
3. การเตรยีมตวัดา้นทีอ่ยูอ่าศยั

4.การเตรียมตวัดา้นสงัคมและงานอดเิรก

- ขยายวงสงัคมชว่ยใหไ้ด้รูจ้กัเพือ่นต่างวัย

- ท าให้คลายเหงา มีชีวิตชวีามากขึ้น

- ร่วมกิจกรรมสงัคมตา่ง ๆ เช่น นันทนาการ

- การเรยีนรูเ้พ่ือพฒันาตนเอง

- เป็นอาสาสมัคร

- เป็นสมาชกิชมรมผูส้งูอายุ

- ท างานอดิเรก

- ขยายวงสงัคมชว่ยใหไ้ด้รูจ้กัเพือ่นต่างวัย

ติดต่อเรา
200 หมู่ 3 ต าบลสนัโป่ง อ าเภอแมร่มิ 
จังหวดัเชยีงใหม ่50180

www.sanpong.go.th

เรื่องน่ารู้

งานพัฒนาชุมชน 
เทศบาลต าบลสันโปง่

การเตรยีมความพรอ้มสู่ชว่งสูงวัย
- ระดับพืน้ภายในบา้นมคีวามเทา่กัน                  

(หลีกเลีย่งพืน้ตา่งระดบั)

- ติดตั้งราวจับบรเิวณจดุตา่งๆ อย่างแขง้

แรง เพื่อชว่ยพยุงตวั

- พื้นผวิทางลาดตอ้งมวีตัถทุีไ่มล่ืน่

- จัดบ้านใหม้อีากาศถา่ยเท ปลอดโปรง่

- จัดบ้านให้แสงสวา่งเขา้ถงึอยา่งเพยีงพอ

- ติดไฟหนา้บา้นใหส้วา่งขึน้ โดยเฉพาะบรเิวณ

ที่ใช้ประจ า



สถานการณ์ผู้สูงอายุ
สังคมไทยเขา้สูส่งัคมผู้สงูอาย ุโดยประชากรผู้สงูอายุ

เยอะขึน้ ในขณะทีว่ยัแรงงานลดลง ส่งใหเ้กดิการแบก

รับภาระการดแูลผูส้งูอายเุยอะขึน้อยา่งเหน็ไดช้ดั

สามารถเตรยีมรบัมือไดด้งันี้

1. การเตรยีมตวัดา้นสขุภาพและจติใจ
- รับประทานอาหารครบทัง้ 5 หมู่

- งดเวน้อาหารรสจดั

- งดเครือ่งดืม่มนึเมา ชา หรือกาแฟ

- นองหลบัพกัผอ่นอยา่งเพยีงพอ

- ออกก าลงักายสม่ าเสมออยา่งเหมาะสม

- ตรวจสุขภาพประจ าปี

- ยอมรบัความจรงิของชวีติและการเปลีย่นแปลง

- ศึกษาธรรมมะหรอืรว่มกจิกรรมทางศาสนา

- รู้จักปล่อยวาง

2. การเตรยีมตวัดา้นการเงนิ

- การประเมนิรายรบัและรายจา่ยของตนเอง

- วางแผนการใชอ้ยา่งเหมาะสม

- เตรียมพรอ้มส าหรบัรายจา่ยคา่รกัษาพยาบาล

- เตรียมพรอ้มส าหรบัคา่ใชจ้า่ยฉุกเฉนิ

- ส ารองเรือ่งเงนิเฟอ้ทีจ่ะเกดิขึน้ในอนาคต

- เตรียมสะสมทรพัยใ์นรปูแบบของการออมเงนิ

- ลงทุนซือ้หลักประกนัสขุภาพและอบุตัเิหตุ

- หารายไดเ้สรมิตามความสามารถ หรือสนใจ
“ปัญหาของผูส้งูอายทุีพ่บบอ่ย”
ปัญหาดา้นสขุภาพรา่งกาย ยิ่งผู้สงูอายมุอีายุ

มากขึน้ยิง่มคีวามเสี่ยงของสุขภาพที่ลดลง ทั้งการ

มองเห็น การเคลือ่นไหว ที่ลดน้อยลง ปวดเมือ่ย

ตามตวั ปวดกระดกู

ปัญหาดา้นสขุภาพจิต เกิดการเปลี่ยนแปลงของ

อารมณ ์ความคดิ ความจ าเริม่ถดถอย เศร้าซมึ เหงา

เครียด วิตกกังวล การหลับนอนผดิปกติ


