้�นอายุขัุัยแล้้ว ยังัมีีเงินิก้้อนเหลืืออีีกจำนวน 
	 หนึ่่�งด้้วย

•	รููปแบบที่่� 3: ผลตอบแทนในช่่วงปีีแรกๆ ติิดลบ 
	 ประมาณ 4-7% ต่่อปีี แล้้วในช่่วงปีีท้้ายๆ  
	ก่ อนถึึงอายุุขััย ผลตอบแทนกลัับสููงขึ้้�นถึึง 12- 
	 22% ต่่อปี พบว่่ามููลค่่าเงิินลงทุุนหมดก่่อนท่ี่� 
	จ ะถึึงปีีที่่�สิ้้�นอายุุขััย ทำให้้ในช่่วงบั้้�นปลายชีีวิิต  
	 ไม่่มีีเงิินเพีียงพอที่่�จะดำรงชีีวิิตได้้

ดัังนั้้�นหากต้้องการจััดพอร์ตลงทุุนหลัังเกษีียณให้้
อยู่่�ได้้ถึงอายุุ 100 ปีี สิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�นัักวางแผนการเงิิน CFP  
และที่่�ปรึกึษาการเงินิ AFPT จะละเลยไม่่ได้้ คืือ ภาวะตลาด
ในช่่วงปีีแรกๆ ของการเกษีียณอายุุของผู้้�รัับคำปรึึกษา  

อาจส่่งผลกระทบต่่อเป้้าหมายเกษีียณได้้ เช่่น หากผู้้�รัับ 
คำปรึึกษาเกษีียณอายุุในปีีที่่�เกิิด COVID-19 พอดีี ซึ่่�งเป็็น
ปีท่ีี่�สิินทรััพย์แ์ละพอร์ตการลงทุุนส่่วนใหญ่่ให้้ผลตอบแทน
ที่่�ติิดลบ ก็ม็ีีความเส่ี่�ยงท่ี่�จำนวนเงิินลงทุุนท่ี่�เคยวางแผนไว้้ 
จะไม่่เพีียงพอกับัเป้า้หมายเกษีียณอายุไุด้้ อีีกทั้้�งเงินิสำรอง
เผื่่�อฉุุกเฉิินสำหรัับคนวััยเกษีียณยัังถืือว่่าเป็็นสิ่่�งท่ี่�จำเป็็น 
โดยควรมีีอย่างน้้อย 12 เท่่าของค่่าใช้้จ่า่ยต่่อเดืือน ในทาง
เลืือกที่่�คล่่องตััวพร้้อมนำออกมาใช้้จ่่ายได้้เสมอ

สำำ�หรัับเนื้้�อหาความรู้้� ในหััวข้้อ “100-Year 
Portfolio: หยุุดทำำ�งาน ไม่่หยุุดทำำ�เงิิน” ในงาน 
TFPA Wealth Management Forum 2025 ยัังมีี
เนื้้�อหาอื่่�นอีีกมาก ท่ี่�ผู้้�เขีียนไม่่สามารถนำำ�มาสรุุปให้้
กัับผู้้�อ่านได้้ในบทความเดีียว หากผู้้�อ่านต้้องการได้้
รัับเนื้้�อหาความรู้้�ดีีๆ แบบนี้้�  แนะนำำ�ว่าปีีหน้้าต้้องไม่่
พลาดเข้้าร่่วมงาน TFPA Wealth Management 
Forum 2026 เพื่่�อจะได้้รัับเนื้้�อหาแบบเต็็มๆ จาก
ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิท่ี่�สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทย  
คััดสรรมาเป็็นอย่่างดีี
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H o w  t o

ประเทศไทยกำำ�ลังก้้าวเข้้าสู่่�  Super-Aged Society อย่่างเต็็มรููปแบบ อายุุเฉล่ี่�ยของคนไทยอยู่่� ท่ี่�   
77 ปีี สููงกว่่าค่่าเฉล่ี่�ยโลก แต่่ “สุุขภาพดีี” ยัังไม่่ยืืนตามเท่่าอายุุขััย ช่่องว่่างระหว่่าง Healthspan และ 
Lifespan ยาวถึึง 10 ปีี ในงาน สััมมนา TFPA Wealth Management Forum 2025 เปิิดประเด็็นด้้วย
คำำ�เตืือนท่ี่�ชััดเจนว่่า “สุุขภาพเป็็นสมบััติิของเรา…ไม่่มีีโรคเป็็นลาภอัันประเสริิฐ”

 

นี่่�คืือจุุดตั้้�งต้้นของการทำความเข้้าใจว่่า การดููแล 
ตัวัเองเชิงิรุุก (Proactive) มีีความสำคัญัมากเพีียงใดในยุคุ
ที่่�ผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�นต่่อเนื่่�อง โดยสรุุปได้้ ดัังนี้้� 

	ความแก่่: ปรากฏการณ์์ธรรมชาติิ แต่่ป้้องกััน 
	 ความเส่ื่�อมได้้

คุุณหมอขิิม อธิิบายว่่า “ความแก่่” ไม่่ได้้เกิิดจาก
ผิวิเหี่่�ยวย่่นเท่่านั้้�น แต่เ่กิดิจากการเส่ื่�อมในระดัับเซลล์ ์เช่น่
ฮอร์์โมนลดลง เทโลเมีียร์์สั้้�นลง ไมโครไบโอมเสีียสมดุุล 

“เราอยากแก่…่แต่่แก่แ่บบมีคีุณุภาพ ไม่ใ่ช่่แก่แ่ล้ว้
เจ็็บยาวสิิบปีี” ข้้อมููลจากการทำงานจริงพบว่่าหลายคน 
“รู้้�สึึก” ว่า่แข็ง็แรง แต่่เมื่่�อตรวจลึกกลัับพบภาวะเส่ี่�ยง เช่น่ 
ไขมัันพอกตัับหรืืออายุุเซลล์์มากกว่่าอายุุจริิง

เรียบเรียงโดย: งามจิตร สิงหบุตร CFP®

Wellness Innovation: 

พลิิกโฉมสุุขภาพผู้้�สููงวััย
ด้้วยเทคโนโลยีี
โดย แพทย์์หญิิงวรางคณา ศิิริิรััตน์ 
แพทย์ผู้้�ชำำ�นาญการด้านเวชศาสตร์ป้้องกััน บีีดีีเอ็็มเอส เวลเนส คลิินิิก 
และคุุณนฤมล บุุญสนอง ผู้้�ดำำ�เนิินรายการ
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	อายุุยืืนคุุณภาพ = ผลลััพธ์์ของ ‘พัันธุุกรรม +  
	 ไลฟ์์สไตล์์ระยะยาว’

แม้้พัันธุุกรรมจะเป็็นส่่วนหนึ่่�ง แต่่ไลฟ์์สไตล์์คืือ
ปััจจััยที่่�กำหนดความเสื่่�อมมากที่่�สุุด โดยเฉพาะ 6 ด้้าน
หลัักคืือ การนอน อาหาร การออกกำลัังกาย ความเครีียด 
สารอัันตราย และความสััมพัันธ์์ทางสัังคม 

“สิ่่�งท่ี่�สำคััญที่่�สุุดคืือไลฟ์์สไตล์ที่่�ทำซ้้ำทุุกวััน” 
พฤติิกรรมเล็็ก ๆ ที่่�ละเลยสะสมจนเกิิดโรคโดยไม่่รู้้�ตััว

	 ภััยเงีียบ: โรค NCD ท่ี่�หลายคนไม่่รู้้�ว่าตััวเอง 
	กำ ำ�ลังเสี่่�ยง

โรคเรื้้�อรััง เช่่น หััวใจ เบาหวาน ความดััน โรคอ้้วน 
และมะเร็็ง คืือสาเหตุุการเสีียชีีวิตอัันดัับต้้น ๆ ของไทย  
สิ่่�งที่่�น่่ากัังวลคืือ หลายคนไม่่มีีสััญญาณใด ๆ มาก่่อน  
มีีเพื่่�อนหรืือคนรู้้�จัักเกิิดอััมพฤกษ์์แบบเฉีียบพลัันในช่่วง
เวลาใกล้้กัน แม้้บางรายออกกำลัังกายเป็็นประจำ แต่่ยััง
เกิิดเส้้นเลืือดสมองตีีบ 

โรคเหล่่านี้้�สามารถป้้องกัันได้้ หากตรวจพบ 
ความเสี่่�ยงตั้้�งแต่่ระยะเริ่่�มต้้น

	 การแพทย์ยุุคใหม่: จากรัักษาเม่ื่� อป่่วย →  
	ป้ องกัันก่่อนเกิิดโรค

นี่่�คืือจุดเปล่ี่�ยนสำคััญของ Wellness 5.0 “สมััย
ก่่อนเราเป็็น Reactive…วัันนี้้�เราเป็็น Proactive แล้้ว” 
เทคโนโลยีีที่่�ช่่วยประเมิินความเสี่่�ยงเชิิงลึึก ได้้แก่่ ตรวจ
เลืือดเชิิงลึึก (ระดัับสารอาหาร, ฮอร์์โมน, การอัักเสบ) 
ตรวจยีีนความเสี่่�ยงโรค ตรวจไมโครไบโอมในลำไส้้ ตรวจ
โปรตีีนเสื่่�อม (เช่่น เบต้้า-อะไมลอยด์์) เพื่่�อประเมิินความ
เสี่่�ยงอััลไซเมอร์์ Wearable devices ที่่�ตรวจหััวใจเต้้น 
ผิิดจัังหวะและคุุณภาพการนอน 

เทคโนโลยีีทำให้้เรารู้้�เร็็ว ปรัับเร็็ว และป้้องกััน 
ได้้จริิง

	 การประเมิินอายุุเซลล์์: เคร่ื่�องมืือสำำ�คัญในการ 
	รู้ �ทันความเส่ื่�อม

การตรวจ Biological Age / Epigenetic Age  
ช่่วยให้้เห็็น “ความแก่่ที่่�แท้้จริงของเซลล์์” ไม่่ใช่่อายุุใน 
บััตรประชาชน เช่่น อายุุจริิง 63 ปีี แต่่ผลตรวจอายุุเซลล์์ 
= 78 ปี ีซึ่่�ง “ผลพวกนี้้�ไม่ไ่ด้้มีีไว้้ให้้ตกใจ…แต่ม่ีีไว้้ให้้เริ่่�มต้้น
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o	 โปรตีีน 3–4 ฝ่่ามืือ/วััน
o	น้้ ำ 2–3 ลิิตร

8.	 ไมโครไบโอมในลำำ�ไส้้: จุุดเริ่่�มต้้นของสุุขภาพทุุก 
	 ระบบ

พรีีไบโอติิก (กระเทีียม หน่่อไม้้ฝรั่่�ง แก่่นตะวััน) 
และโปรไบโอติิก (กิิมจิิ นััตโตะ โยเกิิร์์ต) มีีบทบาทต่่อ 
ทั้้�งภููมิิคุ้้�มกัันและอารมณ์์ 

“ความหลากหลายของจุุลิินทรีย์์สำคััญท่ี่�สุุด” 
หากตรวจไมโครไบโอม จะปรัับโภชนาการได้้แม่่นยำขึ้้�น

9.	สุ ขภาพใจและความสััมพัันธ์์ทางสัังคม

ตััวแปรสำคััญของคุุณภาพชีีวิิต กิิจกรรม เช่่น  
นั่่�งสมาธิิ โยคะ พบปะผู้้�คน ช่่วยให้้สุุขภาพใจมั่่�นคง  
ลดความเหงาในผู้้�สููงวัยั คำพููดหนึ่่�งที่่�ทำให้้ผู้้�เข้้าฟังัคำนึงึถึงึ 
“ภาพรวมชีีวิิต” คืือ “ใจเป็็นนาย กายเป็็นบ่่าว”

สุขุภาพใจที่่�ดีีช่่วยให้้การดููแลร่างกายง่่ายข้ึ้�นมาก

10.วางแผนสุุขภาพ พร้้อมวางแผนการเงิิน

แม้้เราจะดููแลตััวเองดีีแค่่ไหน แต่่เหตุุการณ์์ไม่่คาด
คิิดเกิิดขึ้้�นได้้เสมอ “ป่่วยหนึ่่�งคน…ครอบครัวป่่วยทั้้�ง
บ้้าน” ดัังนั้้�น ประกัันสุุขภาพจึึงเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการ
วางแผนคุุณภาพชีีวิต ไม่่ใช่่เพีียงทางเลืือก แต่่คืือการ
ปกป้้องครอบครััว

กล่่าวโดยสรุุป การเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุไม่่จำเป็็นต้้องมา
พร้้อมความเส่ื่�อม ด้้วยความรู้้�และเทคโนโลยีีในปััจจุบััน  
เราสามารถตรวจหาความเสี่่�ยงล่่วงหน้้า ปรัับไลฟ์์สไตล์์
อย่่างมีีเป้้าหมาย ใช้้ข้้อมููลสร้้างสุุขภาพท่ี่�ยั่่�งยืืน และ
วางแผนการเงิินรองรัับอนาคต 

“สุุขภาพคืือสมบััติิท่ี่�เราต้้องรัักษาเองตั้้�งแต่่
วัันนี้้�”

ปรัับตััวอย่่างถููกทาง” 
อายุุเซลล์์สามารถ “ย้้อนกลัับได้้” หากปรัับ 

ไลฟ์์สไตล์์และติิดตามผลทุุก 6–12 เดืือน

	เทโลเมีียร์์: ดััชนีชี้้� วััดความแก่่ท่ี่� ยืืด ได้้ด้้วย 
	 พฤติิกรรม

เทโลเมีียร์์สั้้�น = ชราเร็็ว ส่่วนเทโลเมีียร์์ยาว = 
สุุขภาพดีีกว่่าในระยะยาว สิ่่�งที่่�ช่่วยได้้จริิง ได้้แก่่ การนอน
คุุณภาพ การออกกำลัังกาย การลดความเครีียด 

“การนอนดีีช่่วยยืืดเทโลเมีียร์์ได้้…และทำให้้อายุุ
เซลล์์ลดลงจริิง”

	3 เสาหลัก ไลฟ์์สไตล์์ท่ี่�ควรเริ่่�มทัันทีี

7.1 การนอนคุุณภาพดีี 
o	ช่ ่วงหลั่่�งโกรทฮอร์์โมนสููงสุุด: 4 ทุ่่�ม–ตีี 2
o	ปิ ิดหน้้าจออย่่างน้้อย 1–2 ชั่่�วโมงก่่อนนอน
o	ห้้อ งนอนควรมืืด หรืือปรัับเป็็นไฟสีีแดงเพ่ื่�อช่่วย 

	 หลัับลึึก
คำเตืือนที่่�ทุุกคนในห้้องจำได้้คืือ “ใครที่่�นอนไม่่ดี…

จะแก่่เร็็วค่่ะ”

7.2 การออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ ช่่วยให้้แก่่ช้้าลง 
ได้้ประมาณ 9 ปีี ควรมีีทั้้�งแอโรบิิก เวทเทรนนิ่่�ง การ 
ยืืดเหยีียด–บาลานซ์์ (โยคะ ไทเก็็ก) มีีคนถามเชิิงเล่่น  
คุุณหมอตอบว่่า “ที่่�ผ่่านมาไม่่ออกเลย…งั้้�นต้้องบวก 
กลัับไป 9 ปีีค่่ะ”

แม้้เป็็นมุุก แต่่สะท้้อนความจริงว่่า “การไม่่ออก 
กำลัังกายคืือการเร่่งอายุุ”

7.3 อาหารดีี ลดหวาน ลดแป้้ง ลดอาหารแปรรููป
ประโยคสำคััญที่่�คุุณหมอย้้ำคืือ “น้้ำตาลคืือยาพิิษ… 
กิินมาก เซลล์์แก่่เร็็วและอัักเสบง่่าย”

ข้้อแนะนำพื้้�นฐาน 
o	น้้ ำตาลไม่่เกิิน 6 ช้้อนชา/วััน
o	ผั ักหลากสีี 5 สีี/วััน



MAGAZINE
4/2568

 : 22 :

H o w  t o

การออกแบบชีีวิตท่ี่�ดีี (Good Life) และการบรรลุซึ่่�งอิิสรภาพในมิิติิต่่างๆ นอกเหนืือจากอิิสรภาพ
ทางการเงิิน (Financial Independence) เป็็นประเด็็นท่ี่�ถููกกล่่าวถึึงมาตั้้�งแต่่สััมมนาหััวข้้อก่่อนหน้้านี้้�   
สำำ�หรัับหััวข้้อนี้้�จะเน้้นไปท่ี่�  อิิสรภาพในการเลืือกตััดสินใจใช้้ชีวิิต และการเตรีียมความพร้้อมเพื่่�อเข้้าสู่่�วั ย
เกษีียณอย่่างมีีคุณภาพและมีีความหมาย (Meaningful Life)

นิิยามใหม่่ของวััยเกษีียณ: “วััยอิิสระ”

เพื่่�อให้้เกิิดมุุมมองเชิิงบวก (Positive) และลดการ
มองว่่าผู้้�สููง วััยเป็็นภาระหรืือปัญหาของสัังคมและ
ครอบครััว คุณุหมอนาฏมีีการเสนอให้้เปล่ี่�ยนการเรีียกกลุ่่�ม

ผู้้�สููงวััยเป็็น “วััยอิสระ” คำว่่าวััยอิิสระนี้้�สื่่�อสารถึึงความ 
ที่่�ยัังมีีคุุณค่่าแม้้จะเกษีียณอายุุแล้้ว

เรียบเรียงโดย: ดร.ชาติชาย มีสุขโข CFP®

Design Your Good Life:

ออกแบบ “ชีีวิิตท่ี่�ดีี”
ในแนวทางของตััวเอง
โดย แพทย์์หญิิงนาฎ ฟองสมุุทร 
Founder และ Health and Wellness Director, Liv Well Living Co.,Ltd.
แพทย์์หญิิงนิิษฐา เอื้้�ออารีีมิิตร ผู้้�อำำ�นวยการโรงพยาบาลคููน
และคุุณอุมาพัันธุ์์� เจริิญยิ่่�ง ผู้้�ดำำ�เนิินรายการ
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เป้้าหมายสููงสุุดของผู้้�ที่่�เข้้าสู่่�วััยอิิสระคืือ Healthy 
Longevity (การมีีชีีวิิตท่ี่�ยืืนยาวอย่่างมีีสุขภาพดีี) ซึ่่�ง
ประกอบด้้วยองค์์ประกอบหลัักสามประการ ได้้แก่่ Life 
span (ช่่วงอายุุที่่�ยืืนยาว), Healthspan (ช่่วงเวลาที่่�มีี
สุุขภาพดีี), และท่ี่�สำคััญคืือ Wealthspan (อิิสรภาพ
ทางการเงิิน)

คุุณหมอนาฏเน้้นย้้ำว่่า การมีีอายุุที่่�ยืืนยาวควร
ควบคู่่�ไปกัับช่่วงเวลาท่ี่�มีีสุขภาพดีี (Healthspan) และเป้้า
หมายที่่�ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ต้้องการคืือ Independence  
(การพึ่่�งพาตนเองได้้) ในมิิติิต่่างๆ ทั้้�งร่่างกาย สติิปััญญา 
(Mental Cognitive) และทางการเงิิน ดัังคำกล่่าวท่ี่�ว่่า 
“Longevity is not just about adding years to 
life but it’s adding life to years”

ทางเลืือกของการอยู่่� อาศััยและการดูู แล
สุุขภาพ

จากการพููดคุุยพบว่่า ทางเลืือกในการอยู่่�อาศััย
สำหรัับวััยอิิสระสามารถแบ่่งได้้เป็็นสองกลุ่่�มหลััก

	Aging in Place (อยู่่�ที่่�บ้้าน) ประมาณ 80- 
	 90% ของวััยอิิสระหลัังเกษีียณเลืือกที่่�จะอยู่่� 
	 ในบ้้านของตนเอง ปััจจัยัที่่�เอื้้�อให้้ผู้้�สููงวัยัสามารถ 
	อยู่่�ที่ ่�บ้้านได้้ดีีจึงึเป็น็เรื่่�องที่่�ต้้องส่ง่เสริมิ อย่างไร 
	ก็ ตาม การดููแลท่ี่�บ้้านนั้้�นมีีความอบอุ่่�นและ 
	 เป็็นการแสดงความรัักที่่�ดีีต่่อกััน แต่่ก็็ต้้องใช้้ 
	 พลัังใจและความกดดัันมหาศาลต่่อสมาชิิกใน 
	 ครอบครััวที่่�เป็็นผู้้�ดููแล

	 Institution (สถานดูแล) อีีกประมาณ 10  
	 กว่่าเปอร์์เซ็็นต์์เลืือกมาอยู่่�ในสถาบัันดููแล 
	ผู้ ้�สููงวััย (Senior Living) ซึ่่�งรวมถึึง Assisted  
	 Living, Nursing Home และการดููแลช่่วงท้้าย 
	 ของชีีวิิต (Palliative Care หรืือ Palliative  
	 Hospital)

สำหรัับ Independent Living จะเน้้นที่่�ความสุุข
และการมีีสัังคม (Active Aging) เพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาพกาย 
สุขุภาพใจ และสุุขภาพทางจิิตวิิญญาณ (Spirituality) โดย
มีีการดููแลด้้านสุุขภาพจากเจ้้าหน้้าที่่�

การวางแผนชีวิิตและการเงิินช่วงท้้ายของชีีวิิต

วิิทยากรทั้้�ง 2 ท่่าน ได้้เชิิญชวนให้้ผู้้�เข้้าร่่วมสััมมนา
ตระหนักัว่า่การมีีชีีวิติท่ี่�ดีี (Good Life) คืือ Independent 
Life ในทุุกมิิติิ และการวางแผนที่่�สำคััญสำหรัับช่่วงท้้าย
ของชีีวิิตมีีสองส่่วนที่่�ต้้องดำเนิินการควบคู่่�ไปกัับการ
วางแผนทางการเงิิน

	พิินััยกรรม (ทรััพย์์สิิน) และ Living and  
Living Note

	 	 Living and Living Note ถููกสร้้างขึ้้�นเพื่่�อ 
		  แก้้ไขปัญัหาของลููกหลานที่่�ไม่ส่ามารถค้้นหา 
		  ทรัพัย์์สมบััติิ, รหััสเซฟ, หรืือโฉนดได้้หลัังจาก 
		  ญาติิผู้้�ใหญ่่จากไป

“

”

การมีีอายุุท่ี่� ยืืนยาว
ควรควบคู่่� ไปกับช่่วงเวลา

ท่ี่�มีีสุขภาพดีี (Healthspan)
และเป้้าหมายท่ี่�ผู้้�สูงอายุุส่่วนใหญ่่

ต้้องการคืือ Independence  
(การพ่ึ่�งพาตนเองได้้) 

ในมิิติิต่่างๆ ทั้้�งร่่างกาย 
สติปััญญา (Mental Cognitive) 

และทางการเงิิน
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	 	 มีีตััวอย่่างสมุุดเล่่มที่่�จััดทำโดย “ชีีวามิิตร”  
		ช่  ว่ยรวบรวมข้้อมููลเรื่่�องทรัพัย์์สินิ, รหัสัต่า่งๆ,  
		สิ่่  �งที่่�ยัังทำไม่่สำเร็็จ และความปรารถนาท่ี่� 
		อ  ยากจะทำ รวมถึึงส่่วนที่่�เป็็น Living Note  
		  (Living Will) ด้้วย

	Living Will (เจตจำนงในการรัักษาพยาบาล/
สมุุดเบาใจ)

	 	 Living Will คืือ เจตจำนงของบุคุคล ที่่�เขีียน 
		ขึ้้  �นเพื่่�อแสดงความต้้องการในช่่วงท้้ายของ 
		ชีีวิ  ิต โดยเฉพาะเมื่่�อไม่่มีีสติิสััมปชััญญะหรืือ 
		  ไม่่สามารถแสดงความต้้องการได้้

	 	 เจตจำนงนี้้�ระบุุว่่า ต้้องการให้้บุุคลากร 
		  ทางการแพทย์์ปฏิบัิัติอิย่า่งไร เช่น่ ไม่่ต้้องการ 
		  ใส่่ท่่อช่่วยหายใจ, ไม่่ต้้องปั๊๊�มหััวใจ (CPR),  
		  หรืือไม่่ต้้องเจาะคอ

	 	 ความเข้้าใจผิิด: หลายคนกลััวว่่าหากทำ  
		  Living Will แล้้วเม่ื่�อเกิิดอุุบััติิเหตุุหรืือ 
		  เจ็็บป่่วยกะทัันหัันแพทย์์จะไม่่ช่่วยกู้้�ชีีพ  
		  แต่่แท้้จริิงแล้้ว Living Will จะทำงาน  
		  (Active) ก็็ต่่อเมื่่�อบุคคลนั้้�นอยู่่�ในช่่วงท้้าย 
		  ของชีีวิิต (End of Life) เท่่านั้้�น

	 	 ความสำคััญ: กฎหมายที่่� เกี่่�ยวข้้องกัับ  
		  Living Will ถููกสร้้างมาเพื่่�อปกป้้องแพทย์ ์
		จ  ากการถููกเอาผิดิ หากเลืือกที่่�จะไม่ช่่ว่ยชีีวิติ 
		  คนไข้้กลุ่่�มนี้้�

	 	 สิ่่�งที่่�แนะนำ: การเขีียน Living Will ควรทำ 
		  โดยเร็ว็ที่่�สุดุ เพราะ “ไม่่มีีช่วงเวลาที่่�เหมาะสม  
		มีี  แต่เ่ร็ว็ไปกับัช้้าไป” การทำช้้าไปอาจนำไป 
		สู่่�  การรักัษาที่่�มุ่่�งยื้้�อความตายเพีียงอย่า่งเดีียว  
		ซึ่่  � งเป็็นการรัักษาที่่�ทรมาน นอกจากนี้้�  
		  การเขีียนแล้้วต้้องมีีการ พูดูคุยุหารือืร่่วมกััน 
		กัับส  มาชิิกในครอบครััว เพ่ื่�อหลีีกเลี่่�ยง 
		  เหตุุการณ์์ “กตััญญููครั้้�งสุุดท้้าย” ที่่�ลููกหลาน 
		มีี  ความเห็็นไม่่ลงรอยกัันหน้้าห้้องฉุุกเฉิิน 
		  หรืือ ICU

ทางเลืือกการดููแลแบบประคัับประคอง 
(Palliative Care)

คุุณหมอนิษฐา กล่่าวถึึง โรงพยาบาลคููน ซึ่่�งเป็็น 
โรงพยาบาลเฉพาะทางด้้าน Palliative Care การดููแล
แบบประคัับประคองนี้้�เน้้นที่่� คุุณภาพชีีวิิตมากกว่่าการ
ยื้้�อชีีวิิต ในหลายกรณีี ผู้้�ป่่วยได้้รัับการรัักษาที่่�ช่่วยให้้
คุณุภาพชีีวิติดีีขึ้้�นและสามารถกลัับบ้้านได้้ แต่่ในบางกรณีี 
หากการรัักษานั้้�นเป็็นเพีียงการยื้้�อช่่วงเวลาท้้ายๆ ทาง 
โรงพยาบาลจะมีีการสื่่�อสารและดููแลด้้านจิิตวิิญญาณ 
(Spiritual) เพื่่�อให้้ผู้้�ป่่วยจากไปอย่่างสงบ

คุณุหมอนิษิฐา มีีความคิดิเห็น็ว่่า ความกลัวัที่่�แท้้จริงิ
ไม่่ใช่่ความตาย แต่่คืือความกลััวที่่�จะอยู่่�ในช่่วงท่ี่�คุุณภาพ
ชีีวิิตแย่่ (Poor Quality of life) เป็็นเวลานาน ดัังนั้้�น  
เป้้าหมายคืือการทำให้้ช่่วง Quality of life ที่่�แย่่สั้้�นที่่�สุุด

มิิติิทางด้้านค่าใช้้จ่าย

ค่่าใช้้จ่ายในการรัักษาพยาบาลช่่วงท้้ายของชีีวิิต
อาจสููงมาก โดยเฉพาะหากลููกหลานตััดสิินใจสู้�เต็็มที่่�ใน 
โรงพยาบาลทั่่�วไป อาจสููงถึึง 5 ล้้านถึึง 10 ล้้านบาท
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เมื่่�อเปรีียบเทีียบทางเลืือกในการดููแล มีีดัังนี้้�

สิ่่�งที่่�ผู้้�ให้้บริิการ Palliative Care ทั้้�งที่่�บ้้าน (เยืือน
เย็็น) และที่่�โรงพยาบาล (คููน) ทำเหมืือนกัันคืือ การทำ 
Family Counseling/Family Meeting เพ่ื่�อให้้ทุกคน 
โดยเฉพาะครอบครััวท่ี่�มีีทรััพย์์สิินมาก ได้้มารัับทราบ
เจตจำนงจากเจ้้าของชีีวิิต เพื่่�อให้้ทุุกคนเดิินไปในทิิศทาง
เดีียวกัันและลดความขััดแย้้ง

การเตรียมตััวสู่่�  “Silver Tsunami”

ประเทศไทยกำลัังเผชิญิกับั “สึึนามิปิระชากรไทย” 
(Silver Tsunami) ซึ่่�งเป็น็รุ่่�นที่่�เกิดิเกินิล้้านคนต่่อปี ในช่่วง
ปีี พ.ศ. 2506 ถึึง 2526 คุุณหมอนาฎ เน้้นว่่า กลุ่่�ม 40- 
60 ปีี เป็็นกลุ่่�มที่่�น่่าเป็็นห่่วงที่่�สุุด เพราะอาจจะมีีโรค 
ไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs) เช่่น เบาหวาน ความดััน และ 
ความเสี่่�ยงเรื่่�องสมองเสื่่�อม

การ เตรีี ยม ตัั ว เพื่่� อรั ั บมืือกั ั บชีีวิ ิ ตที่่� ยืื นยาว  
(Longevity) จึึงต้้องทำตั้้�งแต่่เนิ่่�นๆ

	Mindset และ Lifestyle: การมีีสุุขภาพดีี 
	 ราคา 0 บาท เริ่่�มต้้นจาก Mindset ที่่�ถููกต้้อง 
	 ในการดููแลสุุขภาพและไลฟ์์สไตล์์ เพ่ื่�อลด 
	 ความเส่ี่�ยงในการจบชีีวิตด้้วยค่่าใช้้จ่่ายสููงใน 
	 โรงพยาบาลเพราะเป็็นสารพััดโรค

	Health Wealth: แผนการเงิินที่่�ดีีอาจพัังได้้ 
	 ในช่่วงท้้ายชีีวิิต หากเกิิดอาการป่่วยหนััก เช่่น  
	 เป็็นโรคหลอดเลืือดสมอง (Stroke) หรืือมะเร็็ง  
	ดั ังนั้้�น สุุขภาพที่่�ดีีคืือ “Wealth” ที่่�สำคััญที่่�สุุด

	Spiritual Wealth: นอกจากสุุขภาพกาย 
	 และใจแล้้ว ต้้องให้้ความสำคััญกัับมิิติิทางด้้าน 
	จิ ติวิญิญาณ (Spiritual) และการหาคุณุค่า่ความ 
	 หมายของการมีีชีีวิตอยู่่� แม้้ร่างกายจะถดถอย 
	 และช่่วยเหลืือตััวเองไม่่ได้้ (ไม่่เป็็นอิิสระ) เราก็ ็
	ต้้อ งไม่่เป็็นทุุกข์์กัับสภาวะนั้้�น

ข้้อคิิดส่งท้้าย

คุุณหมอทั้้�งสองท่่านฝากหลัักคิิดในการออกแบบ
ชีีวิิตที่่�ดีี (Good Life) ไว้้ดัังนี้้�

	ชีีวิิตเราเรากำหนดเอง หากเราไม่่กำหนด  
	ชีีวิ ิตเราจะมีีคนอื่่�นมากำหนดให้้

	จงตอบคำถามว่่า “อยู่่�เพื่่�ออะไร” การมีีชีีวิิต 
	ที่ �ยืืนยาว (Longevity) ต้้องคู่่�กัับการรู้้�ว่่าเรา 
	มีีชีีวิ ิตอยู่่�เพ่ื่�ออะไร ซึ่่�งจะช่่วยให้้เราไม่่มีีความ 
	 เจ็็บปวดทางจิิตวิิญญาณในช่่วงท้้ายของชีีวิิต

สุุดท้้าย ผู้้�ดำำ�เนิินรายการขอฝากย้ำำ��ว่า ทุุกคน
จะต้้องเข้้าสู่่�วั ยอิิสระ และขอให้้อิิสระในการเลืือก
การมีีชีีวิ  ตท่ี่� มีีคุ ณภาพนั้้� นเกิิดขึ้้� นได้้ ผ่่านการ
วางแผนเรื่่�องพิินััยกรรมและ Living Will อย่่าง
จริิงจััง

	บริ บทการดููแล	ผู้ � ให้้บริการ	ลั กษณะการดููแล	ค่ าใช้้จ่ายโดยประมาณ

Home 
Palliative Care

Palliative 
Hospital

เยืือนเย็็น 
วิิสาหกิิจเพ่ื่�อ
สัังคม

โรงพยาบาลคููน

เหมาะกัับผู้้� ท่ี่�มีีฐานะไม่่ดีีนัก หรืือ
ต้้องการใช้้เวลาท่ี่�บ้้าน แม้้ดูโรแมนติิก
แต่่เป็็นภาระหนัักต่อผู้้�ดููแลในบ้้าน

ดููแลในสภาพแวดล้้อมท่ี่� เหมาะสม
และเข้้าใจจิิตวิิญญาณของผู้้�ป่่วย
ระยะท้้าย รัักษาตามเป้้าหมาย
ของคนไข้้และครอบครััว

เฉล่ี่�ย 15,000 บาทต่อเคส (จนจบ) 
และโดยทั่่�วไปมีีค่าใช้้จ่ายประมาณ 
20% ของค่่าใช้้จ่ายในโรงพยาบาล

ถููกกว่าการรัักษาเต็็มรููปแบบใน
โรงพยาบาลทั่่�วไป 20-30%
ค่่าใช้้จ่ายขึ้�นอยู่่�กับโรคและ 
“Goal of Care” ท่ี่�ตกลงร่่วมกััน
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H o w  t o

ประเทศไทยกำำ�ลังเผชิิญกัับคลื่่�นการเปล่ี่�ยนแปลงทางประชากรครั้้�งใหญ่่ โดยก้้าวเข้้าสู่่�  “สัังคม 
สููงวััยอย่่างสมบููรณ์์” (Complete Aged Society) กลุ่่�มคนเหล่่านี้้�  โดยเฉพาะ Baby Boomer และ Gen 
X ซึ่่�งเป็็นผู้้�ท่ี่� ได้้สั่่�งสมความมั่่�งคั่่�งและสิินทรัพย์์ไว้้จำำ�นวนมหาศาล กำำ�ลังเข้้าสู่่�ช่วงการเกษีียณอายุุ และเป็็น
จุุดเริ่่�มต้้นของกระบวนการ “Great Wealth Transfer” ท่ี่�คาดการณ์ว่่าจะมีีมูลค่่ากว่่า 83 ล้้านล้้านดอลลาร์์
สหรััฐทั่่�วโลกในช่่วงสองทศวรรษข้้างหน้้า

การวางแผนการเงิินในปััจจุบัุันจึงึมิอิาจจำกััดอยู่่�แค่่
การสะสม และการบริหิารเงินิใช้้จ่า่ยหลังัเกษีียณ อีีกต่อ่ไป 
แต่่มิิติิที่่�สามที่่�สำคััญที่่�สุุดคืือ การบริิหารจััดการและ 
ส่่งต่่อมรดกอย่างมีีประสิิทธิิภาพ โดยมีีโจทย์์สำคััญ 
ที่่�นัักวางแผนการเงิินต้้องตระหนัักควบคู่่�กัันไปคืือ  
การบริิหารจััดการภาษีีการส่่งต่่อ ทั้้�งภาษีีการรัับมรดก 

และภาษีีการรัับให้้ เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าความมั่่�งคั่่�งที่่�สร้้างมา 
จะไม่่ถููกลดทอนด้้วยภาระภาษีีที่่�ไม่่จำเป็็น

สััจธรรมชีีวิิต: การวางแผนการเงิินและชีีวิิต

การวางแผนทางการเงิินท่ี่�สมบููรณ์์แบบนั้้�นต้้อง

เรียบเรียงโดย: นิภาพันธ์ พูนเสถียรทรพย์ CFP®
 พิชญา ซุ่นทรพย์ CFP®

Beyond Legacy:
ถอดรหััสส่่งต่่อมรดก
ผ่่านเลนส์์นัักกฎหมาย-ภาษีี
โดย ศาสตราจารย์์พิิเศษ กิิติิพงศ์์ อุุรพีีพััฒนพงศ์์
และคุุณวริินทร์์มาศ ปััญญาดีี ผู้้�ดำำ�เนิินรายการ
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ครอบคลุุมทุุกช่่วงชีีวิิต ตั้้�งแต่่ “เกิิด” จนถึึง “ตาย” หััวใจ
สำคััญในช่่วง “เติิบโต” คืือการวางแผนการลงทุุนใน
สินิทรัพัย์ห์ลากหลายประเภท เช่น่ ฝากเงินิธนาคาร ลงทุนุ
หลักัทรัพัย์ ์และกองทุนุรวม ควบคู่่�ไปกับัการวางแผนความ
มั่่�นคงด้้วย ประกัันสุขภาพ/ชีีวิิต การเตรีียมพร้้อมเรื่่�อง
สุุขภาพและหลัักประกัันทางการเงิินตั้้�งแต่่ยัังอยู่่�ในวััย
ทำงานและมีีสุขภาพดีีเป็็นสิ่่�งสำคััญอย่างยิ่่�ง เพราะเมื่่�อ
อายุุมากขึ้้�นหรืือเริ่่�มมีีประวััติิสุุขภาพอาจทำให้้การทำ
ประกัันสุุขภาพในภายหลัังทำได้้ยาก เพ่ื่�อให้้ลููกค้้ามั่่�นใจว่า่
จะมีีเงิินใช้้จ่่ายอย่่างเพีียงพอในวััยเกษีียณ (60-65 ปีี)  
นัักวางแผนการเงิินต้้องช่่วยออกแบบแผนการเงิินที่่�
สามารถยืืดหยุ่่�นได้้ เพื่่�อรองรับัการมีีอายุยุืืนยาวถึงึ 100 ปีี 
หรืือมากกว่่านั้้�น

เมื่่�อก้้าวเข้้าสู่่�ช่วง “สููงอายุุ” การวางแผนจะต้้อง 
มุ่่�งเน้้นท่ี่� Active Aging คืือการเกษีียณอย่างมีีคุณค่่า  
มีีสุุขภาพดีีทั้้�งกายและใจ พร้้อมด้้วย หลัักประกัันมั่่�นคง 
และในช่่วงชีีวิตที่่�เข้้าสู่่�ภาวะหรืือกลายเป็็นคนไร้้ความ
สามารถ การวางแผนล่่วงหน้้ายิ่่�งทวีีความสำคััญ โดยเฉพาะ
การจััดการทรััพย์์สิิน การจััดทำ พิินััยกรรมชีีวิิต (Living 
will) และ พิินััยกรรม ซึ่่�งเป็็นเครื่่�องมืือในการกำหนด
เจตนารมณ์์ในการเข้้ารัับการรัักษาพยาบาลจากแพทย์์ 
และการส่ง่ต่อ่ทรัพัย์ส์ินิเมื่่�อจากไปแล้้ว และเมื่่�อถึงวาระที่่�
ต้้อง “จากไป” การเตรีียมการเรื่่�องจััดการงานศพ การ
บริิจาค และการเตรีียมพร้้อมเรื่่�อง ภาษีีมรดก จะช่่วยให้้
ทายาทดำเนิินการได้้อย่่างราบรื่่�น

อย่่าง “น้้องวิิน ภาสวิิน” นัักวางแผนการเงิินรุ่่�น
ใหม่่วััย 14 ปีี ซึ่่�งไม่่เพีียงแต่่มีีแนวคิิดการจััดการเงิินอย่่าง
เป็็นระบบ การออม และการลงทุุนทองคำ แต่่ยัังสะท้้อน
ถึึงความสำคััญของการวางแผนด้้านชีีวิตด้้วยการเขีียน 
“สมุดเบาใจ” หรืือพิินััยกรรมชีีวิิต เพื่่�อสื่่�อสารความ
ต้้องการของตนเองเก่ี่�ยวกัับการดููแลสุุขภาพและการรัักษา
พยาบาลล่ว่งหน้้า ในกรณีีที่่�ไม่ส่ามารถตัดัสินิใจหรืือแสดง
เจตนาได้้ด้้วยตัวัเอง และเพื่่�อไม่ใ่ห้้เป็น็ภาระกับัคนข้้างหลังั 
เป็น็การตอกย้้ำว่่าการวางแผนชีีวิตและพิินัยักรรมชีีวิตนั้้�น
สำคััญสำหรัับทุุกคน ไม่่ว่่าจะมีีอายุุเท่่าใด

บทบาทของนัักวางแผนการเงิินจึึงขยายขอบเขต 
ไปมากกว่่าการมุ่่�งเน้้นที่่�ผลตอบแทนจากการลงทุุนเพีียง
อย่่างเดีียว โดยจะต้้องเข้้าถึึงและเข้้าใจความกัังวลและ
ความต้้องการของลููกค้้า ทั้้�งเรื่่�องชีีวิิต สุุขภาพ และความ
มั่่�นคงของทายาทหลังัความตาย การเข้้าใจและใช้้เครื่่�องมืือ
ทางการเงิิน เช่่น ประกััน การลงทุุน เข้้ากัับเครื่่�องมืือทาง
กฎหมาย เช่่น พิินััยกรรม พิินััยกรรมชีีวิิต ทรััสต์์ จึึงจะ
สามารถตอบโจทย์ค์วามต้้องการของลููกค้้าและครอบครัวั
ได้้อย่่างแท้้จริิง

สููงวััยไทย กลุ่่�มใหญ่่ลููกค้้าสิินทรััพย์์สููง 

ประเทศไทยในปีี 2567 เข้้าสู่่�สัังคมสููงวััยอย่่าง
สมบููรณ์อ์ย่า่งเป็น็ทางการ โดยมีีผู้้�มีีอายุเุกินิ 60 ปี ีคิดิเป็น็ 
20% หรืือกว่่า 14.03 ล้้านคน กลุ่่�มคนเหล่่านี้้�เป็็นผู้้�ที่่�สะสม
สิินทรััพย์์ไว้้มากที่่�สุุด โดยเฉพาะ อสัังหาริิมทรััพย์์ ทำให้้
เป็็นกลุ่่�มผู้้�มีีฐานะมั่่�งคั่่�งสููงที่่�สุุดในประเทศ แต่่ความ
ต้้องการและพฤติิกรรมของกลุ่่�มนี้้�ก็็เปลี่่�ยนแปลงไปมาก 
พวกเขาเริ่่�มพิิจารณาขายบ้านหรือปรัับลดขนาดที่่�อยู่่�
อาศััย เพื่่�อไปสร้้าง Community เฉพาะกลุ่่�มของตนเอง 
นอกจากนี้้� แนวโน้้มคนโสดและการเลี้้�ยงสััตว์์เลี้้�ยง ก็็มีี
จำนวนสููงขึ้้�นมาก ซึ่่�งเป็็นปััจจััยท่ี่�ส่่งผลต่่อการวางแผน
เกษีียณและการส่่งมรดก ในขณะเดีียวกััน รััฐบาลก็็กำลััง
พิิจารณาขยายอายุุเกษีียณไปเป็็น 65 ปีี ซึ่่�งส่่งผลให้้ 
ภาคเอกชนเริ่่�มมีีการปรัับอายุุเกษีียณตามไปด้้วย
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ในเชิงิการบริหิารความมั่่�งคั่่�งของประเทศไทยยังัคง
เผชิญิกัับข้้อจำกััดหลายประการ โดยเฉพาะเรื่่�อง ใบอนุญาต 
(License) และกฎเกณฑ์์การนำเงิินลงทุุนออกนอก
ประเทศ ทำให้้ลููกค้้า Wealth จำนวนมากเลืือกที่่�จะ 
โยกย้้ายเงิินลงทุุนและทรััพย์์สิินไปยัังต่่างประเทศ เช่่น 
สิงิคโปร์์ และ ฮ่่องกง เนื่่�องจากมีีความยืืดหยุ่่�นทางกฎหมาย 
และมีีทางเลืือกในการลงทุุนที่่�หลากหลายและซัับซ้้อนกว่่า 
ซึ่่�งเป็็นโจทย์์ที่่�นัักวางแผนการเงิินในไทยต้้องรัับมืือ โดย
การเสนอโครงสร้้างที่่�สามารถจััดการทรััพย์์สิินได้้อย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ เพื่่�อรัักษาฐานลููกค้้าและตอบสนองความ
ต้้องการของลููกค้้า Wealth เหล่่านี้้�

	ผู้ � ให้้/ผู้้�รัับ	 ข้้อยกเว้้นภาษีีการรัับให้้	 ภาระภาษีีที่่�เกิิดขึ้้�น

ผู้้� ให้้: บิิดา/มารดา 
ผู้้�รับ: บุุตรชอบด้้วยกฎหมาย 
(ไม่่รวมบุุตรบุุญธรรม)

ผู้้� ให้้และผู้้�รับให้้กรณีีอ่ื่�น ๆ

ส่่วนท่ี่�ไม่่เกิิน 20 ล้้านบาท 
ต่่อบุุตรหนึ่่�งคนต่่อปีี

ไม่่มีีข้้อยกเว้้น

ผู้้�รัับให้้ต้้องเสีียภาษีีการรัับให้้ ในอััตรา 5% 
เฉพาะส่่วนท่ี่�เกิิน 20 ล้้านบาท หรืือเลืือกนำำ�ไป
รวมกัับเงิินได้้อื่่�นเพ่ื่�อคำำ�นวณภาษีีตามปกติ

ผู้้� ให้้เสีียภาษีีเงิินได้้จากการขายอสัังหาริิมทรัพย์
ในอััตรา 5-35%

	ผู้ � ให้้/ผู้้�รัับ	 ข้้อยกเว้้นภาษีีการรัับให้้	 ภาระภาษีีที่่�เกิิดขึ้้�น

ผู้้� ให้้: บุุพการีี, ผู้้�สืืบสัันดาน 
หรืือคู่่�สมรส

ผู้้� ให้้และผู้้�รับให้้กรณีีอ่ื่�น ๆ 
(รวมถึึงบุุตรบุุญธรรม)
เง่ื่�อนไข: ต้้องเป็็นการให้้ โดย
เสน่่หาเนื่่�องในพิิธีีหรืือตาม
โอกาสแห่่งขนบธรรมเนีียม
ประเพณีี

ส่่วนท่ี่� ไม่่เกิิน 20 ล้้านบาท ต่่อปีี

ส่่วนท่ี่� ไม่่เกิิน 10 ล้้านบาท ต่่อปีี

ผู้้�รัับให้้เสีียภาษีีการรัับให้้ ในอััตรา 5% เฉพาะ
ส่่วนท่ี่�เกิิน 20 ล้้านบาท หรืือเลืือกนำำ�ไปรวม
กัับเงิินได้้อื่่�นเพ่ื่�อคำำ�นวณภาษีีตามปกติ

ผู้้�รัับให้้เสีียภาษีีการรัับให้้ ในอััตรา 5% เฉพาะ
ส่่วนท่ี่�เกิิน 10 ล้้านบาท หรืือเลืือกนำำ�ไปรวมกัับ
เงิินได้้อื่่�นเพ่ื่�อคำำ�นวณภาษีีตามปกติ

การถอดรหััสกฎหมายและกลยุุทธ์์ภาษีีมรดก
และการให้้

หากเทีียบในเรื่่�องของภาษีีที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัการส่ง่ต่อ่
ของไทยกัับประเทศอื่่�นๆแล้้ว อััตราภาษีีของไทย 5-10% 
ถืือว่่าต่่ำมาก ในขณะที่่�ต่่างประเทศอย่่างเกาหลีีใต้้ ญี่่�ปุ่่�น
เก็บ็ภาษีีมรดกสููงกว่่า 50% อย่า่งไรก็็ตามการลดภาระภาษีี
อย่า่งถููกกฎหมายเป็็นหนึ่่�งในความคาดหวัังหลัักของลููกค้้า
และต้้องใช้้ความเข้้าใจที่่�แม่่นยำ

	ภาษีีการรัับให้้ (Gift Tax)

ภาษีีการรับัให้้เป็น็กลไกสำคัญัในการวางแผนส่ง่ต่อ่
ความมั่่�งคั่่�งล่่วงหน้้า เพื่่�อลดฐานทรััพย์์มรดก ซึ่่�งมีีเงื่่�อนไข
และข้้อยกเว้้นที่่�แตกต่่างกัันไปตามประเภทของทรััพย์์สิิน
และความสััมพัันธ์์ของผู้้�ให้้และผู้้�รัับ

ภาษีีการรัับให้้ – อสัังหาริิมทรัพย์์

ภาษีีการรัับให้้ – สัังหาริิมทรัพย์์
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	ภาษีีการรัับมรดก (Inheritance Tax)

ทรััพย์์สิินท่ี่�ต้้องเสีียภาษีีการรัับมรดก ได้้แก่่ 
อสัังหาริิมทรััพย์์ หลัักทรััพย์์ตามกฎหมายว่่าด้้วยหลััก
ทรััพย์์และตลาดหลัักทรััพย์์ (รวมถึึงคริิปโทเคอเรนซี่่�) เงิิน
ฝากหรืือเงิินอื่่�นใดมีีลัักษณะอย่่างเดีียวกััน ยานพาหนะที่่�
มีีหลัักฐานทางทะเบีียน และทรััพย์์สิินทางการเงิินที่่�
กำหนดเพิ่่�มขึ้้�นโดยพระราชกฤษฎีีกา โดยมีีข้้อกำหนดใน
การจััดเก็็บภาษีี ดัังนี้้�

กลยุุทธ์์วางแผนภาษีีการรัับให้้และการรัับมรดก

	ทยอยให้้ทรััพย์์สิินขณะที่่�ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� โดยโอนให้้ 
	ต่ ่อปีีในจำนวนที่่�กฎหมายกำหนดไว้้

	 ให้้ Offshore assets แก่่ครอบครััวในระหว่่างที่่�มี ี
	ชี ีวิิตอยู่่� โดยจััดตั้้�ง Holding company ในไทย และ  
	 ในต่่างประเทศ และมีีทรััสต์์ในต่่างประเทศถืือ  
	 Offshore holding อีีกทีี 

	แบ่่งทรััพย์์สิินตามพิินััยกรรม ลดปััญหาการทะเลาะ 
	กั ันระหว่่างคนในครอบครััว คำแนะนำ ระบุุบััญชีี 
	 ทรััพย์์สิินให้้ชััดเจน หากเป็็นอสัังหาไม่่ควรใส่่ชื่่�อร่่วม  
	สิ ินทรััพย์์ที่่�แบ่่งมููลค่่ายากอาจเลืือกใช้้วิิธีีการจัับ 
	 ฉลากได้้ 

	 ตั้้�ง Offshore trust ถืือหุ้้�นของครอบครััว นำเงิินไป 
	 บริิหาร จััดทำประกัันชีีวิต เช่่น Universal Life ใน 
	ต่ ่างประเทศ

	 ซื้้�อประกัันชีีวิิต เพื่่�อจ่่ายภาษีีมรดก หรืือเพื่่�อสร้้าง 
	 ทรััพย์์สิินเพิ่่�มจากทุุนประกัันให้้แก่่ครอบครััว

	ดำเนิินการหลายทางเลืือกพร้้อมกััน โดยต้้องมีีการ 
	 จััดโครงสร้้างอย่่างเหมาะสม

บางครั้้�งการยกมรดกทั้้�งหมดให้้ลููก แล้้วลููกใช้้จ่่าย
อย่่างฟุ่่�มเฟืือย ติิดการพนััน เป็็นการทำบาปให้้กับลููก 
ฉะนั้้�นให้้แต่่พอสมควร ที่่�เหลืือทำการกุุศล เช่่น ให้้การ
ศึกึษา ให้้ทุนวิิจััย ช่ว่ยสร้้างประโยชน์์ให้้สังคม หรืือนำเงิิน
ไปตั้้�งวิิสาหกิิจเพื่่�อชุมชน ถ้้าเข้้าเง่ื่�อนไข ไม่ต่้้องเสีียภาษีีเงินิ
ได้้ ที่่�สำคััญควรมีีการวางแผนเรื่่�องของสภาพคล่่องเพื่่�อ
ชำระภาษีี และยัังช่่วยลดความเสี่่�ยงในการขายทรััพย์์สิิน
ในราคาต่่ำอีีกด้้วย

สููตรสำำ�เร็็จธุุรกิิจ
ครอบครััวไทย

ปััญหาความขััดแย้้งใน
ธุุรกิิจครอบครััวส่่วนใหญ่่ไม่่ได้้
เกิิดจากเงิิน แต่่เกิิดจาก ความ
สััมพัันธ์์และความไว้้วางใจ  
การใช้้ 6C Framework เป็็น

แนวทางในการสร้้างความยั่่�งยืืนให้้ครอบครััว ดัังนี้้�

	Corporate Structure โครงสร้้างที่่�เหมาะสมกัับ 
	ธุ ุรกิิจ เช่่น การจััดตั้้�ง Holding company การแยก 
	 ประเภทธุุรกิิจ การตั้้�งธุุรกิิจเพื่่�อถืือครองทรััพย์์สิิน  
	 การจััดทำเอกสารทางกฎหมายที่่�สำคััญกัับธุุรกิิจ 
	 ครอบครััว เป็็นต้้น

	Compensation ระบบค่่าตอบแทนที่่�ยุุติิธรรม  
	 (Fairness doesn’t mean Equality) 

	Communication เน้้นการส่ื่�อสารอย่่างเปิิดอก  
	 การรัับฟััง และการประชุุมครอบครััว (Family  
	 Meeting) ที่่�มีีวาระการดำเนิินงานที่่�ชััดเจน หลาย 
	 ครอบครััวที่่�มีีปััญหาเพราะไม่่มีีการสื่่�อสารกััน

	 Conflict Resolution (Management) มีี 
	 กระบวนการไกล่่เกลี่่�ยข้้อพิิพาทและแต่่งตั้้�งที่่�ปรึึกษา 
	ที่ ่�เป็็นกลาง มีีความสามารถจะช่่วยลดความขััดแย้้ง 
	 ของครอบครััวได้้

	 Care & Compassion ความเอื้้�ออาทรและความ 
	 กรุุณา ธุรุกิิจก็จะเติิบโต และลดความขััดแย้้งลงได้้ด้้วย

	Change ความพร้้อมในการปรัับตััวต่่อกฎหมาย  
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	 เทคโนโลยีี และสภาวะแวดล้้อมทางธุุรกิิจ เรื่่�องบาง 
	 เรื่่�องรอไม่่ได้้ต้้องทำทัันทีี เช่่น พิินััยกรรม

8 ขั้้�นตอนปฏิิบััติิเพื่่�อวางแผนมรดกเชิิง
บููรณาการ

การวางแผนมรดกเชิงิบููรณาการต้้องอาศัยัแนวทาง
ที่่�เป็็นระบบและต่่อเนื่่�อง เพื่่�อให้้การส่่งต่่อความมั่่�งคั่่�งเป็็น
ไปอย่่างราบรื่่�นและมีีประสิิทธิิภาพสููงสุุด นัักวางแผนการ
เงินิจึงึควรดำเนินิงานตามขั้้�นตอนดังัต่อ่ไปนี้้� เพื่่�อตอบโจทย์์
ความต้้องการของลููกค้้าในทุุกมิิติิ 

	Discovery & Assessment รวบรวมข้้อมููลสินิทรัพัย์์  
	 หนี้้�สิิน โครงสร้้างการถืือครอง และความต้้องการของ 
	ลูู กค้้าทั้้�งด้้านการเงิิน อารมณ์์ และสุุขภาพ)

	Tax & Legal Due Diligence ประเมิินความเสี่่�ยง 
	 และภาระภาษีีมรดกที่่�คาดว่่าจะเกิิดขึ้้�น

	Strategy Design กำหนดเป้้าหมายการโอนทรััพย์์สินิ  
	 เช่่น เพื่่�อการบริิหารจััดการ เน้้นการลดภาษีี เน้้นการ 
	รั กัษาทรััพย์ส์ินิ เป็็นต้้น และเลืือกเคร่ื่�องมืือ พินิัยักรรม  
	 ประกัันชีีวิิต Holding Company และทรััสต์์อย่่าง 
	 เหมาะสม

	 Legal Document Drafting จััดทำเอกสารทาง 
	 กฎหมายท่ี่�จำเป็็น เช่่น พิินััยกรรม สััญญาผู้้�ถืือหุ้้�น  
	 ธรรมนููญครอบครััว

	 Implementation เช่่น ดำเนิินการโอนทรััพย์์สิิน 
	ล่ ่วงหน้้า และจััดทำโครงสร้้างตามแผนที่่�วางไว้้

	Liquidity Planning ใช้้ประกัันชีีวิตเพื่่�อจััดการ 
	 สภาพคล่่องสำหรัับการชำระภาษีีมรดกและค่่าใช้้จ่่าย 
	อื่ ่�น ๆ

	Next Generation Education ให้้ความรู้้�ทาง 
	 การเงิินและกฎหมายแก่่ทายาท เพื่่�อให้้พวกเขามีี 
	 ความพร้้อมในการรัับช่่วงต่่อความมั่่�งคั่่�งและบทบาท 
	 ความรัับผิิดชอบในครอบครััว

	Regular Review ทบทวนแผนอย่่างน้้อยทุุก 2-3 ปีี  
	 หรืือเมื่่�อมีีเหตุุการณ์์สำคััญในชีีวิิต เช่่น การสมรส  
	 การหย่่าร้้าง การเปล่ี่�ยนแปลงกฎหมาย เพ่ื่�อให้้ 
	 แผนการเงิินและมรดกยัังคงมีีประสิิทธิิภาพสููงสุุด

เพื่่�อให้้นักวางแผนการเงิินได้้รับข้้อมููลครบถ้้วนจาก
ลููกค้้า การมีี Checklist รายการตรวจสอบสำหรัับการ
วางแผนมรดก จะช่่วยให้้มั่่�นใจว่่ากระบวนการส่่งต่่อ
ทรััพย์์สิินเป็็นไปอย่่างรอบด้้านและถููกกฎหมาย โดยมีี
ข้้อมููลที่่�สำคััญดัังนี้้� 

•	 เอกสารที่่�จำเป็็น เพื่่�อทำความเข้้าใจสถานะ 
	 ทางการเงิินและเจตนาของลููกค้้า ประกอบด้้วย  
	 รายการทรัพัย์ส์ินิ หนี้้�สินิและภาระผููกพันัทั้้�งหมด  
	พิ ินััยกรรมฉบัับปััจจุุบััน กรมธรรม์์ประกัันชีีวิิต  
	 และใบหุ้้�นพร้้อมเอกสารการลงทุุน

•	ก ารวางแผนเชิิงกลยุุทธ์์ ครอบคลุุมการกำหนด 
	 เป้้าหมายการส่่งมอบมรดก การประเมิิน 
	 สภาพคล่่องสำหรัับการจ่่ายภาษีี การจััดทำ 
	 แผนการให้้ทรััพย์์สิินล่่วงหน้้า การพิิจารณาทำ 
	 ประกันั และการปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านกฎหมาย 
	ภ าษีี 

การส่งต่่อความมั่่� งคั่่� งในยุุคสัังคมสููงวััย
อย่่างสมบููรณ์คืือภารกิจท่ี่� ซัับซ้้อนกว่่าแค่่ผล
ตอบแทนการลงทุุน นัักวางแผนการเงิินต้้องบููรณา
การการวางแผนการเกษีียณและการจัดการ ภาษีี
การส่งต่่อ เข้้ากัับเครื่่�องมืือทางกฎหมาย เช่่น 
พิินััยกรรมชีีวิต ทรัสต์์ การใช้้กลยุุทธ์ การทยอยให้้
ล่่วงหน้้า และ ประกัันชีีวิต เพื่่�อลดภาระภาษีีและ
สร้้างสภาพคล่่อง รวมถึึงการวางโครงสร้้างธุุรกิจ
ครอบครััวให้้เหมาะสมด้้วย การให้้บริิการท่ี่�
ครอบคลุุมในทุุกมิิติิเหล่่านี้้�  จะทำำ�ให้้นัักวางแผนการ
เงิินก้้าวข้้ามจากการเป็็นเพีียงท่ี่� นัักวางแผนการ
เงิินส่่วนบุุคคล ไปสู่่�การเป็็น ที่่�ปรึึกษาความมั่่�งคั่่�ง
ของตระกููล (Family Wealth Advisor) ได้้อย่่าง
แท้้จริิง
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N e w  P r o d u c t

บ้้านคืือปััจจััยส่ี่� ท่ี่�สำำ�คัญต่่อการดำำ�รงชีีวิต เป็็นท่ี่�อยู่่�อาศััยและท่ี่�หลัับนอน ในวััยเรีียนและวััยทำำ�งาน
การใช้้ชีีวิตอยู่่� ท่ี่� บ้้านมัักเป็็นเวลา เช้้า เย็็นและกลางคืืน ประมาณครึ่่�งหนึ่่�งของชีีวิตในแต่่ละวััน แต่่การใช้้ 
ขีีวิตท่ี่�บ้้านจะเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนัยสำำ�คัญเมื่่�อเข้้าสู่่�วัยเกษีียณจนถึึงแทบจะใช้้เวลาทั้้�งหมดของชีีวิตในบ้้านจนถึึง
ช่่วงท้้ายของชีีวิตท่ี่�บ้้าน บ้้านจึึงมีีความสำำ�คัญมากขึ้้�นอีีกทั้้�งช่่วงชีีวิตหลัังเกษีียณประสิิทธิิภาพของร่่างกาย
และสติิสััมปชััญญะจะค่่อยๆ ลดน้้อยถอยลง การปรัับปรุุงบ้้านให้้สอดรัับกัับการเปล่ี่�ยนแปลงของวััยจึึงมีี
ความสำำ�คัญและช่่วยป้้องกัันความเส่ี่�ยงท่ี่�อาจเกิิดขึ้้�นกัับผู้้�สูงวััย

รศ.ไตรรััตน์์ เล่่าว่่าการเตรีียมตััวสำหรัับชีีวิตหลััง
เกษีียณจะต้้องเตรีียมทั้้�งเรื่่�อง เงิิน สุุขภาพ และสัังคม  
ซึ่่�งประกอบกัันเป็็นคำว่่า “สภาพแวดล้้อม” เมื่่�อเกษีียณ
แล้้วการเลืือกว่่าจะอยู่่�ที่�ไหนอย่างไรเป็็นสิ่่�งสำคััญ จาก

ข้้อมููลปััจจุบััน Lifespan อายุุขััยของคนไทยอยู่่�ที่� 77 ปีี 
แต่่ Healthspan ความแข็็งแรงของชีีวิิตมีีอายุุขััยเฉล่ี่�ย
เพีียง 67 ปีี เท่่านั้้�น (โดยทั่่�วไปชีีวิตคนเราสมองจะเริ่่�ม 
เสื่่�อมอย่่างมีีนััยสำคััญที่่�อายุุประมาณ 70 ปีี) 

เรียบเรียงโดย: เสกสรร โตวิวัฒน์ CFP®

Smart Home for Silver Age: 
เตรีียมบ้้านให้้พร้้อม
รัับเวลาทองของชีีวิิต
โดย รศ.ไตรรััตน์ จารุุทััศน์ หััวหน้้าศููนย์์ออกแบบสภาพแวดล้้อม
เพื่่�อทุุกคน คณะสถาปััตยกรรมศาสตร์ จุุฬาลงกรณ์มหาวิิทยาลััย
คุุณชัยศัักดิ์์� จรััสศรีวิิสิิษฐ์์ Living Design Manager SCG HOME Experience
คุุณวีระยุุทธ นิิติิชาคร ผู้้�จัดการขายบ้้านสั่่�งสร้้าง SCG HEIM
และคุุณมยุุรีี โชวิิกรานต์ ผู้้�ดำำ�เนิินรายการ
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แม้้ช่วงชีีวิิตหลัังเกษีียณของคนเราช่่วงแรกอาจจะ
ยัังคงแข็็งแรง แต่่จะเริ่่�มมีีภาวะสมองเสื่่�อมประมาณ 5 ปีี
สุุดท้้ายของอายุุขััย ซึ่่�งค่่าใช้้จ่ายหลัังเกษีียณของคนปกติิ
ครึ่่�งหนึ่่�งจะถููกนำมาใช้้จ่่ายในช่่วงนี้้� ทั้้�งนี้้�อยู่่�ในเงื่่�อนไขว่่า 
ผู้้�สููงวััยสามารถใช้้ชีีวิิตปกติิไม่่ประสบอุุบััติิเหตุุ ซึ่่�งผู้้�ที่่�มีี
อุุบััติิเหตุุหรืือโรคภััยบางอย่างก็็จะทำให้้ช่่วงท้้ายของชีีวิิต
ยากต่่อการใช้้ชีีวิตยาวนานมากกว่่า 5 ปีี และค่่าใช้้จ่าย 
ก็็จะพุ่่�งขึ้้�นตามอย่างมีีนัยสำคััญ ดัังนั้้�นการเตรีียมพร้้อม
สำหรัับช่่วงท้้ายของชีีวิิตจึึงมีีความสำคััญมากๆ 

ปััจจััยท่ี่�มีีผลต่่อการใช้้ชีีวิตยืืนยาว จากการเก็็บ
ข้้อมููลผู้้�สููงอายุใุนเมืืองไทยที่่�มีีอายุเุกินิ 100 ปี ีอาจารย์ส์รุปุ
ให้้เป็็น 10 อ. ได้้แก่่ 5 อ. แรกเป็็นเรื่่�องสุุขกาย อากาศ 
อาหาร ออกกำลัังกาย อุุจจาระ อารมณ์์ และอีีก 5 อ. ที่่�
เพิ่่�มมาได้้แก่่ เอนหลััง อุุบััติเหตุ อบอุ่่�น อดิิเรก และอยู่่�
อย่่างมีีความหวััง ซึ่่�งการอยู่่�ในสภาพแวดล้้อมที่่�ดีี ล้้วน
เกี่่�ยวข้้องกัับ 10 อ. ทั้้�งสิ้้�น เช่่น ที่่�ตั้้�งของบ้้านต้้องอยู่่�ใน
บริิเวณที่่�มีีอากาศดีี มีีพื้้�นที่่�สำหรัับทำงานอดิเรก ภายใน
บ้้านควรมีีพื้้�นที่่�พัักผ่่อนเอนหลัังยามบ่่ายท่ี่�ไม่่ใช่่เตีียงนอน 
ความสุุขความอบอุ่่�นจากบุุคคลท่ี่�อยู่่�ร่่วมกัันในบ้้านใน
ชุมุชน หรืือการวางแปลนบ้้านควรออกแบบให้้ลดอุบุัติัิเหตุุ
ที่่�อาจเกิดิขึ้้�นสำหรัับผู้้�สููงอายุ ุเป็น็ต้้น ซึ่่�งอาจารย์ม์องว่า่ 3 
อ. สุุดท้้าย คืือ อบอุ่่�น อดิิเรก และอยู่่�อย่่างมีีความหวัังมีี
ความสำคััญมากๆ สำหรัับการใช้้ชีีวิต เพราะมีีผลต่่อสภาพ
จิิตใจของผู้้�สููงอายุุอย่่างมาก

สำหรัับการเตรีียมบ้้านเพ่ื่�อผู้�สููงอายุุ คุุณชััยศัักดิ์์�
ตััวแทนจาก SCG Home ให้้ความเห็็นว่่าจากนี้้�ไประบบ 
smart home ต่่างๆ จะมีีอิิทธิิพลมากขึ้้�น ปััจจุุบัันระบบ 
smart home จะเป็็นการสั่่�งการให้้ระบบตอบสนองการ
ใช้้งานเพ่ื่�อความสะดวกสบาย แต่่ AI ที่่�พัฒันาไปอย่างมาก 
ทำให้้อนาคต smart home จะไปสู่่�ระดัับการคิิดและ
ตััดสิินใจเพ่ื่�อผู้�อยู่่�อาศััยมากขึ้้�น เม่ื่�อนำมาใช้้กัับผู้้�สููงอายุุ 
ระบบจะเข้้ามาช่ว่ยในเรื่่�องการดููแลมากขึ้้�น อย่า่งเช่น่เรื่่�อง
ความปลอดภััย อากาศ การประหยััดพลัังงานอััตโนมััติิ 
เหมืือนมีีบ้้านเป็็นผู้้�ช่่วยผู้้�สููงอายุุนอกเหนืือจากผู้้�ดููแล

SCG Home มองระบบ smart home ว่่าจะช่่วย
ใน 5 เรื่่�องจำเป็็นสำหรัับผู้้�สููงอายุุ ได้้แก่่  อากาศดี ีต้้อง
บอกได้้ว่่าตอนนี้้�อากาศดีีหรืือไม่ ่  ปลอดภััยดีี ต้้องรู้้�ว่่า
เมื่่�อไรไม่่ปลอดภััย  สบายดี ต้้องรู้้�ว่่าเมื่่�อไรต้้องการ
ความช่่วยเหลืือ  สุุขภาพดีี รู้้�ว่่าร่่างกายเราเป็็นอย่่างไร 
และ  ประหยััดดีี ต้้องรู้้�ว่่าจะใช้้พลัังงานอย่างไรให้้คุ้้�ม 
SCG ได้้ลงลึกึในเรื่่�องต่า่งๆ ของบ้้านเพื่่�อผู้้�สููงอายุใุนบริบิท
ทั้้�ง 5 เช่่น ปััญหาความชื้้�นและเชื้้�อราของบ้้านเก่่า ระบบ
ระบายอากาศ สิ่่�งอำนวยความสะดวกเพื่่�อความปลอดภััย 
การแก้้ไขโครงสร้้างท่ี่�เป็็นต้้นตอปััญหาต่่างๆ การใช้้
เทคโนโลยีีดููแลผู้้�สููงอายุุ มีีระบบเซนเซอร์จัับความ
เคลื่่�อนไหว และส่ง่สัญัญาณให้้ผู้้�ดููแลทราบถึงึความผิดิปกติิ
ได้้ เป็็นต้้น

สำหรัับผู้้�ที่่�ต้้องการบ้้านใหม่่แทนการปรัับปรุุง
ซ่่อมแซม คุุณวีีระยุุทธ จาก SCG HEIM เล่่าว่่าโครงการ 
SCG Modular House หรืือระบบบ้้านโมดููล่่าร์์ บริิษััทได้้
ทำการศึึกษาจากญี่่�ปุ่่�นและประเทศที่่�ใช้้มาก่่อน และ นำ
มาปรัับให้้เหมาะกัับประเทศไทย โดยยึึดหลััก 4 ข้้อ คืือ 

 ต้้องอยู่่�แล้้วมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี  คุุณภาพการ
ก่่อสร้างที่่�ไว้ใ้จได้้  คุณุภาพการพัักผ่่อนที่่�สมบููรณ์แ์บบ 
และ  อยู่่�แล้ว้สบายใจไปตลอดการใช้ชี้ีวิติ ด้ว้ยระบบ
บริิการหลัังการขายที่่�ดีี คุุณวีีระยุุทธอธิิบายว่่าบ้้าน 
โมดููล่า่ร์จ์ริงิๆ เหมาะกับัทุกุช่ว่งวัยั เพราะในบ้้านย่อ่มมีีคน



MAGAZINE
4/2568

 : 33 :

คิิดก่่อนว่่าเราจะอยู่่�แบบไหน คนไทยส่่วนใหญ่่ 90%  
ยัังเลืือกอยู่่�บ้้านและใช้้ชีีวิิตในสัังคมเดิิม แต่่เดี๋๋�ยวนี้้�ก็็มีีอีีก 
10% ที่่�ใช้้ชีีวิิตในพื้้�นที่่�สำหรัับบุุคคลหลัังเกษีียณ เช่่น 
โครงการบ้้านพัักสำหรัับผู้้�สููงอายุุในรููปแบบต่่างๆ ตอนนี้้�
เมืืองไทยกำลัังมีีโครงการที่่�อยู่่�อาศััยสำหรัับช่่วงท้้ายของ
ชีีวิิตเพิ่่�มขึ้้�นตามสภาพสัังคมไทยที่่�เข้้าสู่่�สังคมผู้้�สููงอายุุ  
บางโครงการสามารถซื้้�อขาดเป็น็เจ้้าของ บางโครงการเป็็น
รููปแบบการเช่่าทั้้�งกำหนดช่่วงเวลาหรืือเช่่าอยู่่�จนสิ้้�น
อายุุขััย ซึ่่�งจะอยู่่�ที่�ไหนอาจารย์์ให้้ใช้้ 4 ปััจจััยในการ
พิจิารณา คืือ สุขุภาพ สภาพเศรษฐกิิจ (เงิิน) สัังคม และ
สิ่่�งแวดล้อ้ม ว่า่ความต้้องการและข้้อจำกัดัต่า่งๆ การเลืือก
ที่่�อยู่่�อาศััยแบบใดจะเหมาะสมที่่�สุุด 	

คุณุชัยัศักัดิ์์� ให้้ความเห็น็ไว้้ 3 ข้้อในการตัดัสินิใจคืือ 
 การเข้้าใจความต้้องการของอยู่่�สููงอายุุที่่�จะเป็็นผู้้�อยู่่�

อาศััยที่่�แท้จ้ริงิ ลููกหลานหรืือผู้�ดููแลอย่าคิดิแทน  ระบบ 
smart home ให้เ้ลือืกเท่่าที่่�จำเป็น็ก่่อน ระบบนี้้�ให้้เรื่่�อง
ความสะดวกสบายอยู่่�แล้้ว แต่ข่อให้้เลืือกระบบเรื่่�องความ
ปลอดภััยและสภาพอากาศเป็็นอย่่างแรก  เมื่่�ออยู่่�แล้้ว
ค่่อยๆ ทำให้้บ้้านฉลาดขึ้้�นในอนาคตได้้ ไม่่ต้้องรีีบทำ
ตั้้�งแต่แ่รก (เป็น็การบริหิารงบประมาณ) ส่ว่นการตัดัสินิใจ
ว่า่จะปรัับปรุุงบ้้านใหม่่หรืือสร้้างใหม่่ขอให้้พิจารณาต้้นทุุน
แฝงท่ี่�มองไม่เ่ห็น็สำหรับัการซ่อ่มแซมปรับัปรุงุให้้ดีี เพราะ
ต้้นทุนุเหล่า่นี้้�จะทำให้้การซ่่อมแซมบ้้านมีีต้้นทุนุสููงกว่่างบ
ประมาณได้้ เช่่นการรื้้�อ หรืือปรัับปรุุงโครงสร้้าง เป็็นต้้น 

ส่่วนคุุณวีีร ะยุุทธขอให้้กลัับมาดููว่่าเราให้้
ความสำำ�คัญกัับบ้้านในฐานะปััจจััยส่ี่� ท่ี่�จำำ�เป็็นต่่อการ
ดำำ�รงชีีพแค่่ไหน ให้้ความสำำ�คัญกัับคนในบ้้านแค่่ไหน 
เพราะสุุดท้้ายความสุุขของการอยู่่� ในบ้้านจะเป็็น 
ตััวตอบโจทย์ว่่าการเตรีียมบ้้านสำำ�หรัับผู้้�สูงอายุุ
ของบ้้านเราจะเป็็นแบบใด ใช้้งบประมาณเท่่าไร 
เพราะความสุุขความเพีียงพอของแต่่ละบ้้านย่่อม
ไม่่เท่่ากััน

หลายช่่วงวััยอยู่่�อาศััย บ้้านท่ี่�ดีีจึงควรตอบโจทย์์ให้้กับ 
ทุกุคน แม้้จะมีีเทรนด์์การสร้้างบ้้านสำหรัับผู้้�สููงอายุุ ก็ต็้้อง
นึึกถึึงการอาศััยอยู่่�ร่่วมกัันและการส่่งต่่อบ้้านให้้กับคน 
รุ่่�นถััดไปด้้วย จุุดเด่่นของระบบโมดููล่่าร์์คืือการทนแรงต่่อ
แผ่่นดิินไหว โครงสร้้างจึึงแข็็งแรง สามารถออกแบบได้้ถึึง 
3 ชั้้�น จึึงสามารถตอบโจทย์์ผู้้�อยู่่�อาศััยได้้หลากหลาย

ปััญหาใหญ่่ของผู้้�สููงอายุุประการหนึ่่�งคืือเรื่่�อง
อุบุัตัิเิหตุ ุรศ.ไตรรัตัน์ ์ให้้ข้้อมููลว่า่ 4 จุดุอันัตรายที่่�ผู้้�สููงอายุุ
มัักหกล้้ม นอกจากห้้องน้้ำและบัันไดแล้้ว จากการเก็็บ
ข้้อมููลใหม่่พบว่่ามีีอีีก 2 จุุดที่่�ต้้องระวัังเพิ่่�มคืือ เตีียงนอน 
และพื้้�นที่่�ระหว่่างส่่วนที่่�ต่่างกััน (เช่่นห้้องกัับระเบีียง จุุด
แบ่่งภายในภายนอกบ้้าน รวมถึึงลานซัักล้้างและโรงรถ 
เป็น็ต้้น) เมื่่�อผู้้�สููงอายุหุกล้้มจะมีีความเสี่่�ยงเรื่่�องกระดููกหักั 
ที่่�มีีผลต่่อการใช้้ชีีวิตอย่างมาก ที่่�ผ่า่นมาการหกล้้มมีีสาเหตุุ
จากสภาพแวดล้้อมถึึง 88% เช่่น สะดุุดสิ่่�งกีีดขวาง ลื่่�นล้้ม 
พื้้�นต่่างระดัับ ตกเตีียง โต๊๊ะ บัันได มีีเพีียงประมาณ 12% 
ที่่�เกิิดจากปััญหาสุุขภาพ เช่่นหน้้ามืืด เป็็นลม ดัังนั้้�นการ
ปรัับสภาพแวดล้้อมบ้้านในส่่วนต่่างๆ เพื่่�อป้้องกัันปััญหา
การหกล้้มจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญมากสำหรัับผู้้�สููงอายุุ โดยวิิธีีแก้้
ปัญัหาท่ี่�ง่่ายและมีีราคาถููกคืือการจัดับ้้าน จัดัระเบีียบข้้าว
ของ เปลี่่�ยนหลอดไฟเพิ่่�มแสงสว่า่ง ติดิแถบกันัลื่่�น และการ
สร้้างราวจัับในจุุดต่่างๆ ที่่�มีีประโยชน์์มากสำหรัับผู้้�สููงอายุุ 

สำหรัับการเลืือกว่่าจะปรัับปรุุงบ้้านหรืือสร้้างบ้้าน
ใหม่่ซึ่่�งมีีผลต่่อการวางแผนการเงิิน ผู้้�แทนจาก SCG ทั้้�ง 2 
ท่่านให้้ความเห็็นว่่าโครงสร้้างบ้้านมีีความสำคััญมากใน
การตััดสิินใจว่่าจะสามารถใช้้การซ่่อมแซมได้้มากน้้อยแค่่
ไหน หรืือสมควรก่่อสร้้างขึ้้�นมาใหม่่ งบประมาณก็็จะขึ้้�น
กับัความต้้องการของผู้้�อยู่่�อาศััย คุณุภาพของวััสดุ ุและการ
ออกแบบ และการวางแผนให้้ลููกค้้าสำหรัับนักัวางแผนการ
เงินิควรวางแผนงบประมาณสำหรับัการปรับัปรุงุหรืือสร้้าง
ใหม่่ โดยเริ่่�มเตรีียมตััวตั้้�งแต่่อายุุประมาณ 55 ปีี ขึ้้�นไป  
อย่่ารอให้้เกิิดปััญหาก่่อนไม่่ว่่าจะจากความเก่่าของบ้้าน
หรืือความชรา 

ช่่วงท้้ายวิิทยากรทั้้�ง 3 ท่่านให้้ข้้อคิิดที่่�ต้้องเตรีียม
สำหรัับที่่�อยู่่�อาศััยเพื่่�อใช้้ชีีวิิตหลัังเกษีียณ รศ.ไตรรััตน์์ให้้
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I N F O G R A P H I C

Life Expectancy
(อายุุคาดเฉลี่่�ย)		
ณัฐพงษ์  อภินันท์กูล CFP®
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ที่่�มา:	 UN Data Life expectancy at birth for both sexes combined	
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กำำ�หนดการสอบหลัักสูตร
การวางแผนการเงิิน CFP® 
ปีี 2569

                                       	 ครั้้�งที่่� 	 ครั้้�งที่่� 	 ครั้้�งที่่� 	 ครั้้�งที่่� 	 ครั้้�งที่่�	 ข้้อสอบ
	 1/69	 2/69	 3/69	 4/69	 5/69

	

	 เปิิดรับสมััคร	 2 ก.พ.–6 มีี.ค. 69 	 1 เม.ย–8 พ.ค. 69 	 1 มิิ.ย.–3 ก.ค. 69 	 3 ส.ค.–4 ก.ย. 69 	 1 ต.ค.–6 พ.ย. 69 

ฉบัับที่่�  1 พื้้�นฐานการวางแผน	 ส. 28 มีี.ค. 69	ส . 30 พ.ค. 69	ส . 18 ก.ค. 69	 อา. 20 ก.ย. 69	ส . 21 พ.ย. 69
การเงิิน ภาษีีและจรรยาบรรณ	 09.00 – 12.00 น.	 09.00 – 12.00 น.	 09.00 – 12.00 น.	 09.00 – 12.00 น.	 09.00 – 12.00 น.

ฉบัับที่่�  2 การวางแผนการลงทุุน	 ส. 28 มีี.ค. 69	ส . 30 พ.ค. 69	ส . 18 ก.ค. 69	 อา. 20 ก.ย. 69	ส . 21 พ.ย. 69
(หลัักสููตรเดิิม 85 ข้้อ) 13.30 – 16.30 น.	 13.30 – 16.30 น.	 13.30 – 16.30 น.	 13.30 – 16.30 น.	 13.30 – 16.30 น.

ฉบัับที่่�  2 การวางแผนการลงทุุน	 ส. 28 มีี.ค. 69	 ไม่่เปิิดสอบ	 ไม่่เปิิดสอบ	 อา. 20 ก.ย. 69	 ไม่่เปิิดสอบ
(หลัักสููตรปรัับปรุุงใหม่่ 120 ข้้อ) 	 13.30 – 18.00 น.	 	 13.30 – 18.00 น.	

ฉบัับที่่�  3 การวางแผนประกัันภัย	 อา. 29 มีี.ค. 69	 ไม่่เปิิดสอบ	 อา. 19 ก.ค. 69	 ไม่่เปิิดสอบ	 อา. 22 พ.ย. 69
และการวางแผนเพื่่�อวััยเกษีียณ	 09.00 – 12.00 น.	 	 09.00 – 12.00 น.	 	 09.00 – 12.00 น.

ฉบัับที่่�  4 ส่่วนที่่�  1 การวางแผน	 อา. 29 มีี.ค. 69	 ไม่่เปิิดสอบ	 อา. 19 ก.ค. 69	 ไม่่เปิิดสอบ	 อา. 22 พ.ย. 69
ภาษีีและมรดก	 	 09.00 – 10.30 น.	 	 09.00 – 10.30 น.	 	 09.00 – 10.30 น.     

*ทั้้�งนี้้� สมาคมนัักวางแผนการเงิินไทย ขอสงวนสิิทธิิในการเปลี่่�ยนแปลงกำหนดการเปิิดรัับสมััครและจััดสอบรอบใหม่่ ตามความเหมาะสม โดยหากมีีการเปลี่่�ยนแปลงจะประกาศให้้ทราบต่่อไป

สนามสอบต่่างจัังหวััด ม.สงขลา/ม.ขอนแก่่น ม.ขอนแก่่น/ม.เชียีงใหม่่ ม.สงขลา/ม.เชียีงใหม่่

สนามสอบกรุุงเทพฯ ม.เกษตรศาสตร์์
บางเขน 

ม.เกษตรศาสตร์์
บางเขน 

ม.เกษตรศาสตร์์
บางเขน 

ม.ศรีีนคริินทรวิิโรฒ
 ประสานมิิตร

ม.ศรีีนคริินทรวิิโรฒ
 ประสานมิิตร

กำำ�หนดการสอบข้้อสอบฉบัับท่ี่� 4 ส่่วนท่ี่� 2 ข้้อสอบแผนการเงิิน ปีี 2569 

		  1/69	 2/69

เปิิดรับสมััคร	 1 - 30 พ.ค. 69 (พ.ค)	 1 - 30 ก.ย. 69 (ก.ย.)

สนามสอบ	 มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ ประสานมิิตร

การสอบข้้อเขีียน	วััน อาทิิตย์์ที่่�  21 มิิ.ย. 69 	วััน อาทิิตย์์ที่่�  18 ต.ค. 69
	ภ าคเช้้า 9.00 - 12.30 น.	ภ าคเช้้า 9.00 - 12.30 น.

ข้้อมููล ณ วัันท่ี่� 8 ธัันวาคม 2568
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หมายเหตุุ 

สนามสอบต่่างจัังหวััดจััดสอบเฉพาะข้้อสอบฉบัับที่่� 2 การวางแผนการลงทุุน (หลัักสููตรเดิิม 85 ข้้อ)
สมาคมฯ อาจเปลี่่�ยนแปลงกำหนดวััน เวลา และเงื่่�อนไขของการจััดสอบ หรืือยกเลิิกการสอบบางส่่วนหรืือทั้้�งหมดตามที่่�สมาคมฯ เห็็นสมควร เพื่่�อรัักษามาตรฐาน
การจััดสอบ หรืือในกรณีีเกิิดเหตุุสุุดวิิสััย โดยสมาคมฯ จะแจ้้งเลื่่�อนหรืือยกเลิิกการจััดสอบโดยเร็็วที่่�สุุด ผ่่านทาง SMS อีีเมล และเว็็บไซต์์ของสมาคมฯ 

สนามสอบต่่างจัังหวัด
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