
มูลนิธิ​พุทธรักษา​รวม​กับ​ ดิ แอ​สเพ​น ​ทรี​ แบง​ปัน

ความ​รู​ดาน​สุขภาพ​กาย​ใจ​และ​การ​เงิน​ เพื่อ​ขอบคุณ

ตํารวจ​ตระเวน​ชาย​แด​น ​ผู​เกษียณ​อายุ​อยาง​มี​ความ

สุข​และ​มี​คุณ​คา

มูลนิธิ​พุทธ​รักษา​ รวม​กับ​ ดิ แอ​สเพ​น ​ทร ี(The Aspen Tree) ได​รวม​สนับสนุน​กิจกรรม​ใน​งาน​เกษยีณ​อายุ​ราชการ

ตํารวจ​ตระเวน​ชายแดน​ปี​ 2​562 โดย​การ​รวม​แบง​ปัน​ความ​รู​ใน​หัว​ขอ​ “ชีวิต​สุข​หลัง​เกษยีณ​” ใน​ดาน​สุขภาพ​จิต​ใจ​

สุขภาพ​ราง​กาย​ และ​ สุขภาพ​การ​เงิน​ เพื่อ​เป็นการ​ขอบคุณ​ขาราชการ​ตํารวจ​ตระเวน​ชาย​แด​น ​ที่​เกษยีณ​อายุ​การ

ทํางาน​ใน​ปี​น้ี​ได​นําไป​ประยุกต​ใช​เพื่อ​ปรับ​ตัว​รับ​บทบาท​ใหม​ใน​วัย​เกษยีณ​ ให​สามารถ​ดํารง​ชีวิต​อยาง​มี​ความ​สุข​และ​มี

คุณคา​ใน​สังคม​อยาง​ภาค​ภูมิ​ตอ​ไป

พัน​ตํารวจ​เอก​ ประ​กฤติ​ ยา​มา​นนท​ ที่​ปรึกษา​ มู​ลนิธิ​พุทธ​รักษา​ กลาว​วา​ รู​สี​กยินดี​กับ​ขาราชการ​ตํารวจ​ทุก​ทาน​ที่

เกษยีณ​อายุ​ราชการ​หลัง​จาก​ได​ทํางาน​รับ​ใช​สังคม​และ​ประเทศ​ชาติ​มายา​วนา​นจนถึง​วัน​ทํางาน​วัน​สุด​ทาย​ ใน​ฐานะ​ที่

เป็น​ประชาชน​ทัว่ไป​และ​มี​ประสบการณ​การ​ทํางาน​ดาน​การ​ชวย​เหลือ​สังคม​หลัง​เกษยีณ​อายุ​แลว​ ขอ​เป็น​ตัวแทน

ประชาชน​คน​หน่ึง​แสดง​ความ​ขอบคุณ​ตอ​ความ​เสีย​สละ​ใน​หน าที่​ปกป อง​ประเทศ​ชาติ​ของ​ทุก​ทา​น ​และ​ ขอ​ให​กําลัง​ใจ

แด​ทุก​ทาน​ที่​ทาน​จะ​ได​นําองค​ความ​รู​ตางๆ​ ที่​มี​ประโยชน​มา​ประยุกต​ใช​ใน​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ใน​ชวง​วัย​เกษยีณ​อยาง​มี
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ความ​สุข​และ​มี​คุณคา​ซึ่ง​เป็น​เป า​หมาย​ของ​ทุก​คน

นางสาว​เฮ​ จู​น ​พาร​ค ประธาน​ผู​อํานวย​การ​ บริษทั​ ดิ แอ​สเพ​น ​ทรี​ คอรปอเรชัน่​ จํากัด​ ภาย​ใต​ บริษทั​ แมก​โน​เลีย​

ควอลิตี้​ ดี​เวล็อปเมน​ต คอ​รปอ​เรชัน่ (MQDC) เปิด​เผย​วา​ บริษทั​รูสึก​เป็น​เกียรติ​และ​ยินดี​ที่​ได​มี​โอกาส​มา​รวม​แบง​ปัน

องค​ความ​รู​เกี่ยว​กับ​การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​เขา​สู​อีก​ชวง​หน่ึง​ของ​ชี​วิ​ต ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​มี​ความ​สําคัญ​และ​สามารถ​ที่​จะ

วางแผน​เตรียม​ความ​พรอม​ใน​ดาน​ตางๆ​ อาทิ​ ดาน​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ ดาน​การ​เงิน​ ดาน​ที่​อยู​อาศัย​ เพื่อ​ให​สามารถ​ใช

ชีวิต​หรือ​รับ​บทบาท​ใหม​ใน​ชี​วิ​ต ซึ่ง​เป็น​ความ​ทาทาย​ใน​อีก​รูป​แบบ​หน่ึง​ ซี่​งเรา​มอง​วา​ หาก​ทุก​คน​ได​เรียน​รู​ ตระหนัก

และ​ ได​เตรียม​ความ​พรอม​ให​มาก​ที่​สุด​ ก็​จะ​ทําให​พบ​ปัญหา​น อย​ลง​ตาม​ไป​ดวย​ รวม​ทัง้​การ​วางแผน​ลวง​หน า​จะ​ทําให​มี

แนวทาง​แกไข​ปัญหา​ได​หลาย​ทาง​โดย​ไม​เกิด​อาการ​ตื่น​ตระหนก​หรือ​สูญ​เสีย​ความ​มัน่ใจ​ใน​ตัว​เอง

“เรา​พบ​วา​จาก​ขอมูล​จาก​กอง​ทุ​น ​ประชากร​แหง​สห​ประชา​ชา​ติ (UNFPA) ระบุ​วา​ปัจจุบัน​ประชากร​ไทย​ที่​มีอายุ​มาก

กวา​ 60 ปี​ คิด​เป็น​ 13% ของ​ประชากร​ทัง้​ประ​เทศ​ ซึ่ง​อัตรา​การ​ขยาย​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ตอ​เน่ือง​และ​คาด​วา​จะ​เพิ่ม​เป็น​25%

ใน​ปี​ 2​583 ทําให​ประเทศไทย​เป็น​ประเทศ​กําลัง​พัฒนา​แหง​แรก​ที่​กลาย​เป็น​ สังคม​ผู​สูง​อายุ​’ ​เรา​จึง​ให​ความ​สําคัญ​

ศึกษา​ถึง​ความ​ตองการ​รวม​ถึง​ปัญหา​ของ​ผู​สูง​วัย​และ​นํามา​พัฒนา​โครง​การ​ดิ แอ​สเพ​น ​ทรี​ เพื่อ​ให​ผู​สูง​วัย​มี​ความ​สุข

และ​มี​สุขภาพ​ดี​” นางสาว​เฮ​ จู​น ​พาร​ค กลา​ว

ผศ.​นพ​.​สุ​รัตน​ ตัน​ประ​เวช​ ผู​อํานวย​การ​ศูนย​เวชศาสตร​ผู​สูง​อา​ยุ​ คณะ​แพทยศาสตร​มหา​วิ​ทยา​ลัย

เชียง​ใหม​ และ CEO Chivacare Medical and Rehabilitation Center กลาว​สรุป​เกี่ยว​กับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย

วา​มี​โรค​ภัย​ที่​ตอง​ระวัง​และ​ดูแล​เป็น​พิเศษ​ ได​แก​ อัลไซ​เม​อร ผู​สูง​วัย​ควร​สังเกต​สัญญาณ​บาง​ประการ​ที่​อาจ​พบ​เจอ​เป็น

สัญญาณ​วา​อาจ​เป็น​โรค​สมอง​เสื่อม​หรือ​อัลไซ​เม​อร อาทิ​ อาการ​หลง​ลืม​ ทํากิจวัตร​ที่​เคย​ทําไม​ได​ มี​ปัญหา​ใน​การ​ใช

ภาษา​ การ​ตัดสิน​ใจ​แย​ลง​ วาง​ของ​ผิด​ที่​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​โรค​ที่​ตอง​ระวัง​คือ​ กระดูก​บาง​หรือ​กระดูก​พรุ​น ​ซึ่ง​พบ​มาก​ใน

ผู​หญิง​วัย​หมด​ประจําเดือน​มี​ผล​ให​กระดูก​ลด​ความ​แข็ง​แรง​ลง​ สิ่ง​ที่​ตอง​ระวัง​มาก​ที่สุด​คือ​ พ​ยา​ยาม​ไม​ให​หกลม​เพราะ

จะ​เสี่ยง​กับ​โรค​อัมพฤกษ​อัม​พาต​ รวม​ไป​ถึง​โรค​เกี่ยว​กับ​ระบบ​หลอด​เลือด​ดวย​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​ภาวะ​เสื่อม​สมรรถภาพ

ทาง​เพศ​ ซึ่ง​หาก​มี​การ​ควบคุม​และ​เลือก​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ตอง​เนน​ทัง้​ความ​ยืดหยุน​ ควา

มแข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ และ​ความเร็ว​ของ​การ​เตน​ของ​หัวใจ​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​และ​ตอ​เน่ือง​ ทํากิจกรรม​ที่​ทําให

อารมณ​ผอน​คลาย​ แจมใส​ พ​บปะ​เพื่อน​ใหม​เพื่อ​สราง​สังคม​ของ​ตน​เอง

และ​ทํากิจกรรม​ที่​ชอบ​รวม​กัน​จะ​ชวย​ชะลอ​และ​บรรเทา​อาการ​โรค​ตางๆ​ ที่​สําคัญ​หาก​ได​มี​การเต​รี​ยม​พรอม​มา​เป็น

ระยะ​กอน​ที่​จะ​เขา​สู​วัย​เกษยีณ​อยาง​แทจริง​ยอม​สง​ผล​ดี​ใน​ทุก​ดาน

นาย​ทวี​สุข​ ธรรม​ศักดิ ์​ ที่​ปรึกษา​ดาน​การ​บริหาร​การ​ลง​ทุ​น ​บริษทั​ ดี​ที​จี​โอ​ คอรปอเรชัน่​จํากัด​ กลาว​สรุป​ความ​รู​เกี่ยว

กับ​การ​บริหาร​จัดการ​ดาน​การ​เงิน​หลัง​เกษยีณ​วา​ การ​เลือก​เงิน​ชดเชย​ใน​แบบ​บํานาญ​จะ​มี​ความ​คุม​คา​และ​เป็นการ​เก็บ

เงิน​ให​มี​ใช​ไป​ตลอด​อายุ​ขัย​ เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​สภาพ​เศรษฐกิจ​ปัจจุบัน​ เพราะ​หาก​นําเงิน​ไป​ลงทุน​ใน​ธุรกิจ​ที่​ไมมี

ความ​ชํานาญ​ก็​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​ขาด​ทุ​น ​ใน​สวน​ของ​หน้ี​สิน​หาก​ยัง​มี​ภาระ​อยู​ ควร​จะ​จัดการ​ให​หมด​ไป​ให​เร็ว​ที่สุด



หาม​สราง​หน้ี​เพิ่ม​ และ​ควร​เก็บ​เงิน​ใน​สวน​ของ​ตนเอง​ไว​ใช​ใน​ยาม​จําเป็น​ไม​ควร​ชวย​เหลือ​ลูก​หลาน​จน​เกิน​ตัว​ หรือ

ชวย​จน​หมด​ตัว​ เป็นการ​นําเงิน​ใน​อนาคต​ที่​ตอง​ใช​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​มา​ลง​ทุ​น ​หาก​ตนเอง​ยัง​มี​ภาระ​อยู​และ​ไมมี​ราย​ได

ทาง​อื่น​เพิ่ม​เติม​ เพราะ​ตอง​นึก​เสมอ​วา​เงิน​เกษยีณ​น้ี​คือ​เงิน​กอน​สุดทาย​ใน​ชีวิต​และ​เป็น​รางวัล​ของ​ตนเอง​ใน​การ

ทํางาน​หนัก​มา​อยาง​ยาว​นา​น ​ซึ่ง​ลูก​หลาน​หรือ​ทายาท​ควร​มี​ความ​เขาใจ​ใน​การ​บริหาร​เงิน​และ​ดูแล​ผู​สูง​วัย​ใน​กิจ​ที่​ควร

กระ​ทํา เพื่อ​ไม​ให​เป็น​ภาระ​ตอ​ผู​สูง​อายุ​ใน​บัน้ปลาย​ชี​วิ​ต ใน​สวน​ของ​การ​ลงทุน​เพิ่ม​มูล​คา​ เชน​ การ​ซื้อ​ที่​ดิน​ การ​ซื้อ

ทอง​คํา การ​ลงทุน​ใน​หุน​พื้น​ฐาน​ดี​ ตลอด​จน​การ​ศึกษา​ดาน​การ​ลงทุน​เพิ่ม​เติม​ เพื่อ​ป องกัน​ความ​เสี่ยง​ดาน​การ​เงิน​ ที่

การ​ถือ​เงินสด​จะ​ทําให​มูลคา​ลด​ลง​เพราะ​ภาวะ​เงินเฟ อ​ที่​จะ​สูง​ขึ้น​ใน​ปี​ 2​562-2563 ดัง​นัน้​การ​เขาใจ​สภาพ​ของ​การ​เงิน

ใน​ภาพ​รวม​ทามกลาง​ภาวะ​เศรษฐกิจ​ตก​ตํ่า จะ​ชวย​ให​คลาย​ความ​กังวล​ใน​ดาน​การ​เงิน​ และ​มี​การ​ปกป อง​คา​เงิน​ ดวย

การ​ลงทุน​ใน​รูป​แบบ​ตางๆ​ ยัง​เป็นการ​เพิ่ม​หรือ​รักษา​มูลคา​เงิน​หรือ​ ราย​ได​อีก​ทาง​หน่ึง​ และ​อาจ​จะ​กลาย​เป็น​ มร​ดก

ตกทอด​ไป​ถึง​ลูก​หลาน​ซึ่ง​เป็น​อีก​หน่ึง​เป า​หมาย​สําคัญ​ของ​ผู​ที่​อยู​วัย​เกษยีณ​ใน​บัน้ปลาย​ชีวิต​อีก​ดวย


