
“วัย​เกา​” ใช​ชีวิต​อยางไร​ให​หาง​ไกล​โรค​ซึม​เศรา

อายุ​เป็น​เพียง​ตัว​เลข​ แต​คง​ตอง​ยอมรับ​วา​เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​ สังขาร​ก็​เริ่ม​เปลี่ยนแปลง​เขา​สู​ “วัย​ชรา​” ที่​มัก​จะ​มี

พฤติกรรม​ตื่น​เชา​มากกวา​ปก​ติ​ เริ่ม​ไม​อยาก​อยู​เฉย​ ๆ อยาก​ทําโนน​น่ี​นัน่​ เพื่อ​ให​ตัว​เอง​ไม​วาง​งา​น ​และ​รูสึก​วา​ตนเอง

ไม​เป็น​ภาระ​ลูก​หลา​น ​ซึ่ง​นับ​เป็น​ชวง​ที่​ยาก​ลําบาก​พอ​สมควร​สําหรับ​การ​เริ่ม​ตน​ใช​ชีวิต​ใน​วัย​เกษยีณ​เชน​น้ี​ เพราะ​ตอง

อาศัย​การ​ปรับ​ตัว​ครัง้​ใหญ​ จาก​เดิม​เคย​เป็น​เสา​หลัก​ของ​ครอบ​ครัว​ เคย​แข็ง​แรง​ทํางาน​ได​หาม​รุง​หาม​คํ่า มา​วัน​น้ี​กลับ

ตอง​นัง่​ ๆ นอ​น ๆ​ รอ​ลูก​หลาน​กลับ​บาน​มา​หา​ ทําให​เกิด​อาการ​เหงา​ พ​อนาน​เขา​ก็​กลาย​เป็น​ภาวะ​เครียด​ แต​หลาย

ครอบครัว​ก็​ปรับ​ตัว​ดวย​วิธี​การ​หาความ​สุข​งาย​ ๆ ได​อยาง​คาด​ไม​ถึง​เลย​ที​เดียว​ เพราะ​แทจริง​แลว​ความ​สุข​งาย​ ๆ มัก

จะ​อยู​รอบ​ตัว​เรา​เส​มอ​ สวน​บาน​ไหน​ที่​มี​ผู​สูง​อายุ​แต​ไมรู​จะ​ชวย​ผอน​คลาย​ความ​เหงา​อยาง​ไร​ ลอง​มา​ดู​วิธี​งายๆ​ ชวย

คลาย​ความ​เครียด​ สราง​ความ​สุข​ ได​ดัง​น้ี

สัตว​เลีย้ง​เพื่อน​รัก

การ​มี​ “เพื่อน​รัก​” เป็น​สัตว​เลีย้ง​ซัก​ตัว​ จะ​ชวย​สราง​รอย​ยิม้​ใน​ชวง​ที่​อยู​บาน​คน​เดียว​ได​ดี​มาก​ ๆ โดย​เฉพาะ​สัตว​เลีย้ง

นา​รัก​ ๆ อยาง​น อง​หมา​ หรือ​ น อง​แมว​ ที่​มี​ความ​ฉลาด​และ​แสนรู​อยู​ใน​ตัว​ จะ​คอย​ออน​หรือ​ทําทา​ทาง​นา​รักๆ​ อยู​ตลอด

เวลา​ จึง​ชวย​เปลี่ยน​บรรยากาศ​ใน​บาน​ให​เต็ม​ไป​ดวย​เสียง​หัว​เราะ​ เพลิดเพลิน​แบบ​ไมรู​ตัว​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ให​หาง​ไกล

โรค​อลัไซ​เม​อร เพราะ​กจิกรรม​ตาง​ ๆ เชน​ ตอง​คอย​ให​อาหาร​ พ​าไป​เดนิ​เลน​ อาบ​น้ํา หรอื​พา​ไป​ตดั​ขน​ กจิกรรม​เหลา​น้ี

จะ​ชวย​สราง​ความ​จําให​กับ​ผู​สูง​อายุ​ได​ดี​เลย​ที​เดีย​ว

โซ​เชีย​ลวัย​เก​า

ปัจจุบัน​ใน​โลก​ของ​โซ​เชีย​ลมีเดีย​มี​หลาย​กลุม​ หลาย​เจน​เนอ​เรชัน่ ​หน่ึง​ใน​นัน้​ก็​คือ​กลุม​ของ​เบบี้​บูม​เม​อร หรือ​กลุม​ผู​สูง

อายุ​ที่​หัน​มา​ให​ความ​สนใจ​กับ​การ​ทอง​โลก​โซ​เชีย​ลมี​เดีย​ ดวย​ชวง​ชีวิต​และ​อายุ​ที่​มาก​ขึ้น​ กลุม​ผู​สูง​อายุ​ก็​มัก​จะ​มี​หลาก

หลาย​สังคม​ เพื่อน​ฝูง​ ไม​วา​จะ​เพื่อน​ที่​ทํางา​น ​เพื่อน​จาก​โรงเรียน​เกา​ เพื่อน​มหา​วิทยา​ลัย​ หรือ​แกง​เพื่อน​ซีแ๊บบ​สุด​ ๆ

สมา​รทโฟน​เป็น​เหมือน​ทาง​เชื่อม​ให​ได​ใกล​ชิด​กับ​กลุม​เพื่อน​ๆ มาก​ขึ้น​ ไม​วา​จะ​ใกล​หรือ​ไกล​ก็​ยัง​สามารถ​สื่อ​สาร​ สง

ขอความ​เป็น​ภาพ​สวัสดี​วัน​จันทร​ จนถึง​วัน​อาทิตย​ได​เส​มอ​ หรือ​แม​กระทัง่​ไลน​กลุม​ประจําครอบครัว​ที่​มี​ไว​ทัก​ทาย​

อัพเดท​เรื่อง​ราว​ ขาวสาร​ใน​แตละ​วัน​กับ​ลูก​หลาน​ก็​จะ​ชวย​ให​หาย​คิด​ถึง​ คลาย​ความ​เหงา​ได​เชน​เดียว​กัน

เด็ก​คือ​พลัง​บวก

ความ​สุข​ที่มา​แบบ​ป ุบ​ป๊ับ​รับ​โชค​ ที่​อยู​ดี​ ๆ คุณ​ก็​กลาย​เป็น​คุณ​ป ู​ คุณ​ตา​ คุณ​ยา​ คุณ​ยาย​ไป​ซะ​แลว​ การ​ได​เลีย้ง​ดู​หลา​น

ๆ​ จะ​สราง​ความ​สุข​ให​กับ​ผู​สูง​อายุ​ได​อีก​รูป​แบบ​ อยาง​ที่​เขา​วา​กัน​วา​ “เด็ก​คือ​พลัง​บวก​” พลัง​เหลา​น้ี​จะ​ทําให​อายุ​ยืน​

สดชื่น​ขึ้น​ใน​ทุก​ ๆ สําหรับ​ครอบครัว​ที่​ยัง​ไมมี​หลาน​ประจําบา​น ​ลอง​หา​กิจกรรม​เพื่อ​ดูแล​คนใน​ครอบ​ครัว​ เชน​ 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/


เตรียม​อาหาร​มื้อ​เชา​ อาหาร​มื้อ​เย็น​ ซึ่ง​อาจ​จะ​เป็นการ​ลอง​ทําเมนู​ใหมๆ​ ให​คนใน​บาน​เซอร​ไพรส​ ก็​นา​สนใจ​ไป​อีก​แบบ

วัน​หยุด​สุด​ขีด​ ใช​ชีวิต​อยาง​สุด​ขัว้

หาก​มอง​ใน​อีก​มุม​หน่ึง​ของ​การ​เป็น​วัย​เกษยีณ​ ก็​มี​อะไร​ดี​ ๆ เหมือน​กัน​ จาก​ที่​เมื่อ​กอน​ทํางาน​จน​ไม​ได​ไป​เที่ยว​ไหน​ พ

อมี​วัน​หยุด​ก็​อยาก​พัก​ผอน​มาก​กวา​ อยาง​ที่​เรา​เคย​ไดยิน​อยู​บอย​ ๆ วา​ “เก็บ​เงิน​ไว​เที่ยว​ตอน​อายุ​เยอะ​ๆ ดี​กวา​” คราว

น้ี​ละ​ ถึง​เวลา​ที่​คุณ​จะ​ได​ใช​เวลา​ของ​คุณ​ให​มี​ความ​สุข​ เพราะ​เวลา​เที่ยว​ เวลา​พัก​ผอน​ของ​คุณ​ได​มา​ถึง​แลว​ หาก​เที่ยว

ไทย​จน​เบื่อ​ จะ​หา​ทริ​ปเที่ยว​ตาง​ประเทศ​ก็​ไมใช​เรื่อง​ยาก​ เพราะ​เดี๋ยว​น้ี​ทัวร​หลาย​เจา​มี​การ​จัด​ทริ​ปวัย​เกา​กัน​แลว​นะ​

เป็นการ​ทอง​เที่ยว​เชิง​สุข​ภาพ​ แถม​ยัง​ได​พบ​เจอ​เพื่อน​ใน​วัย​เดียวกัน​อีก​เพียบ​ บอก​เลย​วา​ไป​ถึง​ขนาด​นัน้​แลว​ไมมี​เหงา

แน​นอน

สําหรับ​วัย​เกา​ ๆ ที่​สนใจ​ดาน​สุข​ภาพ​ และ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​ สามารถ​มา​รวม​ชม​เท​รน​ดนวัตกรรม​สินคา​เพื่อ

สุขภาพ​ได​ภายใน​งาน InterCare Asia 2019 ครัง้​ที่​ 4 ที่​ไม​ได​มี​ดี​แค​การ​รวบรวม​สินคา​และ​บริการ​ระดับ​นานาชาติ

สําหรับ​ผู​สูง​อายุ​ไว​อยาง​ครบ​ครัน​ ให​คุณ​ได​สนุก​กับ​การ​จับ​จาย​สินคา​และ​บริการ​หลาก​สไตล​ แต​ยัง​มี​บรรยาย​ดี​ ๆ จาก​ผู

เชี่ยวชาญ​กับ​เคล็ด​ลับ​การ​ใช​ชีวิต​ใน​วัย​ชรา​อยางไร​ให​มี​ความ​สุข​ รวม​ถึง​กิจกรรม​อีก​มากมาย​ให​คุณ​มา​รวม​สนุก​คลาย

เหงา​กัน​ โดย​งาน​ครัง้​น้ี​ จัด​ขึ้น​ใน​ระหวาง​วัน​ที่​ 11-13 กรกฎาคม​ 2​562 ณ HALL 99 ศูนย​นิทรรศการ​และ​การ​ประ​ชุม

ไบเท​ค สามารถ​สอบถาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ที่ http://intercare-asia.com/ หรือ​โทร​ 02-203-4241-4


