
“วัยเกา” ใชชีวิตอยางไรใหหางไกลโรคซึมเศรา

อายุเป็นเพียงตัวเลข แตคงตองยอมรับวาเมื่ออายุมากขึ้น สังขารก็เริ่มเปลี่ยนแปลงเขาสู “วัยชรา” ที่มักจะมี

พฤติกรรมตื่นเชามากกวาปกติ เริ่มไมอยากอยูเฉย ๆ อยากทําโนนน่ีนัน่ เพื่อใหตัวเองไมวางงาน และรูสึกวาตนเอง

ไมเป็นภาระลูกหลาน ซึ่งนับเป็นชวงที่ยากลําบากพอสมควรสําหรับการเริ่มตนใชชีวิตในวัยเกษยีณเชนน้ี เพราะตอง

อาศัยการปรับตัวครัง้ใหญ จากเดิมเคยเป็นเสาหลักของครอบครัว เคยแข็งแรงทํางานไดหามรุงหามคํ่า มาวันน้ีกลับ

ตองนัง่ ๆ นอน ๆ รอลูกหลานกลับบานมาหา ทําใหเกิดอาการเหงา พอนานเขาก็กลายเป็นภาวะเครียด แตหลาย

ครอบครัวก็ปรับตัวดวยวิธีการหาความสุขงาย ๆ ไดอยางคาดไมถึงเลยทีเดียว เพราะแทจริงแลวความสุขงาย ๆ มัก

จะอยูรอบตัวเราเสมอ สวนบานไหนที่มีผูสูงอายุแตไมรูจะชวยผอนคลายความเหงาอยางไร ลองมาดูวิธีงายๆ ชวย

คลายความเครียด สรางความสุข ไดดังน้ี

สัตวเลีย้งเพื่อนรัก

การมี “เพื่อนรัก” เป็นสัตวเลีย้งซักตัว จะชวยสรางรอยยิม้ในชวงที่อยูบานคนเดียวไดดีมาก ๆ โดยเฉพาะสัตวเลีย้ง

นารัก ๆ อยางน องหมา หรือ น องแมว ที่มีความฉลาดและแสนรูอยูในตัว จะคอยออนหรือทําทาทางนารักๆ อยูตลอด

เวลา จึงชวยเปลี่ยนบรรยากาศในบานใหเต็มไปดวยเสียงหัวเราะ เพลิดเพลินแบบไมรูตัว อีกทัง้ยังชวยใหหางไกล

โรคอลัไซเมอร เพราะกจิกรรมตาง ๆ เชน ตองคอยใหอาหาร พาไปเดนิเลน อาบน้ํา หรอืพาไปตดัขน กจิกรรมเหลาน้ี

จะชวยสรางความจําใหกับผูสูงอายุไดดีเลยทีเดียว

โซเชียลวัยเกา

ปัจจุบันในโลกของโซเชียลมีเดียมีหลายกลุม หลายเจนเนอเรชัน่ หน่ึงในนัน้ก็คือกลุมของเบบี้บูมเมอร หรือกลุมผูสูง

อายุที่หันมาใหความสนใจกับการทองโลกโซเชียลมีเดีย ดวยชวงชีวิตและอายุที่มากขึ้น กลุมผูสูงอายุก็มักจะมีหลาก

หลายสังคม เพื่อนฝูง ไมวาจะเพื่อนที่ทํางาน เพื่อนจากโรงเรียนเกา เพื่อนมหาวิทยาลัย หรือแกงเพื่อนซีแ๊บบสุด ๆ

สมารทโฟนเป็นเหมือนทางเชื่อมใหไดใกลชิดกับกลุมเพื่อนๆ มากขึ้น ไมวาจะใกลหรือไกลก็ยังสามารถสื่อสาร สง

ขอความเป็นภาพสวัสดีวันจันทร จนถึงวันอาทิตยไดเสมอ หรือแมกระทัง่ไลนกลุมประจําครอบครัวที่มีไวทักทาย

อัพเดทเรื่องราว ขาวสารในแตละวันกับลูกหลานก็จะชวยใหหายคิดถึง คลายความเหงาไดเชนเดียวกัน

เด็กคือพลังบวก

ความสุขที่มาแบบป ุบป๊ับรับโชค ที่อยูดี ๆ คุณก็กลายเป็นคุณป ู คุณตา คุณยา คุณยายไปซะแลว การไดเลีย้งดูหลาน

ๆ จะสรางความสุขใหกับผูสูงอายุไดอีกรูปแบบ อยางที่เขาวากันวา “เด็กคือพลังบวก” พลังเหลาน้ีจะทําใหอายุยืน

สดชื่นขึ้นในทุก ๆ สําหรับครอบครัวที่ยังไมมีหลานประจําบาน ลองหากิจกรรมเพื่อดูแลคนในครอบครัว เชน จัด

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%81%e0%b9%8b%e0%b8%b2-%e0%b9%83%e0%b8%8a%e0%b9%89%e0%b8%8a%e0%b8%b5%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87/


เตรียมอาหารมื้อเชา อาหารมื้อเย็น ซึ่งอาจจะเป็นการลองทําเมนูใหมๆ ใหคนในบานเซอรไพรส ก็นาสนใจไปอีกแบบ

วันหยุดสุดขีด ใชชีวิตอยางสุดขัว้

หากมองในอีกมุมหน่ึงของการเป็นวัยเกษยีณ ก็มีอะไรดี ๆ เหมือนกัน จากที่เมื่อกอนทํางานจนไมไดไปเที่ยวไหน พ

อมีวันหยุดก็อยากพักผอนมากกวา อยางที่เราเคยไดยินอยูบอย ๆ วา “เก็บเงินไวเที่ยวตอนอายุเยอะๆ ดีกวา” คราว

น้ีละ ถึงเวลาที่คุณจะไดใชเวลาของคุณใหมีความสุข เพราะเวลาเที่ยว เวลาพักผอนของคุณไดมาถึงแลว หากเที่ยว

ไทยจนเบื่อ จะหาทริปเที่ยวตางประเทศก็ไมใชเรื่องยาก เพราะเดี๋ยวน้ีทัวรหลายเจามีการจัดทริปวัยเกากันแลวนะ

เป็นการทองเที่ยวเชิงสุขภาพ แถมยังไดพบเจอเพื่อนในวัยเดียวกันอีกเพียบ บอกเลยวาไปถึงขนาดนัน้แลวไมมีเหงา

แนนอน

สําหรับวัยเกา ๆ ที่สนใจดานสุขภาพ และการดูแลตัวเองอยางถูกวิธี สามารถมารวมชมเทรนดนวัตกรรมสินคาเพื่อ

สุขภาพไดภายในงาน InterCare Asia 2019 ครัง้ที่ 4 ที่ไมไดมีดีแคการรวบรวมสินคาและบริการระดับนานาชาติ

สําหรับผูสูงอายุไวอยางครบครัน ใหคุณไดสนุกกับการจับจายสินคาและบริการหลากสไตล แตยังมีบรรยายดี ๆ จากผู

เชี่ยวชาญกับเคล็ดลับการใชชีวิตในวัยชราอยางไรใหมีความสุข รวมถึงกิจกรรมอีกมากมายใหคุณมารวมสนุกคลาย

เหงากัน โดยงานครัง้น้ี จัดขึ้นในระหวางวันที่ 11-13 กรกฎาคม 2562 ณ HALL 99 ศูนยนิทรรศการและการประชุม

ไบเทค สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมที่ http://intercare-asia.com/ หรือโทร 02-203-4241-4


