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	 หนงัสอืชุด “เตมิรู ้เตรยีมพรอ้มกอ่นสูงวยั” มจีดุมุง่หมายเพือ่ให้เปน็คูมื่อ

สำ�หรับผู้สนใจท่ีจะนำ�ไปคิดและพิจารณาปรับใช้และเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง  

ใน 5 ดา้น คอื สขุภาพ สงัคม เศรษฐกจิ ทีอ่ยูอ่าศยั สภาพแวดล้อม และเทคโนโลยี

นวัตกรรม โดยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือนี้จะจุดประกายการตระหนักรู้ให้ผู้อ่าน

ได้เริ่มต้นเตรียมตนเองต้ังแต่วันน้ี เพื่อการเข้าสู่วัยสูงอายุในอนาคตที่เต็มเปี่ยม

ทั้งคุณค่า ศักดิ์ศรี และความสุข
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	 •	 ความสูงอายุเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้

	 •	 เมื่อสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ที่สามารถเตรียมการ 

	 	 ล่วงหน้าได้

	 •	 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเกิดขึ้นจากตัว 

	 	 ผู้สูงอายุเองและปัจจัยสภาพแวดล้อม

เหตุผลของการเตรียมความพร้อมสู่วัยสูงอายุ
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ความต้องการเมื่อเป็นผู้สูงอายุ

	 การเป็น “ผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ” สามารถดำ�รงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่าง

เหมาะสม มีความพึงพอใจและเป็นไปตามความปรารถนาของตน ประกอบด้วย 

การมีอายุยืนยาวที่มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี รู้สึกในคุณค่าของการเป็น 

ผู้สูงอายุ มีความสามารถทางสังคมและเศรษฐกิจ มีความพึงพอใจในชีวิต มีความ

อิสระในการใช้ชีวิต อยู่ในที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อมที่เป็นมิตร

การเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ เตรียมการล่วงหน้าได้หรือไม่

	 •	 การเป็นผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดีสามารถเตรียมการล่วงหน้าได้ 

	 	 อย่างแน่นอน

	 •	 การรู้ก่อน เตรียมการได้ก่อน นำ�ไปสู่ความมั่นคงในชีวิตเมื่อสูงอายุ

ควรเตรียมความพร้อมเป็นผู้สูงอายุตั้งแต่เมื่อไหร่ ?

มีทฤษฎีอธิบายไว้ว่า

	 “ความสูงวัยเป็นพัฒนาการช่วงสุดท้ายของชีวิตมนุษย์ หากพัฒนาการ

ตั้งแต่ช่วงวัยต้น ๆ มีความไม่สมบูรณ์ ย่อมจะสั่งสมไปจนถึงวัยสุดท้ายคือ 

วัยสูงอายุ”

	 ดงันัน้ จงึเปน็คำ�ตอบวา่ มนษุยค์วรเตรยีมความพร้อมสูก่ารเปน็ผูส้งูอายุ

ตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดา
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เรื่องที่ต้องเตรียมพร้อม ประกอบด้วยเรื่องใดบ้าง

การเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุด้านต่าง ๆ ประกอบด้วย

	 1.	 การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพ

	 2.	 การเตรียมความพร้อมด้านสังคม

	 3.	 การเตรียมความพร้อมด้านเศรษฐกิจ

	 4.	 การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อม

	 5.	 การเตรียมความพร้อมด้านเทคโนโลยีและนวัตกรรม
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การเตรียมความพร้อม

ด้านสุขภาพ
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	 การเตรยีมความพรอ้มดา้นสุขภาพ หมายถงึ การมสีขุภาพรา่งกายแขง็แรง

และมสีขุภาพจติทีด่ ีสามารถปฏบัิตหินา้ท่ีประจำ�วันได้อย่างมปีระสิทธภิาพ และ	

ดำ�เนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

	 เมือ่เข้าสูว่ยัสงูอายทีุม่สีขุภาพดจีะมคีณุภาพชวีติทีด่ ีคนทกุวยัจงึควรเตรยีม

ความพร้อมด้านสุขภาพเพื่อเป็นผู้สูงอายุท่ีมีศักยภาพในอนาคต สิ่งที่ควรรับรู้ 

ในการเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพมีดังนี้

	 1.	 องค์ประกอบของการเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพ

	 2.	 การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพในช่วงวัยต่าง ๆ

	 3.	 การเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพในวัยสูงอายุ  

	 4.	 การสร้างเสริมสุขภาพทางร่างกาย

	 5.	 การสร้างเสริมสุขภาพทางจิตใจ

การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพ

	 สุขภาพ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ 

ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม  

เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล 

(พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550)
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	 บคุคลทีจ่ะเตรยีมการเพือ่เขา้สูก่ารเป็นผูส้งูอาย ุตอ้งเตรยีมการดา้นสขุภาพ 

4 ด้าน

1. องค์ประกอบของการเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพ

แขง็แรง อวัยวะต่าง ๆ 	

อยูใ่นสภาพทีด่ ีทำ�งาน

ได้ตามปกติ

ร่างกาย

สังคม

ปัญญา

จิตใจ

มีปฏิสัมพันธ์กับ	

ครอบครัวและสังคมได้

ปรับตัวเข้ากับสังคมและ	

สิ่งแวดล้อม มีความสุข 

มีอารมณ์แจ่่มใส รู้จัก

ควบคุมอารมณ์ได้

รู้เท่าทันสังคม เรียนรู้ 	

นำ�ความรู้มาปรับใช้	

ในชีวิต
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2. การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพในช่วงวัยต่าง ๆ 

	 กรมอนามัย แบ่งกลุ่มอายุในการเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพ ออกเป็น 

4 ช่วงวัยดังนี้  

	 1.	 ปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ขวบ) เป็นการเตรียมมารดาที่ตั้งครรภ์ที่ต้องมี
ความรู้ขณะตั้งครรภ์ เพื่อการตั้งครรภ์และการเกิดท่ีมีคุณภาพ การดูแลให้ได้รับ
โภชนาการที่เหมาะสม มีภูมิคุ้มกัน มีการส่งเสริมด้านพัฒนาการ สัมพันธภาพ 
กับคนในครอบครัว การเตรียมความพร้อมก่อนเข้าเรียน การตรวจสุขภาพตาม
ช่วงวัย 

	 2.	 วัยเรียน (ช่วงอายุ 6 - 15 ปี) การดูแลด้านความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Quotient (EQ)) พฤติกรรมการกินและโภชนาการ การกระตุ้น 
ภมิูคุ้มกนั การตรวจสขุภาพ สง่เสรมิและใหค้วามรู้เรือ่งการดูแลพฤติกรรมสขุภาพ
ของตนเอง การออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม การเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น  
(เพศ สงัคม ยาเสพตดิ) การเสรมิทักษะให้ความรูใ้นการดแูลผูส้งูอาย ุสรา้งทศันคติ
ที่ดีต่อผู้สูงอายุ

	 3.	 วัยรุ่น (ชว่งอาย ุ15 - 21 ป)ี เสรมิสรา้งทกัษะการใชช้วีติ การออกกำ�ลงักาย  
ความฉลาดของอารมณ์และจิตใจในการปรับตัว (EQ) และฟื้นตัวหลังวิกฤต  
(Resilience Quotient : RQ) /ความเส่ียงในการใช้ชีวิต การเข้าถึงบริการปรึกษา 
แนะนำ� มีพฤติกรรมอนามัยเจริญพันธ์ุท่ีเหมาะสม การควบคุมพฤติกรรมการต้ังครรภ์ 
ไม่พึงประสงค์ การใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสม (การใช้หาความรู้ การคบเพื่อน 
ในโลกโซเชยีล) เสรมิสรา้งการเกดิทัศนคตท่ีิดตีอ่ผูส้งูอาย ุการตรวจสขุภาพประจำ�ป ี 
การฉีดวัคซีนป้องกันโรค (มะเร็งปากมดลูก คอตีบ บาดทะยัก) 

	 4.	 วัยทำ�งาน (ช่วงอายุ 21 - 59 ปี) การมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม 
การบริโภคอาหาร การออกกำ�ลังกายท่ีถูกวิธีและเหมาะสม ไม่สูบบุหรี่ หรือด่ืม 
เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ หรอืสิง่เสพตดิ ดแูลสขุภาพในชอ่งปาก ตรวจสุขภาพประจำ�ป ี 
การจัดการกับความเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ การป้องกันความเครียดจากการทำ�งาน  
การยอมรบักับความเปลีย่นแปลง การเรยีนรูแ้ละเทา่ทนัเทคโนโลย ีการเตรยีมการ 
เข้าสู่วัยผู้สูงอายุ (Active Aging) สร้างทักษะการสร้างความสุขในการทำ�งาน 
(Happy Workplace)
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3. การเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพในวัยสูงอายุ 

	 บุคคลในวัยต่าง ๆ ต้องเข้าใจการเปลี่ยนแปลงในวัยผู้สูงอายุ เพื่อรับมือ 

กับการเปลี่ยนแปลงอย่างเท่าทัน

	 ○	การเปลี่ยนแปลงที่มองเห็นได้

	 	 เช่น ผม ผิวหนัง เล็บ หลัง สายตา หู ฟัน ลิ้น 

	 ○	การเปลี่ยนแปลงที่มองไม่เห็น

	 	 เช่น ไขมัน กล้ามเนื้อ กระดูก ข้อต่อ เส้นเอ็น ฯลฯ การเปลี่ยนแปลง

ด้านจิตใจและอารมณ์
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4. การสร้างเสริมสุขภาพทางร่างกาย

	 หมายถงึ การมสีภาพรา่งกายท่ีด ีอวยัวะตา่ง ๆ  อยูใ่นสภาพทีด่ ีมคีวามแขง็แรง 

สมบรูณ ์ปราศจากโรคภัยไข้เจบ็ รา่งกายสามารถทำ�งานได้ตามปกติ มคีวามสมัพนัธ ์

กับทุกส่วน และมีประสิทธิภาพที่ดีในการทำ�งาน

	 การทำ�ให้มีสุขภาพกายที่ดี ควรปฏิบัติดังนี้ 

	 ○	การมีความรู้ความเข้าใจ

	 	 -	 ความรู้ด้านโภชนาการ การออกก�ำลังกาย การพักผ่อน นอนหลับ 

	 	 	 การตรวจสุขภาพ 

	 	 -	 การศกึษาหาความรูเ้กีย่วกบัการเปลีย่นแปลงทางโครงสร้างร่างกาย 

	 	 	 ในช่วงวัยอายุต่าง ๆ ตั้งแต่เป็นทารกอยู่ในครรภ์ พัฒนาการแต่ละ 

	 	 	 ช่วงวัย การได้รับการพัฒนาทักษะชีวิตที่จะส่งผลต่อวัยสูงอายุ 

	 ○	การรับประทานอาหาร

	 	 -	 ฝึกนิสัยการรับประทานอาหารที่ดี ทานอาหารที่สะอาดปลอดภัย

	 	 -	 เลอืกรบัประทานอาหารอย่างถูกต้อง รบัประทานอาหาร ครบ 3 มือ้ 

	 	 	 ครบทั้ง 5 หมู่ เป็นอาหารที่เหมาะกับวัย  

	 	 -	 รับประทานผักผลไม้ หลีกเลี่ยงอาหารจ�ำพวกแป้ง หวาน อาหาร 

	 	 	 ที่มีไขมันสูง อาหารที่มีรสจัด อาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 

	 	 -	 ดื่มน�้ำสะอาดอย่างน้อยวันละ  

10 แก้ว ดืม่น�ำ้หลงัจากตืน่นอนวนัละ 3 - 5 แก้ว  

ดื่มน�้ำก่อนหรือหลังอาหารอย่างน้อย 1 ชั่วโมง

เพื่อให้น�้ำย่อยย่อยอาหารได้เต็มที่
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	 ○	การออกก�ำลังกาย

	 	 -	 ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละอย่างน้อย  

	 	 	 20 - 30 นาที ออกก�ำลังกายให้เหมาะสมกับวัย 

	 	 -	 เลือกวิธีการบริหารร่างกายที่เหมาะสมกับวัยให้อวัยวะทุกส่วน 

	 	 	 ได้เคลื่อนไหว 

	 	 -	 ออกก�ำลังกายในที่ที่ปลอดภัย

	 ○	การตรวจสุขภาพ

	 	 -	 การรักษาสุขภาพในช่องปาก พบทันตแพทย์อย่างน้อยทุก 6 เดือน

	 	 -	 การตรวจวัดสายตาปีละครั้ง

	 	 -	 การตรวจวัดมวลกระดูก ดัชนีมวลกายเพื่อทราบสุขภาวะตามวัย

	 	 -	 การตรวจสุขภาพตามช่วงวัย การวัดสายตา  การฉีดวัคซีน 

	 	 -	 การตรวจสุขภาพประจำ�ปี อย่างน้อยปีละ 1 ครั้งหรือทุก 6 เดือน 

	 	 -	 ตรวจสขุภาพกบัแพทยป์ระจำ�ตวัเพือ่สรา้งความคุน้เคยและสะดวก 

	 	 	 ในการติดตามสุขภาพ

	 ○	 การพักผ่อน

	 	 -	 พักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อย 8 ช่ัวโมงต่อวัน ถ้านอนไม่หลับ 

	 	 	 ต้องวิเคราะห์หาสาเหตุแล้วรีบแก้ไข

	 	 -	 การสร้างสุขนิสัยในการขับถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ อุจจาระทุกวัน 

	 	 	 ไม่มีอาการท้องผูกหรือท้องว่างที่มีอาการเกี่ยวกับลำ�ไส้ ไม่กลั้น 

	 	 	 ปัสสาวะ ปัสสาวะมีสีปกติ

	 ○	 การหลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ

	 	 -	 หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ สารเสพติด เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

	 	 -	 หลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ผิดกฎหมายหรือซื้อยามารับประทานเอง
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5. การสร้างเสริมสุขภาพทางจิตใจ

	 หมายถึง การปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อม มีความสุข มีจิตใจ 

เบกิบานแจ่มใส รูจ้กัควบคมุอารมณไ์ด้เหมาะสมกับสถานการณ ์จะชว่ยใหเ้มือ่เขา้สู ่

วัยสูงอายุมีจิตใจม่ันคง ยอมรับในความเปลี่ยนแปลงและสามารถปรับตัว  

เป็นผู้สูงอายุที่มีสุขภาพจิตที่ดี

	 วิธีปฏิบัติเพื่อสร้างเสริมสุขภาพทางจิตใจ มีดังนี้	

	 ○	 ดูแลและฝึกจิตใจตนเอง

		  -	 ทำ�จิตใจให้แจ่มใส 

	 	 -	 ใช้หลักคำ�สอนทางศาสนาในการดำ�รงชีวิต ทำ�กิจกรรมทางศาสนา 

	 	 	 ทำ�บุญ ให้ทาน การทำ�สมาธิ การทำ�จิตใจให้สงบ

	 	 -	 มองโลกในแง่บวก เป็นการฝึกนิสัยที่ทำ�ให้ตนเองเป็นสุข ไม่เป็นคน 

	 	 	 สุขยากทุกข์ง่าย

	 	 -	 เตรียมใจยอมรับความจริงและเหตุการณ์หรือการเปลี่ยนแปลง 

	 	 	 ในเรื่องต่าง ๆ ทั้งตนเองและบุคคลรอบข้าง 

	 	 -	 การรับมือกับความเครียด หากิจกรรมที่ชอบทำ�เพื่อผ่อนคลาย 

	 	 	 ความตึงเครียด และรู้จักปล่อยวางให้มากขึ้น
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	 ○	 สร้างสภาพแวดล้อมที่ดีต่อจิตใจ

		  -	 สร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่น มีสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว การมี 

	 	 	 กจิกรรมรว่มกนัในโอกาสตา่ง ๆ  การออกไปเทีย่วกบัครอบครัวหรือ 

	 	 	 ทำ�กิจกรรมนอกบ้านร่วมกัน 

	 	 -	 รู้เท่าทันความคิดของตนเองโดยเฉพาะความคิดท่ีจะส่งผลลบ 

	 	 	 ต่อตนเอง

	 	 -	 หลีกเลีย่งภาวะความเครยีด มกีารจัดการกบัความเครยีดทีส่มเหตุผล

	 	 -	 การวิ่งเพื่อให้ร่างกายและจิตใจรู้สึกดีขึ้น การวิ่งช่วยเพิ่มระดับ 

	 	 	 ออกซิเจนในสมอง ร่างกายจะหลั่งสารเอ็นโดรฟินทำ�ให้รู้สึกสดชื่น

	 	 -	 การยิ้ม ยิ้มกับทุกคน เป็นมิตรกับผู้พบเห็น 

	 	 -	 อยู่ในที่อากาศถ่ายเท 

	 	 -	 สร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนและบุคคลอื่นโดยเปิดใจในการ 

	 	 	 ทำ�ความรู้จักกับบุคคลใหม่ ๆ ได้

	 ○	 การแสวงหาความรู้ด้านการพัฒนาจิตใจ

		  -	 การแสวงหาความรูเ้กีย่วกบัแหลง่บรกิารสขุภาพ เงือ่นไขขอ้กำ�หนด 

	 	 	 ในการให้บริการ

	 	 -	 เขา้ใจและยอมรบัการเปลีย่นแปลง ความไมแ่นน่อนเกีย่วกบัสภาวะ 

	 	 	 ของตนเอง ครอบครัว และสังคม
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	 ○	 สร้างนิสัยที่ดี

	 	 -	 ทำ�ตนเป็นที่รักของคนทั่วไป ด้วยความเมตตากรุณาโดยไม่หวัง 

	 	 	 ผลตอบแทน เคารพในความคิดเห็นของผู้อื่น สามารถเข้าได้กับคน 

	 	 	 ทุกระดับ

	 	 -	 ทำ�สิง่ทีเ่ปน็ประโยชนต์อ่ตนเอง ครอบครวัและสังคมเท่าท่ีจะสามารถ 

	 	 	 ทำ�ไดเ้พือ่ความภาคภมูใิจและเปน็ทีเ่คารพของคนในครอบครัวและ 

	 	 	 สังคม

	 	 -	 ใช้จ่ายพอดีกับฐานะของตนเอง จะมีความสุขโดยไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น

	 	 -	 รู้จักทดแทนความเหงาและความว้าเหว่ด้วยการทำ�กิจกรรมหรือ 

	 	 	 งานอดิเรกที่ตนเองชอบ 

	 	 -	 ทำ�กิจกรรมหรืองานจิตอาสาท่ีเป็นประโยชน์ต่อผู้อื่นตามกำ�ลังและ 

	 	 	 โอกาสที่มี
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การเตรียมความพร้อม

ด้านสังคม
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	 การเตรียมความพร้อมด้านสังคม เป็นการรับรู้ และ

แสวงหาแนวทางในการทำ�ให้ตัวเองมีความพร้อมทางด้าน

สังคม เช่น การเรียนรู้เพือ่เขา้สูว่ยัสงูอาย ุการรูส้ทิธ ิการเข้ารว่ม	

กิจกรรมรวมกลุ่มเพ่ือประโยชน์ของตนเองและผู้อื่นเมื่อเข้าสู่	

วัยสูงอายุ

	 สิ่งที่ควรรับรู้ในการเตรียมความพร้อมด้านสังคมมีดังนี้

	 1.	 การเรียนรู้เพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ (การเปลี่ยนแปลงของ

วัยผู้สูงอายุ สิทธิ ข้อมูลข่าวสาร)

	 2.	 การมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัวและสังคม

	 3.	 กิจกรรม งานอดิเรก และงานจิตอาสา

	 4.	 สิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุ

	 5.	 กฎหมายอื่นที่ควรรู้

การเตรียมความพร้อม
ด้านสังคม
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	 1.1 การพัฒนาตลอดช่วงอายุ

	 การเรียนรู้ความเปลี่ยนแปลงในวัยผู้สูงอายุ เป็นส่ิงที่จ�ำเป็นต้องรู้ เข้าใจ 

และยอมรับ เนื่องจากเราก้าวเข้าสู่ความสูงอายุในทุก ๆ วันของชีวิต 

1. การเรียนรู้เพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ
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เราเรียนรู้ความสูงอายุในประเด็นต่อไปนี้ 

วัยแห่งการเรียนรู้การอยู่ร่วมกัน การเคารพ

ผู้ใหญ่ ความกตัญญู การช่วยเติมเต็มช่องว่าง

ระหว่างวัย

วัยเด็ก

0 - 18 ปี

วัยเยาวชน

19 - 25 ปี

วัยแห่งการค้นหาความชอบในงานและสร้าง 

อัตลักษณ์ของตนเอง

วัยผู้ใหญ่

26 - 59 ปี

วัยแห่งการทำ�งานสร้างเนื้อสร้างตัว เก็บออม 

สะสมทรัพย์ เลี้ยงดูพ่อแม่ และเมื่อย่างเข้า 

ปีที่ 50 เป็นการยอมรับการเตรียมเข้าสู่ความ 

สูงอายุ การปรับตัว และการใช้ชีวิตอย่างมีชีวิตชีวา

ทุกช่วงวัยต้องมีทัศนคติที่ดีต่อผู้สูงอายุ ต่อความสูงอายุ

และตระหนักถึงการเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพในอนาคต
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	 1.2 ข้อมูลข่าวสาร

	 คนในช่วงวัยต่าง ๆ สามารถเรียนรู้ความสูงอายุผ่านช่องทางต่าง ๆ  

เพื่อประโยชน์ในการเตรียมความพร้อมในการเป็นผู้สูงอายุ การไม่ถูกหลอกลวง 

ไม่ตกเป็นเหยื่อมิจฉาชีพ และรู้เท่าทันสังคม

แอปพลิเคชันการเตรียมตวัเป็นผูส้งูอายุ

• ชราเฮโย
• GOLD application

• ThaiEMS 1669

	 ฯลฯ

ช่องทางการติดต่อสื่อสารกับผู้สูงอายุ

• Facebook
• Line
• Instagram

	 ฯลฯ

คู่มือที่น่าสนใจเกี่ยวกับการ 
เตรียมความพร้อม

•	คู่มือเติมรู้ เตรียมพร้อมก่อน  

	 สูงวัย

	 ฯลฯ

ตัวอย่างแหล่งข้อมูล
ข่าวสาร

สื่อ/โทรทัศน์/คลิป ที่เสนอ
ข่าวเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 

•	ลุยไม่รู้โรย ช่อง Thai PBS
•	แอนิเมชันการเตรียมความพร้อม 

	 เข้าสู่ วัยสูงอายุที่มีคุณภาพ 

	 กรมกิจการผู้สูงอายุ

	 ฯลฯ
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2. การมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัวและสังคม

	 คนในวยัต่าง ๆ  สามารถเขา้ใจผูส้งูอายดุว้ยการอยูร่่วมกนั ทำ�กจิกรรมร่วมกนั  

เม่ือเขา้สูวั่ยสงูอายจุะไดม้ปีฏสิมัพันธท์ีด่กัีบคนวัยอืน่ เพ่ือใหม้คีวามเขา้ใจทีดี่ต่อกนั 

ของคนแต่ละวัย จะได้ปรับตัวในการอยู่ร่วมกันอย่างเข้าใจ

	 2.1 สานสัมพันธ์ในครอบครัว

	 เริ่มจากการสร้าง รักษา และสานสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัวเพื่อ

การเกื้อกูลกันในวัยสูงอายุ
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	 2.2 สร้างสัมพันธ์กับคนในสังคม

	 มนุษย์เป็นสัตว์สังคม เราต้องอยู่ร่วมกันเป็นกลุ่ม นอกจากสมาชิก 

ในครอบครัวแล้ว การมีเพื่อนใหม่ก็มีความจำ�เป็น 

	 •	 เปิดใจ หาเพื่อนใหม่ ๆ 

	 •	 รวมกลุ่มความสนใจ ทำ�กิจกรรมร่วมกัน

	 •	 รักษาหรือคงไว้ซึ่งความสัมพันธ์ที่ดีของสมาชิกในกลุ่ม
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3. กิจกรรมงานอดิเรก และงานจิตอาสา

	 การค้นหากิจกรรมหรืองานอดิเรกท่ีสนใจ จะช่วยสร้างความต่อเนื่อง 

ในการใช้ชวีติ อาจเป็นกิจกรรมการพบปะสงัสรรค์ระหว่างเพือ่นฝงู เพือ่สร้างความ

ประทับใจร่วมกัน คงความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันต่อเนื่องสม�่ำเสมอจนเข้าสู่วัยสูงอาย ุ

เป็นประโยชน์ทัง้การเป็นกจิกรรมในยามว่าง จะเป็นอาชพีสร้างรายได้ มกีลุม่เพือ่น

สร้างความรื่นรมย์ในชีวิต เป็นการสร้างคุณค่าให้ตนเอง

เมื่อสูงวัยงานอดิเรกจะช่วย 

ให้คลายเหงา มีสังคม และ

สร้างความรื่นรมย์ในชีวิต
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	 งานจิตอาสา

	 การเข้าใจผู้สงูอายแุละความสงูอายจุ�ำเป็นต้องมปีระสบการณ์ในการท�ำงาน

กบัผูส้งูอายใุนลกัษณะจติอาสา คนในวัยหนุ่มสาวสามารถท�ำงานจติอาสาเพือ่ดแูล

ผูสู้งอาย ุหรอืท�ำกิจกรรมร่วมกบักลุม่ผูส้งูอายใุนชมรมผูส้งูอาย ุเช่น การไปช่วยงาน 

ทีศ่นูย์บริการสังคมส�ำหรบัผูส้งูอาย ุการช่วยเหลอืงานบ้านผูส้งูอาย ุจะท�ำให้มกีาร

เรียนรู้และเตรียมพร้อมในตนเองก่อนเป็นผู้สูงอายุ

การเป็นอาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุในศูนย์

บริการผู้สูงอายุ ช่วยเหลือการเดินทาง  

การทานอาหาร กิจกรรมนันทนาการ

การช่วยเหลืองานบา้น หรอืการไป

เยี่ยมเยียนพูดคุยคลายเหงา 
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4. สิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุ

	 เมื่อเป็นผู้สูงอายุจะได้รับการคุ้มครอง ส่งเสริมและสนับสนุนในด้านต่าง ๆ  

ตามสิทธิในพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 และพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ 

พ.ศ. 2546 (ฉบับแก้ไข พ.ศ. 2553) เมื่อบุคคลในวัยต่าง ๆ ได้รับรู้สิทธิประโยชน์

ของผู้สูงอายุในขั้นต้น จะเป็นพื้นฐานการรับรู้สิทธิประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและ 

ผู้สูงอายุอื่น ๆ และเมื่อเป็นผู้สูงอายุแล้วจะสามารถใช้สิทธิได้อย่างถูกต้อง  

สิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 

(1) การบริการทางการแพทย์และสาธารณสุข

	 	 	 •	 ให้มีช่องทางเฉพาะสำ�หรับผู้สูงอายุแยกจากผู้รับบริการท่ัวไป 

	 	 	 	 ในแผนกผู้ป่วยนอก (เฉพาะโรงพยาบาลของรัฐ) 

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

	 •	 กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข

	 	 โทรศัพท์ : 0 2590 6000  www.dms.moph.go.th 

	 •	 สำ�นักอนามัย กรุงเทพมหานคร

	 	 โทรศัพท์ : 0 2246 0301, 0 2246 0304 ต่อ 2707-9
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สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

• สำ�นักงาน กศน. กระทรวง

ศึกษาธิการ

โทรศัพท์ : 0 2281 7217  

Call Center : 1660

www.nfe.go.th 

• สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการ	

สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โทรศัพท์ : 0 2343 1500

www.thaihealth.or.th

(2) การศึกษา

	 	 	 •	 บรกิารขอ้มลูขา่วสารใหค้รอบคลมุการศกึษาในระบบ การศกึษา 

	 	 	 	 นอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย รวมทั้งการฝึกอบรม 

	 	 	 	 ผู้สูงอายุ

	 	 	 •	 บริการการศึกษาอย่างต่อเนื่องเพื่อการเรียนรู้ตลอดชีวิต  

	 	 	 	 ในรูปแบบโรงเรียนผู้สูงอายุ

	 	 	 •	 มีรายการสำ�หรับผู้สูงอายุ

	 	 	 •	 หนว่ยงานสถานศกึษามสีว่นรว่มในการจดักิจกรรมเพือ่ผูส้งูอาย ุ 

	 	 	 	 เชน่ เปน็วทิยากรถา่ยทอดความรู ้ประสบการณ ์ความเชีย่วชาญ

	 	 	 •	 การจัดศูนย์การเรียนรู้ในชุมชนแก่ผู้สูงอายุ เพื่อเป็นแหล่ง 

	 	 	 	 เรียนรู้ /ถ่ายทอดความรู้สู่คนทุกวัย

	 •	 กรมกิจการผู้สูงอายุ

	 	 กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์

	 	 โทรศัพท์ : 0 2642 4337-9

	 	 www.dop.go.th



- 30 -

(3) การประกอบอาชีพ หรือการฝึกอาชีพที่เหมาะสม

กรณีการประกอบอาชีพ

	 เมื่อเป็นผู้สูงอายุที่ต้องการประกอบอาชีพ ควรได้รับบริการ ดังนี้

	 •	 บริการข้อมูลทางอาชีพ และตำ�แหน่งงานที่เหมาะสม

	 •	 บริการให้คำ�ปรึกษาเกี่ยวกับการทำ�งาน

	 •	 บริการข้อมูลหน่วยงานที่ให้ความช่วยเหลือเกี่ยวกับการหางาน ได้แก่  

	 	 สำ�นักงานจัดหางาน กรมการจัดหางาน กระทรวงแรงงาน

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

	 •	 กรมการจัดหางาน กระทรวงแรงงาน

	 	 โทรศัพท์ 0 2345 0087, 0 2247 9423

	 	 สายด่วน 1694, 1506

	 	 www.doe.go.th

	 •	 Smart Job Center

	 	 กรมการจัดหางาน สายด่วน 1506
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กรณีพัฒนาตนเองด้านการฝึกอาชีพ

	 เมื่อผู้สูงอายุประสงค์เข้าสู่การทำ�งาน สามารถฝึกอบรมอาชีพ และพัฒนา

ตนเองเพ่ือประโยชน์ในหน้าท่ีการงาน สามารถเข้าอบรมในโครงการ กิจกรรม 

ต่าง ๆ ได้ เช่น การทำ�อาหาร การตัดเย็บเสื้อผ้า งานประดิษฐ์ หรืออาชีพอื่นตาม

ความสนใจ การเตรียมการด้านอาชีพและการทำ�งานก่อนวัยสูงอายุ จะสามารถ

ต่อยอดเป็นอาชีพใหม่ในวัยสูงอายุได้ 

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

	 •	 กรมพัฒนาฝีมือแรงงาน กระทรวงแรงงาน

	 	 โทรศัพท์  0 2245 1707

	 	 www.dsd.go.th
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(4) การพัฒนาตนเองและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม

	 เมื่อเป็นผู้สูงอายุสามารถรวมกลุ่มในรูปของชมรมผู้สูงอายุ เพื่อพัฒนา

ตนเองและช่วยเหลือผู้สูงอายุในชุมชนและสังคม และสามารถเข้าไปมีส่วนร่วม 

ในกิจกรรมต่าง ๆ ได้

กรณีจัดตั้งชมรมผู้สูงอายุ 

	 เมื่อเป็นผู้สูงอายุสามารถรวมกลุ่ม 30 คนขึ้นไป แล้วจัดตั้งเป็นชมรม 

ผู้สูงอายุ และดำ�เนินกิจกรรมเพื่อพัฒนาตนเองหรือสมาชิกในชมรมต่อไป ซึ่งคน 

ในวัยทำ�งานสามารถสมัครเป็นสมาชิกสมทบได้

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

	 •	 สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยฯ

	 	 โทรศัพท์  0 2282 7716

	 •	 สหพันธ์ชมรมผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร

	 	 โทรศัพท์  0 2224 0218
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กรณีเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุ

	 เมื่อเป็นผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุได้ตามความ

สนใจ

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

•	 กรมกจิการผูส้งูอาย ุกระทรวงการพัฒนา

สังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 

	 โทรศัพท์ : 0 2642 4337-9

	 www.dop.go.th

•	 สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยฯ

	 โทรศัพท์  0 2282 7716

•	 สหพนัธช์มรมผูส้งูอายกุรุงเทพมหานคร

	 โทรศัพท์  0 2224 0218

•	 สำ�นักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคง	

	 ของมนุษย์ทุกจังหวัด

	 www.m-society.go.th
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(5) การอำ�นวยความสะดวกและความปลอดภัย

	 การอำ�นวยความสะดวกและความปลอดภัยในสถานที่ต่าง ๆ เมื่อเป็น 

ผู้สูงอายุจะสามารถใช้สิทธิเพื่อสามารถรับบริการอย่างสะดวก รวดเร็ว และ

ปลอดภัย

โรงพยาบาล ผู้สูงอายุมีช่องทางด่วนในการได้รับบริการทางการแพทย์

สถานีขนส่ง กรณีรถไฟ - ผู้สูงอายุไม่ต้องเข้าแถวรอต๋ัว มีที่นั่งรอ และมี

พนักงานยกสัมภาระ

กรณีรถไฟฟ้าใต้ดิน /BTS – ผู้สูงอายุสามารถใช้ลิฟต์ 

ในสถานที่ต่าง ๆ 

ทา่อากาศยาน – ผูส้งูอายไุดร้บัความสะดวกในการขึน้เครือ่งบนิ 

เป็นอันดับแรก  

บนรถโดยสาร

ประจำ�ทาง

มีที่นั่งสำ�รองสำ�หรับผู้สูงอายุในรถประจำ�ทาง

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

	 •	 ประชาสัมพันธ์ของหน่วยงานนั้น ๆ

	 •	 สำ�นักงานปลัดกระทรวงคมนาคม  

	 	 โทรศัพท์ : 0 2283 3071, 0 2283 3076

	 	 Call Center ศูนย์ปลอดภัยคมนาคม :  1356

	 	 http://www.mot.go.th
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(6) การช่วยเหลือด้านค่าโดยสารยานพาหนะ

	 เมื่อเป็นผู้สูงอายุจะมีสิทธิด้านการลดหย่อนค่าโดยสารรูปแบบต่าง ๆ ดังนี้

รถโดยสาร

ประจำ�ทาง

ลดคา่โดยสารครึง่ราคา (ไมร่วมค่าธรรมเนยีม) ตลอดวนั และยกเวน้

ค่าโดยสารในวันผู้สูงอายุแห่งชาติ วันที่ 13 เมษายนของทุกปี  

รถไฟฟ้าใต้ดิน ลดคา่โดยสารครึง่ราคา (ไมร่วมค่าธรรมเนยีม) ตลอดวนั และยกเวน้

ค่าโดยสารในวันผู้สูงอายุแห่งชาติ วันที่ 13 เมษายนของทุกปี  

รถไฟ ลดค่าโดยสารครึ่งราคา ระหว่างเดือนมิถุนายน - กันยายน  

(ตามประกาศของรัฐบาล)

เครื่องบิน การบินไทยลดค่าโดยสาร (ร้อยละ 15 ชั้นธุรกิจ, ร้อยละ 35  

ชั้นประหยัด เมื่อเดินทางวันจันทร์ - พฤหัสบดี และลดร้อยละ 30 

ชั้นประหยัด เมื่อเดินทางวันศุกร์ - อาทิตย์)

สายการบินกรุงเทพ ลดค่าโดยสาร ร้อยละ 15  

เรือด่วน ลดค่าโดยสารครึ่งราคาสำ�หรับเรือในคลองแสนแสบ  

และเรือข้ามฟาก (ยกเว้นเรือพิเศษธงเขียว และเรือทัวร์ธงฟ้า)  

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

•	ประชาสัมพันธ์ของหน่วยงานนั้น ๆ

•	องค์การขนส่งมวลชนกรุงเทพ (ขสมก.)

	 โทรศัพท์ : 0 2246 0339

	 สายด่วน 1348 www.bmta.co.th 

•	การรถไฟฟ้ าขนส่ งมวลชนแห่ ง	

	 ประเทศไทย (MRT)

	 โทรศัพท์ : 0 2716 4000

	 www.mrta.co.th

•	การรถไฟแห่งประเทศไทย   

	 โทรศัพท์ : 0 2223 0341 

	 www.railway.co.th/

•	บริษัท การบินไทย จำ�กัด (มหาชน) 

	 โทรศัพท์ : 0 2545 1000

	 www.thaiairways.com

•	กรมเจ้าท่า กระทรวงคมนาคม 

	 โทรศัพท์ : 0 2233 1311-8 

	 สายด่วน 1199  www.md.go.th
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(7) การยกเว้นค่าเข้าชมสถานที่ของรัฐ

	 ผูส้งูอายไุดร้บัการยกเว้นคา่เขา้ชมสถานทีท่อ่งเท่ียวและนนัทนาการของรัฐ 

เช่น พิพิธภัณฑ์ โบราณสถาน สวนสัตว์ โรงมหรสพ อุทยานแห่งชาติ โดยผู้สูงอายุ 

ที่จะใช้สิทธิดังกล่าวต้องแสดงบัตรประจำ�ตัวประชาชนหรือหลักฐานที่แสดงว่า 

มีสัญชาติไทยและมีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป แก่เจ้าหน้าที่

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

	 •	 กรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า และพันธุ์พืช 

	 	 กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 

	 	 โทรศัพท์ : 0 2590 6000 

	 	 www.dnp.go.th

	 •	 กรมศิลปากร กระทรวงวัฒนธรรม

	 	 โทรศัพท์ : 0 2221 7811, 0 2223 0976

	 	 www.finearts.go.th

	 •	 กระทรวงวัฒนธรรม

	 	 โทรศัพท์ : 0 2209 3530, 0 2209 3531
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(8) การช่วยเหลือผู้สูงอายุซึ่งได้รับอันตรายจากการถูกทารุณกรรม หรือ

แสวงหาประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหมาย หรือถูกทอดทิ้ง

กรณีได้รับอันตรายจากการทารุณกรรม

	 •	 ได้รับการแยกไปพักอาศัยในสถานที่อื่นซึ่งมีความปลอดภัย

	 •	 ได้รับตรวจสุขภาพกาย สุขภาพจิต และบริการฟื้นฟูสภาพร่างกาย  

	 	 สภาพจิตใจให้กลับสู่ภาวะปกติ

	 •	 สอบถามเก่ียวกับข้อเท็จจริง พฤติการณ์ของการถูกทารุณกรรม  

	 	 เพื่อให้เจ้าหน้าท่ีดำ�เนินการแจ้งความต่อพนักงานสอบสวนเพื่อดำ�เนิน 

	 	 คดีต่อผู้กระทำ�ความผิด

กรณีผู้สูงอายุถูกแสวงหาประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหมาย

	 •	 ได้รับการนำ�ไปพักอาศัยในสถานที่ปลอดภัยตามความเหมาะสม

	 •	 สอบถามเกี่ยวกับข้อเท็จจริง พฤติการณ์ของการถูกแสวงหาประโยชน ์

	 	 เพื่อให้เจ้าหน้าท่ีดำ�เนินการแจ้งความต่อพนักงานสอบสวนเพื่อดำ�เนิน 

	 	 คดีต่อผู้กระทำ�ความผิด
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กรณีผู้สูงอายุถูกทอดทิ้ง

	 •	 ได้รับการนำ�ส่งบ้านพักเด็กและครอบครัว หรือบ้านพักฉุกเฉิน  

	 	 เพ่ือดำ�เนินการสอบข้อเท็จจริง สืบหาญาติ หรือให้ความช่วยเหลือ 

	 	 ตามควรแก่กรณีต่อไป

ทัง้ 3 กรณีขา้งตน้ มีสทิธไิดร้บัการชว่ยเหลอืเป็นเงนิตามความจำ�เปน็และเหมาะสม 

เปน็คา่พาหนะเดนิทาง คา่อาหาร คา่เครือ่งนุง่หม่ หรอื คา่รักษาพยาบาลเบือ้งต้น

ได้เท่าที่จ่ายจริงครั้งละไม่เกิน 500 บาท

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

	 •	 สำ�นักงานอัยการสูงสุด

	 	 โทรศัพท์ : 0 2142 1444 

	 	 www.ago.go.th

	 •	 กรมคุ้มครองสิทธิและเสรีภาพ กระทรวงยุติธรรม

	 	 โทรศัพท์ : 0 2141 2758, สายด่วน 1111 กด 77

	 	 www.rlpd.moj.go.th

	 •	 สำ�นักงานตำ�รวจแห่งชาติ

	 	 โทรศัพท์ : 0 2251 4730, สายด่วน 1599

	 	 www.royalthaipolice.go.th

	 •	 กรมกิจการผู้สูงอายุ 

	 	 กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 

	 	 โทรศัพท์ : 0 2642 4305, 0 2642 4306

	 	 www.dop.go.th

	 •	 สายด่วน 1300 ศูนย์ช่วยเหลือสังคม

	 •	 สำ�นักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ทุกจังหวัด

	 	 www.m-society.go.th
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(9) การช่วยเหลือในทางคดี

	 หากเป็นผู้สูงอายุเม่ือประสบปัญหาและต้องการความช่วยเหลือในทางคดี 

สามารถใช้สิทธิได้ดังนี้ 

กรณีผู้สูงอายุที่ประสบปัญหาทางคดี

	 	 •	 ได้รับคำ�แนะนำ� ปรึกษา ให้ความช่วยเหลือทางกฎหมาย

	 	 •	 ประสานงานกับสภาทนายความในการจัดหาทนายความว่าความ 

	 	 	 แก้ต่างคดี

	 	 •	 ประสานงานกับหน่วยงานที่เก่ียวข้องเพ่ือขอรับการสนับสนุน 

	 	 	 ค่าใช้จ่ายในการว่าความแก้ต่างคดี
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สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

	 •	 คลินิกยุติธรรม (ตั้งอยู่ในสำ�นักงานยุติธรรมจังหวัดทั่วประเทศ)

	 •	 กรมคุ้มครองสิทธิและเสรีภาพ กระทรวงยุติธรรม

	 	 โทรศัพท์ : 0 2141 2758 สายด่วน 1111 กด 77

	 	 www.rlpd.moj.go.th

	 •	 กรมกิจการผู้สูงอายุ 

	 	 กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 

	 	 โทรศัพท์ : 0 2642 4305, 0 2642 4306

	 	 www.dop.go.th	
	 •	 สายด่วน 1300 ศูนย์ช่วยเหลือสังคม

	 •	 สำ�นักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ทุกจังหวัด

	 	 www.m-society.go.th

กรณีผู้สูงอายุที่ประสบปัญหาครอบครัว

	 •	 ไดร้บัคำ�แนะนำ� ปรกึษา ดำ�เนนิการอืน่ท่ีเกีย่วขอ้งในทางการแกไ้ขปญัหา 

	 	 ครอบครัว เช่น การส่งเสริมทักษะการจัดการปัญหาความขัดแย้ง 

	 	 ในครอบครัวโดยสันติวิธี การให้คำ�ปรึกษาและประสานเครือข่าย 

	 	 ให้ความช่วยเหลือ หรือแก้ไขปัญหาครอบครัว
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(10) การจัดที่พักอาศัย อาหาร และเครื่องนุ่งห่มตามความจำ�เป็น

	 หากผู้สูงอายุประสบปัญหา สามารถใช้สิทธิเหล่านี้ได้ 

	 •	 ช่วยเหลือด้านที่อยู่อาศัยในกรณีชั่วคราวหรือตลอดไป โดยมีอาหาร  

	 	 เครื่องนุ่งห่ม ให้ผู้สูงอายุตามความจำ�เป็นอย่างทั่วถึง

	 •	 ชว่ยเหลอืเปน็เงนิหรอืสิง่ของ หากเป็นเงินชว่ยเหลอืวงเงนิไมเ่กนิครัง้ละ  

	 	 2,000 บาท และช่วยได้ไม่เกิน 4 ครั้งต่อคนต่อปี

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

	 •	 กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง	

	 	 ของมนุษย์ 

	 	 โทรศัพท์ : 0 2642 4305, 0 2642 4306

	 	 www.dop.go.th
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(11) การสงเคราะห์เบี้ยยังชีพ

	 เมื่อสูงอายุจะได้รับเบ้ียผู้สูงอายุ คือ ผู้สูงวัยทุกคนที่มีอายุ 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�นักส่งเสริมการพัฒนาเศรษฐกิจสังคมและการมีส่วนร่วม 	

	 	 กระทรวงมหาดไทย  

	 	 โทรศัพท์ : 0 2241 9000 ต่อ 4131-4135

	 	 www.moi.go.th

	 •	 เมืองพัทยา 

	 	 โทรศัพท์ : 0 3825 3260, 0 2825 3100, Call center : 1337

	 	 www.pattaya.go.th

	 •	 สำ�นักพัฒนาสังคม กรุงเทพมหานคร 

	 	 โทรศัพท์ : 0 2245 5166, 0 2247 9455

	 	 www.bangkok.go.th/social

	 •	 กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง	

	 	 ของมนุษย์ 

	 	 โทรศัพท์ : 0 2642 4305, 0 2642 4306

	 	 www.dop.go.th

	 •	 สายด่วน 1300 ศูนย์ช่วยเหลือสังคม

	 •	 สำ�นักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ทุกจังหวัด 

	 	 www.m-society.go.th
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(12) การสงเคราะห์ในการจัดการศพตามประเพณี

	 •	 ผู้สูงอายุที่มีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป มีสัญชาติไทย 

	 •	 มฐีานะยากจนตามขอ้มลูความจำ�เปน็พืน้ฐาน (จปฐ.) และไมม่ญีาติหรือ 

	 	 มีแต่ไม่สามารถจัดการศพตามประเพณี 

	 •	 เม่ือเสียชีวิตบุคคลที่รับผิดชอบในการจัดการงานศพผู้สูงอายุ มีสิทธิ 

	 	 ยื่นคำ�ขอการช่วยเหลือเป็นเงินในการจัดการศพผู้สูงอายุตามประเพณี 

	 	 รายละ 2,000 บาท  

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 

	 •	 กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง	

	 	 ของมนุษย์ 

	 	 โทรศัพท์ : 0 2642 4305, 0 2642 4306

	 	 www.dop.go.th

	 •	 สำ�นักพัฒนาสังคม กรุงเทพมหานคร 

	 	 โทรศัพท์ : 0 2245 5166, 0 2247 9455

	 	 www.bangkok.go.th/social

	 •	 สำ�นักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ทุกจังหวัด

	 	 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) การเข้าถึงกองทุนผู้สูงอายุ

	 พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 มาตรา 13 กําหนดให้มีการจัดต้ัง 

“กองทุนผู้สูงอายุ” ขึ้นในสํานักงานส่งเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ์เด็ก เยาวชน  

ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งูอาย ุ(ปัจจุบันคอื กรมกิจการผูส้งูอาย)ุ กระทรวงการพฒันา

สังคมและความมั่นคงของมนุษย์ เพื่อเป็นทุนใช้จ่ายเกี่ยวกับ

	 ♦	การคุ้มครองผู้สูงอายุ 

	 ♦	การส่งเสริมผู้สูงอายุ

	 ♦	การสนับสนุนผู้สูงอายุ

ให้มีศักยภาพ ความมั่นคง และมีคุณภาพชีวิตที่ดี

	 กองทุนผู้สูงอายุให้การสนับสนุน 3 ลักษณะ

	 1.	 อุดหนุนโครงการ

	 •	 โครงการขนาดเล็ก : ในวงเงินไม่เกิน 50,000 บาท

	 •	 โครงการขนาดกลาง : วงเงินเกิน 50,000 - 300,000 บาท

	 •	 โครงการขนาดใหญ่ :  วงเงินเกิน 300,000 บาท

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 

	 •	 สำ�นักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ทุกจังหวัด

	 	 www.m-society.go.th

	 •	 กองทนุผูส้งูอาย ุกรมกจิการผู้สงูอาย ุกระทรวงการพฒันาสงัคมและ	

	 	 ความมั่นคงของมนุษย์ 

	 	 โทรศัพท์ : 0 2354 6100

	 	 www.olderfund.dop.go.th

	 2.	 ให้กู้ยืมเพื่อการประกอบอาชีพ ทั้งบุคคลและกลุ่ม

	 3.	 ช่วยเหลืออื่น ๆ
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5. กฎหมายอื่นที่ควรรู้

	 ความรู้เกี่ยวกับกฎหมายเป็นสิ่งหน่ึงท่ีพึงกระท�ำทุกช่วงวัย โดยเฉพาะ

กฎหมายที่จ�ำเป็นเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ได้แก่ การลดหย่อนภาษีให้แก่ผู้ท่ีอุปการะ

เลี้ยงดูบุพการี การจัดการมรดก การแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการ

สาธารณสุข (Living Will) การท�ำสัญญาค�้ำประกัน และการยกที่ดินและบ้าน 

ให้แก่บุตรหลาน 

รู้กฎหมายได้ประโยชน์

•	 ป้องกันการพลาดพลั้งในการกระทำ�ผิด

•	 ป้องกันไม่ให้คนอื่นเอาเปรียบหรือฉ้อโกง

•	 เตรียมการเพื่อจัดการตนเอง /ทรัพย์สิน 

อย่างรอบคอบ

(1) การลดหย่อนภาษีให้แก่ผู้ที่อุปการะเลี้ยงดูบุพการี

	 สิทธิการลดหย่อนภาษีสำ�หรับผู้ที่อุปการะเลี้ยงดูบุพการี มี 2 เร่ือง คือ 

สำ�หรับการเลี้ยงดูบิดามารดา และค่าเบี้ยประกันสุขภาพที่จ่ายให้บิดามารดา  

มีรายละเอียดดังนี้

	 การหักลดหย่อนค่าเล้ียงดูบิดามารดา จำ�นวน 30,000 บาทต่อคน  

สามารถนำ�มาหักลดหย่อนได้ตามที่จ่ายจริง โดยมีเงื่อนไขดังนี้

	 1.	 บิดามารดาต้องมีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป

	 2.	 บดิามารดาทีน่ำ�มาลดหย่อนตอ้งไมม่เีงนิไดเ้กนิ 30,000 บาทตอ่ป ีและ

ในกรณีที่คู่สมรสไม่มีเงินได้ ผู้มีเงินได้สามารถนำ�บิดามารดาคู่สมรสมาลดหย่อน 

ได้อีกด้วย (สูงสุด 4 คน หรือ 120,000 บาท)

	 3.	 กรณีที่มีลูกหลายคน สามารถใช้สิทธิได้คนเดียวเท่านั้น
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	 4.	 ต้องมีหนังสือรับรองการลดหย่อนค่าอุปการะเล้ียงดูบิดามารดาเป็นหลักฐาน  

พร้อมเลขที่บัตรประชาชนของบิดามารดา

	 การหกัลดหยอ่นคา่เบีย้ประกนัสุขภาพของบดิามารดา สำ�หรับบตุรทีจ่า่ย

ค่าเบี้ยประกันสุขภาพให้บิดามารดา สามารถนำ�มาหักลดหย่อนได้ตามที่จ่ายจริง 

โดยมีเงื่อนไขดังนี้

	 1.	 ต้องเป็นบุตรโดยชอบด้วยกฎหมายของบิดามารดา

	 2.	 บิดามารดาต้องไม่มีเงินได้เกิน 30,000 บาทต่อปี

	 3.	 กรณีบุตรหลายคนร่วมกันจ่ายเบี้ยประกันสุขภาพของบิดามารดา  

ให้เฉลี่ยหักลดหย่อนค่าเบี้ยประกันสุขภาพของบิดามารดาตามจำ�นวนผู้มีเงินได้ 

แต่รวมกันแล้วต้องไม่เกิน 15,000 บาท

	 4.	 กรณีผูม้เีงินได ้มไิดอ้ยูใ่นประเทศไทย บดิามารดาต้องอยูใ่นประเทศไทย

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 

	 •	 กรมสรรพากร 

	 	 โทรศัพท์ : 0 2272 8407, 0 2272 9479, 0 2272 9000

	 	 www.rd.go.th
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ตัวอย่างพินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ

	 ทำ�ที่…….…………...…..….วันที่………เดือน…..…......…………พ.ศ. ……………

	 ขา้พเจา้…………..………… อาย…ุ…….…ป ีอยูบ่า้นเลขที…่…...….. หมูท่ี…่…….. 

ถนน………………….ตำ�บล/แขวง………………..อำ�เภอ/เขต…………………………… 

จังหวัด………………………ได้ทำ�พินัยกรรมฉบับนี้ขึ้นไว้ เพื่อแสดงเจตนาว่า เมื่อ

ข้าพเจ้าถึงแก่กรรมแล้ว

	 ขา้พเจา้ขอยกทรัพยสิ์นของข้าพเจา้ทัง้หมด ทัง้ทีม่อียูใ่นปจัจบัุนและทีจ่ะ

มีต่อไปในอนาคต โดยขอยกให้แก่…………………………………………..แต่ผู้เดียว

	 พนิยักรรมนี ้ขา้พเจ้าเขยีนด้วยลายมอืของขา้พเจา้ท้ังฉบบั ไดท้ำ�ไว ้2 ฉบบั  

มีข้อความถูกต้องตรงกันทุกประการ ฉบับหนึ่งเก็บไว้ที่…………………………..  

อีกฉบับหนึ่งเก็บไว้ที่…………………………………

	 ขณะทำ�พินัยกรรมข้าพเจ้ามีสติสัมปชัญญะปกติ

	 ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความโดยตลอดแล้ว

	 ลงชื่อ…………………………………………ผู้ทำ�พินัยกรรม

(2) กฎหมายว่าด้วยเรื่องการจัดการมรดก

	 ตามกฎหมายแพ่งและพาณิชย์กำ�หนดรูปแบบการทำ�พินัยกรรมไว้หลาย 

รูปแบบ แต่มีรูปแบบท่ีขอแนะนำ�  2 แบบ คือ พินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ 

และพินัยกรรมแบบธรรมดา 

	 พินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ เหมาะสำ�หรับพินัยกรรมที่มีรายการ

ทรัพย์สินและทายาทไม่มาก และผู้ทำ�พินัยกรรมไม่ต้องการให้ผู้ใดรู้ข้อความ 

ในพินัยกรรมนี้ จนกว่าจะถึงวันเปิดพินัยกรรม โดยมีตัวอย่างดังนี้
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	 พินัยกรรมแบบธรรมดา พินัยกรรมแบบนี้มีข้อความคล้ายกับพินัยกรรม

แบบเขียนเองทั้งฉบับ แต่มีที่แตกต่างกัน คือ

	 1.	 สามารถพิมพ์ข้อความด้วยพิมพ์ดีดหรือคอมพิวเตอร์ก็ได้ และท�ำขึ้น

หลายฉบับก็ได้

	 2.	 ต้องมพียาน ซึง่เป็นบคุคลทีบ่รรลนุติภิาวะและมสีติสัมปชญัญะสมบรูณ์ 

ลงลายมือชื่อเป็นพยานอย่างน้อย 2 คน พร้อมกัน และเห็นผู้ท�ำพินัยกรรม 

ลงลายมือชื่อในพินัยกรรม พร้อมกับลงลายมือชื่อก�ำกับในพินัยกรรมทุกหน้า

	 3.	 ผู้ท�ำพินัยกรรมควรให้บุคคลที่เช่ือถือได้ เช่น แพทย์หรือข้าราชการ 

ลงลายมือชื่อรับรองไว้ในพินัยกรรมด้วย

ตัวอย่างพินัยกรรมแบบธรรมดา

	 พินัยกรรมฉบบันีท้ำ�ขึน้ ณ บา้นเลขที.่...............ถนน......................................... 

ตำ�บล/แขวง..........................อำ�เภอ/เขต.........................จงัหวดั..................................

เมื่อวันที่.....................เดือน...........................พ.ศ.................

	 ข้าพเจ้า........................................อายุ........ปี อยู่บ้านเลขท่ี...........

ถนน..................ตำ�บล/แขวง.........................อำ�เภอ/เขต.......................

จังหวัด.......................ขอทำ�คำ�สั่งครั้งสุดท้ายไว้ในพินัยกรรมนี้ และให้บรรดาคำ�สั่ง

และพินัยกรรมใด ๆ ที่ข้าพเจ้าได้ทำ�ขึ้นก่อนหน้านี้เป็นอันสิ้นผลและถูกเพิกถอนไป

โดยพินัยกรรมฉบับนี้ทั้งหมด โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้
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	 ข้อ 1 เมื่อข้าพเจ้าถึงแก่ความตายแล้ว ข้าพเจ้าขอยกทรัพย์สินของข้าพเจ้า

ทั้งหมดไม่ว่าบรรดาอสังหาริมทรัพย์และสังหาริมทรัพย์ตลอดจนสิทธิเรียกร้อง 

ต่อผู้อื่น รวมทั้งบรรดาทรัพย์สินใด ๆ ทั้งหลายที่ข้าพเจ้ามีหรืออาจมีในภายหน้า 

ให้ตกเป็นกรรมสิทธิ์แก่

	 1) …………………………………………………จำ�นวน………….ส่วน

	 2) …………………………………………………จำ�นวน………….ส่วน

	 3) …………………………………………………จำ�นวน………….ส่วน

	 ข้ อ  2  เมื่ อข้ าพ เจ้ าถึ งแก่ ความตายแล้ ว  ให้ แต่ งตั้ งนาย/นาง/

นางสาว...................... เป็นผู้จัดการมรดกของข้าพเจ้า หากปรากฏว่านาย/นาง/

นางสาว...................................ถึงแก่กรรมก่อนหรือพร้อมกับข้าพเจ้า ให้นาย/นาง/ 

นางสาว..............................เป็นผู้จัดการมรดกของข้าพเจ้าแทนต่อไป

	 ข้อ 3 บรรดาค่าใช้จ่ายต่าง ๆ ในการจัดการศพของข้าพเจ้าให้หักออกจาก

กองมรดกของขา้พเจา้กอ่น สว่นทีเ่หลอืจงึใหต้กเปน็สทิธขิองผูร้บัพนิยักรรมดงักลา่ว 

ข้างต้น

	 ข้อ 4 เม่ือพินัยกรรมฉบับน้ีมีผล หากปรากฏว่าผู้รับมรดกคนใดคนหน่ึงถึงแก่กรรม 

กอ่นขา้พเจา้ใหท้รัพยม์รดกของขา้พเจา้ในสว่นของผูน้ัน้ตกเป็นของผู้รบัมรดกทีย่งัคง

มีชีวิตอยู่ โดยให้แบ่งเฉลี่ยตามส่วนเท่า ๆ กัน

พินัยกรรมฉบับน้ีทำ�ขึ้นเป็นสองฉบับ มีข้อความถูกต้องตรงกันทุกประการ 

ข้าพเจ้าเป็นผู้เก็บรักษาไว้เองฉบับหนึ่ง ส่วนอีกฉบับหนึ่งนั้นให้นาย/นาง/นางสาว 

.............................................เป็นผู้เก็บรักษาไว้
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	 และเพ่ือให้ความปรารถนาในการทำ�พินัยกรรมของข้าพเจ้าประสบความ

สำ�เรจ็ลุลว่งสมบรูณท์กุประการ ขา้พเจา้ขอยนืยนัวา่ขา้พเจา้มสีตสิมัปชญัญะสมบูรณ ์

ทุกประการ ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความในพินัยกรรมนี้โดยตลอดแล้วเห็นว่า 

ตรงตามเจตนารมณ์ของข้าพเจ้าทุกประการ จึงได้ลงลายมือชื่อไว้เป็นสำ�คัญต่อหน้า

พยานสองคนพร้อมกันอย่างครบถ้วนและถูกต้อง เมื่อวันที่และ ณ สถานที่ดังระบุ

ข้างต้น

.........................................ผู้ทำ�พินัยกรรม

(.....................................)

.........................................ผู้เขียน/พิมพ์   

  (......................................)

	 ขา้พเจา้..............................................อยูบ่า้นเลขที.่.............ถนน.....................

ตำ�บล/แขวง............................อำ�เภอ/เขต......................จังหวัด............................

	 ขา้พเจา้...............................................อยูบ่า้นเลขที.่............ถนน.....................

ตำ�บล/แขวง.............................อำ�เภอ/เขต.......................จังหวัด............................

	 ขอรับรองว่า ผู้ทำ�พินัยกรรมได้ลงลายมือชื่อต่อหน้าข้าพเจ้าตามวันท่ีและ  

ณ สถานที่ดังระบุไว้ข้างต้น โดยมีเจตนาอย่างชัดแจ้งที่จะให้มีการบังคับตาม 

ข้อคำ�สั่งของผู้ทำ�พินัยกรรมโดยสมบูรณ์ครบถ้วนและข้าพเจ้าขอรับรองว่า 

ผู้ทำ�พินัยกรรมมีสติสัมปชัญญะบริบูรณ์ทุกประการ

	 ...........................................พยาน

	 (..........................................)

	 ...........................................พยาน

	 (..........................................)
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(3) การแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการสาธารณสุข (Living Will)

	 เมื่อเป็นผู้สูงอายุและประสบปัญหาอันเนื่องมาจากได้รับทุกข์ทรมาน 

จากโรคหรือการบาดเจ็บจนไม่สามารถรักษาได้ สามารถแสดงเจตนาปฏิเสธ 

การรักษาหรือรับบริการสาธารณสุขที่เกินจำ�เป็นได้ โดยสามารถทำ�เป็นหนังสือ

แสดงเจตนารมณ์ได้

แบบที่ 1 ผู้แสดงเจตนาเขียนหรือพิมพ์หนังสือแสดงเจตนาด้วยตนเอง

แบบที่ 2 ผู้แสดงเจตนาแจ้งด้วยวาจาต่อแพทย์ พยาบาล ญาติ หรือผู้ใกล้ชิด 

ให้ผู้อื่นช่วยเขียนหรือพิมพ์ข้อความ
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ตัวอย่าง

หนังสือแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการสาธารณสุข

วันที่ ...................................

ข้าพเจ้า(ชื่อ-นามสกุล) .........................................................   อายุ........ ปี

บัตรประชาชนเลขที่ ..........................................................

ที่อยู่ที่ติดต่อได้ ...................................................................................................

เบอร์โทรศัพท์ ........................................   เบอร์ที่ทำ�งาน ...................................

	 ขณะทำ�หนังสือฉบับน้ี ข้าพเจ้ามีสติสัมปชัญญะบริบูรณ์ และมีความ

ประสงค์ที่จะแสดงเจตนาที่จะขอตายอย่างสงบตามธรรมชาติ ไม่ต้องการให้มี 

การใชเ้ครือ่งมอืใด ๆ  กบัขา้พเจ้า เพือ่ยดืการตายออกไปโดยไมจ่ำ�เปน็และเปน็การ 

สูญเปล่า

	 	 เมื่อข้าพเจ้าตกอยู่ในวาระสุดท้ายของชีวิต หรือ

	 	 เมื่อข้าพเจ้าได้รับทุกข์ทรมานจากการบาดเจ็บหรือโรคที่ไม่อาจรักษา 

	 	  ให้หายได้

	 ข้าพเจ้าขอปฏิเสธการรักษาดังต่อไปนี้ (เลือกได้มากกว่า 1 ข้อ)

	 	 1.	การเจาะคอเพื่อใส่ท่อช่วยหายใจ รวมทั้งการถอดท่อช่วยหายใจ

	 	 2.	การใช้เครื่องช่วยหายใจ รวมทั้งหยุดเครื่องช่วยหายใจ  

	 	 	 (กรณีใส่ไว้แล้ว)

	 	 3.	การให้สารอาหารและน�้ำทางสายยาง รวมทั้งถอดสายยาง

	 	 4.	การเข้ารักษาในห้องไอ.ซี.ยู (I.C.U.)

	 	 5.	การกระตุ้นระบบไหลเวียน

	 	 6.	ขบวนการฟื้นชีพเมื่อหัวใจหยุด

	 	 7.	การรักษาโรคแทรกซ้อนด้วยยาหรือวิธีการรักษาใด ๆ

	 	 8.	........................................................................................................
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	 ในกรณีที่ผู้ประกอบวิชาชีพด้านสาธารณสุขได้ให้บริการดังกล่าว โดย

มิได้ทราบถึงเน้ือความในหนังสือแสดงเจตนาฉบับนี้หรือไม่ทราบความประสงค์ 

ที่แท้จริงของข้าพเจ้า 

	 ข้าพเจ้าขอร้องให้ผู้นั้นกรุณาหยุดบริการประเภทดังกล่าวด้วย

	 ข้าพเจ้ามีความประสงค์ที่จะได้รับการดูแลรักษาด้วยการดูแลรักษา เพื่อ

บรรเทาอาการทุกข์ทรมาน โดยขอให้สถานพยาบาลหรือผู้ประกอบวิชาชีพ 

ด้านสาธารณสุขอำ�นวยความสะดวกตามความเหมาะสม ดังต่อไปนี้

	 	 ความประสงค์ที่จะเสียชีวิตที่บ้าน

	 	 การเยียวยาทางจิตใจอื่น ๆ (กรุณาระบุ เช่น การสวดมนต์ การเทศนา

ของนักบวช เป็นต้น) 

............................................................................................................................

ข้าพเจ้าขอมอบหมายให้ (ชื่อ นามสกุล) .......................................................... 

ในฐานะบุคคลใกล้ชิด (ถ้ามี) เป็นผู้แสดงเจตนาแทน เพ่ือทำ�หน้าท่ีตัดสินใจ 

ตามความประสงค์ของข้าพเจ้า

	 ขา้พเจา้ไดท้ำ�หนงัสอืแสดงเจตนาตอ่หนา้พยาน และทำ�สำ�เนาเอกสารมอบให ้

บคุคลใกลช้ดิ และพยานเกบ็รกัษาไว ้เพือ่นำ�ไปแสดงตอ่สถานพยาบาลเมือ่ขา้พเจา้

ถูกนำ�ตัวเข้ารักษาในสถานพยาบาลในครั้งแรก

ผู้แสดงเจตนา....................................................ลงชื่อ

บุคคลใกล้ชิด.................................................... ลงชื่อ

พยาน.......................................................... ลงชื่อ

พยาน.......................................................... ลงชื่อ
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ลงชื่อ..........................................

------------------------------------------------------------------------------------------------

พยานคนที่ 1 ชื่อ-นามสกุล .............................................     มีความสัมพันธ์

เป็น................... ที่อยู่ที่ติดต่อได้   .......................................................................

เบอร์โทรศัพท์ ...........................   เบอร์ที่ทำ�งาน ............................................

พยานคนที่ 2 ชื่อ-นามสกุล   ............................................. มีความสัมพันธ์

เป็น................... ที่อยู่ที่ติดต่อได้     ......................................................................

เบอร์โทรศัพท์ ...........................   เบอร์ที่ทำ�งาน .................................................

บุคคลใกล้ชิด  (ได้แก่คนใดคนหนึ่งในครอบครัว เช่น บิดา มารดา สามี ภริยา บุตร 

พี่ น้อง หรือเป็นผู้ที่มีความใกล้ชิด เช่น เพื่อน ผู้ที่เคารพนับถือ หรือผู้ที่อยู่กินฉัน

สามีภริยา เป็นต้น) 

ชือ่-นามสกลุ ............................................   บตัรประชาชนเลขที ่.............................. 

ทีอ่ยูท่ีต่ดิตอ่ได ้.........................................................................................................

เบอรโ์ทรศัพท ์....................................   เบอรท์ีท่ำ�งาน ...........................................
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(4) การท�ำสัญญาค�้ำประกัน

	 การค�้ำประกันนั้น จ�ำเป็นต้องท�ำความเข้าใจโดยไม่แนะน�ำให้ผู้สูงอายุท�ำ

สัญญาค�้ำประกันแก่บุคคลที่ไม่ใช่บุตรหลานของตนเอง และในกรณีที่หลีกเล่ียง 

ไม่ได้ การค�ำ้ประกนัควรจ�ำกดัขอบเขตด้วยจ�ำนวนเงนิหรือก�ำหนดเวลาไว้ในสัญญา 

เช่น ยินยอมเป็นผู้ค�้ำประกันสัญญาเงินกู้ในวงเงินไม่เกิน 50,000 บาท ส�ำหรับ

วงเงินท่ีเกินกว่านีใ้ห้ลูกหนีไ้ปหาผู้ค�ำ้ประกันรายอืน่มาค�ำ้ประกันร่วมให้แก่เจ้าหน้ี  

หรอือาจจะยนิยอมให้เป็นผูค้�ำ้ประกนัสญัญาซือ้รถจกัรยานยนต์เงนิผ่อน มกี�ำหนด

เวลาไม่เกิน 12 เดือน ถ้าเกินกว่านี้ผู้ค�้ำประกันหลุดพ้นความผิด เป็นต้น
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(5) การยกที่ดินและบ้านให้แก่บุตรหลาน 

	 ประเด็นส�ำคัญของการยกท่ีดินและบ้านซึ่งเป็นทรัพย์มรดกของผู้สูงอาย ุ

ให้แก่บตุรหลานนัน้ ควรยกให้ระหว่างผูส้งูอายยุงัมชีวีติอยู ่เพือ่ตดัปัญหาข้อพพิาท

ท่ีอาจเกิดขึ้นระหว่างทายาท และอาจเป็นผลให้ผู้ที่ควรได้รับมรดกตามความ

ปรารถนาของผูย้กให้เสยีสทิธจิากกรณีพพิาทหรอืความไม่สมบรูณ์ของพนิยักรรม 

ทัง้นี ้ควรจดทะเบยีนสทิธเิกบ็กนิให้แก่ตนเองและคูส่มรส (ถ้าคูส่มรสยงัมชีวีติอยู)่ 

ไว้ตลอดชีวิตด้วย เพื่อยังคงสิทธิในการอยู่อาศัย น�ำออกให้เช่า หรือหาประโยชน์

จากทรัพย์น้ันจนตลอดชีวิตของตนได้ โดยลูกหลานซ่ึงรวมถึงเขย สะใภ้ไม่อาจ 

ขบัไล่หรอืบีบบงัคบัให้ผูส้งูอายตุ้องออกไปจากทีด่นิและบ้านทีไ่ด้ยกให้บตุรหลาน

หรือบุคคลอื่นไปแล้ว ในกรณีที่ไม่มีความประสงค์จะใช้สิทธิเก็บกินต่อไปแล้ว  

ก็สามารถจดทะเบียนยกเลิกสิทธิเก็บกินดังกล่าวได้
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SAVE MONEY

123,32

213,12

336,44



- 59 -

การเตรียมความพร้อม
ด้านเศรษฐกิจ



- 60 -

	 การเตรียมความพร้อมด้านเศรษฐกิจ หมายถึง การมีความม่ันคงทางรายได้ 	

การวางแผนทางการเงนิ ทัง้การออมในรปูแบบตา่ง ๆ  และการลงทนุ การมเีงนิ

สำ�รองเพือ่ไวใ้ช้จา่ยในยามฉกุเฉนิ การบรหิารจดัการทรัพยสิ์น การจดัการหน้ีสิน 	

การทำ�งานที่เพิ่มรายได้

	 การเตรียมความพรอ้มดา้นเศรษฐกจิมคีวามสำ�คัญอยา่งยิง่ เพราะวยัสูงอาย ุ

เป็นวัยมีค่าใช้จ่ายหลายประการ ทั้งค่าใช้จ่ายในชีวิตประจำ�วัน ค่ารักษาพยาบาล 

สวนทางกับการมีรายได้ท่ีลดลง เนื่องจากพ้นเกณฑ์อายุการจ้างงานหรือ 

มีสภาพร่างกายไม่อำ�นวยในการประกอบอาชีพ ดังนั้น เราควรเตรียมความพร้อม 

ด้านเศรษฐกิจ โดยมีการสร้างความมั่นคงทางรายได้ การทำ�งานและการวางแผน

ทางการเงิน จะช่วยให้มีความมั่นคงทางเศรษฐกิจเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ 

	 การเตรียมความพร้อมด้านเศรษฐกิจ ประกอบด้วย

	 	 1.	 การทำ�งาน 

	 	 2.	 การวางแผนทางการเงิน

การเตรียมความพร้อมด้านเศรษฐกิจ
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1. การทำ�งาน

	 การทำ�งาน มีความสำ�คัญดังนี้ 

	 o	 ทำ�ให้มีรายได้ ทำ�ให้มีประสบการณ์ที่เป็นประโยชน์ภายหลังที่ยุติ 

จากงานประจำ�

	 o	 การทำ�งานที่มีความมั่นคงทางรายได้ เป็นการ “รู้จักหา” เพื่อเตรียมไว้

เป็นรายได้ในช่วงที่ไม่ต้องทำ�งานแล้ว 

	 o	 พัฒนาทักษะด้านอาชีพต่าง ๆ ให้กับตนเอง สนใจเรียนรู้อาชีพใหม่ ๆ

	 o	 การศึกษาหาขอ้มูลในการพฒันาอาชพี สัง่สมความรูด้า้นการทำ�งานและ

อาชีพเพื่อค้นหางานที่มั่นคงและงานที่ตนเองชอบ

	 o	 หาอาชีพสำ�รองที่สามารถเพิ่มรายได้
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รู้จักหา
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2. การวางแผนทางการเงิน

	 การวางแผนทางการเงิน เป็นการเตรียมทรัพย์สินเงินทองของตน สำ�หรับ

ใช้ในวัยสูงอายุ ให้รู้สึกมั่นคงทางการเงิน และมีอิสระและการพึ่งตนเองได้ ซึ่งต้อง

วางแผนด้านต่าง ๆ ดังนี้ 

1.
การออม

2.

การจัดการหนี้

3.

การบริหารค่าใช้จ่าย

4.

การลงทุน
การวางแผน
ทางการเงิน
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คือ การเก็บสะสมเงินทีละเล็กทีละน้อยให้พอกพูนขึ้น

เม่ือเวลาผา่นไป เป็น  “รูจ้กัเก็บ” จะสง่ผลให้เกิดความ

สะดวกสบายทางการเงินในวัยเกษียณ

1.
การออม

	 o	 ประกาศเจตนารมณ์การออมเงินอย่างจริงจัง 

ใช้ชีวิตแบบ ออมก่อน ใช้ทีหลัง ออมให้พอดี ไม่ตึง 

ไม่หย่อนเกินไป โดยยึดหลัก “เก็บก่อนใช้”

รู้จักเก็บ

	 o	 การรู้จักใช้ โดยวางแผนการใช้จ่ายในแต่ละ

เดือน แต่ละปีอย่างชัดเจน ว่ามีรายจ่ายอะไร เป็นเงิน 

เทา่ไหร่ และตอ้งควบคมุใหเ้ป็นไปตามแผนท่ีวางไว ้รวมทัง้ 

การเตรียมเงินสดให้เกิดสภาพคล่องสำ�รองไว้ในยาม

ฉุกเฉินอย่างน้อย 3 - 6 เท่าของค่าใช้จ่ายต่อเดือน

เป็นการ “รู้จักใช้”
รู้จักใช้



- 64 -

รูปแบบการออม 

	 o	 การออมเงินกับสถาบันการเงิน ประเภทธนาคารทั้งธนาคารพาณิชย์ 

ธนาคารออมสนิ ธนาคารเพือ่การเกษตรและสหกรณก์ารเกษตร (ธกส.) ในรูปแบบ

การฝากออมทรัพย์ เงินฝากประจำ� เงินฝากกระแสรายวันสะสม เป็นการ “รู้จัก

ขยายผล” เพื่อให้เงินออกดอกออกผลมาเป็นรายได้ ทดแทนรายได้ที่หายไปตอน

วัยเกษียณ หรือเมื่อไม่มีรายได้อีก

	 o	 การออมกับสถาบนัการเงนิประเภทไม่ใช่ธนาคาร เชน่ บรษิทัหลกัทรพัย ์

กองทุนรวม บริษัทเครดิตฟองซิเอร์

10
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03 04 05
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รู้จักขยายผล

หาขอ้มลูธนาคารท่ีให้ดอกเบีย้สูง รวมถงึขอ้มลู	

ในการลงทุนเพื่อไม่ให้ถูกหลอก
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	 o	 การออมกับกองทุนประเภทต่าง ๆ ได้แก่

	 	 กองทุนการออมแห่งชาติ (กอช.) www.fpo.go.th

	 	 กองทุนสำ�รองเลี้ยงชีพ 

	 	 กองทุนรวมเพื่อการเลี้ยงชีพ (RMF) เป็นการออมแบบสมัครใจที่จะได้

รับสิทธิประโยชน์ทางภาษี เป็นการออมเพื่อใช้ในวัยเกษียณ

www.thaimutualfund.com, www.aimc.or.th

	 	 กองทุนรวมระยะยาว (LTF) เป็นการออมแบบสมัครใจที่จะได้รับสิทธิ

ประโยชน์ทางภาษี ลงทุนในหุ้นระยะยาว

	 o	 การซือ้พนัธบัตร  ซือ้สลากออมสนิ สลากออมทรพัยก์บัสถาบนัการเงนิ

ต่าง ๆ 

	 o	 ซื้อทอง ซื้อหุ้น

	 o	 การซื้อ - เช่าอสังหาริมทรัพย์  เช่น ที่ดิน บ้าน คอนโด 
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การวางแผนการเงินแต่ละช่วงอายุ 

1. วัยก่อนทำ�งาน

(0 – 20 ปี)

•	 เน้นการสร้างวินัยการออมเพื่ออนาคตที่มั่นคง 

•	 การฝากเงินไว้กับธนาคารทั้งในรูปแบบออมทรัพย์

หรือฝากประจำ�

2. วัยเริ่มทำ�งาน

(21- 30 ปี)

•	 หาความรู้เกี่ยวกับการบริหารเงินและการลงทุน

•	 การบริหารค่าใช้จ่ายและรายได้ให้เพียงพอ 

•	 นำ�เงินออมส่วนหนึ่งไปลงทุนเพื่อสร้างมูลค่าเพิ่ม

3. วัยเริ่มสร้าง

ครอบครัว

(31- 40 ปี)

•	 การบริหารความเสี่ยงด้านการเงินและภาระหนี้สิน  

เช่น ค่าใช้จ่ายครอบครัว การผ่อนบ้าน รถยนต์ 

•	 ประกนัความเสีย่งท่ีอาจจะเกดิข้ึน เชน่ ปญัหาสขุภาพ 

อุบัติเหตุ โดยการซื้อกรมธรรม์

•	 การวางแผนภาษี 

•	 มีแผนการออมและการลงทุนเพื่อวัยเกษียณ

4. วัยการงานมั่นคง

(41- 55 ปี)

•	 วางแผนเพื่อความมั่นคงทางการเงิน (การก่อหนี้ 

ปัญหาสุขภาพและอุบัติเหตุ) 

•	 การวางแผนภาษีและการวางแผนเกษียณ 

5. วัยเกษียณอายุ

(55 ปีขึ้นไป)

•	 การมองหารายรับเพื่อนำ�มาใช้จ่ายประจำ�วัน  

การท่องเที่ยวพักผ่อน และเก็บออมไว้ให้ลูกหลาน 

•	 การวางแผนเพื่อส่งมอบทรัพย์สินไปให้ลูกหลาน

•	 ลงทุนที่มีความเสี่ยงต�่ำ เพื่อรักษาเงินต้น  
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วิธีออมเงินอย่างง่าย ๆ

$$

เม่ือมีรายรับเข้ามา 

ใหส้ว่นแบง่ออมก่อน

เสมอ

หลีกเลี่ยงการ

เป็นหนี้สิน

ตั้ ง เป้ าหมาย

ของการออม

ทำ�บัญชีรายรับ 

รายจ่าย

เปิดบัญชเีงนิฝาก

ประจำ�
นำ � เ งิ น อ อ ม ม า

ล ง ทุ น  แ ต่ ต้ อ ง

ศึกษาให้ดีก่อน
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2.
การจัดการหนี้

คือ การลงมือปฏิบัติเพื่อให้หนี้สินลดลง หรือหมดไป 

เพื่อความมั่นคงทางการเงิน ก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ 

	 หนี้สิน คือ การนำ�เงินในอนาคตมาใช้ หรือจำ�นวนเงินท่ียืมมาจาก 

คนภายนอก โดยมีภาระผูกพันซึ่งจะต้องชำ�ระในวันข้างหน้า หนี้สินแบ่งได้เป็น  

3 ประเภท ได้แก่ 

	 1.	 หนี้ระยะสั้น เป็นหนี้ที่ผ่อนไม่เกิน 1 ปี เช่น หนี้บัตรเครดิต ติดหนี้จาก

การยืมเงินเพื่อน หนี้ต่าง ๆ  จากการรูดบัตร หนี้ระยะสั้นส่วนมากจะเป็นหนี้ที่เกิด

จากการใช้จ่ายในชีวิตประจำ�วัน

	 2.	 หน้ีระยะกลาง เป็นหน้ีท่ีผ่อนต้ังแต่ 3 - 5 ปี เช่น ผ่อนรถยนต์  

รถจักรยานยนต์

	 3.	 หนี้ระยะยาว เป็นหนี้ที่ต้องผ่อนตั้งแต่ 5 ปีขึ้นไป เช่น ผ่อนบ้าน  

ผ่อนคอนโด
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แนวทางการจัดการหนี้ เพื่อสถานะการเงินที่ดี มีดังนี้ 

	 1.	 แจกแจงหนี ้แยกประเภทหนีบั้ตรเครดิต หนีบ้ตัรกดเงินสด หนีผ้อ่นบา้น  

หรอืหนีผ้อ่นรถ ทำ�ใหเ้ราเหน็ภาพวา่ ภาระหนีแ้ตล่ะเดอืน เปน็จำ�นวนเงินเทา่ไหร่ 

และต้องชำ�ระวันไหน

	 2.	 ดูรายรบัต่อเดอืน และคำ�นวณงบสำ�หรบัรายจา่ยสว่นตัวแต่ละเดอืน 

เพื่อหาทางเพิ่มรายรับ หาวิธีลดรายจ่ายส่วนตัว

	 3.	 จดัการหนีอ้ยา่งเป็นระบบหรอืลดหนี ้โดยเลอืกชำ�ระหนีท้ีม่ดีอกเบีย้สงู ๆ   

และก้อนใหญ่ ๆ ก่อน เพื่อกำ�จัดดอกเบี้ยก้อนใหญ่ให้เร็วที่สุด

	 4.	 ทบทวนพฤติกรรมตัวเอง โดยปรับพฤติกรรมการใช้เงินของตัวเอง  

ให้ลด ละ เลิก รายจ่ายต่าง ๆ ที่ฟุ่มเฟือย ไม่จำ�เป็น 

	 5.	 อย่าสร้างหนี้ก้อนใหม่ขึ้นมาอีก หากยังชำ�ระหนี้เดิมไม่หมด

	 6.	 เปลี่ยนพฤติกรรมการผ่อนจ่าย เป็นออมให้ครบแล้วจึงซื้อ
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3.

การบริหาร 
ค่าใช้จ่าย

	 คอื การบริหารจัดการเงนิหรอืรายไดท้ีไ่ดม้า และ

ใช้เงินนั้นไปอย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด การบริหาร

ค่าใช้จ่ายที่ดีจะทำ�ให้เราใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข ไม่ต้อง

กังวลกับอนาคต

แนวทางการบริหารค่าใช้จ่าย

	 	การทำ�บัญชีครัวเรือน ฝึกทดลองใช้เงินภายในงบประมาณที่ได้รับ

จากรายได้ภายหลังเกษียณ 

	 	หาวิธีเพิ่มรายได้ ลดรายจ่ายสิ่งของหรือสินค้าที่ฟุ่มเฟือย

	 	การควบคุมค่าใช้จ่ายในบ้านให้สมดุลกับรายได้ ถ้าพบว่ารายจ่าย

เกินรายรับ ควรหาทางเพิ่มรายได้หรือตัดค่าใช้จ่ายลง

	 	บริหารเงินสำ�หรับค่าใช้จ่ายฉุกเฉิน เช่น ค่ารักษาพยาบาล ปัญหา

เงินเฟ้อ หรือค่าใช้จ่ายฉุกเฉินอื่น ๆ  

	 	สำ�รวจทรัพย์สินที่มี ที่เพิ่มขึ้นในแต่ละปีเพื่อใช้ในวัยเกษียณ

	 	วิเคราะห์ถึงแหล่งที่มาของรายได้แต่ละเดือนเพื่อคาดคะเนจำ�นวน

รายได้ที่จะเป็นรายได้ประจำ�หลังเกษียณ

	 	ประเมินรายได้ประจำ� และรายได้พิเศษต่าง ๆ ที่จะได้รับภายหลัง

เกษียณ รายได้ที่จะสิ้นสุดเมื่อเกษียณอายุ หรือการวิเคราะห์แหล่งรายได้พิเศษ 

ที่จะเพิ่มรายรับภายหลังการเกษียณอายุ
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แหล่งเรียนรู้เพิ่มเติม

ผู้แต่ง : วีระพล บดีรัฐ

เกษียณสบาย 

สไตล์คนมีลูก

เกษียณสุขอย่างไร

 แม้ไร้ทายาท

ผู้แต่ง : ฬุลิยา ธีระธัญศิริกุล.

	 คู่มือทั้งสองเล่มน้ีเป็นหนังสือในชุด Happy Retirement จัดทำ�โดย 

ตลาดหลักทรพัยแ์ห่งประเทศไทย ซึง่สามารถเป็นแนวทางในการวางแผนเพือ่การ

เกษียณอายุของครอบครัวที่มีลูกและไม่มีลูก โดยนำ�เสนอข้อมูลการเตรียมกาย 

เตรียมใจ และเตรียมเงินเพื่อการดำ�รงชีวิตในวัยเกษียณ   
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4.
การลงทุน

คือ การนำ�เงินที่มีอยู่ไปเป็นทุนเพื่อให้ได	้

ผลตอบแทนหรือให้เงินทุนนั้นงอกเงยเพิ่มขึ้น

	 o	 การลงทนุ หรอืศกึษาวธิกีารลงทนุโดยใชเ้งนิท่ีประหยดัได้ในแต่ละเดือน

	 o	 การลงทนุควรจดัสรรลงทนุในสนิทรพัยป์ระเภทตา่ง ๆ  เพือ่สร้างโอกาส

รับผลตอบแทนที่สูงกว่าการเก็บเงินในบัญชีเงินฝากอย่างเดียว

	 o	 กระจายความเสี่ยงลงทุนในสินทรัพย์

	 	 -	 ความเสี่ยงต�่ำ เช่น พันธบัตรรัฐบาล กองทุนรวมตลาดเงิน

	 	 -	 ความเสี่ยงปานกลาง เช่น หุ้นกู้เอกชน กองทุนรวมอสังหาริมทรัพย์ 

	 	 -	 ความเสี่ยงสูง เช่น หุ้น กองทุนรวมหุ้น
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การประกันเพื่อความมั่นคงในชีวิต

	 การทำ�ประกนัเป็นสว่นหนึง่ในการบรหิารเงนิ ทำ�ใหผู้้ซ้ือประกนัได้รับความ

คุ้มครองหากเกิดเหตุการณ์ไม่คาดฝัน ก็จะได้รับเงินจำ�นวนหนึ่งตามท่ีระบุเอาไว้

ในกรมธรรม์ เราสามารถทำ�ประกันเพื่อความมั่นคงในชีวิต หลายรูปแบบ เช่น 

	 o	 ประกันชีวิตและประกันภัย ท้ังแบบประกันชีวิต ที่มีทั้งแบบตลอดชีพ 

แบบสะสมทรัพย์ แบบชั่วระยะเวลา และแบบเงินได้ประจำ� 

	 o	 ประกันสุขภาพ 

	 o	 ประกันอุบัติเหตุ

	 	 ฯลฯ

ก่อนซื้อประกันทุกชนิด 
ให้ศึกษากรมธรรม์

อย่างละเอียดทุกครั้ง!!
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การเตรียมความพร้อม 
ด้านที่อยู่อาศัย

และสภาพแวดล้อม



- 76 -

	 การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อม เป็นการ

ตระหนักรู้ ให้ความสำ�คัญ และมีแนวทางในการเตรียมการในด้านที่อยู่อาศัย

ที่มั่นคง แข็งแรง เพื่อการใช้ชีวิตประจำ�วันของผู้สูงอายุได้อย่างเหมาะสม 

สามารถเข้าถึงบริการสังคมได้อย่างสะดวกสบาย 

	 สิ่งที่ควรรับรู้ในการเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อม 

มีดังนี้

	 1.	 ลักษณะการอยู่อาศัย  

	 2.	 ที่ตั้งของที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม

	 3.	 การจัดบ้านและสภาพแวดล้อมในบ้าน

	 4.	 การออกแบบสภาพแวดล้อมที่เป็นมิตรกับคนทุกวัย

การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อม
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1. ลักษณะการอยู่อาศัย  

เป็นการวางแผนล่วงหน้าว่าจะใช้ชีวิตกับใคร หรืออยู่ลำ�พัง อยู่ในบ้าน

ตนเอง หรือสถานบริการของรัฐ เอกชน โดยมีทางเลือกของการอยู่อาศัยใน 

วัยสูงอายุแต่ละแบบ ดังนี้ 

1. อยู่ใกล้ญาติ

คิดก่อน	 -	 ความสัมพันธ์ของเรากับญาติพี่น้อง 

	 	 	 นั้นดีไหม

ข้อดี	 	 -	 อุ่นใจ มีคนให้พึ่งพาช่วยเหลือกัน

ความเสี่ยง	 -	 เม่ือหลาน ๆ  เตบิโตขึน้ อาจจะไมไ่ดใ้กลช้ดิเรา และเรือ่งเงนิ หากไม ่

	 	 	 	 ตกลงกันให้ชัดเจนเรื่องค่าใช้จ่าย อาจจะทะเลาะกันได้ในที่สุด

เตรียมตัว		 -	 เก็บออมเงิน คุยกับญาติที่จะไปอยู่บ้านหลังเดียวกันหรือ 

	 	 	 	 คนละหลัง ตกลงรายละเอียดให้ชัดเจน  

2. อยู่ใกล้เพื่อน

คิดก่อน	 -	 เพือ่นทีเ่ราคดิจะอยูร่ว่มด้วยมนีสิยัใจคอ 

	 	 	 อย่างไร

ข้อดี	 	 -	 อุ่นใจ และรู้สึกเป็นอิสระกว่าญาติ  

	 	 	 มีความสนใจและไลฟ์สไตล์คล้ายกัน  

ความเสี่ยง	 -	 หากเกิดปัญหาทะเลาะเบาะแว้ง มีโอกาสแตกหักง่ายกว่า

เตรียมตัว		 -	 ตอ้งคยุกนั ตัง้เปา้หมาย จะอยูย่งัไง แลว้เกบ็ออม ไปซือ้ ไปสรา้ง 

	 	 	 	 ไว้ด้วยกัน แนะนำ�ให้อยู่ใกล้หมอ เพราะจะได้ง่ายในการเข้าพบ 

	 	 	 	 หากมีใครเจ็บไข้ได้ป่วย
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3. ไปอยู่วัด สถานที่ทางศาสนาที่เรานับถือ 	

ศูนย์ฟื้นฟูจิตใจ

คิดก่อน	 -	 จะไปอยูใ่นฐานะอะไร พนกังาน นกับวช  

	 	 	 อาสาสมัครที่บ้านใกล้ เพื่อวางแผน 

	 	 	 บทบาทตัวเองให้ชัดเจน 

ข้อด	ี -	 	 จิตใจสงบ ได้ทำ�ประโยชน์ให้ผู้คน  

ความเสี่ยง-	 เลอืกสถานท่ีด ีๆ  เหมาะสมกบัตวัเรา และการทีเ่รามเีงนิเกบ็เงนิออมไว ้ 

	 	 	 จะเป็นหลักประกันให้อุ่นใจว่าเรามาด้วยใจ ไม่ใช่คนสิ้นไร้ไม้ตอก 

	 	 	 ทำ�ให้รู้สึกด้อยค่า  

เตรียมตัว	–	 เก็บออมให้อย่างน้อยที่สุด พอที่จะ “กินอยู่อย่างประหยัด”  

	 	 	 บอกญาติไว้ด้วยว่าเราจะไปอยู่ไหน เผื่อกรณีฉุกเฉินจะได้ติดต่อได้   

4. บ้านพักคนชรา ทั้งของรัฐและเอกชน 

คิดก่อน	 -	 ศึกษาทำ�ความเข้าใจวิถีชีวิต 

	 	 	 ในบ้านพักคนชรา การอยู่กับ 

	 	 	 เพื่อนวัยเดียวกัน มีคนดูแล  

	 	 	 มีกิจกรรม เป็นคนท่ีรับได้กับ 

	 	 	 การเหน็คนเจ็บคนตาย ทำ�ใจได้ 

	 	 	 หากไม่มีใครว่างไปเยี่ยมเยียน 

	 	 	 บ่อย ๆ  
ข้อด	ี -	 มีคนดูแล ส่วนใหญ่มีทีมหมอ พยาบาล คนงาน นักกิจกรรมคอยดูแล  

	 	 มีอาหารการกินถูกสุขลักษณะและมีสิ่งแวดล้อมดี 

ความเสีย่ง - อาจมคีวามเสีย่งของเงินออมไว้ไมพ่อ รวมถงึอาจเกิดปัญหาทางจติใจ 

เตรียมตัว	-	 ศกึษาขอ้มลูบา้นพกัคนชรา เพือ่เลอืกวา่จะไปอยูแ่นวไหน ระดับไหน  

	 	 	 ธรรมดา พรีเมียม ในกรุงเทพฯ หรือต่างจังหวัด
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ตัวอย่างที่อยู่อาศัยที่ออกแบบสำ�หรับผู้สูงอายุ

	 ประเทศไทยเริ่มให้ความสนใจกับกลุ่มผู้สูงวัย เทรนด์การสร้างบ้านและ

วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ในบ้านมีการเน้นนวัตกรรมเพื่อรองรับการอยู่อาศัยของกลุ่ม 

ผู้สูงอายุมากขึ้น บุคคลที่เตรียมการเข้าสู่วัยสูงอายุสามารถศึกษาตัวอย่างที่อยู่

อาศัยที่ออกแบบสำ�หรับผู้สูงอายุได้ ตัวอย่างเช่น 

	 -	 โครงการเวลเนสซิตี้ พื้นท่ีโครงการประมาณ 1,200 ไร่ในจังหวัด

พระนครศรีอยุธยา ประกอบด้วย บ้านพักอาศัยและคลับเฮาส์ท่ีเป็นศูนย์บริการ

ต่าง ๆ โดยจุดเด่นเป็นโครงการจัดสรรที่ผู้ซื้อมีกรรมสิทธิ์ของทรัพย์สินตลอดไป  

	 -	 โครงการ “Sansara” (แซน-สรา) ตั้งอยู่กลางสนามกอล์ฟแบล็ก  

เมาน์เทนหัวหิน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ เป็นโครงการสำ�หรับคนวัยเกษียณที่มี

ความแอ็กทีฟ และกระฉับกระเฉง ประกอบไปด้วย ที่พักอาศัยแบบวิลล่า และ

คอนโดมิเนียมสไตล์รีสอร์ต 

	 -	 โครงการปยัยกิา หอ้งเชา่สไตลร์สีอรต์ (รายเดือน) ต้ังอยูบ่นพ้ืนท่ี ขนาด 

6 ไร่ จงัหวดัปทมุธาน ีประกอบด้วย หอ้งชดุพกัอาศยั หอ้งพยาบาล และห้องพักฟ้ืน  

พร้อมทีมงานให้บริการดูแลสุขภาพเพื่อผู้สูงอายุอย่างครบวงจร

	 -	 โครงการสวางคนิเวศ จังหวัดสมุทรปราการ เป็นที่พักอาศัยของ 

ผู้สูงอายุสุขภาพดีที่มีฐานะปานกลางและเพียงพอที่จะดูแลรับผิดชอบตนเอง 

ได้ตลอดชีวิต เป็นหน่วยงานในกำ�กับดูแลของสำ�นักงานกลาง สภากาชาดไทย 

มีบริการดูแลให้คำ�ปรึกษาและบริการทางด้านสุขภาพทุกวัน มีคลินิกนอกเวลา

กายภาพบำ�บัด ภายในอาคารฯ และตรวจสุขภาพผู้สูงอายุประจำ�ปี ผู้อยู่อาศัย 

เมื่อเสียชีวิตจะต้องคืนที่พักอาศัยให้สภากาชาดไทยเพื่อเปิดรับผู้สนใจคนใหม่

2. ที่ตั้งของที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม

	 สถานที่ตั้ง แหล่งท่ีอยู่อาศัย ควรมีความสะดวก ปลอดภัยในการเดินทาง 

อยู่ใกล้แหล่งชุมชน สามารถติดต่อกับบุตรหลาน ญาติ เพื่อนสนิทได้ง่าย 



- 80 -

	 - โครงการบุศยานิเวศน ์จังหวัดพระนครศรีอยุธยา สร้างบนพื้นที่ 23 ไร่ 

บรหิารจัดการโดยมูลนธิสิมเดจ็พระสงัฆราช ท่ีพกัมใีหเ้ลอืกแบบหอ้งเดีย่วกบัหอ้งคู ่ 

ผู้อยู่อาศัยเมื่อเสียชีวิตจะต้องคืนสิทธิให้มูลนิธิฯ เพื่อเปิดรับผู้สนใจคนใหม่

3. การจัดบ้านและสภาพแวดล้อมในบ้าน

	 เป็นการจัดบ้านและสภาพแวดล้อมในบ้าน บริเวณบ้านให้เหมาะสมกับสภาพ 

ร่างกาย ข้อจำ�กัดของวัย เพื่อลดอันตรายหรืออุบัติเหตุ การทำ�ให้สามารถใช้ชีวิต

ประจำ�วนัไดง่้ายและสะดวกขึน้ การสง่เสริมสขุภาวะท่ีด ีซึง่เปน็สิง่ทีส่ำ�คญัทีจ่ะชว่ย 

ให้บุคคลสามารถอาศัยร่วมกันในบ้านได้อย่างมีความสุข ก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ  

เราควรเตรียมที่อยู่อาศัยในประเด็นต่อไปนี้ 

ก า รมี ที่ อ ยู่ อ าศั ยที่

เหมาะสม (สรา้งใหม ่/  

เช่า / ซื้อ)

การปรับท่ีอยู่อาศัย 

(ซ่อมแซม - ปรับปรุง)

การออกแบบสภาพ

แวดลอ้มทีเ่ปน็มติรกบั

คนทุกวัย
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หากมีบ้านอยู่แล้ว แม้ยังเป็นของผู้สูงอายุหรือลูกหลานได้รับมรดก

ตกทอด การตรวจสอบความมั่นคงแข็งแรงของโครงสร้าง และความสะดวก

ในการใช้งานอย่างปลอดภัย เป็นสิ่งจำ�เป็นอย่างมาก 

การปรับคุณภาพที่อยู่อาศัย

มาตรวจสุขภาพบ้าน
กันเถอะ

เครื่องมือสุขภาพบ้าน  

	 1.	 สภาพแวดล้อมภายนอก 

		  	บันไดลูกตั้งสูงไม่เกิน 15 ซม. ลูกนอนกว้าง 30 ซม.  

	 			ไม่เปิดเป็นช่องโล่ง

		  	ราวจับบันไดสูงจากพื้น 80 - 90 ซม.

		  	ประตูเป็นบานเปิดออกภายนอกหรือแบบบานเลื่อน

	 2.	 พื้นที่ภายในบ้าน 

		  	จัดแบ่งพื้นที่ไม่น้อยกว่า 3 ส่วน คือ ส่วนที่นอน ห้องน�้ำ  

	 			และพื้นที่ใช้ประโยชน์ทั่วไป

		  	วัสดุปูพื้นไม่ลื่น และควรมีสีต่างกับผนัง

		  	ทางเดินมีราวจับที่ยึดติดผนังมั่นคงแข็งแรง
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	 3.	 ห้องครัว 

		  	เคาน์เตอร์มีความสูง 90 ซม. พื้นล่างโล่ง 

		  	ติดตั้งอุปกรณ์ตัดแก๊ส ตัดไฟอัตโนมัติ 

		  	เฟอร์นิเจอร์ภายในครัว ควรเป็นแบบโค้งมน หรือติดคิ้ว 

	 	 	 	 กันกระแทก

	 4.	 ห้องน�้ำ 

		  	อยู่ใกล้ห้องนอน

		  	พื้นห้องน�้ำไม่ลื่น สีของพื้นและผนังแตกต่างกัน

		  	ไม่มีพื้นต่างระดับ

		  	มีสุขภัณฑ์และอุปกรณ์ที่เหมาะสม แข็งแรง มั่นคง เช่น  

	 	 	 	 ส้วมชักโครก อ่างล้างหน้า ที่นั่งอาบน�้ำ ราวจับ 

		  	มีพื้นที่ว่างในห้องไม่ต�่ำกว่า 1.50 ม.

		  	ประตูเป็นบานเปิดออกภายนอกหรือแบบบานเลื่อน

สนับสนุนข้อมูลโดย   :   Universal Design Center จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

	 	 	 	         โทร. 08 4554 9302, 09 2518 1301
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เกณฑ์การคัดเลือกบริษัทก่อสร้าง /ผู้รับเหมาก่อสร้างที่ดี  

	 เมื่อมีความจำ�เป็นต้องสร้าง /ซื้อ /เช่าบ้าน เพื่อเตรียมตัวเป็นผู้สูงอายุ 

นอกจากต้องเตรียมงบประมาณท่ีเพียงพอแล้ว ยังต้องใส่ใจกับขั้นตอนการสร้าง 

จำ�เป็นต้องพิจารณาจากบริษัทรับสร้างบ้าน/ผู้รับเหมาก่อสร้างที่มีชื่อเสียงและ 

มีมาตรฐาน  

	 1.	 เป็นบริษัทที่มีความชำ�นาญมีผลงานและคุณภาพดี ควรมีบ้านที่ 

	 	 สร้างเสร็จให้ดูผลงานตัวอย่าง  

	 2.	 เลือกบริษัทที่มีการจดทะเบียนเป็นนิติบุคคล และมีวิศวกรหรือ 

	 	 สถาปนิกประจำ�อยู่ เพื่อมั่นใจได้ว่าจะไม่โดนทิ้งงาน  

	 3.	 มรีาคาทีเ่หมาะสม ควรเลอืกราคากลาง ๆ  ไว ้ หากราคาถกูมากเกนิไป 

	 	 อาจมีการนำ�ของไม่ดีไม่มีมาตรฐานมาสร้างได้ 

	 4.	 ต้องมีการทำ�สัญญาสร้างบ้านที่ดี ต้องเกลี่ยค่าใช้จ่ายให้เสมอตลอด 

	 	 โครงการ หรือจ่ายยอดสูงในช่วงท้าย  
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4. การออกแบบสภาพแวดล้อมที่เป็นมิตรกับคนทุกวัย 

การออกแบบเพื่อคนทุกวัย คือ 

	 การออกแบบผลิตภัณฑ์ และสภาพแวดล้อมท่ีทุกคนสามารถ 
ใช้ประโยชน์ ได้ ไม่ว่าคน ๆ นั้นจะมีอายุและสภาพร่างกายแตกต่างกัน

หลักการออกแบบเพื่อคนทุกวัย

	 สำ�หรับการออกแบบเพื่อคนทุกวัย มีหลักการในการออกแบบดังนี้ 

	 1.	 ทุกคนใช้ได้อย่างเท่าเทียม   

	 2.	 มีความยืดหยุ่น

	 3.	 ใช้งานง่าย

	 4.	 การสื่อความหมายที่เข้าใจง่าย

	 5.	 การออกแบบที่เผื่อการใช้งานที่ผิดพลาดได้

	 6.	 ใช้แรงน้อย

	 7.	 มีขนาดและพื้นที่ที่เหมาะสมกับการเข้าถึงและใช้งานได้
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ผู้แต่ง : ไตรรัตน์ จารุทัศน์

คู่มือการออกแบบเพื่อทุกคน

= Universal design guide book

	 คู่มือเล่มนี้ ให้ข้อควรพิจารณาการออกแบบเพื่อ ผู้พิการ-ผู้สูงอายุ: ข้อควร 

พิจารณาการออกแบบตามขนาดของร่างกาย และการใช้พื้นที่กับการออกแบบ

สำ�หรับทุกคน 



- 87 -

	 โดย สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) สมาคม

สถาปนิกสยามในพระบรมราชูปถัมภ์กรุงเทพมหานคร และ สถาบันวิจัยระบบ

สาธารณสุข (สวรส.)

คู่มือบ้านใจดี

	 “บ้านใจดี” เป็นตัวอย่างบ้านจำ�ลองที่ถูกออกแบบมาเพื่ออำ�นวย 

ความสะดวกให้กับคนพิการและผู้สูงอายุ เป็นแนวทางไว้สำ�หรับไปปรับปรุง 

บา้นหลงัเดมิ รวมทัง้ผูท้ีต่อ้งการสรา้งบ้านใหมส่รา้งโครงการตา่ง ๆ  หรอืสิง่ปลกูสรา้ง 

สาธารณะและสภาพแวดล้อมทั่วไป
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ตัวอย่าง /ต้นแบบสถานที่
ที่มีการออกแบบโดยใช้แนวคิดการออกแบบเพื่อคนทุกวัย

	 ผู้ที่ก�ำลังเตรียมการเข้าสู่วัยสูงอายุสามารถดูตัวอย่าง /ต้นแบบหน่วยงาน

ราชการ พืน้ทีส่าธารณะ สถานทีท่่องเทีย่วท่ีออกแบบ โดยมทีีจ่อดรถ ทางลาด ลฟิต์  

ห้องน�้ำส�ำหรับผู้พิการ เพื่ออ�ำนวยความสะดวกในการเข้าถึงของทุกคน 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 รสีอร์ท พทัยา

• สถานีบริการน�้ำมัน ปตท. (ปั๊ม ปตท.)
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การเตรียมความพร้อม
ด้านเทคโนโลยีและนวัตกรรม
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	 การเตรยีมความพร้อมทางดา้นเทคโนโลยแีละนวตักรรม หมายถงึ การมี

ความรู ้ความเขา้ใจท่ีถกูตอ้งตอ่การนำ�เทคโนโลยแีละนวตักรรมมาใชป้ระโยชน์

ในชีวิตประจำ�วัน และการใช้เทคโนโลยีและนวัตกรรมอย่างรู้เท่าทัน ปกป้อง

การตกเป็นเหยื่อของเทคโนโลยีและผู้ใช้เทคโนโลยีทางมิจฉาชีพ 

	 สิ่งที่ควรรับรู้ในการเตรียมความพร้อมด้านเทคโนโลยี มีดังนี้

	 1.	 การใช้เทคโนโลยีและนวัตกรรมให้เป็นประโยชน์ต่อตัวเองในปัจจุบัน

และเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ

	 2.	 การใช้เทคโนโลยแีละนวตักรรมอยา่งรูเ้ท่าทนั ปกปอ้งการตกเปน็เหยือ่

จากมิจฉาชีพ  

การเตรียมความพร้อมทางด้านเทคโนโลยีและนวัตกรรม
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1.	 การใช้เทคโนโลยีและนวัตกรรมให้เป็นประโยชน์ต่อตัวเอง 
		  ในปัจจุบันและเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ

	 การศึกษาเรยีนรูแ้ละฝึกใช้เทคโนโลย ีจะท�ำให้คุน้เคยและสามารถน�ำปรบัใช้ 

ในการเตรียมความพร้อมสู่วัยสูงอายุในอนาคตในด้านต่าง ๆ เช่น การส่งเสริม 

สขุภาพ การเดนิทาง ระบบการเงนิ การสือ่สารและการเรียนรู้ การส่งเสริมพัฒนา

จิตใจ

	 (1)	 การส่งเสริมสุขภาพ เป็นการน�ำเทคโนโลยีมาใช้ในการดูแลสุขภาพ 

การสร้างเสริมสุขภาพ การป้องกันรักษาโรคภัยไข้เจ็บ และการฟื้นฟูสมรรถภาพ

ร่างกาย ตัวอย่างเทคโนโลยีในการส่งเสริมดูแลสุขภาพ เช่น 

	 	 -	 ออกก�ำลังกาย มอีปุกรณ์ช่วยให้การออกก�ำลังกายง่ายและสนกุขึน้ 

นัน่กค็อื “นาฬิกาออกก�ำลงักาย” แต่ละรุน่กม็คีณุสมบติัแตกต่างกนัไป เช่น วดัหัวใจ  

จับชีพจร นับก้าว วัดแคลอรี เป็นต้น สามารถเลือกได้ตามความสนใจและการ 

ใช้ประโยชน์   
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	 	 -	 อาหารและโภชนาการ มแีอปพลเิคชนัท่ีน�ำมาใช้เพือ่ให้ความรู้เรือ่ง

อาหาร เช่น FoodiEat ซึ่งเป็นแอปพลิเคชันบันทึกและวิเคราะห์พฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร และออกก�ำลงักาย ค่าดชันมีวลกาย (BMI) และอตัราความต้องการ

เผาผลาญพลังงานของร่างกายในแต่ละวัน (BMR)  

	 ส�ำหรบักลุม่ผูป่้วยกม็ผีลติภณัฑ์อาหารทีช่่วยในเร่ืองการรับประทานอาหาร  

ดังกรณีผู ้ป่วยที่เป็นมะเร็งช่องปาก ไม่สามารถเค้ียวกลืนอาหารได้สะดวก  

มีผลิตภัณฑ์ “เจลลี่พระราชทาน”ท่ีผลิตข้ึนมาให้ผู้ป่วยได้รับพลังงานจากอาหาร

ที่เพียงพอ และอาจสามารถทดแทนการให้อาหารทางสายยาง 

	 	 -	 การติดตามการกินยา กรณีที่มีโรคประจ�ำตัวและต้องกินยา

สม�่ำเสมอ เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคเลือด โรคจิตประสาท 

และอื่น ๆ มีนวัตกรรรมเรียกว่า ‘Abilify MyCite’ หรือยาเม็ดติดเซนเซอร์  

เมื่อผู ้ป ่วยกินเข้าไป ระบบเซ็นเซอร์จะท�ำงานด้วยการตรวจจับของเหลว 

ในกระเพาะอาหาร จะท�ำให้รู้ว่าผู้ป่วยกินยาเม่ือเวลาใด โดยข้อมูลจากเซ็นเซอร์

จะถูกส่งไปยังแผ่นแปะที่สวมใส่ได้ จากนั้นข้อมูลก็จะส่งต่อไปยังแอปพลิเคชัน 

บนมือถือหรือสมาร์ตโฟนอีกที

	 	 -	 ปรึกษาแพทย ์มีเทคโนโลยีที่ช่วยในยามป่วย เรียกว่า Telehealth  

เป็นบรกิารการแพทย์ทางไกลผ่านแอปพลเิคชนัต่าง ๆ  โดยแพทย์สามารถดูอาการ

ของคนไข้ผ่านทางมือถือ และคนไข้มีบันทึกเกี่ยวกับสุขภาพของตัวเอง 
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	 (2)	 การเดินทาง เทคโนโลยีท�ำให้การเดินทางสะดวกสบายและง่ายข้ึน       

เราสามารถเรียกรถ ส่งของ วางแผนการท่องเทีย่ว จองตัว๋การเดินทาง และส�ำรอง

ที่พัก โรงแรม ตัวอย่างเทคโนโลยีในการเดินทาง เช่น

	 	 -	 โทรศัพท์สมาร์ตโฟน ปัจจุบันในโทรศัพท์มีการรวบรวมคุณสมบัติ

ต่าง ๆ  ที่ท�ำให้เดินทางสะดวกสบาย เช่น แผนที่ GPS แปลภาษา และอีกมากมาย 

ไว้ในเครื่อง 

	 	 -	 แอปพลิเคชัน “จองตั๋ว/ท่ีพัก” เช่น Skyscanner, Expedia,  

Traveloka, Agoda ฯลฯ แอปพลิเคชันเหล่านี้จะช่วยค้นหาและเปรียบเทียบ 

ราคาตัว๋เครือ่งบนิและโปรตัว๋เครือ่งบนิ รวมถงึช่วยค้นหาโรงแรม รีสอร์ต บงักะโล 

ที่พัก และรถเช่าในราคาถูก ประหยัดสุดคุ้ม ทั้งยังรวบรวมรีวิวโรงแรม ค�ำแนะน�ำ

ในการเดินทาง 
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	 (3)	 ระบบการเงิน การใช้เงินสดก�ำลังถูกแทนที่ด้วยระบบการช�ำระเงิน

ดิจิทัล คนเริ่มถือเงินสดไว้กับตัวน้อยลง สิ่งเหล่านี้ก�ำลังน�ำไปสู่สภาวะที่เรียกว่า 

สังคมไร้เงินสด (Cashless Society) ต่อไปการซื้อของหรือช�ำระค่าบริการต่าง ๆ 

ได้ด้วยช่องทางการช�ำระเงินในรูปแบบต่าง ๆ อาทิ บัตรเครดิต บัตรเดบิต  

บัตรเติมเงิน e-wallet (กระเป๋าสตางค์อิเล็กทรอนิกส์) พร้อมเพย์ (PromtPay) 

หรือกระทั่งช�ำระเงินด้วย QR Code เป็นต้น

	 	 -	 พร้อมเพย์ เป็นโครงการของภาครัฐที่เอาบัญชีธนาคารผูกกับ

หมายเลขโทรศัพท์มือถือ หรือเลขบัตรประชาชน เพื่อใช้บริการโอน จ่าย และ 

รับช�ำระเงิน ผ่านช่องทางอิเล็กทรอนิกส์ โดยมีค่าธรรมเนียมการโอนตั้งแต่ 0-10 

บาท

	 	 -	 Mobile Banking บริการธุรกรรมการเงินผ่านแอปพลิเคชัน 

ของธนาคารมาใช้ในมือถือ โดยไม่ต้องไปหน้าเคาน์เตอร์ธนาคารเหมือนในอดีต 

		  -	 Money Wallet กระเป๋าเงินอิเล็กทรอนิกส์ หรือ e-Wallet  

ซึ่งเป็นการช�ำระเงินผ่านโทรศัพท์มือถือ
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	 (4)	 การสื่อสารและการเรียนรู้ เทคโนโลยีช่วยให้เกิดการเรียนรู้มากขึ้น  

เข้าถงึและสือ่สารกนัง่ายข้ึน สามารถแลกเปลีย่นข้อมลูความรูใ้นสิง่ทีส่นใจร่วมกนัได้  

รวมถึงเป็นคลังข้อมูลความรู้ขนาดย่อม เพราะเราสามารถแสดงความคิดเห็น  

แลกเปลีย่นความรู้ หรอืตัง้ค�ำถามในเรือ่งต่าง ๆ  เพือ่ให้บคุคลอืน่ช่วยกันตอบ สามารถ

ต่อยอดไปสู่ความรู้ใหม่ โดยผ่านสื่อสังคมออนไลน์ส่ือที่ผู้ส่งสารแบ่งปันข่าวสาร 

ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น Blog, Social Networking, Microblog Media, Sharing  

Social News and Bookmaking โดยส่ือสงัคมออนไลน์ยอดนิยม ได้แก่ Instagram  

Facebook Twitter เป็นต้น

	 (5) การส่งเสริมพัฒนาจิตใจ เราสามารถใช้เทคโนโลยีเพื่อพัฒนาจิตใจ 

ได้เป็นการบ�ำบัดจิตใจผ่านเทคโนโลยีต่าง ๆ  เช่น Calm เป็นแอปพลิเคชันส�ำหรับ

ฝึกสมาธิ พร้อมกับเพลงและบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย และยังมีนิทานก่อนนอน

ส�ำหรับผู้ใหญ่เพื่อช่วยแก้ปัญหาการนอนไม่หลับด้วย รวมทั้งการใช้เทคโนโลยี

ประเภทเกม หรือเล่นดนตรี 

เรียนรู้และใช้ประโยชน์เทคโนโลยีและนวัตกรรม เพื่อสร้างความคุ้นเคย
และเตรียมพร้อมสำ�หรับการเป็นผู้สูงอายุในอนาคต
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	 การรู้เท่าทันสื่อ คือ การรู้จักคิด วิเคราะห์ สงสัย และตั้งคำ�ถามว่า สิ่งนั้น 

จริงหรอืไมจ่ริง ใครเปน็คนใหข้้อมลู เขาตอ้งการสือ่อะไร หรอืมจีดุมุง่หมายแอบแฝง 

หรือไม่

2.	 การใช้เทคโนโลยีและนวัตกรรมอย่างรู้เท่าทัน ปกป้องการ 
		  ตกเป็นเหยื่อจากมิจฉาชีพ  

ตัวอย่างภัยจากเทคโนโลยีและนวัตกรรม 
	 การพัฒนาเทคโนโลยีส่งผลให้ผู้คนสามารถท�ำความรู้จักและเข้าถึงกัน 

มากขึ้นได้อย่างง่ายดาย อย่างไรก็ตาม การล่อลวงทางเทคโนโลยีจากมิจฉาชีพก็มี

มากขึ้นด้วยเช่นกัน ในที่นี้ยกตัวอย่าง ภัยที่มาจากโซเชียลเน็ตเวิร์ก เช่น 

	 (1)	 การแชร์ข่าว หรือข้อมูลปลอม การน�ำข้อมูลบิดเบือนมาเผยแพร่

ผ่านทางสื่อสังคมออนไลน์จนเกิดความสับสนหรือเข้าใจผิด และมีการแชร์ข้อมูล 

ผิด ๆ เหล่านี้ออกสู่สังคมวงกว้าง คนแชร์ข่าวก็มีความผิดตามพระราชบัญญัติ 

คอมพิวเตอร์ เท่ากับคนสร้างหรือน�ำข่าวเท็จเข้าสู่ระบบ มีโทษจ�ำคุกไม่เกิน 5 ปี  

ปรับไม่เกิน 100,000 บาท หรือทั้งจ�ำทั้งปรับ ทั้งนี้ ประชาชนสามารถแจ้งข้อมูล 

ของข่าวสารทั้งภาพ เนื้อหา หรือ URL ของข่าวที่ต้องการให้ตรวจสอบมายัง 

เว็บไซต์ www.sonp.or.th

	 (2)	 หลอกให้โอนเงินช่วยเหลือทางโซเชียลมีเดีย มิจฉาชีพจะใช้วิธีแฮก 

เฟซบุ๊กแล้วสวมรอยเป็นญาติพี่น้องหรือคนรู้จักเพื่อขอยืมเงินเรา โดยอ้างเหตุผล 

ต่าง ๆ  นานา วธิป้ีองกนั คอื ให้โทรศัพท์ตดิต่อโดยตรงเพือ่ยนืยนัตวัตนให้ชดัเจนก่อน

	 (3)	 หลอกให้โอนเงินไปบริจาคต่อ มิจฉาชีพจะโพสต์ข้อความหรือ 

ส่งอีเมลชักชวนให้บริจาคเงินหรือสิ่งของ เพื่อช่วยเหลือเด็กที่เป็นโรค โรงเรียน 

ในถิน่ทรุกันดาร โครงการช่วยเหลอือืน่ ๆ  วธิป้ีองกนั คอื ให้ตรวจสอบข่าวสารทาง  

Official ของโครงการหรอืมลูนิธ ิว่ามกีารเปิดรบับรจิาค และบคุคลน้ันเป็นตวัแทน

จริงหรือไม่ ก่อนตัดสินใจโอนเงินท�ำบุญ
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	 (4)	 หลอกว่าได้รับรางวัลใหญ่ มิจฉาชีพจะส่งข้อความไปทางอีเมล ทาง

โทรศพัท์ หรือจดหมายแจ้งให้ทราบว่าคณุเป็นผูโ้ชคดีถูกรางวลั โดยให้เราโอนเงินไป

ให้ก่อนเป็นค่าธรรมเนยีมหรอืยนืยนัรบัสทิธ ิวธิป้ีองกนั คอื พจิารณาก่อนว่าตัวเอง  

ได้ร่วมกิจกรรมลุ้นรางวัลหรือเปล่า ถ้าไม่เคย ให้คิดว่าเป็นการล่อลวงแน่นอน  

	 (5)	 หลอกลวงขายของออนไลน์  มจิฉาชีพจะสวมรอยเป็นร้านค้าออนไลน์ 

แล้วติดต่อไปยังเหย่ือที่สั่งซื้อว่าจะได้สินค้าราคาถูกเป็นพิเศษ แล้วให้โอนเงินไป

ยงับญัชทีีม่จิฉาชพีเปิดไว้ หลงัจากนัน้เหยือ่กจ็ะตดิต่อร้านค้าออนไลน์นัน้ไม่ได้อกี  

วิธีป้องกัน คือ เลือกซื้อสินค้าออนไลน์จากแหล่งที่ไว้ใจได้ หรือจากการแนะน�ำ 

ของคนรอบข้างที่ใช้บริการบ่อย ๆ ได้สินค้าตรงตามต้องการ ไม่เคยมีปัญหาใด ๆ 

ทั้งเรื่องเงินและเรื่องสินค้า

	 (6)	 หลอกให้เปิดบัญชี มิจฉาชีพจะชักชวนให้เปิดบัญชีเพื่อโอนเงิน 

ผ่านบัญชี โดยมีการยื่นข้อเสนอให้ส่วนแบ่งจากที่เงินเข้าบัญชีหรือให้ส่ิงของที่มี

มลูค่าเป็นค่าจ้าง  โดยเมือ่มเีงนิเข้าและผูต้กเป็นเหยือ่ต้องโอนเงนินัน้ต่อไปอกีบญัชี 

การกระท�ำนี้ถือเป็นการฟอกเงินและมีความผิดตามกฎหมาย 

รหัสอเีมลของคณุได้รบัรางวลัมลูคา่ 90,000,000 เหรียญสหรัฐจากรางวลั Microsoft 2018 เม่ือต้องการรบัรางวลั
คุณจะต้องส่งชื่อของคุณ ที่อยู่และหมายเลขโทรศัพท์มือถือ

คุณได้รับรางวัล 90,000,0
00 $
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วิธีป้องกันไม่ให้ตกเป็นเหยื่อ

	 1.	 เปิดเผยข้อมลูในโซเชยีลเนต็เวริก์เทา่ทีจ่ำ�เปน็ เพ่ือปอ้งกนัไมใ่หม้จิฉาชพี

นำ�ข้อมูลไปแอบอ้างใช้ทำ�ธุรกรรม

	 2.	 ควรเปล่ียนรหัสผ่าน (password) ในการเข้าใช้บัญชีอีเมลหรือบัญชี 

โซเชียลเน็ตเวิร์กเป็นประจำ�

	 3.	 เมื่อได้รับการติดต่อแจ้งให้โอนเงินให้ ควรตรวจสอบข้อเท็จจริงก่อน

โอนเงิน เช่น ติดต่อหน่วยงานที่ถูกอ้างถึงโดยตรง อาทิ กรมศุลกากร โทร. 1164 

ธนาคารแห่งประเทศไทย โทร. 1213 หรือสำ�นักงานตัวแทนในประเทศไทย 

ของหน่วยงานต่างชาติ

	 4.	 ไม่โลภต่อเงินที่ไม่มีที่มา หรือผลตอบแทนที่สูงเกินจริง ควรพิจารณา 

ให้รอบคอบถึงความเป็นไปได้ในความเป็นจริง

	 5.	 ตรวจหาไวรัสในเครื่องคอมพิวเตอร์เป็นประจำ�  เพ่ือป้องกันการขโมย

ข้อมูลการใช้งาน
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