
จัังหวะชีีวิิต
เริ่่�มยัังทััน

พลิิก



สำนัักงานคณะกรรมการพััฒนาการ
เศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิ ประมาณการไว้้
ว่า่ สัดัส่ว่นของประชากรสูงูอายุใุนประเทศไทย
มีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง จากร้้อยละ 
13.2 ในพ.ศ.2553 เป็็นร้้อยละ 32.1 
ในพ.ศ.2583  วันันี้้�ประเทศไทยเข้า้สู่่�สังัคมผู้้�สูงู
อายุุเต็็มรููปแบบ 

ขณะที่่�ในชีีวิิตจริิง ผู้้�สููงอายุุจำนวนไม่่น้้อย
มีชีีวีิติอยู่่�อย่า่งยากลำบาก เนื่่�องจากทั้้�งสุขุภาพ
เสื่่�อมถอยลง ต้้องพึ่่�งพาคนอื่่�นมากขึ้้�น แต่่กลัับ
ต้้องอาศััยอยู่่�ตัวคนเดีียว หรืืออยู่่�กัับคู่่�ชีีวิิตที่่�
มีีอายุุมากเช่่นกััน นอกจากนี้้�ยัังต้้องเผชิญ
ปััญหารายได้้ไม่่เพีียงพอต่่อการดำรงชีีวิิต

สำนัักงานสถิิติิแห่่งชาติิสำรวจประชากร
สูงูอายุปีุี 2566 พบว่่าผู้้�สูงูอายุรุ้้อยละ 37.5 ยังั
ต้้องทำงานหารายได้้เพื่่�อเลี้้�ยงชีีพ ร้้อยละ 55 
ของผู้้�สูงูอายุไุทยมีเีงินิออมไว้ใ้ช้ย้ามเกษียีณแต่่
เมื่่�อใช้้จริิง 40% ของผู้้�สููงอายุุยัังต้้องทำงาน
หนัักเพ่ื่�อใช้้จ่่ายในชีวิติประจำวัันและจ่่ายหนี้้�สินิ
    ด้ว้ยเหตุนุี้้�เมื่่�อชีวีิติเดินิทางมาถึึงวััยกลางคน
หรืืออายุุประมาณ 40 ปีี หลายคนจึึงเตรีียม
สุุขภาพร่่างกาย เก็็บเงิินก้้อนไว้้เป็็นค่่าใช้้จ่่าย
ในอนาคต และเตรียมตััวด้้านอื่�น ๆ  เพ่ื่�อหวัังมีี
ชีีวิิตบั้้�นปลายที่่�มีีความสุุข ขณะที่่�หลายคนยัง

คำำ�นำำ�

ไม่่ได้้เตรียีมตัวั หรืือไม่่รู้้�ด้วยซ้้ำว่่า จะต้้องเตรียม
อย่่างไร ดัังนั้้�นหากมีีใครจะใช้้โอกาสในวัย 40 
เป็็นจุุดเริ่่�มต้้น ในการเตรียมตััวก็ถืือว่่า ยัังไม่่
สายไป โดยมีคู่่�มืือเล่่มนี้้�ที่่�คััดสรรข้้อมููลและ
แนวทางที่่�เป็็นประโยชน์์เพ่ื่�อช่่วยให้้เริ่่�มลงมืือ
ได้้ทัันที

ชีวีิติบั้้�นปลายที่่�มีคีวามสุุขเกิดิจากการเตรียีม
พร้้อมทั้้�งการดููแลสุุขภาพให้้แข็็งแรง ฝึึกปรัับ
ตััวปรัับใจรัับความเปลี่่�ยนแปลง สร้้างสััมพัันธ์์
ที่่�ดีกีับัคนรอบข้า้ง มีกีิจิกรรมยามว่า่งเพ่ื่�อสร้า้ง
คุุณค่่าให้้กัับตััวเอง รู้้�จักบริิหารรายรับรายได้้
และออมเงิิน  ทุุกอย่่างเหล่่านี้้�ฟัังดููยาก แต่่
ความเป็็นจริิง ไม่่ยากอย่่างที่่�คิิด ขอแค่่รู้้�ก่่อน 
ทำเสีียแต่่เนิ่่�น ๆ หรืืออย่่างน้้อยตั้้�งเป้้าเริ่่�มต้้น
ไว้้ในวััย 40 ปีี ซึ่่�งมีีความพร้้อมในหลาย ๆ  ด้้าน 

หวัังว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�จะเป็็นจุดพลิกจัังหวะ
ชีีวิิตให้้คุุณลุุกขึ้้�นมาเตรียมตััวในวัันนี้้�เพื่่�อชีีวิิต
ในบั้้�นปลายที่่�มีคีวามสุขุกายสบายใจตามที่่�วาด
หวัังไว้้
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วััย 40 ปีีเป็็นช่วงวััยที่่�เข้้าสู่่�ช่วงหััวเลี้้�ยว
หัั วต่่ อของชีี วิิ ต  เพราะในวัั ยนี้้� มีี ความ
เปลี่่�ยนแปลงใหญ่่ ๆ  เกิิดขึ้้�นพร้้อมกััน ไม่่ว่่าจะ
เป็น็ด้า้นร่า่งกายที่่�เริ่่�มมีีสัญัญาณสะกิดิเตืือนว่า่ 
อะไหล่่ที่่�ใช้้มายาวนานเริ่่�มเสื่่�อมถอย รวมถึึงมีี
โรคมาเยืือนเป็น็ครั้้�งคราว หรืือบางโรคก็เ็ตรียีม
ปัักหลัักอยู่่�ประจำ

หลายคนเข้า้ใจว่่า ตัวัเองยัังแข็ง็แรงดีี ทั้้�งที่่�
ความจริิงแล้้ววิิธีีการกิินอยู่่�และการใช้้ชีีวิิตที่่�
ผ่่านมาอาจชัักนำหลายโรคมาเยืือนอย่่าง
เงียีบเชียีบ เช่น่ โรคความดัันโลหิิตสูงู เบาหวาน 

บทนำำ�

ไขมัันในเลืือดสููง และมะเร็็ง ฯลฯ นานวัันเข้้า
บางโรคสามารถนำไปสู่่�โรคหััวใจ อััมพฤกษ์์
อััมพาต ไตวาย และสมองเสื่่�อม ฯลฯ

ขณะเดีียวกัันช่่วงวััย 40 ก็็มีีความพร้้อมใน
หลาย ๆ  ด้า้น ไม่ว่่า่จะเป็น็กายใจพร้อ้ม มีคีวาม
มั่่�นใจและเข้า้ใจชีีวิติ แกร่่งเพราะประสบการณ์์ 
หากหมั่่�นเก็็บออมก็็จะมีีความมั่่�นคงทางการเงิิน
ในระดัับหนึ่่�ง  

แล้้วคุุณล่่ะฝัันถึึงชีีวิิตหลัังเกษีียณไว้้
อย่่างไร ได้้วางแผนแล้้วหรืือยััง

3



	 เมื่่�อถึึงวััย 40 หลายคนเริ่่�มทบทวนว่่าปััจจุุบัันนี้้�พอใจกัับตััวเองหรืือไม่่ แล้้วอนาคตจะได้้ใช้้
ชีวีิติในบั้้�นปลายอย่่างมีคีวามสุุขหรืือเปล่่า การทำความเข้้าใจเกี่่�ยวกับัตัวัเองในวัยนี้้� และเตรียมตัวั
ให้้พร้้อมตั้้�งแต่่เนิ่่�น ๆ จะช่่วยให้้มีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีมีีความสุุขได้้ตามที่่�หวังไว้้
อยากมีีชีีวิิตดีีตั้้�งแต่่วััย 40 ควรเตรีียมพร้้อมด้้านไหนบ้้าง

ด้้านสุุขภาพ
ดููแลสุุขภาพให้้แข็็งแรง

อยู่่�เสมอ

ด้้านสัังคม
เตรียมสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี

กัับคนรอบข้้าง

ด้้านที่่�อยู่่�อาศััย
เตรียมปรัับปรุุงบ้้านให้้เหมาะ

กัับการใช้้ชีีวิิตยามสููงวััย

ด้้านจิิตใจ
เตรีียมใจให้้พร้้อมกัับ

ความเปลี่่�ยนแปลงในมิติิ
ต่่างๆ ของชีีวิิต

ด้้านการเงิิน
มีีเงิินเก็็บพอใช้้หลังจาก

ไม่่มีีรายได้้จากการ
ทำงานแล้้ว

ชีีวิิตดีีวััย40

1

4

2

5

3

เริ่่�มจากเตรีียมตััว 

“ชีีวิิตตอนนี้้�
มีีความสุุขหรืือเปล่่า”

“ทำำ�ไมเดี๋๋�ยวนี้้�แค่่เดิินขึ้้�น
บัันไดไม่่กี่่�ชั้้�นก็็หอบ”

“เงิินเก็็บมีีพอใช้้ใน
อนาคตไหม” 
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1.
วััย 40 เตรีียมสุุขภาพให้้ดีี

เริ่่�มจากสัังเกตตััวเอง
	 เมื่่�อถึึงวััย 40 ปีี หากลองสัังเกตร่างกาย
ตัวัเองดีีๆ จะพบความเส่ื่�อมถอยของการทำงาน
ของอวััยวะต่่างๆ รวมไปถึึงพลังกายก็ลดลงกว่่า
ตอนอายุุยัังน้้อย สััญญาณเหล่่านี้้�กระตุ้้�นเตืือน
ให้้เราหัันกลัับมาดููแลเอาใจใส่่ตััวเองเพ่ื่�อให้้มีี
สุุขภาพแข็็งแรงไปอีีกยาวนาน

การดููแล – ออกกำลัังกายเป็็นประจำ หรืืออย่่างน้้อยออกกำลัังกายต่่อเนื่่�องอย่่างน้้อย 10 นาทีี
ขึ้้�นไป สะสมให้้ได้้อย่่างน้้อย 150 นาทีีต่่อสััปดาห์์ เช่่น เดิินเร็็ว วิ่่�ง ว่่ายน้้ำ เทนนิิส เป็็นต้้น หรืือ
แม้้แต่่กิิจกรรมที่่�ทำให้้ร่่างกายได้้เคลื่่�อนไหวก็็ใช้้ได้้หมด ไม่่ว่่าจะเป็็น ขััดพื้้�น ตััดหญ้้า ฯลฯ เหล่่า
นี้้�ล้้วนช่่วยลดน้้ำหนัักส่่วนเกิิน ลดความดัันโลหิิต ลดความเครีียดได้้ 

การดููแล – เลี่่�ยงการอาบน้้ำอุ่่�นจัด ทาครีีมหรืือน้้ำมัันบำรุงุผิวิ ทาครีีมกันัแดด สวมเสื้้�อผ้้าปกป้้องผิิว
จากแสงแดด เลิิกสููบบุุหรี่่� เลี่่�ยงชา กาแฟ ลดอาหารหวาน มััน เค็็ม กิินผัักผลไม้้หลากหลายชนิิด 
ไข่่ สาหร่่ายทะเล เห็็ด ปลาทะเล ฯลฯ ดื่่�มน้้ำให้้พอเพีียง ถ้้ากระ ฝ้้า ไฝโตขึ้้�นอย่่าง
ผิิดสัังเกตควรปรึึกษาแพทย์์

เพราะหลอดเลืือดแดงแข็็งขึ้้�น อาจนำไปสู่่�โรคความดัันโลหิิตสููงและโรคเกี่่�ยวกัับหััวใจอื่่�นๆ 

มีีกระฝ้้าจุุดด่่างดำ เหงื่่�อออกน้้อยลง คัันและแพ้้ง่่าย เนื่่�องจากการผลััดเซลล์์ผิิวช้้าลง ต่่อมไขมััน
ผลิิตไขมัันน้อยลง  และสารประกอบในผิวหนััง เช่่น คอลลาเจน อิิลาสติิน ไฮยาลููโรนิิค-แอซิิด 
ลดปริิมาณลง 

	 มาดูกูันัว่า่ เมื่่�อย่า่งเข้า้วัยั 40 ร่า่งกายเริ่่�มเกิดิ
ความเปลี่่�ยนแปลงในด้้านใดบ้้าง 

หััวใจทำำ�งานหนัักขึ้้�น

ร่่างกายเปลี่่�ยนไปอย่่างไร
เมื่่�อถึึงวััย 40 

ผิิวแห้้งและมีีริ้้�วรอย
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การดููแล – ตรวจสุุขภาพดวงตาและตรวจการได้้ยิิน สวมแว่่นกัันแดดเม่ื่�อออกนอกบ้้าน
ตอนกลางวััน เมื่่�ออยู่่�ในที่่�เสีียงดัังสวมที่่�อุุดหูู

การดููแล – แปรงฟัันวัันละ 2 ครั้้�ง ครั้้�งละ 2 นาทีี เช้้าและก่่อนนอน ใช้้ไหมขััดฟััน พบทัันตแพทย์์
ทุุก 6 เดืือน จิิบน้้ำบ่่อยๆ ดื่่�มน้้ำให้้เพีียงพอวัันละ 8-10 แก้้วต่่อวััน 

การดููแล – กิินอาหารที่่�มีีแคลเซีียม เช่่น เมล็็ดงา นม  คะน้้า บรอกโคลีี ปลาเล็็กปลาน้้อย ฯลฯ 
รัับแสงแดดอ่่อนช่่วงก่่อน 9 โมงเช้้าและหลััง 4 โมงเย็็นเพื่่�อรัับวิิตามิินดีี

การดููแล – กิินผัักผลไม้้ที่่�มีีใยอาหารสููง เช่่น ถั่่�วแดง ถั่่�วเขีียว ข้้าวไม่่ขััดสีี แคร์์รอต บรอกโคลีี 
มะละกอ กล้้วย แอปเปิิล เป็น็ต้น้ ดื่่�มน้้ำให้พ้อเพียีงวันัละ 6-8 แก้ว้ ออกกำลัังกายเป็็นประจำเพื่่�อ
ช่่วยการทำงานของลำไส้้

การดููแล – เปลี่่�ยนอิิริิยาบทเมื่่�ออยู่่�ในท่่าใดนานๆ ขยัับแขนขาบริิหาร ยืืดเหยีียดร่่างกาย
กิินอาหารที่่�มีีแคลเซีียม ควบคุุมน้้ำหนัักตััวอย่่าให้้อ้้วน เลี่่�ยงการนั่่�งพัับเพีียบหรืือขััดสมาธิิ 

สายตายาวขึ้�น มีีปััญหาในการมองแสงจ้้าหรืือเวลากลางคืืน โดยเฉพาะตอนขับรถ ตาแห้้ง 
ขณะที่่�การฟัังเริ่่�มได้้ยิินเสีียงพููดคุุยไม่่ชััด ต้้องให้้อีีกฝ่่ายทวนคำพููดบ่่อย ๆ 

เสีียวฟััน และมีีอาการปากแห้้งทำให้้ฟัันผุง่่าย เน่ื่�องจากมีีน้้ำลายน้อยลง ในปากจึึงมีีความเป็็น
กรดสููงเป็็นเวลานาน กรดจึึงไปกััดกร่่อนเนื้้�อฟัันทำให้้ฟัันผุุ

เปราะและหัักง่่าย ตััวเตี้้�ยลง ข้้อต่่อเริ่่�มเสื่่�อม

อาจทำให้้แน่่นอึึดอััด นอนหลับไม่่สบาย ท้้องผููกขัับถ่่ายลำบาก เน่ื่�องจากลำไส้้บีีบตััวน้้อยลง 
เอนไซม์์ช่่วยย่่อยทำงานลดลง 

ปวดหลััง แขน ขา รวมทั้้�งข้้อต่่าง ๆ เช่่น ข้้อเข่่า ข้้อมืือ และ ไหล่่

การมองเห็็นและการได้้ยิินแย่่ลง

เหงืือกร่่นและฟันัผุุ

กระดููกบางลง

ท้้องอืืด 

อาการปวด 
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การดููแล – เลี่่�ยงอาหารหวาน มััน เค็็ม พยายามกิินผัักผลไม้้ที่่�หวานน้้อย  ออกกำลัังกายให้้ได้้
ครั้้�งละ  10 นาทีีขึ้้�นไป สะสมให้้ได้้  150 นาทีีต่่อสััปดาห์์ เคล่ื่�อนไหวร่างกายให้้บ่่อยขึ้�นไม่่
นั่่�งๆ นอนๆ 

การดููแล – ท่่องหรืือจดช่่วยจำ ตั้้�งสติิว่่ากำลัังทำอะไรอยู่่� ผ่่อนคลายความเครีียด นอนหลับให้้
เพีียงพอ เลี่่�ยงอาหารไขมัันสูง  ระวัังการกิินยาบางประเภทที่่�รบกวนการทำงานของสมอง หาก
จำเป็็นต้้องกิิน ต้้องกิินตามคำแนะนำของแพทย์์ เช่่น ยานอนหลัับ ยาลดกรด ยาฆ่่าเชื้้�อ ยาแก้้แพ้้
ชนิิดที่่�ทำให้้ง่่วง  ยาลดความดัันโลหิิต และยารัักษาอาการจิิตเวชบางชนิิด ฯลฯ 

การดููแล – กินิอาหารมีปีระโยชน์ ์ออกกำลัังกาย พักัผ่่อนให้เ้พียีงพอ ไม่เ่ครีียด อาจปรึึกษาแพทย์์
เฉพาะทางด้้านวััยทอง แนะนำให้้กิินถั่่�วเหลืือง ธััญพืืช น้้ำมะพร้้าว ช่่วยเพิ่่�มฮอร์์โมนเพศ ฯลฯ 

	น อกจากนี้้�เมื่่�อย่่างเข้้าวััย 40 ควรตรวจร่่างกายประจำปีี เน่ื่�องจากโรคหลายโรคที่่�แฝงอยู่่�อาจ
ไม่่แสดงอาการ ถ้้าตรวจพบตั้้�งแต่่เนิ่่�นๆ จะรัักษาง่่าย และปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม และดููแลตััวเอง
อย่า่งเหมาะสมจะช่ว่ยป้อ้งกันัไม่ใ่ห้โ้รคดำเนินิไปสู่่�ขั้้�นรุนุแรง อย่า่งไรก็ต็ามควรเลืือกแพ็ก็เกจการ
ตรวจสุุขภาพที่่�เหมาะสมตามช่่วงวััย 

น้้ำหนัักตััวลงยากกว่่าตอนอายุุน้้อย เกิิดได้้จากการเผาผลาญทำงานช้้าลงและทำงานผิิดปกติิ

ลืืมช่ื่�อคน ลืืมว่่าวางของไว้้ที่่�ไหน และคิิดอ่่านช้าลง เน่ื่�องจากประสิิทธิิภาพการทำงานของสมอง
เสื่่�อมลงตามวััย 

อยู่่�ในช่่วงอายุุ 45-55 ปีี เนื่่�องจากฮอร์์โมนเพศลดลง อาการที่่�พบได้้บ่่อย เช่่น ร้้อนวููบวาบ เหงื่่�อ
ออกตอนกลางคืืน หงุุดหงิิดง่่าย ขี้้�น้้อยใจ ซึึมเศร้้า นอนไม่่หลัับ เจ็็บเวลามีีเพศสััมพัันธ์์ ปััสสาวะ
เล็็ดเมื่่�อไอหรืือจาม ฯลฯ 

อ้้วนง่่ายลงพุุง 

ขี้้�หลงขี้้�ลืืม

อาการวััยทองของผู้้�หญิิง
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การตรวจสุุขภาพที่่�เหมาะสมในแต่่ละวััย

1.ตรวจเช็็กสุุขภาพทั่่�วไป 
• ชั่่�งน้้ำหนััก วััดส่่วนสููง 
• รัับการฉีีดวััคซีีน 
• วััยรุ่่�นควรเช็็ก BMI
  (ดััชนีีมวลกาย) 

2.ตรวจคััดกรองทาง
  ห้้องปฏิิบััติิการ 
• ตรวจคััดกรองการได้้ยิิน 
  ภายใน 6 เดืือนหลัังคลอด
• ตรวจเลืือด 

4.ตรวจคัดักรองพัฒันาการ

3.ได้้รัับวััคซีีนเหมาะสม
   ตามช่่วงวััย

1.ตรวจเช็็กสุุขภาพทั่่�วไป
• ชั่่�งน้้ำหนััก วััดส่่วนสููง 
• เช็็ก BMI (ดััชนีีมวลกาย)
• วััดความดัันโลหิิตอย่่าง	
  น้้อยปีีละ 1 ครั้้�ง 

2.การตรวจทาง
  ห้้องปฏิิบััติิการ
• ตรวจหาภาวะซีีด 
• ตรวจหาเบาหวาน อายุุ 
 35 ปีีขึ้้�นไปควรตรวจทุกุ 3 ปีี
• ตรวจหาไขมัันในเลืือด อายุุ    
  20 ปีีขึ้้�นไปควรตรวจทุุก 5 ปีี 

4.ตรวจคััดกรองมะเร็็ง
• มะเร็็งเต้้านม 
*อายุุ 30-39 ปีี ควรตรวจทุุก 3 ปีี  

*อายุุ 40 ปีีขึ้้�นไป ควรตรวจทุุกปีี  
ควรคลำเต้้านมด้้วยตนเองหาก
พบความผิิดปกติิรีีบปรึึกษา
แพทย์์
• มะเร็็งปากมดลููก 
อายุุ 30-65 ปีี ควรตรวจทุุก 3 ปีี 

• มะเร็็งลำไส้้ใหญ่่ อายุุ 50 ปีี 
ขึ้้�นไป ควรตรวจอุุจจาระทุุกปีี 

3.ตรวจสายตา อายุุ 40-60 ปีี 
• ควรตรวจวััดสายตา 1 ครั้้�ง

1.ตรวจเช็็กสุุขภาพทั่่�วไป 
• เช็็ก BMI (ดััชนีีมวลกาย)
• วััดความดัันโลหิิต

2.การตรวจทาง
  ห้้องปฏิิบััติิการ 
• ตรวจปััสสาวะ
• ตรวจหาภาวะซีีด 
  เมื่่�ออายุุ 70 ปีีขึ้้�นไป
• ตรวจหาไขมัันในเลืือด 
• ตรวจหาเบาหวาน 
• ตรวจเลืือดเพื่่�อดูู
  การทำงานของไต

4.ตรวจคััดกรองมะเร็็ง
• มะเร็็งเต้้านม 
  ทุุกปีีจนถึึงอายุุ 69 ปีี
• มะเร็็งปากมดลููก ทุุก 3 ปีี  
  จนถึึงอายุุ 65 ปีี
• มะเร็็งลำไส้้ใหญ่่ 
  ตรวจอุุจจาระทุุกปีี 

3.ตรวจสายตา

อายุุ 0-18 ปีี อายุุ 18-60 ปีี อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป
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โรคต่่างๆ ที่่�แฝงตััวอยู่่�ภายในร่่างกาย

5.ส่่งเสริิมสุุขภาพด้้านอื่่�น
เพื่่�อการเจริิญเติิบโตที่่�
เหมาะสม 
• ดููแลช่่องปากและฟััน 
• ดููแลโภชนาการและ
  การออกกำลัังกาย

6.ค้้นหาพฤติกิรรมเสี่่�ยง 
   ตามวัย 

5.ประเมิินสภาวะสุขุภาพ
• ภาวะซึึมเศร้้า
• ความเสี่่�ยงโรคหััวใจ
  และหลอดเลืือด
• การติดิบุหุรี่่� สุรุา  
ยาและสารเสพติดิ

5.ประเมินิสภาวะสุขุภาพ 
• ภาวะโภชนาการ
• ความเสี่่�ยงโรคหัวัใจ
  และหลอดเลืือด
• ความเสี่่�ยงโรคกระดูกูพรุนุ
• ภาวะสมองเส่ื่�อม
• ภาวะซึึมเศร้้า

อายุุ 0-18 ปีี อายุุ 18-60 ปีี อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป

	ยั งมีีความเปลี่่�ยนแปลงอีีกประการหนึ่่�งที่่�มองไม่่เห็็น นั่่�นคืือการมีีโรคมาเยืือนอย่่างเงีียบ ๆ  แฝง
ตัวัอยู่่�ภายในร่า่งกายของเราซึ่่�งบางคนอาจไม่แ่สดงอาการใด ๆ  ให้้เห็น็จนกว่่าจะเป็น็มากแล้้ว  โรค
เหล่า่นี้้�มีสีาเหตุมาจากการมีีพฤติกิรรมสุุขภาพที่่�ไม่เ่หมาะสมมาตั้้�งแต่่ยังัหนุ่่�มยัังสาว เพราะฉะนั้้�น
อย่่างน้้อยการหัันมาเริ่่�มใส่่ใจสุุขภาพเมื่่�อย่่างสู่่�วััย 40 ก็็อาจยัังไม่่สายเกิินไป 
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 รู้้�จััก 2 โรคที่่�รอต้้อนรัับเมื่่�อย่่างเข้้า 40

	 โรคความดันโลหิิตสููงและโรคเบาหวานเป็็นโรคมาเยืือนพร้้อมกัับวััยที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น รายงาน
สถานการณ์์ผู้้�สููงอายุุไทยโดยมูลนิิธิิสถาบัันวิจััยและพััฒนาผู้้�สููงอายุุไทยระบุุว่่า เม่ื่�อเปรีียบเทีียบ
ช่่วง พ.ศ. 2545 กัับ พ.ศ. 2560 พบว่่า ผู้้�สููงอายุุไทยมีีปััญหาด้้านสุุขภาพจากโรคเบาหวานและ
ความดัันโลหิิตสููงเพิ่่�มขึ้้�นราว 2 เท่่า

	ห ากระมัดัระวังัตัวัเองเป็น็อย่า่งดี ีไม่ป่ล่อ่ยปละละเลยสุขุภาพร่า่งกาย ก็จ็ะลดโอกาสเกิดิโรคที่่�
มีีความอัันตรายเหล่่านี้้�ลงไปได้้มาก นัับเป็็นการปููทางสู่่�การมีีสุุขภาพแข็็งแรงและอายุุยืืนยาวใน
อนาคต

2545 8.8 8.0 6.0 8.3

2560 15.2 19.3 16.3 16.5

พ.ศ.
อายุุ

60-69 ปีี 
อายุุ

70-79 ปีี 
อายุุ

80 ปีี ขึ้้�นไป 
รวม

ทุกุอายุุ

โรคหััวใจ หััวใจวาย หลอดเลืือดหััวใจตีีบ โรคหลอด
เลืือดสมอง อััมพฤกษ์์ อััมพาต และโรคไตวายเรื้้�อรััง  

ไตเส่ื่�อม หลอดเลืือดแดงเส่ื่�อม หลอดเลืือดสมองตีีบ 
อััมพฤกษ์์ อััมพาต โรคหััวใจ หััวใจวาย ต้้อกระจก 
และตาบอด 

ความดัันโลหิิตสููงมีีโอกาสเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรค 

เบาหวานมีีโอกาสเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรค
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เคล็็ดลัับ 40 ยัังเจ๋๋ง

	 ทำไมบางคนหน้้าใสหุ่่�นฟิิตเหมืือนยัังแค่่ 30 ปีีทั้้�งที่่�ขึ้้�นเลข 4 แล้้ว เขามีีเคล็็ดลัับอะไร  ลอง
ปรัับปรุุงเปลี่่�ยนแปลงการใช้้ชีีวิิตดููสัักทีีจะได้้เป็็นคนสดใสอ่่อนเยาว์์ เม่ื่�อดููดีีก็็จะรู้้�สึึกว่่าสดช่ื่�น
มีีพลััง	
	ข้ ้อแนะนำต่่อไปนี้้�จะช่่วยให้้ดููดีีทั้้�งรููปร่่างหน้้าตาบุุคลิิกและสดชื่่�นจากภายใน ลองทำไปทีีละ
อย่่าง เมื่่�อเห็็นผลความสำเร็็จแม้้เพีียงเล็็กน้้อย ก็็เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นให้้มีีแรงจููงใจทำเรื่่�องอ่ื่�นต่่อไป

11



รอยยิ้้�มช่่วยให้้ดููอ่่อนเยาว์์ได้้จริิง พยายามรัักษาอารมณ์์ให้้
แจ่่มใส มีีอารมณ์์ขััน ถ้้าอารมณ์์ติิดลบหาอะไรทำเพื่่�อช่่วยให้้
อารมณ์์ดีีขึ้้�น

เรื่่�องราวที่่�น่่าสนใจและเป็็นประโยชน์์ต่่อการทำงานหรืือการ
ใช้้ชีีวิิต เพื่่�อให้้ทัันโลกทัันเหตุุการณ์์อยู่่�เสมอ  

6.ยิ้้�มแย้้ม 

7.ติิดตามข่่าวสาร

	วั ยนี้้�สมองแล่่นช้้า ขี้้�หลงขี้้�ลืืม ลองทำอะไรแปลกใหม่่บ้้าง 
เปลี่่�ยนเส้้นทางไปทำงาน ไปเที่่�ยว เล่่นกีีฬา เรีียนภาษาหรืือ
เรีียนอะไรใหม่่ ๆ  หรืือลองเล่่นเกมลัับสมอง ฯลฯ 

	 ใช้้ความเรีียบเก๋๋ โดยรวมดููสบายตาเพื่่�อลดวััย หรืือถ้้าสนุุก
กัับการแต่่งตััวอยู่่�แล้้วก็อย่่าให้้วััยมาเป็็นอุปสรรค การทำสีี
ผมปิิดผมขาวหรืือเปลี่่�ยนทรงช่่วยให้้ดููสดใสขึ้้�นได้้ ทรงผมช่่วย
ปรัับบุุคลิิกมากกว่่าที่่�คิิด  

4.ทำำ�สิ่่�งใหม่่ๆ

5.เปลี่่�ยนการแต่่งตััว 

	 การมีีน้้ำหนัักเกิินจะดููมีีอายุุ ควรควบคุุมปริิมาณการกิิน 
เลืือกอาหารไขมัันน้้อย เน้้นต้้ม นึ่่�ง หรืือย่่าง ดีีกว่่าผััดและ
ทอด เลี่่�ยงขนมหวาน เพิ่่�มผัักผลไม้้ และออกกำลัังกายเป็็น

	 อาการปวดเมื่่�อยที่่�เกิิดขึ้้�นบ่่อยเป็็นสััญญาณความโรยรา 
ร่่างกายต้องการฟื้้�นฟูอย่่างเร่่งด่่วน ออกกำลัังกายเพิ่่�มกล้้าม
เนื้้�อและยืืดเหยียีดร่า่งกายระหว่า่งวันัเรียีกความฟิติกลับัคืืนมา 

	รู้้�ตั วว่่าไหล่่ห่่อให้้ยืืดไหล่่ขึ้้�นตรง ยืืนหรืือเดิินหมั่่�นแขม่่วพุง
ช่่วยให้้หลัังตรงอกผายไหล่่ผึ่่�ง แล้้วยัังได้้บริิหารลดหน้้าท้้อง
ไปในตััว 

1.ระวัังเรื่่�องน้ำำ��หนัักตััว 

2.เพิ่่�มความกระฉัับกระเฉง

3.ปรัับท่่าทางนั่่�ง ยืืน เดิิน 

12



ผมขาวก็็เท่่ได้้ 
	 จะว่่าไปผมขาวก็มีีข้้อดีีมิิใช่่น้้อย ทั้้�งประหยัดเงิิน ไม่่เสีียเวลาไปทำสีี สััมผััสกัับ
สารเคมีีน้้อยลง นอกจากนี้้�เส้้นผมยัังดููมีีสุุขภาพมากกว่่า มาดูู 5 เคล็็ดลัับที่่�จะช่่วยให้้
คุุณมีีผมขาวอย่่างมั่่�นใจ

1.เลืือกทรงผมที่่�ช่่วยให้้ใบหน้้าสว่่างสดใส

2.บำรุุงเส้้นผมให้้ดููมีีสุุขภาพ หมัักผมสููตรธรรมชาติิ
	ด้ ้วยมะกรููด น้้ำมัันมะกอก น้้ำมัันมะพร้้าว หรืือน้้ำมัันงา ฯลฯ 

3.เมื่่�อผมยาวขึ้้�น ดููไม่่เป็็นรููปเป็็นทรง รีีบตััด หรืือถ้้าไว้้ผมยาว
	 ควรรััดผมหรืือจััดผมเก็็บให้้เรีียบร้้อย 

4.ใช้้แชมพูสำหรัับผมขาวเพื่่�อช่่วยให้้สีีผมขาวสวย  

5.มองผมขาวในแง่่ดีี มีีความมั่่�นใจ ใช้้การแต่่งตััวเสริิมบุุคลิิก
	ก็ ไม่่ต้้องกัังวลถึึงสีีผม  

สายตายาวได้้ แต่่ต้้องไม่่เสีียบุุคลิิก 
	วั ย 40 หลายคนเริ่่�มสายตายาว จะทำอย่่างไรให้้ใส่่แว่่นแล้้วไม่่เพิ่่�มวััยให้้ใบหน้้า ลอง
ดููเทคนิิค  5 ข้้อนี้้�

1.เลืือกกรอบแว่่นเรีียบๆ คลาสสิิกใช้้ได้้นาน มีีลวดลายน้้อย ถ้้าไม่่ได้้แต่่งตััวตามแฟชั่่�นมาก
2.กรอบแว่่นสีีอ่่อนจะช่่วยเพิ่่�มความสว่่างสดใส สีีเข้้มๆ ทำให้้ดููเคร่่งเครีียดหรืือหน้้าดุุ
3.ลองเลืือกดููหลายๆ สีี อาจเจอสีีที่่�ไม่่คาดคิิดแต่่รัับกัับใบหน้้าของเรา
4.เลี่่�ยงกรอบแว่่นหนาๆ เพราะจะทำให้้ดููมีีอายุุ
5.เลืือกขนาดกรอบแว่่นให้้พอเหมาะกัับใบหน้้าไม่่ใหญ่่หรืือเล็็กเกิินไป
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14 วัันฟิติหุ่่�นเป๊๊ะเพ่ื่�อยีีนส์ตััวเก่่ง 
	ยี นส์์เป็็นของคนทุกเพศทุุกวััย การใส่่กางเกงยีีนส์์เหมาะ ๆ  ทำให้้ดููคล่่องตััวช่่วยลด
อายุุได้้ แต่่วััยนี้้�มัักมีีปััญหารููดซิิปกางเกงตััวเก่่งไม่่ขึ้้�น มาใช้้เวลา 14 วัันฟิิตหุ่่�นให้้กลัับ
มาเป๊๊ะเหมืือนเดิิม แล้้วยัังประหยััดเงิินค่่ากางเกงใหม่่

ควบคุุมอาหาร
1.กิินแป้้งให้้น้้อยลง เลืือกกิินเนื้้�อสััตว์์ไม่่ติิดมััน กิินผัักเพิ่่�มโดย
	 เฉพาะผัักสีีเขีียว

2.เลี่่�ยงอาหารไขมัันสููง ทอดๆ มัันๆ เบเกอรี่่� ฯลฯ

3.ไม่่กิินอาหารหลััง 1 ทุ่่�ม ถ้้าหิิวให้้ดื่่�มน้้ำ

4.กิินเค็็มและหวานให้้น้้อยลง
	 เน้้นรสจืืด ระวัังพวกน้้ำจิ้้�มต่่างๆ  

5.ดื่่�มน้้ำเปล่่าเลี่่�ยงน้้ำหวาน น้้ำผลไม้้ น้้ำอััดลม
	 ชา กาแฟ เหล้้า เบีียร์์ 

ออกกำำ�ลัังกายให้้เหมาะกัับตััวเอง
	 การออกกำลัังกายเป็็นวิธีีการลดไขมัันส่่วนเกิินที่่�ได้้ผล 
แต่่ข้้อควรระวัังคืือ หากไม่่เคยออกกำลัังกายมาก่่อน ควร
ค่่อยๆ เริ่่�มไปทีีละน้้อย การออกกำลัังกายอย่่างหนััก หรืือ
ไม่่เหมาะสมกัับสภาพร่่างกายอาจเป็็นอันตรายร้้ายแรง 
ทางที่่�ดีีควรตรวจร่่างกายและปรึึกษาแพทย์์ เพื่่�อรัับ
คำแนะนำการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมกัับตััวเอง

วิิธีีลดน้ำำ��หนักใน 2 สััปดาห์์
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2.
ดููแลสุุขภาพจิิตใจควบคู่่�ดููแลสุุขภาพกาย 

	สุ ขภาพจิตใจมีีความสำคััญไม่่แพ้้สุุขภาพกาย การมีีสุุขภาพจิตใจที่่�ดีีช่่วยให้้ชีีวิิตมีความสุุข มีี
ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีกีับัคนอื่่�น สามารถรับัมืือกับัปัญัหาที่่�เข้า้มาได้ด้ี ีนอกจากนี้้�สุขุภาพจิติยังัส่ง่ผลต่อ่
ร่่างกาย หากมีีสุุขภาพจิตไม่่ดีีหรืือสะสมความเครีียดมากๆ อาจส่่งผลเสีียหลายประการ ก่่อให้้
เกิิดโรคทั้้�งทางกายและโรคทางจิิตใจ เราจึึงจำเป็็นต้้องดููแลจิิตใจให้้ดีีควบคู่่�กัับสุุขภาพกาย  

	หลั งจากสัังเกตความเปลี่่�ยนแปลงของตััวเองแล้้ว ถััดมาลองมองดููรอบข้้าง เคยสังเกตไหมว่่า 
ทำไมเพื่่�อนในวััยเดีียวกัันบางคนหน้้าตายัังดููสดใส ขณะที่่�อีีกคนแก่่ล่่วงหน้้าไปไกล ส่่วนหนึ่่�งมา
จากการดููแลตััวเอง แต่่สิ่่�งสำคััญที่่�ต้้องเน้้นย้้ำก็็คืือวิิธีีคิิด 
	 การมองตััวเองว่่ายังัหนุ่่�มยัังสาวช่วยให้้เรารัักษาความอ่่อนเยาว์์ได้จ้ริงิ งานวิจัยัของยููนิเิวอร์ซ์ิติี้้�
คอลเลจลอนดอนพบว่่าคนที่่�รู้้�สึึกว่่าตััวเองแก่่จะขาดชีีวิิตชีวา ไม่่อยากทำอะไรใหม่ๆ กิินตามใจ
ปาก ปล่่อยเนื้้�อปล่่อยตััว ส่่วนคนที่่�รู้้�สึึกว่่าตััวเองยัังอ่่อนวััยจะดููแลตััวเองดีีกว่่า กล้้าลองทำอะไร
ใหม่่ๆ ท้้าทายความสามารถ พยายามรัักษาสุุขภาพดููแลอาหารการกิินและออกกำลัังกาย ท่่องไว้้
ว่่า เรายัังไม่่แก่่ จะได้้มีีแต่่ความสดใส สุุขภาพแข็็งแรงไปอีีกนานแสนนาน

วััย 40 ดููดีีได้้ด้้วยวิิธีีคิิด 
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7 วิิธีีคิิดฝ่าวิิกฤตชีีวิิตให้้มีีสุุข

	วิ ธีคีิดิมีคีวามสำคััญอย่่างยิ่่�ง การมองโลกในแง่่ดีชี่ว่ยให้้ชีวีิติมีคีวามสุุข มีคีวามหวังและพลังใจใน
การต่อ่สู้้� แม้ต้้อ้งเจอกับัอุปุสรรคก็จ็ะหาทางแก้ไ้ข เชื่่�อมั่่�นว่า่จัดัการได้ ้มาดูกูันัว่า่ การคิดิบวกต้อ้ง
ทำอย่่างไร

1. มองตััวเองในแง่่ดีี รู้้�จัักทั้้�งข้้อดีีและข้้อด้้อย พยายามปรัับปรุุงให้้ดีีขึ้้�น และใช้้ข้้อดีีที่่�มีีให้้
	 เกิิดประโยชน์์ 

2.เลิกิเปรีียบเทียีบกับัคนอื่่�น หันัมาใส่่ใจเรื่่�องที่่�พัฒันาตััวเองแทน หรืือดูวู่า่คนที่่�ประสบความสำเร็จ็
	 ทำอย่่างไรเพื่่�อใช้้เป็็นแนวทาง

3.อย่่าสนใจเรื่่�องราวด้้านลบมากนััก ถ้้ารัับรู้้�แล้้วทุุกข์์ใจจนส่่งผลเสีีย เตืือนตััวเองให้้หยุุด    

4.ใส่่ใจเฉพาะเรื่่�องของวัันนี้้�และไม่่ต้้องกัังวลถึึงอนาคตมากเกิินไป ทำแต่่ละวัันให้้มีีคุุณค่่า
	 จะเป็็นประโยชน์์มากกว่่า 

5.มีีความสุุขกัับสิ่่�งที่่�มีีอยู่่� ไม่่ว่่าจะเป็็นสุุขภาพแข็็งแรง มีีครอบครััว มีีเพื่่�อนดีี มีีบ้้าน มีีข้้าวกิิน
	มี ความรู้้� มีคีวามสามารถ ลองพููดกับัตัวัเองว่า่ “ก็็ยังัดีทีี่่�มี…ี” จะพบว่า่ สิ่่�งที่่�มีอียู่่�นั้้�นประเมินิค่า่
	มิ ิได้้

6.อย่่าตั้้�งความหวัังไว้้สููงขณะที่่�พยายามทำน้้อย ลงมืือทำให้้มากพอหรืือปรัับลด เป้้าหมาย
	 ให้้เหมาะกัับตััวเอง 

7.ยอมรัับความจริิงว่่า เราควบคุุมทุุกอย่่างให้้เป็็นดั่่�งใจไม่่ได้้ ยอมรัับในความไม่่แน่่นอน
	 และเตรีียมพร้้อมตั้้�งรัับจะดีีกว่่า  

รู้้�ทัันวิิกฤตวััยกลางคน 
	ช่ ่วงอายุุ 35-50 ปีี หรืือวััยกลางคนเป็็นอีีกช่่วงหนึ่่�งที่่�พบกัับความ
เปลี่่�ยนแปลงครั้้�งใหญ่่ ซึ่่�งมัักถาโถมมาพร้้อมกััน ในวััยนี้้�จึึงอาจเกิิด 
“วิิกฤตวััยกลางคน” ได้้ เช่่น ปััญหาสุุขภาพที่่�เริ่่�มมีีให้้เห็็น ปััญหา
การเงิินที่่�ไม่่เพีียงพอกัับความรัับผิิดชอบที่่�มีีมากขึ้้�น ความกดดัันใน
การทำงาน หรืือแม้้แต่่การสููญเสีียคนที่่�รััก เป็็นต้้น  อย่่างไรก็็ตาม
หากเตรีียมการรัับมืือไว้้ เราก็็สามารถนำวิิกฤตเหล่านั้้�นมาสร้้าง
โอกาสดีีๆ หลายอย่่างให้้กัับชีีวิิต 

16



3.
วััย 40 เริ่่�มวางแผนการเงิิน เพ่ื่�อความสุุขยามเกษีียณ

	ผ ลสำรวจของสำนัักงานสถิิติิแห่่งชาติิเม่ื่�อปีีพ.ศ. 2569 พบว่่าครััวเรืือนไทย 25.9% ไม่่มีีการ
ออมเงิิน  การไม่่มีีเงิินออม เม่ื่�อย่่างเข้้าวััยสููงอายุุ ย่่อมต้้องเผชิิญความยากลำบาก ดัังนั้้�นการ
ออมเงิินจึึงเป็็นอีีกปััจจััยสำคััญของการมีีความสุุขในบั้้�นปลายชีีวิิต แม้้หลายคนอาจคิิดว่่า การ
ออมเงิินไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย แต่่จริิงๆ แล้้ว ถ้้ารู้้�เทคนิิค และเลืือกวิิธีีการออมที่่�เหมาะสมกัับตััวเอง 
การเก็็บออมเงิินก็็เป็็นเรื่่�องที่่�ทุุกคนทำได้้ 

เตรีียมพร้้อมเพ่ื่�อสุุขบั้้�นปลาย  
5 คำำ�ถามฉุุกคิิดเปลี่่�ยนนิิสััยทางการเงิิน
	 แต่่ละคนย่่อมมีีความฝัันถึึงวััยเกษีียณแตกต่่างกััน บางคนอยากใช้้ชีีวิิตอย่่างสงบ กิินน้้อยใช้้
น้้อยก็็พอ บางคนอยากทำในสิ่่�งที่่�ชอบ บางคนขอแค่่มีีสุุขภาพแข็็งแรง ได้้เลี้้�ยงหลาน ปีีนึึงได้้
เที่่�ยวเมืืองนอกซัักหนสองหน แต่่ความฝัันจะเป็็นจริิงได้้ข้ึ้�นอยู่่�กับว่่า วัันนี้้�เม่ื่�อย่่างเข้้า 40 เตรียม
พร้้อมแล้้วหรืือยััง ลองเช็็กจากคำถามเหล่่านี้้�  
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	 การตั้้�งคำถามจะช่่วยให้้เห็็นภาพชััดว่่า เราพร้้อมมากน้้อยแค่่ไหน ถ้้ายัังไม่่พร้้อม เริ่่�มวัันนี้้�ยััง
ไม่่สาย โดยอาจเลืือกจากวิิธีีการออมแบบต่่างๆ ต่่อไปนี้้�ที่่�คิิดว่่าเหมาะกัับตััวเอง

1.มีีเงิินพอแน่่นะ สำคััญมากต้้องมีีพอใช้้จ่่ายไปตลอดชีีวิิตที่่�เหลืือ มีีเงิินเก็็บหรืือได้้เงิินก้้อน
	 จากส่่วนไหนบ้าง เช่น่ เงิินกองทุุนประกัันสังคม เงิินกองทุุนสำรองเลี้้�ยงชีีพ ค่า่ชดเชยหลังเกษีียณ 
	 เงิินจากการไปลงทุุนไว้้  ฯลฯ 

2.คำนวณค่่าใช้้จ่่ายบ้้างหรืือเปล่่า แต่่ละวัันจะใช้้เงิินเท่่าไหร่่ คิิดคร่่าว ๆ ว่่าจะอยู่่�ไปอีีกกี่่�ปีีหลััง
	ว างมืือจากงาน 10 ปีี 20 ปีี หรืือ 30 ปีี โอกาสอายุุยืืนเป็็นไปได้้เพราะการแพทย์์ดีีขึ้้�นทุุกวััน

3.ไม่ไ่ด้ท้ำงานแล้ว้ทำอะไร อย่า่ปล่อ่ยให้ต้ัวัเองเหี่่�ยวเฉา คิดิไว้ต้ั้้�งแต่ต่อนนี้้�ว่า่จะทำอะไร ทำธุรุกิจิ
	ค้ ้าขายเล็็ก ๆ ใช้้ความรู้้�ความสามารถสอนคนอื่่�น ทำงานอาสาสมััคร ช่่วยเลี้้�ยงหลาน ฯลฯ 

4.พร้้อมทุุกด้้านจริิงหรืือ ปลดหนี้้�สิินผ่่อนบ้้าน ผ่่อนรถ หมดแล้้ว ไม่่ได้้สร้้างหนี้้�เพิ่่�มเติิม คนใน
	 ครอบครัวัดูแูลตัวัเองได้้ ลูกูเรียีนจบหางานทำมีเีงินิเดืือนของตัวัเองแล้้ว หรืือยังัต้้องอุ้้�มชูกูันัต่อไป 
	ถ้ ้ายัังไม่่พร้้อมเตรีียมตััวตัั้้��งแต่่วัันนี้้�ยัังทััน

5.ลองซ้้อมดูหรืือยััง ลองคิิดหรืือลองทำดููว่่า ตั้้�งแต่่เช้้าต่ื่�นขึ้�นมาชีีวิิตในยามสููงวััยหลัังเกษีียณ
	 จากงานเป็็นยัังไง นึึกภาพว่่าจะต้้องเป็็นอย่่างนี้้�ไปอีีกยาวนานและลองใช้้เงิินแต่่ละวััน
	 เท่่างบประมาณที่่�ตั้้�งไว้้
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1.ออมระยะสั้้�น 

2.ออมระยะกลาง 

3.ออมระยะยาว

ออมเงิิน 3 ระยะสบายทุุกช่่วงชีีวิิต 

	 การแบ่่งเงิินออมออกเป็็น 3 ระยะเป็็นวิิธีีที่่�จะช่่วยให้้มีีเงิินสำรองไว้้ใช้้ในยามที่่�ต้้องการโดย
ไม่่เดืือดร้้อน โดยทั่่�วไปแล้้วเหตุุจำเป็็นต้้องใช้้เงิินมักมาในวาระต่่างๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นค่่าใช้้จ่่ายใน
ยามฉุุกเฉิิน การซื้้�อบ้้านสร้้างความมั่่�นคง ค่่าใช้้จ่่ายเพ่ื่�อความสุุข และค่่าใช้้จ่่ายในบั้้�นปลายชีวิิต 

	หรืื อเงิินออมฉุุกเฉิิน ก้้อนนี้้�ต้้องมีีเป็็นอัันดัับแรก สำหรัับใช้้
เมื่่�อเกิิดเหตุการณ์์ไม่่คาดฝััน เช่น่ ตกงาน รายได้้หดหาย มีรีาย
จ่่ายเพิ่่�มกะทัันหััน เจ็็บป่่วย อุุบััติิเหตุุ ฯลฯ  และต้้องถอนมา
ใช้้ในยามฉุุกเฉิินสะดวกอย่่างบััญชีีออมทรััพย์์ ยามปกติิห้้าม
แตะต้้องเงิินก้้อนนี้้�เด็็ดขาด เก็็บเท่่าไหร่่ดีี :
ค่่าใช้้จ่่ายรายเดือืนทั้้�งหมด x จำนวนเดือืนเสี่่�ยงขาดรายได้้ 
เช่่น ข้้าราชการเสี่่�ยงน้้อย  x 3 เดืือน บริิษััทเอกชนเสี่่�ยง
มากกว่่า x 6 เดืือน ฟรีีแลนซ์์งานอิิสระเสี่่�ยงมาก x 12 เดืือน 

	 การออมเงินิระยะกลางเพื่่�อความมั่่�นคงในชีวีิติ เช่น่ ซื้้�อบ้า้น
ซื้้�อคอนโดฯ ซื้้�อรถ เพ่ื่�อซื้้�อความสุุขอย่่างการท่่องเที่่�ยวประจำปีี
หรืือเพ่ื่�อการทำธุุรกิจิการค้้า เงิินส่ว่นนี้้�ฝากประจำกัับธนาคาร
ไว้้หรืือแบ่่งไปลงทุุนแบบความเสี่่�ยงต่่ำด้้วยก็็ได้้ 

	หรืื อเงิินออมเพ่ื่�อใช้้ในวััยสูงอายุุตอนที่่�วางมืือจากการ
ทำงานแล้้ว เงิินก้อนนี้้�มีีแล้้วอุ่่�นใจว่่าเมื่่�อถึึงวััยสููงอายุุแล้้วไม่่
ลำบากและไม่เ่ดืือดร้อ้นลูกูหลาน อาจเก็บ็แบบฝากประจำกับั
ธนาคารหรืือลงทุุนระยะยาวความเสี่่�ยงน้้อย

	 การออมเงินิสำเร็จ็ได้ด้้ว้ยการเก็บ็อย่า่งมีวีินิัยัเป็น็ประจำสม่่ำเสมอ แต่ล่ะเดืือนไม่ต่้อ้งถึึงขั้้�นยอม
อดอยาก รัดัเข็ม็ขัดัมากไป เพราะอาจหมดกำลังัใจจนล้ม้เลิกิ ควรเป็น็จำนวนเงินิที่่�มากพอสมควร
และเป็็นไปได้้จริิง  
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เคล็็ดลัับออมแบบคนโสด มีีครอบครััว เพิ่่�งเริ่่�มออม 
	 การเก็็บเงิินสำหรับคนโสด มีีครอบครััว หรืือเพิ่่�งเริ่่�มเก็็บเงิินในวััยนี้้� มีีเป้้าหมายและวิิธีี
การต่่างกัันที่่�ควรรู้้�ไว้้

ออมแบบคนโสด
	 คนโสดดููแลเฉพาะตััวเองภาระอาจเป็็นการผ่่อนบ้้าน ผ่่อนรถ เก็็บเงิินไว้้เรีียนต่่อ ฯลฯ 
บางคนต้้องดููแลพ่่อแม่่ด้้วย  นอกจากเก็็บเงิินสดแล้้ว ควรทำประกัันชีีวิิต หรืือประกัันสุุขภาพ
เอาไว้้หากไม่่ได้้ทำงานประจำ เพราะต่่อให้้ทำงานประจำหรืือไม่่ก็็ตาม ก็็ควรมีีหลัักประกััน
หรืือแนวทางการดููแลตััวเอง ที่่�ไม่่พึ่่�งพิิงคนอื่่�นไว้้ เพราะอย่่างยิ่่�งในยุุคปััจจุุบััน ควรคิิดไว้้
เสมอว่่า อาจไม่่มีีใครสามารถดููแลเราได้้ในยามแก่่เฒ่่านอกจากตััวเราเอง

ออมแบบคนมีีครอบครััว
	 แยกเงิินออกเป็็นส่่วน ๆ  จะดููแลง่่าย เช่่น แบ่่งเป็็นบััญชีีกองกลางสำหรัับค่่าใช้้จ่่ายในบ้้าน 
บััญชีีฉุุกเฉิิน บััญชีีเพื่่�อลงทุุน บััญชีีค่่าใช้้จ่่ายส่่วนตัวแต่่ละคน บััญชีีสำหรับลููก กัันเงิินไว้้ทำ
ประกัันชีีวิิตที่่�ชดเชยรายได้้เอาไว้้ด้้วย 

ออมแบบเพิ่่�งเริ่่�ม
	กั ดฟัันออมให้้มากกว่่าคนที่่�เริ่่�มมาก่่อน ตั้้�งเป้้าไว้้ว่่าต้้องมีีเงิินจำนวนเท่่าไหร่่ แล้้วหารด้้วย
จำนวนเดืือนทำงานจนกว่่าจะเกษีียณ ก็็จะทราบว่่าต้้องเก็็บเงิินเดืือนละกี่่�บาท ออมแบบ
ไหนก็็ตาม ถ้้าบอกความตั้้�งใจและความพยายามจะต้้องถึึงเป้้าหมายตามที่่�ฝัันไว้้แน่่นอน

อย่่าลืืมบวกเผื่่�อ 
• ค่่าน้้ำ ไฟ แก๊๊ส ฯลฯ 
• ค่่าใช้้จ่่ายที่่�แพงขึ้้�น(ประมาณ ปีีละ 2.72 %)  เช่่น ตอนนี้้�สินิค้าราคา 100 บาท อีกี 10 ปีีจะเป็็น 131 บาท  
• ค่่าใช้้จ่่ายฉุกุเฉิิน 
• ค่่าใช้้จ่่ายอื่่�นที่่�พ่่วงมาจากค่่ารัักษาพยาบาล 
• ค่่าใช้้จ่่ายเพิ่่�มหากอาจอายุยุืืนกว่่าที่่�คิดิ ฯลฯ 
หากดูแูล้้วเงิินเก็็บยังัน้้อยเกินิไปควรวางแผนเก็็บเงินิหรืือหาช่่องทางแบ่่งเงิินไปลงทุนุเพิ่่�ม

วิิธีีคำำ�นวณค่่าใช้้จ่่ายอย่่างง่่ายๆ ดููว่่ามีีเงิินเก็็บพอหรืือยััง
รายจ่่ายแต่่ละวััน x หลังัเกษียีณจะอยู่่�อีกกี่่�ปีี (คิดิเป็็นจำนวนวันั)

ถ้้าคิดิว่่าใช้้วันัละ 300 บาท หลังัเกษีียณตอน 60 จะอยู่่�ไปอีีก 20 ปีี 
ก็จ็ะใช้้เงินิ = 300 บาท x 7,300 วันั = 2,190,000 บาท
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เทคนิิคออมแบบแบ่่งก้้อน
	 การเก็็บเงิินสำหรัับคนโสด มีีครอบครััว หรืือเพิ่่�งเริ่่�มเก็็บเงิินในวัยนี้้� มีีเป้้าหมายและ
วิิธีีการต่่างกัันที่่�ควรรู้้�ไว้้

1.กัันเงิินเก็็บก่่อนเหลืือเท่่าไหร่่ค่่อยใช้้ 

2. ฝึึกเก็็บเงิินจนเกิิดความเคยชิิน 
	 พยายามเก็บ็ให้้ได้้ 30 % ของรายได้้ในแต่่ละเดืือน ถ้้ารายได้้มาก
	ก็ เพิ่่�มเปอร์์เซ็น็ต์การออมให้้มากข้ึ้�น

3.พยายามลดการชอปฯ ลง
	 และทุุกครั้้�งที่่�ชอปฯหยอดกระปุกุ 10 % ของราคาสินิค้า ดูเูหมืือนน้อยแต่่รวมไปจะเป็็นเงินิก้อน
	ถ้ ารู้้�สึึกอึึดอััดหรืือท้้อแท้้ ให้้กำลังัใจตััวเองว่่า ต้้องอดทนพยายามเพ่ื่�อสร้้างความมั่่�นคงในอนาคต
	นั่่ �นเอง 

ก้้อนแรก ก้้อนที่่� 2 ก้้อนที่่� 3 
 เก็็บก่่อน 30% 50% ค่่าใช้้จ่่าย

จำเป็็นหลัก ๆ  
20 % ค่่าใช้้จ่่าย

เบ็็ดเตล็ดและความสุุข  
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เทคนิิคชอปฯ ไป ออมไปก็็ทำำ�ได้้ 
	ทุ กวัันนี้้�อยู่่�บ้้านเงิินก็็ไหลออกจากกระเป๋๋าแล้้ว ของน่่าซื้้�อมาถึึงหน้้าจอมืือถืือ ลองเทคนิิค
เหล่่านี้้�จะได้้ไม่่ต้้องรััดเข็็มขััดจนหน้้าซีีด 

1.พกเงิินสดไปใช้้เท่่าที่่�จำเป็็นเลี่่�ยงการใช้้บััตรเครดิิตหรืือจ่่ายผ่่านแอป 

2.เลิิกกิินกาแฟแพง มากิินร้้านธรรมดา กาแฟออฟฟิิศยิ่่�งดีีเพราะฟรีี 

3.เลืือกใช้้ของราคาเหมาะสมดููดีีมีีคุุณภาพซึ่่�งไม่่จำเป็็นต้้องราคาแพงเสมอไป 
	 เลืือกให้้ดีีจะได้้ไม่่ต้้องซื้้�อบ่่อย

4.จดรายการก่่อนออกไปซื้้�อของกิินของใช้้แล้้วซื้้�อตามรายการเท่่านั้้�น

5.ซื้้�อของที่่�ขายต่่อได้้ราคา ระวัังอย่่าชอปฯ เพลิินเพราะอาจขายไม่่ออก

6.เลิิกเดิินหรืือส่่องสิินค้้าออนไลน์์ เลิิกตื่่�นเต้้นกัับสิินค้้าลดราคา 

7.อุุดรอยรั่่�ว เช่่น ลดชั่่�วโมงเปิิดแอร์์ ลดแพ็็กเกจมืือถืือแพงๆ เลิิกใช้้บััตรเครดิิต 
	ค่ ่าธรรมเนีียมค่่าสมาชิิก ค่่าปรัับต่่างๆ หวยนี่่�แหละตััวดีี  

8.ผ่่อนเฉพาะสิ่่�งจำเป็็นจริิงๆ อย่่างที่่�อยู่่�อาศััย ส่่วนรถคิิดก่่อนว่่าคุ้้�มไหมเมื่่�อมีีค่่าน้้ำมััน 
	 ประกััน พ.ร.บ. ค่่าซ่่อม และค่่าจอดรถงอกมา 

9.สัังสรรค์์น้้อยลง หรืือยืืดเวลาเป็็นหลายเดืือนครั้้�งแทน

10.หยอดกระปุุกทุกุวััน นานวันัเข้า้เป็น็หลักัพันัหลักัหมื่่�น เงินิก้อ้นนี้้�เก็บ็หรืืออาจเป็น็ทุนุค้า้ขาย
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1.ไม่่ได้้วางแผนเลยว่่า ได้้เงิินก้้อนใหญ่่มาแล้้วจะทำอย่่างไร ลงทุุนต่่อ ค้้าขายเล็็กๆ น้้อยๆ หรืือ
	 มองหาอะไรที่่�ต่่อยอดทำเงิินได้้ จึึงใช้้จ่่ายไปอย่่างไม่่เกิิดประโยชน์์ เงิินก็็เหลืือน้้อยลงทุุกวััน

2.เอาเงิินเก็็บทั้้�งหมดไปลงทุุน หวัังว่่าจะได้้อยู่่�สบายขึ้้�นกลายเป็็นสููญเงิินหมด ควรแยกเงิินลงทุุนไว้้
	ต่ ่างหาก อย่่าเชื่่�อคนง่่าย เลืือกลงทุุนแบบเสี่่�ยงน้้อย หรืือสููญไปก็็ไม่่กระเทืือนชีีวิิตบั้้�นปลาย

3.ตั้้�งใจจะไปทำสวนทำไร่่ ซึ่่�งเป็็นงานใช้้แรงหนัักมาก สุุดท้้ายทำไม่่ไหว อย่่าลืืมว่่าวััยเกษีียณแรงกาย
	 ลดน้้อยถอยลงไปอีีก

4.ค้้าขายเล็็กน้้อย หรืือขายออนไลน์์ ไม่่เคยทำเลย ไม่่รู้้�ว่่าจะขายอะไรดีี หรืือขายตามเขาไป 
	 ควรจะรู้้�ความถนััดและความชอบของตััวเองและลองฝึึกก่่อน ตั้้�งต้้นเอาเมื่่�อเกษีียณจะเสีียเวลา
	 ลองผิิดลองถููกและรู้้�สึึกว่่ายากเกิินไป

ลงทุุนความเสี่่�ยงน้้อย ลงทุุนความเสี่่�ยง
ปานกลาง

ลงทุุนความเสี่่�ยงสููง 

หาความรู้้�เพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการออมและการลงทุนุได้้จากเว็บ็ไซต์ของตลาดหลักัทรัพัย์แห่่งประเทศไทย
 https://www.set.or.th

ดููเรื่่�องการลงทุุนกัันสักนิิด 

ข้้อผิิดพลาดทางการเงิินที่่�อย่่ารู้้�เมื่่�อเกษีียณเสีียแล้้ว

	วั ยนี้้�หรืือวััยไหนๆ ก็็น่่ามองการลงทุุนเอาไว้้ด้้วย ถ้้าต้้องการเพิ่่�มเงิินสะสมให้้พอหลังเกษีียณ
จากงาน เลืือกวิิธีีการลงทุุนที่่�เหมาะกัับตััวเรา สถานการณ์์ และจำนวนเงิิน

	ปั ัญหาใหญ่่สำหรัับคนวััยเกษีียณคืือการสููญเงิินก้้อนไป โดยโอกาสเริ่่�มสะสมใหม่่ให้้ได้้มาก
พอกลัับน้้อยลงไปทุุกทีี มาดููกัันว่่าข้้อผิิดพลาดที่่�จะทำให้้เกิิดเหตุุการณ์์แบบนี้้� มีีอะไรบ้้าง  

	ผ ลตอบแทนน้อยแต่่
ปลอดภัยักว่่า  2 แบบหลัง 
เก็บ็ไว้้ตรงนี้้�ซักั 70 % ฝาก
ธนาคารเอาดอกเบี้้�ย และ
อาจทำประกัันชีวิิตแบบ
ออมทรััพย์ จะมั่่�นคงกว่่า
เอาไปลงทุนุแบบอื่่�น

	 เสี่่�ยงกว่่าแต่่ผลตอบแทนดี
ก ว่่าแบบแรก  เช่่น  ซื้้� อ
พัันธบััตร ซื้้�อกองทุุน LTF 
RMF อาจแบ่่งเงิินบางส่่วน
มาลงทุุนเพื่่�อให้้มีเีงินิเพิ่่�มขึ้้�น
อีกีหน่อย 

	 เสี่่�ยงมากกว่่าแต่่ก็็ได้้
กำไรมาก  เช่่น หุ้้�น ทองคำ 
อสังัหาริมิทรัพัย์ ฯลฯ ควร
แบ่่งเงิินบางส่่วนมาลงทุุน 
อย่่าใช้้เงิินก้อนสำคััญใน
ชีีวิิตมาเสี่่�ยงเพราะอาจ
สะสมใหม่ไม่่ทันัการณ์์
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4.
สร้้างสััมพัันธ์์ที่่�ดีีในวัันนี้้� จะได้้ไม่่โดดเดี่่�ยวยามแก่่ตััว

	 การรู้้�จัักสร้้างความสััมพัันธ์์กัับคนอื่่�นเอาไว้้เสมอ ไม่่ว่่าจะเป็็นเพื่่�อนฝููงญาติิพี่่�น้้อง การคบหา
คนวััยเดีียวกัันหรืือต่่างวััยที่่�มีีความสนใจร่่วมกััน ได้้ทำกิิจกรรมที่่�ชอบร่่วมกัับคนอื่่�น ๆ  เช่่น 
เล่่นกีีฬา เข้้าชมรมคนรัักต้้นไม้้ รวมกลุ่่�มทางศาสนา หรืือทำงานศิิลปะ จะช่่วยให้้ชีีวิิตไม่่เหงา 
แถมยัังเพิ่่�มพููนความรู้้� ความสามารถ ได้้แลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็น ซึ่่�งจะช่่วยสร้้างความมีีชีีวิิต
ชีีวาในยามสููงวััย  

การเตรีียมตััวหาสิ่่�งที่่�ชอบ

ข้้อแนะนำำ�

	ชี วิิตวััยหลัังเกษีียณไม่่ใช่่การอยู่่�เฉย ๆ พัักผ่่อนโดยไม่่ได้้ทำอะไรเลย แต่่เป็็นวััยที่่�มีีอิิสระได้้
ทำในสิ่่�งที่่�อยากทำอย่่างเหมาะสมกัับกำลัังกายและใจ แต่่การมองหากิิจกรรมเมื่่�อตอนแก่่ตััว
อาจไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย แต่่ควรเริ่่�มต้้นค้้นหาตั้้�งแต่่เนิ่่�น ๆ และในวััย 40 ก็็ถืือเป็็นช่่วงเวลาเหมาะสม 

1.หางานอดิิเรกที่่�ชอบ ดููว่่าสนใจอะไรเป็็นพิิเศษบ้้าง จะช่่วยกระตุ้้�นให้้อยากทำ

2.เลืือกกิิจกรรมเบาๆ เหมาะกัับสภาพร่่างกาย

3.ลองหรืือเริ่่�มทำตั้้�งแต่่วััย 40 เพื่่�อเรีียนรู้้�และได้้ฝึึกฝนจนเกิิดความชำนาญก่่อน 

4.กิิจกรรมที่่�เป็็นประโยชน์์กัับคนอื่่�นจะช่่วยเพิ่่�มความสุุขและรู้้�สึึกว่่าตััวเองมีีคุุณค่่า
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5.
เตรีียมบ้้านให้้พร้้อม

	 ในอนาคตเม่ื่�อถึึงวััยสููงอายุุร่่างกายเส่ื่�อมถอยลง การมองเห็็นไม่่ชััดเจน กำลัังแขนขาและความ
คล่่องตััวมีีน้้อย อาการหน้้ามืืดวิิงเวีียนมาเยืือน วััยนี้้�มัักใช้้ชีีวิิตในบ้้านเป็็นส่่วนใหญ่่ จึึงเกิิด
อุุบััติิเหตุุพลััดตกหกล้้มง่่าย อาจบาดเจ็็บหรืือมีีโอกาสร้้ายแรงถึึงชีีวิิตได้้ อย่่างไรก็็ตามการปรัับ
แต่่งบ้้านไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย ต้้องใช้้ทั้้�งแรงกาย และแรงทรััพย์์ ดัังนั้้�นวััย 40 ถืือว่่า เป็็นช่่วงเวลาที่่�
เหมาะสม พร้้อมทั้้�งสุุขภาพทางกายและการเงิินที่่�จะลุุกขึ้้�นมาเปลี่่�ยนแปลงบ้้านพัักอาศััย
มาดููกัันว่่ามีีจุุดไหนควรปรัับให้้เหมาะสมบ้้าง

ทำำ�ไมต้้องเตรีียมบ้้าน ? 

แก่่ให้้ลููกหลานรัักต้้องเริ่่�มวัันนี้้�

	ชี วิิตวััยเกษีียณที่่�มีีลููกหลานล้้อมหน้้าล้้อมหลัังคืือความฝัันของใครหลายคน แต่่หลาย
คนกลัับต้้องอยู่่�อย่่างโดดเดี่่�ยว เพราะลููกหลานหนีห่่าง เพราะชอบอารมณ์์เสีีย จู้้�จี้้�จุุกจิิก
บ่่นทั้้�งวััน หรืือคอยจัับผิิดจนคนในบ้้าน การเตรีียมตััวปรัับตััวปรัับใจจึึงสำคััญเช่่นกััน 
เพื่่�อความสุุขของทุุกคนในครอบครััวรวมทั้้�งตััวเราเอง

1.รู้้�จัักปล่่อยวาง ห่่วงใยลููกหลานได้้แต่่ถึึงที่่�สุุดแล้้วต้้องปล่่อยวาง เพราะต่่างคนต่่างก็็	
	มี วิิธีีคิิดวิิธีีดำเนิินชีีวิิตของตััวเอง 

2.ไม่่เอาตััวเองเป็็นศููนย์์กลาง ฝึึกยอมรัับความคิิดเห็็นตั้้�งแต่่วััยนี้้� เพื่่�อความสงบสุุข
	ย อมให้้คนอื่�นเป็็นฝ่่ายถููกบ้้างแม้้ขััดใจเรา

3.ปรัับตััวให้้เป็็นคนง่่ายๆ กิินอยู่่�ใช้้ชีีวิิตอย่่างง่่ายๆ ลดมาตรฐานการใช้้ชีีวิิตรวมทั้้�ง
	 การมองคนอื่่�น วััยสููงอายุุควรเป็็นช่่วงเวลาผ่่อนคลายกายใจ 

4.พยายามพึ่่�งพาตััวเอง ช่่วยลดภาระลููกหลาน ถ้้าจะให้้ดีียิ่่�งข้ึ้�นเป็็นที่่�พึ่่�งพิิงแก่่พวกเขา   

5.ปรัับอารมณ์์ รัักษาอารมณ์์ให้้ผ่่องใส หมั่่�นเตืือนสติิปรัับใจให้้เย็็นลง มีีอารมณ์์ขัันบ้้าง 	
	 อย่่าขี้้�น้้อยใจ
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จุุดเช็็ก

ประตูู
มีีความกว้้างไม่่น้้อยกว่่า 
90 ซ.ม.เผื่่�อไว้้สำหรัับ
รถเข็็นวีีลแชร์์เข้้าไปได้้ 

ลููกบิิดประตูู
ก๊๊อกน้้ำ สวิิตช์์ไฟ ฯลฯ 
ใช้้งานง่่ายจัับถนััด

พื้้�นควรเรีียบเสมอกััน
ไม่่ลื่่�น ไม่่ขรุุขระ ไม่่มีี
ธรณีีประตูู  

ปรัับความสููงของ 
สวิิตช์์ไฟ ตู้้� โต๊๊ะ เตีียง 
โซฟา ให้้เหมาะ

ทำทางลาด
เพื่่�อความสะดวก
หากมีีการใช้้เก้้าอี้้�รถเข็็น

ตู้้� โต๊๊ะ เก้้าอี้้� โซฟา ฯลฯ 
มีีความมั่่�นคง ไม่่มีีเหลี่่�ยมคม 
ไม่่มีีส่่วนที่่�สะดุุดง่่าย 

ห้้องน้้ำ
ใช้้กระเบื้้�องปููพื้้�นที่่�
ไม่่ลื่่�น ติิดราวจัับ 

ลดเสี่่�ยงหกล้้มในบ้้าน

26



บัันได
ขั้้�นบัันไดไม่่สููงมาก
เหยีียบได้้เต็็มฝ่่าเท้้า 
วััสดุุไม่่ลื่่�น ทำราวจัับ

ติิดไฟ
ให้้สว่่างพอเพีียงในจุุดที่่�
ใช้้งานเป็็นประจำ  

ห้้องนอน
ควรอยู่่�ชั้้�นล่่าง เตีียง
นอนมีีความสููงและกว้้าง
พอเหมาะกัับการลุุกนั่่�ง

จััดบ้้านให้้เป็็นระเบีียบ
เน้้นความเรีียบและโล่่ง
ไม่่ใช้้พรมเช็็ดเท้้าที่่�ลื่่�นง่่าย 

ติิดราวจัับในบริิเวณ
ที่่�เดิินบ่่อย
ผิิวเรีียบไม่่ลื่่�นจัับถนััดมืือ

	วั ย 40 ปีีเป็็นวััยที่่�มีีความพร้้อมหลายๆ ด้้าน 
จึึงมีีเวลาใคร่่ครวญถึึงอนาคตเม่ื่�อยามสููงอายุุว่่า
จะมีชีีวีิติบั้้�นปลายอย่า่งไร  หากได้ป้ระเมินิตัวเอง
ดููแล้้วพบว่่ายัังไม่่ได้้เตรีียมตััว หรืือเตรีียมไว้้บ้้าง
แต่่ยัังขาดความพร้อมบางอย่่าง ช่่วงเวลานี้้�ถืือ
เป็็นโอกาสอัันดีีในการเริ่่�มต้้น เพราะในช่่วงวััย 
40 ปีีนี้้�ยัังมีีทั้้�งพลัังกายและพลังใจเต็็มเปี่่�ยม 
พร้อมดููแลร่่างกายเพื่่�อจะได้้มีีสุุขภาพแข็็งแรง 
สามารถพึ่่�งพาตััวเองได้้เม่ื่�อยามที่่�กำลัังวัังชาลด
น้อ้ยถอยลง นอกจากนี้้�ต้อ้งไม่ล่ืืมฝึกึการปรับัตัวั
ปรัับใจเพ่ื่�อรัับความเปลี่่�ยนแปลงที่่�จะเกิิดข้ึ้�น 
ปรับัความเป็น็อยู่่�เพื่่�อให้เ้หมาะกับัการใช้ช้ีวีิติใน
วัันข้้างหน้้า รวมทั้้�งสะสมเงิินทองให้้พอใช้้จ่่าย
หรืือเตรีียมลู่่�ทางสร้้างรายได้้เสริิม มีีกิิจกรรมให้้
ทำมีีสัังคมเพื่่�ออยู่่�อย่่างมีีชีีวิิตชีีวา
	ห ากลงมืือทำตั้้�งแต่ว่ันันี้้� ขอเพีียงเชื่่�อมั่่�นในตัวั
เอง ไม่ว่่า่ใครก็ต็ามก็จ็ะมีโีอกาสพลิกิจังัหวะชีวีิติ
เพื่่�อสู่่�ท่วงทำนองที่่�มีีความสุุขในบั้้�นปลายตามที่่�
วาดหวัังไว้้อย่่างแน่่นอน 

เตรีียมพร้้อมวัันนี้้�เพ่ื่�ออนาคต
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