


 



คำ�นำ�
	 ในช่วงเวลา 25 ป ีหล ังของศตวรรษที ่  20 ประชากรสูงอาย ุใน

ประเทศไทยมีจำ�นวนเพิ่มขึ้น เด็กและคนวัยแรงงานมีจำ�นวนลดลง ทำ�ให้

คนวัยแรงงานต้องรับภาระการดูแลผู้สูงอายุมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงทาง

ประชากรศาสตร์ ทำ�ให้ผู้สูงอายุไทยเป็นกลุ่มเสี่ยงที่สำ�คัญ นอกจากความ

เสี่ยงด้านสุขภาพที่สร้างข้อจำ�กัดในการดำ�รงชีวิตประจำ�วันแล้ว ผู้สูงอายุ

ไทยยังมีความเสี่ยงด้านเศรษฐกิจ อันเนื่องมาจากอัตราการพึ่งพิงที่สูงขึ้น 

และการเปลี่ยนแปลงสภาพสังคม

	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในฐานะของสถาบัน

ทางการศึกษา จึงก้าวเข้ามามีบทบาทในการเป็นผู ้ชี ้นำ� และส่งเสริมการ

พัฒนาศักยภาพของผู้สูงอายุ โดยการจัดอบรมหลักสูตรการเสริมสร้างสุข

ภาวะและทักษะอาชีพของผู ้สูงอายุตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง กิจกรรม 

One Day Learning มี 11 ฐานการเรียนรู้ ที่มุ่งพัฒนาผู้สูงอายุด้านสุขภาวะ 

เสริมสร้างทักษะของผู้สูงอายุให้อยู่ในสังคมอย่างมีคุณค่า เตรียมความพร้อม

สู่การเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ และพัฒนาทักษะอาชีพก่อให้เกิดรายได้และ 

ลดรายจ่าย เป็นการสร้างความมั่นคงในชีวิตของผู้สูงอายุต่อไป
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สถานการณ์ผู้สูงอายุ

ฐานที่ 1



 

	 ช่วงระยะเวลา 25 ปีหลังของศตวรรษที่ 20 ประชากรสูงอายุในประเทศไทย

ขยายตัวร้อยละ 3.7 ต่อปี ซึ่งเป็นอัตราสูงที่สุดในภูมิภาคเอเชียตะวันออกและเอเชีย

ตะวันออกเฉียงใต้ ในปีพ.ศ. 2543 ประเทศไทยมีประชากรสูงอายุร ้อยละ 9.6 

ซึ่งนับว่ามากที่สุดในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ สัดส่วนนี้เพิ่มสูงขึ้นเป็นร้อยละ 11.5 

ในปี พ.ศ. 2553 เมื่อเทียบเคียงจากการกำ�หนดของสหประชาชาติ นับว่าประเทศไทย

ก้าวเข้าสู่สังคมสูงวัยในขั้นต้นแล้ว ทั้งนี้ มีประมาณการว่าสัดส่วนผู้สูงอายุจะเพิ่มขึ้น

เป็นร้อยละ 19.1 ในปี พ.ศ. 2568 และร้อยละ 26.4 ในปี พ.ศ. 2593 อัตราเพิ่มของ

ประชากรสูงอายุนี้นับว่าเร็วกว่าที่เคยเกิดขึ้นในประเทศตะวันตกหลายเท่า ในขณะที่

ผู้สูงอายุเพิ่มจำ�นวนขึ้น เด็กและคนวัยแรงงานจะมีจำ�นวนลดลง สัดส่วนกำ�ลังแรงงาน 

(อายุ 15 - 59 ปี) ในประชากรทั ้งหมดจะลดลงจากร้อยละ 67.6 ในปี พ.ศ. 2553 

เป็นร้อยละ 65.9 และ 61.4 ในปี พ.ศ. 2563 และ พ.ศ. 2573 ตามลำ�ดับ ในขณะที่

สัดส่วนผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) จะเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 11.9 เป็นร้อยละ 17.5 และ 

25.1 ในระยะเวลาเดียวกัน ทำ�ให้คนวัยแรงงานจะต้องรับภาระการดูแลผู้สูงอายุมากขึ้น

ในปี พ.ศ. 2550 แรงงาน 6 คน มีภาระดูแลผู้สูงอายุ 1 คน แต่คาดว่าในปีพ.ศ. 2570 

แรงงาน 3 คน จะต้องรับภาระดูแลผู้สูงอายุ 1 คน นอกจากปัญหาผลิตภาพที่จะลดลง

แล้ว การเปลี่ยนแปลงทางประชากรศาสตร์เป็นแรงกดดันที่จะทำ�ให้ผู้สูงอายุไทยเป็น

กลุ่มเส่ียงที่สำ�คัญ นอกจากความเสี่ยงด้านสุขภาพที่สร้างข้อจำ�กัดในการดำ�รงชีวิต

ประจำ�วันแล้ว ผู้สูงอายุไทยยังมีความเส่ียง ด้านเศรษฐกิจ เพราะไม่มีหลักประกันรายได้  

มีรายได้ไม่พอเล้ียงชีพ และมีสัดส่วนสูงท่ีตกอยู่ใต้เส้นความยากจนในอนาคต  การดูแลผู้สูงอายุ

โดยลูกหลานซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของวัฒนธรรมไทย อาจทำ�ได้ยากข้ึน อันเน่ืองมาจากอัตราพ่ึงพิง

ท่ีสูงข้ึน และการเปล่ียนแปลงสภาพสังคม เช่น การเปล่ียนแปลงทางลักษณะครอบครัวและ

ท่ีอยู่อาศัย ผู้สูงอายุบางส่วนมีความเสี่ยงจะถูกทอดทิ้งในอีกด้านหนึ่ง งานวิจัยพบว่า

วัตถุประสงค์ 
เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความเข้าใจ และตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลง 
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ผู้สูงอายุที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไป จึงจะอยู่ในภาวะพึ่งพิง ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ ขณะที ่

ผู้สูงอายุในช่วง 60 - 79 ปี ยังมีศักยภาพพอที่จะทำ�งานได้ การปรับเปล่ียนมโนทัศน์เก่ียวกับ 

ผู้สูงอายุจึงจะมีส่วนสำ�คัญต่อการเตรียมรับมือกับสถานการณ์สังคมสูงอายุ

		  จากการศึกษา เรื่อง สูงวัยอย่างมีความสุข (นันท์นภัส ประสานสานทอง) 

พบว่า ผู้สูงอายุในปัจจุบัน สามารถแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม หรือ เรียกว่า ลักษณะ 3 ต. 

ได้แก่ ต.ติดเตียง หมายถึง กลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองในการดำ�เนิน

กิจวัตรประจำ�วันได้ ต.ติดบ้าน หมายถึง กลุ่มผู้สูงอายุที่อาจช่วยเหลือตัวเองได้บ้าง 

หรือต้องการความช่วยเหลือจากผู้อื่นเพียงบางส่วน มีความจำ�กัดในการดำ�เนินชีวิต 

และ ต.ติดสังคม หมายถึง ผู้สูงอายุที่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ดี ดำ�เนินชีวิตในสังคม

ได้อย่างอิสระ โดยผู้สูงอายุทั้งในเมืองและในชนบทมีความต้องการให้ผู้นำ�ชุมชน และ

หน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการดูแลผู้สูงอายุเข้าไปเยี่ยมเยียน พร้อมทั้งสนับสนุนส่งเสริม

การจัดกิจกรรมทางสังคมต่าง ๆ  เพื่อเป็นการลดรายจ่าย มากกว่าการพัฒนาทักษะอาชีพ

เพื่อการสร้างรายได้แต่เพียงอย่างเดียว ซึ่งสอดรับกับแนวคิดเรื่องเศรษฐกิจพอเพียง ใน

ปัจจุบันหลายหน่วยงานได้มีการดำ�เนินงานด้านการพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ โดยมีทั้ง

การดูแลทางด้านร่างกาย การจัดการศึกษา และการจัดสวัสดิการตามสิทธิของผู้สูงอายุ 

หากแต่การดำ�เนินงานต่าง ๆ  เหล่านั้นยังขาดการบูรณาการร่วมกัน ซึ่งในปัจจุบันมีหน่วย

งานระดับกรม คือ กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ

มนุษย์ มีภารกิจในการส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพ การจัดสวัสดิการ และการคุ้มครอง

พิทักษ์สิทธิผู้สูงอายุ โดยการเสนอนโยบายการพัฒนางานวิชาการด้านมาตรการ กลไก 

องค์ความรู้ และนวัตกรรมในการปฏิบัติงานการส่งเสริมและสนับสนุนในเชิงวิชาการ

และการปฏิบัติงานในพื้นท่ีเป้าหมายภายใต้การบูรณาการความร่วมมือของทุกภาคส่วน

ที่เกี่ยวข้อง โดยมีกลไกองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น และชมรมผู้สูงอายุเป็นแกนหลักใน

การดำ�เนินงานในรูปแบบ “หุ้นส่วนในงานพัฒนาด้านผู้สูงอายุ” ตลอดจนการติดตาม

ประเมินผลการดำ�เนินงาน โดยมีศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ และศูนย์

การเรียนรู้และฝึกอบรมด้านผู้สูงอายุในกำ�กับเป็นศูนย์แห่งการเรียนรู้และพัฒนาแบบ

เบ็ดเสร็จครบวงจร (ศูนย์ต้นแบบ) เพื่อความมีคุณภาพชีวิตที่ดีและเสริมสร้าง
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หลักประกันความมั่นคงในการดำ�รงชีวิตของผู้สูงอายุ (กรมกิจการผู้สูงอายุ) ซึ่งภารกิจ 

ดังกล่าวถือเป็นภารกิจที่เกี่ยวข้องกับการดำ�เนินงานด้านผู้สูงอายุโดยตรง      และรัฐบาล

ยังได้ดำ�เนินการจัดทำ�ฐานข้อมูลการจ้างงานผู้สูงอายุ และจากข้อมูล พบว่า มีผู้สูงอายุมา 

ลงทะเบียนแล้ว จำ�นวน 500 คน   (เริ่มดำ�เนินการในเดือนสิงหาคม 2559)  นอกจากนี้ 

การสร้างเครือข่ายผู้สูงอายุยังมีการดำ�เนินงานโดยองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น (อปท.) 

รวมไปถึงการดำ�เนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุต้นแบบและมีการขยายผลภายใต้งบประมาณ

ส่วนต่าง ๆ รวมทั้งจังหวัด ดังนั้น จากสถานการณ์ดังกล่าวข้างต้น สะท้อนให้เห็นถึง 

การพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ ที่ยังขาดการนำ�ร่องอย่างเป็นระบบ ได้แก่ การฉายภาพ

แบบองค์รวม การมีหลักสูตรและการขับเคลื่อนในพื้นที่อย่างต่อเนื่อง
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ฐานที่ 2
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มาตรการ

รองรับสังคมผู้สูงอายุ



ฐานที่ 2

มาตรการ

รองรับสังคมผู้สูงอายุ



           

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับมาตรการการดูแลผู้สูงอายุของ   

รัฐบาล

2. เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงสิทธิ์การดูแลผู้สูงอายุของรัฐบาลได้

    

	 สังคมผู้สูงอายุตามที่กระทรวงการคลังเสนอ โดยมีสาระสำ�คัญดังนี้

	 1.การจ้างงานผู้สูงอายุเห็นชอบในหลักการของร่างพระราชกฤษฎีกาออกตาม

ความในประมวลรัษฎากรว่าด้วยการยกเว้นรัษฎากร เพื่อให้บริษัทหรือห้างหุ้นส่วน

นิติบุคคลหักรายจ่ายได้ 2 เท่า ของรายจ่ายประเภทเงินเดือนและค่าจ้างสำ�หรับการ

จ้างบุคลากร ผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป) ซึ่งมีอัตราค่าจ้างไม่เกิน 15,000 

บาทต่อคนต่อเดือน โดยนายจ้างสามารถขอใช้สิทธิ์ได้ไม่เกินร้อยละ 10 ของจำ�นวน

ลูกจ้างทั้งหมด ทั้งนี้ ลูกจ้างจะต้องไม่เป็นผู้ถือหุ้นของกิจการ กรรมการ ผู้บริหาร 

หรือเคยเป็นผู้บริหารของกิจการ

	 2. การสร้างที่พักอาศัยสำ�หรับผู้สูงอายุ (Senior Complex) เพื่อยกระดับคุณภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุให้มีที่อยู่อาศัยปลอดภัย มีอุปกรณ์ใช้สอยที่เหมาะสม และอยู่ในความ

ดูแลของแพทย์และพยาบาล โดยมีการพิจารณาดังนี้

	 2.1.มอบหมายกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ดำ�เนิน

โครงการสร้างที่พักอาศัยสำ�หรับผู้สูงอายุในพื้นที่ราชพัสดุ จำ�นวน 4 แห่ง ในจังหวัด

ชลบุรี นครนายก เชียงราย และเชียงใหม่ รวมพื้นที่ทั้งสิ้นประมาณ 135 ไร่ โดยกำ�หนด

อัตราค่าเช่าและค่าธรรมเนียมในอัตราเดียวกันกับโครงการบ้านธนารักษ์ประชารัฐ 

(อัตราค่าเช่า เท่ากับ 1 บาทต่อตารางวาต่อเดือน และค่าธรรมเนียมการจัดให้เช่า เท่ากับ 

2 เท่าของค่าเช่า 1 ปี) ยกเว้นพื้นที่ในจังหวัดเชียงใหม่  ซึ่งมีศักยภาพเชิงพาณิชย์สูง ให้

กำ�หนดอัตราค่าเช่าและค่าธรรมเนียมตามระเบียบของกระทรวงการคลัง ทั้งนี้ ผู้เช่าจะ

ได้รับสิทธิ์ในการเช่าเป็นระยะเวลา 30 ปี โดยทางราชการอาจต่ออายุสัญญาเช่าออกไป

อีกเป็นระยะเวลา 30 ปี
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	 2.2. มอบหมายการเคหะแห่งชาติ ธนาคารอาคารสงเคราะห์ และสถาบันพัฒนา

องค์กรชุมชน (องค์การมหาชน) ดำ�เนินการจัดหาสถานที่เหมาะสมเพื่อสร้างที่พักอาศัย

สำ�หรับผู้สูงอายุ โดยให้นำ�หลักการของโครงการบ้านมั่นคงและบ้านประชารัฐมาใช้กับ

การดำ�เนินการดังกล่าว 

	 2.3. เห็นชอบให้ยกเว้นการนำ�กฎหมายผังเมืองมาบังคับใช้กับที ่ราชพัสดุที ่

กรมธนารักษ์ให ้ความเห็นชอบดำ�เน ินโครงการที ่พ ักอาศัยส ำ�หร ับผ ู ้ ส ู งอาย ุ  

(Senior Complex)

	 2.4. ให้สถาบันการเงินเฉพาะกิจ ได้แก่ ธนาคารออมสิน และธนาคารสงเคราะห์ 

สนับสนุนสินเชื่อเงื่อนไขผ่อนปรนให้แก่ผู้ประกอบการพัฒนาอสังหาริมทรัพย์ที่ต้องการ

พัฒนาโครงการที ่พ ักอาศัยสำ�หรับผู ้ส ูงอายุ (Pre - finance) ในวงเง ินไม่เก ิน 

4,000 ล้านบาท และเห็นควรให้มีการจัดสรรวงเงินสินเชื่อที่อยู่อาศัยสำ�หรับผู้สูงอายุ 

(Post - finance) เพื่อรองรับการดำ�เนินโครงการในระยะต่อไปด้วย

	 ทั้งนี้  ให้บุตรที่ทำ�หน้าที่เลี้ยงดูบิดามารดาที่สูงอายุได้รับสิทธิ์ในการสนับสนุน

สินเชื่อภายใต้เงื่อนไขดังกล่าวเป็นลำ�ดับแรกก่อน

	 3. สินเชื่อที่อยู่อาศัยสำ�หรับผู้สูงอายุ (Reverse Mortgage : RM) มอบหมายให้

สถาบันการเงินเฉพาะกิจนำ�ร่องเพ่ือดำ�เนินการมาตรการสินเช่ือท่ีอยู่อาศัยสำ�หรับผู้สูงอายุ  

(Reverse Mortgage) เพื่อให้ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป  สามารถนำ�ที่อยู่อาศัยที่ตน

มีกรรมสิทธิ์และปลอดหนี้มาเปลี่ยนเป็นรายได้ในการดำ�รงชีพเป็นรายเดือน

	 4. การบูรณาการระบบบำ�เหน็จบำ�นาญ

	 4.1. เห็นชอบในหลักการของร่างพระราชบัญญัติคณะกรรมการนโยบาย

บำ�เหน็จบำ�นาญแห่งชาติ เพื ่อให้คณะกรรมการนโยบายบำ�เหน็จบำ�นาญแห่งชาติ  

โดยนายกรัฐมนตรีเป็นประธาน และมีอำ�นาจหน้าที่กำ�หนดนโยบายในการพัฒนา

และกำ�กับดูแลระบบบำ�เหน็จบำ�นาญให้มีความครอบคลุม เพียงพอ และยั ่งยืน 

รวมทั้งจัดให้มีระบบฐานข้อมูลกลางด้านบำ�เหน็จบำ�นาญของประเทศ
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	 4.2. เห็นชอบในหลักการของร่างพระราชบัญญัติกองทุนบำ�เหน็จบำ�นาญแห่งชาติ 

เพ่ือจัดต้ังกองทุนบำ�เหน็จบำ�นาญแห่งชาติ (กบช.) ซ่ึงเป็นกองทุนสำ�รองเล้ียงชีพภาคบังคับ

สำ�หรับแรงงานในระบบท่ีมีอายุต้ังแต่ 15 – 60 ปี ครอบคลุมลูกจ้างเอกชน ลูกจ้างช่ัวคราว

ส่วนราชการ พนักงานราชการ และพนักงานรัฐวิสาหกิจ ซ่ึงไม่ได้เป็นสมาชิกกองทุนสำ�รอง

เลี้ยงชีพ โดยให้มีการจ่ายเงินเข้ากองทุนจาก 2 ฝ่าย คือ ลูกจ้าง และนายจ้าง ซึ่งลูกจ้าง

จะได้รับบำ�นาญหรือบำ�เหน็จเมื่ออายุครบ 60 ปี เพื่อให้แรงงานกลุ่มดังกล่าวมีรายได้ 

ที่เพียงพอในการดำ�รงชีวิตหลังเกษียณ โดยกำ�หนดให้ กบช. เปิดรับสมาชิกตั้งแต่

ปี 2561 เป็นต้นไป

	 มาตรการรองรับสังคมผู้สูงอายุดังกล่าวจะช่วยสนับสนุนให้ประชาชนมีรายได้หลัง

เกษียณที ่เพียงพอ ผู ้ส ูงอายุมีที ่อยู ่อาศัยที ่เหมาะสมและมีโอกาสได้ทำ�งานต่อ 

ซึ่งจะมีส่วนช่วยเสริมสร้างหลักประกันในชีวิตให้แก่ประชาชน ลดความเหลื่อมล้ำ�

ทางสังคมและบรรเทาภาระงบประมาณภาครัฐด้านสวัสดิการชราภาพในระยะยาว
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ฐานที่ 3

เศรษฐกิจพอเพียง



วัตถุประสงค์ 
สามารถนำ�แนวคิดตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปพัฒนาตนเอง ชุมชน และสังคม 

เพื่อเป็นการพัฒนาให้เกิดประโยชน์และความสุขต่อสังคมโดยรวม

	 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 

ได้มีพระราชดำ�รัสที่เกี่ยวกับเศรษฐกิจพอเพียง ไว้ตอนหนึ่งว่า

“...พอเพียง มีความหมายกว้างขวางย่ิงกว่าน้ีอีก คือ คำ�ว่า พอ ก็พอเพียงน้ี ก็พอแค่น้ันเอง 

คนเราถ้าพอในความต้องการ ก็มีความโลภน้อย 

เมื่อมีความโลภน้อยก็เบียดเบียนคนอื่นน้อย 

ถ้าประเทศใดมีความคิดอันนี้ มีความคิดว่าทำ�อะไรต้องพอเพียง หมายความว่า 

พอประมาณ ซื่อตรง ไม่โลภอย่างมาก คนเราก็อยู่เป็นสุข 

พอเพียงนี้อาจจะมี มีมากอาจจะมีของหรูหราก็ได้ แต่ว่าต้องไม่ไปเบียดเบียนคนอื่น...”

พระราชดำ�รัส เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา

ณ ศาลาดุสิดาลัย วันที่ 4 ธันวาคม 2541
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     แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช

นับว่าเป็น แนวคิดสำ�คัญที่สุดในการสอนคน (สิรินภา กิจเกื้อกูล) ซึ่งนำ�มาประยุกต์ใช้กับ

การปฏิบัติตนได้ในทุกระดับ โดยเน้นการปฏิบัติบนทางสายกลางและการพัฒนา 

อย่างเป็นข้ันตอน ซ่ึงคำ�นิยาม ความพอเพียง จะต้องประกอบด้วย 3 คุณลักษณะพร้อม ๆ กัน 

คือ

	 1. ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไม่น้อยเกินไป และไม่มากเกินไป 

โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น 

	 2. ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั้น 

จะต้องเป็นไปอย่างมีเหตุผล โดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนคำ�นึงถึง

ผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นจากการกระทำ�นั้น ๆ อย่างรอบคอบ

	 3. การมีภูมิคุ้มกันท่ีดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบ และ 

การเปล่ียนแปลงด้านต่าง ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนโดยคำ�นึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่าง ๆ 

ท่ีคาดว่าจะเกิดข้ึนในอนาคตท้ังใกล้และไกล เง่ือนไขการตัดสินใจและการดำ�เนินกิจกรรม

ต่าง ๆ ให้อยู่ในระดับพอเพียงน้ัน ต้องอาศัยความรู้และคุณธรรมเป็นพ้ืนฐาน กล่าวคือ 

	 1. เงื่อนไขความรู้ ประกอบด้วย ความรอบรู้เกี่ยวกับวิชาการต่าง ๆ  ที่เกี่ยวข้อง

อย่างรอบด้าน ความรอบคอบที่จะนำ�ความรู้เหล่านั้นมาพิจารณาให้เชื่อมโยงกัน เพื่อ

ประกอบการวางแผนและความระมัดระวังในขั้นปฏิบัติ 

	 2. เง่ือนไขคุณธรรม ท่ีจะต้องเสริมสร้างประกอบด้วย มีความตระหนักในคุณธรรม      

มีความช่ือสัตย์สุจริต ขยัน อดทน มีความพากเพียร ใช้สติปัญญาในการดำ�เนินชีวิต และ

แบ่งปัน

	 แนวทางปฏิบัติ ผลที่คาดว่าจะได้รับ จากการนำ�ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมา

ประยุกต์ใช้ คือ การพัฒนาที่สมดุลและยั่งยืน พร้อมรับต่อการเปลี่ยนแปลงในทุกด้าน

ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม ความรู้ และเทคโนโลยี
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	 การประยุกต์ใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียงในระดับบุคคล ระดับชุมชน และระดับ

ประเทศมีแนวทาง ดังนี้ 

	 1. ระดับบุคคล ต้องรู้จัก “พอ” ไม่เบียดเบียนผู้อื่น พยายามพัฒนาทักษะ ความรู้ 

ความเข้มแข็งของตนเอง และยึดทางสายกลาง พอใจกับชีวิตที่พอเพียง 

	 2. ระดับชุมชน ต้องมีการรวมกลุ่ม ใช้ภูมิปัญญาของชุมชน เอ้ือเฟ้ือกัน และพัฒนา

เครือข่ายความร่วมมือ 

	 3. ระดับประเทศ ชุมชนร่วมมือกัน วางระบบเศรษฐกิจแบบพึ่งตนเอง พัฒนา

เศรษฐกิจแบบค่อยเป็นค่อยไป และเติบโตจากข้างใน

      

        แนวทางการปฏิบัติตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

	 1. ยึดหลักสามพอ พออยู่ พอกิน พอใช้ 

	 2. ประหยัด 

	 3. ประกอบอาชีพสุจริต 

	 4. เน้นหาข้าวหาปลาก่อนหาเงินหาทอง 

	 5. ทำ�มาหากินก่อน ทำ�มาค้าขาย 

	 6. ใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้าน ที่ดิน คืนทุนสังคม 

	 7. ตั้งสติมั่นคง ทำ�งานอย่างรู้ตัวไม่ประมาท 

	 8. ใช้ปัญญา ใช้ความรู้แท้ 

	 9. รักษาสุขภาพให้แข็งแรงทั้งกายและใจ 

 

 

 

การประยุกต์ใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียง
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แนวทางการประกอบอาชีพตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

1. ทำ�งานอย่างผู้รู้ ใช้ปัญญาทำ�งานอย่างมืออาชีพ 

2. อดทนมุ่งมั่น ยึดธรรมะและความถูกต้อง 

3. อ่อนน้อมถ่อมตน เรียบง่าย ประหยัด 

4. มุ่งประโยชน์ของคนส่วนใหญ่เป็นสำ�คัญ 

6. รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 

7. ตั้งใจ ขยันหมั่นเพียร 

8. สุจริต กตัญญู

9. พึ่งตนเอง ส่งเสริมคนดี และคนเก่ง

10. รักประชาชน (ผู้รับบริการ) 

11. เอื้อเฟื้อซึ่งกันและกัน 
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ฐานที่ 4

การเตรียมสุขภาพกาย



วัตถุประสงค์ 
  เพื่อให้ทราบถึงการเปลี่ยนแปลงทางกายวิภาคและสรีระของผู้สูงอายุและปัญหาสุขภาพกาย

ของผู ้ส ูงอายุ  ว ิธ ีการดูแลสุขภาพกายของผู ้ส ูงอายุด ้วยการออกกำ�ล ังกาย และ

การออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมสำ�หรับผู้สูงอายุ

 

     การเปลี่ยนแปลงทางกายวิภาคและสรีระของผู้สูงอายุ

	 การเปล่ียนแปลงทางกายวิภาคและสรีระวิทยาของระบบต่าง ๆ ในร่างกายเกิดขึ้นอย่าง

ต่อเนื่องตั้งแต่เกิด เจริญเติบโต เข้าสู่วัยเจริญพันธุ์ จนกระทั่งสูงอายุ การเปลี่ยนแปลง

บางอย่างสามารถมองเห็นได้จากภายนอก แต่บางอย่างสามารถสังเกตได้ยาก โดยการ

เปลี่ยนแปลงระบบต่าง ๆ ในร่างกายเกิดขึ้นอย่างเป็นลำ�ดับ เพื่อให้เหมาะสมต่อการ 

ทำ�หน้าที่ในแต่ละช่วงวัย หลังจากนั้นจึงค่อยเกิดการเสื่อมถอยทั้งทางโครงสร้างร่างกาย

และประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบและอวัยวะต่าง ๆ ซึ่งเป็นผลมาจากหลาย ๆ 

ปัจจัย อาทิ ภาวะโภชนาการ การออกกำ�ลังกาย สิ่งแวดล้อม และโรคเรื้อรังต่าง ๆ ซึ่ง

ทฤษฎีความสูงอายุนั้นตั้งอยู่บนพื้นฐานของการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาเป็นหลัก 

การเปล่ียนแปลงในแต่ละระบบต่าง ๆ ของร่างกายมีความแตกต่างกันในแง่ของอัตราปริมาณ 

และลักษณะของการเปลี่ยนแปลงต้ังแต่ระดับพื้นฐานของเซลล์จนถึงระดับโมเลกุล  

อาจกล่าวได้ว่าความสูงอายุ คือ ผลรวมของการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนภายในร่างกายของ

คนเรา ภายใต้ข้อกำ�หนดของจังหวะเวลาทางชีวภาพ ซึ่งเราไม่สามารถหลีกเลี่ยงความ

สูงอายุได้ ดังน้ันจึงควรเตรียมพร้อมเพ่ือให้สามารถดำ�รงชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท้ังผู้สูง

อายุควรเข้าใจถึงกลไกการเปล่ียนแปลงทางด้านสรีระวิทยาต่าง ๆ ของร่างกาย 

 

 



   

     การเปลี่ยนแปลงทางกายวิภาคและสรีระของผู้สูงอายุที่ชัดเจน มีดังนี้ 

	 1. การเปลี่ยนแปลงระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ

	 - ความหนาแน่นของมวลกระดูกลดลง

	 - ความแข็งแรงของกระดูกลดลง

	 - ความเส่ียงท่ีกระดูกหักจากการรับน้ำ�หนักร่างกายและรับแรงกระทำ�จากภายนอก

เพ่ิมข้ึน

	 - การสะสมพยาธิสภาพจากการใช้งานของข้อต่อกระดูกทำ�ให้สูญเสียความ
ยืดหยุ่นและการสูญเสียมวลกระดูกอ่อนทำ�ให้เกิดความขรุขระที่ผิวข้อต่อ

	 - มวลกล้ามเนื ้อลดลง 

	 - ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อลดลงและกล้ามเนื ้อบางมัดมีการฝ่อลีบ

	 2. การเปลี ่ยนแปลงระบบหัวใจและหลอดเลือด

	 - กล้ามเนื ้อหัวใจมีความแข็งแรงและความยืดหยุ ่นลดลง 

	 - การสะสมของไขมันและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันต่าง ๆ มากขึ้น อาจส่งผลต่อการ 

สบูฉดีเลอืดและสรา้งความดนัเลอืด อาจทำ�ให้เกดิภาวะหวัใจลม้เหลว หรอืมผีลตอ่จงัหวะ 

การเต้นของหัวใจ

	 - ลิ ้นหัวใจมีความยืดหยุ ่นลดลง มีแคลเซียมเกาะจึงทำ�ให้ลิ ้นหัวใจแข็งและ

มีความหนามากขึ ้น

	 - การลดลงของอัตราการเต้นของหัวใจและปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจแต่ละคร้ัง

	 - ผนังของหลอดเลือดจะมีความหนามากขึ้นและมีความยืดหยุ่นลดลง ทำ�ให้

หัวใจทำ�งานมากกว่าปกติ

	 3. การเปลี ่ยนแปลงระบบหายใจ

	 - ปริมาตรของทรวงอกลดลง ความจุปอดลดลง 

	 - ความสามารถในการแลกเปลี ่ยนก๊าซของถุงลมปอดลดลง
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	 - ความแรง ความลึก และความสามารถในการควบคุมจังหวะการหายใจ ส่งผล

 ให้มีรูปแบบการหายใจและอัตราการหายใจที่เปลี่ยนแปลงไป

	 - ผนังของท่อทางเดินหายใจมีความยืดหยุ่นลดลง และมีความหนาเพิ่มขึ้น 

	 - อัตราการไหลเข้าออกของอากาศจากปอดลดลง 

	 - ความสามารถในการทำ�งานของระบบภูมิคุ ้มกันที ่ลดลง ทำ�ให้ผู ้สูงอายุมี

ความเสี่ยงต่อการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจเพิ่มมากขึ้น

           ปัญหาสุขภาพกายผู้สูงอายุ

	

	 การเปลี่ยนแปลงของมนุษย์ที่มีอายุเพิ่มขึ้นเข้าสู่วัยสูงอายุทำ�ให้เนื้อเยื่อหรือ

อวัยวะในระบบต่าง ๆ  ในร่างกายทุกระบบ มีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื ่อมลง 

โดยระบบต่าง ๆ ในร่างกายจะมีอัตราการเสื่อมต่างกัน และความเสื่อมจะเพิ่มมากขึ้น

จนถึงระดับท่ีเน้ือเย่ือหรืออวัยวะน้ันเสียหน้าท่ีไป จนทำ�ให้เกิดโรคหรืออาการข้ึน ดังน้ัน โรค

ที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุที่เกิดจากความบกพร่องของร่างกาย จึงมีมากมายหลายโรค

แตกต่างกันไปในแต่ละคน ซ่ึงข้ึนอยู่กับหลายปัจจัย อาทิ โรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูง  

โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหัวใจวาย โรคเรื้อรังปอด โรคข้อต่ออักเสบ โรคกระดูกพรุน 

โรคเบาหวาน ภาวะบกพร่องทางการได้ยิน ภาวะบกพร่องในการมองเห็น ภาวะความ 

จำ�เสื่อม ความผิดปกติของการเดินและสมดุลของร่างกาย เป็นต้น ในที่นี้จะขอกล่าวถึง

โรคหรืออาการของโรคท่ีมีความชุกมาก หรืออาจเป็นโรคท่ีเป็นสาเหตุการเสียชีวิตในอันดับ

ต้น ๆ ดังน้ี

	 1. โรคกระดูกพรุน หรือกระดูกโปร่งบาง คือ ภาวะที่ปริมาณกระดูกในร่างกาย

ต่ำ�กว่าปกติ เกิดจากการสูญเสียมวลกระดูก ทำ�ให้กระดูกมีความเปราะบาง เกิดการ

แตกหักได้ง่าย โดยเฉพาะกระดูกสะโพก กระดูกสันหลัง และกระดูกข้อมือ



 

	 2. โรคข้อเส ื ่อม ค ือ ภาวะที ่กระดูกอ่อนบริเวณข้อต่อเกิดการเสียดสีกัน 

ร ่วมก ับม ีอาการปวด บวม แดง ร ้อน บร ิ เวณข ้อต ่อ และอาจม ีกระด ูกงอก 

เม ื ่อม ีการเส ื ่อมเป็นระยะเวลานาน โดยพบการสึกกร่อนของกระดูกอ่อน ส่งผลให้

ข้อต่อหลวม ไม่มั่นคง และอาจทำ�ให้ผิวข้อต่อหนาตัวจนกระดูกงอกหนา ข้อโก่งงอ  

ผิดรูปชัดเจน มักพบบ่อยในข้อเข่าและข้อสะโพก

	 3. โรคหลอดเลือดหัวใจ คือ โรคที ่เกิดจากความเสื ่อมของหลอดเลือดหัวใจ  

ซึ ่งเป็นหลอดเลือดที ่นำ�เลือดไปเลี ้ยงหัวใจ ทำ�ให้ผนังของหลอดเลือด มีความหนา

มากขึ้น มีความยืดหยุ่นลดลง และตีบแคบ เลือดจึงผ่านไปเลี ้ยงกล้ามเนื ้อหัวใจ

ได้น้อยลง จนทำ�ให้เกิดอาการแน่นหน้าอกเมื่อออกกำ�ลังกายหรือทำ�งานหนัก

	 4. โรคเบาหวาน ชนิดที่ 2 คือ ความผิดปกติของการหลั่งอินซูลิน และตับ 

สร้างกลูโคสเพิ่มมากขึ้น         โดยความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวานเพิ่มขึ้นตามดัชนีมวล

กาย โดยการมีน้ำ�หนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัจจัยที่ทำ�ให้เกิดโรคเบาหวานได้ นอกจาก

นี้การขาดการออกกำ�ลังกาย การบริโภคอาหารที ่ไม่เหมาะสม และการสูบบุหรี ่  

ก็มีความสัมพันธ์กับความเสี ่ยงที ่เพิ ่มมากขึ ้นด้วย

        การดูแลสุขภาพกายของผู้สูงอายุด้วยการออกกำ�ลังกาย 

 	

	 การออกกำ�ลังกายนั้นเป็นสิ่งสำ�คัญ และเราก็ควรทำ�โดยสม่ำ�เสมอไม่ว่าจะอยู่

ในช่วงอายุเท่าใดก็ตาม การศึกษาวิจัยและในระยะหลังบ่งชี้ว่า การออกกำ�ลังกาย

เป็นสิ่งสำ�คัญอีกสิ่งหนึ่งในชีวิตที่ต้องทำ�เป็นประจำ� เพราะจะทำ�ให้เกิดผลดีมากมาย

กับเรา เช่น ทำ�ให้สุขภาพแข็งแรง สมรรถภาพของหัวใจและปอดดีขึ้น สุขภาพจิตดี

ขึ้น และส่งผลทำ�ให้อายุยืนยาว โดยเราจะมีคุณภาพชีวิตที่ดี ปลอดจากโรคภัยไข้เจ็บ

โดยในสมัยนี้การเกิดโรคภัยไข้เจ็บ สามารถเกิดขึ้นได้ง่ายดายมาก ด้วยปัจจัยหลาย ๆ 

อย่าง เพราะฉะนั้นการออกกำ�ลังกายควรคำ�นึงถึงแต่ละวัยด้วย เพราะมีความสำ�คัญ

อย่างมากกับกิจกรรมที่ทำ� และเป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายตั้งแต่วัยเด็ก

จนถึงวัยผู้สูงอายุให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ช่วยชะลอการเสื่อมของร่างกาย  

การออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับแต่ละช่วงอายุของคนมีดังนี้
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	 วัยเด็ก (7 - 12 ปี) เด็ก ๆ ไม่ควรออกกำ�ลังกายแบบหนัก ๆ นาน ๆ หลายชั่วโมง

ติดต่อกัน เพราะร่างกายยังเจริญเติบโตได้ไม่เต็มที่ อีกทั้งไม่เหมาะกับการออกกำ�ลัง

กายแบบปะทะ จึงควรให้วิ่งเล่นสนุกตามวัย อาจกระโดดเชือก วิ่งไล่จับ หรือเล่นสนุก 

กับกิจกรรมที่มีการแข่งขันผจญภัย สิ่งสำ�คัญคือ ไม่ควรนั่งอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์นาน 

ๆ เพราะจะทำ�ให้เด็ก ๆ สุขภาพกายและสุขภาพจิตเสียได้ง่าย และจะทำ�ให้ร่างกาย 

เกิดการจดจำ�ไปในทิศทางที่ไม่ดี

 	 วัยรุ่น (13 - 25 ปี) ว ัยร ุ ่นน ั ้นควรจะทำ�ก ิจกรรมหรือเล ่นกีฬาต่าง ๆ 

เช ่น ฟุตบอล แบดมินตัน ว่ายน้ำ� บาสเกตบอล เรียกได้ว่า วัยนี้สามารถเล่นกีฬาได้ 

ทุกรูปแบบ แต่เลือกให้เหมาะกับสภาพร่างกายที่ไม่มีผลต่อโรคประจำ�ตัว หรือสามารถ

เลือกเข้าฟิตเนสก็ได้ เพื่อเป็นการเสริมสร้างกล้ามเนื้อและความแข็งแรงให้ทุกส่วน

ของร่างกาย โดยในฟิตเนสนั้นก็มีอุปกรณ์ให้เลือกเล่นตามความเหมาะสมของร่างกาย 

หลากหลาย

	 วัยผู้ใหญ่ (26 - 50 ปี) วัยนี้ร่างกายจะเริ่มอ่อนแอลงอย่างเห็นได้ชัด แนะนำ�

ให้เล่นกีฬาที่เน้นความเพลิดเพลิน เล่นได ้สม่ำ�เสมอ เช่น ปั่นจักรยาน วิ่งจ๊อกกิ้ง 

การบริหารยืดเหยียดต่าง ๆ โดยข้อควรระวัง คือ ก่อนออกกำ�ลังกายทุกครั้งต้องม ี

การวอร์มกล้ามเนื้อก่อนไม่ว่าจะออกกำ�ลังกายแบบหนักหรือแบบเบา เพิ่มให้ร่างกาย

เกิดการยืดหยุ่น เพื่อให้ออกกำ�ลังเกิดประโยชน์และเข้าที่มากที่สุด

	 วัยสูงอายุ (50 ปีขึ้นไป) วัยนี ้เหมาะกับกิจกรรมที ่ใช้ร่างกายเคลื ่อนไหวได้

ง่าย ดูราบรื ่น และผ่อนคลายแบบสบาย ๆ ไม่มีการเปลี ่ยนจังหวะกะทันหัน เช่น  

ไทเก๊ก โยคะ ชี ่กง ลีลาศ และไม่ควรออกกำ�ลังกายนานเกินไปควรกำ�หนดระยะเวลา 

ออกกำ�ลังการให้เหมาะสมกับร่างกายที ่เรารับไหว

 	 ถึงแม้ว่าการออกกำ�ลังกายจะมีความเหมาะสมแต่ละวัยต่างกันไป แต่มีกีฬา

หนึ่งที่เหมาะกับทุกวัย คือ การเต้นแอโรบิก และว่ายน้ำ� โดยทุกช่วงอายุวัยสามารถ 

เล่นได้ การออกกำ�ลังกายเป็นสิ่งสำ�คัญต่อชีวิตของคนเราเป็นอย่างมาก เพราะฉะนั้น 

เราทุกคนควรออกกำ�ลังกายให้มีสุขภาพที่แข็งแรง เพื่อป้องกันให้เราห่างไกลโรคภัย

ไข้เจ็บต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัวเรา 
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	 วิธีการดูแลสุขภาพสำ�หรับผู้สูงอายุเพื่อชะลอความเสื่อมและป้องกันโรคที่ 

พบบ่อยสามารถทำ�ได้หลายวิธี โดยวิธีการที่เป็นที่นิยม ได้แก่ การออกกำ�ลังกายเพื่อ

เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

และคงช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อและการออกกำ�ลังกาย  เพื่อเพิ่มความทนทานของ

หลอดเลือดหัวใจ รวมทั้งการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความสมดุลของร่างกายและป้องกัน

การหกล้มในผู้สูงอายุ โดยการออกกำ�ลังกายต้องมีความเหมาะสมและพอดี ควรเป็นไป

ตามแนวทางการออกกำ�ลังกายในการส่งเสริมและป้องกันสุขภาพ ตามปิรามิดกิจกรรม

ทางกาย 



  

33

	 การออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมสำ�หรับผู้สูงอายุ มีดังนี้ 
	 1. การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงในผู้สูงอายุ

	 การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง คือ การฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อและข้อต่อ อาจเรียกว่า การออกกำ�ลังกายด้วยแรงต้านต่อการหด 

ของกล้ามเนื้อ เช่น ต้านแรงดึงดูดของโลก ต้านแรงดึงสปริง ต้านตุ้มน้ำ�หนัก เป็นต้น  

การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงมีความสำ�คัญและจำ�เป็นอย่างมากสำ�หรับ 

ผู้สูงอายุ  เนื่องจากสามารถช่วยลดการสูญเสียมวลกล้ามเนื้อและมวลกระดูกได้ดี  

เมื่อผู้สูงอายุมีความแข็งแรงอยู่ในเกณฑ์ปกติก็จะส่งผลดีต่อการป้องกัน การหกล้ม

ได้หลักการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงสำ�หรับผู้สูงอายุต้องมี การกำ�หนด

ชนิดของการฝึกอย่างเฉพาะเจาะจงและเหมาะสม การออกกำ�ลังกายในแต่ละท่า

ควรใช้แรงต้านในระดับที ีกล้ามเนื ้อทนได้ ฝึก 8 - 12 ครั ้ง จำ�นวน 1 ชุด ระยะ

เวลาในการฝึก 5 - 30 นาที ความถี่ในการฝึก 2 – 3 ครั้งต่อสัปดาห์

การออกกำ�ลังกายเพื ่อเพิ ่มความแข็งแรง



	 2. การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นในผู้สูงอายุ

	 การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ หรือ การออกกำ�ลังกาย 

ด้วยการยืดกล้ามเนื้อเป็นลักษณะของการทำ�ท่าทางเพื่อยืดกล้ามเนื้อจากจุดเกาะ

ต้นและจุดเกาะปลายให้ได้มากที่สุดเท่าที่ร่างกายสามารถทำ�ได้โดยไม่เกิดอาการ

เจ็บปวด ส่งผลทำ�ให้ความตึงตัวของกล้ามเนื้อลดลง เพิ่มความอ่อนตัวและไม่เกิด

อันตรายต่อเนื้อเยื่อรอบ ๆ ข้อต่อ

	 หลักการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อสำ�หรับผู้สูงอายุ 

การออกกำ�ลังกายในแต่ละท่าควรเป็นลักษณะการยืดกล้ามเนื้ออย่างช้า ๆ จนสุด 

ช่วงการเคลื่อนไหว แล้วค้างไว้ประมาณ 10 – 15 วินาที จำ�นวน 8 – 10 ครั้ง ต่อ 

1 ชุดการฝึก ระยะเวลาในการฝึก 5 - 30 นาที ความถี่ในการฝึก 3 – 7 ครั้งต่อ

สัปดาห์

การออกกำ�ลังกายเพื ่อเพิ ่มความยืดหยุ ่น
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	 3. การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานในผู้สูงอายุ

	 การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานหรือการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก 

คือ การออกกำ�ลังกายท่ีเน้นสร้างความแข็งแรงและความทนทานให้กับปอด หัวใจหลอดเลือด 

ระบบไหลเวียนเลือดและกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย ซึ่งจะทำ�ให้ร่างกายมีความสามารถ

ในการต้านทานต่อการเมื่อยล้าได้ดีและฟื้นตัวจากการเมื่อยล้าได้อย่างรวดเร็ว  

การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานสำ�หรับผู้สูงอายุควรเป็นกิจกรรมที่ 

ทำ�อย่างต่อเนื่องโดยใช้ระยะเวลา 20 – 30 นาทีต่อจำ�นวน 1 ชุด ความถี่ในการฝึก  

3 – 6 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยอาจเป็นกิจกรรมท่ีไม่มีการกดน้ำ�หนักตัวลงบนข้อเข้าและข้อเท้า  

รวมถึงกิจกรรมท่ีมีแรงพยุง เช่น การว่ายน้ำ� การปั่นจักรยาน เป็นต้น ซึ่งเหมาะสำ�หรับ

ผู้สูงอายุที่มีปัญหาเกี่ยวกับข้อเท้า ข้อเข่า ข้อสะโพก และกระดูกสันหลัง มีภาวะอ้วน 

หรือผู้ที่ต้องการฟื้นฟูร่างกายหลังอาการบาดเจ็บ หรือเป็นกิจกรรมที่มีการลงน้ำ�หนัก

โดยทั่วไป เช่น การเดิน การวิ่ง การเต้นแอโรบิก 

การออกกำ�ลังกายเพื ่อเพิ ่มความทนทาน



การช่วยกายภาพบำ�บัดรักษาแก่ผู้ที่นอนติดเตียง เคลื่อนไหวด้วยตัวเองไม่ได้ 

(Passive Rehabilitation exercises)

	 โดยท่ัวไปการช่วยฟ้ืนฟูกายภาพบำ�บัดจะช่วยฟ้ืนฟูร่างกายผู้ป่วยในเร่ืองต่าง ๆ  ได้แก่  

ข้อ กล้ามเน้ือ หัวใจ หรือการผ่อนคลาย อย่างไรก็ตามผู้ป่วยผู้สูงอายุท่ีนอนติดเตียงน้ัน 

เกิดจากภาวะท่ีผู้ป่วยไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ เช่น สมองไม่ส่ังการ อัมพฤกษ์ อัมพาต  

ดังน้ัน  จึงต้องช่วยกายภาพแบบ Passive เพ่ือช่วยเคล่ือนไหวข้อไม่ให้ติดในขณะท่ีผู้ป่วย 

ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้

ข้อแนะนำ�

	 1. เคลื่อนไหวให้เคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ

	 2. เคลื่อนไหวให้สุด ตึงมากที่สุด

	 3. ทำ�แต่ละแขน ทุกท่าซ้ำ� ๆ  เช้า 10 ครั้ง ช่วงเย็น 10 ครั้ง ให้ผู้ช่วยทำ�กายภาพ 

จับตรงข้อมือ และข้อศอก

การบริหารแขน 7 ท่า

	 ท่าท่ี 1 บริหารข้อไหล่ด้านหน้า ยกแขนของผู้สูงอายุ ขณะท่ีนอน ข้ึนลง โดยยกจาก

ท่ีวางข้างลำ�ตัดข้ึน ไปจนเหนือศีรษะ

	 ท่าท่ี 2 บริหารข้อไหล่ด้านข้าง ค่อย ๆ กางแขน เป็นวงกว้าง ข้ึนไปเหนือศีรษะเท่าท่ี

ทำ�ได้

	 ท่าท่ี 3 บริหารข้อไหล่ในการหมุน โดยให้กางแขนกับข้อศอกข้ึน 90% แล้วทำ�การ

ยกเฉพาะข้อแขนส่วนปลายข้ึนลง โดยให้แขนส่วนบนเป็นแกนหมุน

	 ท่าท่ี 4 บริหารข้อศอก จับข้อมือแล้วงอข้อศอกเข้า ออก

	 ท่าท่ี 5 บริหารข้อมือ จับตรงข้อมือ และนิ้วของผู้สูงอายุ เคลื่อนไหวให้ข้อมือไป 

ด้านหน้าและหลัง

	 ท่าท่ี 6 บริหารข้อน้ิวมือ ผู้ช่วยใช้มือจับน้ิวหัวแม่มือ และมืออีกข้างจับน้ิวมือผู้สูงอายุ 

เคล่ือนไหวด้านน้ิวมือท้ังส่ี พับ และกาง ซ้ำ� ๆ

	 ท่าท่ี 7 บริหารข้อน้ิวโป้ง คล้ายท่าท่ี 6 แต่เน้นบริเวณน้ิวโป้ง
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  	 บริหารข้อเข่า 5 ท่า โดยให้ผู้ช่วยจับเข่า และข้อเท่า ทำ�ซ้ำ� ๆ ข้างละ 10 ครั้ง

	 ท่าที่ 1 บริหารข้อเข้าและสะโพก งอเข่า ให้มากที่สุดแล้ว ดึงกลับในท่าราบ

	 ท่าที่ 2 บริหารข้อสะโพกด้านข้าง กางขาออกและเข้า

	 ท่าที่ 3 บริหารข้อเข่าในท่าหมุน ยกเข่าข้ึนแล้วหมุนขาช่วงล่าง ไปด้านซ้ายและขวา 

โดยให้แกนขาอยู่กับท่ี

	 ท่าที่ 4 บริหารข้อเท้า จับอุ้งเท้าโดยให้นิ้วเท้าของผู้ป่วยยันตรงข้อมือและลำ�แขน 

ออกแรงกดแขน เพื่อให้ปลายเท้าของผู้ป่วยชิดกับหน้าแข้ง เข้าและออก

	 ท่าที่ 5 บริหารข้อเท้าและนิ้วเท้า จับปลายเท้า บิดซ้ายและขวา
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ฐานที่ 5

การเตรียมสุขภาพจิต



          v 

วัตถุประสงค์ 
	 เพื่อให้ทราบถึงการดูแลสุขภาพจิตของผู้สูงอายุให้มีความพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง

ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ทำ�ให้ผู้สูงอายุ สามารถยกระดับคุณภาพของจิตใจ

และปรับตัวในการดำ�รงชีวิตได้อย่างมีความสุข

 

 

     ความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพจิตกับผู้สูงอายุ  

 การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุที่มีผลต่อสุขภาพจิต

	 สุขภาพจิต    คือ ความสมบูรณ์ทางจิตใจของมนุษย์ หรือสมรรถภาพในการปรับตัว

ให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้อย่างเป็นสุข โดยไม่มีอาการหรือภาวะทางจิต หรือพฤติกรรม

ผิดปกติ มีแนวคิดที่ถูกต้อง สามารถแก้ปัญหาในการดำ�เนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม 

ผู้สูงอายุเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสุขภาวะ ได้แก่ การเปลี่ยนแปลง 

ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้มีความสัมพันธ์

กับสุขภาพจิตของผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก เช่น การเจ็บป่วยส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพ

จิตใจที่อ่อนแอ  ท้อแท้ ซึมเศร้า หดหู่ หมดกำ�ลังใจ หรือกรณีผู้สูงอายุมีปัญหาครอบครัว

ที่ขาดความรัก ความอบอุ่น ขาดความผูกพันภายในครอบครัว ก็จะส่งผลให้สุขภาพ

จิตใจผู้สูงอายุเศร้าหมอง หดหู่ เศร้าใจ และไม่สามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์หรือ

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้ เป็นต้น ดังนั้น สุขภาพจิตจึงมีความสัมพันธ์กับผู้สูงอายุ

ซึ่งเป็นช่วงวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้

	 วัยสูงอายุเป็นวัยท่ีมีความเส่ือมสมรรถภาพของร่างกายท่ีชัดเจน ซ่ึงตัวบ่งช้ีถึงภาวะ

สุขภาพของผู้สูงอายุ คือ ลักษณะการดำ�รงชีวิตของบุคคลน้ัน ๆ ในวัยเด็กและผู้ใหญ่ท่ีผ่าน

กระบวนการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจากอายุท่ีเพ่ิมข้ึน วัยสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลง 

ดังนี้
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	 1. การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย

	 วัยสูงอายุ เป็นช่วงพัฒนาการของมนุษย์ที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้าน

ร่างกายที่แตกต่างจากช่วงวัยอื่น โดยเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นอวัยวะและระบบต่าง ๆ 

ในร่างกาย จะมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่เสื ่อมลง และจะดำ�เนินไปอย่างต่อเนื่อง 

การเปลี่ยนแปลงในลักษณะที่เสื่อมลงนี้ส่งผลให้สุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุเสื่อม

ถอย ผู้สูงอายุมักประสบปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพและเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้มากขึ้น 

ซึ่งการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายเป็นปัจจัยสำ�คัญที่ทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

ด้านจิตใจและอารมณ์ เช่น ความเสื่อมของร่ายกาย ความเจ็บป่วย ทำ�ให้เกิด

ความวิตกกังวลและเกิดความกดดันจากสภาพร่างกายที่ ไม่แข็งแรงเช่นเดิม  

จนส่งผลให้มีความกดดันที่ส่งผลต่อสุขภาพจิตได้ การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนั้นผู้

สูงอายุจะแสดงออกทางพฤติกรรมต่าง ๆ ที่เปลี่ยนไปคนรอบข้างสามารถสังเกตได้  

หากขาดความเข้าใจของคนใกล้ชิด รวมถึงทัศนคติในทางลบของผู ้สูงอายุจะก่อ 

ให้เกิดปัญหาการปรับตัวและไม่มีความสุขกับวัยสูงอายุ

	 2. การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ และอารมณ์

	 ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ที่เห็นได้ชัดคือ

	 1) การสูญเสีย เป็นสาเหตุสำ�คัญมาก เช่น การสูญเสียคนใกล้ชิด จะทำ�ให้

อารมณ์ของผู้สูงอายุหวั่นไหวไปด้วย ผู้สูงอายุจะรู้สึกเศร้า ว้าเหว่ และมีความรู้สึก

กลัวว่าจะเป็นไปในสภาพอย่างนั้น วัยสูงอายุพบการสูญเสียได้บ่อยทั้งด้านร่างกาย 

ได้แก่ กำ�ลังวังชาลดลง เสียการได้ยิน เสียการได้รับกลิ่น เสียการลิ้มรส เสียการ

สัมผัสทางผิวหนัง ซึ่งส่งผลให้ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองลดลง และการสูญเสีย 

คู่ชีวิต บุคคลอันเป็นที่รัก เช่น เสียเพื่อนฝูง ทำ�ให้ขาดคนใกล้ชิดเป็นผลให้เกิด 

ความเศร้า หว้าเหว่

	 2) พ้นจากหน้าที่การงาน ทำ�ให้รู้สึกว่ามีปัญหาเรื่องเศรษฐกิจ ไม่ได้รับ

การยกย่องนับถือเหมือนเดิม ทำ�ให้มีความรู้สึกว่าคุณค่าในตนเองลดลง เนื่องจาก 

หลายสาเหตทุัง้การเสือ่มถอยทางรา่งกายและตอ้งพึง่พาคนอืน่ เปน็ภาระแกล่กูหลาน ทำ�ให้ 

ผู้สูงอายุรู้สึกส้ินหวังและวัยสูงอายุเป็นวัยเกษียณอายุทำ�ให้ขาดอำ�นาจขาดคนเคารพนับถือ

	 3) การผ่าตัด ทำ�ให้มีจิตใจหดหู่ ท้อแท้ สิ้นหวัง เพราะโอกาสที่จะม ี

สภาพร่างกายเหมือนเดิมนั้นเป็นไปได้ยาก หรือการกลัวความตาย วัยสูงอายุเป็นวัย
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ได้แก่ ความตาย ทั้งของเพื่อนฝูง คู่สมรส เป็นสาเหตุให้เกิดพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป ได้แก่ 

ตกใจกลัวจนอยู่เฉย ๆ แยกตัวเองจากสังคมไม่ยอมรับรู้การตายของคนใกล้ชิด และมี

อารมณ์ฉุนเฉียว ใครทำ�อะไรก็ไม่ถูกใจเสียทุกอย่างตกใจกลัวจนอยู่เฉย ๆ แยกตัวเอง 

จากสังคมไม่ยอมรับรู้การตายของคนใกล้ชิด และมีอารมณ์ฉุนเฉียวใครทำ�อะไรก็ไม่ถูกใจ 

เสียทุกอย่าง

	 4) ความเข้าใจ หรือความจำ�มีน้อยลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งความจำ�ใหม่จะเสื่อม 

แต่เรื่องเก่า ๆ จะจำ�ได้ดี

	 5) เก็บตัว ไม่ชอบเข้าสังคม บางคนคิดว่าตัวเองแก่แล้ว จะรู้สึกว่าหงุดหงิด     

	 6) ทุกข์ใจ มักจะทุกข์ใจเรื่องในอดีตด้วยความเสียดาย คิดถึงปัจจุบัน และวิตก

กังวลต่ออนาคต เกิดความเงียบเหงาจะพบได้มากในผู้ที่ต้องสูญเสียคู่ชีวิตเพราะขาด

ผู้ใกล้ชิด ที่ปรึกษาอีกทั้งลูกหลานก็ไปทำ�งาน ทำ�ให้ผู้สูงอายุอยู่บ้านคนเดียว

	 7) ตึงเครียด วิตกกังวล โกรธง่าย ความรู้สึกโกรธจะเกิดเมื่อผู้สูงอายุถูกครอบครัว

และสังคมทอดทิ้ง ผู้สูงอายุคิดว่าไม่มีคนสนใจ ตนเองไม่มีความสำ�คัญก็จะปฏิเสธ 

การช่วยเหลือจากทุกคน พฤติกรรมที่ชัดเจน ได้แก่ หงุดหงิดง่าย ไม่สนใจการกระทำ�

ของบุคคลรอบข้าง ขี้โมโห จู้จี้ ขี้บ่น

	 โดยทั ่วไปผู ้ส ูงอายุต ้องการให้คนยกย่องเอาใจใส ่ เอาอกเอาใจ เห ็นใจ 

และเห็นว ่าตนมีประโยชน์ต ่อส ังคม ต่อล ูกหลาน ต้องการให้ม ีคนคอยพยาบาล  

ความกลัวหรือความวิตกกังวลของผู ้ส ูงอายุ จ ึงเป ็นปัญหาสุขภาพจิตอย่าง

หนึ ่ง

	 3. การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม

	 การเปลี่ยนแปลงด้านสังคมและวัฒนธรรมของผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลง  

ทัง้บทบาทและสภาพทางสงัคม เชน่ การเปลีย่นจากผูห้าเลีย้งครอบครวัเปน็ผูพ้ึง่พาอาศยั 

ให้ลูกหลานเลี้ยงดูการเกษียณอายุที่ส่งผลให้สูญเสียอำ�นาจและบทบาททางสังคมท่ี 

เคยมี เป็นต้น รวมถึงการเปลี ่ยนแปลงของสังคมสมัยใหม่ที ่มีการขยายตัวของ

ชุมชนเมืองจนทำ�ให้วิถีชีวิตเปลี ่ยนไป หากผู ้สูงอายุไม่สามารถปรับตัวเข้า

กับสถานการณ์หรือการเปลี ่ยนแปลงที ่ เกิดขึ ้นได้จะส่งผลต่อสภาพจิตใจของ 

ผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก เช่น เกิดความรู้สึกถูกทอดท้ิง ว้าเหว่  หมดหวัง หวาดระแวง ฯลฯ
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     ปัญหาสุขภาพจิตผู้สูงอายุ
	

	 การเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมทำ�ให้เกิดปัญหาสุขภาพ

จิตของผู้สูงอายุ โดยพบว่าระดับของปัญหาทางสุขภาพจิตจะเพ่ิมข้ึนตามอายุ ซ่ึงสภาวะ

ทางสุขภาพจิตจะขึ้นอยู่กับความสามารถในการปรับตัวให้มีความพร้อมที่จะรับ 

การเปลี่ยนแปลงด้าน ๆ ที่จะเกิดขึ้น และทัศนคติทางสังคมต่อวัยสูงอายุที่มีอิทธิพลต่อ

ความรู้สึกของผู้สูงอายุ

	 การเปล่ียนแปลงด้านจิตใจและอารมณ์ ท่ีมักเกิดความผิดปกติจนกลายเป็นปัญหา

ด้านสุขภาพจิต โดยสามารถจำ�แนกตามต้นเหตุได้ ดังน้ี

	 1. กลุ่มอาการผิดปกติทางจิตใจและอารมณ์ความผิดปกติทางจิตใจและอารมณ์

เป็นปัจจัยสำ�คัญท่ีทำ�ให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพจิต ความผิดปกติท่ีพบได้บ่อย คือ

	 - ความเครียด ท่ีเกิดข้ึนได้ท้ังทางร่างกาย จิตใจ และสังคม

	 - ความว้าเหว่ หรือ ความเหงา ท่ีส่งผลให้ไม่มีแรงจูงใจในการทำ�กิจกรรมต่าง ๆ

	 - ความหวาดระแวง เป็นอาการระแวง สงสัย ร่วมกับความรู้สึกกลัว

	 - ความซึมเศร้า หรือ ภาวะจิตใจหม่นหมอง หดหู่ ร่วมกับความรู้สึกท้อแท้ หมดหวัง

	 - ความวิตกกังวล หรือ ภาวะกดดันจนทำ�ให้ความสามารถในการดำ�เนินชีวิตลดลง 

และเป็นอาการท่ีอาจพบได้ในสภาพการณ์ท่ีต่างกัน ได้แก่  

  	 ปฏิกิริยาการปรับตัวท่ีจะแสดงออกทางร่างกาย และอาการโรคประสาท ซ่ึงเป็น

โรคท่ีเกิดจากความแปรปรวนทางจิตอย่างหน่ึงท่ีมีความขัดแย้งและความวิตกกังวลเป็น

พ้ืนฐาน

	 2.  กลุ่มอาการทางจิตเน่ืองจากสมองเส่ือม

	 ความผิดปกติจากความเ ส่ือมของเ น้ือเ ย่ือสมองท่ีทำ�ให้ ผู้สูงอายุสูญเสีย 

ความสามารถในการเรียนรู้และเข้าใจ ความรุนแรงของอาการจะข้ึนอยู่กับระดับความ

เส่ือมของเน้ือเย่ือ อาการมักแสดงออกเร่ิมจากความจำ�เส่ือม ความสามารถทางเชาวน์

ปัญญาลดลง สูญเสียการปรับตัวและการตัดสินใจ                                                                      
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บางครั้งอาจเกิดร่วมกับความผิดปกติทางพฤติกรรมหรืออาการทางจิตอื่น ๆ โดยกลุ่ม

อาการทางจิตเนื่องจากสมองเสื่อมในผู้สูงอายุมี 3 ลักษณะ ได้แก่ อาการสมองเสื่อม 

อาการเพ้อคลั่ง และอาการหลงลืม

   การป้องกันปัญหาสุขภาพจิตและการส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ

	

	 การป้องกันปัญหาสุขภาพจิต คือ การลดหรือการปรับสภาพความกดดันต่าง     ๆ        

ใหม้คีวามรนุแรงในระดบัทีจ่ติใจสามารถทนทานได ้   โดยไม่ทำ�ให้เกิดปัญหามีอาการ     ภาวะ 

หรือ โรคทางจิต การป้องกันปัญหาสุขภาพจิตควรเน้นปัจจัยหลัก ได้แก่ การปรับตัวในชีวิต 

ประจำ�วัน การบริหารจิตและการบริหารกาย

	 การส่งเสริมสุขภาพจิต คือ การปรับปรุงหรือยกระดับคุณภาพของจิตใจ 

ให้สามารถดำ�รงชีว ิตได้อย่างมีความสุข โดยใช้ว ิธ ีการต่าง ๆ เช่น การส่งเสริม

การปรับตัวในชีว ิตประจำ�วัน การนั ่งสมาธิเพื ่อฝึกจิตใจ การออกกำ�ลังกาย 

เพื ่อให้ร ่างกายแข็งแรงและมีสุขภาพจิตที ่ด ี เป็นต้น

	 การป้องกันปัญหาสุขภาพจิตและการส่งเสริมสุขภาพจิตเป็นการช่วยเหลือ 

ให้ผู้สูงอายุให้ดำ�เนินชีวิตอย่างปกติสุข โดยวัยสูงอายุนอกจากจะมีการเปลี่ยนแปลง

ทางด้านร่างกายที่มองเห็นได้ชัดเจนแล้ว ยังมีการเปลี่ยนแปลงด้านอื่น ๆ ได้แก่  

การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคม ซึ่งมีผลต่อพฤติกรรมการ

แสดงออกของผู้สูงอายุ ดังนั ้น การช่วยเหลือผู ้ส ูงอายุให้ดำ�รงภาวะสุขภาพ

และดำ�เนินชีว ิตอย่างปกติสุขนั ้น นอกจากการช่วยเหลือทางด้านร่างกายแล้ว  

ควรจะครอบคลุมถึงด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคม จึงจะเป็นการดูแลอย่างสมบูรณ ์ 

ซึ ่งแบ่งออกได้เป็น 4 มิติ ดังนี ้
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	 1. การส่งเสริมสุขภาพจิต

	 การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี สามารถทำ�ได้ 4 วิธี ดังนี้

	 1.1  การสนับสนุนของครอบครัว การยอมรับ การให้กำ�ลังใจ การส่งเสริมให ้

ผู ้สูงอายุมีความพร้อมและภูมิใจในตนเอง ครอบครัวสามารถให้การดูแลเร่ืองการ 

กินอยู่หลับนอน เส้ือผ้า เงินทอง ท่ีอยู่อาศัย ตามความจำ�เป็นอย่างต่อเน่ือง การดูแล 

เร่ืองการค้ำ�จุนทางจิตใจเพ่ือให้ผู้สูงอายุมีภาวะทางอารมณ์ท่ีดี ครอบครัวควรให้ความสนใจ 

เห็นใจ เข้าใจ ให้กำ�ลังใจ และคอยสนับสนุนให้ผู้สูงอายุสามารถช่วยเหลือตัวเองได้โดยไม่รู้

สึกว่าเป็นภาระของผู้อ่ืน รวมถึง การดูแล ไม่ทอดท้ิงผู้สูงอายุเม่ือยามเจ็บป่วย พิการ หรือ

เม่ือต้องการความช่วยเหลือ

	 1.2 การส่งเสริมการทำ�กิจกรรมอิสระ ทำ�งานอดิเรก และการพักผ่อนหย่อนใจ  

ผู้สูงอายุมักมีเวลาว่างในแต่ละวันค่อนข้างมาก จึงควรหากิจกรรมที่ตนถนัด และ

สามารถทำ�ได้ง่าย ควรใช้ความรู้หรือประสบการณ์ที่มีอยู่มาทำ�ประโยชน์ ซึ่งอาจ

ทำ�ในรูปแบบการเขียนหนังสือ การบำ�เพ็ญตนเพื่อทำ�นุบำ�รุงศาสนา และควร 

พักผ่อนเพื่อหาความสดชื่นให้กับชีวิต เช่น การท่องเที่ยว การฟังเพลง การดูโทรทัศน ์ 

การปลูกดอกไม้ต้นไม้ ฯลฯ ตามความสมัครใจ โดยกิจกรรมอิสระ งานอดิเรก และ

การพักผ่อนหย่อนใจจะช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุคงไว้ซึ่งสุขภาพจิตที่ดี

	 1.3 การพัฒนาจิตใจเพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความเข้มแข็งและความสมบูรณ์ 

ทางจติใจ โดยสามารถพัฒนาได้ 3 ลักษณะ ได้แก่ 1) การเตรียมความพร้อมทางจิตใจ 

โดยการทำ�สมาธิ น่ังสมาธิ เดินจงกรม และการนวดตนเอง ซ่ึงเป็นวิธีปฏิบัติท่ีเป็นข้ันตอน  

มีจุดมุ่งหมาย ประเมินความรู้สึกตนเอง ช่วยให้มีจิตใจสงบและรู้สึกสบายมากย่ิงข้ึน        2) 

การลดความตึงเครียดทางจิตใจ ฝึกลดความเครียด เน้นทำ�กิจกรรมทางร่างกายท่ีส่งผลให้

ร่างกายรู้สึกสดช่ืน สงบและผ่อนคลาย 3) การยึดหลักธรรมะในการดำ�รงชีวิต ดำ�เนินชีวิต 

อย่างมีสติ ทำ�ความดี มีจิตใจสงบ มีทัศนคติท่ีดีต่อตนเอง และการทำ�ให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณ

ค่า                                                                      
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การนั่งสมาธิเพื่อให้จิตใจสงบ

กิจกรรมนันทนาการสำ�หรับผู้สูงอายุ

	 1.4 การส่งเสริมด้านนันทนาการ โดยการจัดให้ผู้สูงอายุได้พบปะสมาคมกัน 

เพื่อให้มีโอกาสได้แลกเปลี่ยนข่าวสาร ข้อคิดเห็นระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกัน ควรจัด

กจิกรรมนนัทนาการตามความตอ้งการของผูส้งูอาย ุมกีารรวมกลุม่รว่มทำ�กจิกรรมตา่ง ๆ   

การสอดแทรกกิจกรรมบันเทิง และเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือ

สังคม 
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	 2. การป้องกันความผิดปกติทางจิต

		  การป้องกันความผิดปกติทางจิต สามารถทำ�ได้โดยการแนะนำ�ให้ผู้สูงอายุ

ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามวุฒิภาวะ การยอมรับการใช้ชีวิตที่เป็นอยู่และ 

การดำ�รงชีวิตสูงสุดตามศักยภาพของตนเอง สิ่งสำ�คัญที่สุดคือการรับรู้เกี่ยวกับตนเอง

อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ยอมรับและเตรียมรับสภาพต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้น ดังนี้

	 2.1 การเตรียมรับสภาพการออกจากงาน หรือการเกษียณอายุ ด้วยการทำ�งาน

เป็นภารกิจของชีวิตประจำ�วัน การออกจากงาน หรือการเกษียณอายุจะทำ�ให้ผู้สูงอายุ

รู ้สึกว่าตนเองมีคุณค่าน้อยลง ดังนั้น จึงควรเตรียมใจให้พร้อมกับการเปลี่ยนแปลง

กับการทำ�งานที่เกิดขึ้น

	 2.2 การเตรียมรับสภาพจากการต้ังครอบครัวใหม่ของลูกหลาน ซ่ึงอาจทำ�ให้ผู้สูงอายุ

เกิดความรู้สึกว้าเหว่หรือถูกทอดท้ิง จึงต้องเตรียมตัวไว้ล่วงหน้าและควรหากิจกรรมยามว่าง 

ท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุไว้ให้เกิดความเพลิดเพลิน 	

	 2.3 การเตรียมรับการเปลี่ยนแปลงด้านฐานะการเงิน การออกจากงาน หรือ

การเกษียณอายุทำ�ให้รายได้ที่เคยได้รับลดลง ตามมาด้วยความรู้สึกสูญเสียความมั่นคง 

ทางเศรษฐกิจ จึงควรปรับตัวในด้านการใช้จ่ายที่ไม่จำ�เป็นเพื่อให้สมดุลกับรายได้ที่ลดลง 

	 2.4  การเตรียมรับการสูญเสีย โดยทำ�ความเข้าใจถึงธรรมชาติการเกิด แก่ เจ็บ 

ตายของมนุษย์ การปรับตัวให้ช่วยเหลือตนเองให้มากที่สุดเพื่อให้การดำ�เนินชีวิต 

ประจำ�วันต่อไปได้เมื่อเกิดการสูญเสียอย่างกะทันหัน

	 2.5 การเตรียมให้ความช่วยเหลือแก่คู่สมรสเมื่อยามเจ็บป่วย หรือพิการตามวัย 

คอยให้กำ�ลังใจในการใช้ชีวิตซึ่งกันและกัน

	 2.6  การเตรียมรับบทบาทปู่ย่าตายายเพื ่อการรับภาระดูแลลูกหลานตามที่

สุขภาพร่างกายจะเอื ้ออำ�นวย โดยมีขอบเขตที ่เหมาะสม

	 2.7 การเตรียมรับการชราภาพของตนเอง ด้วยพัฒนาการของมนุษย์เข้าสู่วัยชรา 

จึงต้องทำ�ความเข้าใจว่าเรื่องการเจ็บ การป่วย การตายเป็นเรื่องธรรมดา การใช้ชีวิต

อย่างไม่ประมาท การเตรียมความพร้อมทางด้านทรัพย์สินและครอบครัว เพื่อป้องกัน

ปัญหาต่าง ๆ ตามมาภายหลัง



		  การยอมรับและเตรียมพร้อมเพื่อรับภาระต่าง ๆ ทั้ง 7 ประการที่จะ

ผ่านเข้ามาในชีวิตของผู้สูงอายุ จะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวเข้ากับสภาพความ 

เป็นจริงของชีวิตตามพัฒนาการได้ง่ายขึ้น ป้องกันไม่ให้เกิดความกดดัน ความขัดแย้ง 

และความเครียด อันจะนำ�ไปสู่ความผิดปกติของจิตใจได้

	 3. การรักษาสุขภาพจิต

		  การรักษาสุขภาพจิตน้ันอาจทำ�ในรูปแบบของการให้บริการด้านการรักษา

พยาบาล การจัดให้มีคลินิกผู้สูงอายุ การให้บริการตรวจรักษาและให้คำ�แนะนำ�เกี่ยวกับ

ปัญหาสุขภาพจิต รวมทั้งการให้การรักษาตามอาการเมื่อพบความผิดปกติทางจิต และ

อาจจำ�เป็นต้องเข้ารักษาตัวในโรงพยาบาล เพื่อให้ได้รับการรักษาพยาบาลที่เหมาะสม

ต่อไป

	 4. การฟื้นฟูสุขภาพจิต

		  การฟื้นฟูสุขภาพจิตนั้นอาจทำ�ในรูปแบบของการทำ�จิตบำ�บัดเป็นระยะ ๆ 

หลังจากการเข้ารับการรักษาเพ่ือเป็นการฟ้ืนฟูทางจิต ซ่ึงควรทำ�ควบคู่ไปกับการส่งเสริมสุข

ภาพจิต เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถดำ�เนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข

		  การให้ความช่วยเหลือผู้สูงอายุน้ันควรผสมผสานท้ัง 4 มิติ คือ การส่งเสริม 

การป้องกัน การรักษาและการฟ้ืนฟู ซ่ึงการรักษาและการฟ้ืนฟูน้ันจะเน้นในกรณีท่ีมีปัญหา

สุขภาพจิตแล้ว ส่วนการส่งเสริมและการป้องกันจะเน้นป้องกันการเกิดปัญหาสุขภาพจิต 

ดังน้ัน การส่งเสริมและการป้องกันจึงเป็นส่ิงสำ�คัญและจำ�เป็นต่อการดูแลสุขภาพจิตของ

ผู้สูงอายุให้มีความพร้อมรับการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ทำ�ให้ 

ผู้สูงอายุสามารถยกระดับคุณภาพของจิตใจและปรับตัวในการดำ�รงชีวิตได้อย่างมีความสุข	
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	           บ ันท ึกช ่วยจ ำ� 





ฐานที่ 6

การประกอบอาชีพ
และสร้างรายได้



วัตถุประสงค์ 
 เพื่อให้ผู้สูงอายุตระหนักถึงการมีงานทำ�เพื่อสร้างรายได้ การออม และลดภาวะพึ่งพิง

	 สำ�นักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สศช.) ได้ให้

ความสำ�คัญกับเรื่องการทำ�งานของผู้สูงอายุเป็นพิเศษ โดยระบุว่า แม้จะเป็นที่รับรู้

กันทั่วไปว่า ประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมสูงวัยแล้ว แต่การตระหนักถึงผลกระทบต่อ 

การเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้างประชากรยังไม่มีมากนัก ทั้งการลดลงของวัยแรงงาน 

ที่จะส่งผลต่อการขาดแคลนแรงงาน ปัญหาความมั่นคงด้านรายได้ และคุณภาพชีวิต 

ของผู้สูงอายุจากอายุที่ยืนนานขึ้น ทำ�ให้เงินออมไม่เพียงพอต่อการดำ�รงชีวิต ขณะที่

การพึ่งพิงจากบุตรหลานมีน้อยลง

	 แนวคิดการมองผู ้ส ูงอายุในฐานะพลังของสังคม มุ ่งใช้ประโยชน์จากศักยภาพ 

ของผู ้ส ูงอายุตามความพร้อมทั ้งจากการทำ�งาน ทำ�กิจกรรม และมีส่วนร่วม

ในสังคมจะช่วยเสริมคุณค่าของผู ้ส ูงอายุและมีสุขภาพที ่ด ีข ึ ้น ขณะเดียวกัน  

การช่วยให้ผู ้ส ูงอายุมีรายได้พอเพียงต่อการดำ�รงชีว ิตโดยไม่ต้องพึ ่งพิงบุตร

หลานและภาครัฐ เป็นการช่วยลดปัญหาการขาดแคลนแรงงาน ตลอดจน 

เป็นกำ�ลังในการขับเคลื ่อนการพัฒนาประเทศ

	 ท้ังน้ี การส่งเสริมการทำ�งานของผู้สูงอายุควรมีความยืดหยุ่น ยึดหลักความสมัครใจ 

โดยมีมาตรการจูงใจและลดอุปสรรคต่อการจ้าง 

รวมท้ังการสนับสนุนท้ังด้านกฎระเบียบ 

กลไกการจัดการ ตลอดจนมีนโยบาย

บำ�เหน็จบำ�นาญและการออมท่ีส่งเสริม
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	 การเปล่ียนแปลงโครงสร้างประชากรท่ีสัดส่วนประชากรสูงอายุเพ่ิมข้ึนส่งผลกระทบ

ท่ีสำ�คัญ คือ

	 ภาวะพ่ึงพิงท่ีเพ่ิมสูงข้ึน และภาวะเก้ือหนุนลงลด เน่ืองจากประชากรผู้สูงอายุมาก

ข้ึน และประชากรวัยแรงงานลดลง

	 ความมั่นคงด้านรายได้ของผู้สูงอายุ อายุคาดเฉลี่ยประชากรที่มีแนวโน้มสูงกว่า  

80 ปี ทำ�ให้เวลาหลังชีวิตการทำ�งานยาวนานขึ้น ส่งผลให้ผู้สูงอายุต้องบริหารเงินออม

ให้เพียงพอต่อค่าใช้จ่ายที่เพิ่มสูงขึ้น

	 ผลการสำ�รวจของสำ�นักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า ผู้สูงอายุกว่าร้อยละ 20 มีรายได้

ต่ำ�กว่า 20,000 บาทต่อปี ซ่ึงเป็นรายได้ท่ีต่ำ�กว่าเส้นความยากจน ขณะท่ีผู้สูงอายุร้อยละ 

17.0 มีรายได้ไม่เพียงพอ และร้อยละ 21.6 เพียงพอบางคร้ัง

	 การขาดแคลนแรงงาน เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของโครงสร้างประชากรทำ�ให้ 

วัยแรงงานมีแนวโน้มลดลง

	 ภาระการคลังจากความต้องการสวัสดิการสังคมท่ีเพ่ิมสูงข้ึน อาทิ ค่าใช้จ่ายในการ

บริการทางสุขภาพ เงินอุดหนุนชราภาพ และเงินบำ�เหน็จบำ�นาญต่าง ๆ ซ่ึงหมายถึงรัฐ 

ต้องกันเงินงบประมาณในสัดส่วนท่ีมากข้ึน เพื่อมาเป็นรายจ่ายเพื่อผู้สูงอายุในการสร้าง

หลักประกันในการดำ�รงชีวิตขึ้นพื้นฐานให้กับผู้สูงอายุ

	 การส่งเสริมการทำ�งานของผู้สูงอายุนอกจากจะช่วยลดผลกระทบข้างต้นแล้ว 

การทำ�งานที่เหมาะสมยังส่งผลให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่า การมีกิจกรรมต่าง ๆ  ส่งผลให้

เกิดการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง และมีสุขภาพดีขึ้น ประเทศต่าง ๆ ที่เข้าสู่สังคม 

สูงวัยทุกประเทศ รวมถึงประเทศไทยจึงมีนโยบายที่จะผลักดันให้แรงงานมีการทำ�งาน

นานขึ้น รวมทั้งส่งเสริมให้ผู้สูงอายุทำ�งานมากขึ้น

   

การทำ�งานของผู้สูงอายุ

53



	 จากการวิเคราะห์ข้อมูลทุติยภูมิและข้อมูลจากการสำ�รวจความต้องการ 

การจ้างงานและการทำ�งานของผู้สูงอายุ พบปัญหาและอุปสรรคต่อการจ้างงานผู้สูงอายุ 

ดังนี้

	 1. มีทัศนคติต่อการทำ�งานของผู้สูงอายุว่าเป็นสิ่งที่ไม่เหมาะสม โดยมองว่า 

ผู้สูงอายุควรได้รับการพักผ่อนเนื่องจากทำ�งานและรับภาระมามากแล้ว บางกลุ่มมอง

ว่าการจ้างงานผู้สูงอายุในที่ทำ�งานเป็นการปิดโอกาสทำ�งานและการเลื่อนตำ�แหน่ง

ของคนรุ่นใหม่ ขณะที่ผู้ประกอบการเห็นว่าไม่คุ้มทุน

	 2. ความพร้อมด้านสุขภาพ นอกจากความเสื่อมถอยของร่างกายตามวัยแล้ว  

ผู้สูงอายุจำ�นวนไม่น้อยที่ประสบปัญหาด้านสุขภาพทั้งจากการทำ�งานหนักและ

ความไม่ปลอดภัยในช่วงวัยทำ�งาน ทำ�ให้เป็นข้อจำ�กัดต่อการทำ�งาน

	 3. สภาพแวดล้อมที ่ไม่เอื ้ออำ�นวยต่อการทำ�งาน เช่น สภาพคมนาคมและ 

การขนส่งที ่ไม่เหมาะสมกับการเดินทางของผู ้สูงอายุ สภาพแวดล้อมการทำ�งาน

ไม่เหมาะสมกับผู ้สูงอายุ เช่น ห้องน้ำ� ทางเดิน ฯลฯ

	 4. การออกกฎระเบียบที่เข้มงวดเกินไป เช่น เวลาทำ�งานที่ไม่มีความยืดหยุ่น

ทำ�ให้เป็นอุปสรรคต่อการทำ�งานของผู้สูงอายุที่ส่วนใหญ่ต้องการรับผิดชอบน้อยลง 

ทำ�งานเบาลงเพื่อให้เหมาะสมกับวัย นอกจากนี้ ผู้สูงอายุยังได้รับการปฏิบัติอย่าง 

ไม่เท่าเทียมกับวัยทำ�งานอื่น ๆ เช่น การคัดเลือกทำ�งาน ค่าจ้างที่ไม่เป็นธรรม เป็นต้น

	 5. การดำ�เนินงานต้องใช้เวลานาน เนื่องจากการขยายอายุทำ�งานกระทบต่อสิทธิ์

ในการรับประโยชน์ของประกันสังคมที่อายุ 55 ปี ทำ�ให้แรงงานส่วนหนึ่งที่ต้องการรับ

สิทธิไม่ต้องการขยายอายุการทำ�งานหรือทำ�งานในระบบอย่างต่อเนื่อง ดังนั้น การจะ

ขยายอายุการทำ�งานจึงต้องใช้เวลานานเพราะมีผู้มีส่วนได้ส่วนเสียจำ�นวนมาก จำ�เป็น

ต้องดำ�เนินงานเป็นขั้นตอนเพื่อความพร้อมของนายจ้างและลูกจ้าง รวมถึง การทบทวน

ระบบสิทธิประโยชน์ การกำ�หนดหลักเกณฑ์เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ทุกฝ่าย

 

   

ร่วมผลักดันให้ผู้สูงอายุทำ�งาน
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	 กองทุนการออมแห่งชาติ เ ป็นนโยบายของภาครัฐที่มุ่ ง เน้นส่ ง เสริมให้  

คนไทยมีนิสัยรักการออมโดยการสะสมเงินวันละเล็กวันละน้อยเพ่ือให้มีบำ�นาญใช้ในวัน

ข้างหน้าในยามที่เกษียณอายุการทำ�งานไปแล้ว กองทุนการออมแห่งชาติเปรียบเสมือน

หลักประกันการดำ�รงชีวิตในยามแก่ชรา จะว่าไปกองทุนการออมแห่งชาติก็ช่วยส่งเสริม

ให้เรามีวินัยการเงินอีกทางหนึ่ง โดยมีรายละเอียดของกองทุนการออมแห่งชาติ ดังนี้ 

	 กองทุนการออมแห่งชาติ หรือ กอช. เป็นกองทุนการออมเพื่อวัยสูงอายุที่ให้สิทธิ์

ประชาชนสัญชาติไทยเข้าเป็นสมาชิกระบบบัญชีรายบุคคล โดยกองทุนเป็นนิติบุคคล 

ไม่เป็นส่วนราชการหรือรัฐวิสาหกิจ เพราะปัจจุบันประเทศไทยยังไม่มีระบบการออม

เพื่อการชราภาพที่ครอบคลุมภาคแรงงานทุกประเภทได้อย่างทั่วถึง ซ ึ ่งย ังม ีแรงงาน 

ส่วนใหญ่ของประเทศท่ีไม่ได้รับความคุ้มครองเพ่ือการชราภาพและแรงงานเหล่าน้ี 

มีความเส่ียงท่ีจะตกอยู่ในความยากจนในวัยสูงอายุเพราะไม่มีช่องทางให้เข้าถึงเคร่ืองมือ 

การออมเงินในขณะท่ีอยู่ในวัยทำ�งาน 

          ดังนั้นรัฐบาลจึงจัดตั้งกองทุนเพื่อเป็นช่องทางการออมขั้นพื้นฐานให้แก่ผู้ที่ยัง

ไม่ได้รับความคุ้มครองให้ได้รับผลประโยชน์ในรูปแบบของบำ�นาญ อันเป็นการสร้าง

ความเท่าเทียมและเป็นธรรมในการดูแลจากภาครัฐ

   
กองทุนการออมแห่งชาติ 
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	 กองทุนการออมแห่งชาติ เป็นนโยบายของรัฐบาลเพ่ือส่งเสริมให้ผู้ท่ีประกอบอาชีพ
อิสระหรืออยู่นอกระบบบำ�เหน็จบำ�นาญของรัฐ หรือกองทุนเอกชนท่ีมีนายจ้างจ่ายสมทบ
แล้วซ่ึงคาดว่ามีอยู่กว่า 30 ล้านคน ได้ออมเงินเพ่ือใช้ในยามเกษียณโดยรัฐจะช่วยจ่าย
สมทบให้ส่วนหน่ึง และเม่ือผู้ออมมีอายุครบ 60 ปี ก็จะได้รับเงินบำ�นาญเป็นรายเดือน
ตลอดชีพ ถือเป็นการสร้างหลักประกันให้กับชีวิตในยามท่ีไม่มีรายได้ประจำ� และเป็นส่วน
หน่ึงของการลดความเหล่ือมล้ำ�ในสังคม 
        งานนี้ถึงแม้จะไม่ได้ทำ�อาชีพที่มีกองทุนบำ�เหน็จบำ�นาญมารองรับ แต่หลังจาก
กองทุนนี้จัดต้ังและมีผลบังคับใช้ รับรองว่าหลายคนท่ีประกอบอาชีพนอกระบบบำ�เหน็จ
บำ�นาญของรัฐ หรือกองทุนเอกชนท่ีมีนายจ้างจ่ายสมทบก็สามารถดีใจกันได้เลยว่าตนก็มี
บำ�เหน็จบำ�นาญเช่นข้าราชการหรือพนักงานรัฐวิสาหกิจ

จุดประสงค์ของการก่อต้ังกองทุนการออมแห่ง
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คุณสมบัติของผู้ท่ีจะสมัครเข้าเป็นสมาชิกกองทุนการออมแห่งชาติ
	 1) เป็นผู้ท่ีมีสัญชาติไทย
	 2) อายุไม่ต่ำ�กว่า 15 ปีบริบูรณ์ และไม่เกิน 60 ปีบริบูรณ์ (เฉพาะในหน่ึงปีแรกท่ี 
พ.ร.บ. มีผลบังคับใช้ อนุญาตให้ผู้ท่ีมีอายุเกิน 60 ปีข้ึนไป มีสิทธ์ิสมัครเป็นสมาชิกได้ และ
กำ�หนดให้ผู้สมัครท่ีมีอายุ 50 ปีข้ึนไปมีสิทธ์ิออมกับกองทุนได้ 10 ปีนับจากวันท่ีเป็นสมาชิก 
ซ่ึงจะทำ�ให้ได้รับเงินสมทบจากรัฐอย่างเต็มท่ี เช่น หากอายุ 55 ปี สมัครกองทุนในปีน้ี 
สามารถออมได้ 10 ปี จนถึงอายุ 65 ปี)
	 3) ไม่อยู ่ในระบบบำ�เหน็จบำ�นาญภาครัฐหรือเอกชน และไม่อยู ่ในกองทุน
ตามกฎหมายอื ่นที ่ได้รับเงินสมทบจากรัฐหรือนายจ้าง เช่น กองทุนบำ�เหน็จบำ�นาญ
ข้าราชการ กองทุนบำ�เหน็จบำ�นาญข้าราชการกรุงเทพมหานคร กองทุนบำ�เหน็จบำ�นาญ
ข้าราชการส่วนท้องถ่ิน กองทุนประกันสังคม (ซ่ึงส่งเงินเพ่ือได้รับประโยชน์ทดแทนกรณี
ชราภาพ) กองทุนสำ�รองเล้ียงชีพ และกองทุนสงเคราะห์ตามกฎหมายว่าด้วยโรงเรียนเอกชน 
เป็นต้น
การสมัครเข้ากองทุนการออมแห่งชาติ 	
  ผู้ท่ีมีสิทธ์ิสมัครเข้าเป็นสมาชิกกองทุนตามท่ีเง่ือนไขระบุไว้ สามารถสมัครสมาชิกและส่ง
เงินสะสมได้ท่ีธนาคารออมสิน ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร และธนาคาร 
กรุงไทย ทุกสาขา
หลักฐานการสมัครกองทุนการออมแห่งชาติ
          ใช้หลักฐานเพียงบัตรประชาชนอย่างเดียวเท่าน้ัน
การจ่ายเงินเข้ากองทุนการออมแห่งชาติ
	 1) สมาชิกจ่ายสะสม  
	 2) รัฐบาลจ่ายสมทบ 
อัตราการจ่ายเงินเข้ากองทุนการออมแห่งชาติ
	 1) สมาชิกจ่ายเงินสะสมเข้ากองทุนไม่ต่ำ�กว่าคร้ังละ 50 บาท แต่เม่ือรวมกันแล้ว 
ในปีหน่ึง ๆ ต้องไม่เกิน 13,200 บาท
	 2) เม่ือสมาชิกส่งเงินสะสม รัฐบาลจะจ่ายเงินสมทบให้ภายในส้ินเดือนถัดไปตามระดับ
อายุของสมาชิก และเป็นอัตราส่วนกับจำ�นวนเงินสะสม โดยมีอัตราตามท่ีกำ�หนดในบัญช 
เงินสมทบท้ายพระราชบัญญัติ และเม่ือรวมกันแล้วในปีหน่ึง ๆ ต้องไม่เกินจำ�นวนเงินสมทบ
สูงสุด
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 ท่ีกำ�หนดโดยกฎกระทรวง ซ่ึงได้กำ�หนดไว้ดังน้ี
 	 - สมาชิกท่ีอายุไม่ต่ำ�กว่า 15 ปี แต่ไม่เกิน 30 ปี ได้รับเงินสมทบร้อยละ 50 ของ 
เงินท่ีสะสมเข้ากองทุน แต่ไม่เกินปีละ 600 บาท
	 - สมาชิกท่ีอายุมากกว่า 30 ปี แต่ไม่เกิน 50 ปี ได้รับเงินสมทบร้อยละ 80 ของเงิน 
ท่ีสะสมเข้ากองทุน แต่ไม่เกินปีละ 960 บาท
	 - สมาชิกท่ีอายุมากกว่า 50 ปี แต่ไม่เกิน 60 ปี ได้รับเงินสมทบร้อยละ 100 ของเงิน
ท่ีสะสมเข้ากองทุน แต่ไม่เกินปีละ 1,200 บาท
           โดยรัฐบาลจะค้ำ�ประกันผลตอบแทนให้กับสมาชิก กอช. ทุกคน โดยคิดคำ�นวณอัตรา
ผลประโยชน์ให้ไม่ต่ำ�กว่าดอกเบ้ียเงินฝากประจำ� 12 เดือน เฉล่ียของธนาคารออมสิน ธนาคาร
เพ่ือการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร และธนาคารพาณิชย์ใหญ่อีก 5 แห่ง ดังน้ัน สมาชิก 
จะมีสิทธ์ิออมได้ไม่เกินปีละ 13,200 บาท

ตารางหลักเกณฑ์การจ่ายเงินสมทบให้แก่สมาชิก 

อายุสมาชิก

อัตราเงินสมทบ

ต่อเงินสะสม

เงินสมทบสูงสุดที่จะ

กำ�หนดโดยกฎกระทรวง

ไม่ต่ำ�กว่า 15 ปี แต่ไม่เกิน 30 ปี ร้อยละ 50 600 บาท/ปี

มากกว่า 30 ปี แต่ไม่เกิน 50 ปี ร้อยละ 80 960 บาท/ปี

มากกว่า 50 ปี แต่ไม่เกิน 60 ปี ร้อยละ 100 1,200บาท/ปี
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	 ทั้งนี้ อัตราเงินสะสมอาจเปลี่ยนแปลงโดยคำ�นึงถึงสภาวะเศรษฐกิจ และจะมีการ
พิจารณาทบทวนการจ่ายเงินสมทบของรัฐบาลทุก 5 ปี
 	 การส่งเงินเข้ากองทุนการออมแห่งชาติ สมาชิกไม่จำ�เป็นท่ีต้องส่งเงินสะสมทุกเดือน 
และไม่จำ�เป็นต้องส่งเงินจำ�นวนเท่ากันทุกเดือน
 	 สมาชิกกองทุนการออมแห่งชาติมีสิทธ์ิท่ีจะได้รับเงินในกรณีดังต่อไปน้ี
	 1) อายุครบ 60 ปีบริบูรณ์ ได้รับบำ�นาญรายเดือนตลอดชีวิต
	 2) ทุพพลภาพก่อนอายุครบ 60 ปี ได้รับเงินสะสมและผลประโยชน์ของเงินสะสม 
ส่วนเงินสมทบและผลประโยชน์ของเงินสมทบจะได้รับเม่ือมีอายุครบ 60 ปีบริบูรณ์
	 3) ลาออกจากกองทุน ได้รับเงินสะสมและผลประโยชน์ของเงินสะสม
	 4) เสียชีวิต ได้รับเงินเท่าจำ�นวนเงินในบัญชีของแต่ละบุคคล
 กองทุนการออมแห่งชาติจัดตั้งขึ้นมาเพื่อส่งเสริมให้คนไทยมีนิสัยรักการออม และเพื่อ
เปน็หลกัประกนัความเปน็อยูย่ามแกช่รา  เพราะในขณะน้ีประเทศไทยกำ�ลังเข้าสู่สงัคม 
ผู้สูงอายุ อีกทั้งผู้ที่ประกอบอาชีพนอกระบบบำ�เหน็จบำ�นาญก็มีมาก ดังนั้นรัฐจึง
อยากให้คนไทยมีหลักประกันในอนาคต 
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ฐานที่ 7

นันทนาการ
สำ�หรับผู้สูงอายุ



	  ลักษณะของนันทนาการ
	  
	 นันทนาการจะทำ�ให้เกิดความสนุกสนาน ความเพลิดเพลินที่เหมาะสมกับวัย 
บุคลิกความสามารถ ร่างกาย จิตใจ เวลา โอกาส และสถานท่ี ของแต่ละบุคคลโดยแต่ละบุคคล
อาจจะเลือกนันทนาการที่เหมาะสมกับตนเองให้มากที่สุด
	  ลักษณะของนันทนาการท่ีสำ�คัญ พอสรุปได้ดังน้ี
	  1. เป็นกิจกรรมท่ีทำ�โดยสมัครใจไม่ถูกบังคับ เช่น ว่ิงออกกำ�ลังกายเม่ือมีเวลาว่าง 
เล่นกีฬาตามท่ีตนเองชอบ เป็นต้น
	  2. เป็นกิจกรรมท่ีทำ�ในเวลาว่างนอกเหนือจากเวลาในการทำ�งาน ในการประกอบ
กิจวัตรประจำ�วันซ่ึงไม่ก่อให้เกิดความเสียหายกับงานประจำ�
	  3. เป็นกิจกรรมที่ทำ�ให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ช่วยผ่อนคลายความ
ตึงเครียดทั้งร่างกายและจิตใจ
	  4. เป็นกิจกรรมท่ีไม่มีจุดประสงค์เพ่ืออาชีพ เช่น การอ่านหนังสือ การดูโทรทัศน์
ภาพยนตร์ เป็นต้น และถ้าทำ�เป็นอาชีพ เช่น อาชีพนักแสดง อาชีพเพาะปลูกต้นไม้เพ่ือ
จำ�หน่ายไม่จัดเป็นนันทนาการ
	  5. ต้องไม่ขัดต่อธรรมเนียม ประเพณี วัฒนธรรม และกฎหมายบ้านเมือง และไม่ก่อ
ให้เกิดความเสียหายแก่ตนเองและผู้อ่ืน เช่น การเล่นการพนัน การลักขโมย เป็นต้น

       ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ
	  
	 กิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมสำ�หรับผู้สูงอายุควรเป็นกิจกรรมเบา ๆ ท่ีผู้สูงอายุเลือก
ทำ�ตามความต้องการ หรือผู้ดูแลผู้สูงอายุจัดให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ กิจกรรมดังกล่าว ได้แก่ 
	 1. กิจกรรมทางสังคม ได้แก่ การร่วมในงานบุญ งานประเพณี งานเทศกาล งาน
ของเพ่ือนบ้าน ซ่ึงเป็นกิจกรรมภายในชุมชนท่ีผู้สูงอายุส่วนใหญ่ยังเข้าร่วมอยู่ นอกจาก
น้ันผู้สูงอายุบางส่วนยังเข้าร่วมเป็นสมาชิกชมรมหรือกลุ่ม เช่น ชมรมผู้สูงอายุ กลุ่มศาสนา 

ซ่ึงผู้สูงอายุเองเห็นด้วยว่ามีความจำ�เป็นท่ีผู้สูงอายุควรเข้าสังคมพบปะกับบุคคลต่าง ๆ 
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โดยเฉพาะการพบปะพูดคุยกับลูกหลาน ญาติ เพื่อนฝูง ตลอดจนการดูโทรทัศน์กับ
ครอบครัว ศึกษาปฏิบัติธรรม และปลูกต้นไม้กับครอบครัวหรือเพื่อนร่วมวัยเดียวกัน
	  2. กิจกรรมการออกกำ�ลังกาย	เป็นสิ่ งที่ มีประโยชน์แก่ผู้ สู งอายุซึ่ งมีการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายจากความเสื่อมจึงจำ�เป็นต้องออกกำ�ลังกายเพื่อป้องกันการ
เสื่อมสภาพและพิการของอวัยวะต่าง ๆ เช่น กล้ามเนื้อและข้อต่าง ๆ ปอดและหัวใจ 
เป็นต้น การออกกำ�ลังกายยังช่วยให้ร่างกายคล่องตัว ไม่หกล้มง่าย และไม่อ้วนเกิน
ไป ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง หรือความดันโลหิต
สูง นอกจากนั้นยังช่วยให้ผู้สูงอายุได้ลดความเครียด
	  กิจกรรมการออกกำ�ลังกายมีหลายรูปแบบ ได้แก่
	  1) การทำ�กายบริหาร เช่น การรำ�มวยจีน การฝึกโยคะ เป็นต้น การทำ�กายบริหาร
จะช่วยทำ�ให้ข้อต่อและกล้ามเนื้อแข็งแรง ทรงตัวดี ไม่หกล้มง่าย
	  2) การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิค เป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างต่อเนื่อง
นานประมาณ 3 – 5 นาทีขึ้นไป เพื่อช่วยป้องกันโรคเส้นเลือดหัวใจตีบ ซ ึ ่งควรได ้
รับการตรวจสุขภาพ และคำ�แนะนำ�จากแพทย์ก่อน ทั้งนี้ควรเป็นการออกกำ�ลังกายแบบ
แอโรบิกสำ�หรับผู้สูงอายุโดยเฉพาะ และเหมาะสมสำ�หรับร่างกายของแต่ละคน ตัวอย่าง
ของการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก ได้แก่ การวิ ่งเหยาะหรือจ๊อกกิ ้ง การเดินเร็ว 
ขี ่จักรยาน ว่ายน้ำ�การเต้นแอโรบิกหรือการใช้อุปกรณ์บางอย่าง เช่น การเดิน
บนสายพาน การขี ่จักรยานอยู ่กับที ่
	  3) การเล่นกีฬาหรือเกม เช่น เล่นหมากรุก หมากฮอส กอล์ฟ โยนห่วง เปตอง  
ทอยเกือกม้า และเกมต่าง ๆ เป็นต้น ผู้สูงอายุสามารถเลือกเล่นกีฬาที่ตนเองชอบ 
เป็นการออกกำ�ลังกายที่สนุกสนาน และยังได้พบปะผู้อื่นเป็นการส่งเสริมด้านการเข้า
สังคมด้วย
	  3. กิจกรรมการท่องเที่ยว ได้แก่ การเดินทางไกลในโลกกว้าง การท่องเที่ยว 
ในเมืองไทยทั้งในกรุงเทพมหานครและต่างจังหวัด การเป็นมัคคุเทศก์หรือไกด์บรรยาย
ในการท่องเที่ยว การเขียนหนังสือคู่มือการท่องเที่ยว เป็นต้น เนื่องจากการเดินทาง
ท่องเที่ยวเป็นการสั่งสมประสบการณ์ของชีวิต เสริมสร้างความคิดให้ก้าวไกล ทำ�ให้
ชีวิตไม่ต้องอยู่กับที่ตลอดเวลาเหมือนกับได้ชาร์จไฟหรือแบตเตอรี่ให้ตัวเองทำ�ให้มองดู
เปล่งปลั่งดังคนหนุ่มสาวอยู่เสมอ ชีวิตมีความสุขสนุกสนานไปอีกรูปแบบหนึ่ง 
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แม้ว่าจะเหน็ดเหน่ือยกับการเดินทางบ้างก็ตามแต่ก็เป็นการสร้างความสนุกสนานร่ืนเริงบันเทิง
ใจได้เป็นอย่างดี เม่ือหัวใจเป็นสุข ทุกข์ย่อมไม่มี เป็นการหนีความเปล่ียนแปลงของร่างกาย
ก่อนวัยอันควรไม่มากก็น้อย
	 กิจกรรมการท่องเท่ียวอาจเป็นการเข้าชมพิพิธภัณฑ์ สวนสัตว์ วัดวาอารามพระราชวัง 
อุทยาน ประวัติศาสตร์ อุทยานธรรมชาติ การท่องเท่ียวเชิงเกษตรนิเวศน์ การท่องเท่ียวแบบ
ร่วมอาศัยท่ีบ้านเดียวกันกับคนในท้องถ่ินหรือโฮมเสตย์ การท่องเท่ียวแบบวิถีสุขภาพ ฯลฯ 
ซ่ึงปัจจุบันสถานท่ีท่องเท่ียวหลายแห่งให้ผู้สูงอายุเข้าชมโดยไม่เก็บค่าเข้าชมหรือถ้ามีการเก็บ
ก็เพียงคร่ึงเดียว นอกจากน้ัน ยังมีบริการรถน่ัง เข็นรถ กระเช้า ไว้บริการแก่ผู้สูงอายุ รวมท้ัง  
ค่าโดยสารรถไฟ รถประจำ�ทาง รถปรับอากาศ ลดราคาให้กับผู้สูงอายุ
	 4. กิจกรรมงานอดิเรก เช่น การทำ�งานฝีมือ งานเย็บปักถักร้อย ทอผ้า ทำ�หุ่น
ทำ�อาหารคาวหวาน งานวาดภาพ ฟ้อนรำ�หรือเต้นรำ� ร้องเพลง งานช่างไม้ การจัดสวน 
เป็นต้น กิจกรรมงานอดิเรกน้ีเป็นการทำ�งานท่ีตนรัก ชอบ และประสงค์ท่ีจะทำ�ต่อไป เพ่ือ
ความผ่อนคลาย ความบันเทิงให้กับชีวิตตนเอง บางคร้ังรู้สึกอ่ิมเอมและพึงพอใจกับผล
งานท่ีได้รับ เช่น งานฝีมือต่าง ๆ และย่ิงเป็นสุขใจมากย่ิงข้ึน เม่ือได้มอบส่ิงท่ีเป็นงานฝีมือ 
เหล่าน้ันแก่ลูก หลาน ญาติ พ่ีน้อง และเพ่ือนฝูง ซ่ึงงานอดิเรกน้ีบางคร้ังทำ�ให้ผู้สูงอายุมีโอกาส 
ได้บำ�เพ็ญสาธารณะประโยชน์ เช่น การเป็นอาสาสมัครการเป็นวิทยากรในการอบรม
วิชาการ และวิชาชีพแก่สังคม เป็นการถ่ายทอดภูมิปัญญาจากคนรุ่นหนึ่งสู่รุ่นต่อ ๆ 
ไป ทำ�ให้มีการดำ�รงสืบทอดศิลปวัฒนธรรมอันดีงามของท้องถ่ินและของชาติสืบไป	

     หลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการ
	  
	 กิจกรรมนันทนาการมีหลายประเภท บุคคลแต่ละคนย่อมมีความแตกต่างกันในเร่ือง
ความชอบและความถนัด นอกจากน้ี การเลือกกิจกรรมนันทนาการยังต้องคำ�นึงลักษณะ
งานประจำ�ท่ีทำ�อยู่	 และฐานะทางเศรษฐกิจ เพ่ือให้การดำ�เนินชีวิตเป็นไปอย่างมีความสุข 
หลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการมี ดังน้ี
	 1. คำ�นึงถึงวัย การเลือกกิจกรรมนันทนาการควรเหมาะกับวัยของผู้ทำ�กิจกรรม 
	 2. คำ�นึงถึงสุขภาพ บางคนอาจมีข้อจำ�กัดทางด้านสุขภาพ ทำ�ให้ไม่เหมาะแก่การ 
เข้าร่วมกิจกรรมบางประเภท 
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	 3. คำ�นึงถึงความถนัดหรือความชอบของตนเอง การเลือกส่ิงท่ีตนเองชอบหรือถนัด 
จะช่วยให้เกิดความรู้สึกเพลิดเพลินในการทำ�กิจกรรมน้ัน 	
	 4. คำ�นึงถึงลักษณะงานประจำ�วัน งานแต่ละประเภทจะมีความแตกต่างกันด้านการใช้
ความคิดและการเคล่ือนไหว เราควรเลือกนันทนาการท่ีสอดคล้องกับลักษณะของงานประจำ�
	 5. คำ�นึงถึงฐานะทางเศรษฐกิจ  กิจกรรมบางประเภทมีค่าใช้จ่ายค่อนข้างมาก
การเลือกกิจกรรมนันทนาการ จึงควรหลีกเลี่ยงจากกิจกรรมที่อาจก่อให้เกิดผลกระทบ
ทางลบต่อเศรษฐกิจของตนเองและครอบครัว
	
    ประโยชน์ของนันทนาการ
	  
	 นันทนาการเป็นกิจกรรมอย่างหน่ึงท่ีให้ประโยชน์ต่อการดำ�รงชีวิตของมนุษย์ 
เป็นอย่างมาก ซ่ึงพอสรุปได้ดังน้ี
	  1. ประโยชน์ต่อตนเองทำ�ให้มีสุขภาพดีทั้งกายและใจ เนื่องจากชีวิตประจำ�วัน
เต็มไปด้วยสิ่งอำ�นวยความสะดวกทำ�ให้คนไม่ค่อยได้มีโอกาสออกกำ�ลังกายมากนัก 
ร่างกายจึงมักจะไม่สมบูรณ์แข็งแรง การนันทนาการด้วยการออกกำ�ลังกายก็จะสามารถ
ทดแทนได้เพื่อให้สมรรถภาพทางกายสูงขึ้น  ส่วนทางด้านจิตใจก็จะได้พักผ่อนคลาย
ความตึงเครียด ลดความวิตกกังวล ทำ�ให้บุคคลสามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อม
หรือประกอบการงานต่าง ๆ ได้ดีข้ึน
	  2. ประโยชน์ต่อครอบครัว กิจกรรมนันทนาการบางอย่างนอกจากจะให้ความ
สนุกสนานเพลิดเพลินทำ�ให้ชีวิตครอบครัวเป็นสุขและอบอุ่นแล้วยังอาจช่วยเพ่ิมรายได้ 
ของครอบครัวโดยทางอ้อมอีกด้วย เช่น การปลูกต้นไม้ การปลูกผักสวนครัว เป็นต้น
	  3. ประโยชน์ต่อสังคม ก่อให้เกิดความสามัคคีรักใคร่กลมเกลียวกันในหมู่คณะ  
ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี ลดปัญหาการประพฤติผิดศีลธรรม หรือปัญหาอาชญากรรม 
โดยการรู้จักใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ เช่น การเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสาธารณประโยชน์
ร่วมกันทำ�ให้เกิดความสนิทสนมขณะทำ�งานด้วยกัน ทำ�ให้เพิ่มคุณธรรมแก่บุคคล 
ผู้ร่วมกันทำ�กิจกรรมนั้น ๆ
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ฐานที่ 8

อาหารสำ�หรับ
ผู้สูงอายุ



วัตถุประสงค์ 
 เพื่อให้ผู้สูงอายุได้รับสารอาหารที่เหมาะสมกับวัย 

ความต้องการของร่างกายและมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง

	 ผู้สูงอายุมีความต้องการพลังงานลดลงจากวัยผู้ใหญ่ เน่ืองจากปริมาณกล้ามเน้ือและ
มวลกล้ามเน้ือท่ีลดลง การลดลงของมวลกล้ามเน้ืออาจเน่ืองมาจากการใช้พลังงานสำ�หรับ
การประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำ�วันและอัตราการสร้างเน้ือเย่ือใหม่ ๆ ลดลง อัตราการ
เผาผลาญ อาหารลดลงตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึน แต่ความต้องการสารอาหารอ่ืน ๆ รวมท้ังวิตามิน
และเกลือแร่ไม่ลดลง ยกเว้นความต้องการธาตุเหล็กในการบริโภคอาหารของผู้สูงอาย 
ุต้องคำ�นึงถึงคุณภาพของอาหาร โดยให้พลังงานลดลง แต่ได้สารอาหารครบถ้วน ดังนี้
	 โปรตีน 
	 ผู้สูงอายุควรรับประทาน เน้ือสัตว์ โดยเฉพาะอย่างย่ิง ปลาและไก่ท่ีเลาะหนังออก นม 
ถ่ัวต่าง ๆ  และผลิตภัณฑ์จากถ่ัว เช่น เต้าหู้ น้ำ�นมถ่ัวเหลือง ไข่เป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพสูง เหมาะ
สมกับผู้สูงอายุโดยเฉพาะไข่ขาว ซ่ึงมีปริมาณไขมันน้อยกว่าไข่แดง 
	 การรับประทานโปรตีนควรคำ�นึงถึงการย่อยอาหาร เน่ืองจากผู้สูงอายุมีความสามารถ
ในการย่อยและดูดซึมอาหารโปรตีนลดลง หากรับประทานโปรตีนมากเกินความต้องการของ
ร่างกายจะเกิดผลเสียต่อร่างกาย โดยจะไปเพ่ิมภาระการทำ�งานของไต แต่การขาดโปรตีน 
ในผู้สูงอายุก็เป็นสาเหตุหน่ึงในการทำ�ให้เกิดบวม คัน เพลีย และภูมิต้านทางลดลง
	 คาร์โบไฮเดรต 
	 ผู้สูงอายุควรคำ�นึงถึงคุณภาพของคาร์โบไฮเดรต คือ รับประทานคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 
(complex carbohydrate) และใยอาหาร (dietary fiber) เช่น ข้าวกล้อง ธัญพืช มากกว่า
การรับประทานข้าวหรือแป้งท่ีผ่านกระบวนการขัดสี 
	 ไขมัน 
	 หลีกเลี่ยงไขมันจากสัตว์ ควรรับประทานน้ำ�มันถั่วเหลือง น้ำ�มันข้าวโพด น้ำ�มัน 
รำ�ข้าว ควรระวังการกินอาหารที่มีไขมันมาก ๆ เช่น ปาท่องโก๋ อาหารทอด อาหารที่มี
กะทิมาก ๆ เพราะอาจจะทำ�ให้ท้องอืด แน่นท้อง และยังทำ�ให้น้ำ�หนักตัวเพิ่มขึ้น
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	 ใยอาหาร 
	 ผู้สูงอายุส่วนมากมักประสบปัญหาท้องผูก การป้องกันอาจทำ�ได้โดยการให้บริโภค
อาหารท่ีมีใยอาหารมาก ๆ ได้แก่ ถ่ัว ผัก ผลไม้ชนิดต่าง ๆ ใยอาหารจะช่วยเพ่ิมมวลและ
ความนิ่มของอุจจาระทำ�ให้การขับถ่ายสะดวกขึ้น ดังนั้น การนำ�ของเสียต่าง ๆ ผ่าน
ลำ�ไส้ออกจากร่างกายจะเร็วขึ้น จึงช่วยลดอุบัติการณ์การเกิดมะเร็งลำ�ไส้ใหญ่ได้ 
	 ควรลดการบริโภคน้ำ�ตาลและน้ำ�หวาน เน่ืองจากทำ�ให้เกิดผลเสียต่อร่างกายหลาย
ประการ ได้แก่ ฟันผุ ภาวะน้ำ�หนักตัวเกิน และโรคอ้วน นอกจากนี้ การบริโภคอาหาร
หวานมาก ๆ จะไปลดการบริโภคอาหารจากแหล่งธรรมชาติ เช่น ผัก ผลไม้ การบริโภค
น้ำ�ตาลมาก ๆ ทำ�ให้ตับอ่อนต้องสร้างอินซูลิน (Insulin) เพิ่มขึ้น ส่งผลให้เกิดภาวะ
น้ำ�ตาลในเลือดต่ำ� ร่างกายก็ต้องได้รับน้ำ�ตาลเพื่อเพิ่มพลังงานอีก หากเป็นเช่นนี้บ่อย ๆ 
ครั้งก็จะนำ�ไปสู่การเป็นโรคเบาหวานในที่สุด
	 เกลือแร่และวิตามิน
	 แร่ธาตุท่ีผู้สูงอายุต้องการและมักจะขาด คือ ธาตุแคลเซียม ฟอสฟอรัส และธาตุ
สังกะสี ซ่ึงเป็นส่วนประกอบของกระดูก พบมากใน นม ก้อนเต้าหู้ ผักผลไม้ เมล็ดงา 
กระดูกสัตว์ เช่น ปลาป่น หรือปลากระป๋อง ผู้สูงอายุจึงควรด่ืมนมบ้าง แต่ควรเป็นนมพร่อง
ไขมันเนย หรือนมถ่ัวเหลือง เพ่ือลดปริมาณไขมันท่ีไม่จำ�เป็นออกไป ส่วนธาตุสังกะสีมีความ
จำ�เป็นต่อร่างกายหลายระบบโดยเฉพาะผิวหนัง ซ่ึงมีมากในอาหารทะเล ปลา เป็นต้น
	 ธาตุเหล็กเป็นเกลือแร่อีกชนิดหน่ึงท่ีพบว่ามีการขาดในสูงอายุและทำ�ให้เกิดโรค
โลหิตจาง ซ่ึงทำ�ให้ผู้สูงอายุเหน่ือยง่าย ความต้านทานโรคน้อยลง เจ็บป่วยได้ง่าย ทำ�ให้
ร่างกายอ่อนแอลง ธาตุเหล็กมีในอาหารทุกชนิดท้ังเน้ือสัตว์ นม ไข่ ผัก ผลไม้ และธัญพืช 
แต่ในปริมาณมากน้อยแตกต่างกัน
	 วิตามินท่ีผู้สูงอายุส่วนใหญ่อาจจะขาดได้บ่อย เช่น วิตามิน B1 E D และ กรดโฟลิค 
ถ้าผู้สูงอายุอยู่แต่ในบ้าน หรือรับประทานอาหารไม่เพียงพอ การรับประทานอาหารซ้ำ� ๆ 
เป็นเวลานาน ทำ�ให้ได้รับวิตามินบางชนิดมากเกินไป ก็ไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพ
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	 อาหารท่ีผู้สูงอายุควรได้รับทุกวัน
	 อาหารท่ีผู้สูงอายุควรได้รับทุกวันควรเป็นอาหารดังต่อไปน้ี
	 เน้ือสัตว์ ได้แก่ เน้ือปลาและเน้ือไก่เพราะมีความนุ่มมากกว่าเน้ือชนิดอ่ืน แต่ควรระวัง
ก้างปลา การปรุงเน้ือสัตว์ทุกชนิด ควรปรุงให้นุ่มพอท่ีจะเค้ียวได้
	 ถ่ัวเมล็ดแห้ง ควรปรุงสุกโดยการต้มให้เป่ือยนุ่ม
	 ผักและผลไม้ ผู้สูงอายุควรรับประทานทุกวัน เพื่อช่วยให้ร่างกายได้รับวิตามินและ
เกลือแร่ และควรต้มหรือนึ่งให้สุกก่อน ผลไม้ควรเป็นผลไม้ที่มีเนื้อสัมผัสที่นุ่ม เคี้ยวง่าย 
เช่น มะละกอ แตงโม ส้ม น้ำ�ผลไม้ ส่วนผลไม้ที่มีเนื้อแข็งควรนำ�มาปั่นหรือบดให้ละเอียด
ก่อน
	 ข้าว แป้ง และผลิตภัณฑ์ เช่น ข้าวสวย ข้าวต้ม ข้าวเหนียว ขนมจีน ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี 
ขนมปัง ควรได้รับในปริมาณท่ีสมควร
	 ผู้สูงอายุควรได้รับน้ำ�ด่ืมวันละประมาณ 6 – 8 แก้วต่อวัน
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ฐานที่ 9

สิทธิประโยชน์
ของผู้สูงอายุ



วัตถุประสงค์ 
เพื่อให้ผู้สูงอายุได้รับทราบและเข้าถึงสิทธิประโยชน์ การคุ้มครอง การส่งเสริม 

และการสนับสนุนในด้านต่าง ๆ ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 

และฉบับแก้ไข พ.ศ. 2553 

	 สิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 
และฉบับแก้ไข พ.ศ. 2553 

	 1. การบริการทางการแพทย์และการสาธารณสุขที่จัดไว้โดยให้ความสะดวกและ
รวดเร็วแก่ผู้สูงอายุเป็นกรณีพิเศษ 
	 2.  การศึกษา การศาสนา และข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อการดำ�เนินชีวิต 
	 3.  การประกอบอาชีพหรือฝึกอาชีพที่เหมาะสม 
	 4. การพัฒนาตนเองและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม การรวมกลุ่ม 
ในลักษณะเครือข่ายหรือชุมชน 
	 5. การอำ�นวยความสะดวกและความปลอดภัยโดยตรงแก่ผู้สูงอายุในอาคาร 
สถานที่ ยานพาหนะหรือการบริการสาธารณะอื่น 
	 6. การช่วยเหลือด้านค่าโดยสารยานพาหนะตามความเหมาะสม 
	 7. การยกเว้นค่าเข้าชมสถานที่ของรัฐ 
	 8. การช่วยเหลือผู ้ส ูงอายุซึ ่งได้ร ับอันตรายจากการถูกทารุณกรรม หรือ
ถูกแสวงหาประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหมายหรือถูกทอดทิ ้ง 
	 9. การให้คำ�แนะนำ� ปรึกษา ดำ�เนินการอื่นที่เกี่ยวข้องในทางคดี หรือในทางการ
แก้ไขปัญหาครอบครัว 
	 10. การจัดที่พักอาศัย อาหารและเครื่องนุ่งห่มให้ตามความจำ�เป็นอย่างทั่วถึง 
	 11. การสงเคราะห์เบี้ยยังชีพตามความจำ�เป็นอย่างทั่วถึงและเป็นธรรม 
	 12. การสงเคราะห์ในการจัดการศพตามประเพณี 
	 13. ผู้อุปการะเลี้ยงดูบุพการีซึ่งเป็นผู้สูงอายุที่ไม่มีรายได้เพียงพอแก่การยังชีพ 
มีสิทธิ์ได้รับการลดหย่อนภาษี ตามประมวลรัษฎากร
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ฐานที่ 10

กฎหมายเพ่ือ
ผู้สูงอายุ
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วัตถุประสงค์ 
วัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้สูงอายุได้รับทราบถึงกฎหมายที่เป็นถึงประโยชน์

   กฎหมายท่ีเก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ

1. รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2550 บัญญัติรับรองคุ้มครองสิทธ์ิของ 
ผูส้งูอาย ุซึง่มอีายเุกิน 60 ปบีรบิรูณ ์และไมม่รีายไดเ้พยีงพอแกก่ารยงัชพี  มสีทิธิไ์ดร้บัความ 
ช่วยเหลือจากรัฐ
2. พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 และท่ีแก้ไขเพ่ิมเติม พ.ศ. 2553
3. ปฏิญญาผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2542
4. แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545 – 2564)

     กฎหมายท่ีผู้สูงอายุควรรู้ 

ลำ�ดับ สิทธิประโยชน์ รายละเอียด กฎหมาย

1 สิทธิใน

กระบวนการ

ยุติธรรม

เด็ก เยาวชน สตรี ผู ้สูง

อายุ หร ือผ ู ้พ ิการหร ือ

ทุพพลภาพ ย อมม ีส ิทธ  ิ

ไดรับความคุ้มครองในการ

ดำ�เนินกระบวนพิจารณา

คดีอย่างเหมาะสม และ

ย ่อมม ีส ิทธ ิ ได  ร ับการ

ปฏิบัติที่เหมาะสม ในคดี

ท่ีเ ก่ียวกับความรุนแรง 

ทางเพศ

รัฐธรรมนูญแห่งราช 

อาณาจักรไทยพ.ศ. 2550
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ลำ�ดับ สิทธิประโยชน์ รายละเอียด กฎหมาย

2 สิทธิในการรับ

สวัสดิการ

บุคคลซึ ่งมีอายุเกินหกสิบปี

บริบูรณและไมมีรายได เพียงพอ

แกการยังชีพ มีสิทธิได้รับสวัสดิการ  

สิ่งอำ�นวยความสะดวกอันเป็น

สาธารณะอย่างสมศักดิ์ศรี และ

ความช่วยเหลือที ่ เหมาะสม 

จากรัฐ

รัฐธรรมนูญแห่งราช

อาณาจักรไทย พ.ศ. 2550

3 การคุ้มครอง 

การส่งเสริม/

การสนับสนุน

1 )  ม ี ช ่ อ งทา งบร ิ ก า รทา ง

การแพทย์และสาธารณสุข

สำ�หรับผู้สูงอายุ

2) การศึกษา การศาสนา และ

ข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์

3)  การประกอบอาช ีพหร ือ

ฝ ึกอาชีพที ่ เหมาะสม

4) การพัฒนาตนเอง  การมี

ส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม 

การรวมกลุ่ม ลักษณะเครือข่าย

หรือชุมชน

5)การอ ำ �นวยความสะดวก

และความปลอดภัยในอาคารสถานที่ 

ย า น พ า ห น ะ  การบร ิ ก าร

สาธารณะอื่น

พระราชบัญญัติ

ผู ้ส ูงอายุพ.ศ. 2546
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ลำ�ดับ สิทธิประโยชน์ รายละเอียด กฎหมาย

6 )  ก า ร ช ่ ว ย เ ห ล ื อ ด ้ า น 

ค ่ า โ ด ย ส า ร ย า น พ า ห น ะ

7) ก า ร ย ก เ ว ้ น ค ่ า เข ้ า ช ม 

สถานที่รัฐ

8) การได้ร ับความช่วยเหลือ

จากการถูกทาร ุณกรรมหรือ

ถ ูกแสวงหาประโยชน ์ โดย 

มิชอบด ้วยกฎหมาย

9) การได้รับคำ�แนะนำ�ปรึกษา

ดำ�เนินการด้านคดี หรือแก้ไข

ปัญหาครอบครัว

10) จ ัดท ี ่พ ักอาศ ัย อาหาร 

เครื่องนุ่งห่มให้ตามความจำ�เป็น                           

11) จ่ายเบี้ยยังชีพเป็นรายเดือน     

12) ส ง เ ค ร าะห ์ จ ั ด ก า รศพ 

ตามประเพณี

13) การอื ่นที ่คณะกรรมการ

ประกาศกำ�หนด
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ลำ�ดับ สิทธิประโยชน์ รายละเอียด กฎหมาย

4 หักลดหย่อน 

ค่าอุปการะเลี้ยงดู

ใ ห ้ ห ั ก ลดหย ่ อน ได   คนละ 

60 ,000  บาท ส ำ �หร ับบ ิ ดา 

ม า ร ด า ท ี ่ ม ี อ า ย ุ ห ก ส ิ บ ป ี 

ข ึ ้ น ไป  และอย ู ่ ในนความ

อ ุ ป ก า ร ะ เ ล ี ้ ย ง ด ู ข อ ง ผ ู ้ ม ี

เ ง ิน ได ้  แต่ม ิให ้ห ักลดหย่อน

สำ�หร ับบิดามารดาดังกล่าว

ที ่ ม ี เ ง ิน ได พ ึ งประเมินในปี

ภาษีท ี ่ ขอหักลดหย่อนเก ิน 

60,000 บาทขึ ้นไป

ประกาศอธิบดีกรม

สรรพากร เก่ียวกับภาษี

เงินได (ฉบับที่ 136) 

เร ื ่อง ก ำ�หนดหล ัก

เกณฑ์ วิธ ีการ และ

เง่ือนไขการหักลดหย่อน

ค่าอุปการะเล้ียงดู บิดา 

มารดาของผู ้มีเงินได 

รวมทั ้งบ ิดา มารดา

ของสามีหรือภรรยา

ของผ ู ้ม ี เง ินได   ตาม

มาตรา 47 (1)  (ญ) 

แห่งประมวลรัษฎากร 

ลงวันที ่ 14 มกราคม 

พ.ศ. 2548
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5 ลดค่าโดยสาร

ครึ่งราคา

คุณสมบัติ

1) ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป เฉพาะ

คนไทยหรือผู้มีสัญชาติไทยเท่านั้น

2 )ผู้ ที่ มี สิ ท ธิ ลดค่ า โ ดยสาร 

ครึ่ ง ร า ค า ป ร ะ เ ภ ท อื ่ น อ ยู ่

แล้ว ให้เลือกใช้สิทธิ ์ได้เพียง

ประเภทเ ด ี ย ว ห ล ั ก เ ก ณ ฑ ์

การลดค ่าโดยสารครึ่งราคา

- ช ่วงลดราคา ลดให้เฉพาะ

ช่วงระหว่างเดือน มิถุนายน ถึง

เดือนกันยายน ของทุกปี

-ล ด ใ ห้ เ ฉ พ า ะ ค่ า โ ด ย ส า ร  

คิดครึ ่ งราคาของอัตราปกติ 

ทุ ก ชั ้ น ต ล อ ด ท า ง ทุ ก ส า ย 

ส่วนค่าธรรมเนียมต่าง ๆ ไม่

ลดให้

-ใช ้หล ักฐานแสดงว ่าม ีอาย ุ 

60 ปีขึ้นไป เช่น บัตรประจำ�

ตัวประชาชน    

คำ�สั ่งฝ่ายการเดินรถ 

ท่่ีพ. 5 /ดล.  1 / 1 / 

2547 เรื ่อง ระเบียบ

ก า ร ล ด ค่ า โ ด ย ส า ร 

คร่ึงราคาให้แก่ผู้โดยสาร 

สูงอายุ 60 ปี ขึ้นไป
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6 กู้ยืมเงินทุน

ประกอบอาชีพราย

บุคคล

คุณสมบัติผู้สูงอายุ

1) มีอายุ 60 ปี บริบูรณ์ขึ้นไป

2) มีความจำ�เป็นในการขอรับ

การสนับสนุนเงินกู้ยืมประกอบ

อาชีพ

3 )  ม ีความสามารถในการ

ประกอบอาชีพในเรื่องที่ขอรับ

การสนับสนุน

4) ม ีสภาพร่างกายแข็งแรง

สามารถประกอบอาชีพได้

5) มีรายได้ไม่เกิน 7,000 บาท

ต่อเดือน

6) ไม่เป็นผู้ค้างชำ�ระเงินกองทุน

ผู้สูงอายุ

ข้อกำ�หนดผู้อํานวยการ

ส ํ า น ั ก ง า น ส ่ ง เ ส ร ิ ม

สวัสดิภาพและพิทักษ์

เด็ก เยาวชน ผู้ด้อยโอกาส 

คนพิการ และผู้สูงอายุ 

ว่าด้วยคุณสมบัติผู้กู้ยืม
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7 กู้ยืมเงินทุน

ประกอบอาชีพ

รายกลุ่ม

คุณสมบัติรายกลุ่ม
1 ) เ ป็ น ก ลุ ่ ม ผู ้ สู ง อ า ยุ  
ที่ มี วั ต ถุ ป ร ะ ส งค์ เ พื ่ อ ก า ร
ป ร ะ ก อ บ อ า ชี พ ร่ ว ม กั น  
กลุ ่มละไม่น้อยกว่า 5 คน
2) มีความจำ�เป็นในการขอรับ 
ก า ร ส นั บ ส นุ น เ งิ น กู ้ ยื ม
ประกอบอาชีพ
3 ) มี ค ว า ม ส ม า ร ถ ใ น ก า ร
ประกอบอาชีพในเรื่องที่ขอรับ
การสนับสนุน
4)  ม ีสภาพร ่างกายแข ็งแรง
สามารถประกอบอาช ีพได ้
5) มีรายเฉลี่ยของสมาชิกกลุ่ม 
ไม ่ เก ิน  5 ,000 บาทต ่อคน
ต่อเดือน รายบุคคลได้คนละไม่
เกิน 30,000 บาท หรือกู้ยืมเป็น
รายกลุ่ม ๆ ละไม่น้อยกว่า 5 คน 
ได้กลุ่มละไม่เกิน 100,000 บาท 
และให้ชำ�ระคืนรายงวด ภายใน

ระยะเวลาไม่เกิน 3 ปี โดยไม่คิด

ดอกเบี้ยผู้ขอกู้ยืมเงินต้องไม่ได้

รับความช่วยเหลือจากแหล่งทุน

อื่น หรือได้รับแต่ไม่เพียงพอ

ข้ อ กำ � ห น ด ผู้ อำ � น ว ย

การสำ �นักงานส่ ง เสริม

ส วั ส ดิ ภ า พ พิ ทั ก ษ์  

เด็ก เยาวชน ผู้ด้อยโอกาส 

ค น พิ ก า ร แ ล ะ ผู ้ ส ู ง

อ า ยุ ว่ าด้ วยคุณสมบั ติ

ผู้ กู้ ยืมผู้ค้ำ �ประกันและ 

ห ลั ก เ ก ณ ฑ์ ใ น ก า ร

พิจารณาให้กู้ยืมเงินทุน

ประกอบอาชีพประเภท

ร า ย ก ลุ่ ม จ า ก ก อ ง ทุ น 

ผู้สูงอายุ พ.ศ. 2550 

ประกาศคณะกรรมการ

บริหารกองทุนผู้สูงอายุ

เ ร่ื อ ง ห ลั ก เ ก ณ ฑ์ แ ล ะ

เ งื่ อ น ไ ข อื่ น ที่ ใ ห้ ก า ร

ส นั บ ส นุ น ท า ง ก า ร

เ งิ น จ า ก ก อ ง ท น 

ผู้สูงอายุ (ฉ. 2) ลว. 12 

ก.พ. 2552
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8 บ ริก า ร ด้า น ก า ร 

ท่องเท่ียวพิพิธภัณฑ์ 

โบราณสถาน หอ

จ ด ห ม า ย เ ห ต ุ

แ ห ่ ง ช า ต ิ ก า ร

ป ร ะ ช า สั ม พั น ธ์

สิทธิ ์ผู ้สูงอายุ

1 )การจัดบริการเ พ่ืออำ �นวย
ค ว า ม ส ะ ด ว ก ด้ า น ก า ร 
ทองเที ่ยว การจัดกิจกรรมกีฬา 

และนันทนาการ

2 ) ก า ร จั ด บ ริ ก า ร เ พื่ อ 

อำ � น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก ด้ า น

พิ พิ ธ ภั ณ ฑ์ โ บ ร า ณ ส ถ า น  

หอจดหมายเหตุแห่งชาติ และ

การจั ดกิ จกรรมด้ านศาสนา 

ศิลปะ และวัฒนธรรม

3) การประชาสัมพันธ์ให้ผู้สูงอายุ

และเจ้าหน้าที่ในระดับปฏิบัติงาน

ของหน่วยงานที่จัดบริการ ตาม

พระราชบัญญัติผู ้ส ูงอายุ พ.ศ.

2546 ให้ทราบเกี่ยวกับสิทธิ์ิของ 

ผู้สูงอายุอย่างทั่วถึง

ประกาศคณะกรรมการ 

ผู้ สู ง อ า ยุ แ ห่ ง ช า ติ  

เ ร่ือ งกำ �หนดสิท ธิ ผู้สูง

อายุ ตามมาตรา 11 (13) 

แ ห ง พ ร ะ ร า ช บัญ ญั ติ  

ผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546
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9 การสนับสนุนเงิน

จากกองทุนผู้สูงอายุ

คุณสมบัติ
   1) กรณีเป็นหน่วยงานภาครัฐ 
(ก) ม ีอ ำ�นาจหน้าท ี ่ เก ี ่ยวก ับ 
การค ุ ้มครอง การส ่งเสร ิม 
และการสน ับสน ุนผ ู ้ส ูงอาย ุ
(ข) ได ้ร ับมอบหมายให้เป ็น
หน่วยงานรับผิดชอบในการ
ดำ � เ น ิ น ก า ร ต า ม ป ร ะ ก า ศ
สำ � นั ก น า ย ก รั ฐ ม น ต รี  
เรื ่อง ก ำ �หนดหน ่ วยงาน 
ร ั บ ผิ ด ช อ บ ใ น ก า ร ดำ � เ น ิ น
ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ต า ม พ ร ะ ร า ช
บัญญัต ิผ ู ้ส ูงอายุ พ.ศ. 2546 
หรือมีหน้าที ่ด ำ � เน ินการใน
การคุ ้มครอง การส่งเสร ิม 
และการสนับสนุนผู ้ส ู งอายุ
ต า ม ป ร ะ ก า ศ ก ร ะ ท ร ว ง
ที ่ เ ก ี ่ ย ว ข ้ อ ง ห รื อ มี ห น้ า ที ่
ต า ม ก ฎ ห ม า ย ใ น ก า ร ส่ ง
เสร ิมก ิจกรรมเกี ่ยวกับผู ้ส ูง
อายุ
  2) กรณีองค์กรภาคเอกชน
หรือองค์กรของผู้ สู งอายุที่
จ ดทะ เบี ยน เป็ นนิ ติ บุ ค คล
หรื อ ไ ด้ รั บก า ร รั บ รอ ง เป็ น
องค์กรสาธารณประโยชน์ตาม
กฎหมายว่าด้วยการส่งเสริม 

ประกาศคณะกรรมการ

บริหารกองทุนผู ้ส ูงอายุ 

เ ร ื ่ อ ง ห ลั ก เ ก ณ ฑ์

แ ล ะ เ งื ่ อ น ไ ข อื ่ น ที ่

ใ ห้ ก า ร ส นั บ ส นุ น ท า ง 

ก า ร เ งิ น จ า ก ก อ ง ทุ น 

ผู้สูงอายุ ลว. 7 มิ.ย. 2549
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 (ก) จะต้องดำ�เนินกิจกรรมที่เกี่ยว

กับการคุ้มครอง การส่งเสริมและการ

สนับสนุนผู้สูงอายุ ต่อเนื่องจนถึงวัน

ยื่นคำ�ขอไม่น้อยกว่าหกเดือน

 (ข) มีสำ�นักงานใหญ่ตั้งอยู่ในท้องที่

ที่จะยื่นคำ�ขอไม่น้อยกว่าหกเดือน

 (ค) มีบุคลากร หรืออาสาสมัครในการ

ปฏิบัติงานประจำ� หรือมีท่ีปรึกษาท่ีมี

ความรู้เก่ียวกับผู้สูงอายุ

 (ง) มีผลการดำ�เนินงานเป็นที่ยอมรับ

และเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ

 (จ) มีระบบการบริหารงานรวมท้ังระบบ

การเงินการบัญชีทีท่ีมีประสิทธิภาพ

       3) กรณีองค์กรภาคเอกชน

หรือองค์กรของผู้ สู งอายุ ที่ ไม่ ได้  

จดทะ เบี ยน เป็ นนิ ติ บุ คคลห รื อ 

ไ ม่ ไ ด้ ก า ร รั บ ร อ ง เ ป็ น อ ง ค์ ก ร

สาธารณประโยชน์ตามกฎหมายว่า

ด้วยการส่งเสริมการจัดสวัสดิการ

สังคม 

 ก) จะต้องดำ�เนินกิจกรรมเก่ียวกับการ

คุ้มครอง การส่งเสริมและการสนับสนุน 
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1 ) โ ค ร ง ก า ร ท่ี มี วั ต ถุป ร ะ ส ง ค์ แ ล ะ

ก ร ะ บ ว น ก า ร ใ น ก า ร ดำ � เ นิ น ง า น

ชัด เ จ น ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ร ค ุ ้ ม ค ร อ ง  

ก า ร ส ่ ง เ ส ร ิ ม แ ล ะ ก า ร ส น ั บ ส น ุ น 

ผ ู ้ ส ู งอาย ุ  หรือการดำ�เนินงานของกอง

ทุน 

2) โครงการที่พยายามสร้างการมีส่วนร่วม

ของบุคคลหรือหน่วยงานหรือประชาชน

เกี่ยวกับ การคุ้มครอง การส่งเสริม และ

การสนับสนุนผู้สูงอายุ 

3) โครงการของหน ่วยงานภาคร ั ฐ 

ควร เป ็น โครงการใหม ่และเร ่ งด ่ วน

ท ี ่ ไม ่ ได ้ต ั ้ ง งบประมาณ รองรับ และ

ไม่เป็นโครงการต่อเนื่อง

4) กรณีโครงการขององค์กรภาคเอกชน 

หรือองค์กรของผู้สูงอายุต้องไม่ได้รับการ

สนับสนุนงบประมาณจากส่วนราชการ และ

แหล่งทุนอ่ืน ๆ เว้นแต่กรณีได้รับแต่ไม่เพียง

พอ

5) โครงการล ักษณะอ ื ่น ๆ ท ี ่คณะ

ก ร ร ม ก า ร ผ ู ้ ส ู ง อ า ย ุ แ ห ่ ง ช า ต ิ ห ร ื อ

คณะกรรมการเห ็นสมควร
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10 สนับสนุน

ที่อยู่อาศัย

เคร่ืองนุ่งห่ม  อาหาร

คุณสมบัติ 

เ ป็ น ผู้ป ร ะ ส บ ปัญ ห า ค ว า ม เ ดื อ ด ร้ อ น 

เร่ืองท่ีอยู่อาศัย เคร่ืองนุ่งห่ม อาหาร การบริการ

- รั บ บ ริ ก า ร ใ น ศู น ย์ บ ริ ก า ร ผู้ สู ง อ า ยุ  

ห รื อ เ ข้ า อ ยู่ ใ น ค ว า ม อุ ป ก า ร ะ ข อ ง 

สถานสงเคราะห์คนชราหรือสถานท่ีอ่ืน 

ท่ีเหมาะสม 

-  พิจารณาช่วยเหลือเป็น

 (ก )  เ ง ิ น  ( ข )  อาหารและ/หร ื อ 

เ คร ื ่ อ งน ุ ่ งห ่ ม  ไมเกินวงเงินครั้งละสองพัน

บาท และจะช่วยไดไมเกินสามครั้งต่อคนต่อปี 

โดยถือตามปีงบประมาณ การคุ้มครอง การ 

ส่งเสริมและการสนับสนุนผู้สูงอายุ ต่อเนื่อง

จนถึงวันยื่นคำ�ขอไม่น้อยกว่าหนึ่งปี

 (ข) ม ีส ่วนราชการหรือหน่วยงาน 

ข อ ง ร ั ฐ ห ร ื อ อ ง ค์ ก ร ภ า ค เ อ ก ช น หรือ

อง ค์กรของผู้ สู งอายุ ท่ี จดทะเ บียนเป็น

นิติบุคคลหรือองค์กรสาธารณประโยชน์

รับรองว่าเป็นองค์กรที ่มีผลงานเกี ่ยวข้อง

กั บการคุ้ มครองการส่ ง เ สริ มและการ

สนับสนุนผู้สูงอายุ

ประกาศกระทรวง

ก า ร พั ฒ น า สั ง ค ม

และความมั่นคงของ

มนุษย์ 

 เร่ืองกำ�หนดหลัก

เกณฑ์ วิธีการ และ

เง่ือนไขการคุ้มครอง 

การส่งเสริมและการ

ส นับ ส นุน ก า ร จั ด

ที่พักอาศัย อาหาร

และ เคร่ืองนุ่งห่มให้

ผู้สูงอายุตามความ

จำ� เ ป็นอย่าง ท่ัวถึง 

ลว. 2 มี.ค. 2548
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11 ยกเว้นค่าบริการเข้า 

อุทยานแห่ ง ช าติ

ทุกแห่ง

คุณสมบัติ

  ผู้สูงอายุที่มีอายุเกิน 60 ปีขึ้นไป   

มีสัญชาติไทย และแสดงบัตรประจำ�ตัว

ประชาชน

ค) มีสำ�นักงานใหญ่อยู่ในท้องที่ที่จะยื่น

คำ�ขอไม่น้อยกว่าหนึ่งปี

ง) ม ีบ ุคลากรหร ืออาสาสม ัครใน 

ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ง า น ป ร ะ จ ำ � ห ร ื อ ม ี

ท ี ่ ป ร ึ ก ษ า ท ี ่ ม ี ค ว า ม ร ู ้ เ ก ี ่ ย ว ก ั บ 

ผ ู ้ ส ู งอาย ุ

จ) มีผลการดำ�เนินงานเป็นท่ียอมรับและ

เป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ 

ฉ) มีระบบการบริหารงานรวมทั้งระบบ

การเงิน การบัญชีทีมีประสิทธิภาพ 

ลักษณะโครงการ

ประกาศกรมอุทยาน

แ ห่ง ช า ติ สั ต ว์ ป่ า 

และพันธุ์พืชเรื่อง 

การยกเว้นค่าบริการ

เข้าอุทยานแห่งชาติ

ให้แก่ผู้สูงอายุ ลว.  

7 ก.ค. 2547

12 บริการทางการแพทย์

และการสาธารณสุข

ของโรงพยาบาล

สัง กัดก ระทรว ง

กระทรวงกลาโหม

แ ล ะ ก ร ะ ท ร ว ง

สาธารณสุข

1) จัดให้มีช่องทางเฉพาะสำ�หรับผู้สูงอายุ

แยกจากผู้รับบริการทั่วไปในแผนก 

ผู้ป่วยนอก

2) กำ�หนดขั้นตอนและระยะเวลาในการ

ให้บริการแก่ผู้สูงอายุ โดยปิดประกาศ

ไว้ให้ชัดเจน และให้มีการประชาสัมพันธ์

ในระหว่างให้บริการ

-ประกาศกระทรวง

กลาโหม เรื่องการ

บ ริ ก า ร ท า ง ก า ร

แ พ ท ย์ แ ล ะ ก า ร

สาธารณสุขไว้โดย

ใ ห้ ค ว า ม ส ะ ด ว ก

รวดเร็วแก่ผู้สูงอายุ

เ ป็ น ก ร ณี พิ เ ศ ษ 

พ.ศ. 2554 ลว. 

19 เม.ย. 2554
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-ประกาศกระทรวง

สาธารณสุข 

เ ร่ือ ง ก า รบ ริก า ร

ทางการแพทย์และ

การสาธารณสุขท่ีจัด

ไวโดยให้ความสะดวก

และรวดเร็วแก่ผู้สูง

อายุเป็นกรณีพิเศษ 

พ.ศ.2548 ลว. 7 มิ.ย. 

2548

13 ก า รบ ริก า ร ขอ ง 

หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง

กับการศาสนาศิลปะ 

วัฒนธรรมในสังกัด

กระทรวงวัฒนธรรม

1) จัดให้มีมาตรฐานการให้บริการ

อำ�นวยความสะดวกและปลอดภัย

สำ � ห รั บ ผู ้ ส ู ง อ า ยุ ใ น พิ พิ ธ ภั ณ ฑ์  

โบราณสถาน ห อ จ ด ห ม า ย เ ห ต  ุ 

ห อ ศ ิ ล ป ์  และสถานที่/จัดกิจกรรม

ด้านศาสนา ศิลปะ และวัฒนธรรม 

2) ลดอ ัตราค ่า เข ้ าร ่วมก ิจกรรม 

ด ้านศาสนา ศ ิลปะและว ัฒนธรรม

ตามความเหมาะสม 

3) ส ่ ง เสร ิมและสน ับสน ุนการจ ัด

ก ิจกรรมด ้ านศาสนา ศ ิลปะและ

ว ัฒนธรรม

ประกาศกระทรวง

วั ฒ น ธ ร ร ม เ ร่ือ ง 

การจัดบริการเพ่ือ

อำ�นวยความสะดวก

ด้ า น พิ พิ ธ ภั ณ ฑ์  

โ บ ร า ณ ส ถ า น 

หอจดหมาย เห ตุ  

หอศ ิลป ์  และการ

จัด กิจ ก ร ร ม ด้า น

ศาสนา ศิลปะและ

วัฒนธรรม ลว. 12 

ก.ค. 2548
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4) รณรงค์ให้ประชาชนเน้นถึงความ 

เหมาะสมและตระหนักถึ งการให้

ความ ช่วยเหลืออำ�นวยความสะดวก

และความปลอดภัยแก่ผู ้ส ูงอายุ ใน

การเข้าชมพิพิธภัณฑ์ โบราณสถาน  

หอจดหมายเหตุ หอศิลป์ และการ

จัดกิจกรรมด้านศาสนาศิลปะและ

วัฒนธรรม

14 การบริการของ

กรมคุ้มครองสิทธิ

และเสรีภาพ

1) เผยแพร่และให้ความรู้เกี่ยวกับสิทธิ

และเสรีภาพตามที่กฎหมายกำ�หนดแก่

ผู้สูงอายุ

2) ให้คำ�แนะนำ� ปรึกษาทางกฎหมาย

และอรรถคดี

3) รับเรื่องร้องทุกข์และดำ�เนินการให้

ความช่วยเหลือทางกฎหมายในส่วนที่

เกี่ยวข้องกับ ผู้สูงอายุ 

ประกาศกระทรวง

ยุติธรรมเร่ืองการให้

คำ�แนะนำ� ปรึกษา 

แ ล ะ ดำ � เ นิ น ก า ร 

ในส่วนที่เกี่ยวข้อง

ในทางคดีสำ�หรับ 

ผู้สูงอายุ พ.ศ. 2556
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15 การบริการของ

กองทุนยุติธรรม

กระทรวงยุติธรรม

1) สนับสนุนเงินหรือค่าใช้จ่ายในการ 
วางเงินประกันการปล่อยตัวชั ่วคราว
2) สนับสนุนเงินหรือค่าใช้จ่ายในการจ้าง
ทนายความว่าความในคดีอาญา คดีแพ่ง 
คดีปกครอง หรือการบังคับคดี 
3) สนับสนุนเงินหรือค่าใช้จ่ายในการชำ�ระ
ค่าธรรมเนียมข้ึนศาลและค่าธรรมเนียม
อื่น ๆ ในคดีแพ่ง และคดีปกครอง
4) สนับสนุนเงินหรือค่าใช้จ่ายในการดำ�เนิน
คดีเก่ียวกับการพิสูจน์ ค่าใช้จ่ายเกี ่ยวกับ  
ค่าวัสดุอุปกรณ์ เครื ่องมือที ่ใช้ในการ
แสวงหาข้อเท็จจริงและหลักฐาน รวมถึง
ค่ า ใช้ จ ่ ายในการจัด เตรียมเอกสาร 
ค่ า ใช้ จ ่ าย ในการ เดิน เผชิญสืบของ
ศาล ค่าใช้จ่ายในการสอบแนวเขตรังวัดท่ีดิน 
หรือค่าใช้จ่ายเก่ียวกับแผนท่ีภาพถ่ายทาง
อากาศหรือทางดาวเทียม และการอ่าน แปล 
ตีความ และวิเคราะห์ ภาพถ่ายดังกล่าว
5) สน ับสน ุนเง ินหร ือค ่าใช ้จ ่ าย
อ ื ่ น ข อ ง ผ ู ้ ข อ ร ั บ ก า ร ส น ั บ ส น ุ น 
ได ้แก ่  ค ่ าพาหนะเด ินทาง ค่าที ่พ ัก  
ค่าตอบแทน และค่าใช้จ่ายจำ�เป็นและ
เหมาะสมตามวัตถุประสงค์กองทุน

ระเบียบกระทรวง

ยุติธรรมว่าด้วย

กองทุนยุติธรรม 

พ.ศ. 2553
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6) สนับสนุนเงินหรือค่าใช้จ่ายอ่ืนเพ่ือคุ้มครอง

ช่วยเหลือให้ได้รับความปลอดภัยจากการ 

ก่ออาชญากรรมหรือการป้องกันการถูกปอง

ร้ายเพราะได้เข้าช่วยเหลือภารกิจของเจ้าหน้าท่ี

รัฐ หรือประชาชน

7) สนับสนุนเงินหรือค่าใช้จ่ายอันเนื่อง

มาจากความเสียหายที่ เกิดจากการ 

กระทำ�ความผิดทางอาญา การกระทำ�

โดยมิชอบทางปกครอง หรือการกระ

ทำ�ละเมิดในลักษณะที่มีผลกระทบต่อ

ประชาชน หรือกลุ่มบุคคลตั้งแต่สิบ

รายขึ้นไปหรือที่มีหรืออาจมีผลกระทบ

ต่อความเชื่อมั่นในระบบกระบวนการ

ยุติธรรมกองทุน

16 การช่วยเหลือ

ทางการเงิน
1) ค่าใช้จ่ายท่ีจำ�เป็นในการรักษาพยาบาล

รวมท้ังค่าฟ้ืนฟู สมรรถภาพทางร่างกาย

และจิตใจ

2) ค่าตอบแทน/ ค่าทดแทนในกรณีที่

ผู้เสียหาย/ จำ�เลยถึงแก่ความตาย

3) ค่าขาดประโยชน์ ทำ�มาหาได้ ระหว่าง

ไม่สามารถประกอบการงานได้ตามปกติ 

พระราชบัญญัติ

ค่ า ต อ บ แ ท น 

ผู้ เ สี ย ห า ย แ ล ะ 

ค่ า ทดแทนและ 

ค่าใช้จ่ายแก่จำ�เลย

ในคดีอาญา พ.ศ. 

2546
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17 การบริ ก ารของ

หน่วยงานในสังกัด

กระทรวงคมนาคม

1)จัดให้มีช่องทางเฉพาะสำ�หรับผู ้ สู ง
อายุแยกจากผู ้รับบริการทั ่วไปในแผนก 
ผู ้ป่วยนอก
2) กำ�หนดขั ้นตอนและระยะเวลาในการ
ให้บริการแก่ผู ้สูงอายุ โดยปิดประกาศ 
ไว้ให้ชัดเจน และให้มีการประชาสัมพันธ์
ในระหว่างให้บริการ
3) อำ�นวยความสะดวก และความปลอดภัย
โดยตรงแก่ผู้สูงอายุในส่วนท่ีเก่ียวข้องกับ
การ ขนส่งสาธารณะในความรับผิดชอบ เช่น  
ในอาคาร สถานท่ี ยานพาหนะ หรือการ
บริการสาธารณะอ่ืน
4) ลดอัตราค่าโดยสารยานพาหนะตาม 
ความเหมาะสม

ประกาศกระทรวง

คมนาคม เรื่อง ให้

หน่วยงานในสังกัด

กระทรวงคมนาคม 

กำ�หนดหลักเกณฑ์ 

วิธีการและเง่ือนไข

ก า ร คุ้ ม ค ร อ ง  

การส่งเสริมและ

การสนับสนุนแก่

ผู้ สู งอายุ ในส่ วน 

ที ่เกี ่ยวข้อง กับ

การบริการทางการ

แ พ ท ย์ แ ล ะ 

การสาธารณสุข 

รวมท้ังการขนส่ง 

สาธารณะ พ.ศ. 2554

18 การบริการด้าน

การศึกษาข้อมูล

ข่าวสาร

1) จัดบริการข้อมูลข่าวสารให้ครอบคลุมการ

ศึกษาในระบบ การศึกษานอกระบบ และการ

ศึกษาตามอัธยาศัย รวมท้ังการทำ�ฐานข้อมูล 

ทางการศึกษา การฝึกอบรมสำ�หรับผู้สูงอายุ
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2) จัดบริการการศึกษาอย่างต่อเน่ืองท้ังการ

ศึกษาในระบบ การศึกษานอกระบบ และการ

ศึกษาตามอัธยาศัยให้แก่ผู้สูงอายุ

3) สนับสนุนสื่อทุกประเภทให้ มีรายการ

สำ�หรับผู้สูงอายุ

4) ส ่งเสร ิมให ้หน ่วยงาน สถานศึกษา  

ม ี ส ่ วน ร ่ วม ในกา รจ ั ดก ิ จก ร รม เพ ื ่ อ 

ผ ู ้ส ูงอาย ุ 

5) ส่งเสริมและสนับสนุนให้ มีการจัดศูนย์

การเรียนรูในชุมชนแกผู้สูงอายุ 

6) คุ ้มครองการผลิตสื ่อความรู และ 

สื ่ออิเลคทรอนิกส์ให้แกผู ้สูงอายุ

7) จัดทำ�หลักสูตรเกี่ยวกับผู้สูงอายุในการ

ศึกษาขั้นพื้นฐานถึงอุดมศึกษา

8) ส่งเสริมและสนับสนุนให้ มีการผลิตงาน

วิจัยเพื่อเพิ่มพูนองค์ความรูด้านผูสูงอายุ

ประกาศกระทรวง

ศึกษาธิการ เร่ือง 

กำ�หนดหลักเกณฑ์ 

วิธีการ และเง่ือนไข 

การคุ้มครอง การส่ง

เสริม การสนับสนุน 

ผู้สูงอายุในการศึกษา 

และข้อมูลข่าวสาร

ที ่เป็นประโยชน์

ต่อการดำ�เนินชีวิต

ลว. 28 ก.ย. 2547
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19 บร ิการด ้าน 

การประกอบ

อาชีพและฝึก

อาชีพที่เหมาะสม 

สำ�นักงานจัดหางาน 

กระทรวงแรงงาน

1) ให้คำ�แนะนำ�ปรึกษา เกี ่ยวกับข้อมูล

ข่าวสารตลาดแรงงาน จัดหางาน

2)จัดอบรมทักษะอาชีพและฝึกอาชีพ

ตามอัธยาศัย

3)มีศูนย์กลางข้อมูลทางการอาชีพ

และตำ�แหน่งงานสำ�หรับผู ้ส ูงอายุเป็น 

การเฉพาะ

4) จัดหาอาชีพที่เหมาะสม

ประกาศกระทรวง

แรงงาน เรื ่อง

กำ�หนดหลักเกณฑ์ 

วิธีการและเง่ือนไข

การคุ้มครอง  ส่งเสริม

และการสนับสนุน  

ผู้สูงอายุ    ในการ

ประกอบอาช ีพ

และฝึกอาช ีพท ี ่

เหมาะสม ลว. 

27 ก.ย. 2547

20 การให้บริการของ

ศูนย์ พัฒนาการ

จั ด ส วั ส ดิ ก า ร

สังคมผู้สูงอายุ

คุณสมบัติ 

1) มีสัญชาติไทยอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป

2)ไม่เป็นผู้ต้องหาว่ากระทำ�ผิดอาญา และ

อยู่ระหว่างการสอบสวนของพนักงาน

สอบสวนหรืออยู่ระหว่างพิจารณาคดี 

ของศาล 

3)ไม่เป็นโรคติดต่อร้ายแรงและเป็นผู้ประสบ

ปัญหาความเดือดร้อยอย่างใดอย่างหน่ึง 

ดังน้ี

    - ฐานะยากจน

    - ไมมีที่อยู่อาศัย

ร ะ เ บี ย บ ก ร ม

พัฒนาสังคมและ

สวัสดิการ ว่าด้วย

ก า ร ใ ห้ บ ริ ก า ร 

ผู้สูงอายุพ.ศ. 2550 

และแก้ไขเพิ่มเติม 

(ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2554
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 - ขาดผู้อุปการะหรือผู้ให้ความช่วยเหลือ
 - ไมสามารถอยู ่กับครอบครัวไดอย่าง
ปกติสุขบริการ
1) จัดบริการในเวลากลางวัน
2) บริการแบบ เช้า – เย็นกลับ
3)  บ้านพักฉุกเฉินสำ�หรับให้บริการผู ้สูง
อายุเป็นการชั ่วคราวไมเกิน 15 วัน    หาก 
ผู้สูงอายุมีเหตุจำ�เป็นต้องพักเป็นระยะ
นานกว่าทีก่ำ�หนด  ต้องได้รับอนุญาตจาก 
ผู ้อำ�นวยการศูนย์
4) บ้านพักผู้สูงอายุมี 3 ประเภท ดังน้ี 
 ก. ประเภทสามัญ ไดแก การให้ บริการ
ดูแลผู้สูงอายุ โดยไมเสียค่าบริการ
 ข. ประเภทหอพัก ไดแก การให้บริการดูแล
ผู้สูงอายุ โดยเสียค่าบริการให้ศูนย์พัฒนา
การจัดสวัสดิการสังคมผู้สูอายุ ตามอัตราท่ี
กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการกำ�หนด 
 ค. ประเภทปลูกบ้านอยูเอง ไดแก การ
ให้บริการผู้สูงอายุ โดยอนุญาตให้ผู้สูงอายุ  
ปลูกบ้านพักอ ยู่อาศัยในบริเวณศูนย์
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ 
ตามหลักเกณฑ์ท่ีกรมพัฒนาสังคมและ
สวัสดิการกำ�หนด

ประกาศกระทรวง

ศึกษาธิการ เร่ือง 

กำ�หนดหลักเกณฑ์ 

วิธีการ และเง่ือนไข 

ก า ร คุ้ ม ค ร อ ง 

ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม 

ก า ร ส นั บ ส นุ น  

ผู้สูงอา ยุในการ

ศึกษาและข้อมูล

ข่ า ว ส า ร ท่ี เ ป็ น

ประโยชน์ต่อการ

ดำ � เ นิน ชี วิตลว . 

28 ก.ย. 2547



ลำ�ดับ สิทธิประโยชน์ รายละเอียด กฎหมาย

21 การรับบริการ

เบี้ยยังชีพ

คุณสมบัติ
1) มีสัญชาติไทย
2) มีอายุ 60 ป บริบูรณ์ขึ้นไป โดยเป็นผู้ที่
เกิดก่อนวันที่ 1 เมษายน พ.ศ. 2492
3 ) ไม  เ ป็น ผู  ไ ด้รับส วัส ดิการหรือ สิท ธิ
ประโยชน อ่ืนใดจากหน่วยงานของรัฐ 
รัฐวิสาหกิจ หรือองค์กรปกครองสวนท้องถ่ินได้ 
ผู้รับเงินบำ�นาญ ผู้รับเงินเบ้ียยังชีพตามระเบียบ
ของกระทรวงมหาดไทย หรือกรุงเทพมหานคร 
ผู้สูงอายุท่ีอยู่ในสถานสงเคราะห์ของรัฐหรือ
องค์กรปกครองครองส่วนท้องถิ่น ผู้ได้รับ 
เงินเดือน คาตอบแทน รายไดประจำ� 
หรือผลประโยชนตอบแทนอย่างอื่นที่
รัฐหรือองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นจัด
ให้เป็นประจำ�

ระเบียบคณะกรรมการ

ผู้สูงอายุแห่งชาติ

ว่าด้วย หลักเกณฑ์

การจ่ายเงินเบี ้ย

ย ังช ีพผ ู ส ูงอาย ุ 

พ.ศ. 2552
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22 เงินช่วยเหลือ

การจัดการศพ

คุณสมบัติ
1) มีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป 
2) มีสัญชาติไทย บริการช่วยเหลือเป็นเงิน
ในการจัดการศพผู้สูงอายุตามประเพณี
รายละสองพันบาท

ประกาศกระทรวง

ก า ร พั ฒ น า

สังคมและความ

ม่ันคงของมนุษย์ 

เ รื่ อ ง กำ � ห น ด 

หลักเกณฑ์ ว ิ ธ ี

ก าร  และเงื่อนไข

ก า ร คุ้ ม ค ร อ ง

การส่งเสริมและ

ก า ร ส นั บ ส นุ น

การสง เคราะ ห์

ในการจัดการศพ 

ต า ม ป ร ะ เ พ ณี  

พ.ศ. 2553

23 ก า ร บ ริ ก า ร
กรณี ผู  สู ง อายุ  
ถูกทารุณกรรม

กรณีผู้สูงอายุถูกทารุณกรรม

(ก) ให้แยกผู้สูงอายุไปพักอาศัยในสถาน

ที ่อ ื ่นซ ึ ่งม ีความปลอดภัย ท ั ้ งน ี ้ โดย 

ค ำ � น ึ ง ถ ึ ง ค ว า ม ส ม ั ค ร ใจ ข อ ง ผ ู ้ ส ู ง

อาย ุ เป ็นส ำ �ค ัญ

(ข) น ำ�ผ ู ้ส ูงอายุไปตรวจสุขภาพกาย 

ส ุขภาพจ ิต

(ค) สอบถามข้อเท็จจริง พฤติการณ์

ของการถูกทารุณกรรม

(ง) กรณีการทาร ุณกรรมเก ิดข ึ ้นจาก

การกระทำ�ของบุคคลภายนอกให้

ประกาศกระทรวง

การพัฒนาสังคม

และความม่ันคง

ของมนุษย์ เรื ่อง

กำ�หนดหลักเกณฑ์ 

วิธีการ และเง่ือนไข

ก า ร คุ้ ม ค ร อ ง  

การส่งเสริม และ

การสนับสนุนการ

ช่วยเหลือผู้สูงอายุ   
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แจ้งความต่อพนักงานสอบสวนเพ่ือดำ�เนินคดี

ต่อผู้กระทำ�ผิด โดยรวบรวมพยานหลักฐาน 

อันเกิดจากการตรวจร่างกาย หรือจากการ

สอบข้อเท็จจริงส่งพนักงานสอบสวนด้วย 

( จ ) ก ร ณี ก า ร ท า รุ ณ ก ร ร ม เ กิ ด จ า ก 

การกระทำ�ของบุคคลในครอบครัวหรือบุคคล

ที่ผู สูงอายุอาศัยอยู่ ด้วยกันและเป็นเรื่อง

ไ ม่ ร ้ า ยแร ง ให้ นั ก สั ง คมส ง เ ค ร าะห์ ใ ห้  

คำ � แ น ะ นำ � แ ก่ ค ร อ บ ค รั ว ห รื อ บุ ค ค ล ที่  

ผู้สูงอายุอยู่ด้วยเพ่ือทำ�ความเข้าใจให้สามารถ

ดูแลผู้สูงอายุมิให้ถูกกระท ำ �ท า ร ุ ณ ก ร ร ม

อ ี ก  แต่ถ้าเป็นกรณีที ่การกระทำ�ทารุณ

กรรมที ่ร ้ายแรงให้ดำ�เนินการ

(ง) โดยอนุโลม (ฉ) ให้การฟื ้นฟูสภาพ

ร่างกาย สภาพจิตใจของผู ้ส ูงอายุ ให้กลับ

ไปสู สภาวะปกติ และสร้างความสัมพันธ์

ร ะ ห ว่ า ง ผู ้ ส ู ง อ า ยุ กั บ ค ร อ บ ค รั ว ห รื อ

บุคคลที ่ผ ู ้ส ูงอายุอาศัยอยู ่ด ้วยในกรณีที ่

ไม่สามารถฟื ้นฟูความสัมพันธ์ ระหว่ าง 

ผู ้ ส ู ง อ า ยุ กั บ ค ร อ บ ค รั ว ห รื อ บุ ค ค ล ที ่  

ผู  ส ู ง อ า ยุ อ า ศั ย อ ยู ่ ด ้ ว ย ไ ด้ ใ ห้ ดำ � เ นิ น

การนำ�ส่งผู ้ส ูงอายุเข้ารับการอุปการะ

ในสถานสงเคราะห์คนชรา

ซึ่งได รับอันตราย

จากการถูทารุณกรรม

หร ื อถ ู กแสวงหา

ประโยชนโดยมิชอบ

ด้วยกฎหมาย หรือ

ถูกทอดท้ิงและการให้

แนะนำ�ปรึกษา ดำ�เนิน

การอื่นที่เกี ่ยวข้อง

ในทางการแ ก้ไข

ปัญหาครอบครัว 

ลว.16 มิ.ย. 2548
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24 บริการกรณี

ชราภาพ

     ผู้ประกันตนมีสิทธิได้รับสิทธิประโยชน์
จากกองทุนกรณีชราภาพเมื่อส่งเงินสมทบ
แล้วไม่น้อยกว่า 180 เดือน ไม่ว่าจะว่าง
เว้นจากการส่งเงินสะสมเป็นระยะเวลา
เท่าไหร่ก็ตามโดยสิทธิประโยชน์ที่ได้รับ
แบ่งเป็น
1) เงินบำ�นาญชราภาพ (รายเดือน) 
2) เงินบำ�เหน็จชราภาพ (จ่ายครั้งเดียว)

พระราชบัญญัติ

ป ร ะ กั น สั ง ค ม 

พ.ศ. 2533 แก้ไข

เพิ่มเติม  

(กองทุนประกัน

สังคม)

25 การออม จะต้องสะสมไม่น้อยกว่าครั้งละ 50 บาท 

แต่เมื่อรวมกันแล้วไม่เกินกว่า 13,200 บาท

ต่อปี รัฐสมทบไม่เกิน ปีละ 1,200 บาท

พระราชบัญญัติ

กองทุนการออม

แห่งชาติ

พ.ศ. 2544

26 การรับมรดก ทายาทที่ได้รับมรดก

1) ทายาทโดยพินัยกรรม

2) ทายาทโดยธรรม (รับมรดกกรณีผู้ตาย

ไม่ได้ทำ�พินัยกรรม)  

การรับมรดก เมื่อเจ้ามรดกถึงแก่ความ

ตาย

กฎหมายมรดก
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27 เงินสงเคราะห์

เพื่อการยังชีพ

คุณสมบัติ
1) บุคคลซึ่งมีอายุเกินหกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไป
และมีสัญชาติไทย
2) มีรายไดไมเพียงพอแกการยังชีพ หรือ
ถูกทอดทิ้ง หรือขาดผู้อุปการะเลี้ยงดู หรือ
ไมสามารถ ประกอบอาชีพเลี้ยงตนเองได
3) ในกรณีผูสูงอายุ คนพิการ และผู้ป่วย
เอดส์ มีคุณสมบัติเบื้องต้นเหมือนกัน ให้ผู้
ที่ไดรับความเดือดร้อนกว่าหรือผู้มีปัญหา

ซ้ำ�ซ้อน หรือผู้ที่อาศัยอยู่ในพื้นที่ห่างไกล

ทุรกันดารยากต่อการเข้าถึงบริการของ

รัฐเป็นผู้ได้รับการพิจารณาก่อน การจ่าย

เงินจ่ายเงินสงเคราะห์เพื่อการยังชีพเดือน

ละ 1 ครั้ง ยกเว้นการจ่ายเงินให้ผู้สูงอายุที่มี

สิทธิไดรับเงินสงเคราะห์จะจ่ายปีละ 2 ครั้ง  

ครั้งละ 6 เดือน ก็ได้โดยให้อยู่ในดุลยพินิจ

ของผู้บริหารท้องถิ่น 

ระเบียบกระทรวง

มหาดไทยว่าด้วย

การจ่ายเงินสงเคราะห์

เพื่อการยังชีพของ

องค ์กรปกครอง

สวนท้องถิ่น 

พ.ศ. 2548
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ฐานที่ 11

เทคโนโลยีสารสนเทศ   
สำ�หรับผู้สูงอายุ
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วัตถุประสงค์ 
เพื่อให้ผู้สูงอายุและลูกหลานรับทราบความสำ�คัญของเทคโนโลยีสารสนเทศ

	 ประเทศไทยจะก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (Aged Society) อย่างสมบูรณ์ในราว
ปี พ.ศ.2568 กล่าวคือ ในประชากรทุก ๆ 5 คน จะมีผู้สูงอายุ 1 คน ซึ่งหากผู้สูง
อายุทุกคนสุขภาพแข็งแรงเหมือนเช่นคนหนุ่มสาว ก็คงไม่มีใครต้องกังวล แต่ความ 
เป็นจริงไม่ใช่เช่นนั้น เพราะผู้สูงอายุในปัจจุบันต้องเผชิญต่อโรคเรื้อรัง และความ
เสื่อมของร่างกายตามธรรมชาติมากมาย ยกตัวอย่างเช่น ข้อเสื่อม สายตาไม่ดี มี
ปัญหาด้านการบดเคี้ยว ความดันโลหิตสูง เบาหวาน อีกทั้งยังมีแนวโน้มต้องอยู่คน
เดียวเพิ่มมากขึ้นด้วย
       ความกังวลของลูกหลานที่ต้องให้พ่อแม่สูงอายุอยู่บ้านตามลำ�พัง ขณะที่ตัวเอง
ต้องออกไปทำ�งานหาเงิน จึงมีเทคโนโลยีใหม่ ๆ ที่สามารถตอบสนองความต้องการ
ของผู้สูงอายุ ตลอดจนลูกหลานที่เป็นห่วงเป็นใยผู้สูงอายุ ดังนี้
	 ความกังวลข้อท่ี 1 : ถ้าเกิดเหตุฉุกเฉินกับพ่อแม่ จะทำ�อย่างไรให้ท่านสามารถติดต่อ
ลูก ๆ ได้
    	 การลบความกังวลข้อน้ีคงไม่ใช่การหาสมาร์ทโฟนรุ่นไฮเทคท่ีสุดมาให้คุณพ่อคุณแม่
ใช้ เพราะสมาร์ทโฟนในปัจจุบันค่อนข้างใช้งานยุ่งยากเกินไปสำ�หรับผู้สูงอายุ โดยเฉพาะ
ปุ่ม และตัวหนังสือท่ีหน้าจอท่ีมีขนาดเล็กจนท่านมองไม่ถนัด การหาโทรศัพท์ท่ีมีฟังก์ชัน
การใช้งานไม่ยากนัก รวมถึงมีขนาดปุ่มใหญ่ ๆ ฟอนต์หน้าจอใหญ่ ๆ และเสียงดังฟังชัด  
มาให้พ่อแม่ใช้งานแทนก็อาจช่วยให้ท่านติดต่อลูก ๆ ได้สะดวกมากข้ึน หรือไม่เช่นน้ันอาจม
องหาโทรศัพท์สำ�หรับเด็กท่ีมีปุ่มไม่ก่ีปุ่ม พร้อมฟังก์ชันการทำ�งานง่าย ๆ เช่น กด 1 โทร.หา
ลูกคนท่ี 1 กด 2 โทร.หาลูกคนท่ีสอง มาให้ท่านใช้ก็ช่วยได้เช่นกัน 
	 ความกังวลข้อท่ี 2 : พ่อแม่ชอบทำ�ความสะอาดบ้าน
       	เป็นความเคยชินของคนเป็นพ่อแม่ท่ีต้องดูแลบ้านมาตลอดชีวิต ดังน้ัน เม่ือท่าน
มีเวลาว่างในวัยชรา ก็มักอยากทำ�งานบ้านเล็ก ๆ น้อย ๆ พอให้ชีวิตมีสีสัน แต่สำ�หรับ 
ลูกหลานท่ีอยากแบ่งเบาภาระในจุดน้ี และไม่ต้องการจ้างแม่บ้านมาช่วยดูแล ก็อาจมองหา
หุ่นยนต์ดูดฝุ่นอัตโนมัติ iRobot มาว่ิงดูดฝุ่นในบ้านแทนก็ได้ โดยหุ่นยนต์ตระกูล iRobot 
น้ีมีหลายรุ่นหลายฟังก์ชัน บางตัวก็แค่ดูดฝุ่นเฉย ๆ แต่บางตัวสามารถทำ�ความสะอาดพ้ืน 
ได้เลยทีเดียว เช่น      
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รุ่น Scooba ท่ีเจ้าของเพียงใส่น้ำ� หรือสเปรย์ทำ�ความสะอาดลงไปในเคร่ืองก็ปล่อยให้มัน 
ออกไปทำ�ความสะอาดพ้ืนได้แล้ว
	 ความกังวลท่ี 3 : พ่อแม่มักจะลืมกินยา
   	 ใครที่อยู่ในแวดวงเทคโนโลยีคงร้องอ๋อเลยทีเดียวกับปัญหานี้ เพราะมีสิ่งประดิษฐ์
ของบรรดาสตาร์ทอับรุ่นใหม่ที่สามารถลดความกังวลข้อนี้ไปได้อย่างง่ายดาย โดยม ี 
ทั้งในรูปแบบ Application และเป็นอุปกรณ์ช่วยเตือนให้กินยาตามเวลา เช่น MD.2 ที่
จะมีเสียงเตือนในเวลาที่ต้องรับประทานยา เมื่อพ่อแม่สูงอายุเดินไปกดปุ่ม (ปุ่มใหญ่ ๆ 
บนเครื่อง) ยาที่กำ�หนดไว้ก็จะไหลออกมาจากช่อง เรียกได้ว่าป้องกันการหยิบยาขาด - เกิน
ได้เลย (ลูก ๆ ที่บรรจุยาลงในกล่องต้องรอบคอบด้วย) อย่างไรก็ดี ผลิตภัณฑ์ในกลุ่มนี้
ค่อนข้างมีตัวเลือกมากมาย และระดับราคาก็แตกต่างกันด้วย บางตัวอาจเป็น Applica-
tion ฟรีไม่มีค่าใช้จ่ายแต่อย่างใด
	 ความกังวลข้อท่ี 4 : พ่อแม่อาจลืมว่าทำ�แกงหม้อใหญ่ไว้ในครัว
       อีกกลุ่มอุปกรณ์ท่ีน่าสนใจก็คือ ระบบอัจฉริยะท่ีช่วยตัดไฟเคร่ืองครัว เพราะผู้สูงอายุ
มักมีโอกาสลืมว่าทำ�กับข้าวเอาไว้ และหันไปทำ�อย่างอ่ืนจนอาหารไหม้ได้ ซ่ึงเทคโนโลยี
เหล่านี้ค่อนข้างมีหลากหลาย บางเจ้าอาจเพียงแค่ตัดไฟอัตโนมัติ แต่บางเจ้าอาจทำ�ได้
ถึงข้ันว่า ป้องกันไม่ให้เตาไฟใช้ความร้อนสูงเกินกว่าท่ีลูก ๆ กำ�หนดเลยทีเดียว 
	 ความกังวลข้อท่ี 5 : พ่อแม่หกล้ม
        บริการท่ีเหมาะสมอาจเป็น Call Center 24 ช่ัวโมงสำ�หรับผู้สูงอายุ โดยจะมีสายรัด 
ข้อมือให้ท่านสวม หากเกิดเหตุฉุกเฉินกับท่านข้ึนมาเม่ือใดก็เพียงกดปุ่มบนสายรัดข้อมือ ระบบ
จะส่งสัญญาณผ่านโทรศัพท์ไปยัง Call Center และ Call Center จะรีบติดต่อลูกหลาน หรือ
บุคคลท่ีระบุไว้โดยทันที
	 ความกังวลข้อท่ี 6 : มีแขกมาเย่ียมแต่ผู้สูงอายุไม่ได้ยินเสียงกร่ิง  
       ปัญหาด้านการได้ยินท่ีมักเกิดต่อผู้สูงอายุอาจทำ�ให้แขกท่ีมาเย่ียมต้องยืนรอหน้าบ้าน 
นานกว่าปกติ เพราะกดกร่ิงก็แล้ว โทรศัพท์เข้ามาก็แล้ว ท่านก็ยังไม่ได้ยิน ในกรณีท่ีบ้าน 
ไม่ได้เล้ียงสุนัขด้วยย่ิงแล้วใหญ่ เพราะหากมีสุนัข อย่างน้อยมันก็จะเห่าเสียงดังจนคนใน
บ้านต้องออกมาดู แต่ในแวดวงเทคโนโลยีก็มีทางแก้สำ�หรับปัญหาน้ีเช่นกัน โดยได้มีการ
พัฒนาระบบไฟข้ึนแทนกร่ิงแบบเดิม หากมีคนมากดกร่ิงหน้าบ้าน ไฟดวงน้ีก็จะสว่างข้ึน 
หรืออาจกระพริบเป็นระยะให้ผู้สูงอายุได้สังเกตน่ันเอง



	 ความกังวลข้อท่ี 7 : อยากรู้ว่าพ่อแม่ และบ้านปลอดภัยดีไหม
	 แม้ทุกวันน้ีเราจะสามารถโทรศัพท์แบบเห็นหน้าอีกฝ่ายได้แล้ว แต่ผู้สูงอายุบางท่าน

ก็ยังจำ�วิธีใช้งาน Application เหล่าน้ันกันไม่ค่อยได้ บางทีอาจจะดีกว่าหากติดต้ังระบบ

มอนิเตอร์ “บ้านท้ังหลัง” กันเลย หรือการติดเซ็นเซอร์ไว้ตามจุดต่าง ๆ ของบ้าน เช่น  

ลูกบิดประตู เก้าอ้ี ห้องน้ำ� เตียงนอน ฯลฯ เพ่ือให้สามารถตรวจสอบความเคล่ือนไหว

ภายในบ้านได้อย่างทันใจลูกหลาน

       แม้เทคโนโลยีที่นำ�มาเสนอบางส่วนอาจหาผู้บริการไม่ได้ในประเทศไทย แต่ก็

อาจเป็นโอกาสดีสำ�หรับนักพัฒนาที่จะคิดบริการใหม่ ๆ ขึ้นมาเสริมในจุดที่ขาดหายไป  

เพื่อเตรียมตัวรองรับสังคมผู้สูงอายุที่ใกล้จะมาถึง

       ข้อสำ�คัญก่อนจ่ายเงินค่าเทคโนโลยี คือ ต้องไม่ลืมว่าส่ิงท่ีซ้ือมาเพ่ือดูแลคนท่ีคุณ

รัก และรักคุณน้ันต้อง “อ่านง่าย” เพราะเวลาเกิดเหตุให้ใช้งาน คนท่ีต้องอ่านข้อความ 

หรือข้อมูลบนเคร่ืองคือพ่อแม่สูงอายุ “ใช้ง่าย” (แค่กดปุ่มเดียวได้ย่ิงดี) และ “มีบริการ 

ช่วยเหลือท่ีเหมาะสม” หากเลือกได้เช่นน้ี เช่ือแน่ว่าสินค้าเทคโนโลยีท่ีเคยเป็นไม้เบ่ือไม้เมากับ 

ผู้สูงอายุมายาวนานจะถูกมองเป็นเพ่ือนคู่คิดมิตรคู่บ้านอย่างรวดเร็ว 
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