
 
 
 
 ปจจุบันมีผูสูงอายุในประเทศไทยถึง 10 ลานคน 
หรือคิดเปน 16% ของประชากรทั้งหมด และในป 2564 
มีการคาดการณวาประเทศไทยจะเขาสูสังคมผูสูงอายุ
อยางสมบูรณ และมีประชากรผูสูงอายุถึง 20% ของ
ประชากรไทยทั้งหมด 
 สั งคมผู สู งอายุ มิ ไดมีผลกระทบเฉพาะกับ
ผูสูงอายุเทานั้น แตจะสงผลกระทบในวงกวางตอทุกคน
ผานการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศ ดังนั้น
การเตรียมความพรอมจึงเปนเร่ืองของทุกวัย 
 
 
 
 ทางดานรางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ทางดานอารมณและจิตใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทางดานการเงิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สังคมผูสูงอายุ 

การเตรียมตัวเพ่ือเกษยีณอายุ (วัยสูงอายุ) 

 รับประทานอาหารที่มปีระโยชน 
 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
 ตรวจสุขภาพทุกป ปละ 1-2 คร้ัง 
 ทําประกันสุขภาพเพ่ือคุมครองตนเองและยัง
เปนการวางแผนทางดานการเงินในเร่ืองสุขภาพ
อีกดวย 
 ไมทําลายสุขภาพ เชน ด่ืมเหลา สูบบุหร่ี 

 ทําจิตใจใหสงบ อาจจะหาเวลาไปเขาวัด ทําบุญ 
นั่งสมาธิ 
 พักผอนในชวงวันหยุด หาอะไรทําคลายเครียด 
เชน รองเพลง ดูหนัง ปลูกตนไม 

 สะสมเงินจากการทํางานในชวงวัยทํางาน 
 หารายไดเสริมนอกเหนือจากงานประจํา 
เชน ขายของออนไลน 
 คํานวณเงินที่จะใชจายหลังเกษียณและต้ัง
เปาการเก็บเงินใหได 
 เก็บออมเงินเปนประจําหรือเปดบัญชีเงิน
ฝากประจํา 
 นําเงินไปลงทุนหรือเขารวมกองทุนตางๆ 
เชน กองทุนสํารองเล้ียงชีพ 
 ทําประกันชีวิตและประกันตางๆ ที่จําเปน 
 สรางความมั่นคงในท่ีอยูอาศัยและทรัพยสิน 
เชน ซ้ือบาน ซ้ือท่ีดิน 
 

 8 วิธี คุณก็เปนผูสูงอายุท่ีมีความสขุได 

     1. ควรรูจักโอนออนผอนตามความเห็นของ
ลูกหลาน คิดเร่ืองตางๆ ดวยความยืดหยุน และ
เกิดความขัดแยงนอยที่สุด 
     2. ทําใจใหไดวาการเกิด แก เจ็บ ตาย เปน
เร่ืองธรรมดา 
     3. ควรมองชีวิตตนเองในทางที่ดี ภาคภูมิใจ
ที่สามารถเปนท่ีพึ่งพิงแกผูออนวัย 
     4. เมื่อมีความกังวลตางๆ ควรปรึกษา พูดคุย
กับคนใกลชิดเพ่ือระบายความรูสึก 
     5. พยายามหากิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ทํา
แลวรูสึกเพลิดเพลิน และมีคุณคาทางจิตใจ 
     6. เขาสังคมพบปะสังสรรคกับผู อ่ืน เพื่อ
พูดคุยกันปรับทุกขกัน 
     7. ยึดศาสนาเปนท่ีพึ่งทางใจ เชน สวดมนต 
     8. หมั่นทําจิตใจให เบิกบานอยู เสมอ ไม
เครียด ไมจูจ้ี หรือหงุดหงดิงาย 
     ไมใชผูสูงอายุเทานั้นท่ีตองปรับตัว ผูดูแล
ผูสูงอายุเองก็ตองปรับตัวดวยเชนกัน และเม่ือทั้ง
สองฝ า ยป รับ ตัว เข า หา กัน ได ก็ จะส ง ผล ดี
กอ ให เ กิดความสบายใจ ผ อนคลายและมี
ความสุขท้ังผูรับและผูให 



 
 
     
     1. ดานการบริการทางแพทยและการสาธารณสุขที่
จัดไวโดยใหความสะดวก และรวดเร็ว แกผู สูงอายุเปน
กรณีพเิศษ 

     2. ดานการศึกษา การศาสนา และขอมูลขาวสารที่ 
เปนประโยชนตอการดําเนนิชีวิต 
     3. ดานการประกอบอาชีพ หรือฝกอาชีพที่เหมาะสม 
     4. ดานการพัฒนาตนเองและการมีสวนรวมใน
กิจกรรมทางสังคม การรวมกลุมในลักษณะเครือขาย 
หรือชุมชน 
      5. ดานการอํานวยความสะดวกและปลอดภัย
โดยตรงแกผูสูงอายุในอาคาร สถานท่ี ยานพาหนะ หรือ
การบริการสาธารณะอื่น 
     6. การชวยเหลือดานคาโดยสารยานพาหนะตาม
ความเหมาะสม 
     7. การยกเวนคาเขาชมสถานที่ของรัฐ 
     8. การชวยเหลือผูสูงอายุซ่ึงไดรับอันตรายจากการ
ถูกทารุณกรรมหรือถูกแสวงหาประโยชนโดยมิชอบดวย
กฎหมายหรือถูกทอดทิ้ง 
     9 . การให คํ าแนะนํา ปรึกษา ดําเนินการอ่ืนที่
เกี่ ย วของในทางค ดี  หรือในทางการแก ไขปญหา
ครอบครัว 
     10. การจัดที่พักอาศัย อาหารและเคร่ืองนุงหมให
ตามความจําเปนอยางทั่วถึง 
     11. การสงเคราะหเบี้ยยังชีพตามความจําเปนอยาง
ทั่วถึงและเปนธรรม 
     12. การสงเคราะหในการจัดการศพตามประเพณี 

 
 
 
1. การบริการทางการแพทยและสาธารณสุข 
หนวยงานที่ ติดตอ : โรงพยาบาลสังกัดกระทรวง
สาธารณสุขทั่วประเทศ 
ขอมูลเพ่ิมเติม : สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุกรมการ
แพทยกระทรวงสาธารณสุข 
http://agingthai.dms.moph.go.th โทร 02-5918277 
 

2. การฝกอาชีพ 
หนวยงานท่ีติดตอ : สํานักงานจัดหางานเขตพื้นที่ 1-10 
และสํานักงานจัดหางานจังหวัดทุกจังหวัด 
ขอมูลเพิ่มเติม : กรมการจัดหางาน กระทรวงแรงงาน 
www.doe.go.th โทร. สายดวน 1694 , 1506 
 

3. การชวยเหลือเงินเบ้ียยังชีพ 
หนวยงานท่ีติดตอ : กรมสงเสริมการปกครองสวนทองถ่ิน 
www.dla.go.th โทร. 02-2419000 ตอ 4131-2 
หนวยงานท่ีติดตอ : สํานักพัฒนาสังคม กรุงเทพมหานคร 
www.bangkok.go.th โ ท ร .  0 2 - 2 45 5 1 65  ( Call 
Center) 
 

4. การชวยเหลือผูสูงอายุที่ถูกทอดทิ้งเร่ืองที่อยูอาศัย 
หนวยงานที่ติดตอ : กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ/
สํานักงานพัฒนาสังคมและสวัสดิการกรุงเทพฯ ทั้ง 8 
แหง/สํานักงานเขตกรุงเทพมหานคร/สํานักงานพัฒนา
สังคมและความมั่นคงของมนุษยจังหวัดทุกจังหวัด 
 
 

 

 
 
 

การเตรียมการเปนผูสูงอายุ 
 

 
 
 

องคการบริหารสวนตําบลลาดงา 
อําเภอเสนา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

โทรศัพท/โทรสาร 035-789361 
E-mail : Ladnga@hotmail.com 

 

สิทธิประโยชนสําหรับผูสูงอายุ ตาม พ.ร.บ. ผูสูงอายุ ขอมูลเพ่ิมเติม 
สิทธิประโยชนและสวัสดิการผูสูงวัย 


