
 
 
 
 ปจจุบันมีผูสูงอายุในประเทศไทยถึง 10 ลานคน 
หรือคิดเปน 16% ของประชากรทั้งหมด และในป 2564 
มีการคาดการณวาประเทศไทยจะเขาสูสังคมผูสูงอายุ
อยางสมบูรณ และมีประชากรผูสูงอายุถึง 20% ของ
ประชากรไทยทั้งหมด 
 สั งคมผู สู งอายุ มิ ไดมีผลกระทบเฉพาะกับ
ผูสูงอายุเทานั้น แตจะสงผลกระทบในวงกวางตอทุกคน
ผานการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศ ดังนั้น
การเตรียมความพรอมจึงเปนเร่ืองของทุกวัย 
 
 
 
 ทางดานรางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ทางดานอารมณและจิตใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทางดานการเงิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สังคมผูสูงอายุ 

การเตรียมตัวเพ่ือเกษยีณอายุ (วัยสูงอายุ) 

 รับประทานอาหารที่มปีระโยชน 
 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
 ตรวจสุขภาพทุกป ปละ 1-2 คร้ัง 
 ทําประกันสุขภาพเพ่ือคุมครองตนเองและยัง
เปนการวางแผนทางดานการเงินในเร่ืองสุขภาพ
อีกดวย 
 ไมทําลายสุขภาพ เชน ด่ืมเหลา สูบบุหร่ี 

 ทําจิตใจใหสงบ อาจจะหาเวลาไปเขาวัด ทําบุญ 
นั่งสมาธิ 
 พักผอนในชวงวันหยุด หาอะไรทําคลายเครียด 
เชน รองเพลง ดูหนัง ปลูกตนไม 

 สะสมเงินจากการทํางานในชวงวัยทํางาน 
 หารายไดเสริมนอกเหนือจากงานประจํา 
เชน ขายของออนไลน 
 คํานวณเงินที่จะใชจายหลังเกษียณและต้ัง
เปาการเก็บเงินใหได 
 เก็บออมเงินเปนประจําหรือเปดบัญชีเงิน
ฝากประจํา 
 นําเงินไปลงทุนหรือเขารวมกองทุนตางๆ 
เชน กองทุนสํารองเล้ียงชีพ 
 ทําประกันชีวิตและประกันตางๆ ที่จําเปน 
 สรางความมั่นคงในท่ีอยูอาศัยและทรัพยสิน 
เชน ซ้ือบาน ซ้ือท่ีดิน 
 

 8 วิธี คุณก็เปนผูสูงอายุท่ีมีความสขุได 

     1. ควรรูจักโอนออนผอนตามความเห็นของ
ลูกหลาน คิดเร่ืองตางๆ ดวยความยืดหยุน และ
เกิดความขัดแยงนอยที่สุด 
     2. ทําใจใหไดวาการเกิด แก เจ็บ ตาย เปน
เร่ืองธรรมดา 
     3. ควรมองชีวิตตนเองในทางที่ดี ภาคภูมิใจ
ที่สามารถเปนท่ีพึ่งพิงแกผูออนวัย 
     4. เมื่อมีความกังวลตางๆ ควรปรึกษา พูดคุย
กับคนใกลชิดเพ่ือระบายความรูสึก 
     5. พยายามหากิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ทํา
แลวรูสึกเพลิดเพลิน และมีคุณคาทางจิตใจ 
     6. เขาสังคมพบปะสังสรรคกับผู อ่ืน เพื่อ
พูดคุยกันปรับทุกขกัน 
     7. ยึดศาสนาเปนท่ีพึ่งทางใจ เชน สวดมนต 
     8. หมั่นทําจิตใจให เบิกบานอยู เสมอ ไม
เครียด ไมจูจ้ี หรือหงุดหงดิงาย 
     ไมใชผูสูงอายุเทานั้นท่ีตองปรับตัว ผูดูแล
ผูสูงอายุเองก็ตองปรับตัวดวยเชนกัน และเม่ือทั้ง
สองฝ า ยป รับ ตัว เข า หา กัน ได ก็ จะส ง ผล ดี
กอ ให เ กิดความสบายใจ ผ อนคลายและมี
ความสุขท้ังผูรับและผูให 



 
 
     
     1. ดานการบริการทางแพทยและการสาธารณสุขที่
จัดไวโดยใหความสะดวก และรวดเร็ว แกผู สูงอายุเปน
กรณีพเิศษ 

     2. ดานการศึกษา การศาสนา และขอมูลขาวสารที่ 
เปนประโยชนตอการดําเนนิชีวิต 
     3. ดานการประกอบอาชีพ หรือฝกอาชีพที่เหมาะสม 
     4. ดานการพัฒนาตนเองและการมีสวนรวมใน
กิจกรรมทางสังคม การรวมกลุมในลักษณะเครือขาย 
หรือชุมชน 
      5. ดานการอํานวยความสะดวกและปลอดภัย
โดยตรงแกผูสูงอายุในอาคาร สถานท่ี ยานพาหนะ หรือ
การบริการสาธารณะอื่น 
     6. การชวยเหลือดานคาโดยสารยานพาหนะตาม
ความเหมาะสม 
     7. การยกเวนคาเขาชมสถานที่ของรัฐ 
     8. การชวยเหลือผูสูงอายุซ่ึงไดรับอันตรายจากการ
ถูกทารุณกรรมหรือถูกแสวงหาประโยชนโดยมิชอบดวย
กฎหมายหรือถูกทอดทิ้ง 
     9 . การให คํ าแนะนํา ปรึกษา ดําเนินการอ่ืนที่
เกี่ ย วของในทางค ดี  หรือในทางการแก ไขปญหา
ครอบครัว 
     10. การจัดที่พักอาศัย อาหารและเคร่ืองนุงหมให
ตามความจําเปนอยางทั่วถึง 
     11. การสงเคราะหเบี้ยยังชีพตามความจําเปนอยาง
ทั่วถึงและเปนธรรม 
     12. การสงเคราะหในการจัดการศพตามประเพณี 

 
 
 
1. การบริการทางการแพทยและสาธารณสุข 
หนวยงานที่ ติดตอ : โรงพยาบาลสังกัดกระทรวง
สาธารณสุขทั่วประเทศ 
ขอมูลเพ่ิมเติม : สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุกรมการ
แพทยกระทรวงสาธารณสุข 
http://agingthai.dms.moph.go.th โทร 02-5918277 
 

2. การฝกอาชีพ 
หนวยงานท่ีติดตอ : สํานักงานจัดหางานเขตพื้นที่ 1-10 
และสํานักงานจัดหางานจังหวัดทุกจังหวัด 
ขอมูลเพิ่มเติม : กรมการจัดหางาน กระทรวงแรงงาน 
www.doe.go.th โทร. สายดวน 1694 , 1506 
 

3. การชวยเหลือเงินเบ้ียยังชีพ 
หนวยงานท่ีติดตอ : กรมสงเสริมการปกครองสวนทองถ่ิน 
www.dla.go.th โทร. 02-2419000 ตอ 4131-2 
หนวยงานท่ีติดตอ : สํานักพัฒนาสังคม กรุงเทพมหานคร 
www.bangkok.go.th โ ท ร .  0 2 - 2 45 5 1 65  ( Call 
Center) 
 

4. การชวยเหลือผูสูงอายุที่ถูกทอดทิ้งเร่ืองที่อยูอาศัย 
หนวยงานที่ติดตอ : กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ/
สํานักงานพัฒนาสังคมและสวัสดิการกรุงเทพฯ ทั้ง 8 
แหง/สํานักงานเขตกรุงเทพมหานคร/สํานักงานพัฒนา
สังคมและความมั่นคงของมนุษยจังหวัดทุกจังหวัด 
 
 

 

 
 
 

การเตรียมการเปนผูสูงอายุ 
 

 
 
 

องคการบริหารสวนตําบลลาดงา 
อําเภอเสนา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

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

 

สิทธิประโยชนสําหรับผูสูงอายุ ตาม พ.ร.บ. ผูสูงอายุ ขอมูลเพ่ิมเติม 
สิทธิประโยชนและสวัสดิการผูสูงวัย 


