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วยัของคนวยัของคนวยของคนวยของคน
••  เตาะแตะเตาะแตะ  เตาะแตะเตาะแตะ

••  ต้วมเตีย้มต้วมเตีย้ม

••  เต่งตงึเต่งตงึ

••  ต่องแต่งต่องแต่ง

••  โตงเตงโตงเตง

••  เตรียมตายเตรียมตาย

้้••  ต้องตายต้องตาย



้้
คนเลอืกเกดิไม่ได้ แต่อาจเลอืกตายได้คนเลอืกเกดิไม่ได้ แต่อาจเลอืกตายได้

ตายร้อนตายร้อน ตายเยน็ตายเยน็

็็ตายเหมน็ตายเหมน็ ตายหอมตายหอม

ตายสงตายสง ตายตํา่ตายตํา่ตายสูงตายสูง ตายตาตายตา

ตายอิม่ตายอิม่ ตายหิวตายหิวตายอมตายอม ตายหวตายหว

ตายแขง็ตายแขง็ ตายนิ่มตายนิ่มตายแขงตายแขง ตายนมตายนม

ตายหมู่ตายหมู่ ตายแยกตายแยกูู

ตายเองตายเอง ตายประมาทตายประมาท

ตายปากหมาตายปากหมา ตายเสียวตายเสียว
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ปฏสินธิ ใช้ชีวติตรงนีใ้ห้ยนืยาวทีสุ่ด



ข้อควรคาํนึงของผ้สงวยัข้อควรคาํนึงของผ้สงวยัู ูู ู
1. เป็นเรื่องธรรมชาติ  ธรรมดา

2. เป็นวยัที่มีความสาํคญั มีคุณค่า : ความรู้ ความสามารถ 

  ประสบการณ์  ประสบการณ

3. เป็นวยัทองของชีวติ

อสิระ จากครอบครัว สงัคม เพื่อนร่วมงาน

มุ่งหาหลกัความจริงของชีวติ (ศาสนา)

พ้นภาระพ้นภาระ หมดกงัวล ไม่หนกัใจพนภาระพนภาระ หมดกงวล ไมหนกใจ

กาํไรชีวติกาํไรชีวติ เห็นความเปลี่ยนแปลงของโลก

ทาํตามทีค่ดิได้ทาํตามทีค่ดิได้





ปรับใจ ปรับใจ –– ปรับกายปรับกาย

ให้พร้อมต้อนรับ วยั ให้พร้อมต้อนรับ วยั 6060  ปีปี

่ ่่ ่      ปรับใจ      ปรับใจ      เรืองสําคญัทตี้องรีบทาํก่อนเกษยีณเรืองสําคญัทตี้องรีบทาํก่อนเกษยีณ

                --  การเปลีย่นแปลงสถานะทางสังคมและบทบาทหน้าที่การเปลีย่นแปลงสถานะทางสังคมและบทบาทหน้าที่

                --  ถ้ายดึตดิมากเกนิไปอาจปรับใจไม่ทนัจะเป็นทุกข์อย่างมหันต์ถ้ายดึตดิมากเกนิไปอาจปรับใจไม่ทนัจะเป็นทุกข์อย่างมหันต์

ปรับกาย    ปรับกาย    ร่างกายทีแ่ขง็แรงจะต้องเคลือ่นไหว จติใจทีแ่ขง็แกร่งจะต้องนิ่งร่างกายทีแ่ขง็แรงจะต้องเคลือ่นไหว จติใจทีแ่ขง็แกร่งจะต้องนิ่งปรบกาย    ปรบกาย    รางกายทแขงแรงจะตองเคลอนไหว จตใจทแขงแกรงจะตองนงรางกายทแขงแรงจะตองเคลอนไหว จตใจทแขงแกรงจะตองนง

          --  คนทีอ่ายุเลย คนทีอ่ายุเลย 30 30 ปี ไปแล้วร่างกายจะมีความเสื่อมเฉลีย่ปีละ ปี ไปแล้วร่างกายจะมีความเสื่อมเฉลีย่ปีละ 1 1 %%

้ ใ ไ ่ ้ ใ ้ ่ ป่้ ใ ไ ่ ้ ใ ้ ่ ป่          --  ถ้าใจไม่รู้จกัละวางจะทาํให้ร่างกายเจ็บป่วยถ้าใจไม่รู้จกัละวางจะทาํให้ร่างกายเจ็บป่วย



การปรับตวัปรับใจทีด่ีการปรับตวัปรับใจทีด่ ี     ควรใช้หลกัคาํสอนของท่านพทธทาสภิกขควรใช้หลกัคาํสอนของท่านพทธทาสภิกข      การปรบตวปรบใจทดการปรบตวปรบใจทด      ควรใชหลกคาสอนของทานพทุธทาสภกขุควรใชหลกคาสอนของทานพทุธทาสภกขุ      

่ ป็ ่ ้่ ป็ ่ ้ทุกอย่างเป็นเช่นนันเอง     ทุกอย่างเป็นเช่นนันเอง     

ช่วงใกลเ้กษียณถือวา่เป็นช่วง ช่วงใกลเ้กษียณถือวา่เป็นช่วง ““หัวเลีย้วหัวต่อหัวเลีย้วหัวต่อ””  ถา้เราสามารถถา้เราสามารถ

้ ้ ้้ ้ ้ปลงได ้เห็นสจัธรรมไดว้า่ ทุกสิ่งเป็นเช่นนี้เอง มีเกิดขึ้น ตั้งอยู่ปลงได ้เห็นสจัธรรมไดว้า่ ทุกสิ่งเป็นเช่นนี้เอง มีเกิดขึ้น ตั้งอยู่

แลว้กด็บัไป ไม่มีอะไรจะร้ายไดต้ลอดไปและดีตลอดไป มนัจะแลว้กด็บัไป ไม่มีอะไรจะร้ายไดต้ลอดไปและดีตลอดไป มนัจะแลวกดบไป ไมมอะไรจะรายไดตลอดไปและดตลอดไป มนจะแลวกดบไป ไมมอะไรจะรายไดตลอดไปและดตลอดไป มนจะ

สลบัไปสลบัมาอยา่งนี้สลบัไปสลบัมาอยา่งนี้

ชีวติเราจะมคีวามสขชีวติเราจะมคีวามสข          สุสุ           



ดนตรี งานศิลปะ วติามนิสําหรับผู้สูงอายุ     ดนตรี งานศิลปะ วติามนิสําหรับผู้สูงอายุ     

คนที่มีอายมุากตอ้งหาสิ่งอื่นมาเสริม   เช่นคนที่มีอายมุากตอ้งหาสิ่งอื่นมาเสริม   เช่นุุ

          สุนทรียศาสตร์สุนทรียศาสตร์    หมายถึง  ภาพ แสง สี เสียงหมายถึง  ภาพ แสง สี เสียง

ิิ โ ใ ้ ิ ป ้ ่ ่ ้โ ใ ้ ิ ป ้ ่ ่ ้          งานอดเิรกงานอดเิรก    โดยใชง้านศิลปะเขา้มาช่วย เช่น การร้องเพลงโดยใชง้านศิลปะเขา้มาช่วย เช่น การร้องเพลง

                                        การหดัวาดภาพสวยๆ ฯลฯการหดัวาดภาพสวยๆ ฯลฯ                                        การหดวาดภาพสวยๆ ฯลฯการหดวาดภาพสวยๆ ฯลฯ

เปรียบเสมือนวติามินบาํรงผส้งอายใหม้ีจิตใจร่างกายที่ยอมรับเปรียบเสมือนวติามินบาํรงผส้งอายใหม้ีจิตใจร่างกายที่ยอมรับเปรยบเสมอนวตามนบารุงผสููงอายใุหมจตใจรางกายทยอมรบเปรยบเสมอนวตามนบารุงผสููงอายใุหมจตใจรางกายทยอมรบ

ความเป็นจริงได ้และมีความสุขระดบัหนึ่ง โดยเฉพาะเพลงที่แต่ละความเป็นจริงได ้และมีความสุขระดบัหนึ่ง โดยเฉพาะเพลงที่แต่ละ

ป็ ิ ่ ่ ป ั ื่ ป ั ัป็ ิ ่ ่ ป ั ื่ ป ั ับุคคลชอบเป็นพิเศษ จะช่วยกล่อมเกลาและปรับคลืนสมอง ปรับระดบับุคคลชอบเป็นพิเศษ จะช่วยกล่อมเกลาและปรับคลืนสมอง ปรับระดบั

ฮอร์โมนในร่างกาย ปรับความเครียดต่างๆ ใหล้ดลงได ้ดนตรีบาํบดัฮอร์โมนในร่างกาย ปรับความเครียดต่างๆ ใหล้ดลงได ้ดนตรีบาํบดัๆๆ

อลัไซเมอร์ได้อลัไซเมอร์ได้



ชีวติผู้สูงอายุมคีวามหมายมากขึน้ด้วยสิ่งมชีีวติ     ชีวติผู้สูงอายุมคีวามหมายมากขึน้ด้วยสิ่งมชีีวติ     

หลาน หลาน             การที่ใหเ้ดก็ตวัเลก็ๆ มาวิง่ลอ้มรอบตวัเอง มาสมัผสัการที่ใหเ้ดก็ตวัเลก็ๆ มาวิง่ลอ้มรอบตวัเอง มาสมัผสัหลาน หลาน             การทใหเดกตวเลกๆ มาวงลอมรอบตวเอง มาสมผสการทใหเดกตวเลกๆ มาวงลอมรอบตวเอง มาสมผส

                                  มาหอมแกม้เป็นสิ่งที่จรรโลงใจมาหอมแกม้เป็นสิ่งที่จรรโลงใจ

ั ์ ี ้ั ์ ี ้     ่    ี่  ่ ใ ้ ี ิ่    ี่  ่ ใ ้ ี ิสตวเลยงสตวเลยง    เชน หมา แมว ทตนชอบ จะชวยใหช้วตคลายเหงาเชน หมา แมว ทตนชอบ จะชวยใหช้วตคลายเหงา

                                  และมีความหมายมากขึ้นดว้ยและมีความหมายมากขึ้นดว้ย





คนมีนาฬิกาไวป้ระดบั ไมใ่ชจ้บัเวลาทําใหด้อ้ยพฒันาคนมนาฬกาไวประดบ ไมใชจบเวลาทาใหดอยพฒนา
ชีวิตมนษุยใ์นรอบ 70 ปีุ

กจิกรรม จาํนวนปี

นอน 23นอน 23

ทาํงาน (เรียน) 19

ี่เทยีวสนุก     10

ดืม่ + กนิ 7ดม  กน 7

เดนิทา 7

ง แต่งตวั

พฒันาจติใจ

3

1พฒนาจตใจ 1

  รวม                      70  ปี    



ทรพัยากรลํา้ค่า = เวลา
อาย ุ หมดไป (ชัว่โมง) เหลือ (ชัว่โมง)
1 วนั 24 613,176
1 ปี 8,760 604,440

10 ปี 87,600 525,600
15 ปี 131,400 481,800คณยงัเหลือเวลาอีกเท่าไร ?
20 ปี 175,200 438,000
25 ปี 219,000 394,200

คณุยงเหลอเวลาอกเทาไร
30 ปี 306,000 306,600
40 ปี 350,400 262,800, ,
50 ปี 438,000 175,200
60 ปี 525 600 87 60060 ป 525,600 87,600
70 ปี 613,200 -



9
10

6

7
8

4
5
6

3

แม่พ่อ
ปู่ ย่า ตา ยาย

1

2

เรา
แมพอ 1

เรา







การวางแผนเพือ่ชีวติหลงัเกษยีณการวางแผนเพือ่ชีวติหลงัเกษยีณการวางแผนเพอชวตหลงเกษยณการวางแผนเพอชวตหลงเกษยณ

11. . การวางแผนสุขภาพการวางแผนสุขภาพ

22. . การวางแผนการเงนิการวางแผนการเงนิ

่ ี่ ั่ ี่ ั33. . การวางแผนท่องเทยีวและสันทนาการการวางแผนท่องเทยีวและสันทนาการ

44   ํ ิํ ิ44. . การวางแผนทางานอดเรกการวางแผนทางานอดเรก

55   การวางแผนเพือ่การให้การวางแผนเพือ่การให้55. . การวางแผนเพอการใหการวางแผนเพอการให

วางแผนพร้อมสรรพ รับชีวติสขสันต์หลงัวนัเกษยีณวางแผนพร้อมสรรพ รับชีวติสขสันต์หลงัวนัเกษยีณวางแผนพรอมสรรพ รบชวตสุขสนตหลงวนเกษยณวางแผนพรอมสรรพ รบชวตสุขสนตหลงวนเกษยณ



    ไม่ว่าไม่ว่า    ไมวาไมวา

    ไม่บ่นไม่บ่น    ไมบนไมบน

    ไม่สนไม่สน

    ไม่เปิดเผยไม่เปิดเผย





11.. Good Food อาหารดี

22.. Good Place สถานทีด่ี

ไ ่ ั่• ไม่มวัสุมอบายมุข

• ตกแต่งสวยงาม สะอาด เรียบร้อย

33.. Good Company  มเีพือ่นดี

่• คุยกนัรู้เรื่อง

• มทีศันคตทิีด่ตี่อโลกและชีวติมทศนคตทดตอโลกและชวต

• มคีวามสร้างสรรค์ต่อส่วนรวม

44.. Good Family  ครอบครัวดี



ออกกาํลงัอย่าหักหาญออกกาํลงัอย่าหักหาญออกกาลงอยาหกหาญออกกาลงอยาหกหาญ

่่อาหารแตพอเหมาะอาหารแตพอเหมาะ

่่เพาะเพอืนต่างวยัเพาะเพอืนต่างวยั

มใีจเป็นพรหมมใีจเป็นพรหม......



กนิปลาเป็นหลกักนิปลาเป็นหลกักนปลาเปนหลกกนปลาเปนหลก

ิ ั ป็ิ ั ป็กนิผกัเป็นยากนิผกัเป็นยา

้้กนิกล้วยนําว้ากนิกล้วยนําว้า

เดนิวนัละห้าพนัก้าวเดนิวนัละห้าพนัก้าว

จบีสาวเป็นบางครั้งจบีสาวเป็นบางครั้งจบสาวเปนบางครงจบสาวเปนบางครง





Walk Walk   เดนิเดนิWalk Walk ............ ............ เดนเดน

W k  W k  ทาํงานทาํงานWork ……… Work ……… ทางานทางาน

ํ้ ัํ ้ ัWeight ……. Weight ……. นําหนักนําหนัก

Worry less… Worry less… ไม่วติกกงัวลไม่วติกกงัวล



11  Heart Heart ทาํอารมณ์ให้แจ่มใสทาํอารมณ์ให้แจ่มใส11. Heart. Heart ทาอารมณใหแจมใสทาอารมณใหแจมใส

22  H lth H lth รักษาสขภาพรักษาสขภาพ22. Health. Health รกษาสุขภาพรกษาสุขภาพ

ิ ํิ ํ33. . HobbyHobby หางานอดเิรกทาํหางานอดเิรกทาํ

44. . HumorHumor มอีารมณ์ขนัมอีารมณ์ขนั





สุขในสิ่งทีท่าํ ทาํในสิ่งทีถ่นัดกบั สุขในสิ่งทีท่าํ ทาํในสิ่งทีถ่นัดกบั 7 7 อาชีพหลงัเกษยีณ     อาชีพหลงัเกษยีณ     

11. . อาจารย ์นกัวชิาการอาจารย ์นกัวชิาการ

ิ ั ัิ ั ั22. . วทิยากร นกัพดู นกัอบรมวทิยากร นกัพดู นกัอบรม

33   มีบา้นมีคอนโดใหเ้ช่ามีบา้นมีคอนโดใหเ้ช่า33. . มบานมคอนโดใหเชามบานมคอนโดใหเชา

44. . อยูอ่ยา่งพอเพียงดว้ยการทาํเกษตรกรรมอยูอ่ยา่งพอเพียงดว้ยการทาํเกษตรกรรม

55. . เปิดร้านขายของเลก็ๆ นอ้ยเปิดร้านขายของเลก็ๆ นอ้ย

66   งานฝีมืองานฝีมือ66. . งานฝมองานฝมอ

77. . ศิลปิน ศิลปิน –– วาดรูปวาดรูป, , งานปั้น ฯลฯงานปั้น ฯลฯูู

เหนือสิ่งอื่นใด ควรเลือกอาชีพที่ทาํแลว้มีความสุข เหมาะสมกบัวยัและเหนือสิ่งอื่นใด ควรเลือกอาชีพที่ทาํแลว้มีความสุข เหมาะสมกบัวยัและุุ

ปัจจยัแวดลอ้ม    ปัจจยัแวดลอ้ม    สรุปสรุป  ““ทาํอะไรกไ็ด้ทีท่ําให้เรามีความสุขบั้นปลายทาํอะไรกไ็ด้ทีท่ําให้เรามีความสุขบั้นปลาย””



้้คนที่จะมีความสุขไดน้ั้น จะตอ้งมีชีวติที่เรียบง่ายคนที่จะมีความสุขไดน้ั้น จะตอ้งมีชีวติที่เรียบง่าย

ความเรียบง่ายความเรียบง่าย              จะทาํใหค้นมีลกัษณะจะทาํใหค้นมีลกัษณะความเรยบงายความเรยบงาย              จะทาใหคนมลกษณะจะทาใหคนมลกษณะ

ไม่ตอ้งการมากไม่ตอ้งการมากไมตองการมากไมตองการมาก

ถ่อมตนถ่อมตน

่ ่ ิ ่่ ่ ิ ่อยูง่่าย กินง่ายอยูง่่าย กินง่าย

ช่วยตวัเองได ้ไม่หวงัพึ่งคนอื่นช่วยตวัเองได ้ไม่หวงัพึ่งคนอื่น

ไม่เกิดหนี้สินไม่เกิดหนี้สิน

ไม่ถือตวัไม่ถือตวัไมถอตวไมถอตว

มีเวลานึกถึงสจัธรรมของชีวติมีเวลานึกถึงสจัธรรมของชีวติ

และธรรมชาติและธรรมชาติ



1  พนัธกรรม1. พนธุกรรม

2. ความเครียด ทาํลายเซลล์สมอง 

การทาํงานของต่อมไร้ท่อผดิปกติ

โ ํ ใ ้ โี ี่ ึ ้ ึ %3. โรคเบาหวาน ทาํให้มโีอกาสเสียงสูงขนึถงึ 65 %
4. ความดนัโลหิตสูง ทาํให้สมองได้รับอ๊อกซิเจนน้อยลงู



เกดิความผดิปกตดิงันี้เกดิความผดิปกตดิงันี้

1. ด้านความทรงจาํ

่2. เกยีวกบัการใช้ภาษา

ี่ ั ้ ิ3. เกยีวกบัการรู้ทศิทาง เวลา

4  คว มเฉลยีวฉล ด4. ความเฉลยวฉลาด



้1. ใบแปะก๊วย ช่วยให้เลอืดไหลเวยีนเลีย้งสมองได้ดี

2  วติามนิอี ช่วยลด คอเลสเตอรอลทาํให้เลอืด2. วตามนอ ชวยลด คอเลสเตอรอลทาใหเลอด

ไหลเวยีนดขีึน้ มีมากในถัว่เปลอืกแขง็

3. นํา้มนัปลาโอเมก้า 3 มสีารอาหารสําคญัช่วยพฒันาสมอง

้ ํ ี ้เฉพาะด้านความจําและการเรียนรู้

มมีากในปลาท ปลากะพง และมมากในปลาทู ปลากะพง และ

ปลาตาเดยีว



่ ์่ ์ลดความเสียงต่อโรคอลัไซเมอร์ก่อนวยัลดความเสียงต่อโรคอลัไซเมอร์ก่อนวยั
11   ออกกาํลงักายเป็นประจาํออกกาํลงักายเป็นประจาํ ทาํใหเ้ลือดไหลเวยีน ไดร้ับออ๊กซิเจน11. . ออกกาลงกายเปนประจาออกกาลงกายเปนประจา ทาใหเลอดไหลเวยน ไดรบออกซเจน

เกิดผลดีต่อระบบจิตประสาท ปริมาณเลือด

้ ้ไปเลี้ยงสมองมากขึ้น

22. . ออกกาํลงัสมองออกกาํลงัสมอง ฝึกใหเ้ซลลส์มองทาํงาน เช่นการเล่นเกม22. . ออกกาลงสมองออกกาลงสมอง ฝกใหเซลลสมองทางาน เชนการเลนเกม

ฝึกสมองต่างๆ ไดแ้ก่ ปริศนาตวัเลข

ป ิ ัปริศนาอกัษร

33. . กระตอืรือร้นกระตอืรือร้น เช่น ติดตามข่าวสาร เขา้สงัคม 

รู้จกัเพื่อนใหม่

44   ยิม้ย่องผ่องใสยิม้ย่องผ่องใส ร้จกัผอ่นคลายอารมณ์ จิตใจปลอดโปร่ง44. . ยมยองผองใสยมยองผองใส รูจกผอนคลายอารมณ จตใจปลอดโปรง

ทาํสมาธิ



11. . บํารุงสมองบํารุงสมอง กนิอาหาร ปลา ผกั ผลไม้

22   ลบัสมองลบัสมอง อ่านหนังสือ เล่นเกมส์ปริศนา 22. . ลบสมองลบสมอง อานหนงสอ เลนเกมสปรศนา 

ฝึกคดิแก้ปัญหา

่ ึ โ ป ป ้ ไ ้33. . พกัสมองพกัสมอง นอน นังสมาธิ ฝึกโยคะ วาดรูป ปลูกต้นไม้

44. . ลองสมองลองสมอง ทบทวนความทรงจาํเก่าๆ สวดมนต์ ๆ

ร้องเพลง ท่องกลอน

ระวงัระวงั!!  ไขมนัสูง สูบบุหรี่ มีความเสี่ยงต่อโรคสมองเสื่อม

ื่เมือสูงอายุ



กนิผกั ผลไม้น้อยกนิผกั ผลไม้น้อยกนผก ผลไมนอยกนผก ผลไมนอย

สบบหรี่ ดืม่เหล้าสบบหรี่ ดืม่เหล้าสูบบุหร ดมเหลาสูบบุหร ดมเหลา

ไขมนัในเลอืดสูงไขมนัในเลอืดสูงูู

ไม่ออกกาํลงักายไม่ออกกาํลงักาย

เบาหวานเบาหวาน

อ้วนอ้วน





11   ออกกาํลงักายเป็นนิจออกกาํลงักายเป็นนิจ11. . ออกกาลงกายเปนนจออกกาลงกายเปนนจ
22  ทาํจติแจ่มใสทาํจติแจ่มใส22  ทาจตแจมใสทาจตแจมใส

33  กนิผกัผลไม้กนิผกัผลไม้33  กนผกผลไมกนผกผลไม
44  อาหารหลากหลายอาหารหลากหลาย44  อาหารหลากหลายอาหารหลากหลาย

55  ่ ป็ ป ํ่ ป็ ป ํ55  ตรวจรางกายเปนประจาตรวจรางกายเปนประจา



66  ไม่สบบหรี่ไม่สบบหรี่66  ไมสูบบุหรไมสูบบุหร

ไ ่ ีไ ่ ี ็ ์็ ์ ั่ั่7 7 ไม่มีไม่มเีซ็กซ์เซ็กซ์มวัมวั

88  ไม่มวัเมาสุราไม่มวัเมาสุราุุ

99  ไม่ตากแดดจ้าไม่ตากแดดจ้า99  ไมตากแดดจาไมตากแดดจา

1010  ไม่กนิปลานํา้จดืดบิไม่กนิปลานํา้จดืดบิ1010  ไมกนปลานาจดดบไมกนปลานาจดดบ



สัญญาณอนัตรายสัญญาณอนัตราย
ของ ของ โรคมะเร็งโรคมะเร็ง77 ของ ของ โรคมะเรงโรคมะเรง77

ั ่ั ่ระบบขบัถ่ายระบบขบัถ่าย
ป ี่ ปป ี่ ป

แผลแผล
ไไเปลยีนแปรเปลยีนแปร ไม่รู้จกัหายไม่รู้จกัหาย

่่

ี ้ ่ี ้ ่
ร่างกายร่างกาย

ิ ืิ ื
กลุ้มใจเรื่องกลุ้มใจเรื่อง

มกี้อนตุ่มมกี้อนตุ่ม กนิกลนือาหารกนิกลนือาหาร
ุุ



สัญญาณอนัตรายสัญญาณอนัตราย
ของ ของ โรคมะเร็งโรคมะเร็ง77 ((ต่อต่อ))ของ ของ โรคมะเรงโรคมะเรง77 (( ))

ทวารทั้งหลายทวารทั้งหลาย
มเีลอืดไหลมเีลอืดไหล
ทวารทงหลายทวารทงหลาย

ไฝ หดไฝ หดมเลอดไหลมเลอดไหล ไฝ หูดไฝ หูด
ทีเ่ปลีย่นไปทีเ่ปลีย่นไปทเปลยนไปทเปลยนไป

ไอไอและและเสียงแหบเสียงแหบไอไอและและเสยงแหบเสยงแหบ
จนเรื้อรังจนเรื้อรังจนเรอรงจนเรอรง





อุบตัิเหตุในผูสู้งอายุุ ุ ู ู ุ

  65 ปี ึ ้ ไป ไ ้ ั ั ิ ั ่ ี่ ีอายุ 65 ปขนไปจะไดรบอบุตภยสูงกวาคนทมอายุ
น้อยถึง 5 เท่า

เกดิจากการพลดัตกหกล้มมากทีสุ่ดร้อยละ 35.4

้้การจราจรรองลงมาร้องละ การจราจรรองลงมาร้องละ 2222..11



นตรายที่เกิดจากอบตัิเหตในผส้งอายนตรายทเกดจากอุบตเหตุในผสููงอายุ

การหายของร่างกายจะใชเ้วลานานกวา่การหายของรางกายจะใชเวลานานกวา

เกิดโรคแทรกซอ้นง่ายกวา่และมีอาการรุนแรง

่ ่ง่ายกวา่

เป็นตน้เหตุนาํไปสู่ความพิการทางร่างกายและุ ู

ผลเสียทางดา้นจิตใจ ขาดความมัน่ใจ

 ป็ ่ ิ ้ ั ัเปนภาระตอญาต ผูดู้แล ครอบครวและสงคม

กาหกัของกระดูกขอ้สะโพกทาํใหไ้ม่สามารถ

เคลื่อนไหวได ้หรือเคลื่อนไหวไดล้าํบาก



สาเหตุการเกดิอุบัตเิหตุในผู้สูงอายุุ ุ ุ ู ู ุ

1. การเปลีย่นแปลงของร่างการและจติใจ เมือ่เข้าสู่วยัสูงอายุ ได้แก่

 ปัญหาการมองเห็นไม่นไม่ชัดชัด

 หูตงึ ทาํให้ได้ยนิเสียงไม่ชัด

 อวยัวะ ความรู้สึกเกีย่วกบัการทรงตัวเสื่อมไป ถ้าเปลีย่นอริิยาบถโดยเร็วทาํอวยัวะ ความรู้สึกเกีย่วกบัการทรงตัวเสื่อมไป ถ้าเปลีย่นอริิยาบถโดยเร็วทาํูู

ให้เกดิอาการมนึงง หรือเป็นลมหน้ามดืให้เกดิอาการมนึงง หรือเป็นลมหน้ามดื

 กล้ามเนือ้ขาดความแข็งแรงทีจ่ะพยงข้อไว้ทาํให้สญเสียการทรงตัวกล้ามเนือ้ขาดความแข็งแรงทีจ่ะพยงข้อไว้ทาํให้สญเสียการทรงตัว กลามเนอขาดความแขงแรงทจะพยุงขอไวทาใหสูญเสยการทรงตวกลามเนอขาดความแขงแรงทจะพยุงขอไวทาใหสูญเสยการทรงตว

 มวลกระดูกและแคมวลกระดูกและแคลเซี่ยมลเซี่ยมในกระดูกลดลงทาํให้หักง่ายในกระดูกลดลงทาํให้หักง่าย

 ั ใ ื ํ ใ ้ ั โ ิ ิ ใ ั่ ํ ใ ้ั ใ ื ํ ใ ้ ั โ ิ ิ ใ ั่ ํ ใ ้ ระบบหัวใจและหลอดเลอืด ทาํให้ความดนัโลหิตสูงเกดิอาการใจสัน ทาํให้ระบบหัวใจและหลอดเลอืด ทาํให้ความดนัโลหิตสูงเกดิอาการใจสัน ทาํให้

หน้ามดืเป็นลมล้มได้หน้ามดืเป็นลมล้มได้



ปั ิ่ ้ ใ ้ ิ ้ปั ิ่ ้ ใ ้ ิ ้22. . ปัญหาสิงแวดล้อมในบ้านและบริเวณบ้านปัญหาสิงแวดล้อมในบ้านและบริเวณบ้าน

 แสงสว่างไม่เพยีงพอแสงสว่างไม่เพยีงพอ แสงสวางไมเพยงพอแสงสวางไมเพยงพอ

 การลืน่ของพืน้บ้าน ห้องนํา้ บันไดการลืน่ของพืน้บ้าน ห้องนํา้ บันได

 การสะดุดล้ม วางของระเกะระกะ มสีิ่งกดีการสะดุดล้ม วางของระเกะระกะ มสีิ่งกดี

ื้ ่ื ้ ่ขวาง พนืต่างระดบัขวาง พนืต่างระดบั

โ ั ื ั ํ ใ ้ ึโ ั ื ั ํ ใ ้ ึ33. . ยา โดยเฉพาะยาลดความดนัเลอืด ยานอนหลบั ทาํให้มนึงงยา โดยเฉพาะยาลดความดนัเลอืด ยานอนหลบั ทาํให้มนึงง

ื้ ้ ่ ่ ี ื ใ ้ ่ื ้ ้ ่ ่ ี ื ใ ้ ่44. . เสือผ้าหลวม ยาวรุ่มร่าม มเีชือกผูกยาว ทาํให้เกดิอุบัตเิหตุง่ายเสือผ้าหลวม ยาวรุ่มร่าม มเีชือกผูกยาว ทาํให้เกดิอุบัตเิหตุง่าย



การป้องกนัการพลดัตกหกลม้ขณะขึ้นลงบนัไดการปองกนการพลดตกหกลมขณะขนลงบนได

11 บันไดในบ้านควรมรีาวบันได สําหรับยดึเหนียวทั้ง บันไดในบ้านควรมรีาวบันได สําหรับยดึเหนียวทั้ง 2 2 ด้านด้าน1.1. บนไดในบานควรมราวบนได สาหรบยดเหนยวทง บนไดในบานควรมราวบนได สาหรบยดเหนยวทง 2 2 ดานดาน

2.2. ขอบบนัไดแต่ละขั้น ควรมอีุปกรณ์กนัลืน่ไว้ขอบบนัไดแต่ละขั้น ควรมอีุปกรณ์กนัลืน่ไว้

3.3. ตามขั้นบนัไดอย่าวางสิ่งของใด ๆ อย่าให้สัตว์เลีย้งนอนตามบันไดตามขั้นบนัไดอย่าวางสิ่งของใด ๆ อย่าให้สัตว์เลีย้งนอนตามบันได

4.4. ควรมแีสงสว่างเพยีงพอในการมองเห็นควรมแีสงสว่างเพยีงพอในการมองเห็น

55 ขณะขึน้ลงบันไดไม่ควรถอืสิ่งของทั้งสองมอืขณะขึน้ลงบันไดไม่ควรถอืสิ่งของทั้งสองมอื5.5. ขณะขนลงบนไดไมควรถอสงของทงสองมอขณะขนลงบนไดไมควรถอสงของทงสองมอ



การป้องกนัการหกล้มในห้องนํา้
1.1. ควรมวีสัดุหรืออุปกรณ์กนัลืน่ในอ่างนํา้หรือพืน้ทีอ่าบนํา้ควรมวีสัดุหรืออุปกรณ์กนัลืน่ในอ่างนํา้หรือพืน้ทีอ่าบนํา้

2.2. สบู่ ควรผูกตดิกบัเชือก เพือ่ป้องกนัสบู่หลดุมอื และต้องสบู่ ควรผูกตดิกบัเชือก เพือ่ป้องกนัสบู่หลดุมอื และต้อง

้ ็้ ็ก้มลงเกบ็ก้มลงเกบ็

3.3. ควรตดิตั้งราวทีผ่นังห้องนํา้ควรตดิตั้งราวทีผ่นังห้องนํา้3.3. ควรตดตงราวทผนงหองนาควรตดตงราวทผนงหองนา

4.4. ควรแยกห้องอาบนํา้ต่างหากออกจากห้องส้วมเพือ่ไม่ให้ควรแยกห้องอาบนํา้ต่างหากออกจากห้องส้วมเพือ่ไม่ให้

่่ ่่พืน่พืน่เปียกและลืน่เปียกและลืน่

55 เวลาอาบนํา้ไม่ควรเวลาอาบนํา้ไม่ควรลอ็คลอ็คประต เมือ่เกดิอบัตเิหตจะประต เมือ่เกดิอบัตเิหตจะ5.5. เวลาอาบนาไมควรเวลาอาบนาไมควรลอคลอคประตู เมอเกดอุบตเหตุจะประตู เมอเกดอุบตเหตุจะ

ช่วยเหลอืได้สะดวกช่วยเหลอืได้สะดวก





ความสข ความสข 44  อย่างอย่าง

11   สขเกดิจากการได้ทรัพย์สขเกดิจากการได้ทรัพย์

ความสุข ความสุข 44  อยางอยาง

11. . สุขเกดจากการไดทรพยสุขเกดจากการไดทรพย

ิ ใ ้ ่ิ ใ ้ ่22. . สุขเกดิจากการใช้จ่ายสุขเกดิจากการใช้จ่าย

้้33. . สุขเกดิจากการไม่เป็นหนี้สุขเกดิจากการไม่เป็นหนีุุ้

44. . สขเกดิจากการทาํงานสขเกดิจากการทาํงาน44. . สุขเกดจากการทางานสุขเกดจากการทางาน

    ทีไ่ม่เป็นโทษทีไ่ม่เป็นโทษ    ทไมเปนโทษทไมเปนโทษ



เตอืนใจผ้ใกล้เกษยีณเตอืนใจผ้ใกล้เกษยีณ
มยีศ มคีนนับญาติมยีศ มคีนนับญาติ

เตอนใจผูใกลเกษยณเตอนใจผูใกลเกษยณ
มยศ มคนนบญาตมยศ มคนนบญาต

มอีาํนาจ มคีนให้ใช้สอยมอีาํนาจ มคีนให้ใช้สอยมอานาจ มคนใหใชสอยมอานาจ มคนใหใชสอย

หมดยศ หมดอาํนาจ ญาตขิาดลอยหมดยศ หมดอาํนาจ ญาตขิาดลอยญญ

คนใช้สอย หายหน้า ไม่มาเยอืนคนใช้สอย หายหน้า ไม่มาเยอืน

ระวงัระวงั! ! จะเฉาตายจะเฉาตาย

เพราะฉะนั้น อย่ายดึมัน่ บ้ายศ บ้าอาํนาจ ขณะอยู่ในเพราะฉะนั้น อย่ายดึมัน่ บ้ายศ บ้าอาํนาจ ขณะอยู่ในูู

ตาํแหน่งตาํแหน่ง





ตวัเองตวัเอง



วิธีชะลอความแก่ วิธีชะลอความแก่ : : ทําอย่างไรจึงจะแจ่มใสไม่ร่วงโรยทําอย่างไรจึงจะแจ่มใสไม่ร่วงโรย
11. . เป็นคนมีความรัก เป็นคนมีความรัก --> > รักตัวเองก่อนจงึจะสามารถรักคนอืน่รักตัวเองก่อนจงึจะสามารถรักคนอืน่

22. . อย่าใช้ชีวิตสะดวกสบายเกินไป อย่าใช้ชีวิตสะดวกสบายเกินไป -->>  ควรทําอะไรด้วยตนเองควรทําอะไรด้วยตนเอง

33. . ให้อาหารแก่กายใจ ให้อาหารแก่กายใจ --> > อาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย พักผ่อนหย่อนใจอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย พักผ่อนหย่อนใจ

44. . เลิกกังวล เลิกกังวล --> > กายและใจจะไม่ตึงเครียดกายและใจจะไม่ตึงเครียด

ี ิี ิ55. . มีงานอดิเรกมีงานอดิเรก

66 ““ให้ให้”” ผ้อื่นทกวันผ้อื่นทกวัน >> ให้สิ่งของ น้ําใจ ไมตรี ยกย่อง ชื่นชม รอยยิ้มให้สิ่งของ น้ําใจ ไมตรี ยกย่อง ชื่นชม รอยยิ้ม66. . ใหให   ผูอนทุกวน ผูอนทุกวน --> > ใหสงของ นาใจ ไมตร ยกยอง ชนชม รอยยมใหสงของ นาใจ ไมตร ยกยอง ชนชม รอยยม

77.. อย่าเป็นทาสของอดีตอย่าเป็นทาสของอดีต -->> ทําให้มืดมน และหม่นหมองทําให้มืดมน และหม่นหมอง77. . อยาเปนทาสของอดต อยาเปนทาสของอดต > > ทาใหมดมน และหมนหมองทาใหมดมน และหมนหมอง
แพทย์หญิงสุพัฒนา เดชาติวงศ์ ณ อยุธยาแพทย์หญิงสุพัฒนา เดชาติวงศ์ ณ อยุธยา



์์ชรากถา  ชรากถา  โดย มโดย ม..รร..วว. . คึกฤทธิ์  ปราโมช คึกฤทธิ์  ปราโมช ((อาย ุอาย ุ7474))
กฎของการใช้ชวีิตในวัยทองอย่างมีความสุขกฎของการใช้ชวีิตในวัยทองอย่างมีความสุข

11. . อาศัยอยู่ในบ้านของตัวเองอย่างเปน็ส่วนตัวและอิสระอาศัยอยู่ในบ้านของตัวเองอย่างเปน็ส่วนตัวและอิสระ

ื ิ ั ์ไ ้ ั ัื ิ ั ์ไ ้ ั ั22. . ถือครองเงินฝากธนาคารและทรัพย์ไว้กับตัวเองถือครองเงินฝากธนาคารและทรัพย์ไว้กับตัวเอง

33 อย่าไปคาดหวังว่าลกจะดแลตอนแก่อย่าไปคาดหวังว่าลกจะดแลตอนแก่33. . อยาไปคาดหวงวาลูกจะดูแลตอนแกอยาไปคาดหวงวาลูกจะดูแลตอนแก

44 หาเพื่อนเพิ่มคบทกวัยหาเพื่อนเพิ่มคบทกวัย44. . หาเพอนเพมคบทุกวยหาเพอนเพมคบทุกวย

55. . อย่าเปรียบตัวเองกับคนอื่นอย่าเปรียบตัวเองกับคนอื่น



กฎของการใช้ชีวิตในวัยทองอย่างมีความสุขกฎของการใช้ชีวิตในวัยทองอย่างมีความสุข

66. . อย่าไปยุ่งวุ่นวายกับชีวิตลูกอย่าไปยุ่งวุ่นวายกับชีวิตลูก

่ ป็ ้ ้ ื่ ี ้ ใ่ ป็ ้ ้ ื่ ี ้ ใ77. . อย่าเอาความชราเป็นข้ออ้างเพือเรียกร้องความสนใจอย่าเอาความชราเป็นข้ออ้างเพือเรียกร้องความสนใจ

88 ให้ฟังเสียผ้อืน่แต่ให้วิเคราะห์และปฏบิัติตามที่คิดอย่างอิสระให้ฟังเสียผ้อืน่แต่ให้วิเคราะห์และปฏบิัติตามที่คิดอย่างอิสระ88. . ใหฟงเสยผูอนแตใหวเคราะหและปฏบตตามทคดอยางอสระใหฟงเสยผูอนแตใหวเคราะหและปฏบตตามทคดอยางอสระ

99.. สวดมนต์แต่อย่าร้องขอจากพระสวดมนต์แต่อย่าร้องขอจากพระ99. . สวดมนตแตอยารองขอจากพรสวดมนตแตอยารองขอจากพร

1010. . อย่าเพิ่งตายอย่าเพิ่งตาย



่ ิ่่ ิ่อยา่เพิงตายอยา่เพิงตาย
่ ั ่ ่ ี ใ ี่ ่่ ั ่ ่ ี ใ ี่ ่11. . อยา่กลัวความแก่ อย่าเสียใจทแีก่อยา่กลัวความแก่ อย่าเสียใจทแีก่

ี ื่ ั ี ี ไป ี่ ี่ ไปี ื่ ั ี ี ไป ี่ ี่ ไป22. . รีบหาความสุขเมือยงัมีความสามารถ รีบไปเทียวทอียากไปรีบหาความสุขเมือยงัมีความสามารถ รีบไปเทียวทอียากไป

33 สั ส ์ ั ื่ ่ ื ้ ้สั ส ์ ั ื่ ่ ื ้ ้33. . เจอ สงสรรคกบเพอนเกา เพราะเวลาเหลอนอยแลวเจอ สงสรรคกบเพอนเกา เพราะเวลาเหลอนอยแลว

44 ใช้เงินหาความสขเมื่อยังมีชีวิต ตายเอาไปไม่ได้ใช้เงินหาความสขเมื่อยังมีชีวิต ตายเอาไปไม่ได้44. . ใชเงนหาความสุขเมอยงมชวต ตายเอาไปไมไดใชเงนหาความสุขเมอยงมชวต ตายเอาไปไมได

55 อยากกินอะไรที่ชอบกินแต่ต้องกินอาหารที่ดีต่อสขภาพอยากกินอะไรที่ชอบกินแต่ต้องกินอาหารที่ดีต่อสขภาพ55. . อยากกนอะไรทชอบกนแตตองกนอาหารทดตอสุขภาพอยากกนอะไรทชอบกนแตตองกนอาหารทดตอสุขภาพ



อยา่เพิ่งตายอยา่เพิ่งตายอยาเพงตายอยาเพงตาย
66. . การเจ็บป่วยเป็นเรื่องธรรมดา เพราะคนต้อง เกิด แก่ เจ็บ ตายการเจ็บป่วยเป็นเรื่องธรรมดา เพราะคนต้อง เกิด แก่ เจ็บ ตาย

77. . ปล่อยใหห้มอดูแลสุขภาพ พระเจ้าดูแลชีวิต ปล่อยใหห้มอดูแลสุขภาพ พระเจ้าดูแลชีวิต 

        และตนเองดูแลอารมณ์และสุขภาพของตัวเองและตนเองดูแลอารมณ์และสุขภาพของตัวเอง

88. . สนใจดูแลคู่ชีวิตที่ชราด้วยกันให้มากขึ้นสนใจดูแลคู่ชีวิตที่ชราด้วยกันให้มากขึ้น

99. . อยา่กังวลกับลูกหลาน พวกเขาช่วยตัวเองได้อยา่กังวลกับลูกหลาน พวกเขาช่วยตัวเองได้

1010. . ทําชีวิตให้มีความสุข ยิ้มให้ตนเองและผู้อื่นทุกวันทําชีวิตให้มีความสุข ยิ้มให้ตนเองและผู้อื่นทุกวัน

1111. . ความรักจะสิ้นสุด ถ้าหยดุใส่ใจ มิตรภาพจะสิ้นสุดถ้าหยุดแบ่งปันความรักจะสิ้นสุด ถ้าหยดุใส่ใจ มิตรภาพจะสิ้นสุดถ้าหยุดแบ่งปัน











สิ่งทีผ่้สงวยัไม่ควรทาํสิ่งทีผ่้สงวยัไม่ควรทาํสงทผูสูงวยไมควรทาสงทผูสูงวยไมควรทา

11. . ทาํไร่ ทาํนา ทาํสวนทาํไร่ ทาํนา ทาํสวน

22   เป็นลกจ้างบริษทัลกศิษย์เป็นลกจ้างบริษทัลกศิษย์22. . เปนลูกจางบรษทลูกศษยเปนลูกจางบรษทลูกศษย

33   เลีย้งหลานเองเลีย้งหลานเอง33. . เลยงหลานเองเลยงหลานเอง

ี ี ้ี ี ้44. . มเีมยีน้อยมเีมยีน้อย



ไม่ไม่ บ้าศักดิ์ศรีบ้าศักดิ์ศรี ไม่ไม่ โทษตวัเองโทษตวัเองไมไม......บาศกดศรบาศกดศร ไมไม......โทษตวเองโทษตวเอง

ไม่ไม่......หนีความจริงหนีความจริง ไม่ไม่......เกรงมอบไมตรีก่อนเกรงมอบไมตรีก่อนไมไม......หนความจรงหนความจรง ไมไม......เกรงมอบไมตรกอนเกรงมอบไมตรกอน

ไม่ไม่......ทิง้ความหวงัทิง้ความหวงั ไม่ไม่......บัน่ทอนกาํลงัใจบัน่ทอนกาํลงัใจ

ไม่ไม่......ฝังใจโกรธฝังใจโกรธ ไม่ไม่......หวัน่ไหวง่ายหวัน่ไหวง่าย

ไม่ไม่......ทาํลายสุขภาพทาํลายสุขภาพ



ิ ้ ้ิ ้ ้ยมิแย้มยมิแย้ม

ืืยนืหยดัยนืหยดั

ยกย่องยกย่อง

ยดืหยุ่นยดืหยุ่น

ยอมแพ้ยอมแพ้





คนเข้าวดัเพราะคนเข้าวดัเพราะคนเขาวดเพราะคนเขาวดเพราะ

... ... ชะตาตก ชะตาตก ......

...   ...   อกหัก   อกหัก   ......

... ... หลกัลอย หลกัลอย ......

...  ...  คอยงาน คอยงาน ......

...   ...   สังขารโทรม   สังขารโทรม   ......



่่11. . ทบทวนช่วงเวลาทีผ่่านมาของชีวติทบทวนช่วงเวลาทีผ่่านมาของชีวติ 66. . ออกกาํลงักายออกกาํลงักาย

22   อารมณ์และความร้สึกอารมณ์และความร้สึก 77   มคีวามพอเพยีงมคีวามพอเพยีง22. . อารมณและความรูสกอารมณและความรูสก 77. . มความพอเพยงมความพอเพยง

33. . การท่องเทีย่วการท่องเทีย่ว 88. . เป็นแบบอย่างทีด่ ีเป็นแบบอย่างทีด่ ี

44. . หยุดการสะสมทรัพย์สมบัตทิางวตัถุหยุดการสะสมทรัพย์สมบัตทิางวตัถุ 99. . เป็นผู้นําทางเป็นผู้นําทาง

่ ป ์่ ป ์55. . ถ่ายทอดประสบการณ์ถ่ายทอดประสบการณ์ 1010. . ศาสนา ศาสนา 



ี ิ ใ ้ี ิ ใ ้ ฝ ิ ฝั ิ ไ ้ ใ ้ ี้ ่ ใ ้ ้ฝ ิ ฝั ิ ไ ้ ใ ้ ี้ ่ ใ ้ ้11. . มเีงนิพอใช้มเีงนิพอใช้ ฝากออมสน ฝงดนไว ้ใชห้นีเกา ใหเ้ขากู้ฝากออมสน ฝงดนไว ้ใชห้นีเกา ใหเ้ขากู้

22. . สดใสแขง็แรงสดใสแขง็แรง สขภาพแขง็แรง จิตใจเบิกบาน สขภาพแขง็แรง จิตใจเบิกบาน ((อาหารดีอาหารดีุุ ((

ออกกาํลงักายออกกาํลงักาย))

้้33. . แบ่งปันสังคมแบ่งปันสังคม ช่วยสร้างคุณค่าของการอยูร่่วมในสงัคมช่วยสร้างคุณค่าของการอยูร่่วมในสงัคม

ทั้งกาํลงักาย กาํลงัทรัพย ์กาํลงัความร้ทั้งกาํลงักาย กาํลงัทรัพย ์กาํลงัความร้ทงกาลงกาย กาลงทรพย กาลงความรูทงกาลงกาย กาลงทรพย กาลงความรู

ความคิด จะทาํใหเ้กิดความเอิบอิ่มในจิตใจความคิด จะทาํใหเ้กิดความเอิบอิ่มในจิตใจ

ฐานะผูใ้ห้ฐานะผูใ้ห้

44   ื่ื่ ี่ ป็ ่  ี ้ ป็ ส้ ี่ี่ ป็ ่  ี ้ ป็ ส้ ี่44. . ชนชมลูกหลานชนชมลูกหลาน ทเปนคนเกง คนด และตองเปนผสููงอายทุทเปนคนเกง คนด และตองเปนผสููงอายทุ

ยิม้แยม้แจ่มใส ทนัสมยั มีภมูิรู้ ภมูิธรรมยิม้แยม้แจ่มใส ทนัสมยั มีภมูิรู้ ภมูิธรรมู ู ูู ู ู

พร้อมที่จะแลกเปลี่ยนเรียนรู้กบัลกูหลานพร้อมที่จะแลกเปลี่ยนเรียนรู้กบัลกูหลาน









เมตตาเมตตา คอืรักใคร่หมายช่วยเหลอืคอืรักใคร่หมายช่วยเหลอื

กรณากรณา เอือ้อาํนวยด้วยสงสารเอือ้อาํนวยด้วยสงสารกรุณากรุณา เอออานวยดวยสงสารเอออานวยดวยสงสาร

มฑติามฑติา ต่อคนดมีผีลงานต่อคนดมีผีลงานมุฑตามุฑตา ตอคนดมผลงานตอคนดมผลงาน

ึ ้ ิึ ้ ิอุเบกขาอุเบกขา ยดึด้านยุตธิรรมยดึด้านยุตธิรรม



ื ใ ้ ้ ใทานทาน คอืการให้ด้วยใจรัก

ปิปิ ั ้ โปิยวาจาปิยวาจา ผูกสมคัรด้วยโวหาร

อตัถจริยาอตัถจริยา เกือ้ประโยชน์คนโปรดปรานอตถจรยาอตถจรยา เกอประโยชนคนโปรดปราน

สมานัตตตาสมานัตตตา คอืการเป็นกนัเองสมานตตตาสมานตตตา คอการเปนกนเอง



ม ี เงนิเพราะทาํงานจึงพานพบ

ม ี คนเคารพเพราะถ่อมตนคนสรรเสริญ

ม ี มติรดมีากหน้าพาเจริญ

ี ิ ิ ไ ้ โม ี สุขเพลดิเพลนิไร้โรคา

ม ี ธรรมประจําจิตชีวติสขม  ธรรมประจาจตชวตสุข

ม ี ทุกข์อย่าเตมิเพิม่ตณัหาุ

ม ี สุขเพราะมุ่งหมายใช้ปัญญา

้ม ี ศรัทธาทางธรรมเลศิลํา้บุญ



ทุกข์มีทุกข์มี เพราะยดึ

ทุกข์ยดืทุกข์ยดื เพราะอยาก

ทุกข์มากทุกข์มาก เพราะพลอย

ทุกข์น้อยทุกข์น้อย เพราะหยุดุุ ุ

ทุกข์หลดุทุกข์หลดุ เพราะปล่อยุ ุุ ุ



มงคลชีวติมงคลชีวติ        ประการประการ
1. ถ้าท่านทาํตวัแข่งกบัสังคม ความพนิาศล่มจมจะตามมา

่2. ถ้าท่านทาํงานเห็นแก่หน้า ท่านจะพบปัญหาเรื่อยไป

3  ถ้าท่านทาํตวัเห็นแก่ได้ อย่าหวงันํา้ใจจากเพือ่นฝง3. ถาทานทาตวเหนแกได อยาหวงนาใจจากเพอนฝูง

4. ถ้าท่านกลวัจนเกนิไป ท่านทาํอะไรไม่ได้ความ

5. ถ้าท่านกล้าจนเกนิงาม ท่านจะพบแต่ความเดอืนร้อน

้ ่ ี ่ ป็ ี ้6. ถ้าท่านขาดความพอดี ท่านจะเป็นหนีตลอดกาล

7. ถ้าท่านเห็นแก่ความสนกท่านจะทกข์อย่างมหาศาล7. ถาทานเหนแกความสนุกทานจะทุกขอยางมหาศาล

8. ถ้าท่านขาดความยั้งคดิ ทั้งชีวติจะสิ้นความหมาย

่9. ถ้าท่านทาํใจให้สงบ ท่านจะพบชีวติทีเ่ยอืกเยน็



ปากไม่ล้น

่

No!!

ก้นไม่รั่ว

ชั่วไม่เอา

เมาไม่มี















่่••  เพือ่การคดิเพือ่การคดิ

••  เพือ่การเล่นเพือ่การเล่น  เพอการเลนเพอการเลน

••  เพือ่การอ่านเพือ่การอ่าน

่่••  เพือ่การสวดมนต์ภาวนาเพือ่การสวดมนต์ภาวนา

••  เพือ่จะรักมนษย์เพือ่จะรักมนษย์••  เพอจะรกมนุษยเพอจะรกมนุษย

••  เพือ่การหัวเราะเพือ่การหัวเราะ

่่••  เพือ่การสร้างมติรภาพเพือ่การสร้างมติรภาพ

••  เพือ่การทาํบญกศลเพือ่การทาํบญกศล••  เพอการทาบุญกศุลเพอการทาบุญกศุล

••  ทาํงานอย่างมปีระสิทธิภาพทาํงานอย่างมปีระสิทธิภาพ

••  เพือ่การสํานึกบุญคุณคนอืน่เพือ่การสํานึกบุญคุณคนอืน่



หลกัการบริหารทางจิต     หลกัการบริหารทางจิต     หลกการบรหารทางจต     หลกการบรหารทางจต     

ใ่ ี่ ไ ่ ึ ึใ่ ี่ ไ ่ ึ ึ11. . พยายามอยูใ่นทีสงบ สะอาด ไม่อึกทึกพยายามอยูใ่นทีสงบ สะอาด ไม่อึกทึก

22. . หลีกเลี่ยงการโตเ้ถียง ขดัแยง้ จูจ้ี้ขี้บ่นหลีกเลี่ยงการโตเ้ถียง ขดัแยง้ จูจ้ี้ขี้บ่นูู

33. . ใจกวา้ง รับฟังทรรศนะผูอ้ื่น ไม่กดดนัผูอ้ื่น ใจกวา้ง รับฟังทรรศนะผูอ้ื่น ไม่กดดนัผูอ้ื่น 

          เพราะเอาใจตวัเองเป็นใหญ่เพราะเอาใจตวัเองเป็นใหญ่          เพราะเอาใจตวเองเปนใหญเพราะเอาใจตวเองเปนใหญ

44. . เมตตา ปิยวาจา ใหอ้ภยัเมตตา ปิยวาจา ใหอ้ภยั

55. . สนใจธรรมะโดยอ่านหนงัสือ ฟังเทปสนใจธรรมะโดยอ่านหนงัสือ ฟังเทป

66   ฝีกใหท้าํอะไรโดยไม่หวงัผลตอบแทน  ถา้ไม่หวงักจ็ะไม่ผดิหวงัฝีกใหท้าํอะไรโดยไม่หวงัผลตอบแทน  ถา้ไม่หวงักจ็ะไม่ผดิหวงั66. . ฝกใหทาอะไรโดยไมหวงผลตอบแทน  ถาไมหวงกจะไมผดหวงฝกใหทาอะไรโดยไมหวงผลตอบแทน  ถาไมหวงกจะไมผดหวง

77. . เจริญสติ สมาธิ นาํไปสู่การเกิดปัญญาเจริญสติ สมาธิ นาํไปสู่การเกิดปัญญา









้ ไ ้ใ ่ ิ้ ไ ้ใ ่ ิต้นไม้ใหญ่ลูกดกนกรุมกนิต้นไม้ใหญ่ลูกดกนกรุมกนิ

้้ลูกร่วงสิ้นนกกาพากนัหนีลูกร่วงสิ้นนกกาพากนัหนีูู

ยามมเีกยีรตพิวกพ้องกม็ากมียามมเีกยีรตพิวกพ้องกม็ากมียามมเกยรตพวกพองกมากมยามมเกยรตพวกพองกมากม

หมดบารมแีม้หมาไม่มามองหมดบารมแีม้หมาไม่มามองหมดบารมแมหมาไมมามองหมดบารมแมหมาไมมามอง



อนัความตายชายนารีหนีไม่พ้นอนัความตายชายนารีหนีไม่พ้นอนความตายชายนารหนไมพนอนความตายชายนารหนไมพน

ึ ี ็ ้ ป็ ีึ ี ็ ้ ป็ ีถงึมจีนกต็้องตายกลายเป็นผีถงึมจีนกต็้องตายกลายเป็นผี

ถงึแสนรักกต็้องร้างห่างทนัทีถงึแสนรักกต็้องร้างห่างทนัที

ไม่วนันีก้ว็นัหน้าอย่างแน่นอนไม่วนันีก้ว็นัหน้าอย่างแน่นอนไมวนนกวนหนาอยางแนนอนไมวนนกวนหนาอยางแนนอน





้ ่ ี่ ไปใ ใ ้ ้้ ่ ี่ ไปใ ใ ้ ้แมจะทองเทยวไปในใตหลาแมจะทองเทยวไปในใตหลา

ไไแอบเมฆาเขาเขนิเนินไศลแอบเมฆาเขาเขนิเนินไศล

มจัจุราชกต็ามทุกยามไปมจัจุราชกต็ามทุกยามไปุ ุุ ุ

อย่ทีใ่ดพ้นตายอย่าหมายเลยอย่ทีใ่ดพ้นตายอย่าหมายเลยอยูทใดพนตายอยาหมายเลยอยูทใดพนตายอยาหมายเลย



ใครเลอืกเกดิเองได้ใครเลอืกเกดิเองได้ บ้างยากไร้บ้างมัง่มีบ้างยากไร้บ้างมัง่มีใครเลอกเกดเองไดใครเลอกเกดเองได บางยากไรบางมงมบางยากไรบางมงม

ทุกคนอยากอยู่ดีทุกคนอยากอยู่ดี มชีีวทีีส่ราญมชีีวทีีส่ราญุ ูุ ู ญญ

ชีวติอยู่จงเร่งคดิชีวติอยู่จงเร่งคดิ สุจริตทาํกจิการสุจริตทาํกจิการูู ุุ

หมัน่เพยีรในการงานหมัน่เพยีรในการงาน เลือ่งลอืขานคนกล่าวชมเลือ่งลอืขานคนกล่าวชม

่่ตายแล้วร่างกเ็น่าตายแล้วร่างกเ็น่า ทุกคนเล่าไม่รื่นรมย์ทุกคนเล่าไม่รื่นรมย์

ื ไื ไ ื ไ่ื ไ่เหลอืไว้ให้นิยมเหลอืไว้ให้นิยม คอืความดทีไีด้ทาํคอืความดทีไีด้ทาํ



ี ป็ ี ิี ป็ ี ิเอาความดเปนแกนกลางทางชวตเอาความดเปนแกนกลางทางชวต

เอาความคดิเป็นเครื่องช่วยอาํนวยผลเอาความคดิเป็นเครื่องช่วยอาํนวยผลเอาความคดเปนเครองชวยอานวยผลเอาความคดเปนเครองชวยอานวยผล

เอาแรงงานเป็นกลไกภายในตนเอาแรงงานเป็นกลไกภายในตนเอาแรงงานเปนกลไกภายในตนเอาแรงงานเปนกลไกภายในตน

นีค้อืคนมคีณค่า ราคางามนีค้อืคนมคีณค่า ราคางามุุ



เปลวเทียนละลายแท่งเปลวเทยนละลายแทง

เพื่อเปล่งแสงอนัอาํไพเพอเปลงแสงอนอาไพ

ชีวติมลายไปชวตมลายไป

ื ิ่ ใ ิ้ ไ ้เหลือสิงใดทิงไวแ้ทน




