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ความจริง ๕ ประการ ของชีวิต
๑. สอนลูกให้มีความสุขย่อมดีกว่าสอนให้ลูกรวย  เมื่อโตขึ้นจะรู้

คุณค่าของสิ่งของ 
๒. กินอาหารแทนยา  มิฉะนั้นจะเป็นกินยาแทนอาหาร
๓. คนที่รักเราจริงแม้จะมีเหตุผลที่จะจากเรา ๑๐๐เหตุผล แต่จะ

หาเหตุผลเดียวเพื่ออยู่กับเรา
๔. การอยู่เป็นมนุษย์ กับการอยู่แบบมีมนุษยธรรม มีความ

ต่างกัน
๕. เมื่อเราเกิดจะมีคนรัก แต่เมื่อเราตายจะมีคนรักหรือไม่อยู่ที่

การกระท าของแต่ละคน
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หมอที่ดีท่ีสุด ๖ อย่าง
๑. แสงอาทิตย์
๒. การพักผ่อน
๓. ออกก าลังกาย
๔. อาหาร
๕. เชื่อม่ันตนเอง 
๖.การมีเพื่อน
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สุขภาพดี 7 ประการส าหรับผู้สูงวัย...เร่ิมต้นที่ตัวท่านเอง
"สุขภาพดี"ในผู้สูงวัยนั้น ไม่ใช่แค่เพียงภาวะปราศจากโรค รับประทาน
อาหารได้เท่านั้น แต่ความจริงแล้ว "สุขภาพดี"
ของผู้สูงวัยนั้นมีแง่มุมที่หลากหลายและลึกซึ้งมากๆ ครับหมอจึงขอ
จ าแนกแง่มุม ”สุขภาพดี” ของผู้สูงวัย
ดังนี้ครับ
1. สุขภาพกายดี 2. สุขภาพสติปัญญาดี 3. สุขภาพอารมณ์ดี 
4. สุขภาพงานดี 5. สุขภาพการเงินดี 6. สุขภาพสังคมดี 
7. จิตวิญญาณดี
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สุขภาพดี 7 ประการส าหรับผู้สูงวัย...เร่ิมต้นที่ตัวท่านเอง
1. สุขภาพกายดี
การออกก าลังกายนั้นจะท าให้ร่างกายแข็งแรงอยู่เสมอนอกจากช่วยป้องกนัโรคภัยแลว้
เมื่อออกก าลังกาย ร่างกายจะหลั่งสาร Endorphine ซึ่งเป็นสารแห่งความสุขออกมาด้วยเมื่อออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอแล้วจะมร่ีางกายท่ีแข็งแรง ซ่ึงก็เป็นความสุขอย่างหนึ่งเช่นเดียวกัน
2. สุขภาพสติปัญญาดี
การใช้สมองคิดเร่ืองต่างๆ ได้ตัดสินใจ ใช้ทักษะต่างๆไม่ว่าจะเป็นการท างานต่างๆ หรือการเล่นเกมลับสมอง
การลับสมองเสมอๆ นี้ จะป้องกัน ภาวะสมองเสื่อมได้เป็นอย่างดีเลยครับ
3. สุขภาพอารมณ์ดี
อารมณ์ดีเป็นอีกประเด็นหลักของการมีสุขภาพที่ดี...อย่าลืมครับ "คิดบวก" ไว้เสมอครับ
เมื่อคิดบวกได้แล้วสิ่งดีๆ ก็จะตามมาเองครับ
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4. สุขภาพงานดี
เป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการท างานที่ท่านถนัด ผู้สูงวัยที่ยังมีแรง มีความชื่นชอบที่จะท างาน
ที่ท่านเคยท า หากท่านยังท าไหวแนะน าให้ท าต่อไปครับ จะเป็นประโยชน์และความสุขของท่าน
แล้วยังเป็นประโยชน์แก่คนรุ่นหลังที่ได้มาเรียนรู้จากท่าน
5. สุขภาพการเงินดี
การมีเงินเพียงพอต่อการใช้จ่ายในช่วงสูงวัย ส าหรับผู้ที่ยังไม่สูงวัยอย่าลืมวางแผนข้อนี้ไว้ด้วยนะครับ
6. สุขภาพสังคมดี
ผู้สูงวัยมีแนวโน้มที่จะเหินห่างออกจากสงัคม ซ่ึงสิ่งนั้นจะน ามาซ่ึงภาวะซึมเศร้า หมอคิดว่าผู้สูงวัย
ควรได้ออกไปพบปะกับเพื่อนฝูง ญาติ หรือท ากิจกรรมต่างๆ ที่ท่านสนใจความสุขที่เกิดจากการ
เข้าสังคม ความสุขจากเพ่ือนฝูงนั่นเองจะท าให้คุณภาพชวีิตของท่านดีขึ้น
7. จิตวิญญาณดี
คนย่อมมีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ ความสงบทางจิตใจ
การได้ฝึกบริหารจิตใจให้มีความสงบ
...สุขภาพดี มีหลายด้าน ...และท่ีส าคัญ สุขภาพดีไม่มีขายนะครับ
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โดยทัว่ไป โรคและปัญหาสุขภาพทีเ่กดิจากความแก่ชรามกัจะเกีย่วข้องกบักระดูกและข้อต่อ 
ระบบการย่อยอาหาร สายตาและการมองเห็น และหัวใจและหลอดเลือด ทีเ่กดิขึน้ได้กบัทุกคน
เม่ืออายุมากขึน้ จงึเป็นเร่ืองส าคญัทีเ่ราต้องเข้าใจปัญหาสุขภาพดงักล่าวและหาวธีิป้องกนั
เพ่ือเตรียมตวัเข้าสู่การเป็นผู้สูงวยัอย่างมสุีขภาพดี
คนไทยคดิเห็นและเตรียมตัวอย่างไรบ้างกบัการเป็นผู้สูงวยั
ผู้ตอบแบบส ารวจออนไลน์ทีม่อีายุมากกว่า 40 ปีทั้งส้ิน 5,510 คนจาก 11 ประเทศในภูมภิาค
เอเชียแปซิฟิก โดยมคีนไทยจ านวน 502 คนทีร่่วมท าแบบส ารวจออนไลน์นี ้พบว่าร้อยละ 74
ของผู้ตอบแบบส ารวจชาวไทยตอบว่าการสูงวยัอย่างมสุีขภาพดคืีอ “การไม่เป็นภาระให้
ลูกหลานยามแก่เฒ่า” ในขณะทีผู้่ตอบแบบส ารวจจากประเทศอ่ืน ๆ  ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 66) 
ตอบว่าคือ “การเคล่ือนไหวได้อย่างกระฉับกระเฉงแม้จะแก่ตัวไปเร่ือย ๆ” จงึเป็นเร่ืองที่
น่าสนใจว่าคนไทยมมีุมมองและความเข้าใจเร่ืองการสูงวยัอย่างมสุีขภาพดทีีแ่ตกต่างออกไป และท า
ให้มกีารจดัล าดบัความส าคญัต่าง ๆ ในชีวติต่างจากคนในประเทศอ่ืนด้วย

โรงพยาบาลพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหาร



KMCH King Mongkut Chaokhunthahan Hospital

ผู้ตอบแบบส ารวจชาวไทยร้อยละ 60 มองว่า ช่วงอายุทีเ่หมาะสมส าหรับการเตรียมพร้อม
อย่างจริงจงัเพ่ือการสูงวยัอย่างมสุีขภาพดคืีอ ช่วงอายุ 40-50 ปี ในขณะทีสั่ดส่วนของ
ผู้ตอบแบบส ารวจโดยรวมทั้งหมดในเอเชียแปซิฟิกทีม่องว่าช่วงอายุทีเ่หมาะสมส าหรับการ
เตรียมพร้อมอย่างจริงจงัเพ่ือการสูงวยัอย่างมสุีขภาพดใีนช่วงอายุ 40-50 ปี มมีากถึง
ร้อยละ 71 นั่นหมายถึงคนไทยผู้ตอบแบบส ารวจอาจคดิถึงการเตรียมตวัทีช้่ากว่าผู้คนที่
ตอบแบบส ารวจส่วนใหญ่ในเอเชียแปซิฟิก ในขณะทีแ่พทย์ทัว่โลกส่วนใหญ่มกัจะสนับสนุน
ให้คนหันมาใส่ใจสุขภาพตนเองมากขึน้เม่ืออายุเข้าสู่เลข 40 เพราะวยันีเ้ป็นต้นไปคือช่วง
วยัทีเ่ร่ิมเส่ียงต่อการเจบ็ป่วยและมโีรคภัยต่าง ๆ ได้ง่ายขึน้กว่าสมยัยังหนุ่มสาว
หนทางสู่การเป็นผู้สูงวยัอย่างมีสุขภาพดี
หลกัการ 3 ประการท่ีช่วยให้สูงวยัอยา่งมีสุขภาพดี มีดงัน้ี
•โภชนาการที่ดต่ีอสุขภาพ
•การเคล่ือนไหวและการออกก าลงักาย

•หมั่นท ากจิกรรมที่ฝึกฝนและกระตุ้นให้สมองได้คดิอยู่ เสมอ
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อ. อาหาร
ผู้สูงอายุเป็นวัยที่ร่างกายเจริญเติบโตสูงสุดและเกิดความเสื่อมได้มากกว่าวัยอื่น การเลือกอาหารผู้สูงอายุอย่างถูกวิธีและ
เหมาะสมจะช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนและชะลอให้ร่างกายไม่ทรุดโทรมก่อนเวลาอันควร เน้นอาหารที่มี
ประโยชน์ แต่ให้พลังงานต่ า กินอาหารที่มีกากใยสูง เช่น ผัก ผลไม้ ข้าวโอ๊ต ถั่วชนิดต่างๆ และดื่มน้ าให้เพียงพอ
อ.ออกก าลังกาย
ความเสื่อมมักมาคู่กับวัยท่ีสูงขึน้ การออกก าลังกายในผู้สูงอายุจึงเป็นเร่ืองท่ีต้องให้ความส าคัญ เพราะถ้าร่างกายแข็งแรง
อาจช่วยชะลอโรค ชะลอความเสื่อมของร่างกายได้ แนะน าการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุสามารถท าเองได้
ง่ายๆ และไม่เสี่ยงอันตราย คือ การเล่นโยคะหรือฤาษีดัดตน หรือจะเป็นการแกว่งแขนและแกว่งขา
อ.อารมณ์
อารมณ์สูงวัยเป็นเร่ืองที่ต้องใส่ใจ! การเปลี่ยนแปลงท่ีพบบ่อยในผู้สูงอายุ คือ อาการซึมเศร้า เครียด วิตกกังวล นอนไม่
หลับ ภาวะสมองเสื่อม รวมถึงกลุ่มอาการทางจิต สุ่มเสี่ยงเกิดภาวะโรคซึมเศร้าได้ ข้อแนะน าผู้สูงอายุ คือ ต้องยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงและมองโลกในแง่บวก แต่เหนือสิ่งใดความรักความอบอุ่นในครอบครัวคือสิ่งส าคัญ
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Eating

(e)Xercise

๔ อ. อาหาร อากาศ 
ออกก าลังกาย อารมณ์
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