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คำ�นำ�
	 “เพราะความแก่ชราเป็นส่ิงที่ห้ามกันไม่ได้	 แม้จะมีเงินไปเสริมเติมแต่ง 
แค่ไหน	 สุดท้ายก็ได้แค่ชะลอความเสื่อมของร่างกาย”	หากเป้าหมายปลายทาง
ของชีวิตคอื	การอยากอยู่อยา่งมคีวามสุข	ไม่ว่าจะเป็นผู้สูงอายท่ีุสุขภาพแข็งแรง	 
มีความม่ันคงทางการเงิน	 ตลอดจนมีลูกหลานห้อมล้อม	 ก็คงต้องกลับไปดู 
ท่ีต้นทางในวัยเดก็และช่วงกลางทางในวยัทำางานว่า	ไดส้ัง่สมเตรยีมตัวไว้อยา่งไร	 
	 “ตนเป็นท่ีพึง่แห่งตน”	เป็นคำาแนะนำาของผู้สูงอายแุหง่ชาต	ิประจำาปี	2562	 
นพ.บรรลุ	 ศิริพานิช	 ท่ีได้กล่าวไว้	 การเตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ 
จึงเป็นเร่ืองสำาคัญที่ทุกคนต้องตระหนักรู้และปรับใช้กับตนเอง
	 หนังสอืชุด	“เติมรู	้เตรียมพรอ้มก่อนสูงวัย”	มีจุดมุง่หมายเพ่ือให้เปน็คูมื่อ
สำาหรับผู้สนใจท่ีจะนำาไปคิดและพิจารณาปรับใช้และเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง	 
ใน	5	ด้าน	คือ	สุขภาพ	สังคม	เศรษฐกิจ	ท่ีอยู่อาศัย	สภาพแวดล้อม	และเทคโนโลยี
นวัตกรรม	โดยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า	 คู่มือนี้จะจุดประกายการตระหนักรู้ให้ผู้อ่าน
ได้เร่ิมต้นเตรียมตนเองตั้งแต่วันน้ี	 เพ่ือการเข้าสู่วัยสูงอายุในอนาคตท่ีเต็มเป่ียม
ท้ังคุณค่า	ศักดิ์ศรี	และความสุข
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	 •	 ความสูงอายุเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้
	 •	 เม่ือสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง	ๆ	ท่ีสามารถเตรียมการ 

	 	 ล่วงหน้าได้
	 •	 ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเกิดข้ึนจากตัว 

	 	 ผู้สูงอายุเองและปัจจัยสภาพแวดล้อม

เหตุผลของก�รเตรียมคว�มพร้อมสู่วัยสูงอ�ยุ
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คว�มต้องก�รเมื่อเป็นผู้สูงอ�ยุ

	 การเป็น	“ผู้สูงอ�ยุท่ีมีคุณภ�พ”	 สามารถดำารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่าง
เหมาะสม	 มีความพึงพอใจและเป็นไปตามความปรารถนาของตน	 ประกอบด้วย	
การมีอายุยืนยาวท่ีมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี	 รู้สึกในคุณค่าของการเป็น 

ผู้สูงอายุ	มีความสามารถทางสังคมและเศรษฐกิจ	มีความพึงพอใจในชีวิต	มีความ
อิสระในการใช้ชีวิต	อยู่ในที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อมที่เป็นมิตร

ก�รเป็นผู้สูงอ�ยุที่มีคุณภ�พ เตรียมก�รล่วงหน้�ได้หรือไม่

	 •	 การเป็นผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตที่ดีสามารถเตรียมการล่วงหน้าได้ 

	 	 อย่างแน่นอน
	 •	 การรู้ก่อน	เตรียมการได้ก่อน	นำาไปสู่ความมั่นคงในชีวิตเมื่อสูงอายุ

ควรเตรียมคว�มพร้อมเป็นผู้สูงอ�ยุตั้งแต่เมื่อไหร่ ?

มีทฤษฎีอธิบายไว้ว่า
	 “ความสูงวัยเป็นพัฒนาการช่วงสุดท้ายของชีวิตมนุษย์	หากพัฒนาการ
ต้ังแต่ช่วงวัยต้น	 ๆ	 มีความไม่สมบูรณ์	 ย่อมจะสั่งสมไปจนถึงวัยสุดท้ายคือ 
วัยสูงอายุ”
	 ดังน้ัน	จึงเป็นคำาตอบว่า	มนุษย์ควรเตรียมความพร้อมสู่การเป็นผูสู้งอายุ
ต้ังแต่อยู่ในครรภ์มารดา
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เรื่องที่ต้องเตรียมพร้อม ประกอบด้วยเรื่องใดบ้�ง

การเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุด้านต่าง	ๆ	ประกอบด้วย
	 1.	 การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพ
	 2.	 การเตรียมความพร้อมด้านสังคม
	 3.	 การเตรียมความพร้อมด้านเศรษฐกิจ
	 4.	 การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อม
	 5.	 การเตรียมความพร้อมด้านเทคโนโลยีและนวัตกรรม
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ก�รเตรียมคว�มพร้อม
ด้�นสุขภ�พ
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	 ก�รเตรียมคว�มพร้อมด้�นสุขภ�พ	หม�ยถึง	ก�รมีสขุภ�พร่�งก�ยแข็งแรง
และมีสุขภ�พจิตท่ีด	ีส�ม�รถปฏิบัตหิน�้ท่ีประจำ�วันไดอ้ย่�งมีประสิทธิภ�พ	และ	
ดำ�เนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่�งมีคว�มสุข	
	 เม่ือเข้าสู่วยัสงูอายท่ีุมสุีขภาพดีจะมคีณุภาพชีวติทีด่	ีคนทุกวยัจึงควรเตรยีม
ความพร้อมด้านสุขภาพเพื่อเป็นผู้สูงอายุท่ีมีศักยภาพในอนาคต	 ส่ิงที่ควรรับรู้ 
ในการเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพมีดังนี้
	 1.	 องค์ประกอบของการเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพ
	 2.	 การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพในช่วงวัยต่าง	ๆ
	 3.	 การเปล่ียนแปลงด้านสุขภาพในวัยสูงอายุ		
	 4.	 การสร้างเสริมสุขภาพทางร่างกาย
	 5.	 การสร้างเสริมสุขภาพทางจิตใจ

ก�รเตรียมคว�มพร้อมด�้นสุขภ�พ

	 สุขภาพ	หมายถึง	ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์	
ท้ังทางกาย	 ทางจิต	 ทางปัญญา	 และทางสังคม	 
เช่ือมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล	

(พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ	พ.ศ.	2550)
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	 บุคคลทีจ่ะเตรยีมการเพือ่เข้าสู่การเปน็ผู้สูงอาย	ุต้องเตรยีมการดา้นสุขภาพ	
4	ด้าน

1. องค์ประกอบของก�รเตรียมคว�มพร้อมด�้นสุขภ�พ

แข็งแรง	อวัยวะต�่ง	ๆ 	
อยู่ในสภ�พท่ีดี	ทำ�ง�น
ได้ต�มปกติ

ร่�งก�ย

สังคม

ปัญญ�

จิตใจ

มีปฏิสัมพันธ์กับ	
ครอบครัวและสังคมได้

ปรับตัวเข้�กับสังคมและ	
ส่ิงแวดล้อม	 มีคว�มสุข	
มีอ�รมณ์แจ่่มใส	 รู้จัก
ควบคุมอ�รมณ์ได้

รู้เท่�ทันสังคม	 เรียนรู้		
นำ�คว�มรู้ม�ปรับใช้	
ในชีวิต
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2. ก�รเตรียมคว�มพร้อมด�้นสุขภ�พในช่วงวัยต่�ง ๆ 

	 กรมอนามัย	แบ่งกลุ่มอายุในการเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพ	ออกเป็น	
4	ช่วงวัยดังนี้		
 1.	 ปฐมวัย	(แรกเกิด	-	5	ขวบ)	เป็นการเตรียมมารดาที่ตั้งครรภ์ที่ต้องมี
ความรู้ขณะต้ังครรภ์	 เพ่ือการต้ังครรภ์และการเกิดท่ีมีคุณภาพ	 การดูแลให้ได้รับ
โภชนาการท่ีเหมาะสม	 มีภูมิคุ้มกัน	 มีการส่งเสริมด้านพัฒนาการ	 สัมพันธภาพ 

กับคนในครอบครัว	 การเตรียมความพร้อมก่อนเข้าเรียน	 การตรวจสุขภาพตาม
ช่วงวัย	
 2.	 วัยเรียน	 (ช่วงอ�ยุ	6	 -	15	 ปี)	การดูแลด้านความฉลาดทางอารมณ์	
(Emotional	 Quotient	 (EQ))	 พฤติกรรมการกินและโภชนาการ	 การกระตุ้น 

ภูมิคุ้มกนั	การตรวจสุขภาพ	ส่งเสรมิและให้ความรู้เร่ืองการดแูลพฤตกิรรมสุขภาพ
ของตนเอง	 การออกกำาลังกายที่เหมาะสม	 การเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น	 
(เพศ	สังคม	ยาเสพติด)	การเสริมทกัษะให้ความรูใ้นการดแูลผูส้งูอาย	ุสร้างทัศนคติ
ท่ีดีต่อผู้สูงอายุ
 3.	 วัยรุ่น	(ช่วงอ�ยุ	15	-	21	ปี)	เสริมสรา้งทักษะการใช้ชีวติ	การออกกำาลังกาย	 
ความฉลาดของอารมณ์และจิตใจในการปรับตัว	 (EQ)	 และฟ้ืนตัวหลังวิกฤต	 
(Resilience	Quotient	:	RQ)	/ความเส่ียงในการใช้ชีวิต	การเข้าถึงบริการปรึกษา 

แนะนำา	มีพฤติกรรมอนามัยเจริญพันธ์ุท่ีเหมาะสม	การควบคุมพฤติกรรมการต้ังครรภ์ 

ไม่พึงประสงค์	 การใช้เทคโนโลยีท่ีเหมาะสม	 (การใช้หาความรู้	 การคบเพ่ือน 

ในโลกโซเชียล)	เสริมสร้างการเกิดทัศนคติทีดี่ต่อผู้สงูอายุ	การตรวจสุขภาพประจำาปี	 
การฉีดวัคซีนป้องกันโรค	(มะเร็งปากมดลูก	คอตีบ	บาดทะยัก)	
 4.	 วัยทำ�ง�น	(ช่วงอ�ยุ	21	-	59	ปี)	การมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม	
การบริโภคอาหาร	 การออกกำาลังกายที่ถูกวิธีและเหมาะสม	 ไม่สูบบุหร่ี	 หรือด่ืม 

เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์	หรือส่ิงเสพตดิ	ดูแลสขุภาพในช่องปาก	ตรวจสุขภาพประจำาปี	 
การจัดการกับความเปล่ียนแปลงทางอารมณ์	การป้องกันความเครียดจากการทำางาน	 
การยอมรับกับความเปลีย่นแปลง	การเรียนรู้และเท่าทันเทคโนโลย	ีการเตรียมการ 

เข้าสู่วัยผู้สูงอายุ	 (Active	 Aging)	 สร้างทักษะการสร้างความสุขในการทำางาน	
(Happy	Workplace)
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3. ก�รเปลี่ยนแปลงด้�นสุขภ�พในวัยสูงอ�ยุ 

	 บุคคลในวัยต่าง	 ๆ	 ต้องเข้าใจการเปล่ียนแปลงในวัยผู้สูงอายุ	 เพ่ือรับมือ 

กับการเปลี่ยนแปลงอย่างเท่าทัน

	 ○	ก�รเปลี่ยนแปลงที่มองเห็นได้
	 	 เช่น	ผม	ผิวหนัง	เล็บ	หลัง	สายตา	หู	ฟัน	ล้ิน	

	 ○	ก�รเปลี่ยนแปลงที่มองไม่เห็น
	 	 เช่น	ไขมัน	กล้ามเนื้อ	กระดูก	ข้อต่อ	เส้นเอ็น	ฯลฯ	การเปล่ียนแปลง
ด้านจิตใจและอารมณ์
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4. ก�รสร้�งเสริมสุขภ�พท�งร่�งก�ย

	 หมายถึง	การมีสภาพร่างกายทีด่	ีอวัยวะต่าง	ๆ 	อยู่ในสภาพทีด่	ีมีความแข็งแรง 
สมบูรณ์	ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ	ร่างกายสามารถทำางานได้ตามปกติ	มีความสัมพนัธ์ 

กับทุกส่วน	และมีประสิทธิภาพที่ดีในการทำางาน

	 การทำาให้มีสุขภาพกายที่ดี	ควรปฏิบัติดังนี้	
	 ○	ก�รมีคว�มรู้คว�มเข�้ใจ
	 	 -	 ความรู้ด้านโภชนาการ	 การออกกำาลังกาย	 การพักผ่อน	 นอนหลับ 

	 	 	 การตรวจสุขภาพ	
	 	 -	 การศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัการเปลีย่นแปลงทางโครงสร้างร่างกาย 

	 	 	 ในช่วงวัยอายุต่าง	 ๆ	 ต้ังแต่เป็นทารกอยู่ในครรภ์	 พัฒนาการแต่ละ 

	 	 	 ช่วงวัย	การได้รับการพัฒนาทักษะชีวิตที่จะส่งผลต่อวัยสูงอายุ	

	 ○	ก�รรับประท�นอ�ห�ร
	 	 -	 ฝึกนิสัยการรับประทานอาหารที่ดี	ทานอาหารท่ีสะอาดปลอดภัย
	 	 -	 เลือกรับประทานอาหารอย่างถูกต้อง	รับประทานอาหาร	ครบ	3	ม้ือ 

	 	 	 ครบท้ัง	5	หมู่	เป็นอาหารที่เหมาะกับวัย		
	 	 -	 รับประทานผักผลไม้	 หลีกเล่ียงอาหารจำาพวกแป้ง	 หวาน	 อาหาร 

	 	 	 ท่ีมีไขมันสูง	อาหารท่ีมีรสจัด	อาหารสุก	ๆ	ดิบ	ๆ	
	 	 -	 ด่ืมนำ้าสะอาดอย่างน้อยวันละ	 
10	แก้ว	ด่ืมนำา้หลังจากต่ืนนอนวนัละ	3	-	5	แก้ว	 
ด่ืมนำ้าก่อนหรือหลังอาหารอย่างน้อย	1	ช่ัวโมง
เพ่ือให้นำ้าย่อยย่อยอาหารได้เต็มที่
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	 ○	ก�รออกกำ�ลังก�ย
	 	 -	 ออกกำาลังกายอย่างสมำ่าเสมอ	 สัปดาห์ละ	 3	 วัน	 วันละอย่างน้อย	 
	 	 	 20	-	30	นาที	ออกกำาลังกายให้เหมาะสมกับวัย	
	 	 -	 เลือกวิธีการบริหารร่างกายที่เหมาะสมกับวัยให้อวัยวะทุกส่วน 

	 	 	 ได้เคลื่อนไหว	
	 	 -	 ออกกำาลังกายในที่ที่ปลอดภัย

	 ○	ก�รตรวจสุขภ�พ
	 	 -	 การรักษาสุขภาพในช่องปาก	พบทันตแพทย์อย่างน้อยทุก	6	เดือน
	 	 -	 การตรวจวัดสายตาปีละครั้ง
	 	 -	 การตรวจวัดมวลกระดูก	ดัชนีมวลกายเพื่อทราบสุขภาวะตามวัย
	 	 -	 การตรวจสุขภาพตามช่วงวัย	การวัดสายตา		การฉีดวัคซีน	
	 	 -	 การตรวจสุขภาพประจำาปี	อย่างน้อยปีละ	1	คร้ังหรือทุก	6	เดือน	
	 	 -	 ตรวจสุขภาพกับแพทยป์ระจำาตัวเพ่ือสร้างความคุน้เคยและสะดวก 

	 	 	 ในการติดตามสุขภาพ

	 ○ ก�รพักผ่อน
	 	 -	 พักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อย	 8	 ช่ัวโมงต่อวัน	 ถ้านอนไม่หลับ 

	 	 	 ต้องวิเคราะห์หาสาเหตุแล้วรีบแก้ไข
	 	 -	 การสร้างสุขนิสัยในการขับถ่ายอุจจาระ	 ปัสสาวะ	 อุจจาระทุกวัน 

	 	 	 ไม่มีอาการท้องผูกหรือท้องว่างท่ีมีอาการเกี่ยวกับลำาไส้	 ไม่กลั้น 

	 	 	 ปัสสาวะ	ปัสสาวะมีสีปกติ

	 ○ ก�รหลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นอันตร�ยต่อสุขภ�พ
	 	 -	 หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่	สารเสพติด	เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์	
	 	 -	 หลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ผิดกฎหมายหรือซื้อยามารับประทานเอง
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5. ก�รสร้�งเสริมสุขภ�พท�งจิตใจ

	 หมายถึง	 การปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อม	 มีความสุข	 มีจิตใจ 

เบิกบานแจ่มใส	รู้จกัควบคมุอารมณไ์ด้เหมาะสมกับสถานการณ	์จะช่วยใหเ้ม่ือเข้าสู่ 

วัยสูงอายุมีจิตใจม่ันคง	 ยอมรับในความเปลี่ยนแปลงและสามารถปรับตัว	 
เป็นผู้สูงอายุที่มีสุขภาพจิตที่ดี

	 วิธีปฏิบัติเพื่อสร้างเสริมสุขภาพทางจิตใจ	มีดังนี้	

	 ○ ดูแลและฝึกจิตใจตนเอง
  -	 ทำาจิตใจให้แจ่มใส	
	 	 -	 ใช้หลักคำาสอนทางศาสนาในการดำารงชีวิต	 ทำากิจกรรมทางศาสนา 

	 	 	 ทำาบุญ	ให้ทาน	การทำาสมาธิ	การทำาจิตใจให้สงบ
	 	 -	 มองโลกในแง่บวก	เป็นการฝึกนิสัยที่ทำาให้ตนเองเป็นสุข	ไม่เป็นคน 

	 	 	 สุขยากทุกข์ง่าย
	 	 -	 เตรียมใจยอมรับความจริงและเหตุการณ์หรือการเปลี่ยนแปลง 
	 	 	 ในเร่ืองต่าง	ๆ	ท้ังตนเองและบุคคลรอบข้าง	
	 	 -	 การรับมือกับความเครียด	 หากิจกรรมที่ชอบทำาเพ่ือผ่อนคลาย 

	 	 	 ความตึงเครียด	และรู้จักปล่อยวางให้มากขึ้น
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	 ○ สร้�งสภ�พแวดล้อมที่ดีต่อจิตใจ
  -	 สร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่น	 มีสัมพันธภาพท่ีดีในครอบครัว	 การมี 

	 	 	 กิจกรรมร่วมกันในโอกาสตา่ง	ๆ 	การออกไปเทีย่วกับครอบครัวหรอื 

	 	 	 ทำากิจกรรมนอกบ้านร่วมกัน	
	 	 -	 รู้เท่าทันความคิดของตนเองโดยเฉพาะความคิดที่จะส่งผลลบ 

	 	 	 ต่อตนเอง
	 	 -	 หลีกเล่ียงภาวะความเครยีด	มีการจัดการกบัความเครยีดทีส่มเหตุผล
	 	 -	 การว่ิงเพื่อให้ร่างกายและจิตใจรู้สึกดีข้ึน	 การว่ิงช่วยเพิ่มระดับ 

	 	 	 ออกซิเจนในสมอง	ร่างกายจะหลั่งสารเอ็นโดรฟินทำาให้รู้สึกสดชื่น
	 	 -	 การย้ิม	ย้ิมกับทุกคน	เป็นมิตรกับผู้พบเห็น	
	 	 -	 อยู่ในที่อากาศถ่ายเท	
	 	 -	 สร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนและบุคคลอื่นโดยเปิดใจในการ 

	 	 	 ทำาความรู้จักกับบุคคลใหม่	ๆ	ได้

	 ○ ก�รแสวงห�คว�มรู้ด้�นก�รพัฒน�จิตใจ
  -	 การแสวงหาความรู้เก่ียวกับแหล่งบริการสุขภาพ	เง่ือนไขข้อกำาหนด 

	 	 	 ในการให้บริการ
	 	 -	 เข้าใจและยอมรับการเปล่ียนแปลง	ความไม่แน่นอนเก่ียวกับสภาวะ 

	 	 	 ของตนเอง	ครอบครัว	และสังคม
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	 ○ สร้�งนิสัยที่ดี
	 	 -	 ทำาตนเป็นท่ีรักของคนท่ัวไป	 ด้วยความเมตตากรุณาโดยไม่หวัง 
	 	 	 ผลตอบแทน	เคารพในความคิดเห็นของผู้อื่น	สามารถเข้าได้กับคน 

	 	 	 ทุกระดับ
	 	 -	 ทำาส่ิงทีเ่ปน็ประโยชนต์อ่ตนเอง	ครอบครัวและสังคมเท่าทีจ่ะสามารถ 

	 	 	 ทำาได้เพ่ือความภาคภูมใิจและเป็นท่ีเคารพของคนในครอบครัวและ 

	 	 	 สังคม
	 	 -	 ใช้จ่ายพอดีกับฐานะของตนเอง	จะมีความสุขโดยไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น
	 	 -	 รู้จักทดแทนความเหงาและความว้าเหว่ด้วยการทำากิจกรรมหรือ 

	 	 	 งานอดิเรกท่ีตนเองชอบ	
	 	 -	 ทำากิจกรรมหรืองานจิตอาสาท่ีเป็นประโยชน์ต่อผู้อื่นตามกำาลังและ 

	 	 	 โอกาสที่มี
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ก�รเตรียมคว�มพร้อม
ด้�นสังคม
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	 ก�รเตรียมคว�มพร้อมด้�นสังคม	 เป็นก�รรับรู้	 และ
แสวงห�แนวท�งในก�รทำ�ให้ตัวเองมีคว�มพร้อมท�งด้�น
สังคม	เช่น	ก�รเรียนรูเ้พือ่เข้�สู่วัยสูงอ�ยุ	ก�รรู้สิทธิ	ก�รเข้�ร่วม	
กิจกรรมรวมกลุ่มเพื่อประโยชน์ของตนเองและผู้อื่นเมื่อเข้�สู่	
วัยสูงอ�ยุ
	 ส่ิงที่ควรรับรู้ในการเตรียมความพร้อมด้านสังคมมีดังนี้
	 1.	 การเรียนรู้เพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ	 (การเปล่ียนแปลงของ
วัยผู้สูงอายุ	สิทธิ	ข้อมูลข่าวสาร)
	 2.	 การมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัวและสังคม
	 3.	 กิจกรรม	งานอดิเรก	และงานจิตอาสา
	 4.	 สิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุ
	 5.	 กฎหมายอ่ืนที่ควรรู้

การเตรียมความพร้อม
ด้านสังคม
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 1.1 ก�รพัฒน�ตลอดช่วงอ�ยุ
	 การเรียนรู้ความเปลี่ยนแปลงในวัยผู้สูงอายุ	 เป็นส่ิงที่จำาเป็นต้องรู้	 เข้าใจ	
และยอมรับ	เน่ืองจากเราก้าวเข้าสู่ความสูงอายุในทุก	ๆ	วันของชีวิต	

1. ก�รเรียนรู้เพื่อเข�้สู่วัยสูงอ�ยุ



-	22	-

เร�เรียนรู้คว�มสูงอ�ยุในประเด็นต่อไปนี้ 

วัยแห่งการเรียนรู้การอยู่ร่วมกัน	 การเคารพ
ผู้ใหญ่	 ความกตัญญู	 การช่วยเติมเต็มช่องว่าง
ระหว่างวัย

วัยเด็ก
0 - 18 ปี

วัยเย�วชน
19 - 25 ปี

วัยแห่งการค้นหาความชอบในงานและสร้าง 
อัตลักษณ์ของตนเอง

วัยผู้ใหญ่
26 - 59 ปี

วัยแห่งการทำางานสร้างเนื้อสร้างตัว	 เก็บออม 
สะสมทรัพย์	 เล้ียงดูพ่อแม่	 และเม่ือย่างเข้า 
ปีที่	 50	 เป็นการยอมรับการเตรียมเข้าสู่ความ 
สูงอายุ	การปรับตัว	และการใช้ชีวิตอย่างมีชีวิตชีวา

ทุกช่วงวัยต้องมีทัศนคติที่ดีต่อผู้สูงอ�ยุ	ต่อคว�มสูงอ�ยุ
และตระหนักถึงก�รเป็นผู้สูงอ�ยุที่มีศักยภ�พในอน�คต
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 1.2 ข้อมูลข�่วส�ร
	 คนในช่วงวัยต่าง	 ๆ	 สามารถเรียนรู้ความสูงอายุผ่านช่องทางต่าง	 ๆ	 
เพ่ือประโยชน์ในการเตรียมความพร้อมในการเป็นผู้สูงอายุ	 การไม่ถูกหลอกลวง	
ไม่ตกเป็นเหยื่อมิจฉาชีพ	และรู้เท่าทันสังคม

แอปพลิเคชันก�รเตรียมตวัเป็นผูส้งูอ�ยุ

•	ชราเฮโย
•	GOLD	application
•	ThaiEMS	1669
	 ฯลฯ

ช่องท�งก�รติดต่อสื่อส�รกับผู้สูงอ�ยุ

•	Facebook
•	Line
•	Instagram
	 ฯลฯ

คู่มือที่น่�สนใจเกี่ยวกับก�ร 
เตรียมคว�มพร้อม

•	คู่มือเติมรู้	เตรียมพร้อมก่อน	 
	 สูงวัย
	 ฯลฯ

ตัวอย่�งแหล่งข้อมูล
ข่�วส�ร

สื่อ/โทรทัศน์/คลิป ที่เสนอ
ข่�วเกี่ยวกับผู้สูงอ�ยุ 

•	ลุยไม่รู้โรย	ช่อง	Thai	PBS
•	แอนิเมชันการเตรียมความพร้อม 
	 เข้าสู่ วัยสูงอายุที่ มี คุณภาพ 
	 กรมกิจการผู้สูงอายุ
	 ฯลฯ
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2. ก�รมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัวและสังคม

	 คนในวัยต่าง	ๆ 	สามารถเข้าใจผู้สูงอายุด้วยการอยู่ร่วมกัน	ทำากิจกรรมร่วมกัน	 
เม่ือเข้าสู่วัยสงูอายุจะได้มีปฏิสมัพนัธ์ทีดี่กับคนวัยอ่ืน	เพ่ือใหมี้ความเข้าใจท่ีดีต่อกัน 
ของคนแต่ละวัย	จะได้ปรับตัวในการอยู่ร่วมกันอย่างเข้าใจ

 2.1 ส�นสัมพันธ์ในครอบครัว
	 เร่ิมจากการสร้าง	รักษา	และสานสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัวเพื่อ
การเก้ือกูลกันในวัยสูงอายุ
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 2.2 สร้�งสัมพันธ์กับคนในสังคม
	 มนุษย์เป็นสัตว์สังคม	 เราต้องอยู่ ร่วมกันเป็นกลุ่ม	 นอกจากสมาชิก 
ในครอบครัวแล้ว	การมีเพื่อนใหม่ก็มีความจำาเป็น	
	 •	 เปิดใจ	หาเพ่ือนใหม่	ๆ	
 •	 รวมกลุ่มความสนใจ	ทำากิจกรรมร่วมกัน
	 •	 รักษาหรือคงไว้ซึ่งความสัมพันธ์ที่ดีของสมาชิกในกลุ่ม
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3. กิจกรรมง�นอดิเรก และง�นจิตอ�ส�

	 การค้นหากิจกรรมหรืองานอดิเรกท่ีสนใจ	 จะช่วยสร้างความต่อเนื่อง 
ในการใช้ชีวิต	อาจเป็นกิจกรรมการพบปะสงัสรรค์ระหว่างเพ่ือนฝงู	เพ่ือสร้างความ
ประทับใจร่วมกัน	 คงความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกันต่อเน่ืองสมำ่าเสมอจนเข้าสู่วัยสูงอาย	ุ
เป็นประโยชน์ท้ังการเป็นกจิกรรมในยามว่าง	จะเป็นอาชีพสร้างรายได้	มีกลุม่เพ่ือน
สร้างความรื่นรมย์ในชีวิต	เป็นการสร้างคุณค่าให้ตนเอง

เม่ือสูงวัยงานอดิเรกจะช่วย 
ให้คลายเหงา	 มีสังคม	 และ
สร้างความรื่นรมย์ในชีวิต
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	 ง�นจิตอ�ส�
	 การเข้าใจผู้สูงอายุและความสงูอายุจำาเป็นต้องมีประสบการณ์ในการทำางาน
กับผู้สูงอายใุนลกัษณะจติอาสา	คนในวัยหนุม่สาวสามารถทำางานจิตอาสาเพ่ือดูแล
ผู้สูงอายุ	หรือทำากิจกรรมร่วมกบักลุม่ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุ	เช่น	การไปช่วยงาน 
ท่ีศูนย์บริการสังคมสำาหรับผู้สูงอายุ	การช่วยเหลืองานบ้านผู้สูงอายุ	จะทำาให้มีการ
เรียนรู้และเตรียมพร้อมในตนเองก่อนเป็นผู้สูงอายุ

การเป็นอาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุในศูนย์
บริการผู้สูงอายุ	 ช่วยเหลือการเดินทาง	 
การทานอาหาร	กิจกรรมนันทนาการ

การช่วยเหลืองานบา้น	หรือการไป
เย่ียมเยียนพูดคุยคลายเหงา	
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4. สิทธิประโยชน์ของผู้สูงอ�ยุ

	 เม่ือเป็นผู้สูงอายุจะได้รับการคุ้มครอง	ส่งเสริมและสนับสนุนในด้านต่าง	ๆ	 
ตามสิทธิในพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ	 พ.ศ.	 2546	 และพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ	
พ.ศ.	2546	(ฉบับแก้ไข	พ.ศ.	2553)	เม่ือบุคคลในวัยต่าง	ๆ	ได้รับรู้สิทธิประโยชน์
ของผู้สูงอายุในขั้นต้น	 จะเป็นพ้ืนฐานการรับรู้สิทธิประโยชน์ท้ังแก่ตนเองและ 
ผู้สูงอายุอ่ืน	 ๆ	 และเม่ือเป็นผู้สูงอายุแล้วจะสามารถใช้สิทธิได้อย่างถูกต้อง	 
สิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุ	ประกอบด้วย	

(1)	ก�รบริก�รท�งก�รแพทย์และส�ธ�รณสุข
	 	 	 •	 ให้มีช่องทางเฉพาะสำาหรับผู้สูงอายุแยกจากผู้รับบริการท่ัวไป 
	 	 	 	 ในแผนกผู้ป่วยนอก	(เฉพาะโรงพยาบาลของรัฐ)	

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
	 •	 กรมก�รแพทย์	กระทรวงส�ธ�รณสุข
	 	 โทรศัพท์	:	0	2590	6000		www.dms.moph.go.th	
	 •	 สำ�นักอน�มัย	กรุงเทพมห�นคร
	 	 โทรศัพท์	:	0	2246	0301,	0	2246	0304	ต่อ	2707-9
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สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
• สำ�นักง�น	 กศน.	 กระทรวง
ศึกษ�ธิก�ร
โทรศัพท์	:	0	2281	7217		
Call	Center	:	1660
www.nfe.go.th	
•	 สำ�นักง�นกองทุนสนับสนุนก�ร	
สร้�งเสริมสุขภ�พ	(สสส.)
โทรศัพท์	:	0	2343	1500
www.thaihealth.or.th

(2)	ก�รศึกษ�
	 	 	 •	 บริการข้อมลูข่าวสารให้ครอบคลุมการศึกษาในระบบ	การศึกษา 
	 	 	 	 นอกระบบ	 และการศึกษาตามอัธยาศัย	 รวมท้ังการฝึกอบรม 
	 	 	 	 ผู้สูงอายุ
	 	 	 •	 บริการการศึกษาอย่างต่อเน่ืองเพื่อการเรียนรู้ตลอดชีวิต	 
	 	 	 	 ในรูปแบบโรงเรียนผู้สูงอายุ
	 	 	 •	 มีรายการสำาหรับผู้สูงอายุ
	 	 	 •	 หน่วยงานสถานศกึษามีส่วนรว่มในการจัดกิจกรรมเพือ่ผูสู้งอาย	ุ 
	 	 	 	 เช่น	เป็นวิทยากรถ่ายทอดความรู้	ประสบการณ์	ความเช่ียวชาญ
	 	 	 •	 การจัดศูนย์การเรียนรู้ในชุมชนแก่ผู้สูงอายุ	 เพ่ือเป็นแหล่ง 
	 	 	 	 เรียนรู้	/ถ่ายทอดความรู้สู่คนทุกวัย

	 • กรมกิจก�รผู้สูงอ�ยุ
	 	 กระทรวงก�รพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคงของมนุษย์
	 	 โทรศัพท์	:	0	2642	4337-9
	 	 www.dop.go.th
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(3)	ก�รประกอบอ�ชีพ	หรือก�รฝึกอ�ชีพที่เหม�ะสม
กรณีก�รประกอบอ�ชีพ
	 เม่ือเป็นผู้สูงอายุที่ต้องการประกอบอาชีพ	ควรได้รับบริการ	ดังนี้
	 •	 บริการข้อมูลทางอาชีพ	และตำาแหน่งงานที่เหมาะสม
	 •	 บริการให้คำาปรึกษาเกี่ยวกับการทำางาน
	 •	 บริการข้อมูลหน่วยงานท่ีให้ความช่วยเหลือเก่ียวกับการหางาน	 ได้แก่	 
	 	 สำานักงานจัดหางาน	กรมการจัดหางาน	กระทรวงแรงงาน

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
	 •	 กรมก�รจัดห�ง�น	กระทรวงแรงง�น
	 	 โทรศัพท์	0	2345	0087,	0	2247	9423
	 	 สายด่วน	1694,	1506
	 	 www.doe.go.th
	 •	 Smart	Job	Center
	 	 กรมการจัดหางาน	สายด่วน	1506
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กรณีพัฒน�ตนเองด้�นก�รฝึกอ�ชีพ
	 เม่ือผู้สูงอายุประสงค์เข้าสู่การทำางาน	สามารถฝึกอบรมอาชีพ	และพัฒนา
ตนเองเพ่ือประโยชน์ในหน้าท่ีการงาน	 สามารถเข้าอบรมในโครงการ	 กิจกรรม 
ต่าง	ๆ	ได้	เช่น	การทำาอาหาร	การตัดเย็บเสื้อผ้า	งานประดิษฐ์	หรืออาชีพอื่นตาม
ความสนใจ	 การเตรียมการด้านอาชีพและการทำางานก่อนวัยสูงอายุ	 จะสามารถ
ต่อยอดเป็นอาชีพใหม่ในวัยสูงอายุได้	

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
	 •	 กรมพัฒน�ฝีมือแรงง�น	กระทรวงแรงง�น
	 	 โทรศัพท์		0	2245	1707
	 	 www.dsd.go.th
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(4)	ก�รพัฒน�ตนเองและก�รมีส่วนร่วมในกิจกรรมท�งสังคม
	 เม่ือเป็นผู้สูงอายุสามารถรวมกลุ่มในรูปของชมรมผู้สูงอายุ	 เพ่ือพัฒนา
ตนเองและช่วยเหลือผู้สูงอายุในชุมชนและสังคม	 และสามารถเข้าไปมีส่วนร่วม 

ในกิจกรรมต่าง	ๆ	ได้

กรณีจัดตั้งชมรมผู้สูงอ�ยุ 
	 เม่ือเป็นผู้สูงอายุสามารถรวมกลุ่ม	 30	 คนข้ึนไป	 แล้วจัดต้ังเป็นชมรม 

ผู้สูงอายุ	 และดำาเนินกิจกรรมเพื่อพัฒนาตนเองหรือสมาชิกในชมรมต่อไป	 ซ่ึงคน 

ในวัยทำางานสามารถสมัครเป็นสมาชิกสมทบได้

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
	 •	 สม�คมสภ�ผู้สูงอ�ยุแห่งประเทศไทยฯ
	 	 โทรศัพท์		0	2282	7716
	 •	 สหพันธ์ชมรมผู้สูงอ�ยุกรุงเทพมห�นคร
	 	 โทรศัพท์		0	2224	0218
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กรณีเข้�ร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอ�ยุ
	 เม่ือเป็นผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุได้ตามความ
สนใจ

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
•	 กรมกิจก�รผู้สูงอ�ยุ	กระทรวงก�รพัฒน�
สังคมและคว�มม่ันคงของมนุษย์	
	 โทรศัพท์	:	0	2642	4337-9
	 www.dop.go.th
•	 สม�คมสภ�ผู้สูงอ�ยุแห่งประเทศไทยฯ
	 โทรศัพท์		0	2282	7716
•	 สหพันธช์มรมผู้สูงอ�ยุกรงุเทพมห�นคร
	 โทรศัพท์		0	2224	0218
•	 สำ�นักง�นพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคง	
	 ของมนุษย์ทุกจังหวัด
	 www.m-society.go.th
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(5)	ก�รอำ�นวยคว�มสะดวกและคว�มปลอดภัย
	 การอำานวยความสะดวกและความปลอดภัยในสถานท่ีต่าง	 ๆ	 เม่ือเป็น 

ผู้สูงอายุจะสามารถใช้สิทธิเพ่ือสามารถรับบริการอย่างสะดวก	 รวดเร็ว	 และ
ปลอดภัย

โรงพยาบาล ผู้สูงอายุมีช่องทางด่วนในการได้รับบริการทางการแพทย์
สถานีขนส่ง กรณีรถไฟ	 -	 ผู้สูงอายุไม่ต้องเข้าแถวรอต๋ัว	 มีท่ีนั่งรอ	 และมี

พนักงานยกสัมภาระ
กรณีรถไฟฟ้าใต้ดิน	 /BTS	 –	 ผู้สูงอายุสามารถใช้ลิฟต์ 
ในสถานที่ต่าง	ๆ	
ท่าอากาศยาน	–	ผู้สูงอายุไดร้บัความสะดวกในการข้ึนเครือ่งบิน 

เป็นอันดับแรก		
บนรถโดยสาร
ประจำาทาง

มีที่นั่งสำารองสำาหรับผู้สูงอายุในรถประจำาทาง

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
	 •	 ประช�สัมพันธ์ของหน่วยง�นน้ัน	ๆ
	 •	 สำ�นักง�นปลัดกระทรวงคมน�คม		
	 	 โทรศัพท์	:	0	2283	3071,	0	2283	3076
	 	 Call	Center	ศูนย์ปลอดภัยคมนาคม	:		1356
	 	 http://www.mot.go.th
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(6)	ก�รช่วยเหลือด้�นค่�โดยส�รย�นพ�หนะ
	 เม่ือเป็นผู้สูงอายุจะมีสิทธิด้านการลดหย่อนค่าโดยสารรูปแบบต่าง	ๆ	ดังนี้

รถโดยสาร
ประจำาทาง

ลดค่าโดยสารคร่ึงราคา	(ไม่รวมค่าธรรมเนียม)	ตลอดวัน	และยกเว้น
ค่าโดยสารในวันผู้สูงอายุแห่งชาติ	วันที่	13	เมษายนของทุกปี		

รถไฟฟ้าใต้ดิน ลดค่าโดยสารคร่ึงราคา	(ไม่รวมค่าธรรมเนียม)	ตลอดวัน	และยกเว้น
ค่าโดยสารในวันผู้สูงอายุแห่งชาติ	วันที่	13	เมษายนของทุกปี		

รถไฟ ลดค่าโดยสารคร่ึงราคา	 ระหว่างเดือนมิถุนายน	 -	 กันยายน	 
(ตามประกาศของรัฐบาล)

เคร่ืองบิน การบินไทยลดค่าโดยสาร	 (ร้อยละ	 15	 ช้ันธุรกิจ,	 ร้อยละ	 35	 
ช้ันประหยัด	เม่ือเดินทางวันจันทร์	-	พฤหัสบดี	และลดร้อยละ	30	
ช้ันประหยัด	เม่ือเดินทางวันศุกร์	-	อาทิตย์)
สายการบินกรุงเทพ	ลดค่าโดยสาร	ร้อยละ	15		

เรือด่วน ลดค่าโดยสารครึ่งราคาสำาหรับเรือในคลองแสนแสบ	 
และเรือข้ามฟาก	(ยกเว้นเรือพิเศษธงเขียว	และเรือทัวร์ธงฟ้า)		

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
•	ประช�สัมพันธ์ของหน่วยง�นน้ัน	ๆ
•	องค์ก�รขนส่งมวลชนกรุงเทพ	(ขสมก.)
	 โทรศัพท์	:	0	2246	0339
	 สายด่วน	1348	www.bmta.co.th	
•	ก�รรถไฟฟ้�ขนส่งมวลชนแห่ง	
	 ประเทศไทย	(MRT)
	 โทรศัพท์	:	0	2716	4000
	 www.mrta.co.th

•	ก�รรถไฟแห่งประเทศไทย			
	 โทรศัพท์	:	0	2223	0341	
	 www.railway.co.th/
•	บริษัท	ก�รบินไทย	จำ�กัด	(มห�ชน)	
	 โทรศัพท์	:	0	2545	1000
	 www.thaiairways.com
•	กรมเจ้�ท่�	กระทรวงคมน�คม	
	 โทรศัพท์	:	0	2233	1311-8	
	 สายด่วน	1199		www.md.go.th
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(7)	ก�รยกเว้นค่�เข้�ชมสถ�นท่ีของรัฐ
	 ผู้สูงอายุได้รบัการยกเว้นคา่เข้าชมสถานทีท่อ่งเท่ียวและนนัทนาการของรัฐ	
เช่น	พิพิธภัณฑ์	โบราณสถาน	สวนสัตว์	โรงมหรสพ	อุทยานแห่งชาติ	โดยผู้สูงอายุ 
ท่ีจะใช้สิทธิดังกล่าวต้องแสดงบัตรประจำาตัวประชาชนหรือหลักฐานท่ีแสดงว่า 
มีสัญชาติไทยและมีอายุเกิน	60	ปีบริบูรณ์ขึ้นไป	แก่เจ้าหน้าที่

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
	 •	 กรมอุทย�นแห่งช�ติ	สัตว์ป่�	และพันธุ์พืช	
	 	 กระทรวงทรัพย�กรธรรมช�ติและสิ่งแวดล้อม	
	 	 โทรศัพท์	:	0	2590	6000	
	 	 www.dnp.go.th

	 •	 กรมศิลป�กร	กระทรวงวัฒนธรรม
	 	 โทรศัพท์	:	0	2221	7811,	0	2223	0976
	 	 www.昀椀nearts.go.th

	 •	 กระทรวงวัฒนธรรม
	 	 โทรศัพท์	:	0	2209	3530,	0	2209	3531
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(8)	 ก�รช่วยเหลือผู้สูงอ�ยุซ่ึงได้รับอันตร�ยจ�กก�รถูกท�รุณกรรม	 หรือ
แสวงห�ประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหม�ย	หรือถูกทอดทิ้ง

กรณีได้รับอันตร�ยจ�กก�รท�รุณกรรม
	 •	 ได้รับการแยกไปพักอาศัยในสถานที่อื่นซึ่งมีความปลอดภัย
	 •	 ได้รับตรวจสุขภาพกาย	 สุขภาพจิต	 และบริการฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย	 
	 	 สภาพจิตใจให้กลับสู่ภาวะปกติ
	 •	 สอบถามเก่ียวกับข้อเท็จจริง	 พฤติการณ์ของการถูกทารุณกรรม	 
	 	 เพ่ือให้เจ้าหน้าท่ีดำาเนินการแจ้งความต่อพนักงานสอบสวนเพื่อดำาเนิน 

	 	 คดีต่อผู้กระทำาความผิด

กรณีผู้สูงอ�ยุถูกแสวงห�ประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหม�ย
	 •	 ได้รับการนำาไปพักอาศัยในสถานที่ปลอดภัยตามความเหมาะสม
	 •	 สอบถามเก่ียวกับข้อเท็จจริง	พฤติการณ์ของการถูกแสวงหาประโยชน์ 
	 	 เพ่ือให้เจ้าหน้าท่ีดำาเนินการแจ้งความต่อพนักงานสอบสวนเพื่อดำาเนิน 

	 	 คดีต่อผู้กระทำาความผิด
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กรณีผู้สูงอ�ยุถูกทอดทิ้ง
	 •	 ได้รับการนำาส่งบ้านพักเด็กและครอบครัว	 หรือบ้านพักฉุกเฉิน	 
	 	 เพ่ือดำาเนินการสอบข้อเท็จจริง	 สืบหาญาติ	 หรือให้ความช่วยเหลือ 

	 	 ตามควรแก่กรณีต่อไป
ท้ัง	3	กรณีข้างตน้	มีสิทธไิด้รับการชว่ยเหลอืเป็นเงินตามความจำาเป็นและเหมาะสม 

เป็นคา่พาหนะเดินทาง	ค่าอาหาร	ค่าเครือ่งนุ่งห่ม	หรือ	ค่ารกัษาพยาบาลเบ้ืองต้น
ได้เท่าที่จ่ายจริงครั้งละไม่เกิน	500	บาท

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
	 •	 สำ�นักง�นอัยก�รสูงสุด
	 	 โทรศัพท์	:	0	2142	1444	
	 	 www.ago.go.th
	 •	 กรมคุ้มครองสิทธิและเสรีภ�พ	กระทรวงยุติธรรม
	 	 โทรศัพท์	:	0	2141	2758,	สายด่วน	1111	กด	77
	 	 www.rlpd.moj.go.th
	 •	 สำ�นักง�นตำ�รวจแห่งช�ติ
	 	 โทรศัพท์	:	0	2251	4730,	สายด่วน	1599
	 	 www.royalthaipolice.go.th
	 •	 กรมกิจก�รผู้สูงอ�ยุ	
	 	 กระทรวงก�รพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคงของมนุษย์	
	 	 โทรศัพท์	:	0	2642	4305,	0	2642	4306
	 	 www.dop.go.th
	 •	 ส�ยด่วน	1300	ศูนย์ช่วยเหลือสังคม
	 •	 สำ�นักง�นพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคงของมนุษย์ทุกจังหวัด
	 	 www.m-society.go.th
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(9)	ก�รช่วยเหลือในท�งคดี
	 หากเป็นผู้สูงอายุเม่ือประสบปัญหาและต้องการความช่วยเหลือในทางคดี	
สามารถใช้สิทธิได้ดังนี้	
กรณีผู้สูงอ�ยุที่ประสบปัญห�ท�งคดี
	 	 •	 ได้รับคำาแนะนำา	ปรึกษา	ให้ความช่วยเหลือทางกฎหมาย
	 	 •	 ประสานงานกับสภาทนายความในการจัดหาทนายความว่าความ 

	 	 	 แก้ต่างคดี
	 	 •	 ประสานงานกับหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องเพ่ือขอรับการสนับสนุน 

	 	 	 ค่าใช้จ่ายในการว่าความแก้ต่างคดี
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สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
	 •	 คลินิกยุติธรรม	(ต้ังอยู่ในสำ�นักง�นยุติธรรมจังหวัดทั่วประเทศ)
	 •	 กรมคุ้มครองสิทธิและเสรีภ�พ	กระทรวงยุติธรรม
	 	 โทรศัพท์	:	0	2141	2758	สายด่วน	1111	กด	77
	 	 www.rlpd.moj.go.th
 •	 กรมกิจก�รผู้สูงอ�ยุ	
	 	 กระทรวงก�รพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคงของมนุษย์	
	 	 โทรศัพท์	:	0	2642	4305,	0	2642	4306
	 	 www.dop.go.th	
	 •	 ส�ยด่วน	1300	ศูนย์ช่วยเหลือสังคม
	 •	 สำ�นักง�นพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคงของมนุษย์ทุกจังหวัด
	 	 www.m-society.go.th

กรณีผู้สูงอ�ยุที่ประสบปัญห�ครอบครัว
	 •	 ไดรั้บคำาแนะนำา	ปรึกษา	ดำาเนินการอ่ืนท่ีเก่ียวข้องในทางการแก้ไขปัญหา 
	 	 ครอบครัว	 เช่น	 การส่งเสริมทักษะการจัดการปัญหาความขัดแย้ง 
	 	 ในครอบครัวโดยสันติวิธี	 การให้คำาปรึกษาและประสานเครือข่าย 

	 	 ให้ความช่วยเหลือ	หรือแก้ไขปัญหาครอบครัว
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(10)	ก�รจัดที่พักอ�ศัย	อ�ห�ร	และเคร่ืองนุ่งห่มต�มคว�มจำ�เป็น
	 หากผู้สูงอายุประสบปัญหา	สามารถใช้สิทธิเหล่านี้ได้	
	 •	 ช่วยเหลือด้านท่ีอยู่อาศัยในกรณีชั่วคราวหรือตลอดไป	 โดยมีอาหาร	 
	 	 เคร่ืองนุ่งห่ม	ให้ผู้สูงอายุตามความจำาเป็นอย่างทั่วถึง
	 •	 ช่วยเหลอืเป็นเงินหรือสิง่ของ	หากเป็นเงินช่วยเหลอืวงเงินไม่เกนิครัง้ละ	 
	 	 2,000	บาท	และช่วยได้ไม่เกิน	4	คร้ังต่อคนต่อปี

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
	 •	 กรมกิจก�รผู้สูงอ�ยุ	 กระทรวงก�รพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคง	
	 	 ของมนุษย์	
	 	 โทรศัพท์	:	0	2642	4305,	0	2642	4306
	 	 www.dop.go.th
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(11)	ก�รสงเคร�ะห์เบี้ยยังชีพ
	 เม่ือสูงอายุจะได้รับเบ้ียผู้สูงอายุ	 คือ	 ผู้สูงวัยทุกคนท่ีมีอายุ	 60	 ปีขึ้นไป	 
มีสิทธิได้รับเบี้ยยังชีพ	ในอัตราเบี้ยยังชีพรายเดือนแบบขั้นบันได	คือ

	 •	 อายุ	60	-	69	ปี จะได้รับเงิน	600	บาท
	 •	 อายุ	70	-	79	ปี จะได้รับเงิน	700	บาท	
	 •	 อายุ	80	-	89	ปี จะได้รับเงิน	800	บาท
	 •	 อายุ	90	ปีขึ้นไป จะได้รับเงิน	1,000	บาท
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สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
 •	 สำ�นักส่งเสริมก�รพัฒน�เศรษฐกิจสังคมและก�รมีส่วนร่วม		
	 	 กระทรวงมห�ดไทย		
	 	 โทรศัพท์	:	0	2241	9000	ต่อ	4131-4135
	 	 www.moi.go.th
 •	 เมืองพัทย�	
	 	 โทรศัพท์	:	0	3825	3260,	0	2825	3100,	Call	center	:	1337
	 	 www.pattaya.go.th
 •	 สำ�นักพัฒน�สังคม	กรุงเทพมห�นคร	
	 	 โทรศัพท์	:	0	2245	5166,	0	2247	9455
	 	 www.bangkok.go.th/social
 •	 กรมกิจก�รผู้สูงอ�ยุ	กระทรวงก�รพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคง	
	 	 ของมนุษย์	
	 	 โทรศัพท์	:	0	2642	4305,	0	2642	4306
	 	 www.dop.go.th
	 •	 ส�ยด่วน	1300	ศูนย์ช่วยเหลือสังคม
	 •	 สำ�นักง�นพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคงของมนุษย์ทุกจังหวัด	
	 	 www.m-society.go.th
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(12)	ก�รสงเคร�ะห์ในก�รจัดก�รศพต�มประเพณี
 •	 ผู้สูงอายุที่มีอายุเกิน	60	ปีบริบูรณ์ขึ้นไป	มีสัญชาติไทย	
 •	 มีฐานะยากจนตามข้อมูลความจำาเป็นพ้ืนฐาน	(จปฐ.)	และไม่มญีาติหรือ 

	 	 มีแต่ไม่สามารถจัดการศพตามประเพณี	
 •	 เม่ือเสียชีวิตบุคคลที่รับผิดชอบในการจัดการงานศพผู้สูงอายุ	 มีสิทธิ 

	 	 ย่ืนคำาขอการช่วยเหลือเป็นเงินในการจัดการศพผู้สูงอายุตามประเพณี 
	 	 รายละ	2,000	บาท		

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่	
	 •	 กรมกิจก�รผู้สูงอ�ยุ	 กระทรวงก�รพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคง	
	 	 ของมนุษย์	
	 	 โทรศัพท์	:	0	2642	4305,	0	2642	4306
	 	 www.dop.go.th
	 •	 สำ�นักพัฒน�สังคม	กรุงเทพมห�นคร	
	 	 โทรศัพท์	:	0	2245	5166,	0	2247	9455
	 	 www.bangkok.go.th/social
	 •	 สำ�นักง�นพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคงของมนุษย์ทุกจังหวัด
	 	 www.m-society.go.th

ผู�สูงอายุ ที่เส�ยชีว�ต

มีฐานะยากจน มีรายได�ครัวเร�อนไม�เกิน 30,000 บาทต�อป�
จะได�รับเง�นสงเคราะห�ค�าจัดการศพ

จำนวน 2,000 บาท
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(13)	ก�รเข้�ถึงกองทุนผู้สูงอ�ยุ
	 พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ	 พ.ศ.	 2546	 มาตรา	 13	 กำาหนดให้มีการจัดตั้ง	
“กองทุนผู้สูงอายุ”	 ข้ึนในสำานักงานส่งเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ์เด็ก	 เยาวชน	 
ผู้ด้อยโอกาส	และผู้สงูอาย	ุ(ปัจจุบนัคอื	กรมกิจการผู้สงูอาย)ุ	กระทรวงการพัฒนา
สังคมและความมั่นคงของมนุษย์	เพ่ือเป็นทุนใช้จ่ายเกี่ยวกับ
 ♦	การคุ้มครองผู้สูงอายุ	
 ♦	การส่งเสริมผู้สูงอายุ
 ♦	การสนับสนุนผู้สูงอายุ
ให้มีศักยภาพ	ความม่ันคง	และมีคุณภาพชีวิตที่ดี

 กองทุนผู้สูงอ�ยุให้ก�รสนับสนุน 3 ลักษณะ

	 1.	 อุดหนุนโครงการ
 •	 โครงการขนาดเล็ก	:	ในวงเงินไม่เกิน	50,000	บาท
 •	 โครงการขนาดกลาง	:	วงเงินเกิน	50,000	-	300,000	บาท
 •	 โครงการขนาดใหญ่	:		วงเงินเกิน	300,000	บาท

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่	
	 •	 สำ�นักง�นพัฒน�สังคมและคว�มม่ันคงของมนุษย์ทุกจังหวัด
	 	 www.m-society.go.th
	 •	 กองทุนผูสู้งอ�ยุ	กรมกิจก�รผู้สูงอ�ยุ	กระทรวงก�รพัฒน�สังคมและ	
	 	 คว�มม่ันคงของมนุษย์	
	 	 โทรศัพท์	:	0	2354	6100
	 	 www.olderfund.dop.go.th

	 2.	 ให้กู้ยืมเพื่อการประกอบอาชีพ	ท้ังบุคคลและกลุ่ม

	 3.	 ช่วยเหลืออื่น	ๆ
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5. กฎหม�ยอื่นที่ควรรู้

	 ความรู้เกี่ยวกับกฎหมายเป็นสิ่งหนึ่งท่ีพึงกระทำาทุกช่วงวัย	 โดยเฉพาะ
กฎหมายท่ีจำาเป็นเม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ	 ได้แก่	 การลดหย่อนภาษีให้แก่ผู้ท่ีอุปการะ
เล้ียงดูบุพการี	 การจัดการมรดก	 การแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการ
สาธารณสุข	 (Living	 Will)	 การทำาสัญญาคำ้าประกัน	 และการยกท่ีดินและบ้าน 

ให้แก่บุตรหลาน	

รู้กฎหม�ยได้ประโยชน์
•	 ป้องกันการพลาดพลั้งในการกระทำาผิด
•	 ป้องกันไม่ให้คนอื่นเอาเปรียบหรือฉ้อโกง
•	 เตรียมการเพื่อจัดการตนเอง	/ทรัพย์สิน 

อย่างรอบคอบ

(1)	ก�รลดหย่อนภ�ษีให้แก่ผู้ที่อุปก�ระเล้ียงดูบุพก�รี
	 สิทธิการลดหย่อนภาษีสำาหรับผู้ที่อุปการะเลี้ยงดูบุพการี	 มี	 2	 เร่ือง	 คือ	
สำาหรับการเล้ียงดูบิดามารดา	 และค่าเบี้ยประกันสุขภาพท่ีจ่ายให้บิดามารดา	 
มีรายละเอียดดังนี้
 ก�รหักลดหย่อนค่�เล้ียงดูบิด�ม�รด�	 จำานวน	 30,000	 บาทต่อคน	 
สามารถนำามาหักลดหย่อนได้ตามที่จ่ายจริง	โดยมีเงื่อนไขดังนี้
	 1.	 บิดามารดาต้องมีอายุตั้งแต่	60	ปีขึ้นไป
	 2.	 บิดามารดาท่ีนำามาลดหย่อนต้องไม่มีเงินได้เกิน	30,000	บาทต่อปี	และ
ในกรณีท่ีคู่สมรสไม่มีเงินได้	 ผู้มีเงินได้สามารถนำาบิดามารดาคู่สมรสมาลดหย่อน 

ได้อีกด้วย	(สูงสุด	4	คน	หรือ	120,000	บาท)
	 3.	 กรณีที่มีลูกหลายคน	สามารถใช้สิทธิได้คนเดียวเท่านั้น
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	 4.	 ต้องมีหนังสือรับรองการลดหย่อนค่าอุปการะเล้ียงดูบิดามารดาเป็นหลักฐาน	 
พร้อมเลขที่บัตรประชาชนของบิดามารดา

 ก�รหักลดหย่อนค่�เบ้ียประกันสุขภ�พของบิด�ม�รด�	สำาหรับบุตรทีจ่า่ย
ค่าเบี้ยประกันสุขภาพให้บิดามารดา	สามารถนำามาหักลดหย่อนได้ตามที่จ่ายจริง	
โดยมีเงื่อนไขดังนี้
	 1.	 ต้องเป็นบุตรโดยชอบด้วยกฎหมายของบิดามารดา
	 2.	 บิดามารดาต้องไม่มีเงินได้เกิน	30,000	บาทต่อปี
	 3.	 กรณีบุตรหลายคนร่วมกันจ่ายเบี้ยประกันสุขภาพของบิดามารดา	 
ให้เฉล่ียหักลดหย่อนค่าเบ้ียประกันสุขภาพของบิดามารดาตามจำานวนผู้มีเงินได้	
แต่รวมกันแล้วต้องไม่เกิน	15,000	บาท
	 4.	 กรณีผูมี้เงินได้	มิได้อยู่ในประเทศไทย	บิดามารดาตอ้งอยูใ่นประเทศไทย

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่	
	 •	 กรมสรรพ�กร	
	 	 โทรศัพท์	:	0	2272	8407,	0	2272	9479,	0	2272	9000
	 	 www.rd.go.th
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ตัวอย่�งพินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ

	 ทำาท่ี…….…………...…..….วันที่………เดือน…..…......…………พ.ศ.	……………
 ข้าพเจ้า…………..…………	อายุ……….…ปี	อยู่บ้านเลขท่ี……...…..	หมู่ท่ี………..	
ถนน………………….ตำาบล/แขวง………………..อำาเภอ/เขต……………………………	
จังหวัด………………………ได้ทำาพินัยกรรมฉบับน้ีข้ึนไว้	 เพ่ือแสดงเจตนาว่า	 เม่ือ
ข้าพเจ้าถึงแก่กรรมแล้ว
 ข้าพเจ้าขอยกทรัพย์สินของข้าพเจ้าท้ังหมด	ท้ังท่ีมีอยู่ในปัจจุบันและท่ีจะ
มีต่อไปในอนาคต	โดยขอยกให้แก่…………………………………………..แต่ผู้เดียว
 พินัยกรรมน้ี	ข้าพเจ้าเขียนด้วยลายมือของข้าพเจ้าท้ังฉบับ	ได้ทำาไว้	2	ฉบับ	 
มีข้อความถูกต้องตรงกันทุกประการ	 ฉบับหน่ึงเก็บไว้ท่ี…………………………..	 
อีกฉบับหนึ่งเก็บไว้ที่…………………………………
 ขณะทำาพินัยกรรมข้าพเจ้ามีสติสัมปชัญญะปกติ
 ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความโดยตลอดแล้ว

 ลงช่ือ…………………………………………ผู้ทำาพินัยกรรม

(2)	กฎหม�ยว่�ด้วยเร่ืองก�รจัดก�รมรดก
	 ตามกฎหมายแพ่งและพาณิชย์กำาหนดรูปแบบการทำาพินัยกรรมไว้หลาย 

รูปแบบ	 แต่มีรูปแบบท่ีขอแนะนำา	 2	 แบบ	 คือ	 พินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ	
และพินัยกรรมแบบธรรมดา	
 พินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ	 เหมาะสำาหรับพินัยกรรมท่ีมีรายการ
ทรัพย์สินและทายาทไม่มาก	 และผู้ทำาพินัยกรรมไม่ต้องการให้ผู้ใดรู้ข้อความ 

ในพินัยกรรมนี้	จนกว่าจะถึงวันเปิดพินัยกรรม	โดยมีตัวอย่างดังนี้
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 พินัยกรรมแบบธรรมด�	 พินัยกรรมแบบนี้มีข้อความคล้ายกับพินัยกรรม
แบบเขียนเองทั้งฉบับ	แต่มีที่แตกต่างกัน	คือ
	 1.	 สามารถพิมพ์ข้อความด้วยพิมพ์ดีดหรือคอมพิวเตอร์ก็ได้	 และทำาข้ึน
หลายฉบับก็ได้
	 2.	 ต้องมีพยาน	ซ่ึงเป็นบุคคลท่ีบรรลุนิติภาวะและมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์	
ลงลายมือชื่อเป็นพยานอย่างน้อย	 2	 คน	 พร้อมกัน	 และเห็นผู้ทำาพินัยกรรม 

ลงลายมือชื่อในพินัยกรรม	พร้อมกับลงลายมือชื่อกำากับในพินัยกรรมทุกหน้า
	 3.	 ผู้ทำาพินัยกรรมควรให้บุคคลที่เช่ือถือได้	 เช่น	 แพทย์หรือข้าราชการ 

ลงลายมือชื่อรับรองไว้ในพินัยกรรมด้วย

ตัวอย่�งพินัยกรรมแบบธรรมด�

	 พินัยกรรมฉบับน้ีทำาข้ึน	ณ	บ้านเลขท่ี................ถนน......................................... 
ตำาบล/แขวง..........................อำาเภอ/เขต.........................จังหวัด..................................
เม่ือวันที่.....................เดือน...........................พ.ศ.................
	 ข้าพเจ้า........................................อายุ........ปี	 อยู่บ้านเลขท่ี...........
ถนน..................ตำาบล/แขวง.........................อำาเภอ/เขต.......................
จังหวัด.......................ขอทำาคำาส่ังคร้ังสุดท้ายไว้ในพินัยกรรมน้ี	 และให้บรรดาคำาส่ัง
และพินัยกรรมใด	 ๆ	 ท่ีข้าพเจ้าได้ทำาข้ึนก่อนหน้าน้ีเป็นอันส้ินผลและถูกเพิกถอนไป
โดยพินัยกรรมฉบับนี้ทั้งหมด	โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้
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	 ข้อ	 1	 เม่ือข้าพเจ้าถึงแก่ความตายแล้ว	 ข้าพเจ้าขอยกทรัพย์สินของข้าพเจ้า
ท้ังหมดไม่ว่าบรรดาอสังหาริมทรัพย์และสังหาริมทรัพย์ตลอดจนสิทธิเรียกร้อง 
ต่อผู้อ่ืน	 รวมท้ังบรรดาทรัพย์สินใด	 ๆ	 ท้ังหลายท่ีข้าพเจ้ามีหรืออาจมีในภายหน้า 

ให้ตกเป็นกรรมสิทธิ์แก่
	 1)	…………………………………………………จำานวน………….ส่วน
	 2)	…………………………………………………จำานวน………….ส่วน
	 3)	…………………………………………………จำานวน………….ส่วน
	 ข้ อ 	 2 	 เ ม่ื อ ข้ า พ เจ้ า ถึ ง แ ก่ ค ว า ม ต า ย แ ล้ ว 	 ใ ห้ แ ต่ ง ต้ั ง น า ย / น า ง /
นางสาว......................	 เป็นผู้จัดการมรดกของข้าพเจ้า	 หากปรากฏว่านาย/นาง/
นางสาว...................................ถึงแก่กรรมก่อนหรือพร้อมกับข้าพเจ้า	 ให้นาย/นาง/ 
นางสาว..............................เป็นผู้จัดการมรดกของข้าพเจ้าแทนต่อไป
	 ข้อ	 3	 บรรดาค่าใช้จ่ายต่าง	 ๆ	 ในการจัดการศพของข้าพเจ้าให้หักออกจาก
กองมรดกของข้าพเจ้าก่อน	ส่วนท่ีเหลือจึงให้ตกเป็นสิทธิของผู้รับพินัยกรรมดังกล่าว 

ข้างต้น
	 ข้อ	4	เม่ือพินัยกรรมฉบับน้ีมีผล	หากปรากฏว่าผู้รับมรดกคนใดคนหน่ึงถึงแก่กรรม 

ก่อนข้าพเจ้าให้ทรัพย์มรดกของข้าพเจ้าในส่วนของผู้น้ันตกเป็นของผู้รับมรดกท่ียังคง
มีชีวิตอยู่	โดยให้แบ่งเฉลี่ยตามส่วนเท่า	ๆ	กัน
พินัยกรรมฉบับน้ีทำาข้ึนเป็นสองฉบับ	 มีข้อความถูกต้องตรงกันทุกประการ	
ข้าพเจ้าเป็นผู้เก็บรักษาไว้เองฉบับหน่ึง	 ส่วนอีกฉบับหน่ึงน้ันให้นาย/นาง/นางสาว 

.............................................เป็นผู้เก็บรักษาไว้
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	 และเพ่ือให้ความปรารถนาในการทำาพินัยกรรมของข้าพเจ้าประสบความ
สำาเร็จลุล่วงสมบูรณ์ทุกประการ	ข้าพเจ้าขอยืนยันว่าข้าพเจ้ามีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ 

ทุกประการ	 ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความในพินัยกรรมน้ีโดยตลอดแล้วเห็นว่า 
ตรงตามเจตนารมณ์ของข้าพเจ้าทุกประการ	 จึงได้ลงลายมือชื่อไว้เป็นสำาคัญต่อหน้า
พยานสองคนพร้อมกันอย่างครบถ้วนและถูกต้อง	 เม่ือวันท่ีและ	 ณ	 สถานท่ีดังระบุ
ข้างต้น

.........................................ผู้ทำาพินัยกรรม
(.....................................)

.........................................ผู้เขียน/พิมพ์			
		(......................................)

	 ข้าพเจ้า..............................................อยู่บ้านเลขท่ี..............ถนน.....................
ตำาบล/แขวง............................อำาเภอ/เขต......................จังหวัด............................
	 ข้าพเจ้า...............................................อยู่บ้านเลขท่ี.............ถนน.....................
ตำาบล/แขวง.............................อำาเภอ/เขต.......................จังหวัด............................
	 ขอรับรองว่า	 ผู้ทำาพินัยกรรมได้ลงลายมือช่ือต่อหน้าข้าพเจ้าตามวันท่ีและ	 
ณ	 สถานท่ีดังระบุไว้ข้างต้น	 โดยมีเจตนาอย่างชัดแจ้งท่ีจะให้มีการบังคับตาม 

ข้อคำาส่ังของผู้ทำาพินัยกรรมโดยสมบูรณ์ครบถ้วนและข้าพเจ้าขอรับรองว่า 
ผู้ทำาพินัยกรรมมีสติสัมปชัญญะบริบูรณ์ทุกประการ
	 ...........................................พยาน
	 (..........................................)
	 ...........................................พยาน
	 (..........................................)
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(3)	ก�รแสดงเจตน�ไม่ประสงค์จะรับบริก�รส�ธ�รณสุข	(Living	Will)
	 เม่ือเป็นผู้สูงอายุและประสบปัญหาอันเนื่องมาจากได้รับทุกข์ทรมาน 

จากโรคหรือการบาดเจ็บจนไม่สามารถรักษาได้	 สามารถแสดงเจตนาปฏิเสธ 

การรักษาหรือรับบริการสาธารณสุขท่ีเกินจำาเป็นได้	 โดยสามารถทำาเป็นหนังสือ
แสดงเจตนารมณ์ได้
แบบท่ี	1	 ผู้แสดงเจตนาเขียนหรือพิมพ์หนังสือแสดงเจตนาด้วยตนเอง
แบบท่ี	2	 ผู้แสดงเจตนาแจ้งด้วยวาจาต่อแพทย์	พยาบาล	ญาติ	หรือผู้ใกล้ชิด	

ให้ผู้อื่นช่วยเขียนหรือพิมพ์ข้อความ
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ตัวอย่�ง
หนังสือแสดงเจตน�ไม่ประสงค์จะรับบริก�รส�ธ�รณสุข

วันที่	...................................
ข้าพเจ้า(ชื่อ-นามสกุล)	.........................................................			อายุ........	ปี
บัตรประชาชนเลขที่	..........................................................
ท่ีอยู่ที่ติดต่อได้	...................................................................................................
เบอร์โทรศัพท์	........................................			เบอร์ที่ทำางาน	...................................
	 ขณะทำาหนังสือฉบับน้ี	 ข้าพเจ้ามีสติสัมปชัญญะบริบูรณ์	 และมีความ
ประสงค์ที่จะแสดงเจตนาท่ีจะขอตายอย่างสงบตามธรรมชาติ	 ไม่ต้องการให้มี 

การใช้เครือ่งมอืใด	ๆ 	กับขา้พเจ้า	เพ่ือยืดการตายออกไปโดยไมจ่ำาเป็นและเป็นการ 

สูญเปล่า
 		เม่ือข้าพเจ้าตกอยู่ในวาระสุดท้ายของชีวิต หรือ
 		เม่ือข้าพเจ้าได้รับทุกข์ทรมานจากการบาดเจ็บหรือโรคท่ีไม่อาจรักษา 

	 	 	ให้หายได้
	 ข้าพเจ้าขอปฏิเสธการรักษาดังต่อไปนี้	(เลือกได้มากกว่า	1	ข้อ)
 		1.	การเจาะคอเพ่ือใส่ท่อช่วยหายใจ	รวมท้ังการถอดท่อช่วยหายใจ
 		2.	การใช้เครื่องช่วยหายใจ	รวมท้ังหยุดเครื่องช่วยหายใจ	 
	 	 	 (กรณีใส่ไว้แล้ว)
 		3.	การให้สารอาหารและนำ้าทางสายยาง	รวมท้ังถอดสายยาง
 		4.	การเข้ารักษาในห้องไอ.ซี.ยู	(I.C.U.)
 		5.	การกระตุ้นระบบไหลเวียน
 		6.	ขบวนการฟ้ืนชีพเมื่อหัวใจหยุด
 		7.	การรักษาโรคแทรกซ้อนด้วยยาหรือวิธีการรักษาใด	ๆ
 		8.	........................................................................................................
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	 ในกรณีที่ผู้ประกอบวิชาชีพด้านสาธารณสุขได้ให้บริการดังกล่าว	 โดย
มิได้ทราบถึงเนื้อความในหนังสือแสดงเจตนาฉบับน้ีหรือไม่ทราบความประสงค์ 

ท่ีแท้จริงของข้าพเจ้า	
	 ข้าพเจ้าขอร้องให้ผู้นั้นกรุณาหยุดบริการประเภทดังกล่าวด้วย
	 ข้าพเจ้ามีความประสงค์ที่จะได้รับการดูแลรักษาด้วยการดูแลรักษา	 เพ่ือ
บรรเทาอาการทุกข์ทรมาน	 โดยขอให้สถานพยาบาลหรือผู้ประกอบวิชาชีพ 

ด้านสาธารณสุขอำานวยความสะดวกตามความเหมาะสม	ดังต่อไปนี้
   ความประสงค์ที่จะเสียชีวิตที่บ้าน
   การเยียวยาทางจิตใจอ่ืน	ๆ	(กรุณาระบุ	เช่น	การสวดมนต์	การเทศนา
ของนักบวช	เป็นต้น)	
............................................................................................................................
ข้าพเจ้าขอมอบหมายให้	 (ช่ือ	 นามสกุล)	 .......................................................... 
ในฐานะบุคคลใกล้ชิด	 (ถ้ามี)	 เป็นผู้แสดงเจตนาแทน	 เพ่ือทำาหน้าท่ีตัดสินใจ 

ตามความประสงค์ของข้าพเจ้า
	 ข้าพเจ้าไดท้ำาหนังสอืแสดงเจตนาต่อหนา้พยาน	และทำาสำาเนาเอกสารมอบให ้

บุคคลใกล้ชดิ	และพยานเก็บรกัษาไว้	เพ่ือนำาไปแสดงตอ่สถานพยาบาลเมือ่ขา้พเจ้า
ถูกนำาตัวเข้ารักษาในสถานพยาบาลในครั้งแรก

ผู้แสดงเจตนา....................................................ลงช่ือ
บุคคลใกล้ชิด....................................................	ลงช่ือ

พยาน..........................................................	ลงช่ือ
พยาน..........................................................	ลงช่ือ
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ลงช่ือ..........................................
------------------------------------------------------------------------------------------------

พยานคนท่ี	 1	 ช่ือ-นามสกุล	 .............................................	 	 	 มีความสัมพันธ์
เป็น...................	ท่ีอยู่ที่ติดต่อได้			.......................................................................
เบอร์โทรศัพท์	...........................			เบอร์ที่ทำางาน	............................................
พยานคนท่ี	 2	 ช่ือ-นามสกุล	 	 .............................................	 มีความสัมพันธ์
เป็น...................	 ท่ีอยู่ที่ติดต่อได้	 	 	 ......................................................................
เบอร์โทรศัพท์	...........................			เบอร์ที่ทำางาน	.................................................
บุคคลใกล้ชิด		(ได้แก่คนใดคนหนึ่งในครอบครัว	เช่น	บิดา	มารดา	สามี	ภริยา	บุตร	
พ่ี	น้อง	หรือเป็นผู้ที่มีความใกล้ชิด	เช่น	เพ่ือน	ผู้ที่เคารพนับถือ	หรือผู้ที่อยู่กินฉัน
สามีภริยา	เป็นต้น)	
ช่ือ-นามสกุล	............................................			บัตรประชาชนเลขท่ี	..............................	
ท่ีอยู่ท่ีตดิต่อได	้.........................................................................................................
เบอร์โทรศัพท์	....................................			เบอร์ท่ีทำางาน	...........................................
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(4)	ก�รทำ�สัญญ�คำ้�ประกัน
	 การคำ้าประกันน้ัน	 จำาเป็นต้องทำาความเข้าใจโดยไม่แนะนำาให้ผู้สูงอายุทำา
สัญญาคำ้าประกันแก่บุคคลท่ีไม่ใช่บุตรหลานของตนเอง	 และในกรณีท่ีหลีกเล่ียง 
ไม่ได้	การคำา้ประกันควรจำากัดขอบเขตด้วยจำานวนเงินหรือกำาหนดเวลาไว้ในสัญญา 

เช่น	 ยินยอมเป็นผู้คำ้าประกันสัญญาเงินกู้ในวงเงินไม่เกิน	 50,000	 บาท	 สำาหรับ
วงเงินท่ีเกินกว่านีใ้ห้ลูกหน้ีไปหาผู้คำา้ประกันรายอืน่มาคำา้ประกันร่วมให้แก่เจ้าหน้ี	 
หรืออาจจะยนิยอมให้เป็นผู้คำา้ประกันสญัญาซ้ือรถจกัรยานยนต์เงนิผ่อน	มีกำาหนด
เวลาไม่เกิน	12	เดือน	ถ้าเกินกว่านี้ผู้คำ้าประกันหลุดพ้นความผิด	เป็นต้น
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(5)	ก�รยกท่ีดินและบ้�นให้แก่บุตรหล�น	
	 ประเด็นสำาคัญของการยกท่ีดินและบ้านซึ่งเป็นทรัพย์มรดกของผู้สูงอาย ุ

ให้แก่บตุรหลานน้ัน	ควรยกให้ระหว่างผู้สูงอายยุงัมชีวีติอยู	่เพ่ือตัดปัญหาข้อพิพาท
ท่ีอาจเกิดข้ึนระหว่างทายาท	 และอาจเป็นผลให้ผู้ที่ควรได้รับมรดกตามความ
ปรารถนาของผู้ยกให้เสียสิทธิจากกรณพิีพาทหรอืความไม่สมบูรณ์ของพนัิยกรรม	
ท้ังน้ี	ควรจดทะเบียนสทิธิเกบ็กินให้แก่ตนเองและคูส่มรส	(ถ้าคูส่มรสยงัมชีวีติอยู่)	
ไว้ตลอดชีวิตด้วย	เพ่ือยังคงสิทธิในการอยู่อาศัย	นำาออกให้เช่า	หรือหาประโยชน์
จากทรัพย์น้ันจนตลอดชีวิตของตนได้	 โดยลูกหลานซ่ึงรวมถึงเขย	 สะใภ้ไม่อาจ 

ขับไล่หรอืบีบบงัคบัให้ผูส้งูอายตุ้องออกไปจากท่ีดนิและบ้านท่ีได้ยกให้บตุรหลาน
หรือบุคคลอื่นไปแล้ว	 ในกรณีที่ไม่มีความประสงค์จะใช้สิทธิเก็บกินต่อไปแล้ว	 
ก็สามารถจดทะเบียนยกเลิกสิทธิเก็บกินดังกล่าวได้
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SAVE MONEY

123,32

213,12

336,44
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ก�รเตรียมคว�มพร้อม
ด้�นเศรษฐกิจ
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	 ก�รเตรียมคว�มพร้อมด้�นเศรษฐกิจ	หม�ยถึง	ก�รมีคว�มม่ันคงท�งร�ยได้		
ก�รว�งแผนท�งก�รเงิน	ท้ังก�รออมในรปูแบบต่�ง	ๆ 	และก�รลงทุน	ก�รมีเงิน
สำ�รองเพ่ือไว้ใช้จ่�ยในย�มฉุกเฉิน	ก�รบริห�รจัดก�รทรัพย์สิน	ก�รจัดก�รหน้ีสิน		
ก�รทำ�ง�นท่ีเพิ่มร�ยได้
	 การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจมคีวามสำาคัญอยา่งย่ิง	เพราะวัยสงูอายุ 
เป็นวัยมีค่าใช้จ่ายหลายประการ	ท้ังค่าใช้จ่ายในชีวิตประจำาวัน	ค่ารักษาพยาบาล	
สวนทางกับการมีรายได้ที่ลดลง	 เน่ืองจากพ้นเกณฑ์อายุการจ้างงานหรือ 
มีสภาพร่างกายไม่อำานวยในการประกอบอาชีพ	ดังนั้น	เราควรเตรียมความพร้อม 
ด้านเศรษฐกิจ	โดยมีการสร้างความมั่นคงทางรายได้	การทำางานและการวางแผน
ทางการเงิน	จะช่วยให้มีความมั่นคงทางเศรษฐกิจเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ	
	 การเตรียมความพร้อมด้านเศรษฐกิจ	ประกอบด้วย
	 	 1.	 การทำางาน	
	 	 2.	 การวางแผนทางการเงิน

ก�รเตรียมคว�มพร้อมด�้นเศรษฐกิจ
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1. ก�รทำ�ง�น

	 การทำางาน	มีความสำาคัญดังนี้	
	 o	 ทำาให้มีรายได้	 ทำาให้มีประสบการณ์ท่ีเป็นประโยชน์ภายหลังที่ยุติ 
จากงานประจำา
	 o	 การทำางานท่ีมีความมั่นคงทางรายได้	เป็นการ	“รู้จักหา”	เพ่ือเตรียมไว้
เป็นรายได้ในช่วงที่ไม่ต้องทำางานแล้ว	
	 o	 พัฒนาทักษะด้านอาชีพต่าง	ๆ	ให้กับตนเอง	สนใจเรียนรู้อาชีพใหม่	ๆ
	 o	 การศึกษาหาขอ้มูลในการพฒันาอาชพี	ส่ังสมความรูด้า้นการทำางานและ
อาชีพเพื่อค้นหางานที่มั่นคงและงานที่ตนเองชอบ
	 o	 หาอาชีพสำารองท่ีสามารถเพิ่มรายได้
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รู้จักห�
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2. ก�รว�งแผนท�งก�รเงิน

	 การวางแผนทางการเงิน	เป็นการเตรียมทรัพย์สินเงินทองของตน	สำาหรับ
ใช้ในวัยสูงอายุ	ให้รู้สึกมั่นคงทางการเงิน	และมีอิสระและการพึ่งตนเองได้	ซ่ึงต้อง
วางแผนด้านต่าง	ๆ	ดังนี้	

1.

ก�รออม

2.

ก�รจัดก�รหนี้

3.

ก�รบริห�รค่�ใช้จ่�ย

4.

ก�รลงทุน
ก�รว�งแผน
ท�งก�รเงิน
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คือ	 ก�รเก็บสะสมเงินทีละเล็กทีละน้อยให้พอกพูนขึ้น
เม่ือเวล�ผ่�นไป	เป็น		“รู้จกัเก็บ”	จะส่งผลให้เกิดคว�ม
สะดวกสบ�ยท�งก�รเงินในวัยเกษียณ

1.

ก�รออม

	 o	 ประกาศเจตนารมณ์การออมเงินอย่างจริงจัง	
ใช้ชีวิตแบบ	 ออมก่อน	 ใช้ทีหลัง	 ออมให้พอดี	 ไม่ตึง 
ไม่หย่อนเกินไป	โดยยึดหลัก	“เก็บก่อนใช้”

รู้จักเก็บ

	 o	 ก�รรู้จักใช้	 โดยวางแผนการใช้จ่ายในแต่ละ
เดือน	 แต่ละปีอย่างชัดเจน	 ว่ามีรายจ่ายอะไร	 เป็นเงิน 
เท่าไหร่	และต้องควบคุมใหเ้ป็นไปตามแผนทีว่างไว้	รวมท้ัง 
การเตรียมเงินสดให้เกิดสภาพคล่องสำารองไว้ในยาม
ฉุกเฉินอย่างน้อย	 3	 -	 6	 เท่าของค่าใช้จ่ายต่อเดือน
เป็นการ	“รู้จักใช้”

รู้จักใช้
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รูปแบบก�รออม 

	 o	 การออมเงินกับสถาบันการเงิน	 ประเภทธนาคารท้ังธนาคารพาณิชย์	
ธนาคารออมสิน	ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณก์ารเกษตร	(ธกส.)	ในรปูแบบ
การฝากออมทรัพย์	เงินฝากประจำา	เงินฝากกระแสรายวันสะสม	เป็นการ	“รู้จัก
ขยายผล”	เพ่ือให้เงินออกดอกออกผลมาเป็นรายได้	ทดแทนรายได้ที่หายไปตอน
วัยเกษียณ	หรือเมื่อไม่มีรายได้อีก
	 o	 การออมกับสถาบนัการเงนิประเภทไม่ใช่ธนาคาร	เช่น	บริษทัหลกัทรพัย	์
กองทุนรวม	บริษัทเครดิตฟองซิเอร์

10

20

30

40

50

03 04
0

08

05

รู้จักขย�ยผล

ห�ข้อมูลธน�ค�รท่ีให้ดอกเบ้ียสูง	รวมถึงข้อมูล	
ในก�รลงทุนเพื่อไม่ให้ถูกหลอก
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	 o	 ก�รออมกับกองทุนประเภทต่�ง	ๆ	ได้แก่
	 	 กองทุนการออมแห่งชาติ	(กอช.)	www.fpo.go.th
	 	 กองทุนสำารองเล้ียงชีพ	
	 	 กองทุนรวมเพื่อการเลี้ยงชีพ	 (RMF)	 เป็นการออมแบบสมัครใจท่ีจะได้
รับสิทธิประโยชน์ทางภาษี	เป็นการออมเพื่อใช้ในวัยเกษียณ
www.thaimutualfund.com,	www.aimc.or.th
	 	 กองทุนรวมระยะยาว	 (LTF)	 เป็นการออมแบบสมัครใจท่ีจะได้รับสิทธิ
ประโยชน์ทางภาษี	ลงทุนในหุ้นระยะยาว

	 o	 ก�รซ้ือพันธบัตร		ซ้ือสลากออมสิน	สลากออมทรัพยก์บัสถาบันการเงิน
ต่าง	ๆ	
	 o	 ซ้ือทอง	ซ้ือหุ้น
	 o	 ก�รซ้ือ	-	เช่�อสังห�ริมทรัพย์		เช่น	ท่ีดิน	บ้�น	คอนโด	
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ก�รว�งแผนก�รเงินแต่ละช่วงอ�ยุ 

1.	วัยก่อนทำางาน
(0	–	20	ปี)

•	 เน้นการสร้างวินัยการออมเพื่ออนาคตที่มั่นคง	
•	 การฝากเงินไว้กับธนาคารท้ังในรูปแบบออมทรัพย์
หรือฝากประจำา

2.	วัยเร่ิมทำางาน
(21-	30	ปี)

•	 หาความรู้เกี่ยวกับการบริหารเงินและการลงทุน
•	 การบริหารค่าใช้จ่ายและรายได้ให้เพียงพอ	
•	 นำาเงินออมส่วนหนึ่งไปลงทุนเพื่อสร้างมูลค่าเพิ่ม

3.	วัยเร่ิมสร้าง
ครอบครัว
(31-	40	ปี)

•	 การบริหารความเสี่ยงด้านการเงินและภาระหนี้สิน		
เช่น	ค่าใช้จ่ายครอบครัว	การผ่อนบ้าน	รถยนต์	
•	 ประกันความเส่ียงท่ีอาจจะเกิดข้ึน	เช่น	ปัญหาสุขภาพ	
อุบัติเหตุ	โดยการซื้อกรมธรรม์
•	 การวางแผนภาษี	
•	 มีแผนการออมและการลงทุนเพื่อวัยเกษียณ

4.	วัยการงานมั่นคง
(41-	55	ปี)

•	 วางแผนเพ่ือความม่ันคงทางการเงิน	 (การก่อหน้ี	
ปัญหาสุขภาพและอุบัติเหตุ)	
•	 การวางแผนภาษีและการวางแผนเกษียณ	

5.	วัยเกษียณอายุ
(55	ปีขึ้นไป)

•	 การมองหารายรับเพื่อนำามาใช้จ่ายประจำาวัน	 
การท่องเที่ยวพักผ่อน	และเก็บออมไว้ให้ลูกหลาน	
•	 การวางแผนเพ่ือส่งมอบทรัพย์สินไปให้ลูกหลาน
•	 ลงทุนที่มีความเสี่ยงตำ่า	เพ่ือรักษาเงินต้น		
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วิธีออมเงินอย�่งง่�ย ๆ

$$

เม่ือมีรายรับเข้ามา	
ให้ส่วนแบ่งออมก่อน
เสมอ

หลีกเล่ียงการ
เป็นหนี้สิน

ต้ัง เ ป้าหมาย
ของการออม

ทำาบัญชีรายรับ	
รายจ่าย

เปิดบัญชีเงินฝาก
ประจำา

นำ า เ งิ น อ อ ม ม า
ล ง ทุ น 	 แ ต่ ต้ อ ง
ศึกษาให้ดีก่อน



-	68	-

2.

ก�รจัดก�รหนี้
คือ	 ก�รลงมือปฏิบัติเพื่อให้หน้ีสินลดลง	 หรือหมดไป	
เพ่ือคว�มม่ันคงท�งก�รเงิน	ก่อนเข้�สู่วัยสูงอ�ยุ	

 หน้ีสิน	 คือ	 การนำาเงินในอนาคตมาใช้	 หรือจำานวนเงินท่ียืมมาจาก 
คนภายนอก	 โดยมีภาระผูกพันซ่ึงจะต้องชำาระในวันข้างหน้า	 หน้ีสินแบ่งได้เป็น	 
3	ประเภท	ได้แก่	
 1.	 หน้ีระยะสั้น	เป็นหนี้ที่ผ่อนไม่เกิน	1	ปี	เช่น	หน้ีบัตรเครดิต	ติดหนี้จาก
การยืมเงินเพื่อน	หน้ีต่าง	ๆ 	จากการรูดบัตร	หน้ีระยะสั้นส่วนมากจะเป็นหนี้ที่เกิด
จากการใช้จ่ายในชีวิตประจำาวัน
 2.	 หน้ีระยะกล�ง	 เป็นหน้ีท่ีผ่อนต้ังแต่	 3	 -	 5	 ปี	 เช่น	 ผ่อนรถยนต์	 
รถจักรยานยนต์
 3.	 หน้ีระยะย�ว	 เป็นหนี้ที่ต้องผ่อนตั้งแต่	 5	 ปีข้ึนไป	 เช่น	 ผ่อนบ้าน	 
ผ่อนคอนโด
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แนวท�งก�รจัดก�รหน้ี	เพ่ือสถานะการเงินที่ดี	มีดังนี้	
 1.	 แจกแจงหน้ี	แยกประเภทหน้ีบตัรเครดติ	หน้ีบตัรกดเงนิสด	หน้ีผอ่นบ้าน	 
หรือหน้ีผ่อนรถ	ทำาให้เราเห็นภาพว่า	ภาระหน้ีแต่ละเดอืน	เป็นจำานวนเงินเทา่ไหร่	
และต้องชำาระวันไหน
 2.	 ดูร�ยรับต่อเดือน	และคำ�นวณงบสำ�หรับร�ยจ่�ยส่วนตัวแต่ละเดอืน	
เพ่ือหาทางเพิ่มรายรับ	หาวิธีลดรายจ่ายส่วนตัว
 3.	 จัดก�รหน้ีอย่�งเป็นระบบหรอืลดหน้ี	โดยเลือกชำาระหน้ีทีมี่ดอกเบ้ียสงู	ๆ 	 
และก้อนใหญ่	ๆ	ก่อน	เพ่ือกำาจัดดอกเบี้ยก้อนใหญ่ให้เร็วที่สุด
	 4.	 ทบทวนพฤติกรรมตัวเอง	 โดยปรับพฤติกรรมการใช้เงินของตัวเอง	 
ให้ลด	ละ	เลิก	รายจ่ายต่าง	ๆ	ท่ีฟุ่มเฟือย	ไม่จำาเป็น	
	 5.	 อย่�สร้�งหน้ีก้อนใหม่ขึ้นม�อีก	ห�กยังชำ�ระหนี้เดิมไม่หมด
 6.	 เปล่ียนพฤติกรรมก�รผ่อนจ่�ย	เป็นออมให้ครบแล้วจึงซื้อ
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3.

ก�รบริห�ร 
ค่�ใช้จ่�ย

 คือ	ก�รบริห�รจัดก�รเงินหรือร�ยได้ท่ีได้ม�	และ
ใช้เงินนั้นไปอย่�งมีประสิทธิภ�พม�กท่ีสุด	 การบริหาร
ค่าใช้จ่ายที่ดีจะทำาให้เราใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข	ไม่ต้อง
กังวลกับอนาคต

แนวท�งก�รบริห�รค่�ใช้จ่�ย
 	การทำาบัญชีครัวเรือน	 ฝึกทดลองใช้เงินภายในงบประมาณท่ีได้รับ
จากรายได้ภายหลังเกษียณ	
 	หาวิธีเพิ่มรายได้	ลดรายจ่ายสิ่งของหรือสินค้าที่ฟุ่มเฟือย
 	การควบคุมค่าใช้จ่ายในบ้านให้สมดุลกับรายได้	 ถ้าพบว่ารายจ่าย
เกินรายรับ	ควรหาทางเพ่ิมรายได้หรือตัดค่าใช้จ่ายลง
 	บริหารเงินสำาหรับค่าใช้จ่ายฉุกเฉิน	 เช่น	 ค่ารักษาพยาบาล	 ปัญหา
เงินเฟ้อ	หรือค่าใช้จ่ายฉุกเฉินอื่น	ๆ		
 	สำารวจทรัพย์สินที่มี	ท่ีเพิ่มขึ้นในแต่ละปีเพื่อใช้ในวัยเกษียณ
 	วิเคราะห์ถึงแหล่งท่ีมาของรายได้แต่ละเดือนเพื่อคาดคะเนจำานวน
รายได้ที่จะเป็นรายได้ประจำาหลังเกษียณ
 	ประเมินรายได้ประจำา	และรายได้พิเศษต่าง	ๆ	 ท่ีจะได้รับภายหลัง
เกษียณ	 รายได้ที่จะส้ินสุดเม่ือเกษียณอายุ	 หรือการวิเคราะห์แหล่งรายได้พิเศษ 
ท่ีจะเพิ่มรายรับภายหลังการเกษียณอายุ
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แหล่งเรียนรู้เพิ่มเติม

ผู้แต่ง	:	วีระพล	บดีรัฐ

เกษียณสบ�ย 
สไตล์คนมีลูก

เกษียณสุขอย�่งไร
 แม้ไร้ท�ย�ท

ผู้แต่ง	:	ฬุลิยา	ธีระธัญศิริกุล.

	 คู่มือท้ังสองเล่มน้ีเป็นหนังสือในชุด	 Happy	 Retirement	 จัดทำาโดย	
ตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย	ซ่ึงสามารถเป็นแนวทางในการวางแผนเพ่ือการ
เกษียณอายุของครอบครัวท่ีมีลูกและไม่มีลูก	 โดยนำาเสนอข้อมูลการเตรียมกาย	
เตรียมใจ	และเตรียมเงินเพื่อการดำารงชีวิตในวัยเกษียณ			
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4.

ก�รลงทุน
คือ	ก�รนำ�เงินที่มีอยู่ไปเป็นทุนเพื่อให้ได้	
ผลตอบแทนหรือให้เงินทุนนั้นงอกเงยเพิ่มขึ้น

	 o	 การลงทุน	หรือศึกษาวิธีการลงทุนโดยใช้เงินท่ีประหยัดได้ในแต่ละเดือน
	 o	 การลงทุนควรจดัสรรลงทุนในสนิทรพัยป์ระเภทต่าง	ๆ 	เพ่ือสร้างโอกาส
รับผลตอบแทนที่สูงกว่าการเก็บเงินในบัญชีเงินฝากอย่างเดียว
	 o	 กระจายความเส่ียงลงทุนในสินทรัพย์
	 	 -	 ความเส่ียงตำ่า	เช่น	พันธบัตรรัฐบาล	กองทุนรวมตลาดเงิน
	 	 -	 ความเส่ียงปานกลาง	เช่น	หุ้นกู้เอกชน	กองทุนรวมอสังหาริมทรัพย์	
	 	 -	 ความเส่ียงสูง	เช่น	หุ้น	กองทุนรวมหุ้น
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ก�รประกันเพื่อคว�มม่ันคงในชีวิต
	 การทำาประกันเป็นสว่นหนึง่ในการบริหารเงิน	ทำาใหผู้้ซือ้ประกันได้รบัความ
คุ้มครองหากเกิดเหตุการณ์ไม่คาดฝัน	 ก็จะได้รับเงินจำานวนหน่ึงตามที่ระบุเอาไว้
ในกรมธรรม์	เราสามารถทำาประกันเพื่อความมั่นคงในชีวิต	หลายรูปแบบ	เช่น	
	 o	 ประกันชีวิตและประกันภัย	 ท้ังแบบประกันชีวิต	 ท่ีมีท้ังแบบตลอดชีพ	
แบบสะสมทรัพย์	แบบช่ัวระยะเวลา	และแบบเงินได้ประจำา	
	 o	 ประกันสุขภาพ	
	 o	 ประกันอุบัติเหตุ
	 	 ฯลฯ

ก่อนซื้อประกันทุกชนิด 
ให้ศึกษ�กรมธรรม์

อย่�งละเอียดทุกครั้ง!!
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การเตรียมความพร้อม 
ด้านที่อยู่อาศัย

และสภาพแวดล้อม
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	 ก�รเตรียมคว�มพร้อมด้�นท่ีอยู่อ�ศัยและสภ�พแวดล้อม	 เป็นก�ร
ตระหนักรู้	 ให้คว�มสำ�คัญ	 และมีแนวท�งในก�รเตรียมก�รในด้�นท่ีอยู่อ�ศัย
ท่ีม่ันคง	 แข็งแรง	 เพ่ือก�รใช้ชีวิตประจำ�วันของผู้สูงอ�ยุได้อย่�งเหม�ะสม	
ส�ม�รถเข้�ถึงบริก�รสังคมได้อย่�งสะดวกสบ�ย	
	 ส่ิงที่ควรรับรู้ในการเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อม	
มีดังนี้
	 1.	 ลักษณะการอยู่อาศัย		
	 2.	 ท่ีตั้งของที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม
	 3.	 การจัดบ้านและสภาพแวดล้อมในบ้าน
	 4.	 การออกแบบสภาพแวดล้อมที่เป็นมิตรกับคนทุกวัย

ก�รเตรียมคว�มพร้อมด�้นที่อยู่อ�ศัยและสภ�พแวดล้อม
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1. ลักษณะก�รอยู่อ�ศัย  

เป็นการวางแผนล่วงหน้าว่าจะใช้ชีวิตกับใคร	 หรืออยู่ลำาพัง	 อยู่ในบ้าน
ตนเอง	 หรือสถานบริการของรัฐ	 เอกชน	 โดยมีทางเลือกของการอยู่อาศัยใน 
วัยสูงอายุแต่ละแบบ	ดังนี้	

1.	อยู่ใกล้ญ�ติ
คิดก่อน	 -	 ความสัมพันธ์ของเรากับญาติพ่ีน้อง 
	 	 	 น้ันดีไหม
ข้อดี	 	 -	 อุ่นใจ	มีคนให้พึ่งพาช่วยเหลือกัน

ความเสี่ยง	 -	 เม่ือหลาน	ๆ 	เติบโตข้ึน	อาจจะไมไ่ด้ใกลช้ดิเรา	และเร่ืองเงนิ	หากไม ่
	 	 	 	 ตกลงกันให้ชัดเจนเร่ืองค่าใช้จ่าย	อาจจะทะเลาะกันได้ในที่สุด
เตรียมตัว		 -	 เก็บออมเงิน	 คุยกับญาติท่ีจะไปอยู่บ้านหลังเดียวกันหรือ 
	 	 	 	 คนละหลัง	ตกลงรายละเอียดให้ชัดเจน		

2.	อยู่ใกล้เพื่อน
คิดก่อน	 -	 เพ่ือนท่ีเราคิดจะอยูร่ว่มด้วยมีนสัิยใจคอ 
	 	 	 อย่างไร
ข้อดี	 	 -	 อุ่นใจ	 และรู้สึกเป็นอิสระกว่าญาติ	 
	 	 	 มีความสนใจและไลฟ์สไตล์คล้ายกัน		

ความเสี่ยง	 -	 หากเกิดปัญหาทะเลาะเบาะแว้ง	มีโอกาสแตกหักง่ายกว่า
เตรียมตัว		 -	 ต้องคยุกัน	ต้ังเปา้หมาย	จะอยู่ยังไง	แล้วเก็บออม	ไปซือ้	ไปสรา้ง 
	 	 	 	 ไว้ด้วยกัน	แนะนำาให้อยู่ใกล้หมอ	เพราะจะได้ง่ายในการเข้าพบ 
	 	 	 	 หากมีใครเจ็บไข้ได้ป่วย
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3.	ไปอยู่วัด	สถ�นท่ีท�งศ�สน�ท่ีเร�นับถือ		
ศูนย์ฟื้นฟูจิตใจ
คิดก่อน	 -	 จะไปอยู่ในฐานะอะไร	พนักงาน	นักบวช	 
	 	 	 อาสาสมัครท่ีบ้านใกล้	 เพ่ือวางแผน 
	 	 	 บทบาทตัวเองให้ชัดเจน	

ข้อดี	 -	 	 จิตใจสงบ	ได้ทำาประโยชน์ให้ผู้คน		
ความเสี่ยง-	 เลือกสถานท่ีด	ีๆ 	เหมาะสมกับตวัเรา	และการท่ีเรามีเงินเกบ็เงินออมไว้	 
	 	 	 จะเป็นหลักประกันให้อุ่นใจว่าเรามาด้วยใจ	 ไม่ใช่คนส้ินไร้ไม้ตอก 
	 	 	 ทำาให้รู้สึกด้อยค่า		
เตรียมตัว	–	 เก็บออมให้อย่างน้อยท่ีสุด	 พอท่ีจะ	 “กินอยู่อย่างประหยัด”	 
	 	 	 บอกญาติไว้ด้วยว่าเราจะไปอยู่ไหน	เผ่ือกรณีฉุกเฉินจะได้ติดต่อได้			

4.	บ้�นพักคนชร�	ท้ังของรัฐและเอกชน	

คิดก่อน	 -	 ศึกษาทำาความเข้าใจวิถีชีวิต 
	 	 	 ในบ้านพักคนชรา	 การอยู่กับ 
	 	 	 เพ่ือนวัยเดียวกัน	 มีคนดูแล	 
	 	 	 มีกิจกรรม	 เป็นคนที่รับได้กับ 
	 	 	 การเห็นคนเจ็บคนตาย	ทำาใจได้ 
	 	 	 หากไม่มีใครว่างไปเย่ียมเยียน 
	 	 	 บ่อย	ๆ		

ข้อดี	 -	 มีคนดูแล	 ส่วนใหญ่มีทีมหมอ	 พยาบาล	 คนงาน	 นักกิจกรรมคอยดูแล	 
	 	 มีอาหารการกินถูกสุขลักษณะและมีสิ่งแวดล้อมดี	
ความเสีย่ง	-	อาจมีความเสีย่งของเงินออมไว้ไม่พอ	รวมถึงอาจเกิดปัญหาทางจติใจ	
เตรียมตัว	-	 ศึกษาขอ้มลูบ้านพกัคนชรา	เพ่ือเลอืกว่าจะไปอยูแ่นวไหน	ระดับไหน	 
	 	 	 ธรรมดา	พรีเมียม	ในกรุงเทพฯ	หรือต่างจังหวัด
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ตัวอย่�งที่อยู่อ�ศัยที่ออกแบบสำ�หรับผู้สูงอ�ยุ

	 ประเทศไทยเร่ิมให้ความสนใจกับกลุ่มผู้สูงวัย	 เทรนด์การสร้างบ้านและ
วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ในบ้านมีการเน้นนวัตกรรมเพ่ือรองรับการอยู่อาศัยของกลุ่ม 

ผู้สูงอายุมากข้ึน	 บุคคลที่เตรียมการเข้าสู่วัยสูงอายุสามารถศึกษาตัวอย่างที่อยู่
อาศัยที่ออกแบบสำาหรับผู้สูงอายุได้	ตัวอย่างเช่น	
 - โครงก�รเวลเนสซิต้ี	 พ้ืนท่ีโครงการประมาณ	 1,200	 ไร่ในจังหวัด
พระนครศรีอยุธยา	 ประกอบด้วย	 บ้านพักอาศัยและคลับเฮาส์ท่ีเป็นศูนย์บริการ
ต่าง	ๆ	โดยจุดเด่นเป็นโครงการจัดสรรที่ผู้ซื้อมีกรรมสิทธิ์ของทรัพย์สินตลอดไป		
 - โครงก�ร	 “Sansara”	 (แซน-สร�)	 ต้ังอยู่กลางสนามกอล์ฟแบล็ก	 
เมาน์เทนหัวหิน	 จังหวัดประจวบคีรีขันธ์	 เป็นโครงการสำาหรับคนวัยเกษียณท่ีมี
ความแอ็กทีฟ	 และกระฉับกระเฉง	 ประกอบไปด้วย	 ท่ีพักอาศัยแบบวิลล่า	 และ
คอนโดมิเนียมสไตล์รีสอร์ต	
 - โครงก�รปัยยกิ�	ห้องเช่าสไตล์รสีอร์ต	(รายเดือน)	ต้ังอยูบ่นพ้ืนที	่ขนาด	
6	ไร่	จังหวัดปทุมธานี	ประกอบด้วย	ห้องชุดพักอาศัย	ห้องพยาบาล	และห้องพักฟ้ืน	 
พร้อมทีมงานให้บริการดูแลสุขภาพเพื่อผู้สูงอายุอย่างครบวงจร
 -	 โครงก�รสว�งคนิเวศ	 จังหวัดสมุทรปราการ	 เป็นท่ีพักอาศัยของ 
ผู้สูงอายุสุขภาพดีท่ีมีฐานะปานกลางและเพียงพอท่ีจะดูแลรับผิดชอบตนเอง 
ได้ตลอดชีวิต	 เป็นหน่วยงานในกำากับดูแลของสำานักงานกลาง	 สภากาชาดไทย	
มีบริการดูแลให้คำาปรึกษาและบริการทางด้านสุขภาพทุกวัน	 มีคลินิกนอกเวลา
กายภาพบำาบัด	 ภายในอาคารฯ	 และตรวจสุขภาพผู้สูงอายุประจำาปี	 ผู้อยู่อาศัย 

เม่ือเสียชีวิตจะต้องคืนที่พักอาศัยให้สภากาชาดไทยเพื่อเปิดรับผู้สนใจคนใหม่

2. ที่ตั้งของที่อยู่อ�ศัยที่เหม�ะสม

	 สถานท่ีตั้ง	 แหล่งท่ีอยู่อาศัย	 ควรมีความสะดวก	 ปลอดภัยในการเดินทาง	
อยู่ใกล้แหล่งชุมชน	สามารถติดต่อกับบุตรหลาน	ญาติ	เพ่ือนสนิทได้ง่าย	
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	 -	โครงก�รบุศย�นิเวศน์	จังหวัดพระนครศรีอยุธยา	สร้างบนพื้นที่	23	ไร่	
บริหารจัดการโดยมูลนิธิสมเด็จพระสังฆราช	ท่ีพักมีให้เลือกแบบห้องเด่ียวกับห้องคู่	 
ผู้อยู่อาศัยเมื่อเสียชีวิตจะต้องคืนสิทธิให้มูลนิธิฯ	เพ่ือเปิดรับผู้สนใจคนใหม่

3. ก�รจัดบ�้นและสภ�พแวดล้อมในบ้�น

	 เป็นการจัดบ้านและสภาพแวดล้อมในบ้าน	บริเวณบ้านให้เหมาะสมกับสภาพ 

ร่างกาย	ข้อจำากัดของวัย	เพ่ือลดอันตรายหรืออุบัติเหตุ	การทำาให้สามารถใช้ชีวิต
ประจำาวันได้ง่ายและสะดวกข้ึน	การส่งเสริมสุขภาวะท่ีด	ีซ่ึงเป็นส่ิงท่ีสำาคัญท่ีจะช่วย 

ให้บุคคลสามารถอาศัยร่วมกันในบ้านได้อย่างมีความสุข	 ก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ	 
เราควรเตรียมที่อยู่อาศัยในประเด็นต่อไปนี้	

ก า ร มี ที่ อ ยู่ อ า ศั ย ที่
เหมาะสม	(สร้างใหม	่/	 
เช่า	/	ซ้ือ)

การปรับท่ีอยู่อาศัย	
(ซ่อมแซม	-	ปรับปรุง)

การออกแบบสภาพ
แวดล้อมท่ีเป็นมิตรกับ
คนทุกวัย
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หากมีบ้านอยู่แล้ว	 แม้ยังเป็นของผู้สูงอายุหรือลูกหลานได้รับมรดก
ตกทอด	การตรวจสอบความม่ันคงแข็งแรงของโครงสร้าง	และความสะดวก
ในการใช้งานอย่างปลอดภัย	เป็นสิ่งจำาเป็นอย่างมาก	

ก�รปรับคุณภ�พที่อยู่อ�ศัย

ม�ตรวจสุขภ�พบ้�น
กันเถอะ

เคร่ืองมือสุขภ�พบ้�น		
	 1.	 สภาพแวดล้อมภายนอก	
  	บันไดลูกต้ังสูงไม่เกิน	 15	 ซม.	 ลูกนอนกว้าง	 30	 ซม.	 
	 			ไม่เปิดเป็นช่องโล่ง
  	ราวจับบันไดสูงจากพื้น	80	-	90	ซม.
  	ประตูเป็นบานเปิดออกภายนอกหรือแบบบานเลื่อน
	 2.	 พ้ืนที่ภายในบ้าน	
  	จัดแบ่งพ้ืนท่ีไม่น้อยกว่า	 3	 ส่วน	 คือ	 ส่วนที่นอน	 ห้องนำ้า	 
	 			และพ้ืนที่ใช้ประโยชน์ทั่วไป
  	วัสดุปูพื้นไม่ลื่น	และควรมีสีต่างกับผนัง
  	ทางเดินมีราวจับที่ยึดติดผนังมั่นคงแข็งแรง
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	 3.	 ห้องครัว	
  	เคาน์เตอร์มีความสูง	90	ซม.	พ้ืนล่างโล่ง	
  	ติดตั้งอุปกรณ์ตัดแก๊ส	ตัดไฟอัตโนมัติ	
  	เฟอร์นิเจอร์ภายในครัว	 ควรเป็นแบบโค้งมน	 หรือติดคิ้ว 

	 	 	 	 กันกระแทก
	 4.	 ห้องนำ้า	
  	อยู่ใกล้ห้องนอน
  	พ้ืนห้องนำ้าไม่ลื่น	สีของพื้นและผนังแตกต่างกัน
  	ไม่มีพื้นต่างระดับ
  	มีสุขภัณฑ์และอุปกรณ์ท่ีเหมาะสม	 แข็งแรง	 ม่ันคง	 เช่น	 
	 	 	 	 ส้วมชักโครก	อ่างล้างหน้า	ท่ีนั่งอาบนำ้า	ราวจับ	
  	มีพื้นที่ว่างในห้องไม่ตำ่ากว่า	1.50	ม.
  	ประตูเป็นบานเปิดออกภายนอกหรือแบบบานเลื่อน

สนับสนุนข้อมูลโดย			:			Universal	Design	Center	จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย		
	 	 	 	 								โทร.	08	4554	9302,	09	2518	1301
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เกณฑ์ก�รคัดเลือกบริษัทก่อสร้�ง /ผู้รับเหม�ก่อสร้�งที่ดี  

	 เม่ือมีความจำาเป็นต้องสร้าง	 /ซ้ือ	 /เช่าบ้าน	 เพ่ือเตรียมตัวเป็นผู้สูงอายุ	
นอกจากต้องเตรียมงบประมาณท่ีเพียงพอแล้ว	 ยังต้องใส่ใจกับขั้นตอนการสร้าง	
จำาเป็นต้องพิจารณาจากบริษัทรับสร้างบ้าน/ผู้รับเหมาก่อสร้างที่มีชื่อเสียงและ 

มีมาตรฐาน		
 1.	 เป็นบริษัทท่ีมีคว�มชำ�น�ญมีผลง�นและคุณภ�พดี	 ควรมีบ้านท่ี 

	 	 สร้างเสร็จให้ดูผลงานตัวอย่าง		
 2.	 เลือกบริษัทท่ีมีก�รจดทะเบียนเป็นนิติบุคคล	 และมีวิศวกรหรือ 

	 	 สถาปนิกประจำาอยู่	เพ่ือมั่นใจได้ว่าจะไม่โดนทิ้งงาน		
 3.	 มีร�ค�ท่ีเหม�ะสม	ควรเลือกราคากลาง	ๆ 	ไว้		หากราคาถูกมากเกินไป 

	 	 อาจมีการนำาของไม่ดีไม่มีมาตรฐานมาสร้างได้	
 4.	 ต้องมีก�รทำ�สัญญ�สร้�งบ้�นท่ีดี	 ต้องเกลี่ยค่าใช้จ่ายให้เสมอตลอด 

	 	 โครงการ	หรือจ่ายยอดสูงในช่วงท้าย		
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4. ก�รออกแบบสภ�พแวดล้อมที่เป็นมิตรกับคนทุกวัย 

ก�รออกแบบเพื่อคนทุกวัย คือ 
 ก�รออกแบบผลิตภัณฑ์ และสภ�พแวดล้อมท่ีทุกคนส�ม�รถ 
ใช้ประโยชน์ได้ ไม่ว่�คน ๆ นั้นจะมีอ�ยุและสภ�พร่�งก�ยแตกต�่งกัน

หลักก�รออกแบบเพื่อคนทุกวัย
	 สำาหรับการออกแบบเพื่อคนทุกวัย	มีหลักการในการออกแบบดังนี้	
	 1.	 ทุกคนใช้ได้อย่างเท่าเทียม			
	 2.	 มีความยืดหยุ่น
	 3.	 ใช้งานง่าย
	 4.	 การส่ือความหมายที่เข้าใจง่าย
	 5.	 การออกแบบท่ีเผื่อการใช้งานที่ผิดพลาดได้
	 6.	 ใช้แรงน้อย
	 7.	 มีขนาดและพื้นที่ที่เหมาะสมกับการเข้าถึงและใช้งานได้
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ผู้แต่ง	:	ไตรรัตน์	จารุทัศน์

คู่มือก�รออกแบบเพื่อทุกคน
= Universal design guide book

	 คู่มือเล่มนี้	ให้ข้อควรพิจารณาการออกแบบเพื่อ	ผู้พิการ-ผู้สูงอายุ:	ข้อควร 

พิจารณาการออกแบบตามขนาดของร่างกาย	 และการใช้พ้ืนท่ีกับการออกแบบ
สำาหรับทุกคน	
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	 โดย	 สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	 (สสส.)	 สมาคม
สถาปนิกสยามในพระบรมราชูปถัมภ์กรุงเทพมหานคร	 และ	 สถาบันวิจัยระบบ
สาธารณสุข	(สวรส.)

คู่มือบ้�นใจดี

	 “บ้านใจดี”	 เป็นตัวอย่างบ้านจำาลองท่ีถูกออกแบบมาเพ่ืออำานวย 

ความสะดวกให้กับคนพิการและผู้สูงอายุ	 เป็นแนวทางไว้สำาหรับไปปรับปรุง 
บ้านหลังเดิม	รวมท้ังผูท่ี้ตอ้งการสร้างบา้นใหม่สรา้งโครงการตา่ง	ๆ 	หรือสิง่ปลกูสร้าง 
สาธารณะและสภาพแวดล้อมทั่วไป
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ตัวอย�่ง /ต้นแบบสถ�นที่
ที่มีก�รออกแบบโดยใช้แนวคิดก�รออกแบบเพื่อคนทุกวัย

	 ผู้ท่ีกำาลังเตรียมการเข้าสู่วัยสูงอายุสามารถดูตัวอย่าง	 /ต้นแบบหน่วยงาน
ราชการ	พ้ืนท่ีสาธารณะ	สถานท่ีท่องเท่ียวท่ีออกแบบ	โดยมีท่ีจอดรถ	ทางลาด	ลิฟต์	 
ห้องนำ้าสำาหรับผู้พิการ	 เพ่ืออำานวยความสะดวกในการเข้าถึงของทุกคน	 ทุกวัย	 
สามารถเข้าถึงได้	ใช้ประโยชน์ได้	สะดวก	ทันสมัย	ปลอดภัย	ในสถานที่ต่อไปนี้	

•	พิพิธภัณฑสถานแห่งชาติ	จ.เชียงใหม่

•	 ศูนย์ศึกษาประวัติศาสตร์อยุธยา	
จ.พระนครศรีอยุธยา

•	 พุทธอุทยานมหาราช	 อ.มหาราช	
จ.พระนครศรีอยุธยา

•	เกาะเกร็ด	จ.นนทบุรี

•	ฟ้าประทานฟาร์ม	จ.นครราชสีมา

•	โรงแรมไดอาน่า	การ์เด้น	รีสอร์ท	พัทยา

•	สถานีบริการนำ้ามัน	ปตท.	(ป๊ัม	ปตท.)
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ก�รเตรียมคว�มพร้อม
ด�้นเทคโนโลยีและนวัตกรรม
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	 ก�รเตรียมคว�มพร้อมท�งด้�นเทคโนโลยีและนวตักรรม	หม�ยถึง	ก�รมี
คว�มรู้	คว�มเข้�ใจท่ีถูกต้องตอ่ก�รนำ�เทคโนโลยแีละนวตักรรมม�ใช้ประโยชน์
ในชีวิตประจำ�วัน	 และก�รใช้เทคโนโลยีและนวัตกรรมอย่�งรู้เท่�ทัน	 ปกป้อง
ก�รตกเป็นเหยื่อของเทคโนโลยีและผู้ใช้เทคโนโลยีท�งมิจฉ�ชีพ	

	 ส่ิงที่ควรรับรู้ในการเตรียมความพร้อมด้านเทคโนโลยี	มีดังนี้
	 1.	 การใช้เทคโนโลยีและนวัตกรรมให้เป็นประโยชน์ต่อตัวเองในปัจจุบัน
และเม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ
	 2.	 การใช้เทคโนโลยแีละนวัตกรรมอยา่งรู้เท่าทนั	ปกป้องการตกเปน็เหยือ่
จากมิจฉาชีพ		

ก�รเตรียมคว�มพร้อมท�งด�้นเทคโนโลยีและนวัตกรรม
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1. ก�รใช้เทคโนโลยีและนวัตกรรมให้เป็นประโยชน์ต่อตัวเอง 
  ในปัจจุบันและเมื่อเข้�สู่วัยสูงอ�ยุ

	 การศึกษาเรียนรูแ้ละฝึกใช้เทคโนโลย	ีจะทำาให้คุ้นเคยและสามารถนำาปรับใช้ 

ในการเตรียมความพร้อมสู่วัยสูงอายุในอนาคตในด้านต่าง	 ๆ	 เช่น	 การส่งเสริม 

สุขภาพ	การเดินทาง	ระบบการเงิน	การส่ือสารและการเรียนรู้	การส่งเสริมพฒันา
จิตใจ
	 (1)		 ก�รส่งเสริมสุขภ�พ	 เป็นการนำาเทคโนโลยีมาใช้ในการดูแลสุขภาพ	
การสร้างเสริมสุขภาพ	 การป้องกันรักษาโรคภัยไข้เจ็บ	 และการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ร่างกาย	ตัวอย่างเทคโนโลยีในการส่งเสริมดูแลสุขภาพ	เช่น	
 	 -	 ออกก�าลังกาย	มีอปุกรณ์ช่วยให้การออกกำาลังกายง่ายและสนุกขึน้ 

น่ันกค็อื	“นาฬิกาออกกำาลังกาย”	แต่ละรุ่นก็มคีณุสมบัตแิตกต่างกันไป	เช่น	วัดหัวใจ	 
จับชีพจร	 นับก้าว	 วัดแคลอรี	 เป็นต้น	 สามารถเลือกได้ตามความสนใจและการ 

ใช้ประโยชน์			
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	 	 -	 อาหารและโภชนาการ	มีแอปพลิเคชันท่ีนำามาใช้เพ่ือให้ความรู้เร่ือง
อาหาร	 เช่น	 FoodiEat	 ซ่ึงเป็นแอปพลิเคชันบันทึกและวิเคราะห์พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร	และออกกำาลังกาย	ค่าดัชนมีวลกาย	(BMI)	และอัตราความต้องการ
เผาผลาญพลังงานของร่างกายในแต่ละวัน	(BMR)		
	 สำาหรับกลุ่มผู้ป่วยก็มผีลิตภัณฑ์อาหารทีช่่วยในเร่ืองการรบัประทานอาหาร	 
ดังกรณีผู้ป่วยท่ีเป็นมะเร็งช่องปาก	 ไม่สามารถเค้ียวกลืนอาหารได้สะดวก	 
มีผลิตภัณฑ์	 “เจลล่ีพระราชทาน”ท่ีผลิตข้ึนมาให้ผู้ป่วยได้รับพลังงานจากอาหาร
ท่ีเพียงพอ	และอาจสามารถทดแทนการให้อาหารทางสายยาง	
	 	 -	 การติดตามการกินยา	 กรณีท่ีมีโรคประจำาตัวและต้องกินยา
สมำ่าเสมอ	 เช่น	 โรคหัวใจ	 โรคเบาหวาน	 โรคความดัน	 โรคเลือด	 โรคจิตประสาท	
และอ่ืน	 ๆ	 มีนวัตกรรรมเรียกว่า	 ‘Abilify	 MyCite’	 หรือยาเม็ดติดเซนเซอร์	 
เม่ือผู ้ป่วยกินเข้าไป	 ระบบเซ็นเซอร์จะทำางานด้วยการตรวจจับของเหลว 

ในกระเพาะอาหาร	 จะทำาให้รู้ว่าผู้ป่วยกินยาเม่ือเวลาใด	 โดยข้อมูลจากเซ็นเซอร์
จะถูกส่งไปยังแผ่นแปะท่ีสวมใส่ได้	 จากน้ันข้อมูลก็จะส่งต่อไปยังแอปพลิเคชัน 

บนมือถือหรือสมาร์ตโฟนอีกที
 	 -	 ปรึกษาแพทย์	มีเทคโนโลยีที่ช่วยในยามป่วย	เรียกว่า	Telehealth		
เป็นบริการการแพทย์ทางไกลผ่านแอปพลิเคชันต่าง	ๆ 	โดยแพทย์สามารถดูอาการ
ของคนไข้ผ่านทางมือถือ	และคนไข้มีบันทึกเกี่ยวกับสุขภาพของตัวเอง	
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	 (2)		 ก�รเดินท�ง	 เทคโนโลยีทำาให้การเดินทางสะดวกสบายและง่ายข้ึน							
เราสามารถเรียกรถ	ส่งของ	วางแผนการท่องเท่ียว	จองต๋ัวการเดินทาง	และสำารอง
ท่ีพัก	โรงแรม	ตัวอย่างเทคโนโลยีในการเดินทาง	เช่น
 	 -	 โทรศัพท์สมาร์ตโฟน	 ปัจจุบันในโทรศัพท์มีการรวบรวมคุณสมบัติ
ต่าง	ๆ 	ท่ีทำาให้เดินทางสะดวกสบาย	เช่น	แผนท่ี	GPS	แปลภาษา	และอีกมากมาย	
ไว้ในเครื่อง	
	 	 -	 แอปพลิเคชัน	 “จองต๋ัว/ท่ีพัก”	 เช่น	 Skyscanner,	 Expedia,	 
Traveloka,	 Agoda	 ฯลฯ	 แอปพลิเคชันเหล่าน้ีจะช่วยค้นหาและเปรียบเทียบ 

ราคาต๋ัวเคร่ืองบนิและโปรตัว๋เคร่ืองบนิ	รวมถึงช่วยค้นหาโรงแรม	รีสอร์ต	บังกะโล 

ท่ีพัก	และรถเช่าในราคาถูก	ประหยัดสุดคุ้ม	ท้ังยังรวบรวมรีวิวโรงแรม	คำาแนะนำา
ในการเดินทาง	
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	 (3)		 ระบบก�รเงิน	 การใช้เงินสดกำาลังถูกแทนที่ด้วยระบบการชำาระเงิน
ดิจิทัล	 คนเร่ิมถือเงินสดไว้กับตัวน้อยลง	 ส่ิงเหล่าน้ีกำาลังนำาไปสู่สภาวะท่ีเรียกว่า	
สังคมไร้เงินสด	(Cashless	Society)	ต่อไปการซื้อของหรือชำาระค่าบริการต่าง	ๆ 

ได้ด้วยช่องทางการชำาระเงินในรูปแบบต่าง	 ๆ	 อาทิ	 บัตรเครดิต	 บัตรเดบิต	 
บัตรเติมเงิน	e-wallet	 (กระเป๋าสตางค์อิเล็กทรอนิกส์)	พร้อมเพย์	 (PromtPay)	
หรือกระทั่งชำาระเงินด้วย	QR	Code	เป็นต้น
	 	 -	 พร้อมเพย์	 เป็นโครงการของภาครัฐที่เอาบัญชีธนาคารผูกกับ
หมายเลขโทรศัพท์มือถือ	 หรือเลขบัตรประชาชน	 เพ่ือใช้บริการโอน	 จ่าย	 และ 

รับชำาระเงิน	ผ่านช่องทางอิเล็กทรอนิกส์	โดยมีค่าธรรมเนียมการโอนตั้งแต่	0-10	
บาท
	 	 -	 Mobile	 Banking	 บริการธุรกรรมการเงินผ่านแอปพลิเคชัน 

ของธนาคารมาใช้ในมือถือ	โดยไม่ต้องไปหน้าเคาน์เตอร์ธนาคารเหมือนในอดีต	
  -	 Money	 Wallet	 กระเป๋าเงินอิเล็กทรอนิกส์	 หรือ	 e-Wallet	 
ซ่ึงเป็นการชำาระเงินผ่านโทรศัพท์มือถือ
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	 (4)		 ก�รส่ือส�รและก�รเรียนรู้	 เทคโนโลยีช่วยให้เกิดการเรียนรู้มากข้ึน	 
เข้าถึงและสือ่สารกนัง่ายขึน้	สามารถแลกเปล่ียนข้อมูลความรู้ในส่ิงทีส่นใจร่วมกนัได้	 
รวมถึงเป็นคลังข้อมูลความรู้ขนาดย่อม	 เพราะเราสามารถแสดงความคิดเห็น	 
แลกเปล่ียนความรู้	หรือต้ังคำาถามในเร่ืองต่าง	ๆ 	เพ่ือให้บุคคลอ่ืนช่วยกันตอบ	สามารถ
ต่อยอดไปสู่ความรู้ใหม่	 โดยผ่านส่ือสังคมออนไลน์ส่ือที่ผู้ส่งสารแบ่งปันข่าวสาร 
ในรูปแบบต่าง	ๆ	เช่น	Blog,	Social	Networking,	Microblog	Media,	Sharing	 
Social	News	and	Bookmaking	โดยส่ือสังคมออนไลน์ยอดนิยม	ได้แก่	Instagram	 
Facebook	Twitter	เป็นต้น
	 (5)	 ก�รส่งเสริมพัฒน�จิตใจ	 เราสามารถใช้เทคโนโลยีเพ่ือพัฒนาจิตใจ 

ได้เป็นการบำาบัดจิตใจผ่านเทคโนโลยีต่าง	ๆ 	เช่น	Calm	เป็นแอปพลิเคชันสำาหรับ
ฝึกสมาธิ	 พร้อมกับเพลงและบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย	 และยังมีนิทานก่อนนอน
สำาหรับผู้ใหญ่เพ่ือช่วยแก้ปัญหาการนอนไม่หลับด้วย	 รวมท้ังการใช้เทคโนโลยี
ประเภทเกม	หรือเล่นดนตรี	

เรียนรู้และใช้ประโยชน์เทคโนโลยีและนวัตกรรม เพื่อสร้�งคว�มคุ้นเคย
และเตรียมพร้อมสำ�หรับก�รเป็นผู้สูงอ�ยุในอน�คต
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	 การรู้เท่าทันสื่อ	คือ	การรู้จักคิด	วิเคราะห์	สงสัย	และต้ังคำาถามว่า	ส่ิงนั้น 

จริงหรอืไม่จริง	ใครเปน็คนใหข้้อมลู	เขาต้องการส่ืออะไร	หรือมจุีดมุง่หมายแอบแฝง 
หรือไม่

2. ก�รใช้เทคโนโลยีและนวัตกรรมอย่�งรู้เท่�ทัน ปกป้องก�ร 
  ตกเป็นเหยื่อจ�กมิจฉ�ชีพ  

ตัวอย่�งภัยจ�กเทคโนโลยีและนวัตกรรม 
 การพัฒนาเทคโนโลยีส่งผลให้ผู้คนสามารถทำาความรู้จักและเข้าถึงกัน 

มากข้ึนได้อย่างง่ายดาย	อย่างไรก็ตาม	การล่อลวงทางเทคโนโลยีจากมิจฉาชีพก็มี
มากข้ึนด้วยเช่นกัน	ในที่นี้ยกตัวอย่าง	ภัยที่มาจากโซเชียลเน็ตเวิร์ก	เช่น	
	 (1)		 ก�รแชร์ข่�ว	 หรือข้อมูลปลอม	 การนำาข้อมูลบิดเบือนมาเผยแพร่
ผ่านทางส่ือสังคมออนไลน์จนเกิดความสับสนหรือเข้าใจผิด	 และมีการแชร์ข้อมูล 

ผิด	 ๆ	 เหล่านี้ออกสู่สังคมวงกว้าง	 คนแชร์ข่าวก็มีความผิดตามพระราชบัญญัติ 

คอมพิวเตอร์	 เท่ากับคนสร้างหรือนำาข่าวเท็จเข้าสู่ระบบ	มีโทษจำาคุกไม่เกิน	5	ปี	 
ปรับไม่เกิน	100,000	บาท	หรือทั้งจำาท้ังปรับ	ท้ังนี้	ประชาชนสามารถแจ้งข้อมูล 

ของข่าวสารท้ังภาพ	 เน้ือหา	 หรือ	 URL	 ของข่าวที่ต้องการให้ตรวจสอบมายัง 
เว็บไซต์	www.sonp.or.th
	 (2)		 หลอกให้โอนเงินช่วยเหลือท�งโซเชียลมีเดีย	 มิจฉาชีพจะใช้วิธีแฮก 

เฟซบุ๊กแล้วสวมรอยเป็นญาติพี่น้องหรือคนรู้จักเพื่อขอยืมเงินเรา	 โดยอ้างเหตุผล 

ต่าง	ๆ 	นานา	วิธป้ีองกัน	คือ	ให้โทรศัพท์ตดิต่อโดยตรงเพือ่ยนืยนัตวัตนให้ชดัเจนก่อน
	 (3)		 หลอกให้โอนเงินไปบริจ�คต่อ	 มิจฉาชีพจะโพสต์ข้อความหรือ 

ส่งอีเมลชักชวนให้บริจาคเงินหรือส่ิงของ	 เพ่ือช่วยเหลือเด็กที่เป็นโรค	 โรงเรียน 

ในถิน่ทุรกนัดาร	โครงการช่วยเหลืออ่ืน	ๆ 	วิธป้ีองกนั	คือ	ให้ตรวจสอบข่าวสารทาง	 
Of昀椀cial	ของโครงการหรือมูลนธิิ	ว่ามีการเปิดรบับริจาค	และบุคคลน้ันเป็นตัวแทน
จริงหรือไม่	ก่อนตัดสินใจโอนเงินทำาบุญ
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	 (4)		หลอกว่�ได้รับร�งวัลใหญ่	 มิจฉาชีพจะส่งข้อความไปทางอีเมล	ทาง
โทรศัพท์	หรือจดหมายแจ้งให้ทราบว่าคณุเป็นผู้โชคดีถูกรางวลั	โดยให้เราโอนเงินไป
ให้ก่อนเป็นค่าธรรมเนยีมหรือยนืยนัรบัสิทธิ	วิธีป้องกนั	คือ	พิจารณาก่อนว่าตัวเอง	 
ได้ร่วมกิจกรรมลุ้นรางวัลหรือเปล่า	ถ้าไม่เคย	ให้คิดว่าเป็นการล่อลวงแน่นอน		
	 (5)		หลอกลวงข�ยของออนไลน์		มิจฉาชีพจะสวมรอยเป็นร้านค้าออนไลน์	
แล้วติดต่อไปยังเหย่ือที่ส่ังซ้ือว่าจะได้สินค้าราคาถูกเป็นพิเศษ	 แล้วให้โอนเงินไป
ยังบญัชีท่ีมจิฉาชีพเปิดไว้	หลังจากนัน้เหย่ือกจ็ะตดิต่อร้านค้าออนไลน์นัน้ไม่ได้อกี	 
วิธีป้องกัน	 คือ	 เลือกซ้ือสินค้าออนไลน์จากแหล่งที่ไว้ใจได้	 หรือจากการแนะนำา 

ของคนรอบข้างที่ใช้บริการบ่อย	ๆ	ได้สินค้าตรงตามต้องการ	ไม่เคยมีปัญหาใด	ๆ	
ท้ังเร่ืองเงินและเร่ืองสินค้า
	 (6)		 หลอกให้เปิดบัญชี	 มิจฉาชีพจะชักชวนให้เปิดบัญชีเพื่อโอนเงิน 

ผ่านบัญชี	 โดยมีการย่ืนข้อเสนอให้ส่วนแบ่งจากท่ีเงินเข้าบัญชีหรือให้ส่ิงของท่ีมี
มูลค่าเป็นค่าจ้าง		โดยเมือ่มีเงินเข้าและผูต้กเป็นเหยือ่ต้องโอนเงนิน้ันต่อไปอกีบญัชี	
การกระทำาน้ีถือเป็นการฟอกเงินและมีความผิดตามกฎหมาย	

รหสัอเีมลของคณุไดรั้บรางวลัมลูค่า 90,000,000 เหรยีญสหรัฐจากรางวลั Microsoft 2018 เม่ือต้องการรับรางวลั
คุณจะต้องส่งชื่อของคุณ ที่อยู่และหมายเลขโทรศัพท์มือถือ

คุณได้รับร�งวัล	90,000,00
0	$
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วิธีป้องกันไม่ให้ตกเป็นเหยื่อ
 1.	 เปิดเผยข้อมลูในโซเชียลเน็ตเวิร์กเท่าท่ีจำาเป็น	เพ่ือป้องกนัไม่ใหมิ้จฉาชพี
นำาข้อมูลไปแอบอ้างใช้ทำาธุรกรรม
	 2.	 ควรเปล่ียนรหัสผ่าน	 (password)	 ในการเข้าใช้บัญชีอีเมลหรือบัญชี 

โซเชียลเน็ตเวิร์กเป็นประจำา
	 3.	 เม่ือได้รับการติดต่อแจ้งให้โอนเงินให้	 ควรตรวจสอบข้อเท็จจริงก่อน
โอนเงิน	เช่น	ติดต่อหน่วยงานที่ถูกอ้างถึงโดยตรง	อาทิ	กรมศุลกากร	โทร.	1164	
ธนาคารแห่งประเทศไทย	 โทร.	 1213	 หรือสำานักงานตัวแทนในประเทศไทย 

ของหน่วยงานต่างชาติ
	 4.	 ไม่โลภต่อเงินท่ีไม่มีที่มา	 หรือผลตอบแทนท่ีสูงเกินจริง	 ควรพิจารณา 

ให้รอบคอบถึงความเป็นไปได้ในความเป็นจริง
	 5.	 ตรวจหาไวรัสในเคร่ืองคอมพิวเตอร์เป็นประจำา	 เพ่ือป้องกันการขโมย
ข้อมูลการใช้งาน
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