
ส่ิงท่ีทําให้คนสูงวัยเหงา คือ การปล่อยให้
ตัวเองว่างเกินไป
ด้านจิตใจ

ศึกษาธรรมะ หรือทํากิจกรรมท่ีทําให้
รู้จักปล่อยวาง
เปิดใจ เปิดรับ มีกิจกรรมกับ
ครอบครัวและชุมชน
พยายามปรับตัว ควบคุมอารมณ์ หม่ัน
ทําจิตใจให้แจ่มใสเบิกบาน
คบหาเพ่ือนต่างวัย
หา Passion ใหม่ๆเพ่ือท้าทายตัวเอง

การเตรียมความพร้อม
สู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ

งานพัฒนาชุมชน
องค์การบริหารส่วนตําบลศรีสําราญ

อําเภอน้ําโสม จังหวัดอุดรธานี
โทร 0 4228 7318



สูงวัยไม่ไร้ค่า 
เพราะมีภูมิปัญญาและประสบการณ์

ด้านสุขภาพ
ดูแลสุขภาพให้ดีต้ังแต่อายุ น้อยๆ
รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ ใน
ปริมาณท่ีเหมาะสม งดเคร่ืองด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์และงดสูบบุหร่ี
ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ
ควบคุมน้ําหนักไม่ให้มากหรือน้อยเกิน
ไป
ตรวจร่างกายประจําปี
ตรวจร่างกายทุก 5 ปี สําหรับผู้ท่ีมีอายุ
20 ปีข้ึนไป
ตรวจร่างกายอย่างน้อยปีละ 1 คร้ัง
สําหรับผู้มีอายุ 30 ปีข้ึนไป

** หากคุณไม่เตรียมตัวเด๋ียวน้ี **
อนาคตคุณอาจจะเป็นผู้สูงอายุท่ีมีความ
เส่ียงสูง ต่อโรคหัวใจ เบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง อัมพฤกษ์ อัมพาต และ
โรคเร้ือรังอ่ืน ๆ

ให้คําปรึกษา และคอยถ่ายทอด
ประสบการณ์ให้คนรุ่นใหม่
ประกอบอาชีพท่ีเหมาะสมตามวัย
เพ่ือสร้างรายได้
ร่วมกิจกรรมกับส่วนรวมเพ่ือพัฒนา
ตัวเอง
หาข้อมูลเก่ียวกับสิทธิประโยชน์
และกฎหมายท่ีเก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ
เปิดรับมุมมองใหม่ และรู้จักใช้
เทคโนโลยี


