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 ในระยะยี่สิบปีที่ผ่านมา ประชากรสูงอายุในประเทศไทยมี
จ านวนและสัดส่วนเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว ในปี พ.ศ. 2564 
ประเทศไทยจะเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ (Aged society) 
และคาดการณ์ว่าจะเข้าสู่สังคมสูงวัยแบบเต็มที่ (Super Aged 
society) ในเวลาอีกไม่ถึง 20 ปีข้างหน้านี้ เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุจะ
มีการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกายและจิตใจ มีข้อจ ากัดในการท า
หน้าที่ส่วนต่างๆของร่างกายในทางเสื่อมถอย การเรียนรู้เข้าใจวัย
สูงอายุจึงมีความส าคัญอย่างยิ่ง ในการเตรียมความพร้อมทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจในการเข้าสู่วัยสูงอายุ เกิดการเรียนรู้ เข้าใจ 
และยอมรับในข้อจ ากัดของการสูงวัย อีกทั้งท าให้เกิดความเข้าใจ
สามารถดูแลผู้สูงอายุในครอบครัวและสังคมได้อย่างเหมาะสม
ยิ่งขึ้น 
 ความรู้ที่ได้รับจากคูม่ือเล่มนี้จะช่วยเป็นแนวทางในการดูแล
ตนเอง ให้มีความพรอ้มในการเข้าสู่วัยสูงอายุได้อย่างมคีุณภาพ 
เกิดการเรียนรู้เขา้ใจผู้สงูอายุในครอบครัวและสงัคม น าไปสู่การ
ดูแลผู้สูงอายุอย่างถูกตอ้งและเหมาะสมต่อไป  
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 ปัจจุบันเราจะเห็นได้ว่าจํานวนผู้สูงอายุในสังคมเพิ่มมากขึ้น         
ทั้งในชุมชน สถานที่ต่างๆ เช่น ห้างสรรพสินค้า สวนสาธารณะ           
รถประจําทาง เป็นต้น หรือแม้กระทั่งในครอบครัวของเรา รวมถึง
ตัวเรา   ที่ยิ่งนับวันก็ยิ่งเข้าใกล้วัยสูงอายุมากขึ้นทุกท ี

 ดังนั้น  จึงไม่ใช่เรื่อง
ไกลตัว การเข้าใจธรรมชาติแห่งการสูงวัย จึงมคีวามสําคัญอย่างยิ่ง
ที่จะช่วยให้เราทุกคนไดต้ระหนัก และพรอ้มรบัการเปลี่ยนแปลงสู่
การสูงวยัได้อย่างมคีุณภาพชีวิตที่ดี อีกทั้งยังทําให้เกิดความเขา้ใจ
ต่อสมาชิกในครอบครัว 
สามารถให้การดูแล
ผู้สูงอายไุด้อยา่งเหมาะสม 
และนาํมาซึ่งความสุขและ
ความอบอุ่นใจของ
ผู้สูงอายแุละสมาชิกใน
ครอบครัวทุกคน รวมทั้ง
ทําให้เกิดความเขา้ใจ
ผู้สูงอายุในสงัคมด้วย
เช่นกัน  



-2- 

คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

 วัยสูงอายุเป็นช่วงรอยต่อของชีวิตซึ่งเปลี่ยนจากวัยกลางคน
เข้าสู่วัยสูงอายุทําให้ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงต่างๆมากมาย 
ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม การเปลี่ยนแปลงต่างๆเหล่านี้
เป็นไปในลักษณะเสื่อมถอย มีข้อจํากัดในการทําหน้าที่ของ
ร่างกายในด้านใดด้านหนึ่งหรือหลายๆด้าน ทําให้เกิดปัญหา
ทางด้านจิตใจที่อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพกายและการดําเนิน
ชีวิตประจําวันต่อไปได ้

 ดังนั้น การเรียนรู้และทาํความเข้าใจ จึงมีความสําคญัในการ     
เตรียมความพรอ้มให้สามารถปรับตัวและยอมรบัการเปลี่ยนแปลง
ต่างๆ ที่เกิดขึ้น นอกจากนี้ครอบครวัและผู้ดูแลผู้สูงอายยุังจําเป็น 
ต้องเข้าใจความเป็นจริงที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายแุละหาแนวทาง
ช่วยเหลือด้วยความเขา้ใจ เพื่อช่วยให้ผู้สูงอายมุีสุขภาพจิตที่ดี 
สามารถดํารงชีวิตในวัยสูงอายุได้อย่างมีความสขุ  
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   ผิวหนังจะ
แห้ง บางลง เหี่ยวย่น และ
หลุดลอกได้ง่าย เกิดจาก
ไขมันใต้ผิวหนังลดลงผิวแห้ง 
ทําให้เกิดอาการคันตาม
ร่างกาย เมื่อผิวบางลง

ผู้สูงอายุจะหนาวง่าย และเกิดรอยฟกชํ้าหรอืเกดิแผลได้ง่าย 
ดังนั้น ผู้สูงอายไุม่ควรอาบน้ําร้อนหรอือุ่นเวลาที่อากาศหนาว 
ควรเลือกใช้สบู่เด็กหรือมีส่วนผสมของน้ํามันธรรมชาติในการ
อาบน้ําหรือชําระร่างกายด้วยน้ําธรรมดาก็เพยีงพอ หลังอาบน้ํา
ควรทาโลชั่นเพือ่เพิม่ความชุ่มชื้นให้แก่ผิว และควรระมัดระวัง
เรื่องการดึง การเช็ดถูกผิวหนังแรงๆ เพราะอาจทําให้เกิดแผล
ได้ง่าย  
 นอกจากนี้การรับสัมผัสที่ผิวหนังลดลงจะทาํให้เสี่ยงต่อ
การเกิดน้ําร้อนลวกได้งา่ย ต่อมเหงื่อเสียหน้าทีท่ําให้ร่างกาย
ระบายความรอ้นไม่ดี จงึเกิดลมแดดได้ง่าย เซลล์สรา้งเม็ดสีเสยี
หน้าที่ ทําให้ผิวตกกระผมและขนสีจางลง จนกลายเป็นสีขาว  
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     จะมีสีขาวหรือเรียกว่า ผมหงอก เกิดจากรากผมไมส่ร้างเม็ด
สี อีกทั้งผมจะบางลงและหลุดร่วงงา่ย ดังนั้นควรให้ผู้สูงอายุใช้แชมพู
ชนิดอ่อน เช่น แชมพสูําหรับเด็ก ตัดผมสั้นอยูเ่สมอเพือ่ดูแลและทํา
ความสะอาดได้ง่าย อาจใช้มือนวดศีรษะเพื่อเพิม่การไหลเวียนเลือด 

       ผู้สูงอายุจะมีรมิฝีปากแห้งและลอกแตกง่าย 
ผู้สูงอายคุวรใช้ลิปสติกมันทาเพื่อให้ปากชุ่มชื้น และดูแลช่องปาก
ให้สะอาดอยู่เสมอ เพือ่ลดการสะสมของแบคทเีรีย 

    ฟันหลุดหรือหักง่าย บดเคี้ยว
อาหารไม่ละเอยีดทําให้ระบบทางเดินอาหาร
ทํางานหนัก บางคนจึงต้องใส่ฟันปลอม 
ดังนั้นอาหารที่ควรจัดให้ผู้สูงอายุควรเป็น
อาหารอ่อน หั่นเป็นชิ้นเล็กย่อยง่ายและมีประโยชน์ เช่น ปลา ไข่ 
เต้าหู้ ผักต้ม เป็นต้น และควรพบทันตแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพช่อง
ปากและฟันทุกๆ 6 เดือน หรือปีละ 1 ครั้ง 

  การรับรสหรอืรสชาติอาหารลดลง เมือ่ผูสู้งอายุรับประทาน
อาหารจะรับรสชาติของอาหารได้ไม่ดี บางครั้งอาจจะเติมน้ําตาล
หรือน้ําปลาปรุงรสมากเกินไป ทําให้เกิดปัญหาสุขภาพต่างๆตามมา 
ดังนั้น เราควรช่วยดูแลไม่ให้ผู้สูงอายุปรุงอาหารด้วยน้ําตาลและ
น้ําปลามากเกินไป และควรดูแลทําความสะอาดลิ้นด้วยแปรงที่นุม่ 
เพื่อลดการสะสมของเชือ้โรคภายในช่องปาก 
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  การได้กลิ่นต่างๆ ลดลง ไม่สามารถแยกกลิ่นทีคุ่้นเคยได้ 
บางครั้งอาจไม่ได้กลิ่นอาหารที่เริ่มบูดเน่า ผู้สูงอายอุาจรับประทาน
เข้าไปทําให้ท้องเสียได้ผูสู้งอายุควรรับประทานอาหารสดใหม่เสมอ 
และไม่ควรให้ผู้สูงอายุรบัประทานอาหารทีค่้างคืนไว้นาน 

        ประสาทสัมผัสในการมองเห็นลดลง โดยเฉพาะ            
ในเวลากลางคืน หรือที่ที่มีแสงสว่างน้อย หยิบจับสิ่งของไม่ถูก 
เลนส์ตาแข็งขึ้น ความสามารถในการมองเห็นลดลง บางรายมี
สายตายาว  มองในระยะใกล้ไม่ชัดเจน ลานสายตาแคบ การแยกสี
ส้ม แดง เหลือง ได้ดีกว่าสีน้ําเงิน ม่วง เขียว ซึ่งการเปลี่ยนแปลง
เหล่านี้ อาจทําให้ผู้สูงอายุเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย 
 ดังนั้น ควรระมัดระวังการเดินในที่มีแสงสวา่งนอ้ยหรอืตอน
มืด เก็บข้าวของให้เป็นระเบียบ ไม่ขวางทางเดนิ และผู้สูงอายุ
ตรวจตาปีละ 1 ครั้ง รับประทานอาหารที่
บํารุงสายตา เช่น ผักบุ้ง ผักคะนา้ เป็นต้น 

 ประสาทการรับเสียงเสือ่มลง มีอาการ
หูตึง ได้ยินระดับเสยีงต่าํชัดกว่าระดับเสียง
สูง ดังนั้น การใช้เสียงพดูคุยกับผู้สูงอายคุวร
พูดใกล้ๆ ไม่ใช้เสยีงดัง ไม่ควรตะโกน แต่ควรพูดด้วยเสยีงทุ้ม พูด
ช้าๆ และชัดเจน และควรดูแลไม่ให้ผู้สูงอายุใช้ของแหลม แคะหู
เป็นอันขาด เพราะอาจเกิดอันตรายต่อเยื่อหูได ้
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      จํ า น วนและ เ ส้ น ใ ยขอ ง
กล้ามเนื้อรวมไปถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลง กล้ามเนื้อลีบ
เล็ก ไม่ค่อยมีแรง เดินช้าและเคลื่อนไหวได้ช้าลง ทําให้เคลื่อนไหว
ไม่คล่องตัว แคลเซียมสลายออกจากกระดูกมากขึ้น ทําให้กระดูก
เปราะและหักง่าย หมอนรองกระดูกบางลง ทําให้ผู้สูงอายุหลังค่อม 
น้ําในข้อกระดูกต่างๆลดลง ทําให้การเคลื่อนไหวของข้อ ไม่สะดวก 
เกิดการแข็งตึงและอักเสบได้ง่าย ที่พบได้มากคือ ข้อเข่าเสื่อม 
 ดังนั้น ผู้สูงอายคุวรเลือกรับประทานอาหารทีม่แีคลเซยีมสูง 
เช่น นม น้ําเต้าหู้ ปลาเล็กปลาน้อย ผักใบเขียว เพื่อเสรมิสรา้งให้
กระดูกแข็งแรง และเฝูาระวังอุบัติเหตุจากการหกล้มอยา่งใกล้ชิด 
ออกกําลังกาย เช่น เดินเร็ว โยคะ ว่ายน้ํา เพื่อให้กล้ามเนื้อมีความ
แข็งแรงมากขึ้น ผู้ใกล้ชิดไม่ควรหงุดหงิดหรอืโมโห เมื่อผู้สูงอายุทํา

       หลอดเลอืดแดงแข็งตัวมี
ความเสื่อมและยืดหยุ่นน้อยลง บางคน
มีไขมันมากทําให้ผนังหลอดเลอืด    
หนาตัวมากขึ้น ทําให้เกิดความดันโลหิต
สูงได้ เมือ่หัวใจทํางานหนัก ส่งผลให้มี
โอกาสเกิดภาวะหัวใจลม้เหลว และหน้า
มืดเป็นลมได้ง่าย อีกทั้งผู้สูงอายมุีหลอด

เลือดฝอยเปราะ ทําให้เกิดรอยฟกชํ้าได้ง่ายขึ้น 
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 ดังนั้น ผู้สูงอายคุวรรับประทานอาหารทีม่ีประโยชน์ และ           
ไม่รับประทานอาหารทีม่ีไขมันอิม่ตัวสูง เช่น เนือ้หมู หรือเนื้อไก่ที่
ติดมัน เนย ครีม ไข่แดง เป็นต้น ควรเลอืกรับประทานอาหารทีม่ี
ไขมันต่ํา เช่น ปลา เตา้หู้แทน ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ทาํจิตใจให้

     ปอด ทําหน้าที่นําออกซเิจนไปเลี้ยง
เซลล์ต่างๆ ในร่างกาย เมื่ออายุมากขึ้นความยืดหยุ่นและความจุ
ปอดลดลง ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ช่วยหายใจลดลง ทําให้
ผู้สูงอายุหายใจลําบาก เหนื่อยง่ายเมื่อออกแรง อีกทั้งกล้ามเนือ้
ทรวงอกเสื่อมทําให้ไอและขับเสมหะออกได้ยาก เสี่ยงต่อการทําให้
ปอดเกิดการติดเชื้อได้ง่าย  ดังนั้น ผูสู้งอายคุวรอยู่ในสภาพอากาศ
ที่ถ่ายเท บริหารปอดด้วยการสูดลมหายใจเข้าออกลึกๆ ช้าๆ อยา่ง
สม่ําเสมอ เพือ่ให้ปอดขยายตัวได้ดีขึ้น 

       ในผู้สูงอายุนั้นกระเพาะอาหาร จะมี

น้ําย่อยลดลง ลาํไส้หย่อนตัว ทําให้มักมี

อาการทอ้งอืด แน่นท้อง และท้องผูกได้ 

ผู้สูงอายุจึงควรเคี้ยวใหล้ะเอียดและจัด

อาหารที่ออ่น ยอ่ยง่าย เพิ่มอาหารที่มีกากใย 

เช่น ผักผลไม้ และเคลือ่นไหวร่างกาย เพือ่

ปูองกันท้องผูก 
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        ฮอร์โมนที่เปลีย่นแปลงในวัยสูงอายุ อาจ
ทําให้ผู้สูงอายุบางคนเปน็โรคเบาหวาน อว้นง่าย อุณหภูมิรา่งกาย
ลดลงทําให้ขี้หนาว ตอ่มไทรอยด์ทํางานแปรปรวนอาจทําให้
เชื่องช้า หรือหงุดหงิดง่าย เมือ่ฮอร์โมนใน
ร่างกายมีการเปลีย่นแปลงจะทําให้เกิด
ภาวะกระดูกพรุนในผูส้งูอายไุด้ง่าย 
ผู้สูงอายคุวรระมัดระวังเรื่องการหกลม้ 
เมื่ออากาศหนาวเย็น ควรใส่เสือ้ผา้หนาๆ 
หรือใช้ผ้าพันคอเพื่อให้ความอบอุ่นแก่
ร่างกาย 

 ไต มีหน้าที่ในการกรองและขับของเสียของจากร่างกาย 
ผู้สูงอายุจะมีขนาดไตลดลง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกระเพาะ
ปัสสาวะลดลง ทําให้มีปัสสาวะค้างในกระเพาะปัสสาวะ ผู้สูงอายุ
จึงถ่ายปัสสาวะบ่อย ในผู้ชายมักพบต่อมลูกหมากโต เป็นผลให้         
ถ่ายปัสสาวะลําบาก ในเพศหญิง ช่องคลอดแคบสั้นลง สารหล่อ
ลื่นภายในช่องคลอดลดลง ทําให้เกิดการติดเชื้อและอักเสบได้ง่าย 
กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานหย่อน ทําให้กลั้นปัสสาวะไม่ได ้

 ดังนั้น ผู้สูงอายุหญิงควรฝึกขมิบบริหารกลา้มเนื้ออุ้งเชิงกราน        
ไม่สวมใส่กางเกงที่รัดแน่นเกินไป ฝึกปัสสาวะให้เป็นเวลา ไม่กลั้น
ปัสสาวะเป็นเวลานานๆ และงดการดืม่น้ําจํานวนมากก่อนเข้านอน 
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 เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย เช่น 
การเจ็บปุวย การเสื่อมของระบบต่างๆในร่างกาย ก่อให้เกิดความ
วิตกกั งวล ความเครียด ความรู้ สึกกดดัน ตลอดจนการ
เปลี่ยนแปลงบทบาททางสังคม เช่น การเกษียณอายุ การสูญเสีย
บทบาทในการเป็นหัวหน้าครอบครัว อาจเกิดความรู้สึกว่าคุณค่า
ในตนเองลดลง 

จากการเปลี่ ยนแปลงที่ เกิดขึ้น ถ้ า
ปรับตัวไม่ได้จะรู้สึกหงุดหงิด ซึมเศร้า 
ขาดความพึ งพอ ใจต่ อสภาพชี วิ ต
ปัจจุบันส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจให้
แย่ลงได ้
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 การเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกายและในผู้สูงอายุ เป็นผล
ให้ผู้สูงอายุจะต้องปรับตัวและยอมรับต่อสภาพการเปลี่ยนแปลง
นั้นๆ ฉะนั้นผู้ที่อยู่ใกล้ชิดควรจะทําความเข้าใจและยอมรับต่อ
สภาพการเปลี่ยนแปลงนั้นๆ ด้วย เพื่อที่จะได้ปฏิบัติต่อผู้สูงอายุ                
ได้อย่างถูกต้อง เพื่อให้ผู้สูงอายุดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 
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 การเข้าสู่วัยสูงอายุ เป็นการถอนบทบาทจากสังคม
ภายนอกด้วยการเกษียณอายุจากการทํางานคงมีแต่สังคมภายใน
บ้าน ขาดการพบปะกับผู้ร่วมงาน บทบาทสังคมและการได้รับยก
ย่องจากบุคคลอื่นในสังคมลดลง  
 สิ่งเหล่านี้ล้วนส่งผลให้ผู้เกษียณเกิดความรู้สึกว่าคุณค่า
และศักดิ์ศรีลดน้อยลง เกิดความรู้สึกเหงาและว้าเหว่ ถ้าไม่มี
บทบาทใหม่มาทดแทน จะส่งผลให้ความพึงพอใจในชีวิตลดลง 
รวมทั้งการขาดรายได้ รายได้พิเศษต่างๆก็หมดไป ในขณะที่
รายจ่ายเพิ่มมากขึ้น เนื่องจาก ต้องมีรายจ่ายเกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพที่ เสื่อมลงมากขึ้นจากเดิม จึงก่อให้เกิดปัญหาทาง
เศรษฐกิจได ้
 ดังนั้น ก่อนเข้าสู่วยัสูงอายุจึงควรมีการวางแผนการเงินไว้
ใช้ในวัยเกษียณและสนบัสนุนส่งเสริมให้ผูสู้งอายุเข้ารว่มกิจกรรม 
พบปะกับสังคมภายนอก เช่น การเข้าร่วมกิจกรรมในชมรมผู้สงู 
อายุ กิจกรรมจิตอาสา หรือสนับสนุนให้ผูสู้งอายุได้ทํางานอดิเรก
ที่ชอบ เช่น การปลูกต้นไม้ เลีย้งสัตว์เพื่อให้ผูสู้งอายุคงความรูส้ึก 
มีคุณค่าในตนเองที่สามารถทํากิจกรรมตา่งๆทีเ่หมาะสมกับวัยได้ 
เป็นอย่างด ี 
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 ผู้สูงอายุนั้นมีการเปลีย่นแปลงที่เกิดขึ้นกับร่างกายได้หลาย
ระบบ ดังนั้นเราควรใหค้วามเขา้ใจและใส่ใจผู้สงูอายุในครอบครัว 
หรือผูสู้งอายุที่เราพบเห็นในสถานที่ต่างๆท่านอาจจะเชื่องช้าหรือ 
ทําอะไรไม่ทันใจ เมื่อเราทราบถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจะทํา
ให้เราเข้าใจและเรียนรูท้ี่จะอยู่กับผู้สูงอายุในสงัคมไทยไดอ้ย่างมี
ความสุขมากขึ้น พร้อมที่จะดูแลผู้สูงอายุในยามเจ็บปุวยได้ และ
พร้อมที่จะเป็นผู้สูงอายทุี่มีคณุภาพชีวิตที่ดีต่อไปในอนาคต 
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จากการ เปลี่ ยนแปลงของ
สภาพร่างกายทั้งระบบภายในและ
ภายนอกร่างกาย ทําให้ผู้สูงอายุเกิด
ปัญหาสุขภาพ และอาจนําไปสู่การ
เกิดโรคเรื้อรังต่างๆตามมา โดยปัญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นมักส่งผล
กระทบต่อการดําเนินชีวิตประจําวัน ดังนั้นการเตรียมความ
พร้อมในการดูแลผู้สูงอายจุึงเป็นสิ่งสําคัญอยา่งยิ่งในการทีจ่ะดแูล 
และบรรเทาอาการต่างๆที่เกิดขึ้นได ้

 การนอนหลับ คอืการพกัผ่อนที่ดีทีสุ่ด และส่งผลต่อสุขภาพ 
ช่วยให้สดชื่นสมองปลอดโปร่ง ร่างกายแข็งแรง และสุขภาพจิตด ี
ผู้สูงอายสุ่วนใหญ่มักมอีาการนอนไม่หลับ จึงทาํให้เสียสุขภาพจิต 
อารมณ์รุนแรง ร่างกายทรุดโทรม รู้สึกไมส่ดชื่น การนอนไม่หลับ
เกิดขึ้นได้หลายสาเหตุ ดังนี ้ 

 การเปลี่ยนแปลงของสมอง ทําให้หลับไม่ลึกจะหลับๆ
ตื่นๆ ช่วงกลางดึก ทําให้รู้สึกว่านอนไม่หลับทั้งคืน 
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 ปัญหาสุขภาพ โรคบางโรคมักแสดงอาการกําเริบในตอน
กลางคืน เช่น หอบหืด โรคหัวใจ ทําให้มีอาการหอบ
เหนื่อย บางรายต้องลุกขึ้นมาปัสสาวะบ่อยๆ เมื่อตื่นแล้ว
แล้วนอนต่อไม่หลับ 

 ปัญหาทางด้านจิตใจ วัยสูงอายุต้องพบเจอปัญหาการ
เปลี่ยนแปลงหลายด้าน ทําให้เกิดความเครียด เกิดความ
วิตกกังวล น้อยใจ จนทําให้นอนไม่หลับ บางรายเป็นโรค
ซึมเศร้าได ้

 ยาและสารกระตุ้นประสาท เช่น ยารักษาโรคความดัน 
ยาขยายหลอดลม หรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น ชา 
กาแฟ สารเหล่านี้จะทําให้ผู้สูงอายุนอนหลับยาก 

 แนะนําให้ผู้สูงอายุเข้านอนและตื่นให้เป็นเวลา และไม่เข้า
นอนเร็วจนเกินไป เวลานอนที่เหมาะสม คือ ช่วง 3-4 ทุ่ม 
และตื่นนอนตี 4 – ตี 5 

 หลีกเลี่ยงการนอนกลางวัน โดยเฉพาะนอนหลังบ่ายสามโมง
เย็น ควรหากิจกรรมเบาๆทําแก้ง่วง 

 งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และชา กาแฟ ในตอนเย็น 
 ไม่ดื่มน้ําในช่วง 4-5 ชั่วโมงก่อนเข้านอน เพราะจะตื่นมา

ปัสสาวะบ่อย 
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 ออกกําลังกาย หรือทํากิจกรรมยามว่าง เช่น รดน้ําต้นไม้ 
เป็นต้น 

 ควรรับประทานมื้อเย็นเป็นเวลา โดยกําหนดเวลาที่ชัดเจน 
และไม่รับประทานมากจนเกินไป 

 จัดสภาพแวดล้อมการนอนที่ดี มืด เงียบสงบ และอากาศ
ถ่ายเทได้สะดวก 

 สวดมนต์ก่อนเข้านอน อ่านหนังสอื เพือ่ให้จิตใจสงบ มีสมาธ ิ
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 เป็นอาการที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ อาการมักเป็นๆหายๆ 
บางครั้งอาจจะมีอาการบ้านหมุน คลื่นไส้อาเจียน เหงื่อออก 
สาเหตุอาจเกิดจากโรคประจําตัว เช่น ความดันโลหิตสูง ทําให้
เลือดในร่างกายไหลเวียนไม่ดี หรือน้ําในหูไม่เท่ากัน การที่
กล้ามเนื้อลูกตาเสื่อมการพักผ่อนไม่เพียงพอ หรือการเปลี่ยน
ท่าทางอย่างกะทันหัน อาจทําให้เกิดอาการหน้ามืดได ้

 ดูแลให้ผู้สูงอายุลุก-นั่ง เปลี่ยนท่าทางช้าๆ และให้ผู้สูงอายุ
นอนหรือนั่งในท่าที่สบาย 

 หาเวลาว่างฝึกบริหารกล้ามเนื้อลูกตา 
 ผู้สูงอายุที่หน้ามืดเป็นลมบ่อยๆ ให้ดื่ม

น้ํ า มากขึ้ น  เพื่ อ ให้ เ ลื อดไม่หนื ด 
ไหลเวียนได้สะดวกมากขึ้น 

 ให้รับประทานยาหอม หรือแก้เวียน
ศีรษะ 
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อาการเบื่ออาหารทําให้ผู้สูงอายุรับประทานอาหารได้
น้อยลง หรือบางครั้งไม่อยากรับประทานอะไรเลย ซึ่งส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพผู้สูงอายุ ทําให้ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกาย เกิดอาการอ่อนเพลีย และอาจทําให้ระบบ
ภูมิคุ้มกันลดลง ส่งผลให้เกิดการติดเชื้อหรือเจ็บปุวยได้ง่าย 
สาเหตุของอาการเบื่ออาหาร ได้แก่ ประสาทสัมผัสการรับรสชาติ 
การรับกลิ่ นลดลง ทํ า ให้ รู้ สึ ก ไม่ ได้ กลิ่ นหอมของอาหาร 
รับประทานไปแล้วอาหารไม่อร่อย มีแผลในช่องปาก ปวดฟัน ทํา
ให้มีปัญหาในการบดเคี้ยวอาหาร 

บางรายเคยทําอาหารได้อร่อย แต่เมื่อประสาทสัมผัสการ
รับรสชาติอาหารเสียไป ทําให้ปรุงอาหารหวานหรือเค็มจนเกินไป 
ลูกหลาน อาจบ่นว่าอาหารไม่อร่อย ทําให้ผู้สูงอายุเกิดความไม่
มั่นใจ หมดกําลังใจในการทําอาหารและเบื่ออาหารได้ เกิดความ
วิตกกังวลเรื่องการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่เกิด ทําให้ไม่สบายใจและ
รับประทานอาหารได้น้อย 
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 ทุกคนในครอบครัวควรมีส่วนช่วยในการกระตุ้นความอยาก
อาหารของผู้สูงอายุ โดยการจัดเตรียมอาหารเมนูใหม่ๆ ไม่
ซ้ําซากจําเจ หรือทําอาหารร่วมกัน 

 เปลี่ยนบรรยากาศในการรับประทานอาหาร โดยสมาชิกใน
ครอบครัวชวนท่านรับประทานอาหารร่วมกัน ผู้สูงอายุจะดี
ใจและรับประทานอาหารได้มากขึ้น 

 หาเวลาพาท่านออกไปรับประทานอาหารนอกบ้านบ้าง เพื่อ
เปลี่ยนประสบการณ์ใหม่ๆ ทั้งสถานที่และรสชาติของ
อาหาร 
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 ผู้ สู งอายุควรควบคุมน้ํ าหนักตั ว ให้
พอเหมาะ เพื่อลดภาระของการรับ
น้ําหนักตัวและออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

 หลีกเลี่ยงการใช้งานข้อเข่าหนักๆ รวมทั้งหลีกเลี่ยงการเดิน
ขึ้น-ลงบันได ไม่นั่งพับเพียบเป็นเวลานานๆ และควรนั่งบน
เก้าอี ้

 ควรช่วยประคองผู้สูงอายุเวลาลุกนั่ง หรือเดิน 
 แนะนําให้ผู้สูงอายุรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง เช่น 

นม น้ําเต้าหู้ ปลาเล็ก ปลาน้อย ผักใบเขียว เพื่อเสริมสร้าง
ให้กระดูกแข็งแรง 

 ถ้าหากมีอาการมาก ควรรีบไปพบแพทย์เพื่อทําการรักษา 

 สาเหตุเกิดจากการสลายตัวและการสึกกร่อนของกระดูกอ่อน

ผิวข้อ ทาํให้กระดูกอ่อนผิวข้อบางลงจนเกิดการเสยีดสีกับกระดูก

แข็ง ทําให้เกิดอาการปวด บวม อักเสบ และไมส่ามารถใช้งานได้

ในที่สุด ดังนั้นผู้สูงอายุจะมีอาการปวดเข่าเวลา

เดินหรือเคลื่อนไหว หรอืตอนลุกนั่งอาจปวดข้อ

อาจมาก จนเดินอย่างปกติไม่ได้ ต้องเดินโยกตัว 
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 เป็นภาวะที่สมองเริ่มถดถอยในการทํางานด้านใดด้านหนึ่ง 
เช่น ด้านความจํา ด้านภาษา ด้านความคิด และด้านสมาธิ    
โดยอาการแสดงจะเกิดขึ้นอย่างช้าๆ ใช้เวลานานเป็น 10 ปี แต่
เมื่ออาการเริ่ม เป็นมากขึ้น จะแสดงออกในเรื่องของการหลงลืม 
จําไม่ได้จนไม่สามารถทํากิจวัตรประจําวันได้  

1. สูญเสียความทรงจําในระยะสั้นที่กระทบต่อการทํางาน 
2. สิ่งที่เคยทําเป็นประจําเริ่มทําไม่เป็นเช่น หวีผมไม่ได้ ติด

กระดุมเสื้อไม่ได ้
3. ปัญหาด้านภาษา เลือกคําพูดไม่ค่อยถูกเช่น ลืมคําศัพท์

ง่ายๆ 
4. ไม่รู้เวลาและสถานที่เช่น หลงวัน เวลา กลับบ้านไม่ถูก 
5. สูญเสียการตัดสินใจ เช่น เปิดพัดลมแรงทั้งๆที่อากาศหนาว 
6. ไม่ค่อยเข้าใจความคิดที่เป็นนามธรรม 
7. วางของผิดที่แบบแปลกๆเช่น เก็บเตารีดในตู้เย็น 
8. อารมณ์หรือพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงง่ายในเวลาไม่นาน 
9. บุคลิกภาพเปลี่ยนแปลง เช่น กลายเป็นคนช่างสงสัย 

หวาดกลัวง่ายกว่าเดิม 
10. สูญเสียความคิดริเริ่ม  

 เมื่อสงสัยว่า ผู้สูงอายุในครอบครัวมอีาการผิดปกติเหล่านี้  
ควรรีบพาไปปรึกษาแพทย์ เพือ่ตรวจและประเมินอาการให้แน่ชัด  
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 ดู แ ล ให้ รั บป ระ ทา นอา หา รที่ มี
ประโยชน์ ได้แก่ ปลาทะเลน้ําลึก เช่น 
ปลาแซลมอล นมถั่วเหลือง ข้าวกล้อง ผัก 
ผลไม้ ธัญพืชต่างๆ 
 หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรส

เค็มจัด หวานจัด และหลีกเลี่ยง ชา กาแฟ รวมทั้งงดสูบ
บุหรี่และงดดื่มแอลกอฮอล ์

 นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ เพื่อไม่ให้สมองทํางานหนัก
หรือ เหนื่อยล้ามากเกินไป 

 ให้ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมเพื่อกระตุ้นความ
ตื่นตัวของสมองในการได้ทดลองประสบการณ์ใหม่ๆ เช่น 
ร้องเพลง เล่นเกม เต้นรํา เป็นต้น 

 แนะนําให้ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ เช่น ว่ายน้ํา เดิน
เร็ว เป็นต้น 

 หากิจกรรมให้ผู้สูงอายุทํายามว่าง เช่น รดน้ําต้นไม้ พรวน
ดิน ทําสวน เป็นต้น 

 ดูแลผู้สูงอายุด้วยความรัก ความเอาใจใส่ ดูแลด้วยความ
เข้าใจ ทําให้ผู้สูงอายุเกิดความสบายใจ และไม่เครียด 

 ฝึกให้ผู้สูงอายุบริหารสมองอย่างสม่ําเสมอ เช่นการบวกเลข 
เป็นต้น  
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 แนะนําให้ผู้สูงอายุฝึกขมิบกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน โดยขมิบ
ครั้งละ 10 วินาที วันละ 50-100 ครั้งหรือมากกว่ากว่านี้ถ้า
สามารถทําได้ เพื่อให้กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานที่อ่อนแอ
แข็งแรงขึ้นและจะช่วยให้ควบคุมกระเพาะปัสสาวะได้ดีขึ้น 

 แนะนําผู้สูงอายุไม่ให้กลั้นปัสสาวะนานๆ ในรายที่กลั้น
ปัสสาวะไม่ได้   ให้ใช้วิธีการเข้าห้องน้ําทุก 2 ชั่วโมง โดยไม่
ต้องรอให้ปวดปัสสาวะก่อน 

 งดการดื่มชา กาแฟ และไม่ควรดื่มน้ําในปริมาณมาก
จนเกินไป 

มักเกิดในผู้สูงอายุเพศหญิงมากกว่า     
ผู้ สู ง อ ายุ เพศชาย  นอกจากจะมี
ผลกระทบทางร่างกายแล้ว ยังส่งผลให้
ผู้ สู งอายุนั้น  ขาดความมั่ นใจที่ จะ
ออกไปทํากิจกรรมนอกบ้าน เพราะ
กลัวปวดปัสสาวะบ่อย แล้วหาห้องน้ํา
ไม่ได้ อาจทําให้ปัสสาวะราดได ้

ซึ่งสาเหตุเกิดจากการทํางานของกระเพาะปัสสาวะและ
กล้ามเนื้อหูรูดเริ่มเสื่อมสภาพ บางรายอาจมีการบีบตัวของ
กระเพาะปัสสาวะบ่อยเกินไปโดยไม่สามารถควบคุมได้ หรือเกิด
จากการรับประทานยาที่มีผลต่อการขับปัสสาวะ ส่งผลให้เกิดความ
ยากลําบากในการใช้ชีวิตประจําวันและการเข้าสังคม 
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 ในช่วงวัยสูงอายุนั้น มักมีปัญหาในการขับถ่าย หากผู้สูงอายุ
เริ่ มถ่ ายน้อยกว่า  3 ครั้ งต่อสัปดาห์  ปวดท้องอยากถ่าย           
แต่ถ่ายไม่ออก ใช้เวลาในการเบ่งถ่ายนาน อุจจาระแข็ง นั่นเป็น
สัญญาณที่แสดงว่าผู้สูงอายุเริ่มมีอาการ
ท้องผูก ในบางรายที่อาการท้องผูกรุนแรง
อาจเป็นสาเหตุของการเกิดมะเร็งลําไส้ 
ลําไส้อักเสบ หรือลําไส้อุดตันได้ โดยสาเหตุ
ของอาการท้องผูกมีหลายสาเหตุ ได้แก ่

 การรับประทานอาหารที่มีกากใยน้อย 
 ดื่มน้ําน้อยเนื่องจากกลัวปวดปัสสาวะบ่อยและกลั้นปัสสาวะ

ไม่อยู่  แต่เมื่อร่ายกายขาดน้ําจะมีกลไกดูดน้ํากลับจาก
อุจจาระ ทําให้อุจจาระแข็งและถ่ายยาก 

 ขาดการออกกําลังกาย ลําไส้ไม่เคลื่อนไหว การบีบตัวของ
ลําไส้ลดลง กล้ามเนื้อหน้าท้องอ่อนแรงจึงไม่มีแรงเบ่ง
อุจจาระ 

 ความเครียด ทําให้ร่างกายลดการหลั่งน้ําย่อยในกระเพาะ
อาหารทําให้ย่อยอาหารไม่ด ี

 ผลข้างเคยีงจากยาบางชนิดทําให้ผู้สูงอายุมอีาการท้องผูกได ้ 
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 ให้ผู้สูงอายุฝึกขับถ่ายอย่างเป็นเวลา  
 จัดเตรียมอาหารที่มีใยอาหารสูงให้ผู้สูงอายุรับประทาน 
 ดูแลสุขภาพช่องปากและฟัน พยายามเคี้ยวอาหารอย่าง

ช้าๆ 
 ดื่มน้ําสะอาดอย่างน้อยวันละ 6-8 แก้ว 
 พยายามเคลื่อนไหวร่างกายเสมอ ควรหมั่นลุกเดิน หรือทํา

กิจกรรมต่างๆ ให้ร่างกายได้เคลื่อนไหว  
 ไม่กลั้นอุจจาระ เมื่อรู้สึกปวด ควรรีบไปเข้าห้องน้ําทันท ี
 หากมีอาการท้องผูก ควรไปปรึกษาแพทย์ และไม่ควรซื้อยา

รับประทานเอง 
 สังเกตอาการท้องผูกที่มผีลข้างเคยีงที่เกิดจากยา ควร

ปรึกษาแพทยเ์พือ่แก้ไขปัญหา  

 การเปลี่ยนแปลงของสภาพรา่งกาย ทั้งระบบภายในและภาย 
นอกร่างกาย ทําให้ผูสู้งอายุเกิดปัญหาสุขภาพ ที่อาจนําไปสู่การเกิด
โรคเรื้อรังต่างๆ ตามมาได้ ปัญหาที่เกิดขึ้นมกัส่งผลกระทบต่อการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน แต่อย่างไรก็ตาม การเรียนรู้และเข้าใจถึงการ
เปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึ้น ก็จะช่วยให้สามารถดแูลผูสู้งอายุไดอ้ย่างถูก 
ต้องเหมาะสมและบรรเทาอาการต่างๆ ที่เกิดขึน้ให้ลดลง คงความ 
สามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันของผู้สูงอายไุด้นานยิ่งขึ้น 
ทําให้ผู้สูงอายมุีคณุภาพชีวิตที่ดีและมคีวามสุข 
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 การหกล้มเบาๆ เช่น ลุกจากเตียงแล้วหกล้ม ก้นกระแทก 
อาจส่งผลทําให้ เกิดกระดูกสะโพกหรือกระดูกสันหลังหัก 
โดยเฉพาะผู้ที่มีภาวะกระดูกพรุน นอกจากนี้การหกล้มศีรษะ
กระแทกพื้น อาจทําให้เกิดภาวะเลือดออกในสมอง ซึ่งอาการ
กระดูกสะโพกหัก และเลือดออกในสมองสามารถส่งผลให้เกิด
ความพิการและการเสียชีวิตตามมา โดยพบว่า 

 ข้อมูลจากองค์การอนามัยโลกระบุว่าผู้สูงอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้น
ไปนั้น มีแนวโน้มหกล้ม ร้อยละ 28-35 ต่อปีและจะเพิ่มเป็นร้อยละ 
32-42 เมื่ออายุก้าวเข้าสู่ ปีที่ 70 เป็นต้นไป  
 สามารถสรุปได้ว่า ความเสี่ยงของการหกล้มจะยิ่งมากขึ้น           
เมื่ออายุมากขึ้น โดยเฉพาะผู้ที่มีอาการกล้ามเนื้ออ่อนแรงหรือ              
มีโรคประจําตัว เช่น อัมพฤกษ์ อัมพาต หรือมีปัญหาเรื่องการทรง
ตัว 
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 ส่ งผลให้ผู้ สู งอายุ สูญ เสี ย
ความสามารถในการดูแลตนเองและต้องมีคนดูแลตลอดเวลา        
มีภาวะสับสน มีปัญหาการเคลื่อนไหวทําให้เกิดอาการซึมเศร้า
ตามมา ส่วนผู้สูงอายุที่เคยหกล้ม แม้ไม่ได้รับบาดเจ็บรุนแรง แต่
จะเกิดอาการ  วิตกหวาดกลัวการหกล้มซ้ํา ทําให้ไม่กล้าใช้ชีวิต
ตามปกติ ส่งผลให้คุณภาพชีวิตด้านอื่นๆลดลงไปด้วย  

ในกรณีที่ผู้สูงอายุไม่สามารถดูแลตัวเองได้อีกเลย ทําให้
ลูกหลานหรือญาติพี่น้องต้องลาออกจากงานเพื่อมาดูแลผู้สูงอายุ
อย่างเต็มเวลาหรือจ้างผู้ดูแลพิเศษ อีกทั้งต้องสูญเสียค่าใช้จ่ายใน
การรักษาอีกด้วย 

 การหกล้มในผู้สูงอายุเกิดจากหลายสาเหตุ ไม่วา่จะเป็นกระดูก
หรือกล้ามเนื้อไม่แข็งแรง มี
ปัญหาการทรงตัว ปัญหา
สายตา การกินยาที่ออกฤทธิ์ต่อ
จิตประสาททําให้ง่วงซึม 
รวมทั้งสภาพแวดลอ้มภายใน
บ้านที่ไม่เหมาะสม ล้วนเป็น
ปัจจัยเพิ่มความเสี่ยงการหกล้ม
ในผู้สูงอายุได ้
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 การปูองกันไม่ให้เสี่ยงต่อการหกล้มในผู้สูงอายุ มีหลากหลาย
วิธีดังนี้  

 พื้นรองเท้าควรมีดอกยาง 
เพื่อให้พื้นรองเท้าสามารถ เกาะติดกับพื้นได้ดีขึ้นปูองกันการ
ลื่นหกล้ม  

 โดยส่วนที่หุ้มส้นและข้อเท้าควรมีความแข็ง
พอสมควร เพื่อเป็นการพยุงข้อเท้า ทําให้ทรงตัวได้ดีขึ้น 

 เพื่อทําให้นิ้วเท้าสามารถเคลื่อนไหวได้
สะดวก  

 จากพื้นเล็กน้อย 
เพื่อให้เดินได้มั่นคงและปูองกันการสะดุดเท้าตัวเอง  

 อุปกรณ์ช่วยเดินมอียู่ด้วยกันหลาย
ประเภท เช่น ไม้เท้า ไมค้้ํายัน และโครง
เหล็กช่วยเดิน 
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เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัว อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุแต่ละคนมี
ความแตกต่างทางด้านร่างกาย ควรเลือกการออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับตนเอง ผู้มีโรคประจําตัวควรปรึกษาแพทย์ก่อนออก
กําลังกาย  
 การออกกําลังกายแบบง่ายๆ เพือ่ปูองกันการหกล้ม สามารถ
ปฏิบัติตามได้ดังนี ้

ยืนตรง มองไปข้างหน้า ค่อยๆ
หันศีรษะไปทางขวาสุดเท่าที่จะ
ทําได้ จากนั้นคอ่ยๆ  หันศีรษะไปทางซ้ายสุด ทาํซ้ํา 10 ครั้ง 

ยืนตรงมองไปข้างหน้า เอา
ปลายนิ้วมือข้างที่ถนัดแตะ
บริเวณคาง ใช้มือคอ่ยๆ ดันให้ศีรษะหงายขึ้นช้าๆ จนสุด และ
กลับมามองตรง ทําซ้ํา 10 ครั้ง 
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ยืนตรงมองไปข้างหน้า กาง
เท้ากว้างเทา่ช่วงไหล่ วางฝุา
มือไว้ตรงบั้นเอวด้านหลงั 
ค่อยๆเอนตัวไปด้านหลงัจน
รู้สึกตึง จากนั้นกลับมาท่ายืน
ตรง ทําซ้ํา 10 ครั้ง 

ยืนตรงมองไปข้างหน้า มือ
เท้าเอว บิดลําตัวช่วงบนไป
ด้านขวาให้มากที่สุดเท่าที่จะ
ทําได้โดยไม่บิดสะโพก 
จากนั้นบิดลําตัวช่วงบนไป
ด้านซ้ายให้มากทีสุ่ดเท่าที่จะ
ทําได้ ทําซ้าํ 10 ครั้ง 
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นอกจากนี้ การจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านที่เหมาะสม 
ก็เป็นอีกวิธีการหนึ่งที่ใกล้ตัวและมีความสําคัญอย่างยิ่งในการ
ปูองกันความเสี่ยงต่อการหกล้มในผู้สูงอายุ ซึ่งทุกคนในครอบครัว
สามารถช่วยกันดูแล จัดสภาพแวดล้อมในบ้านให้เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุได้ ดังนี ้

 พรม เสื่อ ผา้ยางปูรองพื้น ควรตรึงกับพื้นอย่างแน่นหนา มิ

เช่นนั้นอาจทําให้สะดุดหกล้มได้ แนะนําให้เอาพรมเสื่อผ้ายาง 

หรือ ผ้าปูรองพื้นออก หรือนํากระดาษกาว 2 หน้า หรือแผ่น

ยางกันลื่นติดเพือ่ไม่ให้พรมเลื่อน 

 จัดเก็บสิ่งของให้เป็นระเบียบ ไม่ให้มีสิ่งของวางตามพื้น 
 ให้เดินสายไฟ สายโทรศพัท์ต่างให้เรียบไปกับฝาผนัง ไม่

ปล่อยให้มีสายไฟเกะกะตามพื้นที่ตอ้งเดินผ่าน เพราะอาจทํา

ให้สะดุดหกล้มได ้
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 เก็บสิ่งของต่างๆออกจากขั้นบันได ไม่ให้มีการวางสิ่งของใดๆ
เกะกะบริเวณขั้นบันได 

 ถ้าบันไดที่บ้านชํารุด ให้ซ่อมแซม หรือแก้ไขส่วนที่ชํารุด และ     
ปรับขั้นบันไดให้สม่ําเสมอเท่ากัน 

 บริเวณบันได ควรมีแสงสว่างที่เพียงพอ และควรมีสวิตช์ไฟ          
ให้สามารถเปิด-ปิดได้ ทั้งจากด้านบนและด้านล่างบันได ทั้งนี้
สามารถเลือกสวิตช์ไฟแบบเรืองแสง เพื่อให้สามารถเห็นได้
ชัดเจน 

 ให้นําผ้าหรือพรมเช็ดเท้าออกจากบริ เวณบันได หรือ
เปลี่ยนไปใช้แผ่นยางกันลื่นบริเวณขั้นบันไดแทน 

 ซ่อม หรอืเปลี่ยนราวบนัไดที่ชํารุดเสยีหาย โดยให้มีราวบันได       
ทั้ง 2 ข้างของบันได รวมทั้งราวบันไดต้องมีความยาวเท่ากับ      
ความยาวของบันได 

 เก็บของที่หยิบใช้บ่อยไวใ้นช้ันที่หยิบใช้ง่าย (ระดับเอว) ไม่

วางไว้ บนชั้นสูงๆ 
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 ติดผ้ายางกันลื่นไว้บริเวณพื้นห้องน้าํหรืออ่างอาบน้ํา เพื่อกันลื่น 
 ควรมรีาวจับบริเวณที่อาบน้ํา และข้างโถส้วม 

 ควรมีโคมไฟหัวเตียง และมีสวิตช์เปิดปิดที่เอื้อมถึงได้ง่าย 
 เพิ่มดวงไฟส่องสว่างเวลากลางคืนระหว่างทางเดินไปห้องน้ํา 

ปัจจุบันมีไฟกลางคืนแบบอัตโนมัติที่จะสามารถเปิดเอง          
เวลากลางคืน 
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 ผู้สูงอายมุีการเปลีย่นแปลงสภาพร่างกายไปตามวัยที่เพิ่มขึ้น      
มากหรือน้อยไม่เท่ากัน นอยู่กับสุขภาพและการดําเนินชีวิตที่ผ่าน
มา ร่วมด้วยจุดประสงค์สําคัญในการดูแลผูสู้งอายคุือ เพื่อให้ผูสู้ง 
อายสุามารถใช้ชีวิตในแต่ละวันไดอ้ย่างมีความสขุ มีอิสระที่จะ
ดําเนินชีวิตอย่างมีคณุภาพ แม้สภาพร่างกายจะเสื่อมถอยและมี
โรคเรื้อรังต่างๆ อยู่ก็ตาม เพื่อให้บรรลุจุดประสงค์ดังกล่าวการ
ดูแล ผู้สูงอายุจึงเน้นทีก่ารทําให้ร่างกายอยู่ในสภาพที่ดีทีสุ่ดเท่าที่
จะเป็นไปได้ ร่วมกับการส่งเสริมให้ร่วมกิจกรรมต่างๆตามที่สภาพ 
ร่างกาย จิตใจและเวลาที่เอือ้อาํนวย โดยยึดหลัก 11 อ. เพื่อ
สุขภาพกายใจที่ดี ดังนี ้ 

ในวัยสูงอายุความต้องการพลังงานจะลดลง ขณะที่ความ
ต้องการสารอาหารต่างๆ ยังใกล้เคียงกับวัยผู้ใหญ่ ดังนั้น ควรลด
ปริมาณอาหารลง ให้สัมพันธ์กับการใช้พลังงานจริงคือประมาณ 
1,500 กิโลแคลอรีต่อวัน และรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
รับประทานผักและผลไม้วันละ  5 จานเล็ก หลักการจัดอาหาร
สําหรับผู้สูงอายุ มีดังนี ้
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สามารถรับประทานได้วันละ 4-5 ช้อนโต๊ะ 
ปริมาณจะลดลงได้เมื่อรับประทานไข่ ถั่ว หรือนมร่วมด้วย และ
ควรสับเนื้อให้ละเอียดหรือต้มให้ เปื่อย ทางที่ดีควรเลือก
รับประทานเนื้อปลา 

เป็นอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เพราะมีคุณค่า
ทางอาหารสูง อุดมไปด้วยธาตุเหล็ก โดยผู้สูงอายุที่ไม่มีภาวะ
ไขมันในเลือดสูงสามารถบริโภคได้สัปดาห์ละ 3-4 ฟอง สําหรับ
ผู้สูงอายุที่มีภาวะไขมันในเลือดสูงควรบริโภคเฉพาะไข่ขาวเท่านั้น 

 เป็นอาหารช่วยเสริมแคลเซียมและให้โปรตีนสูง ควร
ดื่มนมพร่องมันเนยให้ได้ วันละ 1 แก้ว ถั่วเมล็ดแห้ง ใช้ทดแทน
อาหารจําพวกเนื้อสัตว์ รับประทานได้เป็นประจํา แต่ควรนํามา
ปรุงให้นิ่มก่อนรับประทาน ปรุงเป็นอาหารคาวและหวาน หรือ
อาจจะรับประทานในรูปแบบของผลิตภัณฑ์อื่น เช่น เต้าหู้หรือ
เต้าเจี้ยว 

 อาหารหมู่นี้บริโภคได้แต่ไม่ควร
รับประทานมากจนเกินไป ปริมาณที่
เหมาะสมคือวันละ 6-8 ทัพพี และควรเลอืก
ข้าวหรืออาหารประเภทแปูงอื่นที่ผ่านการขัด
สีน้อย



-35- 

คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

 เป็นอาหารทีผู่้สูงอายุเลอืกรับประทานได้ค่อนขา้งมาก และ
เป็นแหล่งวิตามินและแร่ธาตุสาํคญั ควรให้รับประทานผักหลายๆ
ชนิดสลับกัน โดยผักสีเขยีวสด / ต้ม ปรมิาณ 2 ทัพพีตอ่วัน ผักสี
เหลืองและส้มปริมาณ 1 ทัพพี ต่อวัน แต่ควรเป็นผักที่ต้มสุกหรือ
นึ่งจนสุกนุ่ม ไม่ควรให้รบัประทานผักดิบ เพราะย่อยยากและอาจ
ทําให้เกิดแก๊ส ท้องอืดทอ้งเฟอูตามมา

 ผู้สูงอายสุามารถรับประทานผลไมไ้ด้ทุกชนิด และควร
รับประทานผลไม้ทุกวัน เพื่อให้ได้รับวิตามินซแีละเส้นใยอาหาร 
ควรเลือกผลไมท้ี่เคีย้วงา่ยเนื้อนุม่เช่น มะละกอ กล้วยสุก ส้ม น้ํา
ผลไม้คั้น มื้อละ 1 ส่วน 

 ไขมันจะช่วยให้พลังงานแก่ร่างกายและช่วยในการดูดซึม
วิตามินบางชนิด แต่ก็ไม่ควรรับประทานมากเกินวันละ 2 ช้อนโต๊ะ 
นอกจากนี้ อาหารประเภทไขมัน ทาํให้ผู้สูงอายทุ้องอืดทอ้งเฟอู
หลังอาหารได้ จึงควรใช้น้ํา มันพืชในการ ปรุงอาหารแทนน้าํมัน
จากไขมันสัตว์
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 ออกซิเจนจากอากาศจะช่วยฟอกเลือดให้บริสุทธิ์ และเลือด
จะนําออกซิเจนไปส่งให้กับอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย เพื่อให้เป็น
พลังงานอวัยวะจึงทํางานได้ตามปกติ แล้วขับคาร์บอนไดออกไซด์
ออกมา เลือดก็นํากลับไปฟอกใหม่ที่ปอดกลับไปกลับมา การอยู่
ในสิ่งแวดล้อมที่ดี ได้รับอากาศที่บริสุทธิ์เข้าไปในร่างกายจึงเป็น
เรื่องสําคัญ ส่งผลให้อารมณ์แจ่มใส สุขภาพแข็งแรงอายุยืนยาว 

ผู้สูงอายุควรออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอทุกวัน หรืออย่างน้อย
สัปดาห์ 3 ครั้ง ครั้งละประมาณ 30 
นาที  โดยการออกกําลั งกายที่
ถูกต้องและเหมาะสม จะช่วยชะลอ          
ความ เสื่ อม โทรมของร่ า งกาย 
เนื่องจากกระดูกในผู้สูงอายุจะมี
สารแคลเซียมลดลง ทําให้ เนื้ อ
กระดูกบางลง แต่ถ้าผู้สูงอายุมีการ
ออกกํ าลั งอยู่ เ สมอ จะช่ วย ให้
กระดูกแข็งแรงมากขึ้น  
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การออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ ว่าย
น้ํา เดินเร็ว ไทเก๊ก โยคะ เป็นต้น หลักสําคัญคือ จะต้องไม่เป็น
การออกกําลังกายที่ใช้แรงกระแทก โดยเฉพาะที่ข้อเข่า เช่น การ
กระโดด และจะต้องไม่ใช้แรงเกร็งหรือเบ่ง เช่น การยกน้ําหนัก 
และควรมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขนขาก่อนและหลังออกกําลัง
กายประมาณ 10 นาที  

 ผู้สูงอายุ
ควรหยุดกิจกรรมการออกกําลังกาย เมื่อมีอาการอย่างหนึ่งอย่าง
ใด คือ รู้สึกเหนื่อยมาก หายใจไม่ทัน เหงื่อออกมาก ตัวเย็น เจ็บที่
บริเวณหัวใจ ร้าวไปที่ไหล่ซ้าย เวียนศีรษะ ควบคุมลําตัวแขนขา
ไม่ได้ มีอาการอ่อนแรงหรืออัมพาตบริเวณแขน ขา หรืออวัยวะ
อื่นๆ ควรรีบปรึกษาแพทย์ พยาบาล หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 

 คือการดูแลตนเอง โดยเฉพาะการพยายาม ลด ละ เลิก สิ่ง
ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น บุหรี่ เครือ่งดื่มทีม่ี่แอลกอฮอล์ 
และพฤติกรรมเสี่ยงตา่งๆ รักษาความสะอาดของร่างกายอยู่เสมอ 
รวมทั้ง สังเกตการทํางานของอวยัวะต่างๆ ในรา่งกาย เช่น การ
ขับถ่าย เป็นต้น และควรได้รับการตรวจสุขภาพเป็นประจําทุกปี  
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 การได้รับแสงแดดออ่นๆ ในตอนเช้าอย่างน้อยวันละ 30 
นาที จะทาํให้ได้รับวิตามินดีที่ช่วยในการดูดซึมแคลเซยีมและ
ฟอสฟอรัส สามารถชะลอการเกิดโรคกระดูกพรุนได้ นอกจากนั้น
วิตามินดียังช่วยปูองกันโรคซมึเศร้า เสริมสรา้งภูมิคุ้มกัน ฮอร์โมน 
และกลา้มเนือ้ให้

 ผู้สูงวยัจะมอีารมณเ์ปลีย่นแปลงง่าย เช่น หงุดหงิด โมโห
ง่าย และขี้นอ้ยใจ จึงอาจส่งผลให้เกิดความขัดแย้งได้ง่าย จึงตอ้ง
หาวิธีช่วยควบคุมอารมณ์ ซึ่งมีหลายวิธี เช่น การออกกําลังกาย 
การทําสมาธิ การศึกษาธรรมะ จะช่วยให้รูส้ึกผอ่นคลาย มีสติมาก
ขึ้น การยิ้มและหัวเราะจะทําให้ร่างกายผลิตฮอร์โมนความสุข ชื่อ 
"เอ็นโดฟิน" ซึ่งช่วยให้สามารถตอ่สู้กับความกลวั ความเครียดได้ 
อีกทั้งทําให้ระบบการยอ่ยอาหารดีขึ้นกระตุ้นการเจรญิอาหาร
และระบบต่างๆในร่างกายการไหลเวยีนของโลหิตดีขึ้น ทําให้
ร่างกายสามารถต่อตา้นและช่วยบรรเทาอาการกังวล เจ็บปวด 
และปูองกันโรคภยัไข้เจบ็ได ้ 
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การเป็นบุคคลที่มีบุคลิกโอบ
อ้อม เอื้อเฟื้อเผือ่แผ่ให้การช่วยเหลอืสมาชิกในครอบครัว และ
บุคคลอื่น ยิ้มแย้มไม่หงดุหงิดง่าย ใจเบาสบาย รักตนเองมากขึ้น 
ใส่ใจความรูส้ึกคนรอบข้างมากขึ้น จะทาํให้ลูกหลานรูส้ึกอบอุ่น
และเป็นทีร่ักของลูกหลาน ลูกหลานอยากแวะมาเยีย่มเยียน
บ่อยๆ ทาํให้ผู้สูงอายุและลูกหลานอยูร่่วมกันอยา่งมีความสุข  

 ปัญหาอยา่งหนึ่งของผูส้งูอายุ คือ ความเหงา เพราะไม่คุ้นเคย
กับการอยู่คนเดียวหรืออยู่บ้านเฉยๆ แต่จะเคยชินกับการอยู่ใน
สังคมที่มผีู้คนมากๆ ในที่ทํางาน ซึ่งถา้หากผูสู้งอายมุีงานอดิเรกทํา 
ก็จะช่วยคลายเหงาได้ เช่น การทํางานฝีมือ ปลกูต้นไม้ ทําอาหาร 
ร้องเพลง เต้นราํ การทาํกิจกรรมจิตอาสาต่างๆ การเข้าเป็นสมาชิก
ชมรมผูสู้งอายุ เพราะชมรมแตล่ะแห่ง จะมีกิจกรรมหลากหลายให้
เลือกทํา เช่น ลีลาศ ดนตรีไทย ถา่ยภาพ ท่องเที่ยว ฝึกอาชีพ เป็น
ต้น เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ทําให้ผู้สูงอายไุด้ค้นพบใน
สิ่งที่ตนเองชอบ และเปน็การ
สร้างสัมพันธภาพจากการทํา
กิจกรรมร่วมกับผู้อื่นอีกด้วย 



-40- 

คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

 ปัญหาการขับถ่ายเป็นอกีเรื่องหนึ่งของวยัสูงอายุที่ควรให้ความ
ใส่ใจ เพราะบางรายอาจมีปัญหาถ่ายยาก ถ่ายลําบาก อีกส่วนหนึ่ง
อาจมีปัญหาเรื่องกลั้นการขับถ่ายไม่ได้ ซึ่งแตล่ะปัญหาจะต้องให้การ
ดูแลแก้ไขไปตามสาเหตแุละปูองกันด้วยการออกกําลังกาย กินผัก
ผลไม้ และดื่มน้ําให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 

 ผู้สูงอายคุวรคิดถึงอนาคตด้วย และควรพยายามเข้าร่วมใน
สังคมกลุม่ต่างๆ ตามสมควร การมีเพือ่นรุ่นเดยีวกัน หรือต่างรุ่น 
จะทําให้มีความอบอุ่น และรู้สึกถึงคณุคา่ของตน รวมถึงเตรยีม
เงินและที่อยู่อาศัย เพือ่เป็นหลักประกัน ในการดําเนินชีวิต  

 อุบัติเหตุในผู้สูงวัยมักเกดิจากความเสื่อมของรา่งกาย เช่น 
มองเห็นไมค่่อยชัด หูไมไ่ด้ยินเสยีง การทรงตัวไม่ดี หรือระบบ
ประสาทเสือ่ม ทาํให้เกิดการหกล้มได้ง่าย จึงจาํเป็นต้องจัด
สิ่งแวดลอ้มภายในบ้านให้เป็นระเบียบ มีแสงสวา่งเพยีงพอ พื้นไม่
ลื่นเกินไป มีเครื่องช่วยพยุง เมื่อต้องการและคอยดูแลประคอง
ผู้สูงอายุในการลุกนั่งหรอืเดิน 
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 มีความสําคัญและมีความหวังในชีวิต เช่น ขอคําแนะนํา
ต่างๆ ขอความช่วยเหลือจากผู้สูงอายุให้ควบคุมดูแลบ้านเรือน 
เป็นที่ปรึกษาอบรมเลี้ยงดูลูกหลาน  

 เน้นความสําคัญของผู้สูงอายุเป็น
อันดับแรก เช่น เวลารับประทานอาหารเชิญชวนให้รับประทาน
อาหารก่อนและตักข้าวให้  

 
ในอดีตของท่านให้ฟังและรับฟังอย่างตั้งใจ จะทําให้ผู้สูงอายุรู้สึก
ว่ายังมีคนชื่นชมในบางส่วนของชีวิตของตนอยู่  

 ที่น่าสนใจต่างๆ เช่น เมื่อผู้สูงอายุต้องการไปวัด
หรือศาสนสถานต่างๆ ลูกหลานควรจัดเตรียมข้าวของต่างๆให้ 
และจัดการรับส่งหรือเป็นเพื่อน 

เรื่องอาหาร และการออกกําลังกาย
หรือทํางานตามความถนัดให้เหมาะสมกับวัย  
       

 ถ้าหากผู้สูงอายุรู้สึกเป็นสุขและ
ต้องการอยู่ร่ วมกับลูกหลานก็ให้อยู่บ้านเดียวกัน เพื่อเกิด
ความรู้สึกอบอุ่น 



-42- 

คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

และเพื่อนร่วมวัยเดียวกันโดยการพาไปเยี่ยม
เยียน หรือเชิญเพื่อนฝูงญาติมิตร มาสังสรรค์ที่บ้านเป็นที่คลาย
เหงา พาไปสถานที่ที่เป็นศูนย์รวมของผู้สูงอายุ เช่น วัด หรือ
ชมรมผู้สูงอายุในชุมชน  

 ด้วยการ   เชื่อฟังคําสั่งสอนและข้อแนะนําจาก
ผู้สูงอายุ ร่วมมือกันรักษาฟื้นฟูขนบธรรมเนียม และประเพณีเดิม
ของไทย เช่น ประเพณีรดน้ําดําหัวผู้สูงอายุเนื่องในวันสงกรานต์ 
เป็นต้น  

ที่ผู้สู งอายุกระทํา และยิ่ งกว่านั้นควรแสดง
ความเห็นอกเห็นใจที่เหมาะสมด้วย  

 หรือพาไปตรวจสุขภาพ ให้การดูแลอย่างใกล้ชิดเมื่อ
เจ็บปุวยหนักเรื้อรังการเตรียมตัวที่ดี
และพร้อมจะทําให้ผู้สูงอายุมีความ
เชื่อมั่นในตนเองเพิ่มมากขึ้น สามารถ
อยู่ร่วมกับครอบครัว และสังคมได้
อย่างมีความสุข  
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 เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ผู้สูงอายุทุกคนจะได้รับสิทธิผู้สูงอายุ           
ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 มีเจตนารมณ์เพื่อ
ส่งเสริมสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้รับสิทธิ โดยได้กําหนดไว้อย่าง
ชัดเจนในมาตรา 11 ทั้งนี้หน่วยงานที่ เกี่ยวข้อง ทั้งภาครัฐ 
รัฐวิสาหกิจ ท้องถิ่น มีหน้าที่จัดบริการให้ผู้สูงอายุได้รับการ
คุ้มครองสิทธิตามกฎหมายฉบับนี้ มีรายละเอียดดังนี ้

ผู้สูงอายุได้รับการจัดช่องทางพิเศษเฉพาะเพื่อให้ผู้สูงอายุได้รับ     
การบริการที่สะดวก รวดเร็วได้รับการบริการตามหลักประกัน
สุขภาพถ้วนหน้า หรือ เจ็บปุวยฉุกเฉินโทร 1669 
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 โทรศัพท์ : 0 2281 7217   www.nfe.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2241 9000 ต่อ 4131 - 4135 
 www.moi.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2245 5166 www.bangkok.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2642 4339  www.dop.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2441 4554  www.onab.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2422 8817  www.dra.go.th 

จัดศูนย์เรียนรู้ในชุมชน และให้มีหลักสูตรการศึกษาเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุ ตั้งแต่การศึกษาขั้นพื้นฐาน ถึงขั้นอุดมศึกษาอย่าง
ต่อเนื่อง ทั้งในระบบ นอกระบบ และตามอัธยาศัย รวมถึงมี
รายการต่างๆ เพื่อผู้สูงอายุได้รับข้อมูลข่าวสาร 
ขอทราบข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

http://www.moi.go.th
http://www.dop.go.th
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 โทรศัพท์ : 0 2232 1328 
 www.mol.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2281 7217 หรือ Call center 1660 
 www.nfe.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2245 5165-5 

 โทรศัพท์ : 0 2241 9000 ต่อ 4131 - 4135 
 www.moi.go.th 

ผู้สูงอายุได้รับการให้ข้อมูล คําปรึกษา ข่าวสารตลาดแรงงาน        
การจัดหางาน รับสมัครงาน บริการข้อมูลทางอาชีพ ตําแหน่ง
ว่างงาน การอบรมและฝึกอาชีพ โดยมีศูนย์กลางข้อมูลทางอาชีพ
และตําแหน่งงานสําหรับผู้สูงอายุเป็นการเฉพาะ ที่สํานักงานจัดหา
งานทุกแห่ง 
ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

http://www.nfe.go.th
http://www.moi.go.th
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ผู้สูงอายุได้รับการส่งเสริมและสนับสนุนกลุ่มหรือชมรมผู้สูงอายุ        
ให้มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมภายในชุมชน และ/หรือ
ระหว่างชุมชน และส่งเสริมการใช้ศักยภาพผู้สูงอายุ โดยเพิ่มการ
จัดกิจกรรมทางกีฬา นันทนาการ และการถ่ายทอดภูมิปัญญา 
ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

 โทรศัพท์ : 0 2241 9000 ต่อ 4131 - 4135 
 www.moi.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2642 4339 
 www.dop.go.th  
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 การจัดสภาพแวดลอ้มทีเ่หมาะสมสําหรับผูสู้งอายุ  
 การดูแล ช่วยเหลือจากเจ้าหน้าที่  
 การบริการสะดวกรวดเร็ว ปลอดภยั  
 การจัดพาหนะอํานวยความสะดวกสําหรับผู้สูงอาย ุ

ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

 โทรศัพท์ : 0 2299 4323 , 0 2299 4000 
 เมืองพทัยาโทรศพัท์ : 0 3825 31000 , 0 3825 3260  
 Call center 1337 www.pattaya.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2245 5165-5 
 www.bangkok.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2283 3077 , 0 2283 3069 
 Call center ศูนย์ปลอดภัยคมนาคม : 1356 
 www.mot.go.th 
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

 ผู้สูงอายุได้รับค่าโดยสารครึ่งราคาทุกชั้นตลอดทาง ทุกสาย               
(ไม่รวมค่าธรรมเนียม) ระหว่างเดือนมิถุนายน-กันยายน โดย
ผู้สูงอายุไม่ต้องเข้าแถวรอซื้อตั๋ว มีที่นั่งรอรับตั๋ว พนักงานช่วยยก
สัมภาระ 
ขอทราบข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ :  

โทรศัพท์ : 0 2220 4263   www.railway.co.th  

 ผู้สูงอายุจะได้รับการลดค่าโดยสารครึ่งราคาโดยใช้บัตร
ผู้สูงอายุ (senior card) และยกเว้นค่าโดยสารวนัผู้สูงอายแุห่งชาติ 
13 เมษายน ของทุกป ี

ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

โทรศัพท์ : 0 2308 5600 ต่อ 2906-2907 
 www.srtet.co.th 
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

ผู้สูงอายไุด้รับการลดค่าโดยสารครึ่งราคา (ไมร่วมค่าธรรมเนียม) 
และการจัดที่นั่งพักผอ่นและหอ้งสุขา   
ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ :  

 โทรศัพท์ : 0 2936 2895  www.transport.co.th 

ผู้สูงอายุจะได้รับการลดค่าโดยสารครึ่งราคา เปน็ไปตามข้อบังคับที่
กําหนดและยกเว้นค่าโดยสารวันผูสู้งอายุแห่งชาติ13 เมษายนของ
ทุกป ี
ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

 โทรศัพท์ : 0 2716 4000  www.mrta.co.th 

ผู้สูงอายไุด้รับลิฟต์บริการทีส่ถานีหมอชิต สยาม อโศก อ่อนนุช 
ช่องนนทรี วงเวยีนใหญ ่และสนามกีฬาแห่งชาต ิ
ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

 โทรศัพท์ : 0 22617 7300  www.bts.co.th 

http://www.transport.co.th
http://www.mrta.co.th
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

ผู้สูงอายไุด้รับการลดค่าโดยสารครึ่งราคา (ไมร่วมค่าธรรมเนียม) 
ตลอดวัน และยกเว้นค่าโดยสารในวันผูสู้งอายุแห่งชาติวันที่ 13 
เมษายน ของทุกปี และจัดที่นั่งสํารองเป็นการเฉพาะ 
ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

 โทรศัพท์ : 0 2246 0339 , 1348 www.bmta.co.th 
 
 

ผู้สูงอายไุด้รับการอาํนวยความ
สะดวกขึ้นเครื่องเป็นลาํดับแรกและลดค่าตั๋วเครื่องบิน ดังนี ้

- ร้อยละ 15 ชั้นธุรกิจ 
- ร้อยละ 35 ของอัตราค่าโดยสารปกติ ในชั้นประหยัด 

สําหรับ การเดินทาง วันจันทร์ – พฤหัสบด ี
- ร้อยละ 30 ของอัตราค่าโดยสารปกติในชั้นประหยัด 

สําหรับ การเดินทาง วันศุกร์ – อาทิตย์ 
ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 
  
 โทรศัพท์ : 0 2545 1580-3 www.thaiairways.com 

http://www.thaiairways.com
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

ผู้สูงอายุจะได้รับการจัดสิ่งอํานวยความสะดวก ได้แก่ ลิฟต์ 
โทรศัพท์ ทางลาด หองสุขา มุมพักผ่อน พื้นที่จอดรถรับ- ส่ง
ผู้สูงอายุที่มาใช้บริการและท่าอากาศยานได้ดําเนินการตาม
มาตรการปฏิบัติการให้ผู้โดยสารสูงอายุขึ้นเครื่องบินลําดับแรก 
ขอทราบข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ :  

โทรศัพท์ : 0 2535 1111 , 1722 www.airportthai.co.th 
 

การลดค่าโดยสารครึ่งราคาแก่ผู้สูงอายุที่ใช้บริการเรือโดยสาร
ประจําทางในแม่น้ําเจ้าพระยา ได้แก่ เรือด่วนเจ้าพระยา (ยกเว้น 
เรือพิเศษธงเขียว และเรือทัวร์ธงฟูา) เรือในคลองแสนแสบ และ
เรือข้ามฟาก 
ขอทราบข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

 โทรศัพท์ : 0 2233 1131-8  www.md.go.th 

http://www.md.go.th
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

 ผู้สูงอายุจะได้รับการยกเว้นค่าเขา้ชมสถานที่ของรัฐ เช่น 

พิพิธภณัฑสถานแห่งชาติ อุทยานแห่งชาติ อทุยานประวัติศาสตร ์

สถานที่ทอ่งเทีย่วในความรับผิดชอบของ องคก์ารอุตสาหกรรมปุา

ไมและองค์กรสวนพฤกษศาสตร์ เป็นต้น 

ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

  

 โทรศัพท์ : 0 2561 0777 ต่อ 1742 www.dnp.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2247 0028 ต่อ 4148 www.finearts.go.th 

http://www.dnp.go.th
http://www.finearts.go.th
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

 ซึ่งได้รับอันตรายจากการถูกทารุณกรรม หรือถูกแสวงหา
ประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหมายหรือถูกทอดทิ้ง 
 ผู้สูงอายุได้รับการให้คําแนะนําปรึกษา และให้ความช่วยเหลือ  
 กรณีผูสู้งอายุที่ถูกทารณุกรรม แสวงหาประโยชน์โดยมิชอบ

ด้วยกฎหมายและถูกทอดทิ้ง จะได้รับการช่วยเหลือตาม

ประกาศกระทรวงการพฒันาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 

เรื่องกําหนดหลักเกณฑ ์วิธีการ และเงือ่นไขการคุ้มครอง การ

ส่งเสริม และการสนับสนุนการช่วยเหลอืผูสู้งอายุซึ่งได้รับ

อันตรายจากการถูกทารณุกรรม หรอืถูกแสวงหาผลประโยชน์

โดยมิชอบด้วยกฎหมาย หรือถูกทอดทิ้ง และการให้คําแนะนาํ 

ปรึกษา ดําเนินการอื่นทีเ่กี่ยวข้องในทางการแก้ไขปัญหา

ครอบครัว 
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

ขอทราบข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

  โทรศัพท์ : 0 2141 2726  
  www.ago.go.th  

  โทรศัพท์ : 0 2502 8221 , 0 2502 8191 
  www.rlpd.moj.go.th   

  โทรศัพท์ : 0 2251 4730   
  www.royalthaipolice.go.th   

  โทรศัพท์ : 0 2642 4339     
  www.dop.go.th 

http://www.ago.go.th
http://www.rlpd.moj.go.th
http://www.royalthaipolice.go.th
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

 ผู้สูงอายุได้รับการให้คําแนะนํา ปรึกษา และให้ความ
ช่วยเหลือ 

 กรณีผู้สูงอายุที่ถูกทารุณกรรม แสวงหาประโยชน์โดยมิชอบ
ด้วยกฎหมาย และถูกทอดทิ้ง จะไดรับการช่วยเหลือตาม
ประกาศกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ
มนุษย์ เรื่องกําหนดหลักเกณฑ์ วิธีการ และเงื่อนไขการ
คุ้มครอง การส่งเสริม และการสนับสนุนการช่วยเหลือ
ผู้สูงอายุซึ่งไดรับอันตรายจากการถูกทารุณกรรม หรือถูก
แสวงหาประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหมาย หรือถูกทอดทิ้ง 
และการให้คําแนะนําปรึกษา ดําเนินการอื่นที่เกี่ยวข้องใน
ทางการแก้ไขปัญหาครอบครัว 

ขอทราบข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

 โทรศัพท์ : 0 2502 8221 , 0 2502 8191 
 www.rlpd.moj.go.th 

  โทรศัพท์ : 0 2642 4339   www.dop.go.th 

http://www.rlpd.moj.go.th
http://www.dop.go.th
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

ผู้สูงอายุที่เดือดร้อนจะได้รับการช่วยเหลือตามประกาศกระทรวง
พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ เรื่องกําหนดหลักเกณฑ์ 
วิธีการ และเงื่อนไขการคุ้มครอง การส่งเสริม และการสนับสนุน 
การจัดที่พักอาศัย อาหาร เครื่องนุ่งห่มให้ผู้สูงอายุตามความ
จําเป็นอย่างทั่วถึง 
ขอทราบข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ :  

 โทรศัพท์ : 0 2642 4305 , 0 2642 4306    
 www.dop.go.th  
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

 โทรศัพท์ : 0 2241 9000 ต่อ 4131 - 4135 
 www.moi.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2245 5166-6 www.bangkok.go.th 

 โทรศัพท์ : 0 2642 4305    www.dop.go.th 
 เมืองพทัยา โทรศพัท์ : 0 3825 31260   
 www.pattaya.go.th 

ผู้สูงอายุซึ่งมีคุณสมบัติตามหลักเกณฑ์ สัญชาติไทย ไม่เป็นผู้ได้รับ
สวัสดิการหรือสิทธิประโยชน์อื่นใดจากหน่วยงานของรัฐวิสาหกิจ 
หรือองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น (อปท.) ที่ได้จัดให้อย่างเป็น
ประจํา จะได้รับการช่วยเหลือเงินเบี้ยยังชีพเป็นรายเดือนตลอด
ชีวิต โดยแบ่งตามช่วงอายุแบบขั้นบันได ดังนี ้
 อายุ 60-69 ปี   ให้ได้รับเงินคนละ 600 บาทต่อเดือน
 อายุ 70-79 ปี   ให้ได้รับเงินคนละ 700 บาทต่อเดือน
 อายุ 80-89 ป ี  ให้ได้รับเงินคนละ 800 บาทต่อเดือน 
 อายุ 90 ปีขึ้นไป   ให้ได้รับเงินคนละ 1000 บาทต่อ
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

ผู้สูงอายมุีคณุสมบัติตามหลักเกณฑ์  ดังนี ้
 (1) มีอายุเกินหกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไป  
 (2) มีสญัชาติไทย  
 (3) ผู้สูงอายุอยูใ่นครอบครัวที่ยากจนตามข้อมูลความจําเป็น 
พื้นฐาน (จปฐ.) ของกรมการพัฒนาชุมชนกระทรวงมหาดไทย 
หรือกรุงเทพมหานคร หรือเมืองพัทยา  
 (4) ไมมีญาติ หรือมีญาติแต่มีฐานะยากจนไม่สามารถจัดการ    
ศพตามประเพณีไดผู้สูงอายุยากจนและไม่ได้รับการสํารวจข้อมูล
ความจํ า เป็นพื้ นฐาน (จปฐ. )  ของกรมการพัฒนาชุมชน 
กระทรวงมหาดไทย หรือกรุงเทพมหานคร หรือเมืองพัทยา ให้
นายกเทศมนตรี  นายกองค์การบริหารส่วนตําบล กํานัน 
ผู้ใหญ่บ้าน หรือประธานชุมชน ผู้อํานวยการสํานักงานเขต 
นายอําเภอ หรือนายกเมืองพัทยา เป็นผู้ออกหนังสือรับรอง จะ
ได้รับรับการช่วยเหลือรายละ 2,000 บาท สามารถขอรับบริการ
ได้ที่ 
 สํานักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัด 

ทุกจังหวัด 
 สํานักงานเขตกรุงเทพมหานคร 
 ที่ว่าการอําเภอ 
 เมืองพัทยา 
 เทศบาล 
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

  โทรศัพท์ : 0 2642 4305 , 0 2642 4306  
  www.dop.go.th 

  โทรศัพท์ : 0 2245 5166 , 0 2247 4950  
  www.bangkok.go.th  

ผูสู้งอายไุด้รับการจัดกิจกรรม โครงการ
สําหรับผูสู้งอาย ุ

ผู้สูงอายุได้รบัการบริการตรวจ
สุขภาพ ทดสอบสมรรถภาพรา่งกาย สามารถใช้บริการในสนาม
กีฬา สวนสุขภาพ ลานกีฬาแอโรบิค สนามเปตอง ห้องออกกําลัง
กาย และเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ เช่น การแข่งขนักีฬา การลลีาศ มี
การรับสมคัรเป็นสมาชกิชมรมศุภชลาสยั 
ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 
 
 โทรศัพท์ : 0 2283 1500      www.mots.go.th 

http://www.dop.go.th
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

 ด้านพิพิธภัณฑ์โบราณสถาน หอจดหมายเหตุแห่งชาติ และ
การจัดกิจกรรมด้านศาสนา ศิลปะ และวัฒนธรรม ตามที่
คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติประกาศกําหนด 
 คือจัดบริการโดยตรงสําหรับผู้สูงอายุ เช่น ลิฟต์ ราวบันได 
ทางลาด ราวจับในห้องน้ํา จัดเจ้าหน้าที่อํานวยความสะดวกและ
ปลอดภัยสําหรับผู้สูงอายุ จัดบริการรถเข็น 
ขอทราบข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ :  

 โทรศัพท์ : 0 2422 8892  www.m-culture.go.th  

 ซึ่งเป็นผู้สูงอายุที่ไม่มีรายได้เพียงพอแก่การยังชีพ ผู้นั้นมีสิทธิ
ได้รับการลดหย่อนภาษี ทั้งนี้ตามหลักเกณฑ์ วิธีการ และเงื่อนไขที่
กําหนดในประมวลรัษฎากร 
ผู้เลีย้งดูบิดามารดา ได้รบัการลดหย่อนภาษีจํานวน 30,000 บาท 
ขอทราบขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

โทรศัพท์ : 0 2272 8407 , 0 2272 9479 ,  
  0 02272  9000 , 0 2272 8000  www.rd.go.th 

http://www.m-culture.go.th
http://www.rd.go.th
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คู่มือเรียนรู้เข้าใจวัยสูงอาย ุ

ผู้สูงอายุได้รับการให้กู้ยืมเงินทุนประกอบ
อาชีพรายบุคคล และรายกลุ่ ม  สํ าหรับ
ผู้สูงอายุ โดยต้อง   ชําระคืนเป็นรายงวด 
ภายในระยะเวลาไม่เกิน 3 ปี    โดยไม่มี
ดอกเบี้ย 

 1. สําเนาบัตรประชาชนของผู้กู้ยืมฯ และผู้ค้ําประกัน 
 2. สําเนาทะเบียนบ้านของผู้กู้ยืมฯ และผู้คําประกัน 
 3. สําเนาบัตรประจําตัวคู่สมรส และทะเบียนบ้าน (ถ้ามี) 
 4. หนังสือรับรองเงินเดือน (ซึ่งออกให้ไม่เกิน 90 วัน) หรือ         
     สลิปเงินเดือน เดือนล่าสุดของผู้ค้ําประกัน 
ขอทราบข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ : 

 โทรศัพท์ : 0 2354 6100    
 www.olderfund.opp.go.th 

http://www.olderfund.opp.go.th
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