
สิ่งที่ทำให้คนสูงวัยเหงา คือ การปล่อยให้
ตัวเองว่างเกินไป
ด้านจิตใจ

ศึกษาธรรมะ หรือทำกิจกรรมที่ทำให้
รู้จักปล่อยวาง
เปิดใจ เปิดรับ มีกิจกรรมกับ
ครอบครัวและชุมชน
พยายามปรับตัว ควบคุมอารมณ์ หมั่น
ทำจิตใจให้แจ่มใสเบิกบาน
คบหาเพื่อนต่างวัย
หา Passion ใหม่ๆเพื่อท้าทายตัวเอง

การเตรียมความพร้อม
สู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ

งานพัฒนาชุมชน
องค์การบริหารส่วนตำบลศรีสำราญ

อำเภอน้ำโสม จังหวัดอุดรธานี
โทร 0 4228 7318



สูงวัยไม่ไร้ค่า 
เพราะมีภูมิปัญญาและประสบการณ์

ด้านสุขภาพ
ดูแลสุขภาพให้ดีตั้งแต่อายุ น้อยๆ
รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ ใน
ปริมาณที่เหมาะสม งดเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์และงดสูบบุหรี่
ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ
ควบคุมน้ำหนักไม่ให้มากหรือน้อยเกิน
ไป
ตรวจร่างกายประจำปี
ตรวจร่างกายทุก 5 ปี สำหรับผู้ที่มีอายุ
20 ปีขึ้นไป
ตรวจร่างกายอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง
สำหรับผู้มีอายุ 30 ปีขึ้นไป

** หากคุณไม่เตรียมตัวเดี๋ยวนี้ **
อนาคตคุณอาจจะเป็นผู้สูงอายุที่มีความ
เสี่ยงสูง ต่อโรคหัวใจ เบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง อัมพฤกษ์ อัมพาต และ
โรคเรื้อรังอื่น ๆ

ให้คำปรึกษา และคอยถ่ายทอด
ประสบการณ์ให้คนรุ่นใหม่
ประกอบอาชีพที่เหมาะสมตามวัย
เพื่อสร้างรายได้
ร่วมกิจกรรมกับส่วนรวมเพื่อพัฒนา
ตัวเอง
หาข้อมูลเกี่ยวกับสิทธิประโยชน์
และกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ
เปิดรับมุมมองใหม่ และรู้จักใช้
เทคโนโลยี


