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เตรียมตวัเน่ินๆ เป็นผู้สูงอายุ  ทีม่ีคุณภาพ 
...สลด! ยายวยั 76 ปี นอนป่วยช่วยตัวเองไม่ได้ ถกูทิง้อยู่ลาํพังนานนับปี... 1 
...แนวโน้มผู้สูงอายเุสียชีวิตจากการหกล้มเพ่ิมขึน้... 2  

...ยายชรายากจน อยู่ลาํพัง ยอมกินนํา้ในสระ ท้อแท้ชีวิต... 3  

การเป็นผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพ สุขภาพดี พึ่งพาตัวเองได้ จะลดภาระผู้อ่ืน ต้องเตรียมตัวล่วงหน้า            

หลายปีถือว่าเป็นการวางแผนชีวิตและไม่ใช่เป็นเร่ืองท่ีไกลตัวของทุกๆ คน 

สถติผู้ิสูอายุปี 59 4 มีผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปี ขึน้

ไป) 15% และมีผู้ท่ีมีอายุ 50–59 ปี ถงึ 13% ของ
ประชากรทัง้หมด ซึ่งจะเป็นผู้สูงอายุต่อไป 

ดังนัน้ ต้องมีการเตรียมตัวโดยด่วนก่อนท่ีไทยจะ

เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (เม่ือมีผู้สูงอายุ

มากกว่า 20%)  

ก า ร เ ต รี ย ม เ ข้ า สู่ ผู้ สู ง อ า ยุ                     
เ ช่ น  1 )  ช่ ว ง วั ย ทํ า ง า น หา ร า ย ไ ด้  ส ร้ า ง

หลักประกัน มีเงินออม ทรัพย์สิน  2) สุขภาพ

ร่างกายและจิตใจ กินอาหารมีประโยชน์ ออก

กําลังกาย และพักผ่อนเพียงพอ 3) ท่ีอยู่อาศัย 

อยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสมและปลอดภัย 4) 

มีส่วนร่วมในสังคมและงานอดิเรก การเข้าร่วม

ชมรมหรือร่วมทํากิจกรรมต่างๆ  5) ปรับตัวรับ

การ เป ล่ียนแปลงขอ ง สั งคม  6 )  ก้ า ว ทัน

เทคโนโลยี  7) มีอาชีพเสริม 

น่าห่วง แม้ทุกภาคส่วนให้ความสาํคัญ แต่หากผู้คนขาดการเตรียมตัวก่อนเป็นผู้อายุ จะทาํให้เพิ่ม 

           ภาระ/พึ่งพาครอบครัว ชุมชน สังคม 

ผู้สูงอายุ : มีหลักประกัน ลดการพึ่งพา ดาํเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ..... 

ทกุๆ คน ควรหันมาให้ความสาํคัญกับการเตรียมตัวการเข้าสู่ผู้สูงอายุตัง้แต่เน่ินๆ และ   

              ครอบครัว ชุมชน สังคม หน่วยงานต่างๆ ต้องสนับสนุนส่งเสริมให้.....  

กระทรวง พม. มีความห่วงใยปัญหานี ้

ทีม่า : 1 https://www.thairath.co.th/content/1002567  
         2 http://www.nationtv.tv/main/content/social/378543169/ 
         3 http://news.ch7.com/detail/184723  
         4 http://stat.dopa.go.th/stat/statnew/upstat_age_disp.php (กรมการปกครอง ข้อมูล ณ วนัที ่31 ธ.ค. 59) 
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