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ค�าน�าส�านักพิมพ์

	 เกิด	แก่	เจ็บ	ตำย	เป็นวัฏสงสำรที่คนเรำต้องพบเจอ	แต่ใช่ว่ำชีวิต 

เรำจะต้องเป็นไปตำมล�ำดับข้ันที่ว่ำน้ีเสมอไป	เมื่อ	“แก่”	แล้ว	อำจจะไม่ 

ต้อง	“เจ็บ”	อย่ำงทนทุกข์ทรมำนก็ได้ถ้ำหำกเรำดูแลตัวเองอย่ำงถูกวิธี

  ทุกวันนี้ประชากรสูงอายุมีจ�านวนเพิ่มมากขึ้น และมีแนวโน้มจะ 

เพิ่มขึ้นไปอีกในอนาคต ซ่ึงปัญหาส�าคัญของผู้สูงอายุก็คือ เรื่อง “สุขภาพ” 

ร่างกายที่อ่อนแอลง และโรคภัยเข้ามารุมเร้า บางอย่างที่เคยท�าได้ก็อาจ 

จะท�าไม่ได้ ต้องคอยพึง่พาความช่วยเหลอืจากคนรอบข้าง  ฉะนัน้แล้ว ความ 

สูงวัยจึงเป็นอีกหนึ่งสิ่งที่คนเราทุกคนต้องหันมาให้ความใส่ใจและรับมือกับ 

ปัญหาที่จะตามมา ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของสุขภาพ หรือโรคภัยไข้เจ็บที่เรียง 

คิวกันเข้ามาหา แม้ในวันน้ีเราอยู่ในวัยหนุ่มสาว แต่สักวันหนึ่งเราก็ต้องก้าว 

ไปสู่การเป็นผู้สูงอายุ ค�าถามที่น่าคิดคือ ถ้าวันน้ีเราเป็นผู้สูงอายุแล้ว เราจะ 

รับมือกับชีวิตเราอย่างไร 

  พรุ่งนี้ก็ 60 แล้ว  5
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	 “พรุ่งน้ีก	็60	แล้ว” หนงัสอืเกีย่วกบัการดแูลสขุภาพกายและสุขภาพ

ใจส�าหรับผู้สูงอายุ มีทั้งค�าแนะน�าในเรื่องอาหารการกิน การออกก�าลังกาย 

รวมไปถึงการปรับพฤติกรรมการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุให้เอ้ือต่อการมีสุขภาพ 

ท่ีดี โดยเป็นค�าแนะน�าจากนักก�าหนดอาหารวิชาชีพ ที่เคยออกผลงานเกี่ยว 

กบัโภชนาการมาแล้ว 2 เล่ม ได้แก่ “เมือ่วานป้าทานอะไร?” กบั “ซเูปอร์ป้า 

ไดอารี่ และในเล่มนี้พวกเขาขอกลับมาอีกครั้งกับวิธีการดูแลสุขภาพผู้สูงวัย 

ที่อ่านสนุก เข้าใจง่าย และช่วยน�าพาผู้สูงอายุให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นแบบ 

ยั่งยืน

  มากไปกว่านั้นหนังสือเล่มนี้แม้จะเป็นเรื่องเกี่ยวกับคนสูงวัย แต่ไม่ 

ได้จ�ากัดกลุ่มคนอ่านแค่คนสูงวัยเท่านั้น คนหนุ่มคนสาวก็สามารถอ่าน 

เพื่อน�าไปปรับใช้ในการดูแลพ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา ยาย คนสูงวัยใกล้ตัวให้มี 

สุขภาพที่ดี และมีชีวิตอยู่คู่กับเราไปนานๆ หรือจะอ่านไว้เพื่อเตรียมตัวดูแล 

สุขภาพตัวเองก่อนที่จะก้าวสู่วัยชราอย่างเต็มตัวในอนาคต

  ผู้สูงวัยไม่จ�าเป็นต้องเป็นคนที่มีสุขภาพร่างกายอ่อนแอ เต็มไป 

ด้วยโรครุมเร้า หรือต้องคอยรับความช่วยเหลือจากลูกหลานอยู่เสมอไป 

เพียงแค่เราดูแลสุขภาพให้ถูกวิธี ทั้งเรื่องการกิน การออกก�าลังกาย และ 

สภาพจิตใจ จะน�าไปสู่การมีสุขภาพที่ดีได้ แม้อายุมากขึ้นก็ยังสนุกกับชีวิต 

ได้ราวกับคนหนุ่มสาว

	 หันมำดูแลสุขภำพ	และมำท�ำให้	“อำยุ”	เป็นเพียงแค่ตัวเลขกัน 

เถอะ!

ส�ำนักพิมพ์มติชน

6 ทีมเมื่อวานป้าทานอะไร?
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  คุณก�ำลังอ่ำนหนังสือเล่มนี้อยู่ที่ไหนครับ?	ถ้ำเป็นพื้นที่สำธำรณะ 

อยำกให้ลองกวำดสำยตำมองรอบตัวคุณดูสักแว่บหนึ่งสิครับ...

  กวาดตาไปรอบๆ เห็นคุณลุง คุณป้า ปู่ ย่า ตา ยาย หรือเพื่อนวัย 

เดียวกันสักคนปรากฏอยู่ในลานสายตาบ้างหรือเปล่าครับ?

  เชื่อว่าคนที่อ่านหนังสือเล่มนี้อยู่ขณะนี้จ�านวนมาก ยังไงก็ต้องพบ 

เจอผู้สูงวัยสักคนหนึ่ง หรือไม่บางทีคุณผู้อ่านอาจจะบอกว่า คนที่ยืนถือ 

หนังสืออยู่นี่แหละ คือ ผู้สูงวัย!!

  รู้หรือไม่ครับ ว่าหลายๆ ประเทศทั่วโลกก�าลังเข้าสู่สภาวะที่เรียกว่า 

“สงัคมผูส้งูวัย” แล้ว คอืสงัคมที่ไม่ว่าจะมองไปทางไหนกจ็ะเจอผูส้งูวยัจ�านวน 

มาก ประเทศไทยเองก็หนีไม่พ้นครับ ประชากรชาวไทยที่อายุมากกว่า 60 

ปีในปี พ.ศ. 2556 มีมากถึงเกือบ 9 ล้านคน (ประมาณ 14 เปอร์เซ็นต์ของ 

ประชากรไทยทั้งหมด) ว่ากันง่ายๆ คือ มีคนเดินมา 10 คน จะมีผู้สูงวัย 

ประมาณ 1 คน (ซึ่งเป็นผู้หญิงมากกว่าผู้ชายครับ)

ค�าน�าผู้เขียน
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  ความน่าสนใจของตัวเลขยังไม่หมดนะครับ มีนักวิชาการจาก 

ส�านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สศช.) 

ลองใช้สถิติในการท�านายอนาคตดู พบว่า อีก 7 ปีข้างหน้า (คือปี พ.ศ. 

2565)  ตัวเลข 9 ล้านคนที่ว่านี้จะกลายเป็น 13 ล้านคน (คิดเป็น 20% 

ของประชากรไทยทั้งหมด) นั่นคือ เมื่อเดินไปไหนมาไหนแล้วเดินสวนกับ 

ผู้คน 5 คนมผีูส้งูวยั 1 คน และประเทศไทยจะเข้าสูป่ระเทศทีมี่สังคมผูสู้งวยั 

ระดับสุดยอด ภายในปี พ.ศ. 2571 ซึ่งสัดส่วนจะกลายเป็น 23.5% หรือ 

เรียกง่ายๆ คือ เดินสวนกับคนมา 4 คน จะเป็นผู้สูงวัย 1 คนครับ ณ จุด 

จุดนี้หากลองกวาดสายตาไปในพื้นที่สาธารณะ เรียกได้ว่ายังไงก็ต้องเจอสัก 

คนอย่างแน่นอน

  สิ่งที่ตามมาพร้อมกับตัวเลขที่เพิ่มขึ้น ก็คือความกังวลเรื่องของ 

สุขภาพ เพราะถึงแม้อายุที่มากขึ้น หรือก้าวเข้าสู่ความเป็นผู้สูงวัยไปแล้ว 

ปฏิเสธไม่ได้เลยว่าผู้คนส่วนใหญ่ก็ยังอยากจะมีคุณภาพชีวิตที่ดี อยากม ี

สขุภาพด ีดแูลตัวเองได้ เชือ่ว่าทกุคนไม่อยากเป็นคนแก่ทีต้่องอาศยัลูกหลาน 

คอยช่วยเหลือ แม้จะเป็นกิจวัตรประจ�าวันง่ายๆ ก็ตาม

  หนังสอืเล่มนีจ้งึถอืก�าเนดิขึน้มาเพือ่การณ์นีค้รบั เพราะเราไม่อยาก 

เห็นผู้สูงวัยชาวไทยเป็นกลุ่มประชากรที่อ่อนแอ เราอยากให้ผู้สูงวัยคนไทย 

แข็งแรง สุขภาพดี คุณป้าจึงกลับมาอีกครั้ง พร้อมกับเนื้อหาภายในหนังสือ 

ทีเ่น้นไปทีก่ารดูแลสุขภาพของผูส้งูวยั ไม่ใช่แค่เรือ่งอาหาร แต่เป็นเรือ่งของ 

พฤตกิรรมการใช้ชวิีตแบบองค์รวม เพราะเราเช่ือว่าการปรบัพฤตกิรรมส�าคญั 

กว่าการปรับเพียงแค่อาหารเท่านั้น แต่เป็นการใช้ชีวิตอย่างสมดุลในทุกๆ 

องค์ประกอบ ซึง่จะน�าไปสูก่ารมคีณุภาพชวีติทีด่ ีอนัเป็นส่ิงทีท่กุคนปรารถนา

  หนังสอืเล่มนี ้ถงึแม้ว่าจะเขยีนเรือ่งผูส้งูวยั แต่ก็ไม่ได้จ�าเพาะเจาะจง

ว่าต้องเป็นผู้สูงวัยเท่านั้นที่ควรอ่าน แต่สามารถอ่านได้ทุกเพศทุกวัยครับ  

8 ทีมเมื่อวานป้าทานอะไร?

ตัว
อย
่าง



หลายๆ คนอาจจะได้มีโอกาสดูแลผู้สูงวัยที่บ้าน ก็สามารถอ่านได้เพื่อน�าไป 

ใช้กับคนใกล้ตัว หรืออาจจะประยุกต์มาใช้เพื่อดูแลสุขภาพตัวเองก็ได้เช่น 

กันครับ 

  ขอให้ทุกท่ำนสุขภำพดี	มีควำมสุขครับ :)

ฐนิต	วินิจจะกูล,	B.Sc.,	CDT.

   

รุ่งฉัตร	อ�ำนวย,	B.Sc.,	CDT.

นักก�าหนดอาหารวิชาชีพ

เพจ “เมื่อวานป้าทานอะไร?”
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