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ค�าน�า

 ปัจจุบันประเทศไทยก�าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ โดยมีประชากร
วัยสูงอายุที่มีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป ประมาณร้อยละ 16 กล่าวคือ 
ในประชากรทุกๆ 100 คน จะมีประชากรวัยสูงอายุประมาณ 16 คน และ
ในอนาคตจ�านวนผู้สูงอายุมีแนวโน้มจะเพ่ิมมากขึ้นเรื่อยๆ จากการที ่
ผูส้งูอายมุชีวีติยนืยาวข้ึน ซ่ึงหากผู้สูงอาย ุครอบครัว หรอืผูดู้แล ขาดความรู้ 
ความใส่ใจในการดูแลตนเองหรือผู้สูงอายุแล้ว ช่วงชีวิตที่ผู ้สูงอายุจะ
สามารถพึ่งพาตนเองได้ก็จะลดลงไปด้วย นั่นหมายถึงผู้สูงอายุต้องกลาย
เป็นภาระพึ่งพิงของครอบครัว ชุมชน และสังคม
 กรมกิจการผู้สูงอายุ เล็งเห็นว่า การรวบรวมข้อมูลความรู้ต่างๆ ที่
จ�าเป็นส�าหรบัเป็นแนวทางปฏบิตัใินการดแูลตนเองหรอืดแูลผูส้งูอายอุย่าง
ถูกต้องเหมาะสม จะเป็นประโยชน์ทั้งต่อตัวผู้สูงอายุเอง ครอบครัว ผู้ดูแล 
รวมถึงผู้ปฏิบัติงานที่เกี่ยวข้อง จึงได้จัดท�าชุดความรู้การดูแลตนเองและ
พฒันาศกัยภาพผูส้งูอายขุึน้ ประกอบด้วยชดุความรู ้4 เรือ่ง  ได้แก่ สุขภาพดี 
มีงานท�า เรียนรู้สังคม มั่นคงในชีวิต เพื่อให้หน่วยงาน องค์กร ได้น�าไปเผย
แพร่แก่ผู้สูงอายุ ครอบครัว ผู้ดูแล และผู้ท่ีท�างานด้านผู้สูงอายุ โดยหวัง
เป็นอย่างยิง่ว่า ชดุความรู้เหล่านี ้จะเป็นประโยชน์ในการส่งเสรมิสขุภาพกาย 
สุขภาพจิตของผู้สูงอายุ การพัฒนาศักยภาพ การเสริมสร้างความมั่นคง 
ในชีวิต การเข้าถึงสิทธิและแหล่งประโยชน์ต่างๆ ตลอดจนการมีส่วนร่วม 
ในสังคม เพื่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในที่สุด
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ความหมายของความมั่นคงในชีวิต
 ความมั่นคงในชีวิต หมายถึง ความเกี่ยวข้องระหว่างมนุษย์และ 

การตอบสนองต่อความจ�าเป็นขั้นพื้นฐาน การมีวิถีชีวิตที่ดี การอยู่ดีกินดี 

การได้รับความปลอดภัยในชีวิต การด�าเนินชีวิตโดยปราศจากความ

ขาดแคลนและความหวาดกลัว
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ความส�าคัญของความมั่นคงในชีวิต
 การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ไม่ว่าด้านเศรษฐกิจ สังคม และ 

สภาพแวดล้อม ท�าให้หลายๆ คนเกิดความรู้สึกไม่มั่นใจในการด�าเนินชีวิต 

และกลัวต่อความเปลี่ยนแปลงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตัวเอง โดยเฉพาะ 

อย่างยิ่งในผู้สูงอายุที่ต้องพบกับความเปลี่ยนแปลงหลายประการ เช่น 

สขุภาพเส่ือมถอย รายได้ท่ีอาจจะลดลงหรอืไม่มรีายได้ ไม่สามารถประกอบ

อาชีพเดิมหรือถูกเลิกจ้าง รวมถึงการเปลี่ยนบทบาทและสถานภาพ 

ในครอบครัว เป็นต้น สิ่งเหล่านี้ส่งผลให้ผู้สูงอายุเกิดความวิตกกังวล  

ไม่แน่ใจในสถานภาพและการด�าเนนิชวีติของตนเองในปัจจบุนัและอนาคต

 หากผู ้สูงอายุรู ้สึกมีความมั่นคงในชีวิต จะท�าให้ผู ้สูงอายุเกิด 

ความม่ันใจและด�าเนินชีวิตอย่างมีความสุข เสมือนมีหลักประกันใน 

การใช้ชีวิตในแต่ละวัน ไม่วิตกกังวลกับเหตุการณ์ต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้น  

ส่งผลให้สุขภาพกายและจิตดี อยู่กับครอบครัวและใช้ชีวิตในสังคมอย่างมี

ความสขุ เมือ่ชวีติมคีวามมัน่คงแล้ว กอ็าจใช้เวลาในการท�าประโยชน์ให้แก่

ชุมชนได้อีกมากมาย ในท่ีนี้จะกล่าวถึง ความมั่นคงในชีวิตด้านเศรษฐกิจ  

ด้านครอบครวั ด้านความปลอดภยัในชวิีตและทรัพย์สนิ และด้านสิง่แวดล้อม
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ความมั่นคงในชีวิตด้านเศรษฐกิจ
 ในวัยท�างาน การประกอบอาชีพเป็นที่มาของรายได้ส่วนใหญ่  

แต่เมื่อเริ่มเข้าสู ่วัยสูงอายุจะมีรายได้ลดลงหรือขาดรายได้ประจ�า  

เน่ืองมาจากอายุพ้นเกณฑ์การจ้าง และสภาพร่างกายไม่เอื้ออ�านวย 

ให้สามารถท�างานได้เช่นวัยหนุ่มสาว ขณะที่ความจ�าเป็นในการใช้จ่าย 

มีเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะรายจ่ายด้านสุขภาพ จากข้อมูลของส�านักงานสถิต ิ

แห่งชาติ พบว่าแหล่งรายได้ส�าคัญของผู้สูงอายุมาจากบุตร รองลงมา 

มาจากการท�างาน ส่วนรายได้จากการออมพบว่ามีค่อนข้างน้อยมาก 

เน่ืองจากการมีเงินออมต้องเก็บออมตั้งแต่ในวัยหนุ่มสาวซึ่งยังสามารถ

ท�างานได้และต้องใช้ระยะเวลาต่อเนื่องยาวนานพอสมควร การบริหาร

จัดการกับเงินหรือรายได้ที่มีอยู่ จึงมีความส�าคัญส�าหรับผู้สูงอายุ เพื่อให้

สามารถด�าเนินชีวิตอย่างมีศักดิ์ศรี โดยปราศจากความวิตกกังวล

 การจัดการและวางแผนทางการเงินของผู้สูงอายุ
 ผู ้สูงอายุจ�าเป็นต้องจัดการและวางแผนทางการเงินที่รัดกุม 

และรอบคอบ โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้สูงอายุท่ีไม่มีรายได้ การจัดการและ 

การวางแผนทางการเงินจ�าเป็นต้องเริ่มต้นทันที โดยไม่ต้องรอจนกระทั่ง

เกิดความเดือดร้อน เพราะเมื่อถึงเวลานั้นอาจล่าช้าและไม่สามารถแก้ไข

ได้ทันท่วงที
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การลงทุนและความเสี่ยง
 การลงทุน คือ การน�าเงินท่ีมีอยู่ไปเป็นทุนเพื่อให้ได้ผลตอบแทน

หรือให้เงินทุนนั้นงอกเงยเพิ่มมากขึ้น

 การจัดสรรเงินทุนในวัยสูงอายุต้องคิดถึงการลงทุนที่รอบคอบ  

ควรเน้นความปลอดภัยของเงินต้นและการลงทุนที่สามารถสร้างรายได้

สม�่าเสมอในระยะยาว เนื่องจากมีระยะเวลาในการท�างานน้อยลงและ 

รายได้มักลดลงเมื่อเทียบกับชีวิตในวัยท�างาน นอกจากนี้ ควรมีเงินส�ารอง

ส�าหรับเป็นค่าใช้จ่ายยามฉกุเฉนิ โดยเฉพาะเมือ่เจบ็ป่วย ซ่ึงควรมีประมาณ 

7.5 เท่าของค่าใช้จ่ายเฉลีย่ต่อเดือน อาจเลอืกเกบ็ในบัญชเีงนิฝากออมทรัพย์ 

หรอืกองทนุรวมซึง่มคีวามสะดวกในการเบกิจ่ายใกล้เคยีงกบัเงนิฝากออมทรพัย์ 

ส�าหรับเงินส่วนที่เหลือ ควรจัดสรรลงทุนในสินทรัพย์ประเภทต่างๆ  

เพื่อสร้างโอกาสรับผลตอบแทนท่ีสูงกว่าการเก็บเงินในบัญชีเงินฝาก 

เพยีงอย่างเดยีว โดยหลกัการแล้ว ไม่ควรลงทนุสนิทรพัย์เส่ียงในสัดส่วนสูง

มาก ตัวอย่างการลงทนุในวยัเกษียณ เช่น ลงทนุในเงนิฝากหรอืตราสารหนี้

ระยะสั้น ร้อยละ 25-30 พันธบัตรหรือหุ้นกู้เอกชน ร้อยละ 50-60  

ตลาดหุ้นไทย ร้อยละ 15 และทองค�าร้อยละ 5 เป็นต้น 
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 ผู้สูงอายุควรศึกษาข้อมูลการลงทุนแต่ละประเภทอย่างละเอียด 

เลือกการงลงทุนที่เหมาะกับอายุและเงินท่ีมีอยู่ โดยหลีกเล่ียงการลงทุน 

ท่ีมีความเสี่ยงสูงเพราะหากตัดสินใจผิดพลาดและโอกาสที่จะเริ่มต้นใหม่

เพือ่สะสมเงนิให้ได้เท่าเดมินัน้ท�าได้ยากและไม่มเีวลาพอส�าหรับการลงทนุ

ระยะยาวให้ตัวเองอีกต่อไป ให้พึงระลึกไว้เสมอว่า การลงทุนทุกชนิด 

มคีวามเส่ียง การลงทุนท่ีให้ผลตลอบแทนสงูย่อมมคีวามเสีย่งสงูตามไปด้วย
 
 การออมและช่องทางการออม
 การออม คอื การเกบ็สะสมเงินทลีะเลก็ทีละน้อยให้พอกพนูขึน้เมือ่

เวลาผ่านไป ซึง่การออมส่วนใหญ่มกัอยูใ่นรปูแบบเงินฝากกับธนาคาร หรอื

บริษัทเงินทุน โดยได้รับดอกเบี้ยเป็นผลตอบแทน

 การออมเป็นหลกัประกันในการมรีายได้เมือ่เข้าสูวั่ยสงูอาย ุรปูแบบ

การออมมทีางเลอืกท่ีหลากหลาย เช่น ออมกับสถาบันการเงนิ ธรุกจิประกนั

ชีวิตและประกันภัย กองทุนต่างๆ เป็นต้น รูปแบบและช่องทางการออม 

ที่เหมาะสมเพื่อวัยสูงอายุ มีดังนี้
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1.กองทุนการออมแห่งชาติ (กอช.)
 กองทุนการออมแห่งชาติเป็นกองทุนแบบสมัครใจเพื่อสร้าง 

ช่องทางให้ผู้ที่ไม่มีหลักประกันรายได้ยามชราภาพจากรัฐ โดยการส่งเงิน

สะสมเข้า กอช. และรัฐบาลร่วมสมทบอีกจ�านวนหนึ่ง และจะจ่าย 

กลับคืนให้เป็นเงินบ�านาญรายเดือนเมื่อสมาชิกมีอายุครบ 60 ปีบริบูรณ์  

ผู้มีสิทธิ์สมัคร กอช. ต้องมีอายุไม่ต�่ากว่า 15 ปีบริบูรณ์ และไม่เกิน 60 ปี 

บริบูรณ์ และไม่เป็นผู้ประกันตนตามกฎหมายว่าด้วยประกันสังคมที่ได้รับ

ประโยชน์ทดแทนกรณชีราภาพ สมาชกิกองทนุบ�าเหนจ็บ�านาญข้าราชการ 

สมาชิกกองทุนส�ารองเลี้ยงชีพ สมาชิกกองทุนอื่นหรืออยู่ในระบบบ�านาญ

อื่นที่มีการจ่ายสมทบโดยรัฐบาลหรือนายจ้าง เช่น ผู้ประกอบอาชีพอิสระ

ต่างๆ ผู้ที่ไม่ได้ประกอบอาชีพ ทั้งนี้ ผู้ที่เกษียณอายุราชการ พนักงาน หรือ

ลูกจ้างบริษัทเอกชน หรือองค์กรของรัฐที่เกษียณอายุแล้วก็สามารถสมัคร

เป็นสมาชิก กอช.ได้ เพราะถือว่าไม่ได้รับความคุ้มครองด้านชราภาพจาก

ระบบบ�าเหน็จบ�านาญใดๆ แล้ว (ดูข้อมูลเพิ่มเติมจาก www.fpo.go.th)

2. กองทุนรวมเพื่อการเลี้ยงชีพ (RMF)
 กองทุนรวมเพื่อการเลี้ยงชีพ เป็นทางเลือกให้ผู ้ที่ต้องการจะ 

ออมเงินไว้ใช้เป็นหลักประกันให้แก่ตนเองหรือครอบครัวเมื่อเกษียณอายุ 

เป็นการออมแบบสมัครใจส�าหรับผู้ที่มีก�าลังการออมมาก เหมาะกับคน 

ทกุกลุม่ทีต้่องการออมเงินเพือ่การเกษยีณ โดยเฉพาะคนทีย่งัไม่มสีวัสดกิาร

ออมเงินเพื่อวัยเกษียณ เช่น กองทุนส�ารองเลี้ยงชีพ หรือกองทุนบ�าเหน็จ

บ�านาญข้าราชการ (กบข.) มารองรับ หรือมีสวัสดิการดังกล่าวอยู่แล้ว  

แต่ประสงค์จะออมเพิ่ม มีเงื่อนไขคือ ต้องลงทุนอย่างน้อย 5 ปีติดต่อกัน 
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และถือหน่วยลงทุนจนอายุครบ 55 ปี รวมทั้งต้องซื้อหน่วยลงทุนจ�านวน

ไม่น้อยกว่าร้อยละ 3 ของเงินท่ีได้รับในแต่ละปี หรอืไม่น้อยกว่า 5,000 บาท

 ผูล้งทนุในกองทนุรวมเพือ่การเลีย้งชพี จะได้รบัสิทธปิระโยชน์ทาง

ภาษีถึง 2 ทางด้วยกัน คือ 

 ทางท่ี 1 เงินซื้อหน่วยลงทุน จะได้รับยกเว้นภาษีเงินได้บุคคล

ธรรมดาตามที่จ่ายจริงสูงสุดไม่เกินร้อยละ 15 ของเงินได้ในแต่ละปี โดย

เมื่อนับรวมกับเงินสะสมเข้ากองทุนส�ารองเลี้ยงชีพ หรือกองทุนบ�าเหน็จ

บ�านาญข้าราชการ (กบข.) แล้ว ต้องไม่เกิน 500,000 บาท โดยผู้ลงทุน 

จะได้รับประโยชน์จากการประหยัดภาษีได้ทันทีตั้งแต่ปีแรกที่เริ่มลงทุน 

 ทางที่ 2 ก�าไรจากการขายคืนหน่วยลงทุน ไม่ต้องเสียภาษีเงินได้ 

หากลงทุนมาแล้วไม่น้อยกว่า 5 ปี 

 หากผูใ้ดสนใจจะลงทุนในกองทุนรวม สามารถตดิต่อโดยตรงไปยงั

เจ้าหน้าที่การตลาดของบริษัทจัดการแต่ละแห่ง หรือจะติดต่อไปยังผู้ท�า

หน้าที่ขายหน่วยลงทุน ณ บริษัทซึ่งเป็นผู้สนับสนุนการขายและรับซื้อคืน

หน่วยลงทุนของบริษัทจัดการแต่ละแห่ง เพื่อขอข้อมูลและหนังสือช้ีชวน

มาศึกษาพิจารณาเองก่อนลงทุน หรือจะขอค�าแนะน�าจากผู้ท�าหน้าที่ขาย

หน่วยลงทนุระดบัหนึง่เพ่ิมเติมด้วยก็ได้ (ผูท้�าหน้าทีข่ายหน่วยลงทนุระดบั

หนึง่ จะเป็นบคุคลทีม่คีณุสมบตัแิละความรูต้ามทีส่�านกังานคณะกรรมการ

ก�ากับหลักทรัพย์และตลาดหลักทรัพย์ก�าหนด ในการท�าหน้าที่พิจารณา 

ศึกษาคุณสมบัติ ความชอบ และข้อจ�ากัดในการลงทุนของผู ้ลงทุน  

แล้วแนะน�าการลงทุนในกองทุนรวมที่เหมาะสมให้กับผู้ลงทุน)
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 ส่วนบรษัิทจัดการไหนจะมีการบรหิารจดัการกองทนุ และการบรกิาร

ต่างๆ แก่ผู้ถือหน่วยลงทุนเกินกว่าเกณฑ์มาตรฐานนั้นๆ ผู้ลงทุนคงจะต้อง

ศึกษาและพิจารณาด้วยตนเองว่าชอบการบริหารจัดการกองทุนและ 

การบริการแก่ผู้ถือหน่วยลงทุนของบริษัทจัดการแห่งใด เนื่องจากบริษัท

จัดการแต่ละแห่งอาจมีบริการท่ีแตกต่างกัน และความชอบของผู้ลงทุนก็

ยังมีความแตกต่างกันอีกด้วย หากไม่ทราบว่าจะเร่ิมต้นอย่างไร สามารถ

หาข้อมูลได้จากสมาคมบริษัทจัดการลงทุน www.aimc.or.th และ  

www.thaimutualfund.com หมายเลขโทรศพัท์ 0-2264-0900 ถงึ 4 กด 6

3.กองทุนรวมระยะยาว (LTF)
 เป็นการออมในรูปแบบสมัครใจส�าหรับคนทั่วไป ผู้ลงทุนจะได้รับ

สิทธิประโยชน์ทางภาษีตามเงื่อนไขที่กรมสรรพากรก�าหนด เหมาะกับ 

คนทุกกลุ่มที่ต้องการลงทุนในหุ้นระยะยาว แต่อาจไม่มีความช�านาญ 

เกี่ยวกับการลงทุนในหุ้นหรือไม่มีเวลา มีเงื่อนไขคือต้องถือหน่วยลงทุน 

ไว้ไม่น้อยกว่า 5 ปี

4.การออมกับสถาบันการเงินประเภทธนาคาร
 ธนาคารพาณิชย์
 ปัจจุบันธนาคารพาณิชย์ด�าเนินธุรกิจที่มีธุรกรรมหลายอย่าง 

แตกต่างกนั การรับฝากเงินกเ็ปล่ียนแปลงไปมหีลายรปูแบบให้เลอืกมากขึน้ 

ซึ่งนักลงทุนสามารถเลือกได้ตามความพอใจ รูปแบบการรับฝากเงิน 

มทีัง้ระยะสัน้ ทีร่ะยะเวลาการฝากไม่เกนิ 1 ปี และการฝากทีม่รีะยะเวลายาว 

คือนานกว่า 1 ปี รวมถึงการฝากเพื่อการเกษียณที่ให้ผลตอบแทนและ 
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สทิธิประโยชน์จูงใจอืน่ๆ เพ่ิมขึน้ เช่น มเีงินได้เป็นรายเดอืนภายหลงัเกษยีณ

หรือเมื่อสูงอายุ นอกจากนี้ ยังมีบริการรับฝากเงินด้วยรูปแบบใหม่ๆ 

เป็นการสร้างทางเลือกให้แก่นักลงทุน เช่น การลงทุนในกองทุนรวม  

และการลงทุนในตั๋วแลกเงิน ซึ่งจะมีผลตอบแทน คือ ดอกเบ้ียในอัตรา 

ที่สูงกว่าเงินฝากปกติ

 การรับฝากเงินของธนาคารพาณิชย์ อาจแบ่งเป็นประเภทใหญ่ๆ 

ได้ดังนี้

 เงินฝากกระแสรายวัน หรือ เงินฝากเผื่อเรียก เป็นการรับฝาก 

ท่ีธนาคารต้องจ่ายคืนผู้ฝากทันทีเมื่อทวงถาม ผู้ฝากจะต้องน�าเงินจ�านวน

หนึ่งมาฝากกับธนาคาร และทางธนาคารจะมอบสมุดเช็คให้ผู ้ฝาก  

เพื่อลงนามในเช็คส่ังจ่ายเงินได้ตามวงเงินที่ฝากไว้ เงินฝากประเภทนี้

ธนาคารจะจ่ายดอกเบีย้ต�า่มาก หรือไม่มดีอกเบีย้ และใช้เชค็ในการเบกิจ่ายเงนิ 

นักธุรกิจส่วนใหญ่นิยมฝากกระแสรายวัน เพราะสะดวกในการสั่งจ่ายเงิน

ในการประกอบธุรกิจโดยไม่ต้องเสียเวลานับเงิน และไม่จ�าเป็นต้องพกพา

เงินจ�านวนมากติดตัวไป ส่วนธนาคารก็สามารถน�าเงินที่ลูกค้าฝากไว้นั้น 

ไปให้กู้ยืมต่อไปได้

 เงินฝากออมทรัพย์ คือ เงินฝากที่ผู้ฝากจะเบิกถอนเม่ือใดก็ได้  

โดยน�าเอกสารคู่ฝากไปเบิกที่ธนาคาร หรือถอนจากเครื่องเอทีเอ็ม

 เงนิฝากประจ�า เป็นเงินประเภทก�าหนดระยะเวลาในการเบกิ-ถอน 

จะถอนคืนได้ก็ต่อเมื่อครบก�าหนดหรือต้องแจ้งให้ธนาคารทราบล่วงหน้า

ก่อน โดยทัว่ไปการฝากเงนิประเภทนีผู้ฝ้ากจะได้รบัดอกเบีย้ในอตัราสงูกว่า

เงินฝากออมทรัพย์
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 ทั้งนี้ ธนาคารพาณิชย์แต่ละแห่งอาจมีเงื่อนไขและผลตอบแทน 

ของเงินฝากแต่ละประเภทแตกต่างกัน รวมทั้งมีชื่อเรียกที่ต่างกันไป  

ซึ่งสามารถสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่สาขาของธนาคารพาณิชย์ทุกแห่ง

 ธนาคารออมสิน
 เป็นธนาคารของรัฐบาล การออมและการลงทุนกับธนาคาร  

มีช่องทาง ดังนี้

 บริการเงินฝาก ธนาคารออมสินเปิดบริการรับฝากเงินประเภท

ต่างๆ เช่น เงินฝากกระแสรายวัน เงินฝากเผื่อเรียก (ออมทรัพย์) เงินฝาก

ประจ�า สลากออมสิน เงินฝากประเภทสงเคราะห์ทวีคูณ เงินฝากประเภท

เคหะสงเคราะห์ เป็นต้น

 การลงทุนเพื่อหาผลประโยชน์โดยการระดมเงินออมจาก

ประชาชนมาลงทุนในทางท่ีก่อให้เกิดประโยชน์แก่ประเทศโดยส่วนรวม 

เช่น ซื้อตั๋วเงินคลัง พันธบัตรรัฐบาล เพ่ือให้น�าไปใช้พัฒนาประเทศ  

ให้ส่วนราชการหรือรัฐวิสาหกิจและเอกชนกู้ยืม เป็นต้น

 อื่นๆ ได้แก่ การจ�าหน่ายตราสารประเภทพันธบัตรออมสิน  

และประเภทสลากออมสินพิเศษ ซึ่งนอกจากจะได้รับดอกเบ้ียแล้ว  

ยังมีโอกาสถูกเงินรางวัลจากการออกรางวัลแต่ละงวด นอกจากนี้ธนาคาร

ยังด�าเนินธุรกิจประกันชีวิตด้วย
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 ธนาคารเพือ่การเกษตรและสหกรณ์การเกษตร (ธกส.) 
เป็นธนาคารประเภทรัฐวิสาหกิจ ต้ังข้ึนเพื่อประโยชน์ของเกษตรกร  

ไม่หวังผลก�าไรดังเช่นธนาคารพาณิชย์ทั่วไป มีวัตถุประสงค์ในการให้  

ความช่วยเหลือทางการเงินเพ่ือส่งเสริมอาชีพหรือด�าเนินธุรกิจของ

เกษตรกร กลุ่มเกษตรกร และสหกรณ์การเกษตร ส่วนประชาชนทั่วไปก็

สามารถออมและลงทุนกับธนาคารได้โดยการฝากเงิน ซึ่ง ธกส. มีบริการ

รับฝากเงินประเภทต่างๆ เช่นเดียวกับธนาคารพาณิชย์ ได้แก่ เงินฝาก

กระแสรายวนั เงนิฝากออมทรัพย์ เงนิฝากออมทรพัย์พเิศษ เงนิฝากประจ�า 

และเงินฝากพร้อมเงือ่นไขพเิศษอกีหลากหลายประเภท ทีใ่ห้อตัราดอกเบีย้

และสิทธิพิเศษแก่ผู้ฝาก ท้ังนี้ สามารถสอบถามรายละเอียดและเงื่อนไข

ต่างๆ ได้จากธนาคารทุกสาขาทั่วประเทศ

5.การออมกับสถาบันการเงินประเภทไม่ใช่ธนาคาร
 บริษัทเงินทุน เป็นการออมในรูปแบบของเงินฝากโดยการออกตั๋ว

สญัญาใช้เงนิแก่ผู้ฝาก คล้ายกบัธนาคารพาณชิย์แต่อาจให้ดอกเบีย้ในอตัรา

ที่สูงกว่า

 บริษัทหลักทรัพย์ เป ็นนายหน้าที่ซื้อขายหรือแลกเปล่ียน 

หลักทรัพย์ เช่น หุ้น พันธบัตร และให้ค�าปรึกษาเกี่ยวกับการลงทุน

 กองทุนรวม จัดตั้งขึ้นเพื่อรวบรวมเงินจากผู้มีเงินออมด้วยวิธีการ

จ�าหน่ายหน่วยลงทนุให้แก่ผูส้นใจ แล้วบริษทัจดัการกองทนุรวมจะรวบรวม

เงินไปลงทุนซื้อหลักทรัพย์ เช่น พันธบัตร หุ้นสามัญ หุ้นกู้ ตั๋วสัญญาใช้เงิน 

เป็นต้น เมื่อการลงทุนของกองทุนรวมได้ผลดีมีรายได้ก็จะน�ามาแบ่งปัน 
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ให้แก่ผู้ถอืหน่วยลงทนุในรูปของเงนิปันผล และถ้าขายหน่วยลงทนุออกไป

ในขณะที่มีราคาสูงขึ้น ผู้ลงทุนก็จะได้ก�าไรจากการขายหน่วยลงทุนนั้น

 บรษิทัเครดติฟองซเิอร์ รบัฝากเงนิโดยออกตัว๋สญัญาใช้เงนิ มีระยะ

เวลาตัง้แต่ 1 ปีขึน้ไป วงเงนิฝากไม่ต�า่กว่า 1,000 บาท แต่ไม่สามารถไถ่ถอน

ได้ก่อนก�าหนด

 ธุรกิจประกันชีวิตและประกันภัย
 การประกันชวีติ ช่วยสร้างความมัน่คงทางการเงนิ เป็นหลกัประกนั

ทางรายได้หลังวัยเกษียณ ท�าให้มีเงินไว้ใช้ยามจ�าเป็น ชดเชยรายได้ที ่

ต้องสญูเสยีอนัเนือ่งมาจากการตาย ทุพพลภาพ หรือชราภาพ เป็นการลงทนุ

ท่ีสามารถเลอืกได้ตามความเหมาะสมกบัรายได้ของครอบครวั รปูแบบของ

กรมธรรม์มีหลายรูปแบบ แต่ละบริษัทจะตั้งช่ือเป็นชื่อเฉพาะของตนเอง 

โดยการประกันชีวิตพ้ืนฐานมีอยู่ 4 แบบ ซึ่งลักษณะความคุ้มครองและ 

ผลประโยชน์แตกต่างกันออกไป คือ

 แบบตลอดชีพ เป็นการประกันชีวิตท่ีให้ความคุ้มครองตลอดชีพ 

ถ ้าผู ้ เอาประกันภัยเสียชีวิตในระหว่างที่กรมธรรม์ยังไม ่หมดอายุ  

บริษัทประกันชีวิตจะจ่ายจ�านวนเงินเอาประกันภัยให้แก่ผู้รับประโยชน์ 

การประกันชีวิตแบบตลอดชีพจึงสามารถช่วยจุนเจือครอบครัวภายหลัง

จากผู้เอาประกันเสียชีวิต หรือเป็นค่าใช้จ่ายในการจัดการศพเพื่อไม่ให้ 

เป็นภาระแก่ผู้อื่น

 แบบสะสมทรัพย์ ผู้ท�าประกันจะได้รับเงินประกันคืน เม่ือช�าระ

เงินประกันครบตามสัญญาที่ก�าหนด กรณีที่ผู้ท�าประกันเสียชีวิตก่อนครบ

ก�าหนดสัญญา บริษัทจะจ่ายเงินประกันให้แก่ผู้รับประโยชน์ การประกัน
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ชีวิตแบบสะสมทรัพย์จึงเป็นทั้งการคุ้มครองชีวิตและการออมทรัพย์

 แบบชั่วระยะเวลา วัตถุประสงค์เพื่อคุ้มครองการเสียชีวิตก่อน 

วัยอันสมควร บริษัทประกันชีวิตจะจ่ายเงินให้แก่ผู ้รับประโยชน์เมื่อ 

ผู้เอาประกันภัยเสียชีวิตในระยะเวลาประกันภัยแต่จะไม่มีเงินเหลือคืน 

ให้หากผู้เอาประกันภัยมีชีวิตอยู่จนครบก�าหนดสัญญา การประกันชีวิต 

แบบนี้เบี้ยประกันภัยจะต�่ากว่าแบบอื่นๆ

 แบบเงนิได้ประจ�า เป็นการประกนัชวีติเพือ่การเกษียณ โดยบรษิทั

ประกันชีวิตจะจ่ายเงินจ�านวนหนึ่งอย่างสม�่าเสมอให้แก่ผู้เอาประกันภัย

จ�านวนเท่ากนัทกุเดอืน นับแตผู่เ้อาประกันภยัเกษียณอายุ หรอืมีอายคุรบ 

55 ปี หรือ 60 ปี แล้วแต่เงื่อนไขในกรมธรรม์ที่ก�าหนดไว้ ระยะเวลา 

การจ่ายเงินได้ประจ�าขึ้นอยู ่กับความต้องการของผู้เอาประกันชีวิตที่ 

จะเลือกซื้อ 

 การประกันภัย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท

 1. การประกันชีวิต เป็นการประกันภัยเกี่ยวกับชีวิต ร่างกาย 

สุขภาพ ของผู้เอาประกัน รวมถึงสามารถเก็บสะสมเป็นเงินสะสมได้ด้วย

 2. การประกนัวนิาศภัย เป็นการประกันภยัใดๆ ทีไ่ม่ใช่การประกนัชวิีต 

เป็นการประกันภัยเกี่ยวกับทรัพย์สิน ความรับผิดชอบตามกฎหมาย 

และความเสียหายต่อเนื่องส�าหรับความเสียหายที่เกิดต่อผู้เอาประกันภัย 

หรือบุคคลภายนอกที่ได้รับความเสียหายอันเกิดจากผู้เอาประกันภัย  

ซึง่แบ่งออกได้เป็น 4 ประเภท คอื การประกนัอคัคภัีย การประกนัภยัรถยนต์ 

การประกันทางทะเลและขนส่ง และการประกันภัยเบ็ดเตล็ด
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 การประกนัภยัสามารถลดภาระค่าใช้จ่ายอนัเนือ่งมาจากเหตกุารณ์

ไม่คาดฝันที่อาจเกิดต่อตัวหรือทรัพย์สินได้ทุกเมื่อ โดยบริษัทที่ท�าประกัน

ไว้จะทดแทนค่าเสียหายให้ตามวงเงนิทีร่ะบไุว้ในกรมธรรม์ การประกันภยั

จึงนับว่าเป็นการสร้างความมั่นคงทางการเงินให้แก่ผู้ท�าประกันภัยและ

ครอบครวัอกีรปูแบบหนึง่ อีกทัง้ยงัมปีระโยชน์ต่อธรุกจิทีท่�าประกนัภยัด้วย

 สหกรณ์ออมทรัพย์ เป็นสถาบันการเงินที่จดทะเบียนกับทางการ 

ท�าหน้าที่รับฝากเงินสมาชิก และให้สมาชิกกู ้ยืมเงินโดยคิดออกเบี้ย  

แล้วน�าก�าไรที่ได้รับจากการด�าเนินงานมาแบ่งปันให้สมาชิกตามมูลค่าหุ้น

ที่ถือและตามมูลค่าของดอกเบี้ยเงินกู้

6.การออมกับสถาบันการเงินในชุมชนหรือกองทุน
การออมชุมชน
 กองทุนสวัสดิการชุมชน
 กองทุนสวัสดิการชุมชน เป็นกองทุนที่จัดตั้งขึ้นจากการะดมทุน

และการออมร่วมกันของคนในชุมชน โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริม 

และสนับสนุนการจัดสวัสดิการชุมชนที่ครอบคลุมกลุ่มเป้าหมายทุกกลุ่ม

วัยในชุมชน เพื่อสร้างหลักประกันความมั่นคงของคนในชุมชนให้มีความ

เป็นอยู่ที่ดีขึ้น เริ่มตั้งแต่เกิด แก่ เจ็บ ตาย เงินในกองทุนในระยะเริ่มแรก

มาจากการออมของสมาชิกภายในชุมชนจากกองทุนสัจจะออมทรัพย์ 

วันละบาทและผลก�าไรจากการด�าเนินงานของกองทุน สิทธิประโยชน์ที่ได้

จากกองทุนสวัสดิการชุมชนจะมีความแตกต่างกันตามขนาดของเงิน

หมนุเวยีน ระยะเวลาการจดัตัง้ และระยะเวลาการเป็นสมาชิกของกองทนุ
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 สิทธิประโยชน์ประกอบด้วย 2 ส่วนหลัก คือ

 สวัสดิการทั่วไป เช่น การช่วยเหลือค่าใช้จ่ายในการคลอดบุตร  

การรักษาพยาบาล การศึกษาของบุตร การจัดการศพ เป็นต้น

 บ�านาญชราภาพ สมาชกิต้องส่งเงนิเป็นระยะเวลา 10-15 ปีขึน้ไป 

เมื่ออายุครบตามเกณฑ์ที่ก�าหนดจะได้รับเงินบ�านาญเป็นรายเดือน  

ซึ่งจ�านวนเงินขึ้นอยู่กับระยะเวลาการเป็นสมาชิก
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 กองทุนหมู่บ้านและชุมชนเมือง
 กองทุนหมู่บ้านและชุมชนเมือง เป็นกองทุนที่ใช้เงินอุดหนุนของ

รัฐบาล เงินฝากจากสมาชิก และเงินท่ีกองทุนหมู่บ้านกู้ยืมจากสถาบัน 

การเงนิเฉพาะกจิ คอื ธนาคารออมสนิ ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์

การเกษตร (ธกส.) และธนาคารกรุงไทย การออมเงินของสมาชิกจะเป็น 

การถือหุ้นคล้ายๆ กับหุ้นสหกรณ์
 สหกรณ์เครดิตยูเนียน 
 สหกรณ์เครดิตยูเนียน คือ สถาบันการเงินในรูปแบบสหกรณ์ 

ออมทรัพย์ประเภทหน่ึง ต้ังข้ึนโดยความสมัครใจของสมาชิกที่อยู่ในวง

สัมพันธ์เดียวกัน เช่น อาศัยอยู่ในชุมชนเดียวกัน ประกอบอาชีพเดียวกัน 

หรือในสถานทีเ่ดยีวกัน หรอืมกีจิกรรมร่วมกนั เพือ่การรูจ้กัช่วยเหลือตนเอง

อย่างต่อเนื่อง โดยมุ่งเน้นให้สมาชิกประหยัดและออม เพื่อการรู้จักช่วย

ตนเองเป็นเบื้องต้นและเป็นพ้ืนฐานในการสร้างความมั่นคงแก่ตนเอง 

และครอบครัว
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ความมั่นคงในชีวิต
ด้านครอบครัว
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การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว

 การปรับตัวอยู่ร่วมกับบุตรหลาน
 เมือ่เข้าสูว่ยัสงูอาย ุจะมกีารเปลีย่นแปลงต่างๆ มากมายทีผู่ส้งูอายุ

และครอบครัวต้องเผชิญ ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ การงาน 

รายได้ รวมถึงสถานะในครอบครัวท่ีอาจต้องลดบทบาทจากที่เคยเป็น

หัวหน้าครอบครัวให้บุตรหลานท�าหน้าท่ีแทน ผู้สูงอายุบางคนรับไม่ได ้

กับการเปลี่ยนแปลง และอาจเกิดความคับข้องใจ บางคนมีความขัดแย้ง

กับบุตรหลานหรือคนใกล้ชิด จึงเป็นที่มาของความเครียด อาการซึมเศร้า 

และไม่มีความสุข การอยู่ร่วมกับบุตรหลานอย่างมีความสุขนั้น สิ่งแรก 

ทีผู่ส้งูอายจุะต้องท�า คือ การปรบัตวัท้ังด้านร่างกาย จติใจ ความคดิ อารมณ์ 

และสภาพความเป็นอยูข่องตนเอง โดยเริม่จากการปรบัใจของตนเองให้ได้ 

ด้วยการเปิดใจยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทั้งของตนเองและสิ่งใหม่ 

มีความยืดหยุ่นในเร่ืองต่างๆ ให้คิดเสมอว่า ท�าอย่างไรจึงจะอยู่ร่วมกับ

ครอบครวัให้ได้อย่างดทีีส่ดุเท่าทีท่�าได้ ท�าอย่างไรทีจ่ะให้มีความขดัแย้งกนั

น้อยท่ีสุด เปิดรับและยอมรับความคิดเห็นของบุตรหลานให้มากข้ึน  

ไม่เก็บตัวหรือแยกตัวเองออกจากครอบครัว ใช้เวลาท�ากิจกรรมร่วมกับ

ครอบครัวอย่างสม�่าเสมอ เช่น ท�าอาหารให้บุตรหลานรับประทาน  

ปลูกต้นไม้ เลี้ยงสัตว์ ดูโทรทัศน์ ออกก�าลังกายร่วมกัน ไปท�าบุญที่วัด หรือ

ไม่เที่ยวพักผ่อนในวันหยุด ฯลฯ ช่วยแบ่งเบาภาระครอบครัวเล็กๆ น้อยๆ 

เท่าทีท่�าได้ เช่น ช่วยดแูลบตุรหลาน ดแูลบ้านเรือน ตลอดจนพยายามช่วย

ตนเองในด้านต่างๆ ให้มากที่สุด ยอมรับความช่วยเหลือและการดูแลของ

บุตรหลานเมื่อถึงเวลาจ�าเป็น
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 การอยู่ร่วมกันของสมาชิกในครอบครัว นอกจากผู้สูงอายุเองที่ 

จะต้องมีการปรับตัวแล้ว บุตรหลานเองก็ต้องเอาใจใส่ในการดูแลผู้สูงอายุ

อย่างดีด้วยเช่นกัน ไม่เฉพาะเรื่องความเป็นอยู่ทั่วไป หรือดูแลสุขภาพกาย

ของผู้สูงอายุเท่านั้น แต่ต้องสนใจสุขภาพจิตของผู้สูงอายุด้วย โดยให้

พิจารณาว่า “ท�าอย่างไรท่ีจะให้ผู้สูงอายุมีความสุขในการด�าเนินชีวิต 

ในแต่ละวัน” ซึ่งไม่ใช่เรื่องยากเท่าใดนัก เพียงแต่ผู้สูงอายุและบุตรหลาน

ต้องเริ่มต้นที่จะสร้างความสุขให้กันและกัน
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วิธีการสร้างความสุขให้แก่ผู้สูงอายุ

 บุตรหลาน ญาติพ่ีน้อง และผู้ดูแลผู้สูงอายุ เป็นผู้มีส่วนส�าคัญ 

อย่างมากที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีชีวิตในบั้นปลายอย่างมีความสุข การดูแล

และท�าสิ่งต่างๆ ให้แก่ผู้สูงอายุไม่ควรท�าด้วยหน้าที่ เพราะสิ่งที่ท�านั้นจะ 

ไม่อ่อนโยน ไม่นุ่มนวล และไม่ได้เกิดความรู้สึกที่ดี แต่ต้องท�าด้วยใจ  

ด้วยความรัก และด้วยความปรารถนาดี สิ่งต่างๆ เหล่านี้ผู้สูงอายุสามารถ

รบัรูไ้ด้ ความสขุกจ็ะเกดิข้ึน ถ้าใครยงัไม่เคยท�า สามารถฝึกหดัท�าและค่อยๆ 

ท�า จะท�าได้ดีขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับว่า จะตั้งใจท�าหรือไม่ วิธีท�าให้ผู้สูงอายุ 

มีความสุข ท�าได้ดังนี้

• บุตรหลาน ญาตพิีน้่อง และผูด้แูลผูส้งูอาย ุต้องปรบัตวัเอง ให้ยอมรบักบั

สภาพการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามที่กล่าวมาด้วย โดยการปรับใจ  

ปรบัความคดิ และหาวธิกีารท่ีจะการท�ากจิวัตรประจ�าวนัและการท�างาน

ของตนเองให้สอดรับกับการดูแลผู้สูงอายุ เพราะหากผู้ดูแลทุกคน 

ไม่ว่าจะเป็นบุตรหลาน ญาติพ่ีน้อง หรือผู้รับจ้างมาดูแลผู้สูงอายุ 

ปรับตัวได้แล้ว ก็จะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวได้ดีขึ้น

• เอาใจใส่ดูแลผู้สูงอายุด้วยความรัก โดยหมั่นไปเยี่ยมเยียนผู้สูงอายุ

บ่อยๆ การแสดงความรักด้วยการโอบกอด หอมแก้ม ซ่ึงเป็นสัมผัส 

ที่ท�าให้ผู ้สูงอายุรับรู ้ถึงความรักและความสัมพันธ์ที่มีต่อผู ้สูงอายุ  

การให้เวลาในการพูดคุย ท�ากิจกรรมร่วมกันเท่าที่จะท�าได้ตามสภาพ

ของผู้สูงอายุ เพื่อให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตัวเองเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัว 

การให้เกยีรตแิละให้ความส�าคญักบัผูส้งูอาย ุเช่น คอยซักถามเกีย่วกบั
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สุขภาพ ความรู้สึก สภาพความเป็นอยู่ ขอค�าปรึกษาจากผู้สูงอาย ุ

เมือ่มปัีญหา ให้ผูส้งูอายชุ่วยในการอบรมหลาน หรอืดแูลกจิการภายใน

บ้านเท่าที่ท�าได้ พาไปตรวจสุขภาพประจ�าปีโดยสม�่าเสมอ คอยเฝ้า 

ดูแลใกล้ๆ หรือพาไปพบแพทย์เมื่อเจ็บป่วย หรือให้การช่วยเหลือเมื่อ

ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ จัดหาอาหารที่มีประโยชน์และเหมาะ

สมกับวัยและสภาพร่างกายของผู้สูงอายุ พาไปออกก�าลังกาย หรือถ้า

ไม่สามารถท�าได้ด้วยตนเอง ก็ต้องช่วยบริหารร่างกายให้ ดูแลในเรื่อง

การท�ากิจวัตรประจ�าวัน หรือท�ากิจกรรมต่างๆ ให้ผู้สูงอายุด้วยความ

นุ่มนวลอ่อนโยน และถนอมจติใจ ดแูลในเรือ่งเสือ้ผ้า ของใช้ส่วนตวั ทีน่อน 

และภายในห้องนอนให้สะอาดและสะดวกในการใช้งาน อยู่เป็นเพื่อน

เมื่ออยู่คนเดียว ผู้สูงอายุจะไม่รู้สึกโดดเดี่ยวหรือถูกทอดทิ้ง พาไป 

พบปะเพื่อนๆ หรือเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมหรือสมาคมในชุมชน 

และ/หรือสังคม พาไปวัดหรือโบสถ์หรือสุเหร่าเพื่อปฏิบัติธรรม  

ช่วยจัดหาสิ่งที่สนับสนุนการท�างานอดิเรก หรือกิจกรรมเล็กๆ น้อยๆ 

ในการประกอบอาชีพของผู้สูงอายุ เพื่อสนับสนุนให้มีรายได้ตาม 

ที่สมควรแก่โอกาส หรือให้เงินแก่ผู้สูงอายุไว้ใช้จ่ายส่วนตัว จะท�าให้ 

ผู้สูงอายุมีความสุขที่ได้รับการดูแลเอาใจใส่

• การสร้างบรรยากาศทีจ่ะท�าให้เกดิอารมณ์ขนัในผู้สูงอาย ุ วธิกีารสร้าง

อารมณ์ขนัให้ผูส้งูอายกุเ็ช่นเดยีวกบัท่ีผูส้งูอายสุร้างอารมณ์ขนัให้ตวัเอง 

(กล่าวไว้ใน ชุดความรู้การดูแลตนเองและพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ  

“สุขภาพด”ี หวัข้อ “การเสรมิสร้างสขุภาพจติ”) ด้วยการพดูหรอืแสดง

พฤตกิรรมหยอกล้อให้ตลกหรอืข�า จะช่วยลดความกดดนั ความซมึเศร้า 
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และความเหงาของผู ้สูงอายุ ท�าให้จิตใจเบิกบานและมีความสุข  

และยังช่วยกระตุ้นให้ผู้สูงอายุสร้างอารมณ์ขันให้ตนเองและคนรอบ

ข้างอีกด้วย ท�าให้เกิดความรู้สึกท่ีดีต่อกัน เกิดบรรยากาศที่อบอุ่น 

ในครอบครัว เพราะแต่ละคนได้มีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน เกิดความใกล้ชิด

สนิทสนมกัน และเกิดความรักต่อกัน

  

 จะเห็นได้ว่าวธิกีารสร้างความสขุในผูส้งูอายไุม่ใช่เป็นสิง่ทีย่าก เพยีง

แต่ผู้สูงอายุเริ่มที่จะท�าตนเองให้มีความสุข โดยลูกหลาน ญาติพ่ีน้อง  

และผูดู้แลผูส้งูอาย ุหันกลับมาสร้างความสุขให้ผูส้งูอาย ุเท่านีก้จ็ะท�าให้ทุก

คนในครอบครวัมีความสุข ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา โดยเฉพาะผูส้งูอายุ

การปรับตัวระหว่างชีวิตคู่
 เมื่อเข้าสู ่วัยสูงอายุ ลูกหลานจะแยกครอบครัวออกไป ท�าให ้

ผู้สูงอายุมีเวลาว่างในการใช้ชีวิตคู่ร่วมกับคู่สมรสมากข้ึนและอยู่กันตาม

ล�าพังมากขึ้น ดังนั้นการที่จะมีชีวิตคู่ที่อยู่กันในยามบั้นปลายของชีวิต 

ได้อย่างมีความสุขนั้น คู่สมรสจะต้องปรับตัวเข้าหากันโดย

• ถนอมน�้าใจกัน พูดจากันด้วยความสุภาพ อ่อนหวาน คิดถึงความรู้สึก

ของคู่ของตน ไม่ท�าให้เกิดความน้อยใจแก่อีกฝ่าย และเมื่อเกิดปัญหา

ไม่เข้าใจกนั แม้ว่าจะเป็นเรือ่งเลก็น้อยกต็าม กค็วรปรบัความเข้าใจกนั

• ยอมรับข้อดีข้อเสียของกันและกัน เพราะคนเราย่อมมีความแตกต่าง

กันทั้งด้านความคิด ความชอบ ดังนั้น จึงควรยอมรับในตัวตน ยอมรับ

ในการเปล่ียนแปลงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นตามวัย เม่ือมีข้อผิดพลาดก็ควร 

ให้อภัยกันและกัน ไม่ถือโทษโกรธเคืองกัน มีความปรารถนาดีต่อกัน
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• เปิดโอกาสให้คู ่ของตนมีเวลาและท�ากิจกรรมที่ตนเองสนใจบ้าง  

ซึ่งจะท�าให้สามีภรรยาท่ีมีความสนใจท่ีแตกต่างกันสามารถอยู่ร่วมกัน

ได้อย่างมีความสุข ขณะเดียวกันก็ควรมีกิจกรรมที่ท�าร ่วมกัน  

เช่น การท่องเที่ยว เล่นกีฬา ท�าอาหาร ท�างานอดิเรก ท�างานบ้านร่วม

กัน แบ่งปันความรับผิดชอบระหว่างสามีภรรยา เป็นต้น

• ต้องยอมรับการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ ของคู่ตน เช่น สุขภาพ

ร่างกายและจิตใจ ซ่ึงมีการเปล่ียนแปลงไปตามวัย และพึงตระหนัก

ว่าการแต่งงานไม่ได้มีแต่เรื่องเพศสัมพันธ์เพียงอย่างเดียว หากจะต้อง

อยู่ด้วยกันอย่างเพื่อน มีความเข้าใจ เห็นใจกันและกัน และหาก 

ฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดมีความเจ็บป่วยหรือพิการตามวัย ก็ควรช่วยเหลือ

เกื้อกูลให้การดูแลรักษา ให้ก�าลังใจ อยู่เคียงข้างไม่ทอดทิ้งกัน 
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กิจกรรมเสริมสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว

 การเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวระหว่างผู้สูงอายุและ

บตุรหลาน ควรมกีารท�ากจิกรรมร่วมกันอย่างสม�า่เสมอ กจิกรรมทีส่ามารถ

ท�าร่วมกัน ได้แก่

 กิจกรรมทางศาสนา เช่น ไปศาสนาสถาน ประกอบพิธีกรรม 

ทางศาสนาในวันส�าคัญต่างๆ งานบุญ งานประเพณี ศึกษาปฏิบัติธรรม

 กิจกรรมทางสังคม เช่น การไปร่วมงานเลี้ยงและงานรื่นเริงต่างๆ

 การท่องเที่ยวกับครอบครัว เช่น การเข้าชมพิพิธภัณฑ์ สวนสัตว์ 

วัดวาอาราม พระราชวัง อุทยานประวัติศาสตร์ อุทยานธรรมชาติ  

การท่องเที่ยวเชิงเกษตรนิเวศน์ การท่องเที่ยวแบบวิถีสุขภาพ ฯลฯ  

ซึ่งปัจจุบันสถานที่ท่องเที่ยวหลายแห่งให้ผู้สูงอายุเข้าชมโดยไม่เก็บค่าเข้า

ชม หรอืถ้ามกีารเกบ็กเ็พียงคร่ึงเดยีว นอกจากนัน้ยงัมีรถนัง่เขน็ รถกระเช้า 

ไว้บรกิารแก่ผู้สูงอาย ุรวมท้ังค่าโดยสารรถไฟ รถประจ�าทาง รถปรบัอากาศ 

ก็ลดราคาให้กับผู้สูงอายุด้วย

  กิจกรรมเพื่อพัฒนาสังคม เช่น กิจกรรมช่วยเหลือสังคม  

อาสาสมัคร

 การออกก�าลังกาย ท่ีมีความเหมาะสมกับสุขภาพและสภาพ

ร่างกายของผู้สูงอายุ

 กิจกรรมเพื่อการพักผ ่อนหย่อนใจหรือเพื่อความบันเทิง

สนุกสนานรื่นเริง เช่น ฟังเพลง ร้องเพลง เต้นร�า เล่นดนตรี วาดภาพ  

งานฝีมือ ปลูกต้นไม้ จัดสวน เลี้ยงสัตว์ เป็นต้น
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 การท�างานบ้าน ท�าอาหาร และรับประทานอาหารร่วมกัน

 กจิกรรมการฝึกอบรม การเรียนรู้สิง่ใหม่ๆ ทีผู่ส้งูอายแุละลกูหลาน

มีความสนใจตรงกัน

 การเข้าร่วมกิจกรรมสร้างความสัมพนัธ์ในครอบครวัทีห่น่วยงาน

ของรัฐ ชุมชน เอกชน ชมรม สมาคมเป็นผู้จัด เช่น วันผู้สูงอายุ โครงการ

ครอบครัวสัมพันธ์ เป็นต้น

 กจิกรรมท่ีกล่าวมาข้างต้น โดยส่วนใหญ่แล้วเป็นกิจกรรมทีผู่ส้งูอายุ

สามารถปฏิบัติเองได้ตามล�าพัง แต่ถ้าผู ้สูงอายุได้มีโอกาสท�าร่วมกับ

ครอบครัว นอกจากเป็นการส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุมีสุขภาพกายและ 

สุขภาพจิตดีแล้ว ยังเป็นการส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุมีความใกล้ชิดและ 

เกิดความสัมพันธ์อันดีกับครอบครัวมากยิ่งขึ้น
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ข้อมูลแหล่งประโยชน์ด้านครอบครัว
 ครอบครวัเป็นแหล่งบ่มเพาะความรกัทีส่�าคญัทีส่ดุกบัสมาชกิทกุวยั 

ส�าหรบัผู้สงูอายแุล้ว การได้อยูพ่ร้อมหน้าร่วมกบับตุรหลานจนวาระสุดท้าย

ของชีวติคอืความปรารถนาสงูสดุ อย่างไรกต็าม การอยูร่่วมกนัในครอบครวั

ที่มีสมาชิกหลายคน หลายวัย อาจมีความไม่เข้าใจเกิดขึ้นได้ ซึ่งอาจ 

สร้างความไม่สบายใจท้ังแก่ตัวผู้สูงอายุและผู้ท่ีใกล้ชิดดูแล การได้พูดคุย 

ปรับความเข้าใจกัน น่าจะเป็นเร่ืองท่ีดี แต่บางครั้งผู้สูงอายุหรือผู้ดูแล 

อาจต้องการผู้รับฟัง ค�าปรึกษา หรือคนกลางที่จะช่วยท�าหน้าที่ประสาน

เพ่ือให้บรรยากาศกลับมาเป็นครอบครัวท่ีมีความอบอุ่นเช่นเดิม ซึ่งแหล่ง

ที่สามารถพูดคุย ขอค�าแนะน�าปรึกษาเรื่องในครอบครัว ได้แก่

 ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ บริการให้ค�าแนะน�า

ปรึกษาและจัดกิจกรรมเพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่ดีและลดช่องว่างระหว่าง

วยัของผูส้งูอายแุละสมาชกิในครอบครวั ท�าให้ผูส้งูอายอุยูร่่วมกบัครอบครวั

อย่างอบอุ่นและมีความสุข นอกจากนี้ยังให้ความช่วยเหลือแก่ผู้สูงอาย ุ

ที่ได้รับความเดือดร้อน เป็นเงิน และ/หรือสิ่งของ ตามระเบียบกรมพัฒนา

สังคมและสวัสดิการว่าด้วยการสงเคราะห์ครอบครัวผู้มีรายได้น้อยและ 

ผู้ไร้ที่พึ่ง พ.ศ.2552

 ศูนย ์พัฒนาครอบครัวในชุมชน (ศพค.) จัดตั้ งขึ้นจาก 

การสนับสนุนของส�านักกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว กระทรวงการ

พฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ โดยเป็นการรวมกลุม่ตวัแทนคนใน

ชุมชน หรือองค์กรในชุมชน ที่อาสาช่วยดูแล ป้องกัน และแก้ไขปัญหา

ครอบครัว มีบริการให้ค�าแนะน�าปรึกษาหรือจัดกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้าง
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ความสัมพันธ์ของสมาชิกในครอบครัว ศพค. ตั้งอยู่ในต�าบลหรือเทศบาล

ในพื้นที่ต่างๆ ทั่วประเทศ อยู่ในความดูแลและสนับสนุนขององค์กร

ปกครองส่วนท้องถิ่น 

 สายด่วนกรมสุขภาพจิต (ฮอทไลน์คลายเครยีด) ให้บรกิารปรึกษา

ปัญหาสขุภาพจติ รบัฟังปัญหาทีท่�าให้เกดิความคบัข้องใจ และให้ค�าแนะน�า

ในการแก้ปัญหาแก่ประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ตลอด 24 ชั่วโมง โทรศัพท์

สายด่วน 1667 หรือ 1323

 ศูนย์พึ่งได้ (ศูนย์บริการช่วยเหลือเด็กและสตรีในภาวะวิกฤตจาก

ความรุนแรง) รับเรื่องร้องทุกข์และให้ความช่วยเหลือแก่ประชาชนที่ได้รับ

ความเดอืดร้อน และถกูกระท�ารุนแรงในครอบครัวทางโทรศพัท์ ตลอด 24 

ชั่วโมง โดยมีศูนย์รับแจ้งปัญหาและให้การช่วยเหลือผู้ที่ได้รับความเดือด

ร้อนอยู่ที่โรงพยาบาลประจ�าจังหวัดทุกแห่งทั่วประเทศ โทรศัพท์สายด่วน 

1169

 คลินิกช่วยเหลือความรุนแรงในครอบครัว (ศูนย์นารีรักษ์  

โรงพยาบาลรามาธิบดี) หมายเลขโทรศัพท์ 0-2201-1103

 มูลนิธิศูนย์ฮอตไลน์ รับปรึกษาและให้ค�าแนะน�าเกี่ยวกับปัญหา

ครอบครัว ปัญหาชีวิต หมายเลขโทรศัพท์ 0-2276-2950 

และ 0-2277-8811

 ศูนย์ปรึกษาปัญหาชีวิต (สมาคมสะมาริตันส์แห่งประเทศไทย)  

ให้ค�าแนะน�าปรึกษาเพื่อคลายทุกข์ แก้ปัญหา และหาทางออกให้กับชีวิต 

หมายเลขโทรศัพท์ 0-2713-6793

 เสถียรธรรมสถาน ให้ค�าแนะน�าเรื่องทางคลายทุกข์ ให้ค�าปรึกษา

ปัญหาธรรมะ หมายเลขโทรศัพท์ 0-2519-1119 และ 0-2510-6697
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 ในบางกรณีที่เกิดเหตุการณ์รุนแรงจนผู้สูงอายุไม่สามารถใช้ชีวิต 

อยูร่่วมกบัครอบครัวของตนเองอย่างมคีวามสุขต่อไปได้ เช่น ถกูท�าร้าย หรอื

มโีอกาสเสีย่งทีจ่ะถกูท�าร้าย ถกูท�าร้ายจติใจอย่างรนุแรง ถกูปล่อยปละละเลย 

ถูกทอดท้ิง ไม่ดูแล และมีความเสี่ยงท่ีจะเกิดอันตรายต่อชีวิต รวมถึง 

ผูส้งูอายทุีข่าดทีพ่ึง่ ไม่มทีีอ่ยูอ่าศยั ไม่มผู้ีอปุการะเลีย้งดู อาจมคีวามจ�าเป็น

ต้องจัดหาที่พักพิงชั่วคราวเพื่อฟื้นฟูจิตใจ บ�าบัดรักษา หรือให้การดูแล

ระยะยาวด้านที่พักอาศัย เพื่อสวัสดิภาพของผู้สูงอายุ ทั้งนี้ ต้องขึ้นอยู่กับ

ความสมัครใจของผู้สูงอายุเป็นส�าคัญ ส�าหรับแหล่งข้อมูลและหน่วยงาน 

ที่ให้บริการด้านที่พักพิงชั่วคราวส�าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่

 ศูนย์ประชาบดี ประสานหน่วยงานต่างๆ ในการช่วยเหลือ 

ผู้ที่ได้รับความเดือดร้อน รวมถึงผู้สูงอายุที่ถูกกระท�ารุนแรง ถูกทอดทิ้ง 

โทรศัพท์สายด่วน 1300

 บ้านพักเด็กและครอบครัว บริการให้ค�าแนะน�าปรึกษาและเป็น

ท่ีพกัพงิชัว่คราวส�าหรับเดก็และครอบครัวท่ีประสบปัญหาความเดอืดร้อน 

เพ่ือรอการแก้ไขปัญหาและให้การช่วยเหลือตามความเหมาะสม รวมทั้ง

เป็นศนูย์ประสานความร่วมมอืระหว่างภาครัฐและเอกชนในการช่วยเหลือ

เด็กและครอบครัว

 สอบถามที่อยู่และหมายเลขโทรศัพท์บ้านพักเด็กและครอบครัว 

ทั้ง 76 จังหวัด ได้ที่ศูนย์ประชาบดี โทรศัพท์สายด่วน 1300

 ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ สังกัดกรมกิจการ 

ผู้สูงอายุ มีหน่วยงานทั่วประเทศ 12 แห่ง ให้บริการในลักษณะของสถาน

สงเคราะห์ส�าหรบัผูส้งูอายทุีข่าดทีพ่ึง่ ถกูทอดท้ิง ไม่มีผูด้แูล หรอืไม่สามารถ

ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับครอบครัว 
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 ผู้สูงอายุท่ีมีความประสงค์เข้ารับบริการในศูนย์พัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ ต้องมีคุณสมบัติ ดังนี้ 

 1.มีสัญชาติไทย อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป

 2.ไม่เป็นผูต้้องหาว่ากระท�าผดิอาญา และอยูร่ะหว่างการสอบสวน

ของพนักงานสอบสวน หรืออยู่ระหว่างการพิจารณาคดีของศาล

 3.ไม่เป็นโรคเรื้อรัง หรือโรคติดต่อร้ายแรง

 4.ไม่พิการทุพพลภาพหรือจิตฟั่นเฟือนไม่สมประกอบ

 5.สามารถช่วยเหลือตนเองได้ในชีวิตประจ�าวัน

 ผูสู้งอายทุีอ่ยูใ่นกรงุเทพฯ ยืน่ใบสมคัรได้ทีก่รมกจิการผูส้งูอาย ุหรือ

ส�านักงานพัฒนาสังคมและสวัสดิการกรุงเทพฯ ต่างจังหวัด ยื่นสมัครที่

ส�านักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (พมจ.) หรือศูนย์

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุแต่ละแห่ง

 สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ : ศูนย์ประชาบดี โทรศัพท์สายด่วน 

1300

 สถานสงเคราะห์คนชรา สงักดัองค์กรปกครองส่วนท้องถิน่ มีหน่วย

งานท่ัวประเทศ 13 แห่ง ให้ความอุปการะดูแลผู้สูงอายุที่ด้อยโอกาส 

ยากจน ขาดผูด้แูลหรอืขาดท่ีพ่ึงพิง โดยให้ท่ีพักอาศยัพร้อมจัดบรกิารอืน่ๆ 

เช่น การดูแลด้านสุขภาพ บ�าบัดฟื้นฟู จัดกิจกรรมนันทนาการ ศาสนกิจ

 สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ : ศูนย์บริการข้อมูลภาครัฐเพื่อ

ประชาชน โทรศัพท์สายด่วน 1111 หรือสอบถามโดยตรงที่สถาน 

สงเคราะห์ฯ แต่ละแห่ง

 ศนูย์บรกิารทางสังคมผูสู้งอาย ุศนูย์บรกิารผูส้งูอาย ุให้ความช่วย

เหลือหรือให้การสงเคราะห์ผู้สูงอายุชาย-หญิง อายุ 60 ปีขึ้นไป ที่ประสบ
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ปัญหาความเดือดร้อนเฉพาะหน้า ไม่มีที่พักอาศัย ขาดผู้อุปการะเลี้ยงดู 

พลัดหลง เร่ร่อน หรือถูกน�าส่งมาจากหน่วยงานต่างๆ เช่น โรงพยาบาล 

สถานีต�ารวจ หน่วยงานภาครัฐหรือเอกชน ฯลฯ โดยการรับผู้สูงอาย ุ

เข้าพกัในบ้านพักฉุกเฉนิเพ่ือตดิตามหาญาต ิหรอืส่งต่อในสถานสงเคราะห์

คนชราในกรณีไม่มีญาติ ซึ่งผู้สูงอายุจะได้รับบริการด้านปัจจัยสี่ ด้านการ

รกัษาพยาบาล สงัคมสงเคราะห์ หรอืส่งไปรบัการช่วยเหลือจากหน่วยงานอ่ืน

 สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ : ศูนย์ประชาบดี โทรศัพท์สายด่วน 

1300
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ความมั่นคงในชีวิต 
ด้านความปลอดภัยในชีวิต

และทรัพย์สิน
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ประเภทของภัย อันตราย
 1.อุบัติภัยภายในบ้าน
 การใช้ยาและรับประทานยาผิด
 การป้องกนั เพือ่กนัการสบัสน ควรดแูลให้ผูส้งูอายรุบัประทานยา

ให้ถูกต้อง ตรงตามก�าหนด ตามล�าดับก่อน-หลัง โดยจัดเป็นตารางประจ�า

วนัไว้ ขวดยาควรตดิป้ายบอกด้วยสสีด อกัษรอ่านง่าย อย่าเกบ็สารละลาย

ที่ใช้ท�าความสะอาดหรือยาฆ่าแมลงไว้ใกล้อาหาร

 การใช้ยาเกินขนาด
 การป้องกนั ควรจดัเตรยีมยาทีผู่ส้งูอายจุะต้องรบัประทานในแต่ละมือ้

แยกไว้ต่างหาก เช่น ในเวลากลางคืนควรวางไว้บนโต๊ะข้างเตียง มีโคมไฟ

อยูใ่กล้เตยีง ควรแนะน�าให้ผู้สูงอายสุวมแว่นตาขณะเลอืกรับประทานยา

 การเก็บยา
 การป้องกัน ในกรณีตู้เก็บยา ถ้าจะเก็บยารับประทานกับยาใช้

ภายนอก (ยาทา) ไว้ด้วยกัน ต้องแยกให้ด ีประเภทยาทาควรมเีครือ่งหมาย

กากบาทติดไว้
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 การเกิดเหตุเพลิงไหม้เพราะความหลงลืม
 การป้องกัน กรณีที่สูบบุหรี่ ควรจัดเตรียมที่เขี่ยบุหรี่ก้นลึกที่มี 

น�้าหนักพอสมควร และมีฝาปิดไว้ให้ใช้ ควรดูแลอย่าให้สูบบุหรี่ในที่นอน 

คอยสอดส่องดูแลควันไฟที่เกิดขึ้นอย่างผิดปกติ ปุ่มควบคุมของเตาหุงต้ม

ต้องมีเครือ่งหมายแสดงการใช้ไว้อย่างชดัเจนและต้องท�างานได้เป็นอย่างดี 

นอกจากนี้ บุตร หลาน และผู้ดูแลต้องซักซ้อมท�าความเข้าใจกับผู้สูงอายุ 

ให้ทราบถึงทางหนีไฟถ้าเกิดเพลิงไหม้ขึ้น เช่น ให้ทราบทางหนีไฟที่ต้องใช้

และทางส�ารอง หรอืจะต้องทราบว่าควรขอความช่วยเหลอืจากใคร เป็นต้น 

 การใช้เครื่องมือเครื่องใช้ที่ไม่ปลอดภัย
 การป้องกัน เคร่ืองครัวควรเป็นแบบท่ีมีน�้าหนักเบา ก้นแบน ห ู

และมือจับมีฉนวนกันความร้อน ถ้าเป็นเคร่ืองใช้ที่ไม่เคยใช้มาก่อน 

ต้องแสดงสาธิตให้ดูอย่างละเอียดก่อน

 2.ภัยธรรมชาติและภัยพิบัติ
 ในกรณีที่เกิดภัยธรรมชาติและภัยพิบัติ ผู้สูงอายุจะเป็นผู้ได้รับ 

ความยากล�าบากมากกว่ากลุ่มอ่ืนๆ เนื่องจากสภาพร่างกายที่ไม่สมบูรณ์ 

แข็งแรง อีกทั้งยังประสบปัญหาสภาพจิตใจที่เศร้าหมองอันเนื่องมาจาก

ความสญูเสียทีเ่กดิขึน้ขณะมภียัธรรมชาตแิละภัยพบัิต ินอกเหนอืจากความ

วิตกกังวลเกี่ยวกับตนเองขณะประสบภัยธรรมชาติและภัยพิบัติแล้ว  

ผู้สูงอายุยังวิตกกังวลและห่วงใยบุคคลใกล้ชิด บุตรหลาน จนกระทบต่อ

สภาพร่างกายและจิตใจ รวมถึงความเครียดต่อมูลค่าทัพย์สินที่สูญเสีย 

ไปพร้อมกับภัยธรรมชาติ ภัยพิบัติที่เกิดขึ้น
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 ตัวอย่างภัยธรรมชาติและภัยพิบัติในประเทศไทย ได้แก่ อุทกภัย 

(น�้าท่วม) ภัยจากดินโคลนถล่ม แผ่นดินทรุดตัว วาตภัย (พายุ) อัคคีภัย 

(เพลิงไหม้) ภัยแล้ง ภัยหนาว ภัยจากไฟป่า ภัยจากแผ่นดินไหวและ 

อาคารถล่ม ภัยจากคลื่นสึนามิ

 3.ภัยจากมิจฉาชีพ
 ปัจจุบันมีมิจฉาชีพหลากหลายรูปแบบที่หลอกลวง และแสวงหา

ผลประโยชน์จากผู ้สูงอายุ โดยเฉพาะในเรื่องของทรัพย์สินเงินทอง  

โดยใช้จุดอ่อนด้านสุขภาพร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ

 รูปแบบของภัยจากมิจฉาชีพ
 3.1 ภัยจากอินเตอร์เน็ต 
ประเภทของการฉ้อโกงทางอินเตอร์เน็ตที่อาจเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ

 การฉ้อโกงเกี่ยวกับการประกันสุขภาพ การโฆษณาเกี่ยวกับการ

ประกนัสขุภาพ มกัแอบแฝงมากบัเวบ็ไซต์ต่างๆ เช่น เวบ็ไซต์บรษัิทประกนั

ชีวิต เว็บไซต์ชมรมคนรักสุขภาพ เว็บไซต์บ้านพักผู้สูงอายุ เป็นต้น รูปแบบ

การฉ้อโกงมีหลายรูปแบบ เช่น  ให้กรอกแบบฟอร์มผลส�ารวจด้านสุขภาพ

ผู้สูงอายุแลกกับของรางวัล ให้เซ็นสัญญาเกี่ยวกับการประกันสุขภาพ  

โดยอ้างว่าจะได้รับค�าปรกึษาสขุภาพฟรีจากแพทย์ผูเ้ชีย่วชาญ แต่หลงัจาก

นั้นจะมีใบเสร็จเรียกเก็บเงินส่งมาที่บ้าน
 การป้องกัน
• การท�าสัญญาที่ผูกมัดต้องไม่ลงชื่อท�าธุรกรรมใดๆ ทางอินเตอร์เน็ต

• ไม่ตกลงมอบอ�านาจให้ผู้อื่นลงชื่อแทน
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• สอบถามให้แน่ใจว่าสิ่งที่ส่งมานั้นต้องช�าระเงินหรือไม่

• โทรศัพท์สอบถามรายละเอียดโดยตรงกับบริษัทประกันภัย

• เก็บหลักฐานวันเวลาที่ติดต่อไว้

 
 การฉ้อโกงเรื่องการค้ายาปลอม
 การป้องกัน
• ผู้สูงอายุต้องระลึกเสมอว่า แพทย์เท่านั้นที่สามารถสั่งยา หรืออุปกรณ์

ทางการแพทย์แก่ผู้ป่วยได้

• กล้าที่จะถามรายละเอียดเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ให้ชัดเจน

• การซื้อผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภาพ ควรค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ 

ด้วยตัวเองให้ได้รายละเอียดก่อนตัดสินใจซื้อ

• ตรวจสอบข้อมูลการบรรจุภัณฑ์ วิธีการส่ง และเงื่อนไขการช�าระเงิน

ก่อนสั่งซื้อ

• ปรึกษาเภสัชกรทันทีเมื่อสงสัยว่าได้รับยาปลอม และควรซื้อยาที่มี 

การรับรองมาตรฐานจากหน่วยงานที่น่าเชื่อถือ

 การฉ้อโกงเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ชะลอความแก่
 การป้องกัน
• ระวงัโฆษณาทีใ่ห้ข้อความ อาท ิ“สตูรท่ีเป็นความลบัเฉพาะ” “เป็นการ

ค้นพบครั้งยิ่งใหญ่” “พิเศษเวลานี้เท่านั้น” หรือ “คุณคือผู้โชคด ี

ที่ได้รับผลิตภัณฑ์ไปใช้ฟรี” เป็นต้น

• สอบถามวิธีการใช้ และผลท่ีได้รับจากผลิตภัณฑ์ชะลอความแก่อย่าง

ละเอียดก่อนซื้อ
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• ตรวจสอบให้แน่ชัดจากผู้ขาย ว่าผลิตภัณฑ์ที่สั่งซื้อไม่มีผลข้างเคียง 

ต่อร่างกาย

• ควรปรึกษาแพทย์ เมื่อต้องซื้อผลิตภัณฑ์ชะลอความแก่

 การฉ้อโกงเกี่ยวกับการค้าทางอินเตอร์เน็ต
• ผูส้งูอายทุีต่กเป็นเหยือ่ของการฉ้อโกงเกีย่วกบัการค้าทางอนิเตอร์เนต็

มากที่สุด คือ กลุ่มผู้หญิงที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป

• มีสินค้าและบริการจ�านวนมากที่กลุ ่มมิจฉาชีพใช้ฉ้อโกงผู้สูงอายุ  

เช่น ของรางวัล สินค้าราคาถูก ผลิตภัณฑ์ด้านสุขภาพ โปรแกรม 

ท่องเที่ยว เป็นต้น

• ข้อความโฆษณาบนอินเตอร์เนต็ท่ีควรระวงั เช่น สนิค้าให้ทดลองใช้ฟรี 

สินค้าราคาถูก เป็นต้น

• ข้อความที่กลุ่มมิจฉาชีพใช้ในการฉ้อโกง เช่น เป็นผู้โชคดีที่ได้รับ 

ของขวัญฟรี หรือได้ตั๋วท่องเที่ยวฟรี เป็นต้น

• มเีงือ่นไขทางการค้าทีค่วรระวงั เช่น ต้องจ่ายค่าบรกิารเพิม่ หรอืต้องบอก

ข้อมลูบตัรเครดติและเลขบญัชธีนาคาร หรอืตดัสนิใจซือ้ทนัทหีลงัอ่าน

เงื่อนไขแล้ว เป็นต้น
 การป้องกัน
• ไม่ซื้อสินค้าและบริการจากหน่วยงานที่ไม่น่าเชื่อถือ

• ตรวจสอบประวัตขิองผูข้ายและบรกิารจากหน่วยงานคุม้ครองผูบ้ริโภค

ก่อนตัดสินใจซื้อ 
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• ในกรณีที่ได้รับเอกสาร หรือบัตรสมนาคุณด้านการลงทุนที่ได้รับ 

ผลตอบแทนสูง ผู้สูงอายุควรปรึกษาผู้ที่มีความรู้ด้านการเงินก่อน

• ไม่ควรเชื่อข้อความ หรือเอกสารต่างๆ ที่ไม่บอกแหล่งที่มา เพราะอาจ

เป็นเอกสารปลอม

• ต้องทราบข้อมูลเกี่ยวกับบริษัท หรือผู้ขาย เช่น ชื่อบริษัท หมายเลข

โทรศัพท์-ที่อยู่ อีเมล เลขที่ใบอนุญาต เป็นต้น

• ไม่ให้ข้อมูลด้านการเงินทางโทรศัพท์หรือทางอินเตอร์เน็ต

• ต้องศึกษาข้อมูลให้ละเอียดก่อนตกลงรับข้อเสนอ หากไม่แน่ใจ 

ไม่ควรตอบตกลง

 นอกจากนี้ การฉ้อโกงทางอินเตอร์เน็ต ยังมีในรูปแบบของ 

การหลอกท�าธรุกรรมธนาคารทางอนิเตอร์เนต็ การซือ้ตัว๋ทางอนิเตอร์เนต็ 

การล่อลวงทางเว็บเครือข่ายสังคมเพื่อล้วงข้อมูลบัตรเครดิต การกู้ยืมเงิน

ทางอินเตอร์เน็ต เป็นต้น ซึ่งผู้สูงอายุต้องรู้เท่าทันด้วย

 3.2 ภัยจากการหลอกลวงซื้อ-ขายสินค้าและบริการ 
ตัวอย่างเช่น
• กลุ่มมิจฉาชีพหลอกลวงท�าทีจะซ้ือท่ีดินและพูดจาหว่านล้อมให้ 

ผู้สูงอายุเบิกเงินในบัญชี

• กลุ่มมิจฉาชีพหลอกลวงผู้สูงอายุให้เชื่อว่า ถูกสลากกินแบ่งรัฐบาล

รางวัลที่ 1 และมีการจัดฉากจนผู้สูงอายุหลงเชื่อไปเบิกเงินจากบัญช ี

ที่เก็บไว้ใช้หลังเกษียณอายุจนเกือบหมดบัญชี

• กลุ่มมจิฉาชพีหลอกลวงผูส้งูอาย ุท�าทีเปิดเป็นบรษิทัจ�าหน่ายเครือ่งใช้

ไฟฟ้า จากนั้นจึงส่งจดหมายไปตามบ้านให้มารับของสมนาคุณฟร ี 
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1 ชิ้น เช่น พัดลม นาฬิกาแขวน เครื่องเล่นดีวีดี ทีวี ตู้เย็น เป็นต้น เมื่อ

ผูส้งูอายทุีห่ลงเชือ่มารับของดังกล่าว กลบัต้องจ่ายเงนิเป็นจ�านวนมาก

 3.3 ภัยจากการหลอกลวงการรับสิทธิต่างๆ
• กลุ ่มมิจฉาชีพตระเวนหลอกลวงต้มตุ ๋นเหยื่อผู ้สูงอายุที่ได้รับสิทธิ 

เบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ พฤติกรรมของมิจฉาชีพจะอ้างตนเป็นเจ้าหน้าที่

เทศบาลมาตรวจสอบสิทธิของเหยื่อ ออกอุบายจะนเงินเข้าบัญชี 

ให้เหยื่อ โดยจะขอเงินเหยื่อล่วงหน้าก่อนเพื่อน�าไปเปิดบัญชี ซึ่งม ี

เหยื่อหลงเชื่อเสียเงินให้กับกลุ่มมิจฉาชีพไปแล้วหลายราย

• กลุ่มมิจฉาชีพสร้างเครือข่ายเชื่อมโยงกันในนามสมาคมเครือข่าย

สถาบันเกษตรกร ตุ๋นเงินค่าสมาชิกประชาชนทั่วไป ผู้สูงอายุ และ

เกษตรกร รายละ 300 บาท โดยอ้างว่าสมาชิกมีสิทธิกู้เงินรายละ 

30,000-60,000 บาท

• กลุ่มมิจฉาชีพวางแผนหลอกสอบถามชื่อของผู้สูงอายุที่มาเดินตลาด 

คนเดียว จากนั้นจึงท�าทีเข้าไปพูดคุยและอ้างตัวว่าเป็นผู้มีต�าแหน่ง 

ทางราชการ และเห็นช่ือของผู้สูงอายุเรื่องการได้รับเงินช่วยเหลือ 

ผู้สูงอายุ แต่ไม่มีใครมาติดต่อขอรับ จ�านวนเงินตกค้างหลายหมื่นบาท 

จึงเสนอตัวช่วยด�าเนินการให้ แต่ผู ้สูงอายุต ้องเอาเงินมาเป็น 

หลักประกันประมาณ 5,000-10,000 บาท โดยมิจฉาชีพจะหลอกให้

ผู้สูงอายุน�าเงินและของมค่ีาท่ีตดิตวัมาเป็นหลกัประกนัก่อน เม่ือได้เงนิ

แล้วค่อยน�ามาแลกคืน จากนั้นจึงให้ผู้สูงอายุไปรอที่เทศบาล แต่เม่ือ 

ผู้สูงอายุสอบถามเจ้าหน้าที่เทศบาลจึงทราบว่าโดนหลอก
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 4.แก๊งคอลเซ็นเตอร์
 รูปแบบการหลอกลวง
 1.คนร้ายจะโทรศัพท์เข้ามือถือ แล้วแจ้งว่าเป็นเจ้าหน้าที่ธนาคาร 

หรือเจ้าหน้าที่สรรพากร โดยลวงว่าเป็นหนี้บัตรเครดิต หรือติดค้างช�าระ

การเสียภาษีอากร เจ้าหน้าที่มีความจ�าเป็นต้องตัดจากบัญชีเงินฝากอื่น 

หรือหลอกว่าบัญชีในธนาคารมีการโอนเงินเข้าผิดปกติ สงสัยเป็นบัญชี 

ฟอกเงิน ท�าให้เหยื่อเกิดความกังวล และเมื่อเหยื่อบอกว่าไม่มีบัตรเครดิต

หรือไม่เคยใช้ ก็จะหลอกว่ามีข้อมูลการใช้ ซึ่งอาจถูกแอบน�าข้อมูลไปเปิด

บตัรเครดติ เพือ่ให้เหยือ่กลวัว่าจะถกูหกัเงนิจากบญัช ีเมือ่เหยือ่เริม่สนทนา 

ก็จะหลอกถามชื่อธนาคาร แล้วแจ้งว่าจะมี ดีเอสไอ เจ้าหน้าที่ต�ารวจ  

หรอื ปปง. ตดิต่อมาแจ้งว่ามคีดดีงักล่าวเกดิขึน้หลายรายแล้ว และบางราย

ถูกตัดเงินจากบัญชีไปเป็นล้าน เพื่อให้เกิดความกลัว และเพ่ือให้เหยื่อ 

ขอความช่วยเหลือ แล้วคนร้ายกจ็ะหลอกว่าจะประสานกบัธนาคารให้ตรวจ

สอบบัญชีและรีบระงับบัญชีโดยด่วน โดยให้ไปหาตู้เอทีเอ็มที่ใกล้ที่สุด  

เมื่อพบตู้เอทีเอ็มแล้วให้โทรศัพท์กลับ หรือคนร้ายอาจโทรศัพท์มาอีกครั้ง

 2.เมื่ออยู่ที่ตู้เอทีเอ็ม คนร้ายจะหลอกว่าอย่าให้ใครเห็นเนื่องจาก

เป็นเรื่องลับ หรือผิดกฎหมาย และหากกดเอทีเอ็มแล้วพบว่ามีชื่อบัญช ี

คนอืน่กไ็ม่ต้องตกใจเพราะเป็นชือ่ท่ีธนาคารชาต ิ(ธนาคารแห่งประเทศไทย) 

ตั้งไว้เป็นรหัสส�าหรับท�ารายการด่วน โดยพยายามให้เหยื่อกดหลายครั้ง 

โดยบอกว่ารหัสไม่ผ่าน แต่ข้อเท็จจริงคือได้โอนเงินไปแล้วหลายครั้ง  

เมื่อคนร้ายพอใจจ�านวนเงินก็จะบอกว่าระงับบัญชีให้แล้ว
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 3.หลังจากน้ัน คนร้ายท่ีอยู่ในต่างประเทศที่ถือบัตรเอทีเอ็มอยู่  

จะรีบกดเงินจนหมดบัญชีในทันที เมื่อเหยื่อรู ้ตัวไปแจ้งความก็ไม่ทัน  

และจับคนร้ายไม่ได้เพราะอยูท่ี่ต่างประเทศ โดยใช้การท�างานทางโทรศพัท์ 

ทั้งน้ีอาจมีคนไทยท่ีร่วมมือกระท�าผิดโดยเดินทางไปท�างานที่ต่างประเทศ 

การหลอกลวงลักษณะนี้จะใช้ระบบโทรศัพท์จากเคร่ืองคอมพิวเตอร์  

ซึ่งยากแก่การตรวจสอบ

 4.คนร้ายอาจเปลีย่นจากการให้โอนเงนิผ่านบตัรเอทเีอม็เป็นให้ไป

ถอนเงินสดและโอนเข้าบัญชีธนาคาร เพื่อหลบหลีกข้อหาใช้บัตร

อิเล็กทรอนิกส์ของผู้อื่น เพ่ือให้การหลอกลวงและการโอนเงินเป็นเพียง 

คดีหลอกลวงฉ้อโกงที่มีอายุความร้องทุกข์เพียง 3 เดือน

 5.เหยื่อมักเป็นผู้สูงอายุ ท่ีไม่ได้ฟังข้อมูลข่าวสาร ไม่รู้ระบบการ

ตรวจสอบเกี่ยวกับการฟอกเงิน ไม่รู้ระบบการโอนเงินธนาคาร ตกใจง่าย 

เชื่อง่าย

 6.ล่าสุด แก๊งคอลเซ็นเตอร์ใช้กลอุบายลวงเหยื่อว่าคนใกล้ชิด 

ถกูต�ารวจจบักมุข้อหายาเสพตดิบ้าง ถกูคนร้ายลักพาตวับ้าง หรอืถกูจบัไป

เป็นตัวประกัน โดยเลือกสุ่มโทรศัพท์ไปยังบ้านของเหยื่อที่เป็นผู้สูงอายุใน

ช่วงกลางวัน พูดจาหว่านล้อมต่างๆ นานา หรือท�าเสียงเหมือนว่ามีการ

ท�าร้ายร่างกาย ท�าให้เหยื่อหลงเชื่อ หรือเกิดความกลัว จนต้องโอนเงิน 

ให้คนร้ายในที่สุด

 ดังนั้น ไม่ว่าแก๊งคอลเซ็นเตอร์จะมาในรูปแบบไหน ขอให้ตั้งสติ

พิจารณาให้ดี อย่าหลงเชื่อท�าตามหรือโอนเงินให้ใครง่ายๆ หากได้รับ

โทรศัพท์จากบุคคลท่ีไม่คุ้นเคย มาขอสอบถามข้อมูลการเงนิ หรอืสร้างเรื่อง
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ให้วิตกกังวลว่าเข้าไปพัวพันกับคดีต่างๆ อย่าบอกชื่อข้อมูลธนาคารของ

ตนเอง ให้ย้อนถามว่า ตนชื่ออะไร ถ้าจะบอกชื่อก็ให้บอกช่ือสมมติ  

หรือกดโทรศัพท์ทิ้งไป หรือแจ้งเจ้าหน้าที่ทันทีเพ่ือตรวจสอบพฤติกรรม

และติดตามจับกุม

 ข้อพึงระวัง อย่าให้เลขบัตรประจ�าตัวประชาชน หรือข้อมูล 

ส่วนตัวทางโทรศัพท์กับุคคลที่ไม่น่าไว้วางใจเด็ดขาด อย่าหลงเชื่อ 

การติดตามทวงถามบตัรเครดติ หรอืการขูว่่าบญัชผีดิปกตทิางโทรศัพท์หรอื

ทางอินเตอร์เน็ต เนื่องจากปัจจุบันธนาคารต่างๆ ไม่ใช้วิธีดังกล่าวแล้ว  

หากหลงเชื่อโอนเงินไปแล้ว ควรเก็บสลิปที่ออกมาจากตู้เอทีเอ็มและ

โทรศัพท์ไปยังธนาคารเพื่อระงับการท�าธุรกรรมภายใน 2-3 นาที
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 5.แก๊งตกทอง
 กลุม่มจิฉาชพีจะมองหาเหยือ่ ซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นผูห้ญงิ หรอืผูส้งูอายุ

ท่ีมาคนเดยีว สวมใส่เครื่องประดับ สร้อยคอทองค�า สร้อยข้อมือ แหวน 

นาฬิกา หรือทรพัย์สนิอืน่ๆ โดยจะเข้าไปอยูใ่กล้ๆ คอยเดนิตามไปเป็นระยะ 

พอสบโอกาส จะท�าเป็นสร้างสถานการณ์ว่า พบห่อผ้า ภายในมีทรัพย์สิน 

ของมค่ีา มคีนร้ายอกีคนเป็นหน้าม้าร่วมเออออแสดงความดใีจทีม่โีชค หรอื

ท�าทีว่าพบสร้อยทอง (ซึ่งเป็นทองปลอม) ตกอยู่ตามย่านชุมชนหรือตลาด

พร้อมๆ กับเหยื่อ และชักชวนเอาทองค�าไปขายเพื่อแบ่งเงินกัน แต่ไม่มี

เวลา จึงแนะน�าให้เหยือ่ถอดเครือ่งประดบัหรือน�าเงนิซึง่ดแูล้วน่าจะมมีลูค่า

น้อยกว่าทองค�าทีพ่บหลายเท่าแลกกบัทองทีเ่กบ็ได้ให้มิจฉาชพี วธิกีารเช่น

นี้ปรากฏเป็นข่าวทางสื่ออยู่บ่อยๆ แต่ก็ยังคงมีผู้เป็นเหยื่ออยู่เสมอ ซึ่งส่วน

หนึ่งเกิดจากความโลภของเหยื่อเอง

 ข้อพึงระวัง

 1.ไม่ควรสวมใส่เครือ่งประดบั ทองรปูพรรณ ให้เป็นทีล่่อตาคนร้าย

 2.ไม่หลงเชื่อการชักชวนเพื่อแลกทรัพย์สินกับสิ่งที่คนร้ายอ้างว่า

เป็นทอง เพราะเห็นว่ามีมูลค่าสูงกว่า

 3.หากเจอเหตุการณ์ดังกล่าว ให้ชวนผู้ที่อ้างว่าเก็บทรัพย์สินได ้

ไปแจ้งความเป็นหลักฐาน
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 6.แก๊งมอมยารูดทรัพย์
 เหตุการณ์เหล่านี้มักจะเกิดขึ้นกับเหล่าผู้ชายท่ีชอบเที่ยวเตร ่

ในสถานบันเทิง โดยจะมีหญิงสาวที่อาจมาคนเดียวหรือเป็นกลุ่มท�าที 

มาตีสนิทชวนไปเที่ยวต่อที่อื่นหรือชวนไปมีเพศสัมพันธ์ เมื่อเหยื่อหลงเชื่อ 

อาจมีคนร้ายที่เป็นผู้ชายรออยู่ที่สถานที่นั้น เพื่อขู่บังคับเอาทรัพย์สิน 

และอาจมโีอกาสถกูท�าร้ายร่างกาย หรือถกูฆาตรกรรมได้ หรอืหญงิสาวดงั

กล่าวอาจใช้เวลาช่วงท่ีเหยื่อเผลอ ใส่ยาลงไปในเครื่องดื่ม หรือจุดต่างๆ 

ของร่างกายตนเอง เม่ือเหยื่อดื่มหรือได้รับยาจนหมดสติ ก็จะฉวยโอกาส

ปลดทรัพย์สินไปจนหมด โดยยาที่ใช้ มีทั้งที่เป็นเม็ด และของเหลวใส  

ออกฤทธิ์เร็ว นาน และท�าให้ไม่สามารถจดจ�าเรื่องราวใดๆ ได้

 ข้อพึงระวัง

 1.ไม่ควรสวมใส่เครือ่งประดบั ทองรปูพรรณ ให้เป็นทีล่่อตาคนร้าย

 2.หลกีเล่ียงการเท่ียวเตร่ในสถานบนัเทิงตามล�าพงั มสีต ิรูจ้กัสงัเกต 

และระแวดระวังตัวเมื่อพบกับสถานการณ์ในลักษณะดังกล่าว

 3.ไม ่รับเครื่องดื่มจากคนแปลกหน้า เมื่อต ้องเข ้าห ้องน�้า  

หรือออกไปเต้นร�า กลับมาแล้วอย่าลืมที่จะเปล่ียนแก้วใหม่ และเมื่อเริ่ม

รู้สึกว่ามีอาการแปลกๆ หรือรู้สึกมึนเมาหลังจากดื่มไปได้เพียงเล็กน้อย  

ให้รบีขอความช่วยเหลอืจากคนทีไ่ว้ใจ ซึง่อาการทีจ่ะบ่งบอกว่าถกูมอมยา 

คือรูส้กึมนึเมาทัง้ทีด่ืม่เพยีงเลก็น้อย รูส้กึมนึงง และง่วงนอนโดยไม่ทราบสาเหตุ

 4.ศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับยาต่างๆ ที่ใช้ในการมอมเหยื่อ ให้ทราบ

ถึงรูปแบบการใช้และผลที่เกิดขึ้น เพื่อเป็นการป้องกันตนเองหรือสามารถ

ให้ค�าแนะน�าแก่ผูอ้ืน่ได้ เพราะวธิกีารท�างานของมจิฉาชพีมกัจะใช้วิธเีดมิๆ
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 5.หากประสบเหตุการณ์ดังกล่าว ให้มองหาความช่วยเหลือจาก 

เจ้าหน้าที่ต�ารวจ หรือไปแจ้งความเป็นหลักฐาน

 การเตรียมการป้องกันภัย อันตราย
 เน่ืองจากภัยและอันตรายที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุมีอยู่หลายรูปแบบ 

บางรูปแบบมีแนวโน้มจะเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้น 

ผู้สูงอายุจึงควรเตรียมตัวเพื่อป้องกันภัยและอันตรายต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้น

ได้ตลอดเวลา ดังนี้

 1.รู ้ เท ่าทันภัยและอันตรายท่ีมักจะน�าเสนอผ่านสื่อมวลชน  

เช่น หนงัสอืพมิพ์ โทรทัศน์ วทิย ุเป็นต้น ผูส้งูอายจุ�าเป็นต้องตดิตามข่าวสาร

อย่างต่อเนือ่ง และไม่ประมาทต่อเหตุการณ์ต่างๆ ทีอ่าจเกดิขึน้ได้ พงึระลกึ

เสมอว่าเหตุการณ์ดังกล่าวเป็นเร่ืองใกล้ตัว และมีโอกาสเกิดขึ้นกับตัวเอง 

ไม่ว่าจะเป็นภัยทีเ่กิดขึน้ในบ้าน ภยัธรรมชาต ิภยัพิบตั ิและภัยจากมจิฉาชพี

 2.หากมีเหตุการณ์ที่ไม่แน่ใจว่าเป็นความจริงหรือการหลอกลวง 

ควรรีบปรึกษาบุตรหลาน หรือบุคคลใกล้ชิด ตลอดจนเจ้าหน้าที่จาก 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

 3.ก่อนโอนเงินหรือน�าทรัพย์สินมีค่าให้กับผู้อื่น ต้องคิดไตร่ตรอง 

ให้รอบคอบให้มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้ ระมัดระวังข้อเสนอ หรือการติดต่อ

เพื่อรับผลประโยชน์ที่ดูดีเกินไป และไม่น่าจะเป็นไปได้

 4.ควรทราบช่องทางในการติดต่อหน่วยงานที่รับผิดชอบดูแล  

ในกรณีที่เกิดภัยและอันตรายต่างๆ
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 หน่วยงาน แหล่งบริการให้ความช่วยเหลือ
กรณีประสบภัยอันตราย และแจ้งเหตุด่วนเหตุร้าย
• เหตุด่วนเหตุร้าย โทรศัพท์สายด่วน 191

• กองปราบปราม แจ้งเหตุร้าย เหตุฉุกเฉิน อาชญากรรม  

โทรศัพท์สายด่วน 1195

• ศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก เยาวชน และสตรี ส�านักงานต�ารวจแห่งชาติ  

ให้ความช่วยเหลือประชาชนที่เดือดร้อนและถูกคุกคามจากมิจฉาชีพ 

และผู้ไม่หวังดี โทรศัพท์สายด่วน 1195

• ต�ารวจทางหลวง โทรศัพท์สายด่วน 1193

• หน่วยแพทย์กู้ชีพ กทม. โทรศัพท์สายด่วน 1554

• ส�านักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค  

โทรศัพท์ สายด่วนร้องทุกข์ 1166

• ศูนย์วิทยุรามา หมายเลขโทรศัพท์ 0-2246-0999

• ศูนย์วิทยุกรุงธน หมายเลขโทรศัพท์ 0-2455-0088

• จส.100 หมายเลขโทรศัพท์ 0-2711-9151 ถึง 58  

โทรศัพท์สายด่วน 1137

• สถานีวิทยุชุมชน ร่วมด้วยช่วยกัน (FM 96)  

หมายเลขโทรศัพท์ 0-2644-5157 โทรศัพท์สายด่วน 1677

• สถานีวิทยุ สวพ.91 โทรศัพท์สายด่วน 1644
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ความมั่นคงในชีวิต
ด้านสิ่งแวดล้อม
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 ผูส้งูอายจุะมกีารเปลีย่นแปลงของร่างกาย เช่น ความสงู (โดยเฉลีย่

จะเต้ียลงประมาณ 2-5 เซนติเมตร) น�้าหนักตัวลดลง กระดูกข้อเสื่อม  

การเดินเหนิ ลักษณะท่าทางจะเปลีย่นไป สายตาพร่ามัว หตูงึ หากผูส้งูอายุ

ยังอยู่ในสภาพแวดล้อมเดิมที่ไม่เหมาะสมจะท�าให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย  

และน�ามาซ่ึงความพิการหรือทพุพลภาพในท่ีสดุ โดยพบว่าอบุตัเิหตภุายใน

บ้านที่เกิดกับผู้สูงอายุส่วนใหญ่ คือ ห้องน�้า ห้องนอน และบันได นอกจาก

น้ียังพบว่า สถานท่ีสาธารณะที่ผู้สูงอายุต้องใช้บ่อยๆ เช่น โรงพยาบาล 

สถานีอนามัย อ�าเภอ ต�าบล เทศบาล วัด ตลาดสด ห้างสรรพสินค้า  

สวนสาธารณะ ห้องน�้าสาธารณะ รวมถึงถนน ทางเท้า ยานพาหนะต่างๆ 

ยังมีการปรับปรุงเพื่อให้ผู ้สูงอายุสามารถใช้งานได้น้อยมาก ดังนั้น  

หากสามารถปรับสภาพแวดล้อมให้เป็นพ้ืนท่ีปลอดภัย เหมาะสมกับการ 

ใช้ชีวิตประจ�าวัน และไม่ก่อให้เกิดอันตรายกับผู้สูงอายุ โอกาสการเกิด

อุบัติเหตุก็จะลดลงหรือไม่เกิดอุบัติเหตุเลย แนวโน้มท่ีผู้สูงอายุจะมีชีวิต 

ที่ยืนยาวก็จะเพิ่มข้ึน ลดการพึ่งพาผู้อ่ืนลง และใช้ชีวิตอย่างมีความอย่าง 

มีความสุข 
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 ข้อพึงระวังและข้อพึงปฏิบัติเพื่อป้องกัน
อุบัติเหตุภายในบ้านและนอกบ้าน 
 เมือ่เข้าสู่วยัสูงอาย ุความว่องไวต่างๆ ประสาทสมัผสั และการตอบโต้

ต่อสิง่เร้าจะลดลง ข้อต่อขาดความยดืหยุน่  ข้อเสื่อม กล้ามเนื้ออ่อนแรง  

การทรงตัว การได้ยิน การมองเห็น ลดประสิทธิภาพลง และอาจมีความ

ผิดปกตต่ิางๆ เกดิขึน้กบัร่างกาย เช่น กระดูกเปราะ ท�าให้เกดิอบุตัเิหตงุ่าย 

อุบัติเหตุที่มักเกิดกับผู้สูงอายุภายในบ้านที่พบบ่อย ได้แก่ การหกล้ม  

ตกเตียง ตกจากที่สูง ตกบันได เดินสะดุดสายไฟ พรมเช็ดเท้า ธรณีประตู 

ไฟฟ้าช็อต ไฟไหม้ น�้าร้อนลวก อุบัติเหตุเหล่านี้เกิดจากสภาพแวดล้อม 

ที่ไม่ปลอดภัย เช่น วางสิ่งของกีดขวางทางเดิน ซึ่งอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นกับผู้

สูงอายุมักมีอาการรุนแรง ต้องใช้เวลาในการพักฟื้นนาน และอาจเป็น

อันตรายถึงขั้นเสียชีวิต การป้องกันจึงเป็นวิธีที่ดีที่สุด 

 ข้อพึงระวังและข้อพึงปฏิบัติเพื่อป้องกัน
อุบัติเหตุภายในบ้าน
 1.บ้านที่มีผู้สูงอายุควรเป็นบ้านชั้นเดียว มีห้องน�้าอยู่ใกล้ห้องนอน 

กรณีบ้าน 2 ช้ัน ควรจัดให้ผู้สูงอายุพักในห้องชั้นล่าง เพื่อจะได้ไม่ต้อง 

ขึน้-ลงบันได เพราะขณะขึน้-ลง อาจเกดิการเคลด็ยอก และพลดัตกได้ง่าย 

บริเวณบนัไดมแีสงสว่างเพยีงพอทีจ่ะเหน็สิง่ต่างๆ ชัดเจน มีสวทิช์ ปิด-เปิด 

ได้ท้ังด้านบนและด้านล่าง ทางเข้าบ้านควรมรีะดบัเดยีวกับพืน้ภายนอก ไม่

ควรมีพื้นต่างระดับ ไม่ควรมีธรณีประตู มีทางลาดส�าหรับรถเข็น ใช้วัสด ุ

ท่ีเรียบและไม่ลืน่ ส่วนของพืน้ทีใ่ช้สอยทีต่่างกนัควรใช้สตีดักนัหรอืใช้พืน้ผิว

อุปกรณ์ที่ต่างกัน เช่น พื้นทางเดิน พื้นต่างระดับ พื้นห้องน�้า
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 2.ควรดูแลบ้านให้อยู่ในสภาพแข็งแรง พื้นบ้านและทางเดินต้อง 

ไม่ลื่น ไม่ช�ารุด พื้นไม่ควรขัดมัน เพราะอาจท�าให้พลัดตกหกล้มและ 

กระดูกหักได้ หากพบสิ่งใดหกราดบนพื้นต้องรีบเช็ดให้แห้งทันที

 3.จัดวางสิง่ของให้เป็นระเบยีบ เป็นท่ีเป็นทาง อย่าให้ขวางทางเดนิ 

เพราะอาจท�าให้ผูส้งูอายสุะดดุหกล้มได้ การจดัวางหรอืการย้ายเครือ่งเรอืน

จะต้องค�านงึถงึความเคยชินของผูส้งูอาย ุไม่ควรเปลีย่นท่ีเกบ็หรือวางของบ่อย 

ของใช้ที่จ�าเป็นต้องใช้ประจ�าให้เก็บไว้ในระดับที่หยิบฉวยได้ง่าย คือระดับ

ระหว่างตากับสะโพก อย่าเก็บของหนักไว้ในที่สูง ความสูงของตู้เก็บ 

ของควรติดตั้งอยู่ในระดับที่ผู้สูงอายุสามารถหยิบใช้ได้สะดวก

 4.ห้องนอนต้องสามารถเข้าไปให้การช่วยเหลือได้ง่ายในกรณีเกิด

เหตุฉุกเฉิน เช่น เพลิงไหม้ อุบัติเหตุ เป็นต้น ควรมีหลอดไฟหรือโคมไฟ 

ที่มีแสงสว่างเพียงพอ มีสวิทช์ ปิด-เปิดได้ 2 ทาง ทั้งจุดก่อนเข้าห้องและ

สุดมุมของห้องอีกด้าน สามารถปิด-เปิดได้ในระยะเอ้ือมจากเตียงนอน  
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สวิทช์มีแสงตอนเปิด ตั้งเตียงนอนในที่ที่สามารถเดินไปถึงได้สะดวกใน

ความมืด โดยมีพื้นที่ว่างรอบเตียง 3 ด้าน ความสูงของเตียงประมาณ 40 

เซนตเิมตร หวัเตยีงควรมโีทรศัพท์พร้อมหมายเลขโทรศพัท์ทีส่ามารถตดิต่อ

ขอความช่วยเหลอื หรอืมีสัญญาณฉกุเฉนิส�าหรับเรียกขอความช่วยเหลอืได้

 5.ไม่ควรปล่อยให้ผู้สูงอายุท�างานหนักหรือออกแรงมากจนเกิน

ก�าลัง เช่น ตัดหญ้า ย้ายเครื่องเรือน ซักรีดเสื้อผ้า เป็นต้น และไม่ควรให้ 

ผูส้งูอายตุ้องออกแรงกล้ามเนือ้มาก เมือ่จะลกุนัง่ หรอืขึน้-ลง ขณะนัง่เก้าอ้ี

หรือบนเตียงควรวางเท้าบนพื้นได้เต็มเท้า ไม่ควรเคลื่อนไหวตัวเร็วเพราะ

จะเสียการทรงตัวได้ง่าย และการอยู่บนที่สูงอาจท�าให้วิงเวียนศีรษะได้

 6.ควรตรวจสอบเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทุกชนิดที่ต ้องใช้เป็นประจ�า  

เช่น สายไฟ ปลั๊กไฟ ให้อยู่ในสภาพดีอยู่เสมอ และตรวจสอบอุปกรณ์ที่ใช้

แก๊สทุกชนิดเพื่อป้องกันการร่ัวหรือระเบิด มีระบบตัดไฟเม่ือเกิดเหต ุ

ไฟช็อตและมีไฟฉุกเฉินเมื่อเกิดเหตุไฟดับ

 7.ระยะระหว่างภายในบ้านมาท่ีร้ัวบ้านอยู่ในระยะที่สามารถเดิน

ได้ง่าย รั้วบ้านควรโปร่ง หลีกเลี่ยงการปลูกต้นไม้ใหญ่ ไม้ผล ไม้หนาม  

ไม้ที่มียาง

 8.การป้องกันอื่นๆ เช่น ไม่วางสายไฟบนพื้นบ้าน ถอดปลั๊ก 

กาต้มน�า้ทกุครัง้ก่อนเติมน�า้หรอืรนิน�า้ ไม่สมัผสัเครือ่งใช้ไฟฟ้าในขณะทีมื่อ

เปียก ก่อนเข้านอนต้องถอดปลั๊กเครื่องใช้ไฟฟ้าทุกชนิดที่ไม่ใช้งานออก  

ไม่ควรสวมเสื้อผ้าหลวมหรือกระโปรงยาวลากพ้ืนหรือสวมรองเท้าที่ใหญ่

หรือเล็กเกินไปไม่พอดีกับเท้า

 ส�าหรบัอุบัติเหตท่ีุเกดิขึน้กับผูส้งูอายภุายนอกบ้านส่วนมากเกดิขึน้

ท่ีบริเวณทางเดนิเข้าบ้านและถนนทางสญัจร อาจเกดิขึน้ในขณะเดนิข้ามถนน 
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ขึ้น-ลงรถประจ�าทาง ระหว่างขับรถ ซึ่งอาจเกิดจากความไม่ได้ระมัดระวัง

หรือความประมาท

 ข้อพึงระวังและข้อพึงปฏิบัติเพื่อป้องกัน
อุบัติเหตุนอกบ้าน
 1.ใส่รองเท้าหุ้มส้นที่พอดีเท้า และระวังการลื่นล้มขณะถนนลื่น  

ถ้าใช้ไม้เท้าต้องมีขนาดพอเหมาะและมีวัสดุกันลื่นที่ปลายด้าม

 2.การข้ามถนนต้องแน่ใจว่ามีเวลาพอในการเดินข้ามด้วยความ

ปลอดภยั ถ้าไม่แน่ใจ ควรขอให้ผูอ้ืน่ช่วยพาข้าม การเดนิถนนในเวลากลาง

คืน ควรแต่งกายด้วยเสื้อผ้าสีขาว หากไปในที่มืดควรมีไฟฉาย

 3.ถ้าเดินทางคนเดียวควรพกนกหวีดในกระเป๋าและเป่าเมื่อ 

มีอุบัติเหตุหรือเหตุร้ายอื่นๆ จะได้มีผู้ช่วยเหลือได้ทันท่วงที

 4.การนั่งโดยสารรถต้องให้รัดเข็มขัดนิรภัย และคอยดูแลใน 

ขณะขึ้น-ลง รวมทั้งให้ระวังการถูกประตูหนีบด้วย

 5.การเดินทางโดยรถประจ�าทาง ไม่ควรนั่งหลับบนรถ ระวังเมื่อ 

รถหยดุหรอืลดความเรว็อย่างรวดเรว็ หรอืหกัเล้ียวกะทนัหัน ระวงัถนนล่ืน

และรถกระชาก ถ้าไม่แน่ใจในการทรงตัวขณะขึ้นหรือลงจากรถ ให้ขอ 

ความช่วยเหลือจากผู้อื่น

 6.การขบัรถ ให้ขบัช้าลง หากเป็นการขบัรถทางไกลให้หยดุพกัเป็น

ระยะๆ และหากเป็นไปได้ควรขับเวลากลางวัน และงดเครื่องดื่มประเภท

แอลกอฮอล์ในขณะขับรถ แต่ถ้าไม่แน่ใจควรงดการขับรถ
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 การจดัสภาพแวดล้อมทีเ่หมาะสมและสิง่อ�านวย
ความสะดวกพื้นฐาน เพื่อการสร้างสภาพแวดล้อม 
ที่เหมาะสมและปลอดภัยส�าหรับผู้สูงอายุในบ้านและ
ในที่สาธารณะ
 การจัดสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมส�าหรับผู้สูงอายุ คือ การท�า 

สภาพแวดล้อมให้เป็นพื้นที่ปลอดภัย เหมาะสมกับการใช้ชีวิตประจ�าวัน 

และไม่ก่อให้เกิดอนัตรายกบัผูส้งูอาย ุซึง่ครอบคลมุถงึทีอ่ยูอ่าศยั สิง่อ�านวย

ความสะดวกในชุมชน รวมถงึพืน้ทีส่าธารณะ และระบบขนส่งมวลชนด้วย 

โดยเน้นการมีส่วนร่วมของทุกฝ่ายและการยอมรับในสิทธิขั้นพื้นฐาน 

ที่จะให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีตามที่กฎหมายก�าหนด

 แนวทางการจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมและ
สิ่งอ�านวยความสะดวกพื้นฐาน 8 ประการ 
 ทางลาด
• ทางลาดภายในอาคารควรอยู่ข้างบันได มีความคงทนแข็งแรง

• พื้นผิวทางลาดต้องเป็นวัสดุที่ไม่ลื่น จุดต่อระหว่างพ้ืนกับทางลาด 

ต้องเรยีบ ไม่สะดดุ มคีวามยาวช่วงละไม่เกนิ 6 เมตร ทางลาดทีม่คีวาม

ยาวน้อยกว่า 6 เมตร ควรกว้างไม่น้อยกว่า 90 เซนติเมตร ทางลาด 

ที่มีความยาวมากกว่า 6 เมตร ควรกว้างอย่างน้อย 1.50 เมตร  

และมีชานพักยาวไม่น้อยกว่า 1.50 เมตร

• มีความลาดชัน 1 : 12 ไปจนถึง 1 : 20 (หากพื้นที่สูงต่างกัน 1 เมตร 

ทางลาดควรจะยาวตั้งแต่ 12-20 เมตร) เพื่อไม่ให้ชันจนเป็นอันตราย 

ทางลาดที่มีความยาวตั้งแต่ 2.50 เมตร ต้องมีราวจับทั้งสองข้าง



มั่นคงในชีวิต      63

• ราวจับต้องสูงจากพ้ืนทางลาด 80-90 เซนติเมตร ท�าด้วยวัสดุเรียบ 

มั่นคง แข็งแรง ท�าความสะอาดได้ง่าย มีลักษณะกลม เส้นผ่าน

ศูนย์กลาง 4 เซนติเมตร ติดตั้งห่างจากผนังอย่างน้อย 5 เซนติเมตร  

มีความยาวต่อเนื่องกัน ปลายราวควรยื่นเลยจากจุดเริ่มต้นและจุดสิ้น

สุดของทางลาด 30-40 เซนติเมตร 

• ทางลาดที่ไม่มีผนังกั้นให้ยกขอบให้สูงจากพื้นผิวทางลาดไม่น้อยกว่า 

50 เซนติเมตร และติดตั้งราวจับหรืออุปกรณ์พยุงตัว

• ในจดุท่ีพืน้ทีมี่การเปล่ียนระดบัสงูต่างกนัไม่เกนิ 20 มลิลเิมตร พืน้ลาด

ที่เชื่อมพื้นที่ต่างระดับเข้าด้วยกันควรมีความชันไม่เกิน 45 องศา

• ควรใช้สีให้เห็นความแตกต่างอย่างชัดเจนระหว่างพื้นผิวของทางลาด

กบัพ้ืนของจดุเชือ่มต่อ และระหว่างพ้ืนทางลาดกบัผนงัท่ีตดิกบัทางลาด
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 ห้องน�้าและห้องส้วม
• ห้องน�้าควรอยู ่ภายในบ้านหรือในอาคารเพื่อความสะดวกและ 

ความปลอดภัยโดยเฉพาะในเวลาค�่าคืน

• ขนาดห้องควรกว้าง 1.50-2 เมตร ประตูเป็นแบบเปิดออกสู่ด้านนอก 

โดยเปิดค้างได้ไม่น้อยกว่า 90 องศา หรือเป็นแบบบานเลื่อนที่ไม่ต้อง

ใช้แรงเปิด-ปิดมาก ไม่มีธรณีประตู พื้นห้องน�้าไม่ควรมีพื้นที่ต่างระดับ 

ถ้าเป็นพื้นต่างระดับต้องมีลักษณะเป็นทางลาด

• วสัดุพืน้ห้องน�า้ควรเป็นวสัดท่ีุเรยีบ ไม่ขรุขระ ไม่เป็นหลมุ หรอืแตกร้าว 

ไม่ลืน่ กนัน�า้ ท�าความสะอาดง่าย ไม่ควรใช้กระเบือ้งเคลอืบผวิมนัแผ่น

ใหญ่ อาจปูพื้นยางกันล่ืนให้เต็มห้องน�้าเพ่ือป้องกันการลื่นหกล้ม  

ซึ่งอาจเป็นอันตรายถึงแก่ชีวิตได้

• พื้นห้องน�้าต้องมีความลาดเอียงเพียงพอไปยังช่องระบายน�้าทิ้ง  

เพื่อไม่ให้มีน�้าขังบนพื้น

• ติดตั้งอุปกรณ์เพื่อช่วยเกาะหรือช่วยพยุงตัวในห้องน�้าและห้องส้วม  

เช่น มีราวจับยึดบริเวณผนังใกล้โถส้วม และบริเวณที่อาบน�้า เป็นต้น 

เพื่อที่จะได้มีที่ยึดเกาะหากหน้ามืดหรือจะลื่นล้ม หรืออาจมีราวจับ 

ทีส่ามารถเดินได้ทัว่บรเิวณห้องน�า้ ราวจบัมอืจบัต้องไม่ลืน่ จับถนดัมอื

• ในอ่างอาบน�้าควรปูแผ่นยางกันลื่นที่ไม่ท�าให้เจ็บเท้า

• บริเวณฝักบวัหรอืทีอ่าบน�า้ควรมทีีน่ัง่อาบ รวมถงึปุ่มหรอืเชอืกสญัญาณ

ฉุกเฉิน ฝักบัวควรเป็นชนิดแรงดันต�่า ก๊อกน�้าแบบก้านโยก หาก 

ผู้สูงอายุไม่แข็งแรง มีอาการเวียนศีรษะบ่อยๆ ต้องคอยดูแลช่วยเหลือ

เวลาอาบน�้าเพื่อความปลอดภัย
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• อ่างล้างมือมีความสูงจากพื้นถึงขอบบนของอ่างระหว่าง 75-80 

เซนติเมตร และมีราวจับในแนวนอนแบบพับเก็บได้ในแนวดิ่งทั้ง 

สองข้างของอ่าง

• ปรับเปลี่ยนโถส้วมเป็นแบบน่ังราบ (นั่งห้อยขา) แทนการนั่งยอง  

สูงจากพื้น 40-50 เซนติเมตร มีพนักพิงหลังแต่หากผู้สูงอายุถนัดการ

ใช้โถแบบนั่งยองเพราะคุ้นเคยและถ่ายได้สะดวกกว่า อาจติดตั้ง

อุปกรณ์พยุงตัวเพิ่มเพื่อยึดเกาะขณะลุกยืน

• มีแสงสว่าง ช่องระบายอากาศที่เพียงพอ

• วางอุปกรณ์ สิ่งของ เช่น เก้าอี้นั่งอาบน�้า ถัง และขันน�้า กระดาษช�าระ

ที่หยิบจับโดยไม่ต้องก้ม
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 ราวจับ อุปกรณ์พยุงตัวบริเวณภายในอาคาร
• ควรติดตั้งราวจับ อุปกรณ์พยุงตัว หรือราวกันตกบริเวณที่อาจเป็น 

พื้นที่เสี่ยงอันตรายหรือพ้ืนท่ีท่ีใช้งานบ่อย เช่น บันได ทางลาดชัน 

ระเบียง บริเวณที่ยกสูงขึ้นจากพื้นด้านข้างโถส้วมหรือผนังใน 

ห้องอาบน�้า ห้องนอน ทางเดินในบ้าน

• มีความมั่นคงแข็งแรงในการจับ และไม่ลื่น มีลักษณะกลม โดยมีขนาด

เส้นผ่านศูนย์กลาง 4 เซนติเมตร ท�าด้วยวัสดุเรียบ เช่น สเตนเลส ไม้ไผ่ 

ท่อพีวีซี เป็นต้น

• ควรสูงจากพื้นทางลาดไม่น้อยกว่า 80 เซนติเมตร แต่ไม่เกิน 90 

เซนติเมตร

• ราวจบัด้านทีอ่ยูต่ดิผนงัให้มรีะยะห่างจากผนงัไม่น้อยกว่า 5 เซนตเิมตร 

สามารถท�าความสะอาดได้โดยง่าย

 ราวจับ อุปกรณ์พยุงตัวบริเวณภายนอกอาคาร 
 อาจเป็นพื้นที่ส่วนใดส่วนหนึ่งของอาคารที่ท�าการ หรือพื้นที่

สาธารณะที่มีระยะการเดินจากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่ง

• ติดตั้งราวจับ หรืออุปกรณ์พยุงตัวที่มีความมั่นคงแข็งแรง จับถนัดมือ 

ไม่ลื่น ท�าด้วยวัสดุเรียบ กลม ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 4 เซนติเมตร

• ควรสูงจากพื้นทางลาดไม่น้อยกว่า 80 เซนติเมตร แต่ไม่เกิน 90 

เซนติเมตร

• ช่องระหว่างราวจบัแนวตัง้และแนวนอนควรจะแคบ เพือ่ความปลอดภยั

ของผู้ใช้งาน ราวจบัไม่ควรกัน้หรือกดีขวางทางสญัจร
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• การตดิตัง้ราวจบับรเิวณบนัได ระยะห่างระหว่างราวจบัสองข้างไม่ควร

กว้างเกิน 1.50 เมตร บันไดที่กว้างมากกว่า 3 เมตร ควรติดตั้งราวจับ

ตรงกลางเพิ่มอีก 1 แถว

 ทางเข้าอาคาร ทางเดินระหว่างอาคาร  
 ทางเชื่อมระหว่างอาคาร
• ทางเดินระหว่างอาคารและทางเชื่อมระหว่างอาคารควรเป็นพื้นผิว

เรียบเสมอกัน ไม่มีทางต่างระดับ ไม่ลื่น ไม่มีสิ่งกีดขวาง หรือส่วนของ

อาคารยื่นล�้าออกมา

• มีความกว้างไม่น้อยกว่า 1.50 เมตร อยู่ในระดับเดียวกับพื้นถนน

ภายนอกอาคาร หรือพื้นลานจอดรถ

• ท่อระบายน�้าหรือรางระบายน�้าบนพื้นมีฝาปิดสนิท ถ้าฝาเป็นแบบ

ตะแกรง ต้องมีขนาดของช่องตะแกรงกว้างไม่เกิน 1.30 เซนติเมตร

• บรเิวณทีเ่ป็นทางแยกหรอืทางเลีย้วให้มพีืน้ผวิต่างสมัผสั และต้องมีผนงั

หรือราวจับทั้งสองด้าน

• หากพื้นอาคารปูพรมหรือแผ่นพรมยาง ต้องยึดกับพื้นให้เรียบร้อย 

ความหนาของพรมไม่เกิน 1.30 เซนติเมตร

• ควรหมั่นดูแลและซ่อมแซมพื้นที่แตกร้าว ช�ารุด
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 ประตู
• ควรมีขนาดความกว้างเป็นพิเศษอย่างน้อย 90 เซนติเมตร  

เพื่ออ�านวยความสะดวกในการใช้งานแก่ผู้สูงอายุและผู้พิการ

• ประตูควรเป็นแบบผลักหรือแบบบานเลื่อน เปิด-ปิดง่าย ห้ามติดตั้ง

อุปกรณ์บังคับประตูให้ปิดเองที่อาจท�าให้ประตูหนีบหรือกระแทก 

ผู้สูงอายุได้

• มีมือจับติดตั้งในแนวดิ่ง ทั้งด้านในและด้านนอกของประตู ปลายด้าน

บนสูงจากพื้นไม่น้อยกว่า 1 เมตร และปลายด้านล่างไม่เกิน 80 

เซนติเมตร 

• กรณีทีเ่ป็นบานประตเูปิดเข้า ให้มรีาวจบัตามแนวนอนด้านนอกประตู 

โดยราวจับสูงจากพื้นไม่น้อยกว่า 80 เซนติเมตร แต่ไม่เกิน 90 

เซนติเมตร ยาวไปตามความกว้างของประตู

• อุปกรณ์เปิด-ปิดประตู ควรง่ายต่อการจับและการใช้งานโดยมือข้าง

เดียว อาจเป็นชนิดก้านบิดหรือแกนผลัก ไม่ควรใช้มือจับประตูแบบ

กลมมน อยู่สูงจากพื้นไม่น้อยกว่า 1 เมตร แต่ไม่เกิน 1.20 เมตร

• กรณทีีป่ระตเูป็นแบบเปิดออกสูด้่านนอก ควรมพีืน้ทีว่่างบริเวณทีบ่าน

ประตูเปิดออกกว้างอย่างน้อย 1.50 เมตร และยาว 1.50 เมตร

• หากเป็นประตกูระจก 2 บาน ประตเูคลอืบเงา ควรตดิแถบสีทีส่ามารถ

สงัเกตเหน็ได้ชัดเจนในระดบัความสงูไม่น้อยกว่า 1.40 เมตร แต่ไม่เกนิ 

1.60 เมตร

• หากติดตั้งประตูหมุน ประตูอัตโนมัติ ควรติดประตูส�ารองด้านข้าง  

กว้างในระยะเปิดไม่น้อยกว่า 90 เซนติเมตร 
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• กรณีมีธรณีประตู ความสูงต้องไม่เกิน 2 เซนติเมตร 

• ประตูหน้าบ้านควรมีกันสาดบริเวณพื้นที่หน้าทางเข้า

 กริ่งสัญญาณช่วยเหลือ 
 ติดตั้งเพื่อเป็นสัญญาณขอความช่วยเหลือในกรณีฉุกเฉินหรือ

ประสบอุบัติเหตุ สถานที่ที่ควรติดตั้ง เช่น ห้องน�้า ห้องนอน โดยติดตั้ง 

ในบรเิวณทีเ่หมาะสม อาจปรบัใช้วสัดตุามภมูปัิญญา เช่น ใช้เกราะไม้เคาะ

แทนกริ่งสัญญาณ เป็นต้น

 ที่จอดรถส�าหรับผู้สูงอายุ 
 เพื่ออ�านวยความสะดวกให้ผู้สูงอายุหรือผู้พิการ

• ทีจ่อดรถผูส้งูอายแุละผูพ้ิการหรอืทพุพลภาพ ตอ้งจัดไว้ให้ใกลท้างเข้า

อาคารมากทีส่ดุ ไม่ขนานกบัทางเดนิรถ และควรอยูฝ่ั่งเดยีวกบัทางเข้า

อาคาร

• เป็นพื้นที่สี่เหลี่ยมผืนผ้า กว้างไม่น้อยกว่า 2.40 เมตร ยาวไม่น้อยกว่า 

6 เมตร ท�าเครื่องหมายชัดเจนด้วยสีเหลือง

• จัดให้มสัีญลักษณ์รูปผูส้งูอายหุรือผูพิ้การบนพืน้ กว้าง-ยาว ไม่น้อยกว่า 

90 เซนติเมตร และจัดให้มีป้ายกว้าง-ยาว ไม่น้อยกว่า 30 เซนติเมตร 

ติดสูงจากพื้นไม่น้อยกว่า 2 เมตร ในต�าแหน่งที่เห็นได้ชัดเจน (กรณีติด
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บนผนังอาจสูงน้อยกว่า 2 เมตร)

• จัดให้มีที่ว่างข้างที่จอดรถกว้างไม่น้อยกว่า 1 เมตร ตลอดความยาว

ของทีจ่อดรถ เพือ่ให้เพยีงพอส�าหรบัการเคลือ่นย้ายกรณีทีต้่องใช้เก้าอี้

เข็นและสามารถเปิดประตูรถได้อย่างเต็มที่ โดยพ้ืนที่ว ่างต้องม ี

พื้นผิวเรียบและมีระดับเสมอกับที่จอดรถ

• ที่จอดรถที่สามารถจอดรถได้จ�านวน 51-100 คัน ให้จัดให้มีที่จอดรถ

ส�าหรับผู้สูงอายุและผู้พิการหรือทุพพลภาพอย่างน้อย 2 คัน

• ที่จอดรถท่ีเพิ่มจ�านวนทุก 100 คัน ให้จัดท่ีจอดรถของผู้สูงอายุและ 

ผู้พิการหรือทุพพลภาพ เพิ่มขึ้น 1 คัน โดยเพิ่มต่อจาก 100 คันแรก

• อาจเสริมทางลาดในบริเวณจุดเชื่อมต่อทางเดินระหว่างที่จอดรถเข้าสู่

ภายในอาคาร

 การติดตั้งป้ายเตือน
• ควรตดิตัง้ป้ายเตือนในพืน้ทีส่าธารณะหรอืทางสัญจรทีผู่ส้งูอายใุช้เป็น

ประจ�า เพื่อเพิ่มความระมัดระวังของผู้ใช้พื้นที่หรือเส้นทาง ท�าให้มี

ความปลอดภัยกับผู้สูงอายุมากขึ้น ตัวอย่างป้ายเตือนที่ควรติดตั้ง เช่น 

ป้ายเตอืนพืน้ทีต่่างระดบั ทางแยก ป้ายเตอืนให้ระวงัผูส้งูอายขุ้ามถนน 

ป้ายเตือนชะลอความเร็วยานพาหนะ ป้ายบอกทางจักรยาน เป็นต้น

• ป้ายเตือนควรเป็นสัญลักษณ์ที่เป็นสากล เข้าใจได้ตรงกัน หรือเป็น 

ตัวอักษร มีสีขาวหรือสีน�้าเงิน โดยพ้ืนป้ายเป็นสีขาวหรือสีน�้าเงิน 
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สลับกัน

• ป้ายสัญลักษณ์ท่ีแขวนไว้ในเขตทางเดิน ควรติดตั้งสูงจากพ้ืนไม่น้อย

กว่า 2 เมตร เพื่อให้ผู ้ที่สัญจรผ่านได้อย่างสะดวกและปลอดภัย  

กรณีที่แขวนสูงจากระดับพื้นต�่ากว่า 2 เมตร และจ�าเป็นต้องยื่นล�้าเข้า

มาในเขตทางเดิน สามารถยื่นล�้าได้ไม่เกิน 10 เซนติเมตร



รายการอ้างอิง
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