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บทคัดย่อ

	 บทวิิจารณ์์หนัังสืือนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อนำำ�เสนอถึึง ความโชคดีีที่่�มีีอายุยืืน พบว่่า การดููแลสุขภาวะ

ของผู้้�สููงอายุด้้วยวิิธีีการสำำ�คััญ 2 ประการ คืือ 1) ด้้านร่่างกาย ด้้วยการปรัับปรุุงสภาพแวดล้้อมให้้สอดคล้้อง

ต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ และให้้ความรู้้�ในการดููแลตัวเองอย่า่งปลอดภัยจากภาวะเสี่่�ยงต่่อการเกิิด

อุุบััติิเหตุุต่่าง ๆ ต่่อร่่างกาย และเสริมทัักษะในการออกกำำ�ลัังกายที่่�เหมาะสมเพ่ื่�อพััฒนาความสามารถ 

ในการทรงตััว 2) ด้้านจิิตใจ ด้้วยการเสริมทัักษะชีีวิิตในการเรีียนรู้้�ด้้วยการรู้้�จัักตนเองด้้วยการมองโลก 

ในแง่ดี่ี และฝึึกจิตให้้เกิิดการยอมรับัต่่อการเปลี่่�ยนแปลงทางร่า่งกาย และสามารถเรีียนรู้้�ความเปลี่่�ยนแปลง

ของโลกภายนอก นอกจากนี้้�จะต้้องมีีการแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�กัับบุุคคลอื่�นในวััยเดีียวกันเพ่ื่�อเป็็นการป้้องกััน

โรคซึึมเศร้้า ด้้วยเหตุุ 2 ประการนี้้� จะพบสภาวะแห่่งความโชคดีีที่่�มีีอายุุยืืน
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Abstract  

	 This book review aims to present good luck for longevity. It was found that taking 

care of the elderly's health through two important methods: (1) physical way by improving 

the environment in accordance with the lifestyle of the elderly and providing knowledge 

on how to take care of own selves safely from the risk of various accidences to the body 

and enhance the skills to exercise appropriately to develop the balance ability and  

(2) mental way by enhancing of life skills in learning to know own self with optimism and 

train the mind to accept the physical changes to be able to learn the changes of the 

outside world.  In addition, learning must be exchanged with other people of the same 

age in order to prevent depression. For the two reasons, a state of good luck with  

longevity will be found.

Keywords: Good luck; Longevity

บทนำำ�
	 หนัังสืือ “โชคดีีที่่�อายุยืืน” เขีียนโดย น้ำำ��ฝน บรรลัังก์์ กรุงเทพมหานคร, พิิมพ์์ครั้้�งที่่� 1, พ.ศ.2563, 

สำำ�นัักงานกองทุุนสนับสนุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ, ISBN 978-616-393-289-1 จำำ�นวนหน้้า 119 หน้้า 

ราคา 120 บาท จััดพิมพ์์และจััดจำำ�หน่่ายโดย บริิษััท เคล็ดไทย จำำ�กััด ในหนัังสืือเล่่มนี้้�ได้้ให้้ความรู้้� 

เร่ื่�องผู้้�สููงอายุและผู้้�ใกล้้ชิดเพ่ื่�อนำำ�ไปใช้้ในการเสริมสร้้างให้้ผู้้�สููงอายุุมีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น เนื้้�อหาในหนัังสืือ

ได้้แนะนำำ�ถึึงการป้้องกัันและรัักษาสุขภาพ การปรัับปรุุงบ้้าน สภาพสิ่่�งแวดล้้อมภายในและภายนอกบ้้าน 

เพ่ื่�อเอื้้�อให้้ผู้้�สููงอายุที่่�ได้้ใช้้ชีวิิตประจำำ�วัันได้้อย่่างสะดวกปลอดภัย ให้้ความรู้้�เร่ื่�องการจััดการความเสี่่�ยง 

ในการล้้มและการป้้องกัันการล้้ม การออกกำำ�ลัังกายที่่�เหมาะสมเพ่ื่�อพััฒนาความสามารถในการทรงตััว  

รวมถึึงหลัักการสัังเกตด้้านอารมณ์์ความรู้้�สึึก โดยเฉพาะการดููแลผู้้�สููงอายุที่่�มีีอาการซึึมเศร้้า และการรู้้�เท่่าทัน

สัังคมออนไลน์ระวัังภััยจากโลกเสมืือนจริง ซึ่่�งสอดคล้้องกัับสถานการณ์์ของสัังคมไทยที่่�เข้้าสู่่�การเป็็นสัังคม

ผู้้�สููงอายุ ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุและผู้้�ใกล้้ชิดเองหัันกลัับมาใส่่ใจในมิิติิการดููแลสุขภาพ ผู้้�วิิจารณ์์จึึงได้้นำำ�หนัังสืือนี้้�

มาวิิจารณ์์เพราะหนัังสืือเล่่มนี้้�มีีการวางโครงเร่ื่�อง เนื้้�อหา ภาษาไว้้อย่่างสอดคล้้อง และเหมาะสมเป็็นไป

เพ่ื่�อประโยชน์แก่่ตนเอง และคนอื่่�น ด้้วยเนื้้�อหาที่่�มีีอยู่่�ในหนัังสืือเร่ื่�องนี้้�ล้้วนแต่่มีีสาระ และมีีความรู้้�ที่่�ดีี 

ที่่�สามารถนำำ�มาปรัับประยุุกต์ใช้้เพ่ื่�อให้้ผู้้�สููงอายุุมีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีีทั้้�งทางร่่างกาย และจิิตใจ
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โครงสร้างเนื้้�อหา
	 หนัังสืือ “โชคดีีที่่�อายุุยืืน” ที่่�เขีียนโดยน้ำำ��ฝน บรรลัังก์์ นี้้�มีีเนื้้�อหาที่่�บรรจุุอยู่่�ในเล่่มแบ่่งเป็็น 5 บท

ซึ่่�งแต่่ละตอนมีีเนื้้�อหาที่่�สรุปได้้ดังนี้้�

	 1) บทนำำ� การเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย จิิตใจ และสัังคมในวััยผู้้�สููงอายุ เนื้้�อหาที่่�กล่าวถึง  

การเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย จิิตใจ และสัังคม ของผู้้�สููงอายุุ ข้้อมููลพื้้�นฐานระดัับประเทศ อาทิเช่่น ข้้อมููล

ของประเทศไทยในการก้้าวสู่่�สังคมสููงอายุอย่่างเต็็มรููปแบบ การสำำ�รวจประชากรผู้้�สููงอายุในไทยจาก 

กลุ่่�มประชากรทั้้�งหมดภายในประเทศ โดยแบ่่งเป็็นเพศชายและเพศหญิิง ประเภทของกลุ่่�มผู้้�สููงอายุ  

การประเมิินภาวะสุุขภาพของผู้้�สููงอายุโดยรวม แหล่่งรายได้้ของผู้้�สููงอายุในปััจจุุบััน สถานภาพของผู้้�สููงอายุ

ภายในประเทศ การดููแลผู้้�สููงอายุใุนมิิติิต่่างๆ ได้้แก่่ ด้้านเศรษฐกิิจสังคม ด้้านบริิการสาธารณะ ด้้านสุุขภาพ

เป็็นต้้น ข้้อมููลการเปลี่่�ยนแปลงด้้านร่่างกาย การเปลี่่�ยนแปลงด้้านจิิตใจ การเปลี่่�ยนแปลงด้้านสัังคม  

โดยในแต่่ละด้้านจะแสดงให้้เห็็นว่่าเม่ื่�อมีีการเปลี่่�ยนแปลงเกิิดขึ้้�นส่่งผลให้้เกิิดปัญหาสุขภาพที่่�ตามมาอย่่างไร

และวิิธีีป้้องกัันและแก้้ไขปัญหาสำำ�หรัับผู้้�คนในยุุคปัจจุุบัันเพ่ื่�อเตรีียมความพร้้อมต่่อการก้้าวเข้้าสู่่�สังคม 

ผู้้�สููงอายุอย่่างเต็็มตััวชีวิิต 

	 2) บทที่่� 1 สุุขภาพกาย เนื้้�อหาที่่�กล่าวถึึง มิิติิสุุขภาพกาย เมื่่�อร่่างกายเสื่่�อมถอยเป็็นที่่�มาของ 

สาเหตุุโรคต่าง ๆ  การดููแลตัวัเองเพ่ื่�อชะลอการเสื่่�อมของร่า่งกายจึึงเป็็นอีีกทางหนึ่่�งที่่�ผู้้�สููงอายุคุวรเริ่่�มปฏิิบััติิ

ไม่่ว่า่จะเป็็นการป้้องกัันโรคล่วงหน้้า ด้้วยการทำำ�ให้้ชีวิิตมีีคุณุภาพที่่�ดีีตามหลััก 10 อ. ได้้แก่่ อาหาร อนามัย

อุุจาระ อากาศและแสงอาทิตย์์ อารมณ์์ อบอุ่่�น ออกกำำ�ลัังกาย อดิิเรก อุุบััติิเหตุุ อนาคต การป้้องกัันและ

ดููแลตัวเองในระยะเจ็็บป่่วย คืือ การป้้องกัันการแพร่ระบาดของเชื้้�อไปยัังบุุคคลอื่�นและลดการเจ็็บป่่วย 

ที่่�เกิิดขึ้้�นให้้น้้อยลงและหายจากอาการป่ว่ยให้้เร็็วที่่�สุุด โดยมีีคำำ�แนะนำำ�ถึึงอาการป่ว่ยที่่�ผู้้�สููงอายุสุามารดููแล

ตััวเองได้้ในเบื้้�องต้้น ยกตัวอย่่างเช่่น ไข้้ ไอ ผ่ื่�นคััน ปวดข้้อ เป็็นต้้น ปััญหาสุขภาพและโรคที่่�พบบ่่อย 

ในผู้้�สููงอายุ เช่่น นอนไม่่หลัับ ปััญหาการได้้ยิน การกลั้้�นการขัับถ่่าย ไม่่อยู่่� โรคเบาหวาน โรคความดัันโลหิตสููง

ปััญหาในช่่องปาก โดยมีีหลัักการในการดููแลตั้้�งแต่่กลุ่่�มที่่�สามารถช่วยเหลืือตััวเองได้้ไปจนถึึงกลุ่่�มที่่�อยู่่�ใน

ระยะเจ็็บป่่วยรุุนแรง หรืือระยะสุุดท้้ายของชีีวิิต ฯลฯ ซึ่่�งส่่วนใหญ่่เป็็นกลุ่่�มโรคเรื้้�อรัังที่่�เกิิดจากการสะสม

การเจ็็บป่่วยตั้้�งแต่่อยู่่�ในวััยทำำ�งานแต่่ไม่่ได้้รับการรัักษาและดููแลอย่่างต่่อเน่ื่�องทำำ�ให้้อาการรุุนแรงขึ้้�น 

เม่ื่�ออายุมุาก ดัังนั้้�นการป้้องกัันและดููแลตัวัเองตั้้�งแต่่ก่่อนเข้้าสู่่�วัยสููงอายุจึุึงมีีความจำำ�เป็น็และลดความเสี่่�ยง

ในการเกิิดโรคได้้ 

	 3) บทที่่� 2 โรคซึึมเศร้้าในผู้้�สููงอายุ เนื้้�อหาที่่�กล่าวถึง ภาวะของผู้้�สููงอายุส่่วนใหญ่่มัักมีความเปลี่่�ยนแปลง

ทางอารมณ์์ค่่อนข้้างรุุนแรง อาการที่่�พบมากและถืือเป็็นอัันตรายต่่อผู้้�สููงอายุุนั้้�นคืือ ภาวะซึึมเศร้้า  

โดยแสดงให้้เห็็นถึึงปััจจัยที่่�เป็็นสาเหตุุของการเกิิดโรคดังกล่าว นอกจากนี้้� ผู้้�ใกล้้ชิดที่่�ดููแลผู้้�สููงอายุ 

ควรหมั่่�นสัังเกตอาการผิิดปกติต่่าง ๆ เช่่น การกิิน การนอน การเคลื่�อนไหวและการออกร่างกาย  



318 Journal of Graduate MCU KhonKaen Campus
Vol.9 No.3  July - September 2022

ความรู้้�สึึก สมาธิ เป็็นต้้น หรืือโรคที่่�สืืบเน่ื่�องจากโรคซึึมเศร้้า ได้้แก่่ โรคสมองเส่ื่�อมตามหลัังภาวะซึึมเศร้้า 

อาการโรคจิิตเข้้าแทรกซ้้อน ดัังนั้้�นหากไม่่ได้้รับการป้้องกัันและรัักษาอาจลุกลาม ส่่งผลต่อคุุณภาพชีีวิิต 

พฤติิกรรม การใช้้ชีวิิต เพ่ื่�อหลีีกเลี่่�ยงหรืือป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า ผู้้�สููงอายุควรดููแลตัวเองเพ่ื่�อป้้องกัันโรคซึึมเศร้้า

ทั้้�งทางด้้านจิิตใจ ร่่างกายและสัังคม หรืือเม่ื่�อมีีผู้้�สููงอายุุเป็็นโรคซึึมเศร้้าแล้้ว หรืือ ผู้้�สููงอายุุมีีความคิิด 

อยากทำำ�ร้้ายตััวเองและอยากตาย ผู้้�ใกล้้ชิดิจึงควรปฏิิบััติิตััวเพ่ื่�อให้้การดููแล รัักษา ป้้องกัันอย่า่งถููกต้้องและ

ทัันท่่วงทีี ทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ 

	 4) บทที่่� 3 การป้้องกัันการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ เนื้้�อหาที่่�กล่าวถึง ปััญหาด้้านร่่างกายของผู้้�สููงอายุุ 

ได้้แก่่ กล้้ามเนื้้�ออ่่อนแรงลง กระดููผุ กระดููกพรุน ส่่งผลต่อการทรงตััวของผู้้�สููงอายุ รวมถึึงปััญหาการมองเห็็น

บกพร่อง ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุหกล้้มได้้ง่าย ส่่งผลกระทบต่่อภาวะจิิตใจและการปรัับตััวของผู้้�สููงอายุุ การเตรีียม

พร้้อมทั้้�งทางด้้านร่่างกาย อุุปกรณ์์ที่่�ช่่วยป้้องกัันการหกล้้ม อุุปกรณ์์ช่่วยเดิิน เช่่น เหล็็กช่วยเดิิน ไม้้เท้้า 

การปรัับปรุุงสิ่่�งแวดล้้อมรอบตััวผู้้�สููงอายุุ เช่่นที่่�พัักอาศัยตั้้�งแต่่ ประตูู พื้้�น บัันได ราวจับบัันได แสงสว่าง 

ปลั๊๊�กไฟและสวิิตซ์์ การจััดวางเฟอร์์นิิเจอร์์ในห้้องต่่างๆ ภายในบ้้าน การปรัับปรุุงห้้องน้ำำ��ให้้ปลอดภัย  

การจััดวางครัว การปรัับปรุุงสถานที่่�พัักกรณีีเป็็นห้้องชุุดในอาคารสููง ตึึกสููง เหล่่านี้้�จะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุ 

เริ่่�มปรัับตััวกับภาวะบกพร่องของร่่างกายเกิิดความภููมิใจที่่�สามารถช่วยเหลืือตััวเองได้้และมีีความสุุข 

ในการดำำ�รงชีีวิิต 

	 5) บทที่่� 4 ระวัังภััยจากโลกเสมืือน เนื้้�อหาที่่�กล่าวถึง การเติิบโตอย่่างรวดเร็็วของส่ื่�อสัังคมออนไลน์

ที่่�เข้้ามามีบทบาทในวิิถีีชีีวิิตของคนไทยแทบทุุกมิติิ ทั้้�งในด้้านความบัันเทิิง การทำำ�งาน การจัับจ่่ายใช้้สอย 

ความสััมพัันธ์์ในครอบครัว สอดคล้้องกัับข้้อมููลการสำำ�รวจการใช้้สังคมออนไลน์ของคนไทยในแต่่ละวััน 

พบว่่า มีีการใช้้เวลาไปกัับสัังคมออนไลน์์ถึึง 3 ชั่่�วโมง 10 นาทีี ต่่อวััน สะท้้อนให้้เห็็น ว่่าผู้้�คนต้้องการ 

การเช่ื่�อมโยงและรัับรู้้�ข่่าวสารอยู่่�ตลอดเวลาและให้้ความสนใจในเร่ื่�องต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นทุุกกลุ่่�มวััย รวมไปถึึง

กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุที่่�ให้้ความสนใจในการใช้้สื่�อสัังคมออนไลน์์เพิ่่�มมากขึ้้�น เพ่ื่�อส่่งต่่อข้้อมููลที่่�ตนเองทราบ 

ไปยังัยุคุคลอื่�น ซึ่่�งข้้อมููลที่่�ส่่งไปอาจเป็็นข้้อมููลเท็็จหรืือข่่าวปลอม ส่่งผลต่อสุุขภาพทางกาย จิิตใจ หรืือสัังคม

เกิิดการบั่่�นทอนสุุขภาวะ โดยเฉพาะกลุ่่�มเปราะบางอย่่างเช่่นผู้้�สููงอายุุ อาจได้้รัับผลร้้ายจากสื่่�อดัังกล่าว  

จึึงจำำ�เป็็นต้้องรู้้�เท่่าทันสัังคมออนไลน์และเฝ้้าระวัังร่่วมกััน

ทััศนะการวิิจารณ์์
	กา รวิิจารณ์์หนัังสืือเร่ื่�อง “โชคดีีที่่�อายุุยืืน” ผู้้�วิิจารณ์์นำำ�เอาแนวคิิดที่่�เป็็นสาระสำำ�คััญในหนัังสืือ 

มาวิิจารณ์์ ข้้อดีีของเร่ื่�องนี้้�คืือการให้้ความรู้้�ในการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ และสัังคม

ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับผู้้�สููงอายุุส่่งผลต่อความยากลำำ�บากในการใช้้ชีวิิตและส่่งผลต่อผู้้�ดููแลใกล้้ชิด ที่่�ต้้องปรัับตััว  

ดัังนั้้�นความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับการเปลี่่�ยนแปลง วิิธีีป้้องกัันและแก้้ไขปัญหา 
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จึึงจำำ�เป็็นอย่า่งยิ่่�งสำำ�หรัับยุคุปัจจุุบััน เพ่ื่�อนำำ�ไปใช้้ในการเสริมสร้้างให้้ผู้้�สููงอายุมีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น รวมถึึง

ความพร้้อมรัับมืือของผู้้�ดููแล โดยเนื้้�อหาคลอบคลุุมความรู้้�เกี่่�ยวกับการป้้องกัันและการรัักษาสุขภาพ  

การปรับัปรุุงบ้้าน สภาพแวดล้้อมภายนอกรวมถึงึสภาพแวดล้้อมในที่่�อยู่่�อาศัยัให้้เหมาะสม  ให้้ความรู้้�เร่ื่�อง

การจััดการความเสี่่�ยงในการล้้มและป้้องกัันการล้้ม และการระวัังภััยจากโลกเสมืือนโดยเฉพาะสัังคม

ออนไลน์ซึ่่�งเป็็นสัังคมในรููปแบบใหม่่ที่่�ผู้้�สููงอายุไม่่คุ้้�นเคยและมีีผลกระทบที่่�ส่่งผลกับมิิติิของสุุขภาวะ 

ไปพร้้อม ๆ กััน  ไม่่ว่่าจะเป็็นด้้านปััญญา กาย จิิต หรืือสัังคม ผู้้�วิิจารณ์์พบว่่า ในมิิติิของแนวคิดของ 

การดููแลนั้้�นสอดคล้้องกัับหลัักภาวนา 4 ซึ่่�งเป็็นหลัักธรรมคำำ�สอนที่่�สามารถนำำ�มาประยุุกต์ใช้้ให้้ผู้้�สููงอายุุ

และผู้้�ใกล้้ชิดเป็็นแนวทางในการปฏิิบััติ ิกล่าวคืือ หลััก ภาวนา 4 ได้้แก่่ กายภาวนา สีีลภาวนา จิิตตภาวนา

และปััญญาภาวนา เป็็นหลัักธรรมในการ พััฒนาคุณภาพชีวิิตให้้กับผู้้�สููงอายุได้้แทบทุุกมิติิ ในการดำำ�เนิินชีีวิิต 

ช่่วยแก้้ปัญหาให้้กับผู้้�สููงอายุุ ทำำ�ให้้การมีีชีีวิิตอยู่่�ของผู้้�สููงอายุุในบั้้�นปลายชีีวิิต เป็็นการมีีชีีวิิตอยู่่�ที่่�มีีคุุณค่า

ต่่อตนเอง ผู้้�ใกล้้ชิดและสัังคม อีีกทั้้�งยัังช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุมีุีชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ที่่�เหมาะสมตามวััย รู้้�เท่่าทันสัังคม

ที่่�มีีรููปแบบเปลี่่�ยนไป ไม่รู้่้�สึึกว่าตนเองเป็น็ภาระ เกิดิความภููมิใิจในตนเอง เกิดิความรู้้�สึึกว่า โชคดีีที่่�มีีโอกาส

สููงวััย

	 จุุดเด่่นของหนัังสืือ

	 1. การใช้้ภาษา ถืือว่่าเป็็นการส่ื่�อแบบเรีียบง่่ายสามารถถ่ายทอดให้้ผู้้�อ่่านเกิิดความเข้้าใจได้้ง่าย

และรวดเร็็ว อีีกทั้้�งยัังช่่วยส่่งเสริมให้้ผู้้�อ่่านมีีความรู้้�และทราบแนวปฏิิบััติิในการดููแลสุขภาพ ผู้้�สููงอายุ 

ได้้เป็็นอย่่างดีี เป็็นหนัังสืือที่่�ถููกเขีียนขึ้้�นมาโดยมีีเนื้้�อหาที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับผู้้�สููงอายุุในแต่่ละมิิติิซึ่่�งเป็็นข้้อมููล 

พื้้�นฐานของผู้้�สููงอายุ ุเป็็นภาษาที่่�เข้้าใจได้้ง่าย ไม่่ใช้้ภาษาอังกฤษและศััพท์ทางการแพทย์์ที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�อ่่านสัับสน

และไม่่เข้้าใจ ส่ื่�อถึึงการปฏิิบััติิที่่�ทำำ�ได้้เองหรืือผู้้�ใกล้้ชิดก็สามารถทำำ�ได้้ เพ่ื่�อให้้มีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น 

 	 2. การวางโครงร่่างและการนำำ�เสนอ ในหนัังสืือโชคดีีที่่�อายุยืืนผู้้�เขีียนได้้วางโครงร่่างเป็็นแบบหนัังสืือ

แนวใหม่่ที่่�มีีให้้ความรู้้�และแนวทางในการปฏิิบััติิไปด้้วยกััน ทำำ�ให้้เกิิดความเข้้าใจได้้อย่่างรวดเร็็ว เป็็นการ

นำำ�เสนอข้้อมููลพื้้�นฐานของผู้้�สููงอายุใุนมิิติิด้้านสุุขภาพ ทั้้�งการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ พฤติิกรรม

และสติปััญญา ที่่�ส่่งผลต่อปััญหาสุขภาพของผู้้�สููงอายุในแต่่ละด้้าน ผู้้�เขีียนนำำ�เสนอปััญหาในด้้านนั้้�น ๆ  

แยกเป็็นประเด็็นทำำ�ให้้เกิิดความเข้้าใจ ทำำ�ให้้ได้้รับความรู้้�ในการปฏิิบััติิตััว ในการดููแลตนเอง และสำำ�หรัับ

ผู้้�ใกล้้ชิด ถืือเป็็นเร่ื่�องใกล้้ตัวที่่�เข้้าใจได้้ง่าย ปฏิิบััติิได้้จริง เป็็นการเตรีียมความพร้้อม และเสริมศัักยภาพ

ของผู้้�สููงอายุในการดำำ�รงชีีวิิตในสัังคมปััจจุุบัันได้้อย่่างมีีความสุุข 

	 3. อิิทธิิพลต่่อสัังคม หนัังสืือเล่่มนี้้�ได้้สะท้้อนให้้เห็็นสภาพปััญหาของสัังคมผู้้�สููงอายุุ ปััจจุุบััน

ประเทศไทยที่่�กำำ�ลัังก้้าวเข้้าสู่่�สังคมผู้้�สููงอายุอย่่างเต็็มตััวในอีีกไม่่กี่่�ปีีข้้างหน้้านี้้� สาเหตุุเพราะความเจริญ

ก้้าวหน้้าทางด้้านวิิทยาศาสตร์์และเทคโนโลยีการแพทย์์ที่่�ทำำ�ให้้คนมีีอายุที่่�ยืืนยาวขึ้้�น จึึงมีีความจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�ง

ที่่�ผู้้�สููงอายุ และผู้้�ใกล้้ชิดต้้องเตรีียมความพร้้อม และรัับมืือกัับความเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งทางด้้านร่่างกาย 



320 Journal of Graduate MCU KhonKaen Campus
Vol.9 No.3  July - September 2022

พฤติิกรรม จิิตใจ และการพััฒนาปัญญา เพ่ื่�อให้้ผู้้�สููงอายุมีีศัักยภาพที่่�จะดำำ�รงชีีวิิตอยู่่�ในสัังคมได้้อย่่างมีีความสุุข 

รวมถึึงเป็็นการป้้องกัันปััญหาที่่�อาจจะเกิิดขึ้้�นตามมาจากการก้้าวเข้้าสู่่�สังคมผู้้�สููงอายุุในอนาคต 

	 จุุดท่ี่�ควรเสริมของหนัังสืือ

	 หนัังสืือโชคดีีที่่�อายุุยืืนเป็็นหนัังสืือที่่�ให้้ความรู้้�เร่ื่�องผู้้�สููงอายุุ และผู้้�ใกล้้ชิดเพ่ื่�อนำำ�ไปใช้้ในการเสริม

สร้้างให้้ผู้้�สููงอายุมีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น ควรเพิ่่�มประเด็็นหััวข้้อ และเนื้้�อหาในหนัังสืือให้้มากขึ้้�นในมิิติิที่่�ยััง

ขาดอยู่่� เช่่น การใช้้ผลิตภััณฑ์์สุุขภาพ การใช้้เทคโนโลยีีเพ่ื่�อการดููแลสุขภาพ หลัักคำำ�สอนทางพุุทธศาสนา

เพ่ื่�อการดููแลสุขภาพ การเตรียีมความพร้้อมในการขัับเคลื่�อนเศรษฐกิิจของผู้้�อายุ ุการสร้้างแรงจููงใจ การเต

รีียมพร้้อมในวาระสุุดท้้าย เป็็นต้้น 

สรุป
	จากกา รวิิจารณ์์หนัังสืือเร่ื่�อง “โชคดีีที่่�อายุุยืืน” ที่่�เขีียนโดยน้ำำ��ฝน บรรลัังก์์ นี้้� มีีเนื้้�อหาที่่�บรรจุุ 

อยู่่�ในเล่่มแบ่่งเป็็น 5 บท ที่่�สรุปได้้ว่า ความเป็็นผู้้�โชคดีีที่่�อายุุยืืนเป็็นการนำำ�เสนอถึึงวิิธีีการปฏิิบััติิตน 

ของผู้้�สููงอายุุเอง และผู้้�ใกล้้ชิิดที่่�ควรให้้ความใส่่ใจในการป้้องกัันและรัักษาสุุขภาพด้้วยการปรัับปรุุงบ้้าน 

สภาพแวดล้้อมภายนอก รวมถึึงสภาพแวดล้้อมในตึึกสููง การจััดการความเสี่่�ยง และป้้องกัันการล้้ม  

การออกกำำ�ลัังการเพ่ื่�อพััฒนาความสามารถในการทรงตััว หลัักการสัังเกต การพััฒนาจิต และการดููแล 

ผู้้�สููงอายุที่่�มีีอาการซึึมเศร้้า รู้้�เท่่าทันสัังคมออนไลน์ ระวัังภััยจากโลกเสมืือนที่่�จะช่่วยเสริมสร้้างให้้ผู้้�สููงอายุุ

มีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น เนื้้�อหาในหนัังสืืออาจขาดความสมบููรณ์์ในอีีกหลายมิิติิดัังที่่�ผู้้�วิิจารณ์์ได้้นำำ�เสนอไว้้ 

ในหััวข้้อของการวิิจารณ์์ อาจเป็็นเจตนารมณ์์ของผู้้�เขีียนที่่�มีีความประสงค์์จะนำำ�เสนอในแง่่มุุมของการดููแล

และวิิธีีปฏิิบััติิของผู้้�สููงอายุุในภาพรวมที่่�ไม่่ต้้องการแน่่นเร่ื่�องใดเร่ื่�องหนึ่่�งเป็็นการเฉพาะ แต่่ก็็ถืือว่่าหนัังสืือ

เล่่มนี้้�ได้้ให้้องค์์ความรู้้�และวิิธีีการในการดููแลตััวเองของผู้้�สููงอายุุ และผู้้�ใกล้้ชิิดยึึดเป็็นแนวทางเพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�

การปฏิิบััติิที่่�ดีีได้้ และนอกจากนี้้�ผู้้�วิิจารณ์์ยัังพบว่่า ในมิิติิของแนวคิดของการดููแลนั้้�นยัังสอดคล้้องกัับ 

หลัักภาวนา 4 ซึ่่�งเป็็นหลัักธรรมคำำ�สอนที่่�สามารถนำำ�มาประยุุกต์ใช้้ให้้ผู้้�สููงอายุุ และผู้้�ใกล้้ชิดเป็็นแนวทาง

ในการปฏิิบััติิ ได้้แก่่ กายภาวนา สีีลภาวนา จิิตตภาวนา และปััญญาภาวนา เป็็นหลัักธรรมในการพััฒนา

คุุณภาพชีวิิตให้้กับผู้้�สููงอายุได้้ในทุุกมิติิของการดำำ�เนิินชีีวิิต ทั้้�งยัังช่่วยแก้้ไขปัญหาให้้กับผู้้�สููงอายุ 

ทำำ�ให้้การมีีชีีวิิตอยู่่�ของผู้้�สููงอายุุในบั้้�นปลายชีีวิิตเป็็นการมีีชีีวิิตอยู่่�ที่่�มีีคุุณค่าต่อตนเอง ผู้้�ใกล้้ชิด และสัังคม 

นอกจากนี้้�ยัังช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีชีีวิิตความเป็็นอยู่่�อย่่างเหมาะสมตามวััยด้้วยการรู้้�เท่่าทันสัังคมที่่�มีีรููปแบบ

เปลี่่�ยนไป ไม่่รู้้�สึึกว่าตนเองเป็็นภาระแก่่ลููกหลาน และสัังคม ทำำ�ให้้เกิิดมีความภููมิใจในตนเองว่่า “ โชคดีี 

ที่่�มีีโอกาสสููงวััย ”
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องค์์ความรู้้�ใหม่่
	จากกา รวิิจารณ์์หนัังสืือเล่่มนี้้�ผู้้�วิิจารณ์์ได้้พบองค์์ความรู้้�ในเชิิงของปรััชญาที่่�สามารถสังเคราะห์์ 

เข้้ากันได้้กับทฤษฎีีทางอภิิปรััชญา ญาณวิิทยา จริยศาสตร์์ และสุุนทรีียศาสตร์์ ดัังนี้้�

	 1. ในมิิติิอภิิปรััชญาจะพบข้้อความที่่�ปรากฏในบทนำำ�ว่่าด้้วยการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย จิิตใจ 

และสัังคมในวััยผู้้�สููงอายุุ “ความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย จิิตใจ และสัังคม  

วิิธีีป้้องกัันและแก้้ไขปัญหาจึงจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งสำำ�หรัับผู้้�คนในยุุคปัจจุุบัันเพ่ื่�อเตรีียมความพร้้อมต่่อการ 

ก้้าวเข้้าสู่่�สังคมผู้้�สููงอายุุอย่่างเต็็มตััว”

	 2. ในมิิติิของญาณวิิทยา จะพบข้้อความในบทที่่� 2 โรคซึึมเศร้้าในผู้้�สููงอายุ “เม่ื่�ออายุมากขึ้้�น  

ผู้้�สููงอายุส่่วนใหญ่่มัักมีความเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์์ค่่อนข้้างรุุนแรง อาการที่่�พบมาก และถืือเป็็นอัันตราย

ต่่อผู้้�สููงอายุุนั้้�นคืือ ภาวะซึึมเศร้้า” จากข้้อความนี้้�พบว่่า ภาวะซึึมเศร้้าในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุเกิิดจากสาเหตุุ 

การเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์์ของผู้้�สููงอายุที่่�ค่่อนข้้างรุุนแรง ภาวะดัังกล่าวส่งผลต่อพฤติิกรรมและความสุุข

ของผู้้�สููงอายุ 

	 3. ในมิิติิของจริยศาสตร์์ จะพบข้้อความในบทที่่� 4 ระวัังภััยจากโลกเสมืือน ดัังข้้อความว่่า  

“การผลิตและเผยแพร่ข้้อมููลในสัังคมออนไลน์ก็็อาจแฝงไปด้้วยข้้อมููลด้้อยคุุณภาพ ขาดความน่่าเช่ื่�อถืือ 

และความเข้้าใจผิดต่างๆ ของผู้้�สร้้างข้้อมููลเอง เม่ื่�อผู้้�คนแชร์ข้้อมููลผิด ๆ จนแพร่กระจายไปตามส่ื่�อสัังคม

ออนไลน์ประเภทต่่าง ๆ  ทำำ�ให้้กลุ่่�มคนจำำ�นวนมหาศาลได้้รับข้้อมููลผิด ๆ ” จากข้้อความนี้้�พบว่่า ในปััจจุุบััน

การใช้้สื่�อออนไลน์เป็็นช่่องทางการเผยแพร่ข้้อมููลข่าวสารที่่�ทำำ�ได้้ง่าย รวดเร็็ว และทรงอิิทธิิพล หากข้้อมููล

เหล่่านั้้�นไม่่ได้้ผ่านการกลั่่�นกรอง ความถููกต้้อง ไม่่เป็็นกลาง แฝงไว้้ด้้วยผลประโยชน์ทางธุุรกิิจ ส่่งผลกระทบ

ไปยัังกลุ่่�มคนบนโลกนี้้� ทุุกกลุ่่�มวััย ร่่วมถึึงผู้้�สููงอายุุก็็จะได้้รับผลกระทบด้้วย

	 4. ในมิิติิของสุุนทรีีศาสตร์์ จะพบข้้อความในบทที่่� 2 โรคซึึมเศร้้าใน ดัังข้้อความที่่�ว่่า “ผู้้�สููงอายุุ

ควรดููแลตัวเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า โดยการดำำ�เนิินชีีวิิตอย่่างเรีียบง่่าย ฝึึกทำำ�สมาธิ ศึึกษาหลัักธรรม 

สร้้างความรู้้�สึึกที่่�ดีีต่่อตนเองด้้วยการคิิดและทำำ�ดีี จะช่่วยให้้อาราณ์์ดีี มีีความสุุข จิิตแจ่่มใส” จากข้้อความนี้้�

พบว่่า การสร้้างคุุณค่าให้้ตนเองด้้วยการคิิดและทำำ�ดีี จิิตใจสงบ อารมณ์์ดีี เป็็นการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกััน

โรคซึึมเศร้้าได้้ 

เอกสารอ้้างอิิง
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