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สถานการณผูสูงอายุ

ประชาคมอาเซียนกําลังเร่ิมเขาสูสังคมสูงอายุ
แต

สังคมไทยเขาสูสังคมผูสูงอายุแลว

ที�มา : สํานักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ

4 เรื่องที่คุณตองเตรียม
ความพรอมสูวัยสูงอายุ

 
"สุขภาพดี มีเงินออม 

เตรียมพรอมบานปลอดภัย
 เตรียมกายใจสูวัยสูงอายุ"

เร ��องที� 1 สุขภาพดี
เตรียมตัวอยางไรถึงจะพรอม

 ตองเตรียม ดังนี้

ดูแลสุขภาพให้ดีตั�งแต่อายุน้อยๆ
รับประทานอาหารครบ 5 หมู่

ออกกําลังกายสมํ�าเสมอ

ควบคุมนํ�าหนักไม่ให้มาก
หร �อน้อยเกินไป

การตรวจร่างกายประจําป�

งดเคร ��องดื�มที�มีแอลกอฮอล์
และงดสูบบุหร ��



เร ��องที� 2 มีเงินออม
การออมเงินในทุกชวงวัยเป็นหลักประกัน

ใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี เม่ือเขาสูวัยผูสูงอายุ

ชวงอายุ กอน 30 ปี เป็นชวงท่ีมี
โอกาสในการเก็บออมสูง จึงควรแบง

เงินออมไมต่ํากวา 50 % 

ชวงอายุ 30 -40 ปี เป็นชวงมีภาระ
คาใชจายสูง เพราะเป็นรอยตอของ
ชีวิตคูและมีครอบครัว ควรแบงเงิน
ออมไมต่ํากวา 35 % ของรายได

ชวงอาย ุ40 -50 ปี เป็นชวงวัยท่ีมี
รายจายคอนขางมากกวาชวงอื่นๆ แต
ก็ควรแบงเงินออมไมตํ่ากวา 30 %

ของรายได
ชวงอายุ 50 -60 ปี เป็นชวงวัยท่ี
เหลือเวลาทํางานไมนาน ควรเนน

การนําเงินสวนใหญท่ีไดไปเก็บออม
โดยควรแบงเงินออมไมตํ่ากวา 70 %

ของรายได
ชวงอาย ุ60 ปีขึน้ไป เป็นชวงวัยเพ่ือ
การพักผอนอละทองเท่ียว ควรแบง
เงินออมไมตํ่ากวา 25 % ของรายได

เทคนิคการออม
 

ของรายได

เร ��องที� 3 เตร �ยมพร้อม
บ้านปลอดภัย

ทําไมตองเตรียมพรอมบานปลอดภัย

เพราะเม่ือเป็นผูสูงอายุคุณจะมี
รางกายท่ีเปล่ียนแปลงไป เชน

 กระดูกพรุน กระดูกสันหลังโคงงอ
 ขอเขาเส่ือม สายตาพรามัว

จากโรคตอกระจก
 ตอหิน หูตึง การรับรูกล่ิน
หรือเสียงชาลง เป็นตน

"การเตร �ยมพร้อมบ้านปลอดภัย
จะทําให้การใช้ชีว �ตสะดวกขึ�น 

และลดการเกิดอุบัติเหตุ"

เร ��องที� 4 เตร �ยม
กายใจสู่วัยสูงอายุ

เตรียมใชชีวิตอยางไร เม่ือจะเป็นวัยผูสูงอายุ

ดูแลสุขภาพใหดี 

ดูแลสุขภาพชองปากเป็นพิเศษ

ดูแลเทา ขา และหัวเขาให

ดานสุขภาพกาย

อยาปลอยใหเจ็บปวยเร้ือรัง

 รักษาฟันและเหงือกใหดี

แข็งแรง เพ่ือใหเดินได
ดวยตนเอง ไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน

ทําจิตใจ เตรียมรับมือและยอมรับ

หมัน่ทําจิตใจใหแจมใสเบิกบาน
ศึกษาธรรมะหรือรวมกิจกรรม

ทางศาสนา รูจักปลอยวาง

ดานสุขภาพจิต

กับความเส่ือมของรางกาย

เป็นผูสูงวัยท่ีเป็นประโยชนตอสังคม

ประกอบอาชีพท่ีเหมาะสมตามวัย สภาพ
รางกาย

รวมกิจกรรม เชน นันทนาการ 

การขยายวงสังคมชวยใหไดรูจัก

ดานสังคม

 ถายทอดประสบการณใหคนรุนใหม

เป็นสมากชิกชมรมผูสูงอายุ

เพ่ือนตางวัย


