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(Stepping into Happy Old Age)

การก้าวสู่
ผู้สูงวัย
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แนวคดิหลกัส ำหรับควำมสุขในกำรก้ำวสู่ผู้สูงวยั 
1.คิดบวกและใจเย็น:  
มองโลกในแง่ดีเสมอ แมจ้ะเจออุปสรรคหรือความ

ทุกข ์ก็สามารถผ่านพน้ไปไดด้ว้ยใจท่ีสงบ.  
2.ท ำชีวิตให้เรียบง่ำย:  
ไม่ตอ้งยึดติดกบัยศถาบรรดาศกัด์ิ หรือความมัง่คัง่มาก

เกินไป การใชชี้วิตอย่างธรรมดาๆ จะช่วยให้มีความสุขท่ีแทจ้ริง.  
3.หำควำมสุขจำกกำรให้:  
การมีความเมตตา เอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่ และช่วยเหลือผูอ่ื้น จะ

น ามาซ่ึงความสุขท่ีลึกซ้ึงและยัง่ยืน.  
4.ดูแลสุขภำพกำยใจ:  
ให้ความส าคญักบัการดูแลร่างกายและจิตใจให้

แข็งแรง หมัน่ท ากิจกรรมท่ีท าให้สดใส และอย่าหยุดเรียนรู้ส่ิง
ใหม่ๆ.  

5.สร้ำงรอยยิม้ให้คนรอบข้ำง:  
การท าให้ครอบครัวและคนรอบขา้งมีความสุข ก็เป็น

ความสุขอย่างหน่ึงของผูสู้งวยัเช่นกนั.  
6.ท ำกจิกรรมท่ีชอบ:  
หากิจกรรมท่ีสร้างความเพลิดเพลินให้กบัตวัเอง เช่น 

การร้องเพลง เตน้ร า หรือท างานอดิเรกท่ีสนใจ  



7.แบ่งปันและสร้ำงประโยชน์:  
การไดท้ าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อผูอ่ื้น หรือการเป็น

แบบอย่างท่ีดีให้กบัลูกหลาน ก็เป็นแหล่งความสุขอย่างหน่ึง  
8.ใช้ชีวิตให้เป็นอสิระ:  

การไดท้ าในส่ิงท่ีอยากท าโดยไม่ตอ้งยึดติดกบัต าแหน่ง
หนา้ท่ี หรือความคาดหวงัของผูอ่ื้น เป็นส่ิงส าคญัท่ีจะน ามาซ่ึง
อิสรภาพและความสุขในวยัชรา  

9.ปล่อยวำงและไม่ยึดติด:  
อย่าคิดมากกบัอดีตหรือกงัวลกบัอนาคต แต่ให้ใชชี้วิต

อย่างมีความสุขในปัจจุบนั ฝึกการปล่อยวางส่ิงต่างๆ ท่ีไม่
จ าเป็น.  
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ค ำน ำ 
กำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

             การด าเนินชีวิตของคนทุกคนต่างก็ท่ีจะประสงคห์รือตอ้งการ
ความสุขแบบต่างๆในหลายๆประการ นอกเหนือจากการไดมี้สุขภาพ
กายใจท่ีดีแลว้ ส่ิงท่ีตอ้งการคือการมีอาชีพท่ีดี มีรายไดดี้ มีเงินใหใ้ช้
อยา่งสม ่าเสมอไม่ขาดแคลนแต่ประการใด คร้ันมีครอบครัวทุกคนก็
หวงัไวว้า่จะใหค้นในครอบครัวรวมทั้งตวัเองดว้ยมีการด าเนินชีวิตใน
รูปแบบต่างๆ ใหเ้ป็นไปอยา่งมีความสุขท่ียนืนานหรือยัง่ยนืนัน่เอง แต่
เม่ือมีอายสูุงขึ้นก็ประสงคใ์หมี้สุขภาพท่ีดี ไม่มีปัญหาโรคภยัไขเ้จ็บแต่
ประการใด 

ส าหรับแนวทางสู่การเป็นผูสู้งวยัอยา่งมีความสุขคือ การดูแล
สุขภาพกายและจิตใจใหแ้ขง็แรงดว้ยการออกก าลงักาย ทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ และท ากิจกรรมสร้างสรรค ์รวมถึงการรักษาความสัมพนัธ์
ท่ีดีกบัครอบครัวและเพื่อนฝงู การยอมรับการเปล่ียนแปลงตามวยั การ
มีเป้าหมายชีวิต และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมสังคม เพื่อสร้างคุณภาพ
ชีวิตท่ีดีในบั้นปลายนัน่ก็คือ 

1.กำรดูแลสุขภำพกำยก็คืออำหำรเพ่ือสุขภำพ:  
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ครบถว้น เน้นผกัผลไม ้

ธัญพืช และโปรตีนไม่ติดมนั ลดอาหารแปรรูป หวานจดั เคม็จดั และ
ไขมนั. 



ได้ออกก ำลังกำยสม ่ำเสมอ: เลือกประเภทการออกก าลงักายท่ี
เหมาะสมกบัสภาพร่างกาย เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง ความ
คล่องตวั และป้องกนัการหกลม้. 

ตรวจสุขภำพประจ ำปี:  
หมัน่ตรวจสุขภาพเป็นประจ า เพื่อเฝ้าระวงัและป้องกนัโรค. 

หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเส่ียง: งดการสูบบุหร่ี ด่ืม
แอลกอฮอล์ และยาเสพติดท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพ. 

2.กำรดูแลสุขภำพจิตก็คือกำรยอมรับกำรเปลี่ยนแปลง:  
ปรับทศันคติและยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นตาม

วยั ทั้งทางร่างกายและจิตใจ. 
ให้หำกิจกรรมที่ชอบ: ท ากิจกรรมหรืองานอดิเรกท่ีสนใจ 

เช่น อ่านหนงัสือ ฟังเพลง ดูรายการตลก เพื่อสร้างความสุขและความ
เพลิดเพลิน.  

ฝึกจิตใจให้สงบ:ฝึกสมาธิหรือสติ เพื่อลดความเครียดและ
ช่วยให้จิตใจสงบร่มเยน็. 

มองโลกในแง่บวก:มองหาดา้นบวกในทุกสถานการณ์ และ
หลีกเล่ียงการรับพลงังานจากทศันคติเชิงลบ.  

3.กำรสร้ำงสัมพนัธภำพที่ดีด้วยกำรสร้ำงสัมพนัธ์ทำงสังคม:
สร้างและรักษาความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัครอบครัวและเพื่อนฝูง รวมถึง
การเขา้ร่วมชมรมหรือกลุ่มผูสู้งอายุ. 



กำรมีส่วนร่วมในสังคม:มีส่วนร่วมในกิจกรรมอาสาสมคัร
หรือกิจกรรมเพื่อสังคม เพื่อสร้างประโยชน์และรู้สึกเป็นส่วนหน่ึง
ของชุมชน. 

ให้และรับควำมรัก: ดูแลเอาใจใส่ดว้ยความรัก การไปเยี่ยม 
การรับฟัง และการให้เกียรติ ซ่ึงกนัและกนั. 

4.กำรปรับสภำพแวดล้อม  
ที่อยู่อำศัยที่ปลอดภัย:ปรับสภาพแวดลอ้มในบา้นให้

ปลอดภยั เช่น จดัพื้นผิวให้เรียบ ติดราวจบั เพิ่มแสงสว่าง และอาจ
ยา้ยห้องนอนลงชั้นล่าง. 

เม่ืออำยุมำกขึน้อีกก็เตรียมอุปกรณ์ช่วย:เตรียมอุปกรณ์
ช่วยเหลือต่างๆ เช่น ไมเ้ทา้ หรือวอลค์เกอร์ เพื่อช่วยในการ
เคล่ือนไหว 
 E-BOOK  เล่มน้ีจะช่วยไขความกระจ่างให้ผูอ่้านทุกท่านทุก
เพศทุกวยัไดก้า้วสู่ผูสู้งวยัดว้ยความเช่ือมัน่ในสุขภาพกายท่ีดีตลอดไป 
โชคดีนะครับ  
     ดว้ยความปรารถนาดี 
      สมชาติ     กิจยรรยง 
 
 
 
 
 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
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เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 1 -10 ปี7คร้ัง ชีวิตคนเรำจะมีสิบปีสักกี่คร้ังกัน             1 
(10 years, 7 times. How many times in a person's life  
will there be ten years?) 
ชีวิตเราจะมีสิบปีสักก่ีคร้ังกนั        1 
เตรียมแก่อยา่งเป็นสุข           4 
นิสัยของคนแก่ผูท่ี้มีบุญ        5 
บทสรุปความเป็นมนุษย ์        7 
 
บทที่ 2 จะอยู่อย่ำงไรให้เป็นสุขเม่ือจะก้ำวสู่วัยสูงอำยุ             8  
(How to live happily as you age) 
การเปล่ียนแปลงในดา้นต่างๆของผูสู้งอายุ      9 
การปรับตวัให้มีความสุขใหว้ยัสูงอายุ     11 
ค าคมกล่าวถึงคนรุ่นพ่อแม่แก่เฒ่า      13 
วยักบัความส าเร็จของชีวิต.       15 
 
 
 
 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 3 เร่ืองที่ควรรู้ก่อนที่ตัวเรำน้ันจะสูงวัย             17 
(Things you should know before you get old.) 
-เร่ืองท่ีควรรู้ก่อนจะปลดตวัเองออกจากท างาน    17 
-เร่ืองท่ีคนสูงอายเุสียดายท่ีไม่ไดท้ าตั้งแต่อายนุอ้ย    20 
-ลกัษณะคนสูงวยัท่ีดูสงบน่าคบคา้      22 
 
บทที่ 4 กฎของกำรใช้ชีวิตในวัยทองอย่ำงมีควำมสุข     24 
(Rules for living happily in menopause) 
Secret of old age 30 ขอ้ส าหรับผูเ้ขา้สู่วยัชรา     24 
ความสุขจากการมีเงินเหลือเก็บ      26 
วิธีแสนง่ายประหยดัค่าไฟฟ้า      26 
 
บทที่ 5 กำรบ ำรุงสุขภำพสมองกับเสียดำยที่ไม่ท ำ 
ต้ังแต่อำยุยังน้อย               34 
(Maintaining brain health and regretting not doing it at a young age) 
4อ.กบัการบ ารุงสุขภาพสมอง(หวัใจและจิตใจ)    34 
วิธีท าใหส้มองฉลาดขึ้น       37 
เร่ืองท่ีคนสูงอายเุสียดายท่ีไม่ไดท้ าตั้งแต่อายนุอ้ย    39 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 6 วำงแผนก่อนสูงวัยอย่ำงมีควำมสุข             42 
(Plan for a happy old age) 
-ผูสู้งวยัไร้ความกงัวล       42 
-เกษียณอยา่งมีคุณภาพ       44 
-ข าข าศพัทแ์พทยว์นัละหลายค า       45 
 
บทที่ 7 กำรบริหำรจิตให้ดีเพ่ือมีชีวีที่ยั่งยืน             48 
(Managing your mind well for a sustainable life) 
-วิธีสรรสร้างชีวีใหมี้ความสุขอนัยาวนาน     48 

- สูตรแห่งความสุขในชีวิตประจ าวนั      52 
-วิธีเพิ่มประสิทธิภาพในการด าเนินชีวิต     54 
-ทศันคติในการด าเนินชีวิตในสังคมรอบขา้ง     56 
 
บทที่ 8 ข้อควรรู้ก่อนถึงวัยกลำงคนกับกำรพฒันำ 
ควำมคิดชีวิตมีสุข        58 
(Things to know before reaching middle age and developing a 
mindset for a happy life) 
ขอ้ควรรู้ก่อนวยักลางคน       58 

http://www.oknation.net/blog/black/2009/06/17/entry-1


สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
พฒันาความคิดเพื่อใหชี้วิตดีมีความสุข     61 
สุขทั้งกายและใจในวยัสูงวยั      63 
 
บทที่ 9 ชีวิตดีมีนำฬิกำชีวิตเป็นกิจจะลักษณะ             66 
(A good life has a regular life clock) 
-สรุปนาฬิกาชีวิตท่ีน าพาความสมดุลให้แก่ชีวิต    66 
-ร่างกายของเราจะท างานตามช่วงเวลา     71 
-เทคนิคบริหารเวลา ใหคุ้ม้ค่ามากท่ีสุด     73 
 
บทที่ 10 ส่ิงที่ส ำคัญในชีวิตพร้อมค ำขอบคุณ             76 
(Important things in life with words of gratitude) 
8 ส่ิงส าคญัในชีวิต        76 
ขอบคุณบุคคลต่างๆท่ีผา่นเขา้มาในชีวิต     80 
การสร้าง“นิสัย” แห่ง “ความสุข” 20 ประการ     82 
 
 
 
 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 11 คิดแบบสบำยๆใจกำยก็สุขได้             85 
(Think comfortably and your mind and body will be happy) 
-วิธีพฒันาความคิดเพื่อใหชี้วิตมีสุข      85 
-สุขทั้งกายและใจในวยัสูงวยั      87 
-การคิดใหสุ้ขนั้นเขาท ากนัอยา่งไร      89 
-วิธีง่ายๆฝึกตวัเองใหเ้ป็นคนคิดบวก      91 
 
บทที่ 12 โอสถกับอโรคยำปรมำลำภำ             96 
(Medicine and the ultimate health) 
การหาหมอ                        97 
-การตรวจเช็กร่างกาย       100 
5ป่วยช่วยไดเ้อง                102 
-ยาคู่มิตร-คู่ศตัรู       105 
แฝดท่ีดี             106 
-แฝดท่ีร้าย       107 
 
 
  



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 

บทที่ 13 คุณลักษณะของผู้ที่จะมีอำยุยืนยำว            109 
(Characteristics of people who will live long) 
ลกัษณะของผูท่ี้มีอายยุนืยาวได ้     109 
เม่ืออายมุากขึ้นขอใหท้ าตวัแบบน้ี     115 
ลกัษณะคนมีบุญมีวาสนาดี      117 
7 วิธีพื้นๆ ช่วยอายยุนื 10,000 ปี     119 
 
บทที่ 14 พงึตระหนักไว้ให้รู้จักกับคนแบบต่ำงๆ           122 
(Be aware of different types of people) 
8 ประเภทคน ไม่คบไดเ้ป็นดี จงจ าใหข้ึ้นใจ    122 
กลัยาณมิตรควรเป็นเช่นไร      126 
 
บทที่ 15 วิธีกำรใช้ชีวิตอย่ำงมีควำมสุข            129 
(How to live happily) 
-สู่วิธีการใชชี้วิตอยา่งมีความสุข     130 
-อุปนิสัยแห่งความโชคดี 10 ประการ    133 
 
 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 16 ถ้ำอำยุคุณใกล้คร่ึงร้อยปีขึน้ไปท ำอย่ำงไรดีล่ะ           136 
(What should you do if you are close to half a century old?) 
ขอ้แนะน าในการด าเนินชีวิตทีย ัง่ยนื     136 
บทเรียนชีวิตท่ีเร่ิมเขา้ใจเม่ืออายมุากขึ้น    140 
 
บทที่ 17 บริหำรเวลำรับรู้คุณค่ำของชีวิต            143 
(Manage your time and appreciate the value of life) 
เทคนิคบริหารเวลา ให ้คุม้ค่ามากท่ีสุด    143 
แม่โกหกผม 8 คร้ังในชีวิต             146 
 
บทที่ 18 แนวทำงที่ท ำให้ได้กำรยอมรับจำกผู้อ่ืน           150 
(Ways to gain acceptance from others) 
-เทคนิควิธีท่ีจะท าใหไ้ดรั้บการยอมรับจากผูอ่ื้น   150 
-ลกัษณะของคนน่ารักตามแนวพุทธ     154 
 
 
 
 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 19 สมำธิกับกำรออกก ำลังกำยและอำหำรยืดอำยุกำยใจ        158 
(Meditation, exercise and food prolong the life of the body and mind) 
ประโยชน์จากการมีความสุขและสมาธิ    158 
ประโยชน์ของการออกก าลงักาย     160 
ประโยชน์ของอาหาร      162 
ศิลปะการใชอ้าหารเพื่อชีวิตอนัย ัง่ยนื    163 
 
บทที่ 20 จะอำยุยืนหรืออำยุส้ันกันล่ะ            168 
(Will you live long or short?) 
-ใชชี้วิตแบบน้ีจะมีอายดีุท่ีย ัง่ยืนนบัหม่ืนปี    169 
-พฤติกรรมท่ีท าแลว้อายส้ัุน     170 
 
บทที 21 ปรับเปลี่ยนวิถีให้ชีวิตเพ่ือให้เรำดีขึน้ได้นะ    173 
(Change your lifestyle to make your life better)   
เพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีในวยั(ใกล)้เกษียณตอ้งลดละเลิกส่ิงเหล่าน้ี  173 
12 วิธีการฝึกคิดบวก      177 
 
 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 22 เคล็ดลับส่ีดีที่สูงวัยอย่ำงสตรอง            181 
(Four good tips for strong aging) 
เตรียมตวัดีท่ีส าคญัส่ีประการ      182 
ผูสู้งวยักบัการใชชี้วิตในสังคมอยา่งมีความสุข    184 
ขอ้ท่ีคนรุ่นปู่ รุ่นยา่เสียดายมากท่ีสุดครับ    186 
วิธีสูงวยัแบบแฮปป้ีแฮปป้ีใชชี้วิตบั้นปลายมีคุณภาพ   188 
 
บทที่ 23 ปรัชญำชีวิตสอนลูกไปให้ได้ดี            193 
(Philosophy of life: teaching children to do well) 
ขั้นชีวิตกบัการเล้ียงลูกแบบนกอินทรีท่ีคุณตอ้งอ้ึง   200 
วิธีการเล้ียงลูกใหเ้ป็นคนมีความยดืหยุน่ 
และมัน่คงทางอารมณ์      204 
วิธีเล้ียงลูกใหเ้ป็นเด็กดี ไม่กา้วร้าวต่อสังคม   
เขา้สังคมไดดี้!       207 
ขอ้ท่ีตอ้งสอนลูกเร่ือง”เงิน”      210 
ปรัชญาชีวิตสอนลูก 20 ขอ้      213 
 
 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 24 หลำกหลำยอำชีพผู้สูงวัยให้รำยได้อย่ำงต่อเน่ือง           216 
(A variety of occupations for seniors provide continuous income) 
50 อาชีพผูสู้งวยั เราเลือกท าไดห้าใจยงัมีไฟ    216 
แนะทางลดัรายไดต้่างๆท่ีท าให้ธุรกิจมีรายไดเ้ร่ือยๆ   236 
 
บทที่ 25 สกัดจุดบอดมุ่งสู่ควำมเป็นยอดนักคิดที่ดี   238 
(Extract blind spots to become a great thinker) 
วิธีหยดุพฤติกรรมฟุ้งซ่านมุ่งมัน่สู่ความส าเร็จ    238 
สัญญาณท่ีบอกวา่คุณเป็นคนคิดมาก     242 
สกดัจุดบอดจะคิดอยา่งไรไม่ใหเ้ครียด            245 
 
บทที่ 26 เครียดนักพกัฟังตรงนี้             248 
(I'm so stressed. Take a break and listen here) 
ระวงัไวน้ะท าแบบน้ียิง่ท าก็ยิง่เครียด     248 
วิธีประหารความเครียด      250 
วิธีการรับมือกบัความเครียดเกินทน     253 
 
 

https://www.leaseit.co.th/knowledge-hub/financial-sme/8-2
https://www.leaseit.co.th/knowledge-hub/financial-sme/8-2


สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 27 วิธีสวดมนต์ที่ท ำแล้วชีวิตดี มีควำมสุข           256 
สวดมนตอ์ยา่งไรใหใ้หดี้มีความสุข     256 
อานิสงส์ท่ีไดรั้บจากการสวดมนต์     260 
 
บทที่ 28 กำรฝึกผ่อนคลำยควำมเครียด            263 
(Stress relief training) 
แนวทางและวิธีการปฏิบติัเพื่อผอ่นคลายความเครียด            263 
 
บทที่ 29 วิธีอยู่เเบบสบำยๆ ไม่ท ำตัวหรูแต่ดูดี     283 
(How to live comfortably, without acting fancy but looking good) 
ขอ้แนะน าอยูส่บายๆไม่ท าตวัหรูแต่ดูดี    283 
เร่ืองท่ีผา่นไปได ้แสดงวา่คุณเป็นคนท่ีแกร่งมาก   285 
ขอ้คิดเพื่อใหผู้อ่ื้นเคารพคุณยอมรับในการเป็นตวัคุณจริงๆ  287 
 
บทที่ 30 ปัจจัยสีที่ส ำคัญน้ันอย่ำลืม            191 
(Don't forget the four important factors) 
ใชโ้รงพยาบาลจากอาหารธรรมชาติหายขาดไดน้ะ   291 
วิธีบ าบดัโรคประจ าตวัดว้ยเมนูง่ายๆ     294 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ     
5อ.เพื่อสุขภาพและอนามยั      300 
 
บทที่ 31 เม่ือสุขภำพจิตดีจะมีชัยตลอดเวลำ            302 
(When mental health is good, you will always prevail) 
ส่ิงท่ีคนชราเสียใจท่ีสุดในชีวิต     302 
ลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี     303 
ประโยชน์ของการมีสุขภาพจิตดี       306 
 
บทที่ 32 สร้ำงควำมสุขจำกงำนและชีวิต            307 
(Create happiness from work and life) 
ความสุขของคฤหสัถผ์ูค้รองเรือน     307 
วิธีง่ายๆในการเพิ่มความสุข     309 

 องคก์รแห่งความสุข( HR& Happy Workplace)   312 
การผอ่นคลาย(HAPPY   RELAX)     314 
วิธี ใชข้า้วของใหคุ้ม้ค่า      316 
ท่ีสุดของชีวิต       318 
 
 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 33 เดินเพ่ือคุณภำพของชีวิต             320 
(Walking for quality of life) 
เหตุผลท่ีเชิญชวนใหทุ้กท่านเดิน      321 
แนวทางวิธีการปฏิบติัเดินเพื่อคุณภาพของชีวิต   322 
 
บทที่ 34 สุดยอดวิธียืดอำยุอวัยวะให้ย่ังยืน            330 
(The ultimate way to prolong the life of your organs) 
วิธียดือายอุวยัวะต่างๆของสุขภาพ     330 
ขอ้หา้มของผูสู้งวยั      336 
 
บทที่ 35 แนวทำงสร้ำงควำมสุขในครอบครัว            338 
(Guidelines for creating happiness in the family) 
เคลด็ลบั19ประการเพื่อความสุขในชีวิตคู่     338 
30ขอ้คิดเพื่อสาระชีวิตเก่ียวกบัครอบครัว     341 
 
 
 
 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 36 ยังมีแรงวิ่งกันไหวไหมล่ะ             344 
(Do you still have the strength to run?) 
-ค าแนะน าเบ้ืองตน้ส าหรับนกัว่ิงนอ้งใหม่    344 
-ขอ้ควรรู้ในการว่ิง เพ่ือสุขภาพท่ีแทจ้ริง    351 
-ประโยชน์ของการว่ิงวนัละ 5 นาที     353 
 
บทที่ 37 อำหำรที่เป็นได้ด่ังยำรักษำโรค            355 
(Food that can be like medicine) 
กินด าแลว้ท าใหสุ้ขภาพจะดีมีอะไรกนับา้งล่ะ    355 
โรงพยาบาลจากอาหารธรรมชาติหายขาดไดน้ะ   358 
อาหาร 9 ชนิด กินช่วยท าความสะอาดหลอดเลือด  
และทะลวงไขมนัได ้                361 
9 อาหารท่ีทานแลว้ไม่มีไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด   364 
10อาหารท่ีไม่ควรทานหลงัออกก าลงักาย    366 
9 อาหารท่ีควรกินทุกวนัเพื่อสุขภาพท่ีดี    368 
 
 
 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 38 น ้ำเพ่ือชีวิตจะด่ืมน ้ำอย่ำงไรให้เกิดประโยชน์สูงสุด  374 
(How to drink water to get the most benefit) 
ขอ้ดีด่ืมน ้าตอนเชา้ทนัทีหลงัต่ืนนอนดีอยา่งไร   377 
ประโยชน์จากน ้าอุ่น      379 
 
บทที่ 39 วิธีสวดมนต์ ที่ท ำแล้วชีวิตดี มีควำมสุข           386 
(How to pray that will make your life better and happier) 
วิธีสวดมนต ์ท่ีท าแลว้ชีวิตดี มีความสุข    387 
อานิสงส์ท่ีไดรั้บจากการสวดมนต์     390 
บทสรุปการสวดมนตเ์ป็นส่ิงท่ีดี     392 
 
บทที่ 40 มีสมำธิที่ดีจะดีอย่ำงไร             396 
(What are the benefits of having good concentration?) 
สมาธิส าหรับทุกชีวิต      396 
-วิธีการฝึกสมาธิ       400 
ประโยชน์จากการฝึกสมาธิ      401 
-นัง่สมาธิช่วยเพิ่มสุขภาพท่ีดี     402 
 



สำรบัญกำรก้ำวสู่ผู้สูงวัยอย่ำงมีควำมสุข 
(Stepping into Happy Old Age) 

เร่ือง             หน้ำ 
ชีวิตไดเ้ปล่ียนไปทนัทีเม่ือนัง่สมาธิผา่น 3 เดือนแลว้   404 
ขอ้ดีสมาธิท่ีมีต่อสุขภาพรู้แบบน้ีท าไปนานแลว้   406 
วิธีการนัง่สมาธิเพื่ออุทิศใหเ้จา้กรรมนายเวร     411 
 
บทที่ 41 ท ำบุญอย่ำงไรให้ได้บุญ             414 
(How to make merit and gain merit) 
วิธีการท าบุญง่ายๆไดกุ้ศลมหาศาล     414 
อนัดบัส่ิงของท่ีควรหาน าไปถวายเป็นสังฆทาน   417 
การแผเ่มตตาใหต้นเองสู่ผูอ่ื้นและสรรพสัตว ์   418 
วิธีการท่ีจะท าให้วิบากกรรมไม่ไดช่้องส่งผล    424 
 
บทที่ 42 พกัผ่อนนอนหลับอย่ำงไรให้เป็นสุข     426 
(How to get a good night's rest) 
10 ปัญหาคาใจเก่ียวกบัการนอน     426 
4 ส่ิงท่ีไม่ควรท าก่อนเขา้นอนอยา่ท าเด็ดขาดนะ   434 
ประโยชน์ท่ีไดเ้ห็นๆ จากการนอนพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ  437 
วิธีการง่ายๆเพื่อจะท าใหเ้รานอนหลบัและต่ืนเป็นสุข   438 
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บทที ่1  10 ปีม ี7 คร้ังชีวิตคิดเรำจะมีสิบปีสักกีค่ร้ังกนั 

(10 years, 7 times. How many times in a person's life  

will there be ten years?) 
 อายขุองคนหรือมนุษยเ์ราในปัจจุบนัน้ีอยูท่ี่75ปี ถา้หากใครท่ี
ด ารงชีวิตมีชีวิตอยูไ่ดเ้กินกวา่75ปีนั้นจะถือวา่ด าเนินชีวิตท่ีดีมีก าไรจึง
ไดมี้อายขุยัท่ียนืยาว แต่ถา้หากใครท่ีมีอายไุม่ถึง75ปีแลว้มาด่วนจากไป
ก่อนวยัหรือเวลาอนัควรนั้นมกัจะถือวา่ขาดทุนชีวิต 

ชีวิตคนเรำจะมีสิบปีสักกีค่ร้ังกนั 
ค าถามท่ีวา่ "ชีวิตคนเรำจะมีสิบปีสักกี่คร้ังกัน" 10ปีมี7คร้ัง

ชีวิตคิดเราจะมีสิบปีสักก่ีคร้ังกนั ชอบประโยคน้ีมากมนัจริงอยา่งยิง่ ถา้
คนเราอายเุฉล่ีย 70 ปี เราก็มี 10 ปีแค่ 7 คร้ังลองมาดูกนันะครับวา่ ใน
แต่ละ10ปีจะมีอะไรเกิดขึ้นบา้งล่ะ 

1.) สิบปีแรก...หมดไปกบัความไร้เดียงสา 
2.) สิบปีต่อมำ...หมดไปกบัการศึกษาเล่าเรียน 
3.) สิบปีต่อมำ...หมดไปกบัการท างานและการใชชี้วิต 
4.) สิบปีต่อมำ...หมดไปกบัการสร้างฐานะ สร้างครอบครัว 
5.) สิบปีต่อมำ...หมดไปกบัการลงหลกัปักฐาน รักษาส่ิงท่ีหา

มา   
6.) สิบปีต่อมำ...หมดไปกบัการดูแลรักษาสุขภาพกายและใจ

ใหแ้ขง็แรง 
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7.) สิบปีสุดท้ำย...หมดไปกบัการปล่อยวางทุกส่ิง รอคอยการ
กลบับา้น 

แต่ละสิบปีผา่นไปไวเหมือนโกหกอีกไม่นานปีน้ีก็จะผา่นไป 
มีอะไรท่ีเราท าไปแลว้มากมาย และก็ยงัมีอะไรอีกมากมายท่ีเรายงั
ไม่ไดท้ าเวลาคือหน่วยเงินในก ามือของเราท่ีเอาไปแลกส่ิงอ่ืน 

- เราเอาเวลาไปแลกงาน  
- เราเอางานไปแลกเงิน  
- แต่เราก็ไม่เคยเอาเงิน 
- ไปแลกเวลาคืนกลบัมาไดส้ักที 
ธนำคำรกับเวลำ 
ถา้หาก'ธนาคารเวลา' มีจริงเราก็ไม่เคยมีสมุดบญัชีสักเล่มท่ีจะ

ใหเ้ราดูได.้..วา่ตอนน้ีเหลือเวลาอยูเ่ท่าไหร่? 
* เราก็จะรู้วา่เราใช ้"สิบปี"  
ของเราไปก่ีคร้ังแลว้ 
 แต่เราไม่อาจรู้วา่... 
เราจะใช ้"สิบปี" ท่ีเหลือ 
ของเราไดค้รบหรือไม่? 
แต่นัน่ก็ไม่ส าคญัเท่ากบั 
เราใชเ้วลาสิบปีของเราไป 
คุม้ค่าหรือเปล่า?  
เม่ือเราหนัหลงักลบัมาขอใหพู้ดไดเ้ตม็ปากวา่เราใชม้นัไป

อยา่งไม่น่าเสียดาย 



3 

ชี วิ ต ค น เ ร ำ จ ะ มี 
"สิ บ ปี"สั ก ก่ี ค ร้ั ง ก ัน?ใชสิ้บปี เจ็ดคร้ังของเราใหคุ้ม้ค่า 
สรุป : ชีวิตท่ีเรียบง่าย ใหส้นุกกบัการใชชี้วิต 30% ท่ีเป็นของ

คุณ  
- ไม่เจ็บปวดแต่ก็ตอ้ง บ ารุง 
- ไม่กระหายแต่ก็ตอ้ง ด่ืมน ้า 
- วา้วุน่แค่ไหนก็ตอ้ง ปล่อยวาง 
- มีเหตุมีผลแต่ก็ตอ้ง ยอมคน 
- มีอ านาจแต่ก็ตอ้งรู้จกั ถ่อมตน 
- ไม่เหน่ือยแต่ก็ตอ้ง พกัผอ่น 
- ไม่รวยแต่ก็ตอ้ง รู้จกัพอเพียง 
- ธุระยุง่แค่ไหนก็ตอ้งรู้จกั พกัผ่อน 
 หมั่นเตือนตน : ชีวิตนี้ส้ันนัก 
 หากเวลาของคุณยงัมีเหลือ   ดงันั้น  
- เร่ืองกลุม้อยา่เก็บไว ้
- สุขสบายทุกเพลา 
- เวลาท่ียงัจบัมือไหว ใหเ้ชิญเพื่อนมาสังสรรค ์
- ท าหนา้ท่ีพ่อ แม่ ลูก สามี ภรรยา พี่ นอ้ง เพื่อนท่ีดีต่อไป 
- เวลาท่ีอยูด่ว้ยกนั อยา่ไดโ้กรธกนัง่ายๆ 
- ท าใจใสๆ เติมบุญใหต้วัเองมากๆ 

Cr.-dmc.tv/forum/index.php?showtopic=25406 
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เตรียมแก่อย่ำงเป็นสุข 
จะเป็นผูสู้งวยัอยา่งไรใหมี้แต่ความสุขกายสุขใจไดต้ลอดไป 

โดยการเตรียมแก่อยา่งเป็นสุขดว้ยอาศยัแนวปฏิบติัในบญัญติัสิบ
ประการส าหรับผูสู้งวยัหรือสูงอายคุือ 

1. เพลิดเพลินกบัผูค้น ไม่ยดึติด หรือ สะสมวตัถุ 
2. ใชเ้งินท่ีเก็บออมไว ้ควรใชม้นัในช่วงเวลาท่ีเหลืออยู่ ถา้มี

เงินพอก็หาท่ีเท่ียว หรือท่ีดีท่ีสุดส าหรับคนแก่คือ สร้างบุญให้
สนุกสนาน เป็นช่วงเวลาทองของการสะสมบุญเตรียมเสบียงใน
อนาคต แลว้ชวนลูกหลานมาเขา้วดัดว้ย ลูกหลานจะไม่ทะเลาะกนั ให้
ผกูอยูก่บัธรรมะ 

3. อยูก่บัปัจจุบนั อดีตมนัผา่นไปแลว้ อนาคตก็ยงัมาไม่ถึง จะ
เป็นอยา่งไรอยา่ไปสนใจ 

4. มีความสุขกบัลูกหลาน แต่อยา่ท าตวัเป็นคนเล้ียงเด็กเตม็
เวลา ไม่ตอ้งรับภาระขนาดนั้น อยา่รู้สึกผิดท่ีจะปฏิเสธการรับเล้ียงลูก
ของใคร แมแ้ต่หลานของตวัเอง ภาระเรามนัจบตั้งแต่เล้ียงลูกจนโต
เป็นฝ่ังเป็นฝาแลว้ 

5. ยอมรับความเส่ือมของสังขาร ความเจ็บไขไ้ดป่้วยต่างๆ 
มนัก็แค่ความเปล่ียนแปลงธรรมดา มีความสุขสนุกสนานตามท่ี
สุขภาพอ านวย 

6. พอใจกบัส่ิงท่ีมีท่ีเป็น หยดุตะเกียกตะกายไขวค่วา้อะไรอีก 
ถา้ป่านน้ียงัไม่มีมนัก็สายเกินท่ีจะมีมนัแลว้ ช่างมนัเถอะ 
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7. มีความสุขกบัการอยูก่บัคนรัก ลูกหลานและมิตรสหาย คน
ท่ีรักจริง รักท่ีเราเป็นเรา ใครก็ตามท่ีรักเพราะสมบติั มีแต่จะน าความ
ทุกขม์าให้ 

8. รู้จกัอภยัและอโหสิ ทั้งต่อตนเองและผูอ่ื้น จิตใจท่ีสงบ
ก่อใหเ้กิดความสุข 

9. หมัน่เจริญมรณานุสติ ความตายเป็นสัจธรรมของชีวิต อยา่
กลวัมนั ความตายเป็นเพียงการเร่ิมตน้ชีวิตใหม่ท่ีดีกวา่ เตรียมตวัให้
พร้อมท่ีจะเผชิญกบัมนัแต่ไม่ใช่นัง่รอวนัตาย 

10. มีเมตตาต่อกนั แลว้ชีวิตท่ีชราจะผอ่งใสเป็นสุขขึ้น.  
Cr.-: RametTanawangsri 

นิสัยของคนแก่ผู้ท่ีมีบุญ 
หลวงตามหาบวั ไดฝ้ากโอวาทธรรม ไวก้บัพุทธศาสนิกชน 

เร่ือง 9 นิสัยของคนมีบุญมาก มีบุญสอนตนเองได ้ เพราะมีก าลงับุญท่ี
มากพอ 

1."ไม่บ่น" เม่ือมีบุญแลว้ ผลแห่งบุญนั้น ก็จะแปรเปล่ียนเป็น
การยอมรับสภาวะทุกอยา่งไปตามความเป็นจริง บ่นไปก็แค่นั้นเอง 
บุญในตวัจะสอนเขาได ้

2."ไม่กลัว" เม่ือมีบุญแลว้ ผลแห่งบุญนั้น ก็จะแปรเปล่ียน
เป็น ความเช่ือมัน่ในความดี มีความเขม้แขง็ เพราะบุญท่ีมีมากนัน่เอง 
จะคิดจะพูดจะท าอะไร ก็มีบุญรองรับ 
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3."ไม่ท ำช่ัว" เม่ือมีบุญแลว้ ผลแห่งบุญนั้น ก็จะแปรเปล่ียน
เป็น ความตระหนกัรู้ไม่ท าชัว่ทั้งในท่ีลบัและท่ีแจง้ เกิดความกลวั 
ความละอายต่อบาป ท่ีตนเองมองเห็น 

4."ไม่คิดมำก" เม่ือมีบุญแลว้ ผลแห่งบุญนั้น ก็จะแปรเปล่ียน
เป็น ความสะอาด ความสวา่ง ความสงบ ไม่คิดถึงความทุกข ์ไม่ร้อน
รน  

5."รอได้ คอยได้" เม่ือมีบุญแลว้ ผลแห่งบุญนั้น ก็จะ
แปรเปล่ียนเป็น ผูมี้ความใจเยน็ ไม่ใจร้อน ใจเร็ว เห็นโอกาสของชีวิต 
ตามสภาพก าลงับุญ ของทุกคน เพราะเขา้ใจสภาวะท่ีแทจ้ริงของโลก
และชีวิต 

6."อดได้ ทนได้" เม่ือมีบุญแลว้ ผลแห่งบุญนั้น ก็จะ
แปรเปล่ียน เป็นพลงังานเขม้แขง็ มีบุญหล่อเล้ียง อดทนอยา่งมี
ความสุข 

7."สงบได้ เย็นได้" เม่ือมีบุญแลว้ ผลแห่งบุญนั้น ก็จะ
แปรเปล่ียนเป็น บุญฤทธ์ิ ไม่กงัวล แมจ้ะตกในภาวะอนัตรายเพียงใด ก็
จะเหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น 

8."ปล่อยได้ วำงได้" เม่ือมีบุญแลว้ ผลแห่งบุญนั้น ก็จะ
แปรเปล่ียนเป็นผูท่ี้รู้จกักาล รู้จกัธรระ ไม่แบกความทุกขไ์ว ้ปล่อยวาง
เป็น 
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9."รู้ได้ ต่ืนได้" และเบิกบานได ้เม่ือมีบุญแลว้ ผลแห่งบุญนั้น 
ก็จะแปรเปล่ียนเป็น สภาพผูรู้้ต่ืน ตามก าลงับุญของตนเอง ไม่ปล่อย
ชีวิตไปกบักระแสกิเลส จิตใจมีความอิสระเตม็ท่ีซ่ึงหลวงตามหาบวั 
ญาณสัมปันโน ฝากไวใ้ห ้สังเกตตนเอง  
Cr-:www.winnews.tv/video/18008http://www.winnews.tv/video 

บทสรุปควำมเป็นมนุษย์ 
มนุษยเ์ราเกิดมาในนานาชะตาชีวิตนั้น บางคนนัง่ชมทะเล

อยา่งเหม่อลอยก็เป็นสุขแลว้ไม่ตอ้งการคิดอะไรเก่ียวกบัความเป็น
มนุษย ์แต่อีกหลายคนก็ขอใหไ้ดเ้สพกามไปวนัๆก็หน าใจพอศกัยภาพ
มนุษยอ์ยา่งอ่ืนมีอยา่งไรบา้งไม่สนแลว้ อีกหลายคนไดรั้บผิดชอบ
ตนเองและครอบครัวใหอ้ยูร่อดก็เหน่ือยแลว้อยา่เขน็ใหค้ิดใชค้วาม
เป็นมนุษยใ์นทางอ่ืนใดเพ่ิมเติมเสียใหย้ากหลายคนตั้งเป้าหมายและ
มุ่งมัน่บากบัน่ไปจนถึงปลายทางสักคร้ังเดียวก็เต็มอ่ิมกบัความเป็น
มนุษยแ์ลว้หลายคนรักการใฝ่ฝันหลากหลายและเต็มใจบินไปควา้ดาว
จากหลายขอบฟ้าเพื่อรู้จกัความเป็นมนุษยอ์ยา่งพิสดารสูงสุดแต่จะมี
คนนอ้ยเท่าน้อยท่ีตั้งค าถามกบัตนเองอยูทุ่กเม่ือเช่ือวนัวา่อะไรคือ
ประโยชน์สูงสุดท่ีสมควรไดจ้ากความเป็นมนุษย ์ใครจะเห็นความเป็น
มนุษยอ์ยา่งไรก็ขึ้นอยูก่บัวา่เจอใครมาบา้ง ประสบพบพานอะไรมา
บา้งและใชชี้วิตอยา่งไรมาบา้งล่ะ. 
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บทที ่2 อยู่อย่ำงไรให้เป็นสุขในวัยสูงอำย ุ
(How to live happily as you age) 

สถิติผูสู้งอายไุทยปี 65 จ านวนผูสู้งวยัเพิ่มต่อเน่ือง แต่อตัรา
การเกิดต ่าเปิดรายงานสถานการณ์ผูสู้งอายไุทยปี 2565 ประเทศไทย
ก าลงักา้วเขา้สู่สังคมผูสู้งอาย ุหลงัจากเม่ือสามปีก่อนนบัเป็นคร้ังแรก
ในประวติัศาสตร์ท่ีประเทศไทยมีจ านวนผูสู้งวยัอาย ุ60 ปีขึ้นไป
มากกวา่เด็กอายตุ ่ากวา่ 15 ปีโดยประชากรผูสู้งอายใุนปี 2565 นั้นมี
มากถึง 12,116,199 คน คิดเป็น 18.3% ของประชากรทั้งหมด เพิ่มขึ้น
จากปีท่ีแลว้ 0.5% แบ่งเป็น 
“ผูสู้งอายวุยัตน้” ช่วงอาย ุ60-69 ปี จ านวน 6,843,300 คน คิดเป็น 
56.5% ของผูสู้งอายทุั้งหมด 
“ผูสู้งอายวุยักลาง” ช่วงอาย ุ70-79 ปี มีจ านวน 3,522,778 คน คิดเป็น 
29.1% และ 
“ผูสู้งอายวุยัปลาย” อาย ุ80 ปีขึ้นไป จ านวน 1,750,121 คน คิดเป็น 
14.4% 
           ขณะท่ีผูสู้งอายใุนไทยมีจ านวนเพิ่มขึ้น แต่อตัราการเกิดกลบั
ลดลงและมีอตัราท่ีชา้มาก สถานการณ์เด็กเกิดใหม่ของประเทศไทย
ขณะน้ีต ่ากวา่ 600,000 รายต่อปี และในปีน้ีก็มีอตัราการเกิดไม่ถึง 0.5% 
ดว้ยซ ้า อยูท่ี่ 0.18% ถือเป็นจ านวนท่ีค่อนขา้งนอ้ย 
            ทั้งน้ีเป็นเพราะปัจจยัหลกั ๆ จากสภาพเศรษฐกิจท่ีท าใหค้นไม่
มัน่ใจวา่จะมีทรัพยร์องรับค่าใชจ่้ายของบุตรไดเ้พียงพอ รวมถึงค่านิยม
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ท่ีเปล่ียนไป ผูห้ญิงออกท างานนอกบา้นเหมือนฝ่ายชายท าใหไ้ม่มีเวลา 
และคนส่วนใหญ่มีค่านิยมรักอิสระมากขึ้น ไม่อยากรับผิดชอบ
มากมาย และสภาพสังคมดา้นต่าง ๆ ท่ีคนจะเป็นพ่อแม่รู้สึกไม่มัน่ใจ
อา้งอิง : ระบบสถิติทางการทะเบียน
Cr:https://marketeeronline.co/archives/27277 

ผูสู้งอายหุมายถึงผูท่ี้มีอายตุั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ในวยัน้ีจะมีการ
เปล่ียนแปลงหลายดา้น ทั้งทางร่างกาย ทางสมอง ทางอารมณ์และทาง
สังคม จึงเป็นวยัท่ีคนส่วนมากกลวั ดงันั้นการไดเ้ขา้ใจถึงการ
เปล่ียนแปลงต่าง ๆ ดงักล่าวก็จะช่วยใหผู้สู้งอายไุดป้รับตวัไดดี้ยิง่ขึ้น
รวมทั้งบุตรหลานหรือผูใ้กลชิ้ดมีส่วนส าคญัมากในการช่วยใหท่้าน
ปรับตวัไดอ้ยา่งมีความสุข 

กำรเปลีย่นแปลงในด้ำนต่ำงๆของผู้สูงอำย ุ
กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย 
เร่ิมอ่อนแอลงและเช่ืองชา้ ร่างกายเส่ือมโทรม บางรายมือเทา้

สั่นการทรงตวัไม่ดี ปรับตวักบัสภาพดินฟ้าอากาศไดย้าก ท าให้
เจ็บป่วยไดง่้าย 

กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนสมอง 
หลงลืมง่าย ความจ าไม่ดี แต่เหตุผลและความสุขมุรอบคอบ

อาจจะยงัคงท่ี 
 
 

https://marketeeronline.co/archives/272771?fbclid=IwAR2UOpO9fE09eyHsdFFN6f-C4jxLCku__eAE9NbgVnP-Kcq2c4dSUhHoQ2E


10 

กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนอำรมณ์  
อารมณ์ไม่คงท่ี อ่อนไหวง่าย มกัเอาแต่ใจตวัเอง โกรธง่าย 

ชอบบ่น แต่บางรายใจดี ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัสภาพเศรษฐกิจในครอบครัว
ดว้ย 

กำรเปลี่ยนแปลงทำงสังคม 
ส่วนมากก็มกัจะฝากจิตใจไวก้บัวดัและยดึศาสนาเป็นท่ีพึ่ง 

บางรายอาจตอ้งหาเล้ียงชีพอยู่หรือเล้ียงดูลูกหลานในบา้น จึงกลายเป็น
ท่ีพึ่งและเพื่อนเล่นของลูกๆหลาน ซ่ึงก็ช่วยให้มีความสุขเพลิดเพลิน 

ปัญหำที่พบได้บ่อยในวัยนี้ 
1.ปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพร่างกายไม่ค่อยดี 
2.ปัญหาดา้นจิตใจ วิตกกงัวลกลวัลูกหลานจะไม่เล้ียงดู กลวั

ถูกทอดท้ิง 
3.การเกษียณอายตุอ้งออกจากหนา้ท่ีการงาน และไม่มีงาน

อดิเรกท า ท าใหรู้้สึกวา่ตนเองไร้ค่า หมดศกัด์ิศรี 
4.การสูญเสียคูชีวิต ญาติมิตร ลูกหลาน ท าใหเ้กิดความวา้เหว่ 
5.การถูกทอดท้ิง ปัจจุบนัครอบครัวมกัแยกอยูอ่ยา่งอิสระจาก

พ่อแม่ ท าใหผู้สู้งอายรูุ้สึกเดียวดาย จิตใจหดหู่ ไม่ไดรั้บการดูแล ขาด
เพื่อนฝงู ขาดการสังสรรค ์

6.ผูสู้งอายมุกัคิดถึงแต่เร่ืองในอดีตดว้ยความเสียดาย และ
คิดถึงปัจจุบนัดว้ยความหวาดกลวั และวิตกกงัวลต่ออนาคต 
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กำรปรับตัวให้มีควำมสุขให้วัยสูงอำย ุ
1.เตรียมใจยอมรับความรู้สึกสูญเสีย ซ่ึงเป็นธรรมชาติของวยั

น้ี เช่น สูญเสีย สมรรถภาพทางกาย ลูกหลานจากไปมีครอบครัว 
บางคร้ังก็ตอ้งอยูต่ามล าพงัคนเดียว 

2.ไม่ควรคิดถึงอายซ่ึุงลวงเลยไป หรืออดีตดว้ยความวิตก
กงัวล 

3.อยา่คิดวา่อายทุ าใหค้นอ่ืนเลิกเคารพตวัท่าน 
4.เม่ือมีปัญหาควรปรึกษาขอค าแนะน าจากคนอ่ืนบา้ง 
5.ไม่ควรจริงจงักบัชีวิตมากนกัด าเนินชีวิตดว้ยทางสายกลาง 
6.ดูแลสุขภาพอนามยัใหถู้กตอ้ง เช่น รับประทานอาหารท่ีมี

คุณค่า มีโปรตีนปานกลาง ไขมนันอ้ย วิตามินมาก ปริมาณตอ้งจ ากดั 
7.การออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัวยัและควรพบแพทยเ์พื่อ

ตรวจสุขภาพอยา่งสม ่าเสมอเป็นประจ าทุกปี ปีละ 2 คร้ัง 
8.ควรมีการพกัผอ่นหยอ่นใจและท างานอดิเรกเล็กๆนอ้ยๆ

เพื่อความเพลิดเพลินใจ เช่น ปลูกตน้ไม ้ไปวดัท าบุญศึกษาและปฏิบติั
ธรรม 

9.ในขณะท่ียงัท างานมีรายไดก็้ควรออมทรัพยไ์วเ้พื่อจุนเจือ
ใชจ่้ายในวยัสูงอายจุะได ้ไม่ล าบาก และไม่เป็นภาวะแก่ผูอ่ื้น จะได้
พึ่งตนเองได ้

10.ไม่เก็บตวั แยกตวัอยูต่ามล าพงัคนเดียว 
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11.ควรร่วมวงสนทนากบัเพื่อนๆและผูอ่ื้นท่ีมีอายอุ่อนกวา่จะ
ช่วยท าใหสั้งคมของผูสู้งอายกุวา้งมากขึ้น และยอมรับการ
เปล่ียนแปลงใหม่ๆในสังคม ช่วยใหป้รับตวัเขา้กบัเหตุการณ์ปัจจุบนั
ไดอ้ยา่งมีความสุข ไม่คบัขอ้งใจมากนกั 

12.การยอมรับวา่ตนเองเป็นผูสู้งอาย ุประพฤติปฏิบติัตวัให้
ถูกกาลละเทศะและเหมาะสม กบัอายุ 

13.ไม่ท าตนใหเ้ป็นท่ีร าคาญแก่ลูกหลานหรือผูอ่ื้น ไม่จูจ้ี้ขี้ บ่น 
ซ่ึงจะช่วยใหผู้อ่ื้นและ ลูกหลานรู้สึกอบอุ่นและอยากเขา้มาใกลชิ้ด 

14.ท าจิตใจใหเ้บิกบานอยูเ่สมอ รู้จกัสร้างอารมณ์ขนั 
ลูกหลานญาติพี่น้อง มีส่วนส าคญัยิง่ในการช่วยใหผู้สู้งอายุ

ปรับตวัไดอ้ยา่งมีความสุขยิง่ขึ้น โดยใหเ้กียรติแก่ผูสู้งอาย ุและช่วยให้
ท่านมีความภาคภูมิใจ เช่น เวลามีปัญหาอาจไปขอค าปรึกษาจากท่าน 
ไม่ดูถูกเหยยีดหยามท่าน ใหก้ารเล้ียงดูและดูแลท่าน คอยถามไถ่เวลา
ท่านไม่สบายพาไปหาหมอ ช่วยดูแลจนหายจากเจ็บไข ้ท่านจะไดรู้้สึก
วา่ตนเองยงัมีความส าคญัต่อครอบครัวยงัมีคนห่วงใยคอยดูแลอยูท่  าให้
ท่านรู้สึกอบอุ่นใจ และสามารถท่ีจะต่อสู้กบัชีวิตในวยัสูงอายุไดดี้ขึ้น 

ในปัจจุบนัรัฐบาลและสังคมไดใ้หค้วามส าคญัแก่ผูสู้งอายุ
มาก โดยไดจ้ดัใหว้นัท่ี 13 เมษายน เป็น “วนัผูสู้งอายแุห่งชาติ” เพื่อ
เป็นการตอบแทนคุณงามความดีของท่านท่ีไดท้ าประโยชน์ให้แก่
สังคมมาชา้นาน โดยการจดัตั้งสถานสงเคราะห์คนชราขึ้นตามภาค
ต่างๆ บริการดา้นสาธารณสุข แก่ผูสู้งอาย ุคือใหบ้ริการดา้นการ
รักษาพยาบาลแก่ผูมี้อายเุกิน 60 ปีขึ้นไปฟรีโดยไม่คิดมูลค่าและ
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ส่งเสริม ใหโ้รงพยาบาลต่าง ๆ จดัตั้งบริการคลินิกผูสู้งอายขุึ้น บริการ
ตรวจสุขภาพฟรี และชุมนุมผูสู้งอายเุพื่อใหค้วามรู้ใหผู้สู้งอายุมี
กิจกรรมร่วมกนั มีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั 

จะเห็นวา่สังคมไม่เคยทอดท้ิงผูสู้งอายเุลย และเห็น
ความส าคญัของท่านมาก ฉะนั้นจงมีความภาคภูมิใจในความมีอายขุอง
ท่านเถิด ส่วนลูกหลานก็ควรแสดงความกตญัญูต่อผูสู้งอายโุดยการ
เล้ียงดูเอาใจใส่ดูแลท่าน ก็จะช่วยใหท่้านปรับตวัต่อปัญหาต่างๆได้
อยา่งมีความสุข ส่วนผูสู้งอายก็ุควรท าตนใหเ้ป็นท่ีเคารพรักของ
ลูกหลานใหค้วามอบอุ่นใจ ความสบายใจแก่ลูกหลานดว้ยการไม่สร้าง
ความล าบากใจใหแ้ก่ลูกหลาน ไม่จูจ้ี้ขี้ บ่น ไม่เรียกร้องความสนใจและ
ความเอาใจใส่มากเกินไป พยายามช่วยเหลือตวัเองเท่าท่ีจะท าไดก็้จะ
ช่วยใหผู้สู้งอายแุละลูกหลานอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสุข ยามใดท่ี
ลูกหลานรู้สึกไม่พอใจผูสู้งอายก็ุลองนึกถึงกลอนบทน้ีดู ซ่ึงก็คงพอจะ
ช่วยใหผ้อ่นคลายความเครียดไดบ้า้ง 

ค ำคมกล่ำวถึงคนรุ่นพ่อแม่แก่เฒ่ำ 
โดย อ.สุนทรเกตุ 
พ่อแม่ก็แก่เฒ่า จ าจากเจา้ไม่อยู่นาน 
จะพบจะพอ้งนาน เพียงเส้ียววานของคืนวนั 
ใจจริงไม่อยากจาก เพราะยงัอยากเห็นลูกหลาน 
แต่ชีพมิทนทาน ยอ่มร้าวรานสลายไป 
 ขอเถิดถา้สงสาร อยา่กล่าวขานใหช้ ้าใจ 
คนแก่ชราวยั ผิดเผลอไผลเป็นแน่นอน 
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 ไม่รักก็ไม่วา่ เพียงเมตตาช่วยอาทร 
ใหกิ้นและใหน้อน คลายทุกขผ์อ่นพอสุขใจ 
 เม่ือยามเจา้โกรธขึ้ง ให้นึกถึงเม่ือเยาวว์ยั 
ร้องไหย้ามป่วยไข ้ไดใ้ครเล่าช่วยปลอบปรน 
 เฝ้าเล้ียงจนโตใหญ่ แมเ้หน่ือยกายก็ยอมทน 
หวงัเพียงใหไ้ดผ้ล เติบโตจนสง่างาม 
 ขอโทษถา้ท าผิด ขอใหค้ิดทุกๆยาม 
ใจแทมี้แต่ความ หวงัติดตามช่วยอวยชยั 
 ตน้ไมท่ี้ใกลฝ่ั้ง มีหรือหวงัอยู่นานได ้
วนัหน่ึงคงลม้ไป ท้ิงฝ่ังไวใ้หว้งัเวง 
 ผูร้วบรวมและเรียบเรียง: อญัชลี จุมพฎจามีกร   
ผูใ้หค้  าปรึกษา: ผศ.นพ.สเปญ อุ่นอนงค ์ 
Cr-.rama.mahidol.ac.th/r 
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วัยกบัควำมส ำเร็จของชีวิต.-  
ของคนเรานั้นจะแบ่งไดเ้ป็นช่วงๆดงัน้ีคือ 
วยัพึ่งพา     อาย ุ  1 -20  ปี  สนุกสนาน  ไม่ตอ้งรับผิดชอบ  

เล่าเรียนคน้หา 
วยัพากเพียร   อาย ุ  20 -30   ปี  เรียนรู้  ท างาน  ลองผิดลอง

ถูก  ฝึกหดั 
วยัเพิ่มพูน   อาย ุ  30 -50  ปี   สนุกกบัการท างาน   สร้าง

ความกา้วหนา้  มัน่คง  ขยายงาน 
วยัพกัผอ่น   อาย ุ  50 -60  ปี   รับโบนสัของชีวิต    ช่ืนชม

ผลงาน  และความส าเร็จ 
วยัพลดัพราก  อาย ุ  60  ปีขึ้นไป   ธรรมชาติจะเรียกสังขาร

กลบัคืน 
เพื่อนผูท่้านครับกล่าวถึงตรงน้ีจะขอถามท่านวา่ท่านอยู่ในรุ่น

ใดวยัใดความกา้วหนา้และกา้วไกลตามวยัหรือเกินวยัหรือไม่ถา้ตอบวา่
“ใช่”ตอ้งขอแสดงความยินดีดว้ยส่วนส าหรับผูท่ี้ตอ้งการจะประสบ
ความส าเร็จจงอยา่“ตกรุ่น”เป็นอนัขาดความส าเร็จของคนกบัความสุข
สบายทั้งทางร่างกายและจิตใจประกอบไปดว้ยคุณภาพชีวิตท่ีสมบูรณ์ 
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ซ่ึงผูเ้ขียนไดค้น้ควา้รวบรวมแลว้อยากจะฝากเป็นแง่คิดส าหรับท่านใน
ฐานะบุคคลชั้นแนวหนา้หรือถา้หากปลดเกษียณตนเองเม่ืออายไุด5้0-
60ปีท่านจะเป็นคนแก่แบบใดจะเป็นคนแก่อยา่งมีคุณค่าแก่บารมีหรือ
จดัอยูใ่นประเภทแก่อยา่งหมดราคาท่ีจะยงัตอ้งตกเป็นภาระของสังคม
หรือเครือญาติ“ถ้ำท่ำนใฝ่ร้อนจะนอนเย็น-ถ้ำท่ำนใฝ่เย็นจะเข็ญใจ”จง
ท างานอยา่งมีกุศโลบายในการอ่านงานเขียนชุดน้ีเพื่อสร้างความส าเร็จ
จากวนัน้ีเพื่อวนัพรุ่งน้ีท่ีดีกวา่นัน่เองโชคดีครับ. 
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บทที ่3 เร่ืองท่ีควรรู้ก่อนท่ีตัวเรำน้ันจะสูงวยั 
(Things you should know before you get old.) 
ส าหรับในบทน้ีผูเ้ขียนขอกล่าวถึงสองประเด็นก็คือเร่ืองท่ี

ควรรู้ก่อนจะปลดตวัเองออกจากท างานหรือเกษียณกบัประเด็นมีหลาย
เร่ืองท่ีน่าเสียดายท่ีไม่ไดท้ าตั้งอายยุงันอ้ยๆอยูน่ะเพื่อท่ีท่านจะไดไ้ม่
กล่าววา่ “เสียดายท่ีก่อนตายไม่ไดอ่้าน”กนันะครับ 

เร่ืองท่ีควรรู้ก่อนจะปลดตัวเองออกจำกท ำงำน
(เกษียณ) 

คุณภาววิทย ์กล่ินประทุม ท่ีปรึกษาการลงทุน บริษทั
หลกัทรัพยบ์วัหลวง จ ากดั (มหาชน) ไดก้ล่าววา่มีบางคนเกษียณแลว้
ร้องไหห้นกัมากเพราะไม่รู้สิบขอ้น้ี ทั้งน้ีก็เพ่ือใหผู้อ่้านจะไดว้างแผน
อนาคตไปในวยับั้นปลายของชีวิตตวัเรานะ 

1.'เงินเดือนเส่ียงสุด'  
พอเกษียณแลว้ไม่มีเงินเดือน แถมเด๋ียวน้ีเงินกอ้นหลงัเกษียณ

แทบไม่มี เพราะมนัเป็นค่าใชจ่้ายท่ีบริษทัตอ้งตดัเป็นอยา่งแรกเม่ือ
ตอ้งการลดตน้ทุน ธุรกิจ  

2.'ยุคนีอ้ำยุเรำโคตรยืน'  
ดว้ยการแพทยปั์จจุบนั คุณจะอยูก่นัเป็น 100 ลองค านวณซิวา่ 

เม่ือไหร่เงินเก็บท่ีคุณมีจะ 'สลดเพราะใชเ้งินหมดก่อนตาย'  
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3.'ลูกหลำนเลีย้งดูเรำไม่ได้'  
ไม่ใช่ลูกหลานไม่กตญัญู แต่ตวัมนัเองยงัเอาตวัไม่รอด จะเอา

ปัญญาท่ีไหนมาดูแลคนเกษียณอยา่งเรา ..ภาระคือส่ิงแรกท่ีคนท้ิงเม่ือ
เกิดวิกฤต -- อยา่ท าตวัเราใหเ้ป็นภาระ เพราะวิกฤตเกิดประจ า 

4.'ไม่รู้จักค ำว่ำกำรเงินเรำซึมซับเขำมำเร่ือยๆหรือPassive 
Income'  

ค าน้ีสวรรคช์ดัๆ ส าหรับคนท่ีมี ..Passive Income คือ เงินท่ี
ไหลเขา้มาหาเราเร่ือยๆ แมว้า่เราจะหยดุท างาน หรือ แมก้ระทัง่ป่วย 
เงินน้ีก็ยงัไหลเขา้มา ...การสร้าง Passive Income มนัเกิดจากการลงทุน
แบบซ้ือของท่ีมูลค่าสร้างรายไดแ้บบไม่ขายส่ิงนั้นชัว่ ชีวิต เช่น ออม
ในหุ้น ,ออมในอสังหาริมทรัพยใ์หเ้ช่า,งานเครือข่ายต่างๆฯลฯ 

5.'เงินก้อนที่คุณเก็บ รักษำยำกที่สุด'  
จะมีวิกฤตเศรษฐกิจ เกิดขึ้นอีกหลายคร้ังหลงัเกษียณ ..

เศรษฐกิจยคุปัจจุบนัผนัผวนน่ากลวั และเกิดวิกฤตแรงและเกิดถ่ีขึ้น
เร่ือยๆ ..การท่ีคนส่วนใหญ่ลงทุนแต่ระยะสั้น หรือ มุ่งแต่เก็บเงินกอ้น 
คุณซวย!! เพราะเงินกอ้นรักษายากท่ีสุด ..ใช่ !! ตอ้งเงินไหล หรือ 
Passive Income ต่างหากท่ีดูแลเราจนตาย 

6.'เรำไร้ค่ำหลังเกษียณ เพรำะงำนคือกำรอธิบำยตัวตนของ
เรำ' 

คนเกษียณท่ีไม่ไดเ้ตรียมตวั จะจิตตกเจียนตาย เพราะรู้สึกวา่
ตวัเองหมดคุณค่า หมดความส าคญั ..เขาลืมไปวา่ งานคือการอธิบาย
ตวัตนของเรา ..เม่ือคุณหยดุอธิบายตวัเอง คนก็จะค่อยๆไม่เห็นคุณ  



19 

7.'เงินไม่ได้จ ำเป็น แต่หลังเกษียณโคตรจ ำเป็น'  
คนแก่ท่ีลูกหลานรายลอ้ม พลดักนัดูแล เพราะคนแก่คนน้ี

เตรียมมรดกกอ้นใหญ่ไวใ้หลู้กหลาน เช่น พ่อเตรียม Port ออมในหุ้น 
กบั อสังหาริมทรัพยไ์วใ้หลู้กหลงัจากท่ีพ่อตายนะ ยิง่ให ้ยิง่ได ้ใชไ้ด้
เสมอครับ  

8.'เจ้ำของธุรกิจ เขำไม่ต้องเกษียณ'  
เหมือนไม่แฟร์ท่ีเราเห็นคนรวย เจา้ของธุรกิจเขาท างานจน

ตายไม่มีเกษียณ เขาไม่ไดต้อ้งท าครับ เขาแค่ชอบท่ีจะท า ท่ีเขาท า
เพราะเขาตอ้งการอธิบายตวัตนของเขา เพื่อท่ีคนอ่ืนจะไดเ้ห็นคุณค่า
และใหเ้กียรติเขาตลอดชีวิต  

9.'เกษียณแล้วฉันจะสบำย ไม่เป็นควำมจริง'  
ใครท่ีเกษียณแลว้สบาย คือมนัสบายตั้งแต่ก่อนเกษียณ พวกท่ี

พูดวา่เด๋ียวเกษียณแลว้จะสบาย ซวยหนกัทุกคนครับ  
10.'ทุกอย่ำงในโลกนี ้มันก็แค่ประสบกำรณ์'  
ยิง่คุณแก่คุณก็จะพบวา่ ชีวิตมนัก็แค่การเดินทาง และทุกอยา่ง

มนัก็คือประสบการณ์ ..ความสุขมาก ความทุกขม์าก ลม้เหลวมาก 
ชนะเยอะ โดนหกัหลงั โดนโกง โดนแกลง้ เม่ือเวลาผา่นไป ทั้งเร่ือง
ใหญ่และเร่ืองเลก็ ก็จะเปล่ียนเป็นแค่ประสบการณ์เหมือนๆ กนัหมด 
คร้ังหน่ึง พ่อเคยเป็น ... ค า แนะน าของผมคือ 'งานคือการอธิบาย
ตวัตน' ใหเ้ปล่ียนงานอดิเรกท่ีคุณรักใหเ้ป็นเงินตั้งแต่คุณยงัมีแรง ..แลว้
ชีวิตคุณจะ 'เล่นเป็นเงิน' ทั้งชีวิต เพราะเราดูแลตวัเองได ้และไดท้ าส่ิง
ท่ีรักท่ีอธิบายตวัเราชัว่ชีวิต นัน่แหละ การเดินทาง !!  
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เร่ืองท่ีคนสูงอำยุเสียดำยท่ีไม่ได้ท ำตั้งแต่อำยุน้อย 
มีหลายเร่ืองท่ีน่าเสียดายท่ีไม่ไดท้ าตั้งอายยุงันอ้ยๆอยู่นะก็มี

อยู2่0เร่ืองท่ีคนอาย5ุ0เสียดายท่ีไม่ไดท้ าตั้งแต่อายนุ้อย ไดร้วบรวมจาก
ค าบอกเล่าของชายหญิงผูท่ี้มีอายุ50ปีขึ้นไป หากยอ้นเวลากลบัมาได้
ตอนอาย3ุ0 พวกเขาจะแกไ้ขเร่ืองอะไรในชีวิตบา้ง และน่ีคือ 20 ขอ้ท่ี
เป็นค าตอบของพวกเขาเหล่าน้ี ลองดูแลว้พิจารณากนัวา่ คุณอยากจะมี
ชีวิตแบบไหน ตอนอาย ุ50 กนัแน่ล่ะ 

1. อยา่สูบบุหร่ี หยดุเสียตั้งแต่วนัน้ี ถา้ยงัสูบ การันตี 100% วา่ 
คุณตอ้งมีปัญหาสุภาพ 
  2. เลิกกินอาหารไม่มีประโยชน์ มนัจะบัน่ทอนสุขภาพคุณ 

3. รักษาและประสานความสัมพนัธ์ของครอบครัวและพ่อแม่
พี่นอ้ง คุณตอ้งการท่ีพ่ึงตามแก่เฒ่าแน่นอน 
             4. หยดุท างานหามรุ่งหามค ่า เพราะสุขภาพท่ีดี ไม่สามารถซ้ือ
กลบัมาไดด้ว้ยเงิน 
             5. ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ นัน่จะช่วยใหสุ้ขภาพคุณดี
ขึ้น จนน่าเหลือเช่ือ 
            6. เร่ิมเก็บเงิน ออมเงินทีละนิด เพราะคุณไม่รู้วา่ ในอนาคต
จะตอ้งมีเร่ืองอะไรฉุกเฉินท่ีตอ้งใชม้นั 
            7. พอใจในส่ิงท่ีตนเองมี ภูมิใจในส่ิงท่ีตนเองเป็น 
            8. จงมีเป้าหมายชีวิต และอยา่ยอมแพ ้
            9. พกัผอ่นเสียบา้ง การพกัผอ่นท่ีเพียงพอและเป็นเวลา จะท า
ใหร่้างกายคุณแขง็แรง 
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           10. ดูแลรักษาฟันอยูเ่สมอ ดูแลมนัเสียตั้งแต่วนัน้ี เพราะ
ผูสู้งอายมุกัมีปัญหากบัฟันแทบทุกคน 
            11. สะสมความทรงจ าดีๆ ไวเ้ป็นก าลงัใจในการด าเนินชีวิต 
            12. รู้จกัแบ่งปันผูอ่ื้นบา้ง ไม่ใช่ท าบุญ แต่มนัคือการรู้จกั
ช่วยเหลือ แบ่งปันใหค้นท่ีเดือดร้อนกวา่เรา 
           13. จงมีความกลา้ และจงเผชิญหนา้กบัความกลวัทุกๆวนั
ออกไปเปิดหูเปิดตาดูโลกภายนอกเสียบา้ง 
           14. อ่านหนงัสือสัก 10 เร่ืองต่อปี ในตอนอาย ุ50 คุณจะมี
ความรู้มากมาย ท่ีสามารถเอาตวัรอดไดดี้กวา่คนแก่คนอ่ืนๆ 
           15. ท่องเท่ียว ไปท่ีไหนก็ไดเ้ม่ือคุณมีเวลา แลว้คุณอาจจะได้
ประสบการณ์และมุมมองการใชชี้วิตท่ีดี              
           16. รู้จกัการท าสมาธิ ซ่ึงเป็นส่วนส าคญัในการท าทุกๆ อยา่ง
ในชีวิตประจ าวนั 
           17. หยดุเปรียบเทียบตวัเองกบัคนอ่ืน เพราะคุณจะไม่มีวนัมี
ความสุขแน่นอน 
           18. ท้ิงส่ิงเลวร้ายไวเ้บ้ืองหลงั ใชม้นัเป็นประสบการณ์ท าให้
เราแขง็แกร่ง แต่ไม่ใช่ใชม้นัมาบัน่ทอนและท าลายตวัเอง 
          19. เป็นเจา้ของบา้นสักหลงั รู้จกัเร่ิมเก็บเงิน ผอ่นบา้น เม่ือ
ตอนอาย ุ50 คุณอาจจะเป็นเจา้ของมนัเต็มตวั 
          20. เอาใจใส่เพื่อนๆ รอบตวัเรา เพราะเพื่อนอาจเป็นท่ีพึ่งให้
เราไดดี้ท่ีสุด ในยามท่ีเรามีปัญหา 
Credit : Forwarded Line-Line ID : chaipat564 
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             ลกัษณะคนสูงวัยท่ีดูสงบน่ำคบค้ำ 

ลกัษณะของคนสูงวยัท่ีดูสงบหากไดพ้บก็อยากใหค้บคา้
สมาคมใหน้านๆมีลกัษณะคนท่ีสงบนั้นมี16ประการหรือ16อยา่งเป็น
บุคคลท่ีมีความสงบส ารวม มกัเป็นผูท่ี้มีแต่คนอยากอยู่ใกล ้เพราะอยู่
ดว้ยแลว้สบายใจ ไม่มีความทุกข ์ไม่มีพลงังานดา้นลบออกมาจาก
ตวัตนของคนผูน้ั้น อยา่งไรจึงช่ือวา่เป็นผูมี้ความสงบ 
            1. เป็นผูไ้ม่ฉุนเฉียว 
            2. เป็นผูไ้ม่หวาดหวัน่ 
           3. เป็นผูไ้ม่โออ้วด 
           4. เป็นผูไ้ม่ก่อความร าคาญ 
           5. เป็นผูพู้ดดว้ยปัญญา 
           6. เป็นผูไ้ม่ฟุ้งซ่าน 
           7. เป็นมุนีมีวาจาอนัส ารวมแลว้ 
           8. เป็นผูว้างตวัเป็นกลาง 
           9. เป็นผูมี้สติทุกเม่ือ 
          10. เป็นผูไ้ม่ถือตวัวา่เสมอกบัเขา 
          11. เป็นผูไ้ม่ถือตวัวา่วิเศษกวา่เขา 
         12. เป็นผูไ้ม่ถือตวัวา่ต ่ากวา่เขา 
          13. เป็นผูไ้ม่มีโทษอนัท าใหมื้ดมวั ดุจฝ้า 
          14. เป็นผุไ้ม่ยดึถือส่ิงไร ๆ ในโลกวา่เป็นของตน 
          15. เป็นผูไ้ม่เศร้าโศกเพราะสัตวแ์ละสังขารท่ีเส่ือมไป 
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          16. เป็นผูไ้ม่ถึงอคติในธรรมทั้งหลาย 
ท่ีมา://www.dhammajak.net/และหลวงปู่มัน่ 

ส าหรับในบทน้ีผูเ้ขียนไดห้ยบิยกสามประเด็นหลกัๆคือ-เร่ือง
ท่ีควรรู้ก่อนจะปลดตวัเองออกจากท างาน-เร่ืองท่ีคนสูงอายเุสียดายท่ี
ไม่ไดท้ าตั้งแต่อายนุ้อย-ลกัษณะคนสูงวยัท่ีดูสงบน่าคบคา้ทั้งน้ีก็
เพื่อท่ีจะไม่ไดถู้กตราหนา้วา่ “แก่แดดแก่ลมไปวันๆ” แต่อยากจะให้
เรียกวา่ “แก่บุญแก่บำรมีแก่ควำมดีที่เรำมีอยู่” นัน่เองครับ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.dhammajak.net/
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บทที ่4 กฎของกำรใช้ชีวิตในวัยทองอย่ำงมีควำมสุข 
(Rules for living happily in menopause) 

ขอ้1-10 ม.ร.ว. คึกฤทธ์ิ ปราโมช ตอนอายไุด ้74 ปี เขียน 
"ชรำกถำ" น่าคิดส่วนขอ้11-40เป็น30คาถาวยัทอง ท่องแลว้สุขกาย 
สบายใจ ปราศจากปัญหาและโรคภยัขอใหท้่านเชิญติดตามตามล าดบั
นะครับท่าน 

“Secret of old age 30 ข้อ ส ำหรับผู้เข้ำสู่วัยชรำ 
1.อยา่กลวัความแก่ 
2.อยา่เสียใจท่ีแก่ 
3.รีบหาความสุขเม่ือยงัมีความสามารถ 
4.อยา่รอหาความสุขก่อนจะเสียดายภายหลงั 
5.รีบไปเท่ียวตามสถานท่ีๆ อยากไป 
6.หาเวลาเจอเพ่ือนเก่า 
8.สังสรรคก์บัเขาเพราะเวลาเหลือนอ้ย 
8.เงินท่ีเก็บไวใ้นธนาคาร ตายแลว้เอาไปไม่ได้ 
9.ใชเ้งินหาความสุขเม่ือยงัมีชีวิต 
10.อยากกินอะไรท่ีชอบก็กิน 
11.หลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ 
12.กินอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ 
13.การเจ็บป่วยเป็นเร่ืองธรรมดา 
14.อยา่วิตกกลวักบัความเจ็บป่วย 
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15.ทุกคนตอ้งผา่นการเกิดแก่เจ็บตายเป็นธรรมดา 
16.ถา้วิตกเร่ืองแก่เจ็บตายแลว้มีความสุขก็ให้วิตกไปเถิด 
17.รีบจดัการปัญหาเสียก่อนตาย 
18.ปล่อยใหห้มอดูแลสุขภาพ พระเจา้ดูแลชีวิต และตนเอง

ดูแลอารมณ์ 
19.อยา่กงัวลกบัลูกหลาน พวกเขาช่วยตวัเองได ้
20.สนใจดูแลสุขภาพของตวัเองใหม้ากขึ้น 
21.สนใจดูแลคู่ชีวิตท่ีชราดว้ยกนัให้มากขึ้น 
22.เก็บเงินเกษียณไวก้บัตวัเอง 
23.พบเพ่ือนเก่าใหบ่้อยมากขึ้น เพราะเวลาเหลือนอ้ยลง 
24.ยิม้ใหต้นเองและคนอ่ืนทุกวนั 
25.ท าชีวิตใหมี้ความสุข 
26.ถา้อยากร้องไห้ก็ร้องใหด้งัๆ ไปเลย 
27.ความหวงัส้ินสุด ถา้หยดุความเช่ือ 
28.ความรักจะส้ินสุด ถา้หยดุใส่ใจ 
29.ชีวิตจะส้ินสุข ถา้หยดุยิม้ 
30. มิตรภาพจะส้ินสุด ถา้หยดุแบ่งปัน… 
31.อาศยัอยูใ่นบา้นของตวัเองอยา่งเป็นส่วนตวัและเป็นอิสระ 
32.ถือครองเงินฝากธนาคารและทรัพยไ์วก้บัตวัเอง 
33.อยา่ไปคาดหวงัวา่ลูกเตา้จะดูแลตอนแก่ 
34.หาเพื่อนเพิ่มคบทุกวยั 
35.อยา่เปรียบตวัเองกบัคนอ่ืน 
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36.อยา่ไปยุง่วุน่วายกบัชีวิตลูก 
37.อยา่เอาความชรามาเป็นขอ้อา้ง เพื่อเรียกร้องความเคารพ

นบัถือและความสนใจ 
38.ใหฟั้งเสียงผูอ่ื้นแต่ใหว้ิเคราะห์และปฏิบติัตามท่ีคิดอยา่ง

อิสระ 
39.ใหส้วดมนตแ์ต่อยา่ร้องขอจากพระ 
40.ขอ้สุดทา้ยอยา่เพิ่งตาย 
ขอใหโ้ชคดี มีอายยุ ัง่ยนืhttps://www.rugyim.com/6841 

ควำมสุขจำกกำรมีเงินเหลือเกบ็ 
 ความสุขจากการมีเงินเหลือเก็บในบทน้ีขอเสนอถึงวิธีท่ีแสน
ง่ายในการประหยดัค่าไฟฟ้าเพื่อใหไ้ดค้วามสุขจากการมีเงินเหลือเก็บ
ไงเล่าครับ 

วิธีแสนง่ำยประหยัดค่ำไฟฟ้ำ 
พลงังานไฟฟ้านั้นส าคญักบัการชีวิตในประจ าวนัของเรา

มากๆเลย ไม่วา่เราจะท าอาหาร ชาร์จมือถือ หรืออ่ืนๆอีกมากมาย แต่
ถา้เราใชไ้ฟฟ้ามากๆ ตงัคใ์นกระเป๋าของเราก็ออกจากกระเป๋าของเรา
มากเหมือนกนันะค่ะ ถา้ยงัอยากเก็บตงัคไ์วช้็อปป้ิงอยูล่่ะก็…มีวิธี
ประหยดัไฟฟ้ามาใหไ้ดอ้่านกนักบั 51 วิธีช่วยใหป้ระหยดัไฟฟ้า จะมี
อะไรบา้งไปดูกนัดีกวา่ 
        


