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ชื่อหนังสือ รอให้ถึงเกษียณ ก็สายเสียแล้ว

ผู้เขียน      Takashi HOSAKA
ผู้แปล  ดร.บัณฑิต โรจน์อารยานนท์

ส�านักพิมพ์ ส.ส.ท. 

“อีก 
12 ปีข้ำงหน้ำ ไทยจะเป็นประเทศทีม่ผีูส้งูอำยมุำก

ทีส่ดุในอำเซยีน” ข้อมูลน้ีคงก่อให้เกิดความรูส้กึต่างๆ 

กันออกไป (ตามแต่วัยของผู้อ่าน) หลายคนในวัย Gen M อาจคิดว่า

เป็นเรื่องไกลตัว นับอายุตนเองบวกไปอีก 12 ปี ก็ยังสบายๆ ห่างไกล

วัยเกษียณ ส่วนหลายคนในวัย Baby Boomer, Gen X และ Gen Y 

อาจจะเริ่มทยอยคิดว่า ถึงตอนนั้นเราจะใช้ชีวิตอย่างไร 

แต่ไม่ว่าจะอยู่ในวัยใด ถ้าครอบครัวเรามีคุณปู่ 

คุณย่า คุณตา คุณยาย คุณพ่อ คุณแม่ คุณลุง 

คณุป้า คณุน้า คณุอา เชือ่เถอะว่าทกุคนต้อง

เริ่มเตรียมตัวด้วยหนังสือเล่มนี้ “รอให้ถึง

เกษียณ ก็สำยเสียแล้ว” 

หนังสือเล่มน้ีเป็นผลงานของ

แพทย ์ผู ้ เ ชี่ ย วชาญชาว ญ่ีปุ ่ น  ที่ มี

ประสบการณ์ตรงและมคีวามเข้าอกเข้าใจ

การดูแลผู้สูงอายุทั้งร่างกายและจิตใจอย่าง

ลึกซึ้ง หลายเรื่องเป็นเรื่องที่ลูกหลาน หรือแม้แต่

ตัวผู้สูงอายุเองก็อาจจะไม่เคยรู้มาก่อนว่าจะจัดการ

อย่างไร มีค�าแนะน�าที่ครอบคลุมทั้งเรื่องวิธีจัดการกับความหงุดหงิด 

ปัญหาสขุภาพ การเงิน ความสมัพนัธ์ในครอบครวั อารมณ์ความรูส้กึ 

ท�าให้มองเหน็ภาพในอนาคตได้อย่างชดัเจนว่าต้องเตรยีมตวัอย่างไร

บ้าง ถ้าอยากจะใช้ชีวิตในวัยสูงอายุอย่างมีความสุข มีชีวิตชีวา ไม่

โดดเดี่ยว เหี่ยวเฉา 

หลายคนทีต่ลอดทัง้ชวีติท�าแต่งาน งาน งาน มกัจะวาดฝันว่า

เกษียณเมื่อไรคงจะสบาย ได้ท�าอะไรอย่างที่อยากท�า ได้ไปเที่ยวทุก

ทีท่ีอ่ยากไป แต่หลงัเกษยีณได้ไม่เท่าไร การณ์กลับตรงกันข้าม กลาย

ก็สายเสียแล้ว

รอให้ถึง

เป็นว่ารู้สึกเคว้งคว้าง หมดก�าลังใจ ไร้คุณค่า ท�าไมจึงเป็นเช่นนั้น ?!?  

หนังสือเล่มนี้บอกไว้ว่า หลังเกษียณ จุดที่ดีคือมีอิสระในการใช้ชีวิต 

แต่เมื่อไม่มีการงานมาก�ากับเสียแล้ว ถ้าใช้ชีวิตอย่างขี้เกียจไปวันๆ 

สดุท้ายอาจเป็นต้นเหตขุองความรูส้กึไม่มัน่คง กลายเป็นความเครยีด

สะสม พาลท�าให้ “แก่ทางใจ” คือห่อเหีย่ว ไม่รูสึ้กยินดียินร้าย ท�าอะไร

ก็รู้สึกว่ายุ่งยาก ไม่สนุก พลอยท�าให้ลูกหลานกังวลใจ

ไปด้วย ทีถู่กต้องคือ แม้จะเกษยีณจากงาน แต่ไม่

ได้หมายถึงเกษียณจากการใช้ชีวิต นอกจาก

เกษียณ... 
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นี้เมื่อคนเราอายุมากขึ้น จะรู้สึกว่าชีวิตมีแต่เรื่องจ�าเจ ความรู้สึก 

ตื่นเต้นมีแต่จะจางหายไปตามวันเวลา ทั้งๆ ที่ความรู้สึกประทับใจ

เปรยีบเหมอืนปุย๋ หรืออาหารทางใจและความสขุ ความอิม่เอบิใจของ

คนเราน้ันเกดิจากการสะสมความรูส้กึประทบัใจทีเ่กบ็เกีย่วได้จากการ

ใช้ชีวิตประจ�าวัน จึงต้องหาวิธีเพื่อเติมพลังความสดชื่น ซึ่งผู้เขียนได้

แนะน�าวิธีมองหาเมล็ดพันธุ์แห่งความสุขไว้น่ารัก น่าสนใจทีเดียว 

การใช้ชีวิตในวัยนี้  แน่นอนย่อมต้องมีการพึ่งพาอาศัย

ครอบครัวของลูกหลาน หากต่างฝ่ายต่างเข้าอกเข้าใจ รักใคร่ ห่วงใย 

เอาใจใส่กัน คงเป็นครอบครัวใหญ่ที่แสบอบอุ่น สมาชิกทุกคนมี

สุขภาพจิตดี ช่วยชื่นชูใจให้กับผู้สูงอายุ แต่หลายครอบครัวกลับรู้สึก

อดึอดั หนกัใจ ทัง้นีเ้พราะฝ่ายผู้สูงอายุก็เกรงใจลูกชาย ลูกสะใภ้ กลวั

ว่าจะไม่พอใจ ก็เลยพยายามท�าตัวดี ไม่รบกวน ไม่กล้าบอกความ

ต้องการของตวัเอง กลายเป็นว่าลูกหลานก็เครยีด เดาใจไม่ถกู ไม่รูว่้า

จะท�าอย่างไรจึงจะดูแลบุพการีให้มีความสุข ความสบายใจ

บางครอบครัว ลูกๆ ก็เห็นว่าพ่อแม่ที่เกษียณแล้ว มีเวลาว่าง

จะไหว้วานให้เลี้ยงหลานก็วางใจได้ ไม่ต้องวุ่นวายหาพี่เลี้ยงเด็ก  

ผู้สูงอายุเองก็อยากท�าตัวให้เป็นประโยชน์ หลานเองก็น่ารักน่าชัง  

โดยลืมคิดไปว่าสภาพร่างกายของผู้สูงอายุนั้นไม่ได้แข็งแรง หรือมี

ก�าลังวังชาเหมือนตอนหนุ่มสาวอีกต่อไป ท�าให้รู้สึกเหนื่อยง่าย หรือ

ต้องการเวลาพกัมากขึน้ บางครัง้จงึอาจจะไม่สามารถดแูลเร่ืองความ

ปลอดภัยของหลานได้อย่างเต็มที่ หนังสือเล่มนี้จึงแนะน�าแนวทาง 

ที่พอดี ว่าด้วยเรื่องการเล้ียงหลาน เพื่อท่ีปู่ย่าตายายจะได้ไม่ต้อง

กระทบกระทั่ง ผิดใจกับพ่อแม่เด็ก

ส�าหรับลูกๆ ที่มีความกตัญญูกตเวทิตา อยากตอบแทน

พระคณุพ่อแม่สงูวยั ด้วยการชกัชวนให้พ่อแม่มาอาศยัอยู่ด้วยกนั จะ

ได้ดูแลใกล้ชิดน้ัน ผู้เขียนแนะน�าไว้ว่า ก่อนที่พ่อแม่จะตัดสินใจอยู่

ร่วมชายคาเดยีวกบัลกูนัน้ ควรทดลองไปนอนค้างบ้านของลกูๆ ในวนั

ท�างานปกติ (ไม่ใช่วันหยุดสุดสัปดาห์ หรือวันหยุดอื่นๆ อย่างที่หลาย

ครอบครัวเข้าใจผิด) เพื่อจะได้รับรู้รูปแบบการใช้ชีวิตจริงๆ ที่เช้าขึ้น

ลูกหลานก็ต่างวุ่นวายกับการเตรียมตัวออกจากบ้าน แยกย้ายกันไป

ท�างาน ไปเรยีนหนงัสือ วันทัง้วันผู้สูงวัยต้องอยู่โยงเฝ้าบ้าน ไม่เหมอืน

วันหยดุทีเ่ป็นวันพกัผ่อนของลกูหลาน จะได้ไม่น้อยอกน้อยใจภายหลงั

ว่าลูกหลานชวนมาอยู่ด้วยแต่ไม่เห็นจะเอาใจใส่สักเท่าไร จะเห็นได้

ว่าเรือ่งนีฟั้งดเูป็นเรือ่งธรรมดา แต่เป็นเรือ่งส�าคญัทีห่ลายครอบครวัก็

อาจนึกไม่ถึง หรือมองข้ามไป

นอกจากการดูแลสภาพจติใจแล้ว ผู้เขยีนก็ได้แนะน�าวธิดีแูล

สุขภาพกายที่ท�าได้ง่ายๆ หลายอย่างที่สลับกันท�าได้ในแต่ละวัน 

เพื่อป้องกันโรคสมองเส่ือม รวมถึงวิธีรักษาอุณหภูมิของร่างกายให้

เหมาะสมไม่เจ็บไข้ได้ป่วยง่าย แม้กระทั่งการยกระดับคุณภาพ 

การนอน ด้วยการสร้าง “จังหวะการนอนหลับ” ให้พักผ่อนได้เต็มที่  

ตื่นนอนอย่างสดชื่น

ส�าหรับเรื่องความมั่นคงด้านการเงินที่จะจับจ่ายใช้สอยใน 

วัยเกษียณนั้น ผู้เขียนก็แนะน�าวิธีประมาณการรายรับรายจ่ายที่จะ

ต้องเตรยีมการไว้ รวมถงึการพจิารณาท�ากรมธรรม์ประกนัสขุภาพตาม

สมควร ซึ่งทั้งหมดนั้นเป็น การเตรียมตัวแบบผู้ไม่ประมาทในระดับที่

สมเหตุสมผล เพื่อจะได้ไม่ต้องกระเหม็ดกระแหม่จนไม่กล้าหาความ

สขุให้กบัชวีติในยามเกษยีณเลย และแม้หนงัสอืเล่มนีจ้ะแปลมาจาก

ภาษาญีปุ่น่ ซึง่เราทราบว่าขณะนีป้ระเทศญีปุ่น่ได้เข้าสูส่งัคมผูส้งูอายุ

แล้วมสีวสัดกิารความช่วยเหลอืส�าหรบัผูส้งูอายพุร้อมกว่าในบ้านเรา  

แต่ทางส�านกัพมิพ์กไ็ด้รวบรวมข้อมลูทีจ่�าเป็นในด้านต่างๆ ทีม่กีารให้

บริการโดยภาครัฐและเอกชนไทยในปัจจุบัน ทั้งด้านการเงิน สุขภาพ 

ทีพ่กั รวมถงึกจิกรรมนนัทนาการต่างๆ เสรมิไว้ให้ด้วยท้ายเล่มเช่นกนั

หากอ่านจนจบแล้ว จะพบว่าหนงัสอืเล่มนีม้มีมุมองทีท่นัสมัย 

คุยกับผู้อ่านอย่างสมจริงและตรงไปตรงมา ในขณะเดียวกันก็เข้าอก

เข้าใจทัง้ผูส้งูอายแุละผูอ่้อนวยักว่า เชือ่แน่ว่าจะช่วยให้มกีารเตรยีม

ตวัเป็นผูเ้กษยีณทีม่คีวามสขุ ความสนกุ ได้อย่างสบายๆ ยิง่ถ้าสมาชิก

ในแต่ละช่วงวัยของครอบครัวได้แบ่งปันกันอ่านแล้วน�าค�าแนะน�า

ต่างๆ มาปฏบิตั ิบ้านกค็งจะมรีอยยิม้ ผสานเสยีงหวัเราะไม่เว้นแต่ละ

วันเป็นแน่

เมื่อชีวิตเดินทางมาถึงโค้งสุดท้าย จะใช้ชีวิตอย่างไรให้รู้สึก

ว่ามีคุณค่า มีชีวิตชีวาและเข้าใจว่าชีวิตของเราทุกคนมีความพิเศษ

เฉพาะตวัทีน่่าภมูใิจ จะได้ยอมรบัและชอบตวัเองมากพอทีจ่ะมทีีว่่าง

ในใจที่จะเอื้อเฟื้อผู้อื่นอยู่เสมอ ท�าให้เราเป็นผู้ใหญ่ที่น่ารักของใครๆ 

ชวนให้คนรอบข้างก็ยินดีปฏิบัติต่อเราด้วยความเคารพและห่วงใย...

คือสิ่งที่หนังสือเล่มนี้ตั้งใจจะมอบให้เราทุกคน (ไม่ใช่เฉพาะผู้สูงอายุ

เท่านั้น) 
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ตั้ง
แต่มีการเปลี่ยนแปลงการสอบวัดระดับภาษาญี่ปุ่นเป็น
แบบใหม่ในปี 2553 คือ เปลี่ยนจากเดิมที่แบ่งการสอบ

เป็น 4 ระดบั กลายเป็น 5 ระดบั กม็เีสยีงเรยีกร้องจากผูอ่้านของส�านกั
พมิพ์มาอย่างมากมายว่า ต้องการให้จดัท�าหนงัสอืส�าหรบัเตรยีมสอบ
ที่เหมาะสมส�าหรับการสอบแบบใหม่ออกมา ซึ่งท่ีผ่านมาทางส�านัก
พมิพ์ภาษาและวฒันธรรมกไ็ด้มกีารจดัท�าหนงัสอืเตรยีมสอบในระดบั
ต่างๆ เพื่อตอบสนองความต้องการนั้นมาโดยตลอด ดังที่เคยแนะน�า
ไป เช่น เตรียมสอบวัดระดับ N1 และ N2 (คันจิ ค�าศัพท์ และการฟัง 
(ชุดละ 3 เล่ม)) เตรียมสอบวัดระดับ N3 (คันจิ ค�าศัพท์ การฟัง และ
ไวยากรณ์ (รวม 4 เล่ม)) เตรียมสอบวัดระดับ N4 (ค�าศัพท์ ไวยากรณ์
และการอ่าน (รวม 2 เล่ม)) 

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าในหนังสือเตรียมสอบวัดระดับเล่มต่างๆ 
จะมแีบบทดสอบให้ผูอ่้านสามารถฝึกท�าเพือ่ทบทวนความเข้าใจเมือ่
อ่านจบในแต่ละบทหรือแต่ละส่วนก็ตาม กระนั้นก็ยังมีผู้ที่ต้องการ
หนงัสอืประเภทแนวข้อสอบวดัระดบัทีร่วบรวมทัง้ความรูต้วัภาษา (ตวั
อักษร ค�าศัพท์ ไวยากรณ์และการอ่าน) และการฟังเอาไว้ด้วยกัน 
ดังนั้นทางส�านักพิมพ์จึงได้จัดท�าหนังสือ “แนวข้อสอบวัดระดับ N5” 
และ “แนวข้อสอบวัดระดับ N4” ขึ้น ด้วยเห็นว่าจะเป็นประโยชน์ให้
แก่ผูอ่้าน โดยเฉพาะผูอ่้านทีเ่พิง่เริม่เรยีนภาษาญีปุ่น่และก�าลงัจะเข้า
สอบในระดบั N5 เป็นครัง้แรก เพือ่เป็นการเตรยีมพร้อมและฝึกฝนให้
คุ้นเคยก่อนจะเข้าสอบจริง

หนังสือทั้งสองเล่มน้ีจัดท�าขึ้นโดยคณาจารย์ผู้สอน ABK 
Japanese Language Institute เป็นแนวข้อสอบที่อิงรูปแบบของ
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ก่อนสอบวัดระดับความรู้ภาษาญี่ปุ่น

ข้อสอบจรงิ โดยภายในเล่มนัน้จะแบ่งเป็น 3 ส่วนใหญ่คอื แนวข้อสอบ 
N5/N4 ครั้งที่ 1 2 และ 3 โดยในแต่ละครั้งจะแบ่งชุดข้อสอบเป็น 3 
ส่วนคือ ความรู้ตัวภาษา (ตัวอักษรและค�าศัพท์) ความรู้ตัวภาษา 
(ไวยากรณ์) และการอ่าน และส่วนสดุท้ายคอื การฟัง ซึง่ในแต่ละส่วน
นั้นจะมีเวลาระบุไว้ด้วย เพื่อให้ผู้อ่านได้ฝึกฝนลองท�าเสมือนเป็นการ
ท�าข้อสอบจรงิและเมือ่ท�าข้อสอบเสรจ็แล้วกส็ามารถตรวจสอบได้ด้วย
ตัวเองจากเฉลยค�าตอบที่อยู่ในส่วนท้ายของข้อสอบแต่ละครั้ง ซึ่งจะ
มีค�าอธิบายเฉพาะข้อที่ยาก คือข้อที่มี 2 และ 3 ดาวก�ากับ (หมายถึง
ความยากระดบัปานกลางและยาก) และยงัมสีครปิต์เนือ้หาของส่วน
การฟังทัง้แบบทีเ่ป็นภาษาญีปุ่น่และค�าแปลภาษาไทย ซึง่ในส่วนของ
การฟังนี้ จะมีซีดีประกอบส�าหรับฝึกฟัง 1 แผ่นอยู่ภายในเล่มด้วย

นอกจากนี้ เพื่ออ�านวยความสะดวกให้กับผู้ที่ใช้เครื่องมือ
ส่ือสารในรูปแบบต่างๆ อย่าง smartphone หรือ tablet ก็สามารถ
ดาวน์โหลดหนังสือ “แนวข้อสอบวัดระดับ N5” และ “แนวข้อสอบวัด
ระดับ N4” ในรูปแบบของ e-book ได้แล้ว โดยผ่านเว็บไซต์ 6 แห่ง 
ดังต่อไปนี้ 

➠ meb: www.mebmarket.com 
➠ ebooks: www.ebooks.in.th
➠ Bookdose : www.bookdose.com 
➠ I love library : www.ilovelibrary.com 
➠ truebook : http://book.truelife.com 
➠ Ookbee : www.ookbee.com
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