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  หัวหน้าภาควิชาอนามัยครอบครัว  คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
          ผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาพดี  สามารถด ารงชีวิต
ได้อย่าง    มคีวามสุข มักเป็นที่พึงปรารถนาของ
คนทุกคนในสังคม แต่การที่ผู้สูงอายุจะมสีุขภาพ
ดีและมีความสุขนั้น ย่อมมีการเตรียมตัวที่ดีมา
ตั้งแต่ในช่วงที่ยังท างานอยู่  โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่
มีอายุ 50 ปีขึ้นไป ควรมีเทคนิคการเตรียมตัวที่ดี 3 
ประการ ดังนี ้ คือการเตรียมตัวทางด้านร่างกาย  
การเตรียมตัวทางด้านจิตใจ และการเตรียมตัว
ทางด้านสังคม โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

         1.การเตรียมทางด้านร่างกายหรือการเตรียม
กาย เร่ิมจากการดูแลตนเองในเร่ืองอาหารการกิน 
ควรกินอาหารให้ครบ 5  หมู่  มีสารอาหารที่
หลากหลาย ไม่เลือกกินอาหารที่ตนเองชอบทุกมื้อ 
กินน้อยมื้อแต่บ่อยคร้ังได้ เมื่อใกล้เข้าสู่วัยสูงอายุ
ควรลดอาหารที่มีไขมันและให้พลังงานสูงลง กิน 
ปลา น้ าพลิก ผักและผลไม้มากขึ้น ดื่มน้ าอย่างน้อย
วัยละ 10 แก้ว หรือดื่มน้ าผลไม้คั้นให้มากขึ้น นอน
หลับอย่างน้อยวันละ 7 ชั่วโมง ออกก าลังกายอย่าง
เสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ
ประมาณ 20-30 นาที วิธีการออกก าลังที่เหมาะสม
กับคนวัยนี้ คือ การว่ายน้ า ปั่นจักรยาน เต้นแอร์โร
บิค ร ามวยจีน รวมถึงกีฬาประเภทหนักๆ   ส าหรับ
บุคคลที่ไม่มีปัญหาทางด้านสุขภาพ หลักส าคัญใน
การออกก าลังกายของคนวัยนี้คือ การเลือกวิธีที่
เหมาะสม ออกก าลังกายแต่พอดี ถ้ารู้สึกเหนื่อยแล้ว
ให้หยุดพัก 

 ไม่หลงอยู่ ในลาภ ยศ สรรเสริญ หมั่นท าความดี 
เอ้ือเฟื้อและช่วยเหลือเพื่อนรอบข้างเท่าที่ก าลังกายก าลัง
สมองจะเอ้ืออ านวยเพื่อน าไปสู่ความภาคภูมิใจใน
ตนเองบุคคลใกล้วัยเกษียณอายุราชการควรท าตนให้
เป็นที่เคารพของคนทั่วไป   มีความเมตตา กรุณา ซึ่ง
แสดงออกได้ทางกาย วาจา ใจ โดยไม่หวังผลประโยชน์
ตอบแทน มีการใช้จ่ายเงินทองให้พอดีกับฐานะของตน 
ทั้งนี้เพื่อก่อให้เกิดความสุขทางใจโดยไม่ต้องพึ่งพา
ผู้อ่ืน ผู้ที่ เข้าสู่วัยสูงอายุควรทดแทนความเหงา และ
ว้าเหว่ ด้วยการท ากิจกรรมที่ตนเองชอบหรือหาความ
บันเทิงจากสิ่งที่ตนเองพอใจ เช่น ดูโทรทัศน์ ฟังเพลง 
ร้องคาราโอเกะ อ่านหนังสือ ดูแลต้นไม้ ประกอบ
อาหาร เป็นต้น เพราะกิจกรรมเหล่านี้จะช่วยให้ผู้สูงอายุ
มีความสุขและมีสุขภาพจิตที่ดี 

          2.การเตรียมทางด้าน
จิตใจ  ควรเ ร่ิมตั้งแต่ท าความ
เ ข้ า ใ จ แ ล ะ ย อ ม รั บ ค ว า ม
เปลี่ยนแปลง ความไม่แน่นอน
ต่างๆ เกี่ยวกับสภาวะของตนเอง 
ครอบครัว ชุมชน และสังคม   
ฝึกตน  ฝึกจิตให้อยู่ ใน
หลักธรรม 

เวลาเจ็บป่วยเล็กน้อยให้รีบรักษาอย่าปล่อยไว้นานจน
กลายเป็นโรคเร้ือรังจะฟื้นฟูได้ยาก บุคคลที่มีความ
รับผิดชอบในภาระการงานที่ส าคัญ ก็ควรกระจายความ
รับผิดชอบให้กับเพื่อนร่วมงานมากขึ้น มีการออมหรือ
สะสมเงินทองไว้ ใช้ เมื่ อ เข้ าสู่ วั ยสู งอายุ  เพราะ
สถานการณ์ปัจจุบันจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีค่าใช้จ่าย
ในชีวิตประจ าวันค่อนข้างสูง 
 



เตรียมกลุ่มเพื่อนหรือเครือข่ายไว้ สิ่งส าคัญเมื่อเข้าสู่
วัยสูงอายุควรเข้าร่วมเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุที่อยู่
ใกล้ที่สุด เพื่อจะได้ร่วมในกิจกรรมด้านการส่งเสริม
สุขภาพและร่วมกิจกรรมที่น าไปสู่การพัฒนาชุมชน
และสังคม ผลการวิจัยที่ผ่านมาชี้ให้เห็นว่าผู้สูงอายุที่
มีความความรู้ มีประสบการณ์ในการท างานจะช่วย
ท าให้ชมรมผู้สูงอายุเกิดความเข้มแข็งได้เป็นอย่างดี  
ผู้สูงอายุควรมีการปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงของ
สังคมและติดตามข้อมูลข่าวสารที่ส าคัญอยู่เสมอเพื่อ
จะท าให้ไม่กลายเป็นคนตกยุค  
 

            ส่วนทางด้านทรัพย์สมบัติผู้ใกล้เข้าสู่วัยสูงอายุ
หรือวัยสูงอายุ ควรมีการจัดการในเร่ืองดังกล่าวไว้ให้
เรียบร้อย โดยอาจจัดท าเป็นพินัยกรรมทิ้งไว้  อาจเป็น
พินัยกรรมลับหรือแจ้งให้ผู้อ่ืนทราบก็ได้เพื่อให้บุตร
หลานปฏิบัติตามวัตถุประสงค์ของตน โดยเฉพาะผู้ที่มี
สมบัติเป็นจ านวนมาก เพราะถ้าไม่จัดการเร่ืองดังกล่าว
ไว้อาจน าไปสู่ปัญหาในเร่ืองการแบ่งสมบัติ เกิดการ
ทะเลาะเบาะแว้งและน าไปสู่การฆ่ากันระหว่างพี่น้อง
ได้ การมอบสมบัติให้กับบุตรหลานในยุคปัจจุบัน 
ผู้สูงอายุควรพิจารณาถึงสถานภาพและความยืนยาว
ของชีวิตตนเองด้วยเพราะถ้ามอบสมบัติให้กับบุตร
หลานหมดโดยไม่เหลือส่วนแบ่งไว้ให้กับตนเองเลย
อาจน าไปสู่ปัญหาการขาดผู้ดูแลในอนาคตได้ ดังนั้น
ในการแบ่งสมบัติ ถ้าในกรณีที่มีบุตร 2 คนผู้สูงอายุ
ควรแบ่งสมบัติออกเป็น 3 ส่วน สองส่วนให้กับบุตร 2 
คน ที่เหลือส่วนหนึ่งเก็บไว้ให้ตนเอง ซึ่งในอนาคตถ้า
บุตรคนไหนดูแลก็จะได้รับส่วนนี้ไป  

การเตรียมกาย เตรียมใจเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ
ในกลุ่มคนวัยท างานยุคปัจจุบัน จึงมีความส าคัญ    
บุคคลควรมีการตระหนักและปฏิบัติ  รวมถึงการ
รณรงค์  การประชาสัมพันธ์ได้อย่างทั่วถึงและเป็น
รูปธรรมของรัฐ   เพื่อเป็นกลไกที่ท าให้สังคมไทยเต็ม
ไปด้วยผู้สูงอายุที่มีคุณภาพและอยู่ ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 

  
 ******************* 

        3.การเตรียมทางด้านสังคม ผู้สูงอายุจ าเป็นที่
จะต้องมีเพื่อนทั้งในวัยเดียวกันและต่างวัย เพื่อที่จะ
ได้พบปะ พูดคุย สังสรรค์  ไปทัศนศึกษาหรือ
ประกอบกิจกรรมต่างๆร่วมกัน ดังนั้นก่อนเข้าสู่วัย
สูงอายุควรมีการเตรียมตัว 


