
 
การจัดกิจกรรม “เติมความรู้ เตรียมความพร้อม ก่อนสูงวัย” 

ส าหรับนักบริบาล โดยด าเนินการจัดประชุมชี้แจงท าความเข้าใจ ให้แก่นักบริบาล 
เมื่อวันที่ 1 กรกฎาคม 2564  ณ ห้องประชุมโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลห้วยป่าหวาย 

 
 

 
 
 

 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

เติมความรู้  

เตรียมความพร้อม         

ก่อนสูงวัย 

จัดท าโดย  

เทศบาลห้วยป่าหวาย 

เร่ืองที่ต้องเตรียมพร้อม ประกอบด้วย

เร่ืองใดบ้าง 

การเตรียมความพร้อมเข้าสูว่ัยสูงอายดุ้าน

ต่าง ๆ ประกอบดว้ย  

1. การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพ 2. 

การเตรียมความพร้อมดา้นสงัคม 3. การ

เตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ  

4. การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยู่อาศัย

และสภาพแวดล้อม  

5. การเตรียมความพร้อมดา้นเทคโนโลยี

และนวัตกรรม 

การเตรียมความพร้อม ด้านสังคม 

การเตรียมความพร้อมดา้นสงัคม เป็นการ

รับรู้และ แสวงหาแนวทางในการท าให้

ตัวเองมีความพร้อมทางดา้น สังคม เช่น 

การเรยีนรู้เพื่อเข้าสูว่ัยสูงอายุการรูส้ิทธิ

การเข้าร่วม กิจกรรมรวมกลุม่เพื่อ

ประโยชน์ของตนเองและผูอ้ืน่เมื่อเขา้สู ่

วัยสูงอาย ุสิ่งที่ควรรบัรู้ในการเตรียม

ความพร้อมดา้นสังคมมีดังนี้  

1. การเรียนรู้เพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ (การ

เปล่ียนแปลงของ วัยผูสู้งอายุสิทธขิ้อมูล

ข่าวสาร)  

2. การมีปฏสิัมพันธท์ี่ดีกบัคนใน

ครอบครัวและสังคม  

3. กิจกรรม งานอดเิรก และงานจิตอาสา 

4. สิทธปิระโยชน์ของผู้สูงอาย ุ 

5. กฎหมายอื่นที่ควรรู ้

การเตรียมความพร้อมด้าน

เศรษฐกิจ 
การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ 

หมายถึงการมีความม่ันคงทางรายได ้

การวางแผนทางการเงิน ทั้งการออมใน

รูปแบบตา่ง ๆ และการลงทนุ การมีเงิน 

ส ารองเพื่อไว้ใช้จ่ายในยามฉุกเฉิน การ

บริหารจัดการทรัพย์สนิ การจัดการ

หนี้สิน การท างานทีเ่พิ่มรายได้ การ

เตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจมี

ความส าคัญอยา่งยิ่งเพราะวยัสูงอาย ุเป็น

วัยมีค่าใช้จ่ายหลายประการ ทั้ง

ค่าใช้จ่ายในชวีิตประจ าวนั ค่า

รักษาพยาบาล สวนทางกับการมีรายได้ที่

ลดลง เนื่องจากพ้นเกณฑ์อายุการจา้ง

งานหรือ มีสภาพรา่งกายไม่อ า นวยใน

การประกอบอาชีพ ดังนั้น เราควรเตรียม

ความพร้อม ด้านเศรษฐกิจ โดยมีการ

สร้างความม่ันคงทางรายไดก้ารท า งาน

และการวางแผน ทางการเงิน จะชว่ยให้

มีความม่ันคงทางเศรษฐกิจเม่ือเข้าสู่วัย

สูงอาย ุการเตรยีมความพร้อมด้าน

เศรษฐกิจ ประกอบด้วย  

1. การท า งาน  

2. การวางแผนทางการเงิน 

การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่

อาศัยและสภาพแวดล้อม 

การเตรียมความพร้อมดา้นทีอ่ยู่อาศัยและ

สภาพแวดล้อม เปน็การ ตระหนักรู้ให้

ความส าคัญ และมีแนวทางในการ

เตรียมการในดา้นที่อยูอ่าศัย ที่มั่นคง 

แข็งแรง เพื่อการใช้ชีวติประจ าวันของ

ผู้สูงอายุได้อยา่งเหมาะสม สามารถเขา้ถึง

บริการสังคมได้อย่างสะดวกสบาย สิ่งที่ควร

รับรู้ในการเตรยีมความพร้อมด้านที่อยู่

อาศัยและสภาพแวดล้อม มีดังนี้  

1. ลักษณะการอยูอ่าศัย  

2. ที่ตั้งของที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม  

3. การจัดบ้านและสภาพแวดล้อมในบ้าน  

4. การออกแบบสภาพแวดล้อมที่เป็นมิตร

กับคนทุกวยั 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เหตุผลของการเตรียมความพร้อมสู่วัยสูงอายุ 

● ความสูงอายุเป็นสิ่งทีห่ลีกเล่ียงไม่ได้ 

● เมื่อสูงอายุจะเกิดการเปลีย่นแปลงใน

ด้านตา่งๆ ทีส่ามารถเตรียมการล่วงหนา้ได ้

● ปัจจยัที่มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวติ

ของผู้สูงอายุเกดิขึ้นจากตัวผู้สูงอายเุองและ

ปัจจัยสภาพแวดล้อม 

ความต้องการเม่ือเป็นผู้สูงอาย ุ

การเป็น ผู้สูงอายุที่มีคณุภาพ สามารถ

ด ารงชีวติอยู่ในสังคมได้อยา่งเหมาะสม มี

ความพึงพอใจและเป็นไปตามความ

ปรารถนาของตน ประกอบดว้ยการมีอายุ

ยืนยาวที่มีสขุภาพกายและสขุภาพจิตที่ดี 

รู้สึกในคณุคา่ของการเป็นผูสู้งอายุ มี

ความสามารถทางสังคมและเศรษฐกิจ มี

ความพึงพอใจในชวีิต มีความอิสระใน

การใช้ชีวติ อยู่ในที่อาศัยและ

สภาพแวดล้อมที่เปน็มิตร 

การเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 

เตรียมการล่วงหน้าได้หรือไม ่

● การเป็นผูสู้งอายทุี่มีคุณภาพชีวติที่ดี

สามารถเตรียมการล่วงหน้าได้อย่าง

แน่นอน 

● การรูก้่อน เตรียมการไดก้อ่น น าไปสู่

ความม่ันคงในชวีิตเมื่อสูงอายุ 

ควรเตรียมความพร้อมเป็นผู้สูงอายุ

ต้ังแต่เมื่อไหร่ 

มีทฤษฎีอธิบายไว้วา่ “ความสูงวัยเปน็

พัฒนาการชว่งสุดท้ายของชีวิตมนษุย์

หากพฒันาการ ตั้งแตช่่วงวยัต้น ๆ มี

ความไม่สมบูรณ์ย่อมจะสั่งสมไปจนถึง

วัยสุดทา้ยคือ วัยสูงอาย”ุ ดังนั้น จึงเปน็

ค าตอบวา่ มนษุย์ควรเตรียมความพร้อม

สู่การเป็นผูสู้งอาย ุตั้งแตอ่ยูใ่นครรภ์

มารดา 

การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพ 

การเตรียมความพร้อมดา้นสขุภาพ

หมายถึงการมีสุขภาพรา่งกายแข็งแรง และ

มีสุขภาพจิตที่ดีสามารถปฏิบตัิหน้าที่

ประจ าวันได้อย่างมีประสิทธภิาพ และ 

ด าเนนิชีวติอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสขุ  

เมื่อเขา้สู่วยัสูงอายทุี่มีสขุภาพดีจะมี

คุณภาพชีวติทีด่ีคนทุกวัยจึงควรเตรียม 

ความพร้อมดา้นสขุภาพเพื่อเป็นผู้สูงอายุที่

มีศักยภาพในอนาคต สิ่งที่ควรรับรู ้ในการ

เตรียมความพร้อมดา้นสขุภาพมีดังนี ้ 

1. องค์ประกอบของการเตรยีมความพร้อม

ด้านสขุภาพ  

2. การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพ

ในช่วงวัยตา่ง ๆ  

3. การเปล่ียนแปลงด้านสุขภาพในวยั

สูงอาย ุ 

4. การสร้างเสริมสุขภาพทางร่างกาย 

 5. การสรา้งเสริมสขุภาพทางจิตใจ 

สุขภาพ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบรูณ์ 

ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปญัญา และทาง

สังคม เชื่อมโยงกันเปน็องค์รวมอย่างสมดุล 

(พระราชบญัญัตสิุขภาพแหง่ชาติพ.ศ. 

2550) 

การเตรียมความพร้อมทางด้าน

เทคโนโลยีและนวัตกรรม 

การเตรียมความพร้อมทางดา้น

เทคโนโลยีและนวตักรรม หมายถึงการมี 

ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องต่อการน า

เทคโนโลยีและนวตักรรมมาใช้ประโยชน ์

ในชีวิตประจ าวัน และการใช้เทคโนโลยี

และนวัตกรรมอย่างรูเ้ท่าทัน ปกป้อง การ

ตกเป็นเหยื่อของเทคโนโลยแีละผู้ใช้

เทคโนโลยีทางมิจฉาชีพ สิ่งที่ควรรบัรู้ใน

การเตรียมความพร้อมดา้นเทคโนโลยีมี

ดังนี้ 1. การใช้เทคโนโลยแีละนวตักรรม

ให้เป็นประโยชนต์่อตวัเองในปัจจุบัน 

และเมื่อเขา้สู่วยัสูงอาย ุ2. การใช้

เทคโนโลยีและนวตักรรมอยา่งรู้เทา่ทัน 

ปกป้องการตกเป็นเหยื่อ จากมิจฉาชีพ 


