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ค ำแนะน ำวิธี มีอำยยืุนยำวอย่ำงคนญีปุ่่ น 
หลายคนคงอยากรู้เรามาเร่ิมการท าชีวิตใหย้นืยาวแบบคน

ญ่ีปุ่ นกนัดีกวา่ 
1.เติมพลงัด้วยอำหำรคุณภำพดี 

             ควรดูแลตวัเองในการรับประทานอาหารให้หลากหลาย 
เช่น ธญัพืชไม่ขดัสี ผกัและผลไมส้ด เน้ือไม่ติดมนั ปลาสัตวปี์ก 
ไข่ ถัว่และผลิตภณัฑจ์ากนมและด่ืมน ้าสะอาดอยา่งเพียงพอตลอด
วนั 
              2.ขยับร่ำงกำย 
             การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอมีประโยชน์ต่อหนทางสู่
อายท่ีุยนืยาว เช่น ช่วยใหสุ้ขภาพหวัใจและปอดแขง็แรงลดความ
เส่ียงต่อโรคเร้ือรังและช่วยจดัการกบัความเครียด ผูท่ี้มีอายยุนืส่วน
ใหญ่จะเดินอยา่งนอ้ย 30 นาทีทุกวนัและวิจยัสรุปวา่การเดิน
สามารถลดความเส่ียงต่อโรคดงักล่าวขา้งตน้ 
            3.ลดควำมเครียด 
           ความเครียดเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตท่ีไม่สามารถหลีกเล่ียง
ได ้ถา้หากคุณสามารถดูแลตวัเองในการลดความเครียดได ้คุณก็
จะสามารถเพิ่มพลงัใหก้บัชีวิต ท าส่ิงต่างๆ ไดม้ากขึ้นและลดความ
เส่ียงต่อโรคเร้ือรัง 
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4.ป้องกนัจำกอนุมูลอสิระ 
            สารตา้นอนุมูลอิสระ เช่น วิตามินเอ วิตามินซี และวิตามิน
อี สามารถปกป้องร่างกายจากการท าลายของอนุมูลอิสระ โดยมี
การศึกษาในประเทศอิตาลีพบวา่ผูท่ี้อายยุนืกวา่ 100ปี มีระดบัของ
วิตามินเอและวิตามินอีสูง ซ่ึงเป็นกุญแจส าคญัสู่อายยุนื 
            5.เพิม่พลงัสมอง 
           กนัการเส่ือมถอยของการเรียนรู้และคงไวซ่ึ้งความเฉียบคม
ของสมองสามารถท าไดด้ว้ยการบริหารสมอง เช่น การเล่นเกมท่ี
เก่ียวกบัการวางแผนและความจ า เช่น หมากรุก และ ซูโดโกะ 
หรืออาจลองท ากิจกรรมท่ีทดสอบความรู้ดา้นค าศพัท ์เช่น อกัษร
ไขว ้เรียนรู้ทกัษะใหม่ๆ เช่น ภาษาต่างประเทศ หรือหดัเล่นเคร่ือง
ดนตรี 
             6.ดูแลหัวใจ 
             โรคหวัใจและหลอดเลือดเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตใน
ล าดบัตน้ๆ ของคนไทยรองจากโรคมะเร็งและอุบติัเหตุ แต่
โรคหวัใจและหลอดเลือดเป็นโรคท่ีส่วนใหญ่แลว้สามารถป้องกนั
ได ้การดูแลสุขภาพหวัใจให้แขง็แรงดว้ยอาหารท่ีมีประโยชน์และ
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ จะขจดัปัจจยัเส่ียงของโรคหวัใจและ
หลอดเลือด เช่น งดสูบบุหร่ี หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัสูง
และอาหารแปรรูป 
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            7.รับแสงอำทิตย์ 
           ผลจากศึกษาล่าสุดจากสหรัฐอเมริกาพบวา่การไดรั้บ
แสงแดดวนัละ 15 นาทีช่วยใหอ้ายยุนืไดเ้น่ืองจากป้องกนัไม่ให้
ร่างกายขาดวิตามินดี การเพิ่มระดบัวิตามินดีในร่างกายจะช่วยให้
หวัใจแขง็แรง อีกทั้งการรับประทานผลิตภณัฑเ์สริมอาหารวิตามิน
ดีก็มีส่วนช่วยป้องกนัโรคกระดูกพรุนและโรคอ่ืนๆ บางโรค 
            8.เพิม่ภูมิต้ำนทำน 
            เม่ืออายมุากขึ้นภูมิตา้นทานจะเร่ิมลดลง ท าใหมี้โอกาสติด
เช้ือไดง้่ายขึ้น การเลือกรับประทานอาหารท่ีมีวิตามินซีสูง เช่น กีวี 
ผกัท่ีมีสีแดงและสีเหลือง บรอคโคลี รวมทั้งธาตุสังกะสีท่ีพบมาก
ในหอยนางรม ถัว่วอลนทั และธญัพืชไม่ขดัสี จะช่วยเสริมสร้าง
ภูมิตา้นทานของร่างกายและยงัมีสารตา้นอนุมูลอิสระอีกดว้ย 
            9.ท ำงำนอำสำ 
            จากงานวิจยัล่าสุดพบวา่ การมีส่วนร่วมในงานอาสาสมคัร
สามารถเสริมสร้างสุขภาพท่ีดีได ้ผลการวิจยัแสดงให้เห็นถึงความ
เช่ือมโยงกนัอยา่งมากระหวา่งการท างานอาสาสมคัรและสุขภาพ 
โดยผูท่ี้ท างานอาสาสมคัรจะมีอตัราการเสียชีวิตท่ีต ่ากวา่ และมี
ความสามารถในการท างานสูงกวา่ และมีอตัราการเกิดโรค
ซึมเศร้าในวยัชราต ่ากวา่ผูท่ี้ไม่ไดท้ างานอาสาสมคัร 
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10.เล่นกบัสัตว์เลีย้ง 
              Australian Companion Animal Council Inc. ระบุวา่สัตว์
เล้ียงเป็นเพื่อนท่ีดี ส่งเสริมใหเ้กิดการออกก าลงักาย และเพิ่ม
ปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลรอบขา้ง การมีสัตวเ์ล้ียงอาจช่วยลดจ านวน
คร้ังท่ีไปพบแพทยเ์วชปฏิบติัทัว่ไปและอาจลดความเส่ียงต่อการ
เกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 
             11.หัวเรำะดังๆ 
             การหวัเราะช่วยใหสุ้ขภาพทั้งร่างกาย อารมณ์ ลด
ความเครียด จิตวิญญาณ และจิตใจดีขึ้น ลองพูดคุยเร่ือง
สนุกสนานกบัเพื่อนๆ หรือคนในครอบครัวถึงเร่ืองท่ีท าใหคุ้ณได้
หวัเราะดงัๆ เพื่อมุ่งสู่หนทางอายยุนืถึง 100ปี การหวัเราะดงัเป็น
สารตา้นอนุมูลอิสระในธรรมชาติท่ีดีอยา่งหน่ึง 
            11 วิธีขา้งตน้น้ีท าไม่ยากเลยใช่ไหมละ การรับประทาน
อาหารเสริมก็เป็นอีกหน่ึงทางเลือกส าหรับคนท่ีไม่มีเวลาดูแล
ตวัเองอยา่งเตม็ท่ี เร่ิมตน้ดูแลตวัเองตั้งแต่วนัน้ีเพื่อสุขภาพท่ีดีและ
อายยุนืยาวนะคะ  เพื่อใหไ้ดรั้บสารอาหารท่ีครบถว้น แนะน าให้
ทานอาหารเสริมวิตามินรวมและเกลือแร่รวมครบถว้นตามความ
ตอ้งการของร่างกายในแต่ละวนันะ 
 
Cr: .blackmores.co.th/เคลด็-ไม่-ลบักบัสุขภาพ 
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1.จงท ำในส่ิงท่ีรัก 
ท าในส่ิงท่ีรักใจเราจะท าใหเ้รามีแรงกายและใจท าใหเ้ราไม่รู้สึก
เหน่ือยและประสบความส าเร็จอยา่งมัน่ใจ 
2.กำรช่วยเหลือคนอ่ืนเป็นส่ิงท่ีดี 
การช่วยคนอ่ืนคือการใหท้ าใหเ้ราไดเ้ห็นรอยยิม้การช่วยเหลือกลบั
ท าใหเ้ราไดเ้ติมเตม็ในใจดว้ยความสุข 
3.จงยอมรับกลบัควำมเปลี่ยนแปลง 
ความเปล่ียนแปลงมาถึงเรา-เราไม่ควรยดึติดกบัส่ิงเก่า-เปิดใจรับ
ส่ิงใหม่ๆ เขา้มาใหเ้ติบโตในการเปล่ียนไป 
4.ท ำงำนหนักอย่ำงมีประสิทธิภำพ 
ไม่ใช่แค่ท างานหนกัทุกวนัตอ้งท าอยา่งมีประสิทธิภาพใชเ้วลาไป
กบัส่ิงท่ีส าคญัเพื่อไม่ใหเ้ราหลงทางในชีวิตใหท้ าไปพร้อมกบัการ
ดูแลสุขภาพใหดี้อยูเ่สมอกล่าวอยูใ่นเล่มน้ีแลว้ 
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ค ำน ำ 
อำยุวรรณะสุขะพละดีที่คนเรำต้องกำร 

(The age, beauty, happiness and strength that people want) 
 “อำยุ วรรณะ สุขะ พละ”เป็นค ำไทยท่ีใชใ้นกำรใหพ้รให้

บุคคลมีอำยยุนืยำวมีผิวพรรณดีมีควำมสุขและมีก ำลงัแขง็แรง ซ่ึงเช่ือ
วำ่พวกเรำทุกท่ำนตอ้งกำรท่ีจะเป็นคนท่ีเก่งหรือคนดีมีอำยยุนืพร้อมๆ
กบักำรมีควำมสุขไปตลอดชีวิตซ่ึงในชีวิตคนเรำมีทั้งสุขและทุกข์
ปนเปเป็นเร่ืองธรรมดำ แต่ถำ้ใครท่ีอยูท่่ำมกลำงควำมทุกข ์ณ ขณะน้ี 
เรำอยำกชวนใหม้ำลองขยบัริมฝีปำก ยกเป็นมุม 45 องศำ ใช่แลว้
รอยยิม้นัน่เองครับ ยิม้ใหต้วัเอง ยิม้ใหค้นขำ้งๆ ยิม้สู้โลกบำง
สถำนกำรณ์ส่ิงท่ีสร้ำงรอยยิม้ได ้ไม่ใช่ควำมสุข แต่เป็นวิธีคิด เรำมี
แนวทำงวิธีดีๆ มำฝำกกนันั้นก็คือกำรมองโลกในแง่ควำมจริง มองโลก
ในแง่ดีเกินไปก็ท ำให้ประมำท มองโลกในแง่ร้ำยเกินไปก็อมทุกขไ์ด ้
กำรมองโลกในแง่จริงน่ีละท ำใหเ้รำมีควำมพร้อมในกำรใชชี้วิต รู้วำ่มี
เง่ือนไข ปัจจยัอะไรบำ้งท่ีจะมำกระทบแลว้กลำยเป็นตวัแปรต่อ
สถำนกำรณ์ต่ำงๆควำมจริงแลว้กำรมองโลกในแง่บวกหรือสร้ำงสรรค์
ไวก่้อนน่ำจะมีประโยชน์มำกกวำ่นะ ส่วนกำรหำควำมรู้อยำก
หลำกหลำยในหลำยมิติก็จะช่วยใหเ้รำสุขไดเ้ช่นกนั กำรจะมองโลกใน
แง่จริงได ้เรำตอ้งมี “ควำมรู้” ยกตวัอยำ่งง่ำยๆ ในสถำนกำรณ์น ้ำท่วม
จะเตม็ไปดว้ยขอ้มูลข่ำวสำรหลำยชุด ขำ่วลือบำ้ง ข่ำวจริงบำ้ง ข่ำวต่ืน
ตูมเกินเหตุบำ้ง ทำงท่ีดีท่ีสุดก็คือเรำเปิดใจรับฟังขอ้มูลรอบดำ้น 
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ตรวจสอบใหถ้ว้นถ่ี แลว้ไตร่ตรองดว้ยปัญญำ กำรแสวงหำควำมรู้จะ
ท ำใหเ้รำมีขอ้มูลส ำหรับประกอบกำรตดัสินใจ และเกิดควำมผิดพลำด
นอ้ยลง หรืออีกตวัอยำ่งนัน่ก็คือ1+1 > 2 ในภำวะท่ีทำ้ทำย เรำจะ
คน้พบพลงัของตวัเอง และคน้พบเพื่อนท่ีดี คนท่ียืนหยดัอยูข่ำ้งคุณคน
ท่ีติดต่อมำหำคุณแลว้ถำมวำ่ “มีอะไรใหช่้วยไหม” ลองน ำหน่ึงพลงั
ของคุณ บวกกบัหน่ึงพลงัของเพื่อน แลว้คุณจะคน้พบค ำตอบใน
สมกำรน้ีดว้ยตวัเองวำ่ หน่ึงบวกหน่ึงจะมำกกวำ่สองไดอ้ยำ่งไร สรุป
ตรงน้ีวำ่เม่ือ1พบกบั1 ผลลพัธ์ออกมำไดใ้นหลำยรูปแบบได2้หำกบวก
กนั  จะได1้1หำกเขียนติดกนั ผลลพัธ์มำกกวำ่1หำกมีกำรสืบพนัธ์กนั
นัน่เองฯลฯ อีกประกำรหน่ึงท่ีจะท ำใหเ้รำยดือำยไุดดี้และมีควำมสุข
นอกจำกกำรควำมยิม้แยม้กำรเป็นคนอำรมณ์ดีต่ำงๆแลว้ เรำจะตอ้ง
ขยนัหำเร่ืองท่ีดีดีจริงๆ วนัทั้งวนัคนเรำมีแต่ “เร่ือง” ซ่ึงแน่นอนวำ่เรำ
เลือกไม่ไดห้รอกวำ่จะใหทุ้กวนัของชีวิตมีแต่เร่ืองดีๆ ไดอ้ยำ่งไร แต่ถำ้
เร่ืองดีๆ ไม่เดินมำหำเรำ ก็ไม่แปลกท่ีเรำจะเดินไปหำมนัเสียเอง เพรำะ
หลำยๆ คร้ังเรำน่ีแหละท่ีจะเป็นคนเปิด-ปิดประตูเลือกรับเร่ืองท่ีจะเขำ้
มำหำเรำ เช่น แทนท่ีเรำจะดูหนงัชีวิตบีบคั้นน ้ำตำ ฟังเพลงอกหกัรักคุด 
ก็ใหเ้ปล่ียนโหมดมำเลือกดูหนงัท่ีสร้ำงแรงบนัดำลใจ ฟังเพลงให้
ก ำลงัใจ หรือกำรแบ่งปันส่ิงท่ีคุณมีใหเ้พื่อนร่วมโลกท่ียงัขำดแคลน 
รอยยิม้จำกผูรั้บก็จะกลำยเป็นรอยยิม้ของผูใ้หไ้ดเ้ช่นกนั   
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อีกประเด็นหน่ึงก็คือหำหนสร้ำงพลงัทั้งพลงัควำมคิดพลงักำยและพลงั
ใจ E-BOOKเล่มน้ีจะช่วยใหท่้ำนผูอ่้ำนทุกท่ำนไดรั้บอยำ่งแน่นอน  

นัน่ก็เพรำะมีทั้งหลกักำรแนวทำงวิธีกำรขอ้เสนอแนะท่ีจะท ำ
ใหเ้กิดก ำลงักำยก ำลงัใจไปพร้อมๆกบักำรมีสุขภำพกำยสุขภำพใจท่ีดี
นัน่เอง   ผูเ้ขียนขออวยพรใหท่้ำนเตม็เป่ียมไปดว้ยสุขภำพกำย
สุขภำพจิตและสุขภำพทำงควำมคิดท่ีดีมีคุณภำพและกำรด ำเนินชีวิตท่ี
ดีไดต้ลอดไป 

 
       

     ดว้ยควำมปรำรถนำดี
     สมชำติ      กิจยรรยง 
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บทน ำ 
อำยุวรรณะสุขะพละดีที่คนเรำต้องกำร 

(The age, beauty, happiness and strength that people want) 
เรำนั้นเคยตั้งค ำถำมกบัตวัเองไหมวำ่ "เรำจะมีชีวิตอยูอี่กก่ีปี?" 

หรือ "ตอนน้ีเดินทำงมำถึงคร่ึงชีวิตแลว้หรือยงั?" ล่ำสุดในปี 2568 มี
กำรเปิดเผยขอ้มูลอำยขุยัเฉล่ียของคนไทยแยกตำมเพศ ซ่ึงช่วยใหเ้รำได้
ประเมินตวัเองคร่ำวๆ วำ่อยูต่รงไหนของเส้นทำงชีวิตแลว้ 
อำยขุยัเฉล่ียของคนไทย ปี 2568 
จำกขอ้มูลสถิติล่ำสุดในปี 2568 พบวำ่ 
อำยขุยัเฉล่ียของคนไทยโดยรวม อยูท่ี่ประมำณ 78.1 ปี 
อำยขุยัเฉล่ียเพศชำย อยูท่ี่ 73.5 ปี 
อำยขุยัเฉล่ียเพศหญิง อยูท่ี่ 80.5 ปี 
ซ่ึงหมำยควำมวำ่ ผูห้ญิงไทยโดยเฉล่ียจะมีอำยยุนืยำวกวำ่ผูช้ำยถึง
ประมำณ 7 ปี และน่ีถือเป็นแนวโนม้ท่ีเกิดขึ้นทัว่โลก ไม่ใช่แค่เฉพำะ
ประเทศไทย 
ขอ้มูลอำ้งอิงและค ำอธิบำยเพิ่มเติม 
ตวัเลขอำยขุยัเฉล่ียท่ีบำงแหล่งข่ำวรำยงำนวำ่อยูท่ี่ 85 ปี นั้นเป็น
เพียง กำรคำดกำรณ์ หรือ เป้ำหมำยในอนำคต ของสังคมผูสู้งวยั ไม่ใช่
ตวัเลขจริงในปัจจุบนั 
ตวัเลขอำยขุยัเฉล่ียท่ีกล่ำวถึงในบทควำมน้ี อำ้งอิงจำกขอ้มูลของ 
ส ำนกังำนสถิติแห่งชำติ และงำนวิจยัประชำกรศำสตร์ปี 2568 
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เรำเดินทำงมำถึงคร่ึงชีวิตแลว้หรือยงั? 
หำกคุณเป็นผูช้ำยไทย อำยเุฉล่ียอยูท่ี่ 73.5 ปี นัน่หมำยควำมวำ่ เม่ืออำยุ
ถึง 36-37 ปี ก็จะเท่ำกบัวำ่เดินทำงมำคร่ึงทำงของชีวิตโดยเฉล่ียแลว้ 
ส่วนผูห้ญิงไทย ท่ีมีอำยขุยัเฉล่ีย 80.5 ปี นัน่หมำยควำมวำ่ ช่วงอำยคุร่ึง
ชีวิตจะอยูท่ี่ประมำณ 40-41 ปี 
อยำ่งไรก็ตำม อำยขุยัเฉล่ียคือค่ำเฉล่ีย ไม่ไดแ้ปลวำ่ทุกคนจะเสียชีวิตท่ี
อำยนุั้น แต่สำมำรถใชเ้ป็นแนวทำงประเมินกำรวำงแผนชีวิต กำรดูแล
สุขภำพ และกำรวำงแผนเกษียณไดอ้ยำ่งมีประสิทธิภำพ 

สรุปอีกคร้ัง 
เพศชำย: อำยขุยัเฉล่ีย 73.5 ปี 
เพศหญิง: อำยขุยัเฉล่ีย 80.5 ปี 
คนไทยโดยรวม: อำยขุยัเฉล่ีย 78.1 ปี 
อยำ่ลืมวำ่ ไม่วำ่คุณจะอยูช่่วงตน้ กลำง หรือปลำยของ

เส้นทำงชีวิต กำรดูแลสุขภำพตั้งแต่วนัน้ี คือกุญแจส ำคญัท่ีจะท ำให้
ชีวิตยนืยำวและมีคุณภำพมำกขึ้นCr:.sanook.com/news/9783606/ 
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สำรบัญอำยุวรรณะสุขะพละดีที่คนเรำต้องกำร 
(The age, beauty, happiness and strength that people want) 

เร่ือง             หน้ำ 
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สำรบัญอำยุวรรณะสุขะพละดีที่คนเรำต้องกำร 
(The age, beauty, happiness and strength that people want) 
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บทที ่1 เคลด็ลบักำรเตรียมตัวที่จะเข้ำสู่กำรเป็นผู้สูงวัย 
คุณเทียนทิพย ์ เดียวก่ี Team Content www.thaihealth.or.th

น ำกล่ำวถึงกำรกำ้วสู่ผูสู้งวยัไวว้ำ่  ขอ้มูลบำงส่วนจำก คู่มือกำรดูแล
ผูสู้งอำย ุเล่ม 2 สูตรคลำยซึมเศร้ำ และ  มูลนิธิสถำบนัวิจยัและพฒันำ
ผูสู้งอำยไุทยใหส้ัมภำษณ์โดยนพ.บรรลุ ศิริพำนิช   ประธำนมูลนิธิ
สถำบนัวิจยัและพฒันำผูสู้งอำยุไทยและผูสู้งอำยแุห่งชำติประจ ำปี 
2562ลองหันซำ้ย หนัขวำ เรำมกัจะเจอผูสู้งอำย ุท ำนัน่ท ำน่ีอยูเ่ป็น
ประจ ำ บำ้งก็จูงลูกหลำนมำออกก ำลงักำย บำ้งก็ยนืจบักลุ่มหำรือเร่ือง
สัพเพเหระประจ ำวนั น่ีสินะท่ีเขำวำ่กนัวำ่ ประเทศไทยก ำลงักำ้วเขำ้สู่
สังคมสูงวยัอยำ่งเต็มตวัแลว้ 

เกณฑ์กำรแบ่งสังคมสูงวัย 
ขอ้มูลจำกมูลนิธิสถำบนัวิจยัและพฒันำผูสู้งอำยไุทยระบุวำ่ ปี 

2560 ประเทศไทยมีประชำกรสูงอำย ุ11 ลำ้นคน คิดเป็นร้อยละ 17 
นบัวำ่เป็นตวัเลขท่ีน่ำจบัตำมองไดเ้ลยทีเดียว โดยประเทศไทยก ำหนด
นิยำม ผูสู้งอำยไุวใ้น พ.ร.บ. ผูสู้งอำย ุพ.ศ.2546 มำตรำ 3 หมำยถึง 
บุคคลซ่ึงอำยเุกิน 60 ปี บริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญชำติไทย ซ่ึงสัดส่วนท่ี
ใชใ้นกำรแบ่งสังคมสูงวยันั้น มีเกณฑก์ำรแบ่ง ดงัน้ี 

1.สังคมสูงวยั (Aged Society) คือ สังคมท่ีมีประชำกรอำย ุ60 
ปี ขึ้นไป มำกกวำ่ร้อยละ 10 ของประชำกรทั้งหมด 
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2.สังคมสูงวยัอยำ่งสมบูรณ์ (Complete Aged Society) คือ 
สังคมท่ีมีประชำกรอำย ุ60 ปี ขึ้นไป มำกกวำ่ร้อยละ 20 ของประชำกร
ทั้งหมด 

3.สังคมสูงวยัระดบัสุดยอด (Super Aged Society) คือ สังคม
ท่ีมีประชำกรอำย ุ60 ปี ขึ้นไป มำกกวำ่ร้อยละ 28 ของประชำกร
ทั้งหมด 

นบัวำ่เป็นอีกหน่ึงประเด็นส ำคญัท่ีประเทศไทยก ำลงัเผชิญ
นัน่คือ ท ำอยำ่งไร ใหผู้สู้งอำยมีุคุณภำพ แมว้ำ่หลำย ๆ ฝ่ำย จะมี
มำตรกำรและนโยบำยในระยะต่ำง ๆ ท่ีจะแบ่งเบำและช่วยเหลือ
ผูสู้งอำยก็ุตำม แต่ทำ้ยท่ีสุดแลว้กลบัพบวำ่ แต่ละคนตอ้งเตรียมตวัเอง
ในเบ้ืองตน้ก่อนท่ีจะรอควำมช่วยเหลือจำกท่ีอ่ืนๆ 

กำรต้องเตรียมตัวดี4ประกำรสู่ผู้สูงวัย 
วนัน้ีทีมเวบ็ไซต ์สสส. มีเคลด็ลบักำรเตรียมตวัท่ีจะเขำ้สู่ กำร

เป็นผูสู้งอำยท่ีุมีคุณภำพมำฝำก ผำ่นกำรพูดคุยกบั นพ.บรรลุ ศิริพำนิช 
ประธำนมูลนิธิสถำบนัวิจยัและพฒันำผูสู้งอำยไุทย และในฐำนะ
ผูสู้งอำยแุห่งชำติประจ ำปี 2562 จะมำบอกเล่ำประสบกำรณ์กำรเตรียม
ควำมพร้อม ท่ีทุกๆ คนสำมำรถวำงแผนและตั้งตวัแต่เน่ิน ๆ ก่อนจะเขำ้
สู่สูงวยั โดยคุณหมอ เล่ำวำ่ กำรจะเป็นผูสู้งอำยท่ีุมีคุณภำพ ตอ้งเตรียม
ตวัดี 4 ประกำร ไดแ้ก่ มีสุขภำพดี มีกำรท ำงำน มีควำมมัน่คง และมี
ส่ิงแวดลอ้มท่ีดีดงัน้ี 
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1.มีสุขภำพดี   
สุขภำพกำย ไม่เจ็บป่วย ไม่มีโรคภยัไขเ้จ็บ 
สุขภำพจิต ไม่มีอำกำรวิกลจริต 
สุขภำพทำงสังคม คุยกบัผูอ่ื้น มีมนุษยส์ัมพนัธ์กบัคนรอบขำ้ง 
สุขภำพจิตปัญญำ รู้วำ่อนัไหนควรหรือไม่ควร 

2.มีกำรท ำงำนดี  
ท ำงำนเพื่อตวัเอง คนท ำงำนตอ้งมีรำยได ้โดยรำยไดต้อ้งมีมำกกวำ่
รำยจ่ำย และเก็บสะสมไว ้
ท ำงำนเพื่อผูอ่ื้น ใหค้วำมช่วยเหลือท่ีสำมำรถท ำได้ 
ท ำงำนเพื่อสังคม เรำอยูใ่นสังคมตอ้งช่วยเหลือสังคม 
ท ำงำนเพื่อส่ิงแวดลอ้ม ไม่เบียดเบียนและช่วยกนัรักษำส่ิงแวดลอ้ม 

3.มีควำมม่ันคงดี  
ควำมมัน่คงทำงกำรเงิน ทุกวนัน้ีเงินเป็นปัจจยัส ำคญั ซ่ึงควำมมัน่คง
ทำงกำรเงินน้ีก็มีจำกกำรท ำงำนเพื่อตนเอง และมีรำยไดส้ะสม 
ควำมมัน่คงทำงครอบครัว ตอ้งอยูใ่นครอบครัวและตอ้งมีควำมรู้ใน
กำรสอนลูกหลำนในส่ิงท่ีดีงำม 

4.มีส่ิงแวดล้อมที่ดี 
ส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ ท่ีพกัอำศยัเป็นส่ิงส ำคญั ท่ีจะเป็นปัจจยัในกำร
ส่งเสริมสุขภำพกำยและสุขภำพจิต ถึงจะเป็นผูสู้งอำยท่ีุมีคุณภำพ 
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กำรใช้ชีวิตในสังคมอย่ำงมีควำมสุข 
คุณตำ คณุยำย เวลำอยูเ่หงำ ๆ ท่ีบำ้น ระหวำ่งคอยลูกหลำน

ออกไปท ำงำนในช่วงกลำงวนั ยงัมีกิจกรรมสร้ำงสุขในชีวิตประจ ำวนั
ท่ีนบัวำ่เป็นตวัช่วยในกำรสร้ำงเสริมเพื่อใหผู้สู้งอำย ุพึ่งพำตนเองและ
ใชชี้วิตในสังคมอยำ่งมีควำมสุข ดงัน้ี 

1.กิจวัตรประจ ำวัน / กำรดูแลตนเอง 
กำรดูแลสุขอนำมยัของตนเอง เช่น อำบน ้ำ แต่งตวั  กำร

รับประทำนอำหำร กำรเคล่ือนยำ้ยตวัเอง กำรเดิน กำรถดั กำรนัง่
รถเขน็  กำรกินยำ  กำรใชอุ้ปกรณ์ส่วนบุคคล เช่น แวน่ตำ  
เคร่ืองช่วยฟัง 

2.กำรท ำงำน 
กำรท ำงำนเพื่อเล้ียงชีพ  กำรท ำงำนบำ้น ดูแลหลำน 

กำรท ำงำนเพื่อสังคม 
3.กิจกรรมยำมว่ำง / นันทนำกำร 
ดูโทรทศัน์ ฟังเพลง ท ำสวน รดน ้ำตน้ไม ้อ่ำนหนงัสือ เขียน

บนัทึก เล้ียงสัตว ์ออกก ำลงักำย  คุณหมอบรรลุ ยงับอกอีกวำ่ กำรออก
ก ำลงักำยและรับประทำนอำหำรท่ีมีประโยชน์ เป็นส่ิงท่ีสูงวยัตอ้งให้
ควำมส ำคญั โดยส่วนตวัคุณหมอเป็นคนชอบออกก ำลงักำยและมีวิธี
ในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเน้นผกัและผลไม ้น่ีคงเป็นเคลด็ลบัท่ีท ำให้
คุณหมอแขง็แรงและมีอำยถึุง 94 ปี นบัเป็นผูสู้งอำยท่ีุมีคุณภำพอีกท่ำน
หน่ึงนัน่เอง“เรำตอ้งเตรียมของเรำเอง อยำ่หวงัเพิ่งคนอ่ืน เรำตอ้งท ำ
ของเรำเองใหไ้ด”้ คุณหมอบรรลุ กล่ำวท้ิงทำ้ย  แมว้ำ่ปัจจุบนัจะถือวำ่ 
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ผูท่ี้มีอำย ุ60 ปีขึ้นไป เป็นผูสู้งอำย ุแต่ในอนำคตอำจจะขยำย จำก 60 ปี 
เป็น 65 ปีก็เป็นได ้เน่ืองจำกมีก ำลงัและควำมสำมำรถท่ีหลำกหลำยอีก
มำกมำย จำกกำรเตรียมตวัเป็นผูสู้งอำยท่ีุมีคุณภำพนัน่เอง อยำ่งไรก็
ตำม ส ำนกังำนกองทุนสนบัสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ(สสส.)และ
องคก์รพนัธมิตร.พยำยำมสร้ำงควำมตระหนกัถึงสถำนกำรณ์สังคม
สูงอำยขุองประเทศไทย หน่ึงในนั้นคือ กำรอยำกใหทุ้กคนมีสุขภำพดี 
ใน 4 มิติ ทั้ง กำย ใจ ปัญญำ และสังคม เพรำะกำรเตรียมสุขภำพ เป็น
ปัจจยัหลกัในกำรท่ีจะกำ้วสู่ สูงวยัอยำ่งมีคุณภำพในอนำคตCr.-
thaihealth.or.th/Content/48281เคลด็ลบัสูงวยัอยำ่งสตรอง.html 

วำงแผนเกษียณอำยุอย่ำงมีควำมสุข 
วยัเกษียณไม่ใช่ช่วงเวลำสุดทำ้ยของชีวิตท่ีน่ำเบ่ือ แต่เป็น

ช่วงเวลำส ำหรับกำรเร่ิมตน้กำ้วเดินไปสู่เส้นทำงเส้นใหม่ท่ีน่ำคน้หำ 
"วยัเกษียณ" ถือเป็นช่วงเวลำกำรเปล่ียนแปลงคร้ังส ำคญัในชีวิตของ
มนุษยเ์งินเดือน โดยเฉพำะคนท่ีมีต ำแหน่งหนำ้ท่ี มีลูกนอ้งนบัหนำ้ถือ
ตำ มีอ ำนำจ มีบำรมีในหน่วยงำนหรือในองคก์รต่ำงๆ หลำยคนท ำใจ
ยำกเม่ือตอ้งมำนัง่อยูบ่ำ้นเฉยๆ ดงันั้นจึงควรเตรียมควำมพร้อมเพื่อให้
กำ้วเขำ้สู่วยัเกษียณอยำ่งมีควำมสุข 

สูงวัยไร้ควำมกังวล 
มำสเตอร์ทบ เสนีย ์ประธำนชมรมครูเกษียณโรงเรียน

อสัสัมชญั แนะน ำวำ่ กำรจะมีควำมสุขในวยัเกษียณนั้น ตอ้งมีกำร
เตรียมตวัมำตั้งแต่ในช่วงท่ียงัท ำงำนอยูล่่วงหนำ้อยำ่งน้อย5 ปี 
โดยเฉพำะเม่ืออำย ุ55 ปี หลกักำรส ำคญัมีอยู ่3 ดำ้น คือ หน่ึงกำรเตรียม
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ตวัทำงดำ้นร่ำงกำย สองกำรเตรียมตวัทำงดำ้นจิตใจ และสำมกำร
เตรียมตวัทำงดำ้นสังคม 

โดยเร่ิมตน้จำกกำรเตรียมพร้อมทำงดำ้นร่ำงกำย ดว้ยกำรดูแล
ตนเองในเร่ืองอำหำรกำรรับประทำนอำหำรใหค้รอบ 5 หมู่ 
รับประทำนใหห้ลำกหลำย ไม่เลือกรับประทำนอำหำรท่ีตนเองชอบ
ทุกม้ือ รับประทำนนอ้ยแต่บ่อยคร้ัง ควรลดอำหำรท่ีมีไขมนัและให้
พลงังำนสูงลง รับประทำนปลำ ผกัและผลไมม้ำกขึ้น ด่ืมน ้ำอยำ่งนอ้ย
วยัละ10แกว้ นอนหลบัอยำ่งน้อยวนัละ 7ชัว่โมง ออกก ำลงักำย
สม ่ำเสมอสัปดำห์ละอยำ่งนอ้ย 3 คร้ัง คร้ังละประมำณ 30 นำที วิธีกำร
ออกก ำลงัท่ีเหมำะสมกบัคนวยัน้ี คือ วำ่ยน ้ำ ร ำมวยจีน เป็นตน้ ควร
เลือกวิธีท่ีเหมำะสมกบัสภำพร่ำงกำยและออกก ำลงักำยแต่พอดี ถำ้รู้สึก
เหน่ือยแลว้ให้หยดุพกั หำกเจ็บป่วยใหรี้บรักษำอยำ่ปล่อยไวน้ำนจน
กลำยเป็นโรคเร้ือรังจะรักษำยำก 

นอกจำกน้ีควรเตรียมพร้อมทำงดำ้นจิตใจ เร่ิมตั้งแต่ท ำควำม
เขำ้ใจและยอมรับควำมเปล่ียนแปลง ควำมไม่แน่นอนต่ำงๆเก่ียวกบั
สุขภำพของตนเอง ฝึกฝนจิตให้อยูใ่นหลกัธรรม ไม่หลงอยูใ่นลำภ ยศ 
สรรเสริญ หมัน่ท ำควำมดี เอ้ือเฟ้ือและช่วยเหลือเพื่อนรอบขำ้งเท่ำท่ี
ก ำลงักำย ก ำลงัสมองจะเอ้ืออ ำนวยและหำกิจกรรมท่ีตนเองชอบหรือ
หำควำมบนัเทิงจำกส่ิงท่ีสนใจ เช่น ดูโทรทศัน์ ฟังเพลง ร้องคำรำโอ
เกะ อ่ำนหนงัสือ ดูแลตน้ไม ้ท ำอำหำร เป็นตน้ เพรำะกิจกรรมเหล่ำน้ี
จะช่วยใหผู้สู้งอำยมีุควำมสุขและมีสุขภำพจิตท่ีดี จะท ำใหไ้ม่รู้สึกเหงำ
หรือวำ้เหว ่มำสเตอร์ทบ กล่ำววำ่ ส่ิงส ำคญัอีกอยำ่งหน่ึงก็คือกำร
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เตรียมทำงดำ้นสังคม ผูสู้งอำยจุ ำเป็นท่ีจะตอ้งมีเพื่อนทั้งในวยัเดียวกนั
และต่ำงวยั เพื่อท่ีจะไดพ้บปะ พูดคุย สังสรรค ์ไปทศันศึกษำหรือ
ประกอบกิจกรรมต่ำงๆ ร่วมกนั ดงันั้นก่อนเขำ้สู่วยัสูงอำยคุวรมีกำร
เตรียมตวั เตรียมกลุ่มเพื่อนหรือเครือข่ำยไว ้ส่ิงส ำคญัเม่ือเขำ้สู่วยั
สูงอำยคุวรเขำ้ร่วมเป็นสมำชิกชมรมผูสู้งอำยท่ีุอยูใ่กลท่ี้สุดเพื่อจะได้
ร่วมในกิจกรรมดำ้นกำรส่งเสริมสุขภำพและร่วมกิจกรรมท่ีน ำไปสู่
กำรพฒันำชุมชนและสังคมดำ้นกำรบริหำรจดักำรเงินทองเพื่อเก็บไว้
ใชใ้นวยัเกษียณโดยมีกำรออมหรือสะสมเงินทองไวใ้ชเ้ม่ือเขำ้สู่วยั
สูงอำยท่ีุจะตอ้งมีค่ำใชจ่้ำยในชีวิตประจ ำวนัค่อนขำ้งสูง 

เกษียณอย่ำงมีคุณภำพ 
"เรำตอ้งรู้จกัท่ีจะวำงแผนและปรับตวัเองล่วงหนำ้อยำ่งน้อย 5 

ปีก่อนเกษียณไม่ใช่มำเตรียมตวัปีสุดทำ้ย ยิง่คนโสดตวัคนเดียวไม่มี
ญำติพี่นอ้งตอ้งรู้จกัวำงแผนทั้งกำรเงินไลฟ์สไตลก์ำรใชชี้วิตไม่ใหเ้ฉำ
ตำยส่วนคนท่ีมีลูกหลำนอำจจะไดเ้ปรียบเพรำะมีลูกหลำนช่วยกระตุน้
เซลลส์มอง ชะลอควำมแก่ได"้ 

ประธำนชมรมครูเกษียณโรงเรียนอสัสัมชนั แนะวำ่ ควรฝึก
กำรปล่อยวำง ดว้ยกำรน ำหลกัค ำสอนทำงศำสนำท่ีน ำถือมำใชใ้น
ชีวิตประจ ำวนั ปลดปล่อยตนเองจำกควำมเครียดรู้จกัตดัควำมโลภ โก
ธร หลงต่ำงๆลง รู้จกัใหก้ำรให้อภยั ส ำหรับผูท่ี้มีปัญหำนอนไม่หลบั
นั้น มำสเตอร์ทบ แนะน ำใหล้องนัง่สมำธิ สวดมนตไ์หวพ้ระก่อนนอน
ทุกวนั เช่ือวำ่ ท ำใหน้อนหลบัง่ำยขึ้น เพรำะจิตใจสงบถือเป็นวิธีท่ีดี 
และก่อนนอนฝึกหำยใจลึกๆ5 นำที เพื่อจะได ้ตดัควำมคิดฟุ้งซ่ำน
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ออกไป รับประทำนอำหำรท่ีมีไฟเบอร์ เน่ืองจำกมีผลต่อรับกำรยอ่ย
ของร่ำงกำย ปล่อยวำงให้ลูกหลำนตดัสินใจเอง ท ำหนำ้แค่ช้ีแนะ อยำ่
เขำ้ไปบ่งกำรชีวิตลูกหลำน"ขณะเดียวกนัคนท่ีอยูใ่นวยัเกษียณตอ้งรู้จกั
ใชเ้งินในกำรหำควำมสุขใหก้บัตนเองใหเ้ป็น นอกเหนือจำกปัจจยัส่ี 
แต่ไม่ใช่ใชสุ้รุยสุร่ำย หรือกระเหมด็กระแหม่จนเกินไป เงินทองเป็น
ปัจจยัท่ีไวใ้ชดู้แลร่ำงกำย รู้จกัท่องเท่ียวพกัผอ่นหยอ่นใจ ชีวิตคน
เกษียณ ผมเช่ือวำ่ ถำ้ไม่มีโรคแทรกสำมำรถเคล่ือนไหวไดจ้นถึง 80ปี 
จำกนั้นร่ำงกำยจะอ่อนแอลงอำจตอ้งใชไ้มเ้ทำ้ นัง่รถเขน็ จนกระทั้งถึง
ขั้นลุกจำกรถเขน็ไม่ไดต้อ้งมีคนคอยดูแลเวลำขบัถ่ำยสุดทำ้ยนอนติด
เตียงก่อนจะท้ิงสังขำรทุกคนเหมือนกนัหมด ไม่มีใครหนีพน้ ฉะนั้น 
อยำ่ไปยดึติดทุกอยำ่งไม่จีรัง ร่ำยกำรเรำไม่ใช่ของเรำวนัหน่ึง มนัเส่ือม
ไปตำมวยั เหลือแค่จิตวิญญำณ ฉะนั้นตอ้งรู้จกัเตรียมตวัไวล่้วงหนำ้"
Cr.-http://oknation.nationtv.tv/blog/DIVING/2014/01/21/entry-6 
แหล่งขอ้มูล:ถอดบทเรียนวยัเกษียณ
,http://www.bangkokbiznews.com/home/detail/life-
style/health/20140115/556101/¶ʹº·àÃÕ¹ÇÑÂà¡ÉÕ³.html 
 
 
 
 
 

 

ตัว
อย
่าง



9 
 

5 เคลด็ลบัวำงแผนชีวิตหลงัเกษียณให้มั่นคง 
คุณท่ีใชน้ำม Krungsri The COACH ไดก้ล่ำวถึงกำรวำงแผนหลงั

เกษียณไวเ้ม่ือ14พ.ย.62โดยกล่ำววำ่  ส ำหรับหลำยคนวยัเกษียณ
หมำยถึงช่วงเวลำท่ีอำย6ุ0 ปีขึ้นไป เพื่อท่ีจะหยดุพกัจำกกำรท ำงำน ใช้
เวลำกบัครอบครัว ลูกหลำน แต่บำงคนอำจเกษียณไวกวำ่นั้นดว้ย
เหตุผลท่ีอยำกพกัผอ่นในเวลำท่ีมีเร่ียวแรงอยู ่แต่จะดว้ยเหตุใดก็ตำม 
ส่ิงส ำคญัท่ีขำดไม่ไดเ้ลยก่อนจะเกษียณตวัเองคือกำรวำงแผนชีวิตหลัง
เกษียณท่ีมัน่คงครับโดยเคลด็ลบัง่ำยๆ เพื่อวำงแผนชีวิตหลงัเกษียณมี5
ขอ้ คือเคลด็ท่ี1ออมตั้งแต่เน่ินๆเคลด็ท่ี2ไม่เมินควำมเส่ียงท่ีมีเคลด็ท่ี3ท่ี
อยูอ่ำศยัตอ้งพร้อมเคลด็ท่ี4แวดลอ้มดว้ยมิตรสหำยเคลด็ท่ี5รู้ใจวำ่จะ
ท ำอะไรในวยัหลงัเกษียณทั้ง5เคลด็ลบัน้ีมีรำยละเอียดส ำคญัอยำ่งไร
บำ้ง ลองมำดูกนัเลยครับ 
           เคล็ดที่ 1 ออมตั้งแต่เนิ่นๆ 

   จุดเร่ิมตน้ชีวิตหลงัเกษียณอย่ำงมีคุณภำพคือมีเงินกอ้นไวร้องรับ
ยำมจ ำเป็น และเรำจะมีเงินกอ้นใหญ่ไดด้ว้ยกำรเร่ิมออมตั้งแต่วนัน้ี 
กำรออมเร็วส่งผลแค่ไหน ลองมำดูตวัอยำ่งกำรเก็บออมของคนสองคน
กนัครับ 

-นอ้งหมี อำย ุ30 ปี เร่ิมออมเดือนละ 1,000 บำท 
-พี่แมว อำย ุ40 ปี เก็บออมเดือนละ 2,000 บำท 

    น ำเงินไปลงทุนไดผ้ลตอบแทนเฉล่ีย 8% ต่อปี มำดูกนัวำ่ถำ้ ทั้ง
คู่เก็บเงิน ยำวไปจนถึงวนัเกษียณในอำย ุ60 ปี จะมีเงินเท่ำไหร่เห็นไหม
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ครับวำ่ผลลพัธ์ท่ีไดจ้ำกกำรเก็บเงินของนอ้งหมีเพียง 1,000 ต่อเดือน 
กบัพี่แมวท่ีเก็บเงินมำกกวำ่เป็น 2 เท่ำ นั้น ผลลพัธ์สุดทำ้ยนอ้งหมีก็ยงัมี
เงินสะสมสูงกวำ่พี่แมว เพรำะนอ้งหมีเก็บเงินตั้งแต่อำยยุงันอ้ย ถำ้เรำ
เก็บออมเฉยๆ แบบไม่มีดอกเบ้ียเขำ้มำเก่ียวขอ้ง พี่แมวคงจะมีเงินออม
ท่ีมำกกวำ่นอ้งหมีเป็นแน่ 
          แต่ดว้ยพลงัของดอกเบ้ียทบตน้ท ำใหร้ะยะเวลำเป็นอีกตวัแปรท่ี
ส ำคญัท ำใหย้ิง่ออมนำนก็ยิ่งเห็นพลงัของดอกเบ้ียทบตน้ แต่ทวำ่กำร
เกษียณยงัมีปัจจยัอ่ืนท่ีจ ำเป็น เรำจึงตอ้งหำทำงเพิ่มมูลค่ำเงินออมของ
ตวัเอง อยำ่งยิง่ใครท่ีออมไม่เก่งไม่มัน่ใจในกำรลงทุน อยำกจะเร่ิมตน้ก็
สำมำรถท ำไดง่้ำยๆ โดยกำรลงทุนผำ่นกองทุนรวมเพื่อเป็นกำรต่อยอด
กำรวำงแผนชีวิตหลงัเกษียณใหมี้คุณภำพยิง่ขึ้น 
             เคล็ดที่ 2 ไม่เมินควำมเส่ียงที่มี 
            หำกจะพูดถึงวยัเกษียณ ส่ิงหน่ึงท่ีแมอ้ยำกจะเล่ียงแต่ก็คงเล่ียง
ไม่ไดค้ืออำกำรเจ็บป่วย กำรเจ็บออดๆ แอดๆ ก็วำ่ล ำบำกแลว้ แต่ถำ้
เป็นโรคร้ำยแรงขึ้นมำอำจส่งผลกระทบกบัทั้งตวัคุณและคนรอบขำ้ง 
ไปจนถึงเงินเก็บออมซ่ึงอำจหมดไปอยำ่งรวดเร็วส่ิงท่ีช่วยไดอ้ยำ่งแรก
คือกำรหมัน่ออกก ำลงักำย ทำนอำหำรท่ีมีประโยชน์ตั้งแต่เน่ินๆ ครับ 
เพรำะร่ำงกำยเรำนบัวนัก็เส่ือมถอยไปตำมสภำพ แต่จะเส่ือมชำ้ เส่ือม
เร็ว ลว้นขึ้นกบัส่ิงท่ีทุกคนท ำกนัในช่วงเวลำปัจจุบนั อีกทั้งกำรออก
ก ำลงักำยยงัเป็นกำรป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคร้ำย หรือบรรเทำไม่ใหโ้รค
ลุกลำมไดง่้ำยในอนำคตดว้ยนอกเหนือจำกกำรดูแลสุขภำพตวัเอง อีก
ส่ิงท่ีสำมำรถช่วยในเร่ืองน้ีไดค้ือกำรท ำประกนัครับ ไม่วำ่จะเป็น
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ประกนัภยัหรือประกนัสุขภำพ ท่ีนอกจำกจะแบ่งเบำค่ำรักษำไดแ้ลว้ 
หำกเกิดเหตุไม่คำดฝันขึ้นมำ ฝ่ังลูกหลำนก็ยงัไดเ้งินกอ้นท่ีช่วยให้
ครอบครัวยงัสำมำรถกำ้วเดินไปต่อไดด้ว้ยเช่นกนั 
              เคล็ดที่ 3 ที่อยู่อำศัยต้องพร้อม 

กำรซ้ือบำ้นหรืออสังหำริมทรัพยต์อ้งใชเ้งินจ ำนวนมำก หำก
จะซ้ือเพื่อลงทุนก็เป็นอีกประเด็นหน่ึง แต่ถำ้จะซ้ือเพื่ออยูอ่ำศยัจนถึง
ยำมเกษียณก็เป็นอีกประเด็นหน่ึง ในปัจจุบนัเรำก็มีตวัเลือก
อสังหำริมทรัพยม์ำกมำยหลำยรูปแบบ แต่ตวัเลือกใหญ่ๆ ท่ีมกัแบ่งคน
เป็นสองฝ่ำยเสมอคือเลือกจะอยูบ่ำ้นหรือคอนโดดี ซ่ึงเร่ืองน้ีจะส่งผล
ต่อตวัเรำและครอบครัวของเรำในอนำคตดว้ยเช่นกนั ซ่ึงเรำขอแนะน ำ
ดว้ยหลกักำรกำรอยูอ่ำศยัแบบง่ำยๆ วำ่ หำกคุณอยูค่นเดียวกำรเลือกอยู่
คอนโดในแถบตวัเมืองท่ีเนน้ไปมำสะดวก ไม่ห่ำงจำกสถำนท่ีท ำงำน
หรือรถไฟฟ้ำมำกนกั อำจเป็นตวัเลือกท่ีเหมำะสม เพรำะคล่องตวั ดูแล
ง่ำยแต่ถำ้คุณมีครอบครัว มีลูก และชอบท ำกิจกรรมในท่ีโล่ง กำรมี
บำ้นก็คงเป็นตวัเลือกท่ีตรงกบัควำมตอ้งกำรมำกกวำ่ ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บั
ควำมชอบของตวัคุณและครอบครัวเป็นส ำคญั เพรำะขึ้นช่ือวำ่บำ้น ผู ้
อยูอ่ำศยัก็ควรมีควำมสุขทุกคร้ังท่ีไดอ้ยูค่รับ 
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              เคล็ดที่ 4 แวดล้อมด้วยมิตรสหำย 
ส่ิงท่ีผูสู้งอำยวุยัเกษียณหลำยคนตอ้งเผชิญ...คือควำมเหงำถึง

จะดูแปลกแต่ขอบอกเลยวำ่เร่ืองน้ีไม่ใช่เร่ืองตลกแต่อยำ่งใด เรำเห็น
ผูสู้งอำยใุนสังคมมำกมำยไม่วำ่จะเป็นประเทศท่ีพฒันำแลว้หรือยงั
ไม่ไดพ้ฒันำตอ้งอยูอ่ยำ่งโดดเด่ียว เม่ือเจ็บไขไ้ดป่้วยก็ไม่มีใครรู้ อีกทั้ง
ยงัมีอำกำรเฉำ หรือหมดอำลยัตำยอยำกเพรำะไม่มีคนคุยดว้ย 
            ดงันั้นส่ิงท่ีคนวยัเกษียณจะลืมไม่ไดเ้ลยคือกำร “หำเพื่อน” ไม่
วำ่จะเป็นเพื่อนกลุ่มเก่ำๆ หรือกลุ่มใหม่ ไม่จ ำเป็นตอ้งเป็นวยัเดียวกนัก็
ได ้ขอเพียงแค่พูดคุยดว้ยกนัเพื่อคลำยเหงำ ช่วยเหลือกนัในบำงเวลำ 
มิตรภำพเหล่ำน้ีจะช่วยให้กำรวำงแผนชีวิตวยัหลงัเกษียณมีคุณค่ำขึ้น
อีกมำกเลยล่ะครับ 

             เคล็ดที่ 5 รู้ใจว่ำจะท ำอะไรในวัยหลังเกษียณ 
ต่อใหบ้อกวำ่วยัเกษียณคือวยัท่ีจะไดพ้กัผอ่นจำกกำรท ำงำน 

แต่ก็ใช่วำ่จะปล่อยชีวิตใหว้ำ่งเปล่ำไปเลย นอกจำกกำรท่องเท่ียวแลว้ 
จะดีกวำ่ไหมล่ะท่ีจะหำงำนอดิเรกหรืองำนเบำๆ ท ำเพื่อหำรำยไดเ้สริม 
ไปจนถึงผอ่นคลำยตวัเอง เช่น งำนเขียน งำนศิลปะ ไปจนถึงกำร
ท ำอำหำร 
  กำรเลือกเรียนอะไรเพิ่มเติมก็เป็นส่ิงท่ีน่ำสนใจไม่น้อย จำก
กำรอยูบ่ำ้นรดน ้ำตน้ไม ้อำจศึกษำเพิ่มเร่ืองกำรจดัสวน ปลูกผกัสวน
ครัวลดค่ำใชจ่้ำยจิปำถะไปไดอี้กทำง  แน่นอนวำ่ส่ิงเหล่ำน้ีเป็นเร่ือง
ของอนำคต แต่กำรวำงแผนส ำหรับชีวิตหลงัเกษียณไวล่้วงหน้ำจะช่วย

ตัว
อย
่าง



13 
 

ใหเ้รำสำมำรถเตรียมตวัในดำ้นต่ำงๆ ไดดี้ยิง่ขึ้น กำรพิจำรณำเร่ืองรำว
ในปัจจุบนัและแก่ชรำลงอยำ่งมีคุณภำพ ดีกวำ่กำรไม่เตรียมส่ิงใดแลว้
มำเสียดำยในช่วงบั้นปลำย 
             ถำ้คุณอ่ำนแลว้อยำกลองวำงแผนเพื่อชีวิตหลงัเกษียณของ
ตวัเอง เรำขอแนะน ำวำ่ลองค ำนวณกำรเก็บเงินและลงทุนท่ี เคร่ือง
ค ำนวณเงินเพื่อใชห้ลงัเกษียณ ก่อนครับ ถำ้หำกจะวำงแผนให้ลึกยิง่ขึ้น
สำมำรถปรึกษำพวกเรำไดท่ี้ ปรึกษำกำรวำงแผนกำรเงินกบักรุงศรี เพื่อ
กำรเกษียณท่ีสบำยใจไดม้ำกขึ้น 
 

บทควำมโดยปริตำ ธิติปรีชำพลกลุ่มบริกำรท่ีปรึกษำทำงกำร
เงินส่วนบุคคลธนำคำรกรุงศรีอยธุยำ 
Cr..krungsri.com/th/krungsri-the-coach/life/retirement/5-ways-for-

planning-your-life-after-retirement 
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บทที ่2 เตรียมพร้อมเม่ือเข้ำสู่วัยหลงัเกษียณ 
อย่ำงมีควำมสุข 

7 ควำมเส่ียงส ำคัญหลงัเกษียณ 
หลำยคนประสบควำมส ำเร็จในกำรเก็บเงิน แต่กลบัลม้เหลว

ในกำรวำงแผนชีวิตหลงัเกษียณ เพรำะลืมบริหำรควำมเส่ียงส ำคญัท่ีจะ
ส่งผลต่อกำรด ำเนินชีวิต ดงันั้น ควรท ำควำมเขำ้ใจและหำทำงป้องกนั
ไม่ใหค้วำมเส่ียงเหล่ำนั้นเกิดขึ้นกบัตวัเอง เพื่อใหชี้วิตหลงัเกษียณได้
อยำ่งรำบร่ืน เป็นไปตำมแผน และมีควำมสุข 
“ควำมเส่ียง” เป็นเร่ืองท่ีอยูคู่่กบัชีวิตผูค้นตลอดเวลำ แมแ้ต่อยู่ในบำ้นก็
ยงัมีควำมเส่ียง เช่น เดินตกบนัได ล่ืนหกลม้ในห้องน ้ำ ซ่ึงลว้นแลว้แต่
น ำควำมสูญเสียและสร้ำงควำมเสียหำยต่อร่ำงกำยและทรัพยสิ์นโดยไม่
คำดคิด 

เช่นเดียวกบัชีวิตหลงัเกษียณ เป็นช่วงเวลำท่ีอำจยำวนำนถึง 1 
ใน 3 ของชีวิตหรือมำกกวำ่ และอำจเผชิญกบัภยัคุกคำมท่ีส่งผลให้กำร
ด ำเนินชีวิตหลงัเกษียณไม่มีควำมสุขและไม่เป็นไปตำมแผนท่ีวำงไว ้
ซ่ึงหำกรู้ล่วงหนำ้ไดก่้อนวำ่จะมีเหตุกำรณ์ใดท่ีน ำไปสู่ควำมเสียหำยใน
อนำคต ก็สำมำรถหำทำงลดควำมเส่ียงหรือป้องกนัได ้ท ำใหไ้ม่เกิด
ควำมสูญเสียต่อร่ำงกำย ทรัพยสิ์น รวมทั้งจิตใจ 
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ค ำถำม คือ ควำมเส่ียงหลังเกษียณมีอะไรบ้ำง 
ในประเทศไทยมีพูดถึงเร่ืองน้ีบำ้ง แต่อำจจะยงัไม่ครอบคลุม

มำกเพียงพอ จำกกำรอ่ำนบทควำม งำนวิจยั ของสหรัฐอเมริกำ พบวำ่ 
มีหลำยส ำนกัในสหรัฐฯ ท่ีมีกำรพูดถึงควำมเส่ียงหลงัเกษียณ  
The American College of Financial Services วิทยำลยักำรฝึกอบรม
วิชำชีพส ำหรับผูป้ฏิบติังำนกำรเงิน สหรัฐอเมริกำ มีหลกัสูตรเฉพำะ
ส ำหรับกำรวำงแผนเกษียณช่ือ Retirement Income Certified 
Professional® (RICP®) designation program for financial 
advisors ไดแ้บ่งกลุ่มควำมเส่ียงหลงัเกษียณออกเป็น 6 กลุ่ม 18 รำยกำร 
ดงัน้ี 

ควำมเส่ียงทั้งหมดดงักล่ำวลว้นส่งผลกระทบต่อชีวิตหลงั
เกษียณไม่ทำงใดก็ทำงหน่ึง แต่ส ำหรับวยัเกษียณคนไทย ควำมเส่ียง
บำงขอ้อำจไม่ส่งผลกระทบ แต่จำกขอ้มูลพบวำ่ ควำมเส่ียงท่ีส่งผล
กระทบต่อชีวิตหลงัเกษียณของคนไทย มีดงัน้ี 

1.ควำมเส่ียงจำกกำรมีอำยุยืน (Longevity Risk) 
เป็นควำมเส่ียงท่ีส ำคญัท่ีสุด อำจเรียกวำ่เป็น Risk 

multiplier คือเป็นควำมเส่ียงท่ีท ำใหค้วำมเส่ียงขอ้อ่ืน ๆ เพิ่มสูงยิง่ขึ้น
ดว้ย ลองคิดดูวำ่หำกอำยสุั้น เช่น มีชีวิตอยูไ่ดเ้พียง 1 - 2 ปีหลงัจำก
เกษียณ และถึงแมต้ลำดหุน้จะเป็นขำลงยำวนำนแค่ไหน หรืออตัรำเงิน
เฟ้อจะสูงขึ้นเป็นตวัเลข 2 หลกั ก็ไม่ส่งผลกระทบกบัชีวิตเพรำะอำยุ
สั้น ตรงกนัขำ้มถำ้มีอำยยุนืยำวจะส่งผลกระทบอยำ่งมำก 
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2.ควำมเส่ียงจำกอัตรำเงินเฟ้อ (Inflation Risk) 
เป็นควำมเส่ียงท่ีพูดถึงทัว่ไปในประเทศไทย คงไม่ตอ้งลง

รำยละเอียดวำ่คืออะไร ส่งผลต่อชีวิตหลงัเกษียณอยำ่งไร แต่ขอฝำกไว้
เพียงวำ่กำรวำงแผนเกษียณท่ีไม่ไดค้ ำนึงถึง “เงินเฟ้อ” ถือวำ่ไม่ใช่แผน
เกษียณท่ีเหมำะสมท่ีควรจะเป็น พึงระลึกไวทุ้กคร้ังท่ีคิดเร่ืองกำร
วำงแผนเกษียณวำ่ตอ้งคิดเร่ือง “ผลกระทบจำกเงินเฟ้อ”ดว้ย 

3.ควำมเส่ียงจำกกำรถอนเงินมำกเกินไป (Excess 
Withdrawal Risk) 

ควำมเส่ียงจำกกำรถอนเงินออกมำใชม้ำกเกินไป จนส่งผลให้
เงินเก็บเพื่อเกษียณหมดลงก่อนเวลำอนัควร หรืออำจจะเรียกวำ่ “เงิน
หมดก่อนตำย” ก็ได ้ในสหรัฐอเมริกำมีค ำท่ีเรียกวำ่ Safe Withdrawal 
Rate หมำยถึง อัตรำกำรถอนเงินที่ปลอดภัยที่จะท ำให้เงินสำมำรถ
สร้ำงรำยได้ให้ได้นำนเท่ำที่ต้องกำร เป็นเร่ืองท่ีมีกำรศึกษำกนัอยำ่ง
จริงจงัในสหรัฐอเมริกำ  ขออำ้งอิงเร่ิมตน้จำกบทควำมท่ีตีพิมพใ์น
วำรสำรทำงกำรเงินในปี 1994 ท่ีเรียกวำ่ 4% Rule of Thumb โดยนกั
วำงแผนกำรเงินช่ือ William Bengen ไดท้ ำกำรทดลองดว้ยกำรน ำ
ขอ้มูลยอ้นหลงัตั้งแต่ปี 1926 เพื่อหำอตัรำกำรถอนเงินเร่ิมตน้สูงสุด 
(SAFEMAX) ท่ีจะท ำใหเ้งินสร้ำงรำยไดใ้หไ้ดย้ำวนำนอยำ่งน้อย 30 ปี 
ซ่ึงอำจเรียกไดว้ำ่ 4% คือ อตัรำกำรถอนเงินเร่ิมตน้ (Initial Withdrawal 
Rate) ท่ีปลอดภยั (Safe Withdrawal Rate) ก็ไดก้ำรถอนเงินออกมำใช้
มำกเกินไป จะส่งผลท ำใหเ้งินหมดลงอยำ่งรวดเร็วจนอำจส่งผลใหเ้งิน
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หมดก่อนตำย แต่ในทำงตรงขำ้มหำกถอนเงินออกมำใชใ้นอตัรำท่ีนอ้ย
เกินไป ก็จะท ำใหมี้เงินใชไ้ม่เพียงพอท่ีจะตอบสนองควำมสุขหลงั
เกษียณจึงน ำมำสู่ค ำถำมท่ีวำ่ แลว้อตัรำกำรถอนเงินท่ีปลอดภยัควรจะมี
ค่ำเท่ำกบัเท่ำใด ซ่ึงเป็นค ำถำมท่ีท ำใหเ้กิดงำนวิจยัมำกมำยใน
สหรัฐอเมริกำ และน ำไปสู่องคค์วำมรู้เร่ืองของวิธีกำรถอนเงิน 
(Decumulation Approach) ซ่ึงกลำยเป็นหน่ึงในปัจจยัส ำคญัท่ีจะท ำให้
มีเงินใชห้ลงัเกษียณไดน้ำนเท่ำท่ีตอ้งกำร 

4.ควำมเส่ียงจำกค่ำรักษำพยำบำล (Health Expense Risk) 
เกิด แก่ เจ็บ ตำย เป็นเร่ืองธรรมดำ ก่อนท่ีจะตำยอำจตอ้งผำ่น

ด่ำนเจ็บป่วยก่อน ซ่ึงก็ตำมมำดว้ยค่ำรักษำพยำบำล และไม่มีใครบอก
ไดว้ำ่จะเจ็บป่วยมำกนอ้ยและยำวนำนแค่ไหน แต่จำกสถิติพบวำ่อตัรำ
กำรเพิ่มขึ้นของค่ำรักษำพยำบำล หรือเรียกวำ่อตัรำเงินเฟ้อของค่ำ
รักษำพยำบำลในประเทศไทยสูงถึง 8 - 9% แปลวำ่ ค่ำรักษำพยำบำล
จะเพิ่มขึ้นเป็นเท่ำตวัทุก ๆ 8 - 9 ปี (ตำมกฎ 72) โดยยงัไม่ไดค้ ำนึงถึง 
ควำมกำ้วหนำ้ทำงกำรแพทยท่ี์ท ำใหว้ิธีกำรรักษำมีประสิทธิภำพมำก
ขึ้น แต่ก็ตอ้งแลกมำดว้ยค่ำใชจ่้ำยท่ีสูงขึ้น เช่น กำรรักษำโรคมะเร็งบำง
ประเภทท่ีสำมำรถรักษำไดด้ว้ยวิธีท่ีเรียกวำ่ กำรรักษำแบบจ ำเพำะ
เจำะจงต่อเซลลม์ะเร็ง (Targeted Therapy) ซ่ึงส่งผลขำ้งเคียงนอ้ยกวำ่ 
ดว้ยกำรทำนยำเมด็ละเกือบหม่ืนบำท ทุกวนั ๆ ละ 1 เมด็ ลองค ำนวณดู
วำ่จะตอ้งใชเ้งินจ่ำยค่ำยำสูงขนำดไหน ซ่ึงประกนัสุขภำพเหมำจ่ำยตำม
เง่ือนไขใหม่ สำมำรถใหค้วำมคุม้ครองครอบคลุมค่ำใชจ่้ำยประเภทน้ี
ดว้ยเช่นกนั 
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5.ควำมเส่ียงจำกสภำวะพึง่พิง นอนติดเตียง (Long-Term 
Care Risk) 

เป็นควำมเส่ียงท่ีอำจจะเกิดขึ้นในช่วงสุดทำ้ยของชีวิต 
เน่ืองจำกกำรเจ็บป่วยหนกัจนไม่สำมำรถช่วยเหลือตวัเองไดแ้ละอำจถึง
ขนำดตอ้งนอนติดเตียง แน่นอนวำ่ยอ่มน ำมำซ่ึงค่ำใชจ่้ำยมหำศำล เป็น
ภำระของคนในครอบครัว ควำมเส่ียงขอ้น้ีถูกพูดถึงบ่อยใน
สหรัฐอเมริกำ เพรำะจำกสถิติพบว่ำคนท่ีมีอำยตุั้งแต่ 65 ปี มีโอกำสตก
อยูใ่นสภำวะน้ีสูงถึง 70% แต่ในประเทศไทยยงัไม่ค่อยพูดถึงกนั
เท่ำไหร่นกั ซ่ึงเช่ือวำ่หำกลองถำมคนรอบตวั จะไดค้ ำตอบวำ่มีคนใน
ครอบครัวท่ีมีผูสู้งวยัท่ีไม่สำมำรถช่วยเหลือตวัเองได ้อยำ่งนอ้ย 1 คน
แน่นอน 

6.ควำมเส่ียงที่เกิดจำกควำมสำมำรถในกำรคิดวิเครำะห์
ลดลง (Declining Cognitive Abilities Risk) และควำมเส่ียงจำกกำร
ถูกล่อลวงทำงกำรเงิน (Financial Elder Abuse Risk) 

ควำมเส่ือมของร่ำงกำยและจิตใจเป็นธรรมดำของสังขำร แต่
ผลกระทบท่ีเกิดขึ้นอำจสร้ำงควำมเสียหำยและคำดไม่ถึง มีงำนวิจยัใน
สหรัฐอเมริกำท่ีแสดงใหเ้ห็นวำ่เม่ืออำยมุำกขึ้น ควำมรู้ควำมสำมำรถ
จะลดลงอยำ่งมีนยัส ำคญั โดยเฉพำะควำมสำมำรถในกำรคิด วิเครำะห์ 
แยกแยะ  ศำสตรำจำรย ์Michael Finke ไดท้ ำกำรเก็บและวิเครำะห์
ขอ้มูล พบวำ่เงินลงทุนในหุ้นของผูสู้งวยัในเดือนมีนำคม 2563 ช่วง
เกิดวิกฤติ COVID-19 ลดลงหรือขำดทุนมำกท่ีสุดเม่ือเทียบกบัคนใน
วยัอ่ืน ๆ (ดงัรูป)    
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ซ่ึงมำจำกสำเหตุของควำมสำมำรถในกำรคิดวิเครำะห์ท่ีลดลงจำก
ควำมเส่ือมถอยของร่ำงกำยและจิตใจเม่ือเขำ้สู่วยัเกษียณ ไม่เพียงเท่ำน้ี
ยงัมีควำมเส่ียงอ่ืนท่ีมกัจะเกิดกบัผูสู้งวยั คือ กำรถูกหลอกลวงทำง
กำรเงิน ซ่ึงพบเห็นตำมข่ำวอยูเ่ป็นระยะ ๆ ดงันั้น กำรเป็นผูสู้งวยัท่ีมี
เงิน (กอ้น) เป็นควำมเส่ียงท่ีอำจจะถูกล่อลวงได ้เป็นกลุ่มบุคคล
เป้ำหมำยของ 18 มงกุฎ ทั้งจำกบุคคลภำยนอก ไม่เวน้แมแ้ต่บุคคลใน
ครอบครัว 

7.ควำมเส่ียงจำกกำรลงทุนในตลำดเงิน (Market Risk) และ
ควำมเส่ียงจำกล ำดับของผลตอบแทน (Sequence of Returns Risk) 

ทุกคนรู้วำ่กำรลงทุนในเคร่ืองมือทำงกำรเงิน เช่น ตรำสำรทุน 
กองทุนรวม ทองค ำ เป็นตน้ มีควำมผนัผวน ไม่มีอะไรแน่นอน แต่คน
ส่วนใหญ่ในประเทศไทยอำจจะไม่เขำ้ใจหรือรู้สึกวำ่ควำมผนัผวน 
และควำมเส่ียงมีควำมรุนแรงเพียงใด โดยเฉพำะในช่วงหลงัเกษียณ 
เพรำะในแวดวงนกัวำงแผนกำรเงินไม่ไดน้ ำวิธีหรือเคร่ืองมือท่ี
เรียกวำ่ Monte Carlo Simulation มำใชใ้นกระบวนกำรวำงแผน
กำรเงินหรือวำงแผนเกษียณ 

อีกทั้ง ประเทศไทยยงัไม่มีองคค์วำมรู้เร่ืองของกำรถอนเงิน 
จึงมองไม่เห็นควำมเส่ียงท่ีเกิดจำกกำรถอนเงินออกจำกเคร่ืองมือทำง
กำรเงินท่ีอยูใ่นสภำวะขำลงในช่วง 5 - 10 ปีแรกของกำรเร่ิมถอนเงิน ท่ี
ถูกเรียกวำ่ Sequence of Returns Risk (SOR Risk) หรืออำจจะ
เรียกวำ่ Sequencing Risk 
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เม่ือถึงวนัเกษียณ ตอ้งมีกำรถอนเงินออกมำเพื่อเป็นค่ำใชจ่้ำยหลงั
เกษียณ หำกถอนเงินออกจำกส่วนท่ีอยูใ่นเคร่ืองมือทำงกำรเงินท่ีมี
ควำมผนัผวน เช่น ตลำดหุ้นและเป็นช่วงขำลง จะส่งผลใหเ้งินส่วนน้ี
ลดลงเร็วกวำ่ท่ีควรจะเป็น จนอำจส่งผลใหเ้งินหมดก่อนเวลำอนัควร 
ถึงขนำดวำ่มีงำนวิจยัสรุปผลชดัเจนวำ่ ในช่วงเวลำ 5 - 10 ปีก่อนและ
หลงัเกษียณ เป็นช่วงเวลำท่ีส ำคญัท่ีสุด ไม่ควรถอนเงินหำกตลำดเป็น
ช่วงขำลง (Bear market) และเรียกช่วงเวลำน้ีวำ่ Retirement Risk/Red 
Zone (ดงัรูป) 

ทั้งหมดท่ีกล่ำวมำน้ี คือ ควำมเส่ียงหลงัเกษียณท่ีส ำคญัท่ีคน
ไทยควรท ำควำมเขำ้ใจและหำวิธีบริหำรจดักำรป้องกนัไม่ใหเ้หตุกำรณ์
เหล่ำน้ีเกิดขึ้นกบัตวัเอง เพื่อให้บรรลุเป้ำหมำยสูงสุดคือ ใหชี้วิตหลงั
เกษียณอยำ่งมีควำมสุขตำมแผนท่ีวำงไว ้(ไม่ใช่เพื่อควำมร ่ำรวย) 

ส ำหรับใครท่ีสนใจ เรียนรู้เทคนิคและวิธีกำรบริหำรจดั
กำรเงินหลงัเกษียณ เพื่อเตรียมพร้อมกำ้วสู่ชีวิตหลงัเกษียณอยำ่งมี
ควำมสุข สำมำรถเรียนรู้เพิ่มเติม ผำ่น e-Learning หลกัสูตร “วำงแผน
กำรเงินหลังเกษียณ สไตล์วัยเก๋ำ” ไดฟ้รี!!!โดยรุจิพรรณ พรรัตน
พิทกัษ ์ผูเ้ช่ียวชำญกำรวำงแผนเกษียณ ช่องยทููปAnnuityMAN12 
ตุลำคม 2564 Cr.setinvestnow.com/th/knowledge/article/307-7-risks-
after-retirement 
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เตรียมควำมพร้อมเม่ือเข้ำสู่วัยหลงัเกษียณอย่ำงมี
ควำมสุข 

ประเทศไทยตอนน้ีก ำลงัเขำ้สู่สังคมผูสู้งอำยเุเลว้ เพื่อเตรียม
ตวัใหพ้ร้อม Nest Nursing Home จึงอยำกเชิญชวนทุกท่ำนมำร่วม
วำงแผนเพื่อเตรียมพร้อมส ำหรับกำรเกษียณกนั ซ่ึงสำมำรถเร่ิมตน้ง่ำย 
ๆ ดว้ยกำรส ำรวจตวัเองในดำ้นต่ำง ๆ วำ่ตอ้งด ำเนินกำรอยำ่งไรบำ้ง ทั้ง
ในกำรเตรียมพร้อมดำ้นกำรใชจ่้ำย สุขภำพ และโดยเฉพำะดำ้นท่ีอยู่
อำศยัในอนำคต กำรเลือกท่ีจะอยูท่ี่บำ้นพกัคนชรำหรือศูนยดู์แล
ผูสู้งอำยก็ุไม่ใช่ส่ิงท่ียุง่ยำกเสมอไป เพรำะท่ำนท่ีเกษียณแลว้ก็สำมำรถ
ใชชี้วิตอยำ่งมีควำมสุข และเขำ้ร่วมอยูใ่นสังคมท่ีมีคุณภำพ ท ำใหเ้กิด
ควำมเบิกบำนส ำรำญใจได ้หำกมีกำรวำงแผนกำรด ำเนินชีวิตใหดี้และ
ลงตวั 

เทคนิคง่ำย ๆ ในกำรเตรียมควำมพร้อมให้กับชีวิต 
Nest Nursing Home มีเทคนิคง่ำย ๆ ในกำรเตรียมควำมพร้อมใหก้บั
ชีวิตท่ีจะเผชิญเม่ือเขำ้สู่วยัหลงัเกษียณแลว้ วำ่ท ำอยำ่งไรใหมี้ควำมสุข
ในชีวิต ไปติดตำมรำยละเอียดกนัไดเ้ลย 

1.มีกำรวำงแผนชีวิตหลังเกษียณตั้งแต่เน่ิน ๆ 
   แมว้ำ่มำตรฐำนของอำยกุำรท ำงำนทั้งรำชกำรและรัฐวิสำหกิจ
ในบำ้นเรำ รวมถึงสถำนประกอบกำรเอกชนส่วนใหญ่จะอยูท่ี่
ประมำณ 60 ปี หรืออำจจะมีกำรขยำยช่วงอำยเุกษียณใหม้ำกขึ้นใน
อนำคตก็ตำม แต่จริง ๆ แลว้กำรวำงแผนชีวิตหลงัเกษียณนั้นเป็นส่ิงท่ี
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ควรท ำล่วงหนำ้ตั้งแต่เน่ิน ๆ ซ่ึงสำมำรถเร่ิมท ำไดต้ั้งแต่ท่ียงัเป็นวยั
ท ำงำนในช่วงตน้ ๆ โดยไม่ตอ้งรอใหอ้ำยมุำกก่อน เพื่อให้มีเวลำใน
กำรวำงแผนและเตรียมควำมพร้อมในดำ้นต่ำง ๆ อยำ่งเหมำะสม ซ่ึง
หำกมีกำรวำงแผนท่ีดี อำจท ำใหบ้ำงคนไดมี้โอำกำสท่ีจะเกษียณเพื่อ
ออกมำใชชี้วิตอยำ่งท่ีตอ้งกำร หรือไดพ้กัผอ่นก่อนถึงวยั 60 ปีดว้ยก็ได ้
            2.กำรเตรียมควำมพร้อมด้ำนกำรเงินให้กับชีวิตหลังเกษียณ 
           หลำยคนมกัมองขำ้มควำมส ำคญัเก่ียวกบัเร่ืองกำรเตรียมควำม
พร้อมทำงกำรเงินในชีวิตหลงัเกษียณ หรืออำจจะชะล่ำใจวำ่ค่อยเก็บ
เงินตอนใกล ้ๆ จะเกษียณก็ได ้ท ำใหมี้เวลำนอ้ยเกินไปท่ีจะเก็บซ่ึงจริง 
ๆ แลว้กำรวำงแผนกำรเงินส ำหรับชีวิตหลงัเกษียณนั้นก็เป็นอีกปัจจยั
ส ำคญัท่ีตอ้ง เตรียมพร้อมเช่นเดียวกนักบัดำ้นอ่ืน ๆ เพรำะจะเป็น
พื้นฐำนในกำรใชจ่้ำยในชีวิตหลงัเกษียณ รวมถึงเป็นตน้ทุนในกำรหำ
บำ้นพกัคนชรำ หรือเป็นค่ำใชจ่้ำยในกำรพกัอยู่ศูนยดู์แลผูสู้งอำยุดว้ย 
โดยมีขั้นตอนในกำรวำงแผนและเตรียมควำมพร้อมทำงดำ้นกำรเงิน
หลงัเกษียณท่ีควรทรำบดงัน้ี 
           • กำรคำดกำรณ์ช่วงอำยุที่อยู่ในช่วงหลังเกษียณไปจนถึงส้ิน
อำยุขัย โดยอำจจะดูจำกอำยขุองสมำชิกในครอบครัวในรุ่นก่อนหนำ้ 
เช่น ปู่  ยำ่ ตำ ยำย เป็นหลกัวำ่มีอำยเุฉล่ียยนืยำวเพียงใด และน ำมำใช้
ประมำณกำรอำยขุยัของเรำเอง 
          
 

ตัว
อย
่าง

https://www.nestnursing.com/
https://www.nestnursing.com/


23 
 

          • กำรคำดกำรณ์กิจกรรมและเป้ำหมำยในกำรด ำเนินชีวิตหลัง
เกษียณ ดว้ยกำรประเมินวำ่จะมีไลฟ์สไตลห์รือกำรใชชี้วิตแบบไหน 
ตวัอยำ่งเช่น บำงท่ำนอำจตอ้งกำรมีเงินส ำหรับเป็นค่ำใชจ่้ำยใน
ชีวิตประจ ำวนั ใหไ้ม่นอ้ยไปกวำ่กำรใชจ่้ำยก่อนท่ีจะเกษียณเพื่อไม่ท ำ
ใหก้ำรใชชี้วิตเปล่ียนไปจำกเดิมมำกนกั รวมถึงอำจจะตอ้งกำรมีเงิน
ส ำหรับกำรใชจ่้ำยท่องเท่ียวพกัผอ่น และเงินส ำหรับส ำรองใชเ้ก่ียวกบั
กำรดูแลสุขภำพดว้ย เป็นตน้ 
          • กำรประมำณกำรค่ำใช้จ่ำยส ำหรับวัยเกษียณ ดว้ยกำรน ำอำยขุยั
และจ ำนวนเงินท่ีตอ้งใชต้่อเดือนลองมำค ำนวณเขำ้ดว้ยกนั 
ตวัอยำ่งเช่นหำกเรำคำดวำ่จะชีวิตหลงัเกษียณประมำณ 20 ปีและมี
ค่ำใชจ่้ำยต่อเดือนประมำณ 20,000 บำทในปัจจุบนัหำกลองค ำนวณใน
อีก 20 ปีขำ้งหนำ้ เรำอำจจะตอ้งเตรียมเงินไวใ้ชข้ั้นต ่ำอยูท่ี่ประมำณ
เกือบ 5 ลำ้นบำท และหำกคูณอตัรำเงินเฟ้อ 3% ต่อปีก็อำจจะท ำให้
ตอ้งเพิ่มเงินส ำหรับใชใ้นวยัเกษียณ เป็นจ ำนวนเงินมำกกวำ่ 8 ลำ้นบำท
เลยทีเดียว แน่นอนวำ่จะตวัเลขตวัอยำ่งขำ้งตน้ก็เป็นจ ำนวนเงินท่ีไม่
นอ้ยส ำหรับกำรเตรียมตวัเก็บเงินไวใ้ชใ้นวยัเกษียณ แต่อยำ่งไรก็ตำม
หำกเรำเร่ิมตน้ในกำรกำรวำงแผนบริหำรจดักำรกำรเงินใหม่ ดว้ยกำร
แบ่งและเก็บออมจำกรำยไดป้กติในแต่ละเดือนตั้งแต่วนัน้ี รวมถึงกำร
ใชวิ้ธีอ่ืน ๆ เพื่อท ำใหมี้เงินเก็บมำกขึ้น อยำ่งเช่น กำรลงทุนในช่องทำง
ต่ำง ๆ กำรซ้ือกองทุน ออมหุน้ หรือแมแ้ต่กำรน ำไปลงทุนใน
อสังหำริมทรัพย ์ไม่วำ่จะซ้ือไวเ้พื่อเก็งก ำไร หรือกำรปล่อยใหเ้ช่ำและ
เก็บเงินเป็นรำยเดือน ฯลฯ ก็จะท ำใหคุ้ณมีรำยไดเ้ขำ้มำอยำ่งตอ่เน่ือง 

ตัว
อย
่าง



24 
 

ทั้งในปัจจุบนัและในอนำคต แมว้ำ่คุณจะเขำ้สู่วยัเกษียณแลว้ก็ตำม 
รวมถึงกำรเคลียร์ภำวะหน้ีสินท่ีมีใหไ้ดก่้อนท่ีจะเกษียณอำย ุก็จะท ำให้
กำรด ำเนินชีวิตในช่วงพกัผอ่นบั้นปลำยชีวิตของคุณนั้นหมดกงัวลไป
ไดอ้ยำ่งมำก 
            3.ดูแลรักษำสุขภำพร่ำงกำยและจิตใจวัยเกษียณให้แข็งแรง 
           สุขภำพทั้งร่ำงกำยและจิตใจก็เป็นอีกหน่ึงส่ิงส ำคญัส ำหรับคนท่ี
ก ำลงักำ้วเขำ้สู่วยัเกษียณ จะตอ้งพบกบักำรเปล่ียนแปลงอยำ่งหลีกเล่ียง
ไม่ได ้ผูสู้งอำยหุลำย ๆ ท่ำนก็จะสูญเสียควำมสำมำรถและควำมมัน่ใจ
ในกำรด ำเนินชีวิต ซ่ึงหำกไม่ไดรั้บกำรปรับเปล่ียนทศันคติให้รับกบั
ควำมเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในแต่ละดำ้น ก็อำจจะท ำใหเ้ป็นสำเหตุ
น ำไปสู่ภำวะซึมเศร้ำและโรคอ่ืน ๆ รวมถึงอำจเกิดปัญหำในกำรอยู่
ร่วมกบัคนในครอบครัวหรือกบัคนรอบขำ้งท่ีไม่เขำ้ใจกบัส่ิงท่ีเกิดขึ้น
ได ้
         ดงันั้น กำรเตรียมควำมพร้อมทำงดำ้นร่ำงกำยและจิตใจของผูท่ี้
เขำ้สู่วยัเกษียณก็เป็นส่ิงส ำคญั ไม่วำ่จะเป็นผูสู้งอำยท่ีุลูกหลำนดูแลเอง
ท่ีบำ้น หรือท่ำนท่ีพกัอำศยัในบำ้นพกัคนชรำ และศูนยดู์แล
ผูสู้งอำย ุโดยควรหมัน่ดูแลสุขภำพร่ำงกำยใหแ้ขง็แรงดว้ยกำรออก
ก ำลงักำยและตรวจสุขภำพประจ ำปี รวมถึง กำรท ำจิตใจใหส้ดใสและ
มีควำมสุข โดยอำจหำกิจกรรมใหม่ ๆ หรืองำนอดิเรกท่ีชอบท ำอยำ่ง
ต่อเน่ือง เพื่อฝึกร่ำงกำยจิตใจ รวมถึงเป็นกำรสร้ำงเสริมกิจกรรมเขำ้กบั
คนรอบขำ้งหรือคนอ่ืน ๆ ในสังคมไดอี้กทำงหน่ึงดว้ย 
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            4.กำรเลือกที่อยู่อำศัยหลังเกษียณก็ส ำคัญ 
            สังคมไทยก ำลงักำ้วเขำ้สู่กำรเป็นสังคมผูสู้งอำยใุนอีกไม่ก่ีปี
ขำ้งหนำ้ จึงท ำใหเ้ร่ิมมีกำรต่ืนตวัและเตรียมควำมพร้อมเก่ียวกบักำร
ดูแลผูสู้งอำยมุำกขึ้น หน่ึงในนั้นก็คือ กำรออกแบบบำ้นพกั
คนชรำ และศูนยดู์แลผูสู้งอำย ุในรูปแบบท่ีเป็นศูนยบ์ริกำรอย่ำงครบ
วงจร ซ่ึงมีใหเ้ลือกทั้งโครงกำรบำ้นเด่ียวทำวน์โฮม ตลอดจน
คอนโดมิเนียม ซ่ึงเป็นไดม้ำกกวำ่แค่บำ้นพกัคนชรำ เพรำะถูก
ออกแบบมำดว้ยส่ิงอ ำนวยควำมสะดวกท่ีรองรับกบักำรใชชี้วิตของ
ผูสู้งอำย ุจึงตอบโจทยท์ั้งดำ้นควำมสะดวกสบำยและควำมปลอดภยั 
บำงแห่งมีพื้นท่ีส่วนกลำงส ำหรับใหผู้สู้งอำยไุดม้ำท ำกิจกรรมร่วมกนั 
รวมถึงมีผูเ้ช่ียวชำญสหสำขำวิชำชีพดูแลเฉพำะดำ้น คอยใหค้วำม
ช่วยเหลือท ำให้กำรด ำเนินชีวิตประจ ำวนัและดูแลผูสู้งอำยท่ีุมีปัญหำ
สุขภำพ ท่ีตอ้งไดรั้บกำรดูแลเป็นพิเศษ ซ่ึงบำ้นพกัคนชรำในรูปแบบน้ี 
ก็มีกำรเปิดใหจ้องสิทธ์ิในกำรเขำ้อยูไ่ดล่้วงหนำ้ และมีหลำยระดบั
รำคำใหเ้ลือกตำมตอ้งกำร ก็เป็นอีกหน่ึงส่วนในกำรเตรียมควำมพร้อม
ใหชี้วิตในวยัเกษียณไดด้ ำเนินไปอยำ่งมีควำมสุขและมีคุณภำพชีวิตท่ีดี
ในช่วงบั้นปลำยชีวิตนัน่เอง และท่ี Nest Nursing Home ก็เป็นอีก
สถำนท่ีท่ีพร้อมใหบ้ริกำรศูนยดู์แลผูสู้งอำย ุ/บำ้นพกัคนชรำแก่ผูท่ี้อยู่
ในวยัเกษียณ ซ่ึงจะเนน้กำรดูแลคุณภำพกำรใชชี้วิตและสุขภำพอยำ่ง
เหมำะสม ทั้งในระยะกลำงไปจนถึงระยะยำว โดยก่อนกำรใชบ้ริกำร
นั้น จะมีแพทยท์ ำกำรประเมินอำกำรแรกรับ ซ่ึงจะน ำขอ้มูลต่ำง ๆ ไป
ใชใ้นกำรเตรียมควำมพร้อมในกำรวำงแผนกำรดูแลผูสู้งอำยใุน

ตัว
อย
่าง

https://www.nestnursing.com/
https://www.nestnursing.com/
https://www.nestnursing.com/
https://www.nestnursing.com/
https://www.nestnursing.com/
https://www.nestnursing.com/
https://www.nestnursing.com/


26 
 

บำ้นพกัคนชรำ หรือผูป่้วยในศูนยดู์แลผูสู้งอำยุ เช่น ขอ้มูลโรค
ประจ ำตวั, ยำท่ีตอ้งทำน, ควำมสำมำรถในกำรเคล่ือนไหว ทรงตวั และ
ช่วยเหลือตนเอง, ควำมจ ำ ภำวะซึมเศร้ำ, โภชนำกำร และอ่ืน ๆ อีก
หลำยดำ้น โดยเม่ือแพทยป์ระเมินแลว้ ก็จะมีกำรออกแบบโปรแกรม
กำรดูแลและจดักิจกรรมต่ำง ๆ อยำ่งเหมำะสมกบัผูสู้งอำยแุต่ละรำย
เป็นรำยบุคคล ทั้งโปรแกรมท่ีฝึกเพื่อแกแ้ละบรรเทำปัญหำท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัโรคต่ำง ๆ ของร่ำงกำยและจิตใจ ให้มีควำมแขง็แรงและมีควำมสุข
มำกยิง่ขึ้น 

นอกจำกบริกำรบำ้นพกัคนชรำแลว้ Nest Nursing Home ยงั
เป็นศูนยดู์แลผูสู้งอำยท่ีุเป็นผูป่้วยโรคต่ำง ๆ ดว้ยโปรแกรมพิเศษ
เฉพำะบุคคลเช่นกนั ไม่วำ่จะเป็นผูป่้วยติดเตียง ผูป่้วยอมัพฤกษ ์
อมัพำต ผูป่้วยอลัไซเมอร์ รวมถึงโปรแกรมฟ้ืนฟูสุขภำพผูป่้วยหลงั
ผำ่ตดั หรือเป็นผูป่้วยระยะพกัฟ้ืน ก็จะไดรั้บกำรดูแลอยำ่งถูกตอ้ง
เหมำะสม และคุณสำมำรถมัน่ใจไดด้ว้ยกำรใหบ้ริกำรดว้ยทีมงำนมือ
อำชีพ โดยสหสำขำวิชำชีพ (Multidisciplinary team) ประกอบดว้ย 
แพทย ์พยำบำล นกักำยภำพ นกักิจกรรมบ ำบดั ผูช่้วยกำรพยำบำล และ
นกัวิชำกำรสำธำรณสุข ซ่ึงจะคอยดูแลผูสู้งอำยแุบบองคร์วม (Holistic 
care) ตั้งแต่แรกเร่ิมท่ีเขำ้มำพกัในบำ้นพกัคนชรำหรือศูนยดู์แลผูสู้งอำยุ
ของเรำ และจะดูแลต่อเน่ืองตลอดระยะเวลำท่ีผูสู้งอำยอุำศยัอยูก่บัเรำ 
และในกรณีท่ีผูสู้งอำยมีุอำกำรเปล่ียนแปลงหรือมีควำมเส่ียงดำ้น
สุขภำพเกิดขึ้น เจำ้หนำ้ท่ีของ Nest Nursing Home ก็จะประสำนกบั
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โรงพยำบำลในทนัที เพื่อใหผู้สู้งอำยไุดรั้บกำรรักษำโดยเร็วท่ีสุด ลด
โอกำสท่ีจะเกิดภำวะแทรกซอ้นอ่ืน ๆ ตำมมำได ้

ส ำคญัอยำ่ลืมเตรียมควำมพร้อมทุกดำ้นเหล่ำน้ีใหก้บัตวัคุณ
เองในยำมท่ีจะเกษียณ หรือแนะน ำขอ้มูลกำรเตรียมตวัใหก้บัผูสู้งอำยท่ีุ
คุณเคำรพรักเพื่อท่ีจะไดว้ำงแผนใหต้รงกบัควำมตอ้งกำรทั้งดำ้น
สุขภำพร่ำงกำย จิตใจ และท่ีส ำคญั อยำ่ลืมใส่ใจดูแลผูสู้งอำยวุยัเกษียณ
รอบขำ้งคุณอยำ่งสม ่ำเสมอ เพื่อเติมเตม็ควำมสุขส ำรำญใหก้บัพวก
ท่ำนไดอ้ยูก่บัเรำไปอีก
Cr.facebook.com/nestnursing:/line.me/ti/p/@nestnursing 
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บทที ่3 เดินไปสู่ควำมสุขและจิตของผู้ที่มีควำมสุข 
ควำมสุขคืออะไร 

    นกัจิตวิทยำช่ือ  วีนโฮเฟ่น (1997)  ใหนิ้ยำมควำมสุข
วำ่  หมำยถึงกำรประเมินของแต่ละคนวำ่  ช่ืนชอบชีวิตโดยรวมของ
ตนเองมำกแค่ไหน  กำรท่ีเรำบอกวำ่เรำมีควำมสุข  จึงหมำยถึงเรำรู้สึก
ชอบหรือพึงพอใจกบัชีวิตเรำนัน่เองนะ  คนท่ีมีควำมสุขนั้น  เป็นคนท่ี
แทบจะไม่รู้สึกวิตกกงัวลกบัชีวิตตนเอง  ชอบสนุกสนำนอยู่กบัเพื่อน
ฝงู  และชอบประสบกำรณ์ใหม่ ๆ  มีอำรมณ์มัน่คงไม่เปล่ียนแปลงขึ้น
ลงง่ำย และมกัจะหวงัวำ่ตนจะพบเจอส่ิงดีๆ ในอนำคต;ควำมสุขคือ
อะไรวชัรำภรณ์ เพ่งจิตต ์ 

วิธีง่ำยๆ 10 ข้อ ในกำรเพิม่ควำมสุข 
ควำมสุขคืออะไรรศ.ดร.คคันำงค ์ มณีศรีและอ.วชัรำ

ภรณ์  เพ่งจิตตไ์ดร้วบรวมควำมหมำยเพื่อควำมเขำ้ใจในแง่มุมต่ำงๆคือ 
 1.นักจิตวิทยำแนะให้คุณตระหนักว่ำ ควำมสุขที่ย่ังยืนไม่มี

สูตรส ำเร็จที่จะสร้ำงขึน้มำได้   
แต่มนุษยมี์ควำมสำมำรถในกำรปรับตวัใหเ้ขำ้กบัสภำพควำม

เป็นอยูข่องเรำได ้ไม่วำ่จะร ่ำรวยหรือยำกจน  เรำก็สำมำรถมีควำมสุข
ได ้ จริงอยูว่ำ่ควำมยำกจนไม่มีจะกินท ำใหเ้กิดทุกข์  แต่คนท่ีรวยลน้
ฟ้ำ  ก็ไม่ไดรั้บประกนัวำ่จะมีควำมสุขเสมอไป 
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2.ต้องควบคุมตำรำงเวลำของตนเอง   
เพรำะคนท่ีมีควำมสุขจะรู้สึกวำ่ชีวิตอยูใ่นก ำมือตวัเอง  แบ่ง

เวลำออกเป็นส่วน ๆ  ตำมเป้ำหมำยวำ่  วนัน้ีจะท ำอะไรบำ้ง  เชำ้ท ำ
อะไร  เยน็ท ำอะไร  แลว้ก็ท ำตำมท่ีท่ำนเองวำงแผนไว ้ แลว้ก็จะรู้สึก
วำ่  เรำท ำอะไร ๆ  ไดม้ำกมำย 

3.ท ำตัวให้มีควำมสุข   
ซ่ึงก็ท ำไดง่้ำยๆ ดว้ยกำรยิม้  นกัจิตวิทยำพบวำ่  เม่ือเรำยิม้  เรำ

จะรู้สึกมีควำมสุขขึ้น  ถำ้เรำหนำ้บ้ึง  ก็จะรู้สึกวำ่โลกน้ีไม่น่ำอยู่
เลย  เพรำะฉะนั้นอยำกมีควำมสุขก็ใหย้ิม้เขำ้ไว ้

4.หำงำนหรือกิจกรรมที่ชอบท ำในเวลำว่ำง  ให้ได้ใช้ทักษะ
ของคุณเอง   

เช่นท ำงำนฝีมือหรือจดัแต่งสวนท่ีหนำ้บำ้นของเรำเองแหละ
ซ่ึงกิจกรรมเหล่ำน้ีจะช่วยใหคุ้ณมีสมำธิ  เพลิดเพลิน  รู้สึกอยำกท ำงำน
ใหส้ ำเร็จ  ลืมสนใจอยำ่งอ่ืน  จนรู้สึกวำ่เวลำผำ่นไปอยำ่งรวดเร็ว  ซ่ึง
ไม่ตอ้งรอใหมี้เวลำวำ่ง  ในกำรท ำงำนทุก ๆ วนัของคุณผูฟั้ง  ก็สำมำรถ
ท ำได ้ โดยกำรเปล่ียนงำนน่ำเบ่ือให้มีเป้ำหมำยวำ่  แต่ละชัว่โมงจะท ำ
อะไรใหเ้สร็จบำ้ง  แลว้ก็มุ่งมัน่ท ำใหไ้ดจ้ะช่วยใหเ้รำท ำงำนอยำ่งมี
ควำมสุข 
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5.ออกก ำลังกำยเป็นประจ ำ
เช่นเล่นกีฬำหรือเตน้แอโรบิคอยูก่บับำ้นก็ได ้ซ่ึงกำรศึกษำ

พบวำ่กำรออกก ำลงักำยนั้น  นอกจำกจะท ำใหสุ้ขภำพร่ำงกำยแขง็แรง
แลว้  ยงัสำมำรถบ ำบดัอำกำรซึมเศร้ำทำงจิตและควำมวิตกกงัวลได้
ดว้ย  เพรำะจิตใจท่ีแจ่มใสยอ่มอยูคู่่กบัร่ำงกำยท่ีแขง็แรง 

6.พกัผ่อนให้เพยีงพอ
คนท่ีมีควำมสุขนั้นนอกจำกจะเป็นคนสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่ำ

แลว้  ถึงเวลำพกัก็ตอ้งพกัเต็มท่ีเพื่อเติมพลงั  ถำ้เรำพกัผอ่นไม่เพียงพอก็
จะรู้สึกอ่อนเพลีย  เฉ่ือยชำและอำรมณ์เสียง่ำยอีกดว้ย 

7.ให้ควำมส ำคัญกับคนใกล้ชิด   
เวลำเรำเหงำหรือทุกขใ์จ ยำขนำนเอกก็คือกำรมีใครสักคนมำ

ใกลชิ้ดและห่วงใยเรำอยำ่งแทจ้ริง    อยำ่ลืมทะนุถนอมควำมสัมพนัธ์
ดว้ยกำรแสดงควำมรักให้อีกฝ่ำยรับรู้  อยำ่คิดวำ่อยูก่นัมำนำนรู้ใจกนั
อยูแ่ลว้  หมัน่แสดงน ้ำใจต่อคนใกลชิ้ดเหมือนท่ีท่ำนแสดงควำมมีน ้ำใจ
กบัผูอ่ื้น  ใชเ้วลำท ำกิจกรรมร่วมกนัและเติมควำมรักอยูเ่สมอ 

8.นักจิตวิทยำแนะว่ำ  ให้ใส่ใจผู้ อ่ืนให้มำกกว่ำตัวเอง
มองขำ้มควำมตอ้งกำรของตวัเองไปบำ้ง แลว้ดูวำ่ผูอ่ื้น

ตอ้งกำรอะไร  ตอ้งกำรควำมช่วยเหลืออะไรจำกคุณหรือไม่  เพรำะกำร
ท ำควำมดีโดยกำรช่วยเหลือผูอ่ื้น   ท ำใหผู้อ่ื้นมีควำมสุข  ก็จะท ำใหคุ้ณ
รู้สึกอ่ิมอกอ่ิมใจ  และมีควำมสุขตำมไปดว้ย 

ตัว
อย
่าง


	อายุวรรณะสุขะพละดีที่คนเราต้องการ  


	โดย สมชาติ กิจยรรยง


	IBC GROUP





