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10 ประการอยามองขามยามชรา 

 

ในเดือนตุลาคมนี้ ถือเปนเดือนที่ใครหลายๆ คนผานวันเกษียณมาแลวเกือบ 1 เดือนเต็มๆ บางคนเตรียมตัว
เตรียมใจกับความเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น แตบางคนก็ไมไดเตรียมตัวเตรียมใจอะไร รอพบกับประสบการณ
ใหมๆ หลังวัยเกษียณกันเลยก็มี เรียกไดวาวันนี้กับเมื่อวานตางกันอยางที่ไมเคยรูสึกมากอน 
  

          ไมวาจะเปนคนที่เตรียมตัวหรือไมเตรียมตัวก็ตาม ในวันเกษียณสวนใหญมักจะรูสึกเหงา วาง ไมมีอะไรทํา บางคน

นอนไมหลับ หงุดหงิดงาย ใครพูดอะไรก็มักไมเขาหู หลายคนรูสึกสูญเสียความมั่นคง โดยเฉพาะคนที่เคยมีตําแหนงสูงๆ 

จากที่เคยสั่งการในเรื่องตางๆ กับผูใตบังคับบัญชาได กลับตองมานั่งวางๆ แทบไมมีอะไรทํา 

  

          ดวยเหตุนี้ ที่ผานมาจึงพบวาผูเกษียณทั้งจากภาครัฐ เอกชนมีความวิตกกังวลและใชชีวิตอยางโดดเดี่ยว ทอแท ส้ิน

หวัง จนนําไปสูโรคซึมเศราสูงถึงรอยละ 35 โดยเฉพาะผูชายที่มีสัดสวนมากกวาผูหญิงถึง 2 เทา และคุณอาจเปนหนึ่งใน

นั้นก็ได 

  
          อยาปลอยใหคุณเปนคนวัยเกษียณที่หมดคุณคา ปรับความคิดใหม ปรับวิถีชีวิตใหม เพ่ือใหสอดคลอง
กับความเปนอยูในปจจุบันเพราะหากไมมีการเตรียมตัวที่ดีแลว จะสงผลกระทบในหลายดานโดยเฉพาะความ
มั่นใจทางดานการเงิน สุขภาพกาย สุขภาพใจ ดานสังคม ลองไปดูวิธีงายๆ ที่จะทําใหวัยเกษียณมีคุณภาพชีวิต
ที่ดีกัน 
  

          ปรับความคิด อยาคิดเปนอันขาดวาเมื่อพนวัยทํางานแลวตัวเองจะแกหงําเหงือก ไมมีประโยชน ไมมีคุณคา วัย

ไมไดเปนอุปสรรคในการดํารงชีวิต ควรมองชีวิตวาเปนเรื่องธรรมดาที่มีทั้งทุกข สุข มีลาภ ยศ สรรเสริญ นินทา มี

เกิด แก เจ็บ ตาย เปนของธรรมดา ไมจีรังยั่งยืน หากปรับความคิด ปรับมุมมองใหม และยอมรับการเปลี่ยนแปลง 

ทานก็คงสามารถใชชีวิตในวัยเกษียณไดอยางมีความสุข และนอกจากการปรับความคิดแลว ทานยังจําเปนอยางยิ่งที่จะ
บริหารการเงินเพื่อความเปนอยูที่ดีในแตละวัน รวมทั้งการสํารองเงินในยามเจ็บปวย 
  



          เตรียมสุขภาพกาย จัดตารางชีวิตที่วางใหเหมาะสม โดยเฉพาะการดูแลสุขภาพกายที่เริ่มเส่ือมถอย เริ่มตั้งแต การ

นอนหลับพักผอนใหเพียงพอในแตละวัน มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอที่ทําไดงายๆ ก็คือการเดินออกกําลังกายไม

ต่ํากวา 30-45 นาที อยางนอย 3-5 ครั้ง/สัปดาห จากนั้นหันมาดูเรื่องอาหารการกิน ลดอาหารจําพวกแปง ของหวาน 

น้ําตาล อาหารที่มีไขมันสูง โปรตีนจากเนื้อสัตวควรลดปริมาณหันมาทานปลา โปรตีนจากนมถั่วเหลือง เตาหู และ

อาหารที่ยอยงาย ที่สําคัญควรทานผักผลไมที่หลากหลายใหมากขึ้นทั้งผักสดและผักตม สําหรับคนที่มีโรค

ประจําตัวควรดูแลอาหารการกินเปนพิเศษ ไมควรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล น้ําอัดลม และงดสูบบุหรี่ เพราะอยาลืม

วาในวัยเกษียณระบบทางเดินอาหาร ระบบประสาท อวัยวะตางๆ เริ่มเส่ือมลง จึงไมควรลืมตรวจสุขภาพเปนประจํา 

  

          ใสใจสุขภาพจิต สุขภาพจิตเปนส่ิงสําคัญพอๆ กับสุขภาพกาย แถมบางคนยังบอกเอาไววา ใจเปนนาย กายเปน

บาว ซึ่งแสดงใหเห็นวาสุขภาพจิตบางครั้งก็สําคัญกวาสุขภาพกายซะอีก เมื่อปรับความคิดกับการใชชีวิตในวัยเกษียณได

แลว ควรทําจิตใจใหราเริงแจมใส หันมามองโลกในแงบวกฝกจิตใหสงบไมฟุงซานดวยการนั่งสมาธิ ทําบุญไหว

พระ ถามีเวลาก็พาลูกหลานไปทองเที่ยว หางานอดิเรกทําบาง เชน ดูหนัง ฟงเพลง ปลูกตนไม อานหนังสือที่ชอบ 

ฯลฯ ที่สําคัญยังตองใฝรูกับส่ิงตางๆ ที่เปล่ียนแปลงไป เชน เทคโนโลยีทัศนคติ ความคิด อยายึดติดกับความคิดของ
ตนเองจนเกินไป 
  

          คบหาญาติมิตรเพ่ือนฝูง สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลที่อยูรอบตัวนับเปนส่ิงสําคัญอันดับแรกๆ ที่จะไมทําใหคนในวัย

เกษียณรูสึกเงียบเหงาและวาเหว แตหากลูกหลานตองไปโรงเรียน ไปทํางานตองอยูบานคนเดียว นอกจากงานอดิเรกที่

ชวยไดแลว หากใครมีญาติมิตรเพื่อนฝูงก็ควรหาโอกาสทํากิจกรรมรวมกันอยางสม่ําเสมอ เชน ไปทัวรธรรมะ 

ทําบุญ ทานอาหารรวมกัน ไปออกกําลังกายดวยกัน เขาสมาคมลีลาศ อุทิศตนเพื่อสังคมเปนตน การทํากิจกรรมดวยการ

เขารวมเปนสมาชิกทั้งแบบทางการและไมทางการ จะทําใหคนในวัยเกษียณรูสึกกระปรี้กระเปรา ไมเหงารวมทั้งใชชีวิต

อยางมีความสุข ไมโดดเดี่ยว 

  
          วิธีงายๆ เพียงเทานี้ เช่ือวาจะทําใหวัยเกษียณมีความสุขสงบไมมากก็นอย เริ่มจากใจของทานที่จะ
ยอมรับการเปล่ียนแปลงตั้งแตวันนี้ 
  10 ประการอยามองขามในวัยเกษียณ 
           1. ควบคุมคอเลสเตอรอล 

2. หยุดสูบบุหรี่ 

3. รักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหอยูในระดับปกติ  

            4. น้ําหนักอยาใหเกิน อยาใหขาด  

            5. เลือกทานผักผลไมเปนประจํา 

            6. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

            7. หาวิธีคลายเครียด 

            8. มีเพื่อนปรับทุกข 

            9. อยายึดติด คิดแงบวกเสมอ 

           10. ไมเสพส่ิงเสพติด และเครื่องดื่มแอลกอฮอล  

ที่มา : หนังสือพิมพมติชน 


