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  “ความเกิด ความแก� ความเจ็บ ความตาย  มันมีตามธรรมชาติ ความวิบัติท่ีเราไม�คิดไม�หวัง
มันก็ตามธรรมชาติ  เราจงเห็นว�า มันเป4นเช!นนั้นเอง ดี – ชั่ว บุญ - บาป บวก – ลบ นี้ก็เป3นเช�นนั้นเอง บุญมัน
ทําให
เวียนว!ายในวัฏสงสาร ต4องพ4นบุญ บาป ให4เห็นว�ามัน เช!นนั้นเอง จึงจะหยุดเวียนว�าย  

  คํานี้เป3นคําสูงสุดในพระพุทธศาสนาคําหนึ่งด4วยเหมือนกัน จําไว4ว�า “ตถตา” หรือ “ตถาตา” 
แปลว�า “เช�นนั้นเอง” ยิ่งอายุมาก ๆ แก�ชรา ก็ยิ่งเก�งท่ีจะใช4เช�นนั้นเอง ๆ เพราะความเจ็บไข4ได4ป<วยมันมา
รบกวนมากข้ึน ลูกหลานก็มากข้ึน มันก็รบกวนมากข้ึน รู4จักเช�นนั้นเอง มันเป3นอนัตตา คือ มันเป3นเช�นนั้นเอง” 

  ข4อความข4างต4นเป3นธรรมบรรยายของท�านพุทธทาสภิกขุ ณ สวนโมกขพลาราม  อําเภอไชยา  
จังหวัดสุราษฎร�ธานี  วลี  มันเป4นเช!นนั้นเอง สอนให4คิดได4หลายแง�มุม  ท้ังสอนให4ทุกคนได4มีสติรู4จักความจริง
ของชีวิต  โดยเฉพาะผู4สูงวัยท่ีผ�านชีวิตมาหลายรูปแบบ มีท้ังสุขและทุกข� สมหวังและผิดหวัง  ถ4ารู4จักคิดและ
เข4าใจคําว�า “มันเป4นเช!นนั้นเอง” ท�านก็จะดําเนินชีวิตด4วยความมีสติและสงบสุข 

  คณะกรรมการชมรมผู4สูงอายุ มีความปรารถนาให4ผู4ท่ีล�วงเข4าสู�ช�วงเวลาสูงวัย  โดยเฉพาะ
สมาชิกชมรมผู4สูงอายุทุกท�านเตรียมพร4อมท่ีจะเผชิญความจริงของชีวิต คือ เกิด แก� เจ็บ ตาย ด4วยความไม�
ประมาท  ท�านควรหาความรู4ในสิทธิประโยชน�ต�าง ๆ ท่ีเก่ียวข4องผูกพันในช�วงอายุเวลาของท�าน ต้ังแต�การ
รักษาสุขภาพ  การเจ็บป<วยฉุกเฉินท่ีต4องเข4ารักษาตัวในโรงพยาบาลว�าท�านมีสวัสดิการรองรับด4านใดบ4างและ
ควรคิดล�วงหน4า  เพ่ือความไม�ประมาทว�าถ4าจะต4องจบชีวิตลง  ท�านต4องเตรียมอะไรบ4าง  ท้ังด4านทรัพย�สินท่ีจะ
ตกทอดถึงลูกหลานและการเตรียมงานครั้งสุดท4ายของท�าน  เพ่ือให4ลูกหลานไม�สับสนและดําเนินการทุกอย�าง
ได4อย�างถูกต4องตามหลักเกณฑ�ท่ีเหมาะสมและสมเกียรติ 

  ในหนังสือเล�มนี้ มีคําแนะนําต�าง ๆ ให4ท�านศึกษาและเลือกนําไปปฏิบัติ  มีสิ่งควรรู4เก่ียวกับ
การรักษาพยาบาลในโรงพยาบาลรัฐบาลและเอกชน  การให4ความรู4 เก่ียวกับบําเหน็จบํานาญเม่ือท�าน
เกษียณอายุราชการ  ให4ความรู4ในเรื่องการจัดการแบ�งปEนทรัพย�สินของท�านในลักษณะการทําพินัยกรรม  
นอกจากนี้การเตรียมตัวและเอกสารหลักฐานต�าง ๆ ของตัวท�าน  ซ่ึงแม4จะเป3นลูกหลานก็อาจไม�รู4ครบถ4วนให4
หยิบได4ง�ายนําไปใช4แสดงได4ถูกต4อง เป3นการอยู�กับปEจจุบันอย�างมีสติและเตรียมตัวตายอย�างมีสติเช�นกัน 

  การจัดพิมพ�ครั้งท่ี 1 เม่ือเมษายน 2555 ได4รับการตอบรับจากผู4อ�านเป3นอย�างดีมีสมาชิก
ผู4สนใจติดต�อขอรับหนังสือเป3นจํานวนมาก เนื่องจากมีความต4องการได4ข4อมูลท่ีรวบรวมไว4ครบถ4วนอย�างนี้มา
นานแล4ว ชมรมผู4สูงอายุกรมชลประทานจึงได4จัดทําหนังสือเกร็ดความรู4ผู4สูงอายุข้ึนใหม� เพ่ือปรับปรุงข4อมูลให4
ทันต�อสถานการณ� เพ่ือเผยแพร�ให4สมาชิกผู4สนใจ ทางผู4จัดทําหวังเป3นอย�างยิ่งว�าจะมีประโยชน�แก�ผู4อ�านได4บ4าง
ไม�มากก็น4อย 
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คําช้ีแจง 
 
 
  หลักเกณฑ�และแบบฟอร�มท่ีนําเสนอในหนังสือเล�มนี้ อาจมีการเปลี่ยนแปลงได4ตามความ
เหมาะสมของระเบียบราชการ  ดังนั้นเม่ือจะนําไปใช4ควรติดต�อส�วนทะเบียนประวัติและบําเหน็จบํานาญ สํานัก
บริหารทรัพยากรบุคคลและกองการเงินและบัญชีก�อนดําเนินการ 
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   ฉันจะเป4นผู
สูงอายุที่มีความสุข 
ของศาสตราจารย*นายแพทย*เสนอ  อินทรสุขศรี 

 

เม่ือฉันมีอายุเข
าสู!วัยสูงอายุ   อายุ  ๖๐-๗๐ ปB ข้ึนไป 
   ตามท่ีเรียกกันว!า ผู
สูงอายุ หรือคนแก! 
   
  ฉันจะไม�มัวแต�คิดถึงอายุท่ีล�วงไป ด4วยความหวาดวิตก อาลัยอาวรณ�  แต�จะคิดว�า ฉันก็เป3น
คนหนึ่งท่ีผ�านโลก ผ�านชีวิตมามากพอเฉลียวฉลาดจากการได4รับประสบการณ�ต�าง ๆ มามากแล4ว พอท่ีจะ
อํานวยประโยชน�ให4พวกเด็ก ๆ และคนหนุ�มสาวได4มาก ในการให4คําปรึกษา แนะนําให4ข4อคิดจากความชํานาญ
ในชีวิตมามากอย�างน4อยฉันก็จะภาคภูมิใจในตัวเองว�า ฉันยังคงเป3นคนท่ีมีค�ามีประโยชน�ต�อสังคม แม4ร�างกาย
อาจเป3นไปได4ท่ีไม�สามารถจะกระทําสิ่งใด ๆ ได4เหมือนกับยังหนุ�มสาว แต�ความคิดอ�าน สติปEญญาความรอบรู4ฉัน
จะยังคงมีให4ใคร ๆ ได4เสมอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 เม่ือฉันเข
าสู!วัยสูงอายุ  ฉันจะหาเวลาพักผ!อนหย!อนเจบ
าง 
  ฉันจะหาความสนุกสนานเบิกบานใจให4แก�ตัวเอง ฉันจะมีงานอดิเรกท่ีพออกพอใจให4ทํา
เพลิดเพลิน จะหาเวลาได4เดินทางท�องเท่ียว จะไปงานเลี้ยงของญาติและเพ่ือน ๆ ไปมาหาสู�คนอ่ืน ๆ ฉันจะนึก
ถึงความสําคัญของการมีเพ่ือนจะได4พูดคุยสนทนากัน  วิพากษ�วิจารณ�กันถึงเรื่องโลก  ได4คุยทบทวนถึงชีวิตแต�
หนหลังท่ีเคยมีสุขมีทุกข�บ4าง 
  แต�ก็จะไม�พูดคุยกับเด็กอยู�ตลอดเวลา ถึงความแตกต�างของสมัยนี้กับสมัยท่ีฉันเป3นเด็กหรือ
หนุ�มสาว เปรียบเทียบว�าสมัยของฉันดีกว�าปEจจุบัน  การพูดเปรียบเทียบอยู�ซํ้า ๆ ซาก ๆ พวกเด็ก ๆ จะรําคาญ 
ไม�อยากฟEงและจะนึกกันว�า ฉันเป3นคนแก� คร่ําครึ ช�างไม�รู4ไม�เข4าใจบ4างเลยว�าชีวิตความเป3นอยู�และสังคม
เปลี่ยนแปลงอยู�เสมอ  เรื่องใดก็ตามย�อมเป3นไปตามยุค ตามสมัย จะนํามาเปรียบเทียบกันไม�ได4 และจะทําให4
เหมือนเดิมอีกไม�ได4 
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ผู
สูงอายุท่ีมีความสุขต
องมีคุณสมบัติ ดังน้ี 
 

  
1. ต
องมีสุขภาพดี  ท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

2. ต
องมีความภูมิใจ ความพึงพอใจในตัวเอง งานประจํา งานอดิเรก ฐานะ และชีวิต
ความเป4นอยู!ของตัว มีเวลาพักผ!อนหย!อนใจ มีอารมณ*ขัน 

3. ต
องมีความประมาณตน รักตัวเอง รักผู
อ่ืน ไม!ละท้ิงความรู
 ความสามารถของตน ทํา
ตนเป4นคนมีค!า มีประโยชน*ต!อผู
อ่ืน 

4. ต
องมีเพ่ือนมาก ๆ เข
าสังคม คบหาสมาคมกับผู
อ่ืน ไม!อยู!อย!างหว
าเหว! หงอยเหงา 
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  วิธีชะลอความชรา 
นายแพทย*เฉก   ธนะสิริ 

 
 

วิธีชะลอความชรา 
 

1.  ให
เตรียมทําใจไว
ล!วงหน
าก!อนเกษียณอายุ  โดยเฉพาะอย�างยิ่งท�านท่ีอยู�ในตําแหน�ง ท่ี 
ใหญ�โตหรือและมีอิทธิพลในระหว�างรับราชการ หรือขณะท่ีมีอํานาจวาสนาอยู�ในวงการต�าง ๆ และถ4ายิ่งท�านท่ี
ชอบมีบริวารประเภทติดหน4าตามหลังคอยปรนเปรอเอาอกเอาใจด4วยวิธีต�าง ๆ ด4วยแล4ว ท�านยิ่งจะต4องเตรียม
ทําใจไว4ล�วงหน4าว�า สิ่งเหล�านี้จะหยุดโดยสิ้นเชิงเม่ือท�านหมดอํานาจ ฉะนั้นทางท่ีดีควรหลีกเลี่ยงสิ่งเหล�านี้
เสียเลยจะดีกว�า มีผู4ใหญ�จํานวนไม�น4อยท่ีตายหลังจากเกษียณอายุแล4วไม�ก่ีปP หรือบางคนพอเกษียณอายุหมด
อํานาจไม�ก่ีวันตายก็มี  ท้ังนี้เป3นเพราะความเหงาหงอยและหดหู�อาจเป3นสาเหตุทางด4านจิตใจท่ีทําให4ห�อเหี่ยว
แล4วพาลตายเอาง�าย ๆ ด4วยโรคประจําตัว ซ่ึงมีอยู�ก�อนแล4วก็จะลุกลามมากยิ่งข้ึน 
  ท�านทราบหรือไม�ว�า ข4าราชการบํานาญท้ังประเทศไทยเรา โดยเฉลี่ยตายหลังจากรับบํานาญ
ได4เพียง 5 ปPเศษเท�านั้นเอง (คือเฉลี่ยตายเม่ืออายุเพียง 65 ปP เศษ ๆ) 
  ฉะนั้น การเตรียมตัวทําใจให�มีการเป�นอยู�ง�าย ๆ นอนง�าย กินง�าย นั่งง�าย ปฏิบัติเรื่องของตน
ด�วยตนเอง ไม�เรียกร�องอะไรจากสามีภรรยาและลูกหลาน พยายามช�วยตัวเองถือสันโดษให�มาก นี่แหละคือการ
ลดละกิเลสตัณหาของตัวเอง จะช�วยแก�ป.ญหาให�แก�ตนเองได�เป�นอย�างดี และเป�นทางทําให�ใจเป�นสุขไม�
หงุดหงิด น�อยเนื้อต่ําใจในตัวเอง จิตใจก็จะสดใสเป�นสุขตลอดเวลา 
 

2. จงระวังของแสลงในวัยชรา 4 อย!าง คือ  
2.1   อาหาร ควรถือหลักกินเพ่ืออยู� มิใช�อยู�เพ่ือกิน  กินอาหารพอแค�อ่ิม หรือเกือบอ่ิม  

อย�าให4เลยอ่ิม กินอาหารผักและผลไม4ให4มากเป3นพิเศษ เลือกอาหารย�อยง�าย ๆ งดอาหารรสจัดทุกชนิด 
โดยเฉพาะอย�างยิ่งรสเค็มเพราะความเค็มเป3นอันตรายต�อไตในผู4สูงอายุ ควรด่ืมน้ํา 4 – 5 แก4วก�อนอาหารเช4า
ทุกวันเป3นการล4างของเสียออกจากร�างกายทางปEสสาวะ อันจะเป3นประโยชน�ต�อไต และระบบทางเดินอาหาร 
และควรรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม4มากนั้น เยื่อและกากของอาหารเหล�านี้จะทําหน4าท่ีคล4ายแปรง
ท่ีขูดเอาสารเคมีหรือเชื้อราท่ีติดมากับอาหารให4ออกไปกับอุจจาระ ไม�เกิดสะสม ทําให4ไม�เป3นมะเร็งได4ใน
ภายหลัง 
       ผู4เขียนได4อ�านหนังสือ 3 เล�ม ซ่ึงพิมพ�จําหน�ายใหม� ๆ ในปP 2529 นี้เอง คือ “อาหารสู�
ชีวิตใหม�” , “Raw Energy” และ “Agless Aging” (ตามเอกสารอ4างอิงหมายเลข 1, 40 และ 41 ตามลําดับ) 
       จากหนังสือท้ังสามเล�มยืนยันตรงกันท่ีว�า การกินอาหารประเภทผัก พืชสด ๆ และผลไม4
ในวันหนึ่งให4ได4 70 % (ผักพืช 40 % ผลไม4 30 %) ของอาหารประจําวัน ส�วน 30 % ท่ีเหลือก็ได4แก� แปLง, 
โปรตีน และไขมัน ซ่ึงยืนยันว�า โปรตีนทุกชนิดจากเนื้อสัตว�และพืชอ่ืน ๆ โดยเฉพาะพืชประเภทถ่ัวเพียงวันละ 
50 – 60 กรัม (ครึ่งขีด) เท�านั้นก็เพียงพอสําหรับผู4ใหญ�แล4ว ส�วนไขมันนั้น เพียงอาหารท่ีต4องใช4น้ํามันผัด           
ก็นับว�าเพียงพอแล4ว 
       ถ4ากินได4ตามนี้จริง ๆ แล4วจะทําให4ร�างกายแข็งแรงสมบูรณ� ไม�อ4วน ไม�มีน้ําตาลและไขมัน
ในเลือดสูง ความดันก็ลดลง ถ4าเดิมมีโรคประจําตัวอยู�โรคก็ทุเลาเบาบางลงได4อีกด4วย 
 

  2 
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     มีหลักฐานยืนยันจากคนและสัตว�ทดลองแล4วพบว�า ผู4ท่ีกินอาหารพืชผักผลไม4มาก              
กินเนื้อสัตว�น4อยหรือไม�กินเลยนั้น อายุยืนยาวมากกว�าพวกกินเนื้อสัตว�มาก อีกท้ังอัตราการเป3นมะเร็งและ   
โรคอ่ืน ๆ อีกหลายโรคก็น4อยกว�าด4วยอย�างเปรียบเทียบกันไม�ได4เลย  

 2.2  เครื่องดื่ม  ประเภทแอลกอฮอล�  กาแฟ  ชา  บุหรี่  จงเลือกระหว�างความสุขกับ       
สุขภาพอนามัย ถ4าไม!จําเป4นงดได
ก็ดี ถ4าเห็นว�ายังเป3นความสุขก็ “เสพเพ่ือโอสถ” คือเสพแต�น4อย และควร
ลดลงเรื่อย ๆ จะดีมาก ด่ืมน้ําเปล�าเป3นดีท่ีสุด  
 2.3  การร!วมประเวณี ระวังอย�าฝcนสมรรถภาพของร�างกาย ถ4าไม�พร4อมจะยิงแล4วจง     
ถนอมกระสุนเอาไว4ด4วยวิธียิงโดยไม�ให4ลูกกระสุนออก ควรจะจําไว4ว�า การเคล่ือนน้ําอสุจิแต!ละครั้งนั้นจะเสีย
พลังงานในตัวมากและมากข้ึนตามอายุ ถ4าจําเป3นและร�างกายแข็งแรงดีก็ควรปฏิบัติตามลัทธิเตdา แต�ถ4าปล�อย
วางได4เร็วเท�าใดก็จะเป3นการตัดกิเลสตัณหาลดภาระของตนเองได4เป3นอย�างดีเท�านั้น วิธีปล�อยวางท่ีดีท่ีสุดคือเอา
ธรรมเข4าข�มใจ ในรายท่ีไม�สามารถหาทางออกได4. 
 2.4  ระวังการหกล
ม ต4องระวังให4มาก เพราะถ4ากระดูกหักแล4วการต�อติดของกระดูก 
ยากมาก และบางทีก็จะพาลมีโรคอ่ืนแทรกถึงแก�ความตายได4ง�าย ๆ 
 

3. ต
องออกกําลังกายทุกวันเป4นประจํา ต4องขยันปฏิบัติอย�าให4ขาดได4 อย�าได4รู4สึกข้ีเกียจ        
เป3นอันขาด และ ถ
าเป4นไปได
ให
ปฏิบัติสมาธิจิต เป3นประจําวันละ 25 – 30 นาที ไปพร4อมกับการออกกําลัง 
หรือปฏิบัติต�างหากในท่ีเงียบสงบ 
 

4. ต
องบรรจุเวลาตลอด 24 ช่ัวโมง ให
มีกิจกรรมต!าง ๆ ได4แก� การนอน การพักผ�อน  
การออกกําลัง และงานอดิเรก อย�าให4เหลือเวลาว�างชนิดท่ีไม�รู4ว�าจะทําอะไร ปEญหาจะเกิดตอนว�าง ตอนว�างนี้
จะรู4สึกเบ่ือตัวเอง คือว�างเวลาท่ีเคยทํางาน 9 – 12 น.และ 14 – 16 น. ฉะนั้นการบรรจุเวลา ควรบรรจุด4วย
การงีบหลังอาหารกลางวันอย�างหนึ่ง และบรรจุเวลาด4วยการออกกําลังเช4าและเย็น การประชุมสมาคม สโมสร 
มูลนิธิ หรือกลุ�มต�าง ๆ หรืองานอดิเรก ประเภทช�วยลูกหลานเก็บสะสม เช�น แสตมปe เหรียญ พระ วัตถุโบราณ 
หรือหนังสือ เป3นต4น บางท�านท่ีชอบเขียนเรื่องก็ใช4เวลาว�างได4เต็มท่ี สถานท่ีอีกแห�งท่ีผู4เขียนใคร�ขอแนะนําคือ 
การสนทนากับพระสงฆ�ตามวัดต�าง ๆ ท่ีสนใจร�วมกัน เช�น ธรรมะ โหราศาสตร� หรือวิปEสสนากรรมฐานและถ4า
สนใจมากก็อาจถือศีลและปฏิบัติศาสนกิจ ณ สถานท่ีนั้นเป3นครั้งคราวจะยิ่งได4ประโยชน�แก�ตนมากยิ่งข้ึน 
เปรียบได4กับการล4างข้ัวอัดไฟใส�แบตเตอรี่เป3นการเพ่ิมพลังให4ตนเองและทําให4จิตสงบใจสบาย 
   

5.  พยายามหาโอกาสเปKดหูเปKดตาท!องเท่ียว ไปตามจังหวัดต�าง ๆ ในประเทศหรือ 
ต�างประเทศสุดแต�ฐานะจะอํานวยให4 วิธีท�องเท่ียวท่ีดีท่ีสุดก็คือ ไปกับบริษัททัวร� ไปเป3นกลุ�มทุกเพศทุกอายุทํา
ให4มีโอกาสพบปะบุคคลและสิ่งแวดล4อมแปลก ๆ ใหม� ๆ ชีวิตจะได4รับการกระตุ4นให4ต่ืนเต4นอยู�เสมอ เป3นวิธีหนึ่ง
ท่ีทําให4ชีวิตไม�อับเฉามีแต�ความสุข สนุก และเพลิดเพลินเจริญใจ 
 

6. ต
องสนใจตามสมควรต!อการแต!งกาย และควรอย�างยิ่งท่ีจะต4องแต�งกายให4ทันสมัย 
สะอาดหมดจดสมสัดส�วนอย�าให4รุ�มร�าม เม่ือแก�ตัวลงแล4วมักจะผอมเหี่ยวย�น ความสูงก็ลดลง 3 – 5 ซม. ถ4าไม�
ตัดเสื้อผ4าใหม�ก็ต4องเอาของเก�าไปแก4ให4สมสัดส�วน ถ4าลูกหลานสามารถจะพูดตรง ๆ กับเราก็ต4องแต�งกายชนิดท่ี 
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ลูกหลานจะไม�พูดว�า พ�อ หรือ แม� “เชย” เป3นอันขาด ถ4าลูกหลานยังเห็นว�าเราเชยอย�าได4ไปดุว�าหรือโกรธเขา 
ต4องขอคําแนะนําเขาว�าควรจะแต�งตัวอย�างไร แล4วปฏิบัติตามเขาเสียโดยดี 

7. ต
องสนใจต!อการวางตนในอิริยาบถต!าง ๆ โดยเฉพาะอย�างยิ่งเม่ือต4องออกสังคม  
อิริยาบถนี้ได4แก� การเดิน ยืน นั่ง หรือการพูดจาวิสาสะ ตลอดจนการพูดในท่ีชุมชน และมารยาทการ
รับประทาน ผู4สูงอายุจํานวนไม�น4อยท่ีมักจะปล�อยตัวตามสบายจนเกินไป โดยไม�สนใจว�าท่ีปฏิบัติไปนั้นเป3น
มารยาทท่ีไม�สวยงาม โดยมักไปเข4าใจเอาว�าไม�มีใครสนใจคนแก�อย�างเรา 

8. ต
องสนใจต!อความเคล่ือนไหวและการเปล่ียนแปลงของโลกปMจจุบัน ด4วยการฟEงข�าว 
ทุกประเภท อ�านหนังสือพิมพ� ฟEงอภิปราย ดูภาพยนตร�ประเภทต�าง ๆ ท่ีสามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นกับทุกวัยและทุกเพศได4 

9. มองโลกแต!ในแง!ดี หัดให
มีอารมณ*ขันตลอดเวลา หลีกเล่ียงหรือลดกิเลสตัณหา  
3 ประการ คือ โลภ โกรธ หลง และควรปgดหูปgดตา ปgดปาก ไม�ฟEง ไม�สนใจในเรื่องไม�เป3นเรื่อง เห็นอะไร            
ไม�สบายตาก็แนะนํา เขาจะเชื่อหรือไม�ก็ให4มันผ�านไปเสีย ไม�เอาเป3นอารมณ� ไม�นินทาว�าร4ายใคร ถ4าพูดก็มีแต�สิ่ง
เพราะหูหรือมีแต�คําชม แต�ถ4าจะติก็ทําให4เป3นการเตือนเสียด4วยความเมตตา แม4มีเรื่องร4ายก็แปลให4เป3นเรื่องดี 
และอย�าพูดคุยเพ4อเจ4อ เซ4าซ้ี จู4จี้ ข้ีบ�น น�ารําคาญ 

10.   หลีกเล่ียงหรืองดส่ิงซ่ึงจะก!อให
เกิดปMญหาแก!ชีวิต โดยเฉพาะอย�างยิ่งเรื่องการเงิน เช�น  
การลงทุนทุกประเภทและการก�อหนี้ ซ่ึงอาจจะก�อให4เกิดปEญหายุ�งยากในบ้ันปลายของชีวิต จงอย�าด้ินรนใน
เรื่องนี้เป3นอันขาด ควรพอ ควรหยุด ควรจัดสรรงบประมาณตลอดชีวิตสําหรับตนเอง และครอบครัวให4พอกิน
พอใช4 และเพ่ือทําบุญทําทานตามควรแก�อัตภาพ แต�อย�าลืมนึกถึงอัตราของเงินเฟLอแต�ละปPเผื่อไว4เสียด4วย และ
ไม�ต4องคิดพ่ึงลูกหลาน ท่ีเหลือนอกนั้นก็สุดแต�ใจ แบ�งสันปEนส�วนให4เรียบร4อยแต�เนิ่น ๆ ให4เป3นบุญเป3นคุณไว4
เสียก�อนตาย โดยไม�หวังผลตอบแทน 

11.   จงปล!อยวางธุรกิจและภาระต!าง ๆ สําหรับท�านท่ีมีธุรกิจหลายอย�างควรปล�อยวาง 
ออกไปทีละอย�างสองอย�าง ให4ลูกหลานรับช�วงไป อย�าให4หอบภาระไว4ในตนเองโดยเด็ดขาด และจําต4องทําใจ
ไม�ให4ติดอยู�กับภาระท่ีปล�อยวางนั้น กล�าวคือ เม่ือปล�อยวางไปแล4ว แม4กิจการจะทรุดลงก็ต4องตัดใจให4ได4 

12.   ให
ใช
ชีวิตอยู!ด
วยการให
คือ “ให
ทาน” ดังได4กล�าวไว4ในตอนต4นแล4ว และ “แผ�เมตตา” 
 ให4แก�มนุษย�และสัตว�โลกท้ังปวง ปล�อยสัตว� ให4ทานชีวิตสัตว�ตามควรแก�โอกาส 

13.   ให
ค!อย ๆ ตัดภาระต!าง ๆ ของตัวเอง อย�าให4เกิดปEญหายุ�งยากสับสนแก�ลูกหลานหรือ 
ผู4อยู�ใกล4ชิด ไม�จู4จี้ ข้ีบ�น หวง งก ทําตัวให4มีความเป3นอยู�อย�างง�ายท่ีสุด ไม�ว�าจะทําอะไรไม�ต4องรบกวนผู4ใดอย�า
ให4เป3นภาระแก�ใคร ๆ โดยไม�จําเป3น ฝhกความสันโดษให4แก�ตนเองจนติดเป3นนิสัย ทําตัวอย�างนี้ให4ได4แล4ว
ลูกหลานกลับจะรักและเห็นใจมากยิ่งข้ึนเสียอีก 

หากจะตัดภาระของตนเองและลูกหลานให4ถึงท่ีสุด ผู4เขียนใคร�ขอแนะนําให4ท�านทํา 
พินัยกรรมอุทิศร�างกายและอวัยวะบางส�วนท่ีจะเป3นประโยชน�ต�อมนุษย�ชาติเม่ือตัวเองตายแล4วให4หมดเรื่องไป
เลย เช�น ดวงตาให4ศูนย�ดวงตาสภากาชาด ร�างกายให4คณะแพทศาสตร� เป3นต4น (ผู4เขียนเองก็มอบให4หมดสิ้น
แล4ว) เรื่องนี้ผู4เขียนมีเพ่ือนรุ�นพ่ีผู4หนึ่ง ถ4าเอ�ยชื่อคนรู4จักท้ังประเทศได4เล�าให4ฟEงว�า ได4อุทิศดวงตาให4สภากาชาด  
และอุทิศร�างกายให4คณะแพทยศาสตร�ศิริราช แต�ในพินัยกรรมนั้นมีหมายเหตุไว4ว�า “ขอให4นุ�งกางเกงชั้นในให4
ด4วยสักตัว” ดูเถอะตายแล4วยังจะรู4จักอายด4วย 
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14.  ให
รวบรวมประวัติของตนเองไว
แต!เนิ่น ๆ (ถ4าต้ังใจจะแจกหนังสือในงานศพของตน)  

พร4อมท้ังสั่งเสียเรื่องราวของตนเองให4พรักพร4อม และลูกหลานจะได4ไม�ต4องวุ�นวายเม่ือตายแล4ว กล�าวคือ เป3น
การเตรียมตัวก�อนตายด4วยความไม�ประมาท นั่นเอง 
 

  ด4วยความไม�ประมาททํานองนี้ผู4เขียนมีคนรู4จักไม�น4อยกว�า 4 – 5 คน คนหนึ่งนั้นหนักกว�า
เพ่ือน คือ ท�านเตรียมทําหนังสือสําหรับเอาไว4แจกงานศพของท�านเตรียมแล4วเสร็จ เม่ือท�านมีอายุได4 60 ปP   
เศษ ๆ พิมพ�เป3นพันเล�ม จนป<านนี้ท�านอายุ 70 ปPเศษแล4ว ท�านก็ยังไม�ตาย และยังแข็งแรงสนุกสนานเฮฮาเล�น
กอล�ฟได4ทุกวัน เข4าใจว�าแขกท่ีจะมาในงานศพของท�านจะได4รับหนังสือท่ีท�านเตรียมเอาไว4นี้กระดาษคงจะเก�า
เก็บและกรอบเต็มที บุคคลประเภทนี้มักจะมีอายุยืนเพราะท�านมีอารมณ�ขันและไม�ยอมเก็บความทุกข�ไว4ในตัว 
 

15.   ขอให
ท!านให
ความสนใจและความอบอุ!นแก!บิดา มารดา หรือผู
ใหญ!ของท!าน ผู4เขียน 
ใคร�ขอให4ข4อสังเกตสําหรับผู4สูงอายุมาก ๆ และไม�มีโรคพยาธิในตัวว�า ยิ่งอายุมากข้ึนเท�าใด สภาพจิตใจ 
ตลอดจนสภาพของสมองจะแปรสภาพเป3นทารกมากข้ึนตามลําดับ ท้ังนี้เป3นเพราะความเสื่อมตามธรรมชาติ
นั่นเอง อย�างไรก็ดี ความเสื่อมดังกล�าวนี้จะมาเร็วหรือมาช4านั้น ข้ึนอยู�กับตัวของท�านเองว�าท�านจะสามารถ
ชะลอความชราของท�านได4ดีหรือไม�ดีอย�างไร 
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วิธีออกกําลังกายเพื่อสุขภาพท่ีพอเหมาะ 
นายแพทย*เฉก   ธนะสิริ 

 
 

วิธีออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพที่พอเหมาะ 
 

  ออกกําลังกายมากน4อยแค�ไหนจึงจะเรียกว�าพอเหมาะพอดี ตามหลักของวิชาวิทยาศาสตร�การ
กีฬาให4หลักการไว4ดังนี้คือ ให4ออกกําลังกายอย�างใดอย�างหนึ่งให4หัวใจค�อย ๆ เต4นเร็วข้ึนอีกเกือบเท�าตัวหรือ
เท�าตัวและให4ติดต�อกันเรื่อยไปเป3นเวลาประมาณ 25 – 30 นาที ทุกวัน หรืออย�างน4อยสัปดาห�ละ 4 วัน 
   

  สําหรับผู4อาวุโสนั้นมีหลักว�า ถ4าอายุมากข้ึนจะต4องลดการออกกําลังท่ีรุนแรงและหนักหน�วงลง
เสียบ4าง เช�น แทนท่ีจะวิ่งเหยาะ ๆ ให4เร็ว ก็ให4วิ่งช4าลงหน�อย หรือเช�นถ4าท�านมีอายุสัก 75 ปP หรือ 80 ปP 
แทนท่ีท�านจะวิ่งช4า ๆ ก็ให4เปลี่ยนเป3นเดินเร็วเสียอย�างนี้เป3นต4น แต�เม่ือช4าลงท�านก็จะต4องใช4เวลาให4นานข้ึนพอ
รู4สึกเหนื่อยมากก็ให4หยุดพักหรือเดินให4ช4าลงเสีย พอหายเหนื่อยก็ออกกําลังจนพอเหมาะกับเวลาท่ีกะไว4 
 
 

  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพจะกระทําได
ดังนี้ เช!น 
 

1. การวิ่งเหยาะ ๆ หรือเต4นเหยาะอยู�กับท่ี หรือกระโดดเชือก ปกติ 1 กม. ใช4เวลาประมาณ 
8 นาที ฉะนั้นการวิ่งให4ได4ติดต�อกัน 3 กม. ใช4เวลา 24 นาที หรือถ4าเดินจ้ําเร็ว ๆ ก็ควรเดินให4ครบ 60 นาที 
เป3นอย�างน4อย ถ4าสูงอายุมากก็ให4เดินช4าลงอีกแต�เดินให4นานข้ึน ระวังอย�าให4เหนื่อยเกินไป 

                   2.  ว�ายน้ําปกติ 100 ม. ใช4เวลา 3 – 4 นาที ฉะนั้นควรว�ายน้ํา 1,000 ม. ใช4เวลา                
30 - 40 นาที 

                     3.  ถีบจักรยานปกติ 1 กม. ใช4เวลาประมาณ 3 นาที  (อัตราความเร็วประมาณ 20 กม.             
ต�อ 1 ชม.) ฉะนั้นควรถีบจักรยานให4ได4 7 – 8 กม. ใช4เวลา 21 – 24 นาที (จักรยานอยู�กับท่ี อย�าถีบจักรยาน
นอกบ4านอันตราย) 

  การออกกําลังกายดังกล�าวท้ัง 3 ชนิดนี้ จะช4าหรือเร็วไปบ4างก็ข้ึนอยู�กับอายุ และพลังเดิม 
ของร�างกาย 

  การออกกําลังกายให4ได4อย�างนี้จึงจะเรียกว�าออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพอย�างแท4จริง และจะได4
ประโยชน�ต�อร�างกายจริง ๆ ร�างกายจะไม�เฉาและไม�ช้ําด4วยเรียกว�าพอเหมาะพอดี 

  การออกกําลังกายท่ีเกินปกติและไม�สมํ่าเสมอหรือคนท่ีเคยออกกําลังมาก ๆ แล4วหยุดไปเลย
เป3นปP ๆ อย�างนี้อันตรายมาก เช�นเคยวิ่งมาราธอนครั้งละ 42 กม. เป3นประจํา หรือนักมวย นักฟุตบอล       
นักเทนนิส ท่ีเป3นแชมเปPjยนฝhกซ4อมวันละ 3 – 4 ชม. ต�อมาหยุดเล�นเพียงระยะเวลาผ�านไป 1 ปP น้ําหนักตัวจะ
สูงข้ึนไปจนถึงเท�าตัวอย�างนี้จะเป3นโรคหัวใจวายตายเอาง�าย ๆ หรือไม�ก็ตายด4วยมะเร็งในวัยอันไม�สมควร 
ฉะนั้น ผู4ท่ีเคยเป3นนักกีฬาต�อมาหยุดเล�นเป3นปP ๆ แล4วกลับมาต้ังต4นเล�นใหม� แต�ไม�ค�อยเป3นค�อยไป กลับโหม
หนักนึกว�าตนยังหนุ�มยังสาวอยู�อย�างนี้แน�นอนต4องช้ําและชอกช้ําแน� ๆ ระวังหัวใจจะวายเสียก�อน 

  ฉะนั้น การต้ังต4นออกกําลังกายจะต4องค�อย ๆ เป3นค�อย ๆ ไป อย�าใจร4อนเป3นอันขาดจะ
อันตรายต�อหัวใจมาก 

  3   
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                         ผู
สูงอายุกับการปPองกันโรค 
 
                                                                                               นายแพทย�สุรชัย วิจารณ�กัยกิจ 
 
 
 ในสังคมปEจจุบันจะเห็นได4ว�ามีผู4สูงอายุเป3นจํานวนมากท่ียังแข็งแรงและสามารถดําเนินชีวิต 
ได4อย�างมีความสุข  สามารถเดินทางท�องเท่ียวหรือใช4ความรู4ความสามารถประกอบกับประสบการณ�ท่ีสั่งสมมา 
ทํางานท่ีเป3นประโยชน�ต�อสังคมได4  แต�จากสถิติขององค�การอนามัยโลกปP พ.ศ. 2554  อายุเฉลี่ยของชายไทย 
จะอยู�ท่ี  64 ปP ในขณะท่ีหญิงไทยอายุเฉลี่ยจะอยู�ท่ี  67 ปP เท�านั้นเองในทางการแพทย�เรามีตัวชี้วัดท่ีเรียกว�า      
" Life expectancy at 60 "  ซ่ึงเป3นการคาดคะเนจํานวนปPท่ีผู4สูงอายุน�าจะมีชีวิตอยู�ต�อไป  นิยามของคําว�าผู4สูงอายุ 
น้ันแตกต�างกัน ในประเทศท่ีพัฒนาแล4วจะใช4เกณฑ�ท่ี 65 ปP แต�ประเทศไทยถือตามตัวเลขขององค�การสหประชาชาติ 
คือท่ี  60 ปP  
  จํานวนปPท่ีชายไทยควรจะมีชีวิตอยู�หลังอายุ 60 ปP หรือหลังเกษียณอายุราชการตามปกติคือ 
15ปP  ขณะท่ีหญิงไทยหลังเกษียณควรจะมีชีวิตอยู�ได4อีก  18 ปP  การเสียชีวิตก�อนตัวเลขประมาณการน้ีถือว�าเป3น 
การเสียชีวิตก�อนเวลาอันสมควร  เป3นการสูญเสียช�วงปPท่ีงดงามของชีวิต  เนื่องจากชีวิตในช�วงนี้เป3นช�วงชีวิต 
ท่ีคนท่ัวไปจะได4ทําสิ่งท่ีเคยต4องการทําในอดีต  แต�อาจติดขัดด4วยเง่ือนไขของภาระหน4าท่ีและความรับผิดชอบ 
ทางการแพทย�เรียกจํานวนปPท่ีหายน้ีไปว�า  " Years of life lost "  การสูญเสียช�วงปPท่ีงดงามของชีวิตในวัยเกษียณ 
นอกจากการเสียชีวิตแล4ว  องค�การอนามัยโลกยังพบว�าในปP พ.ศ.2547  มีผู4สูงอายุมากกว�า 46% มีความพิการ 
ร�วมด4วย  จึงมีการบัญญัติว�าเป3นปPท่ีสูญเสียไปเนื่องจากความพิการหรือ " Years lost due to disability " 
จํานวนปPท่ีสูญเสียไปของผู4สูงอายุจากการเสียชีวิตหรือความพิการรวมกัน  มีหน�วยวัดเรียกว�า  " Disability 
adjusted life year "  หรือ  DALY 

สาเหตุท่ีทําให
ผู
สูงอายุไทยเสียชีวิตก!อนวัยอันสมควร  เรียงลําดับตามความสําคัญได
  ดังนี้ 

1. โรคกล4ามเนื้อหัวใจขาดเลือด 

2. โรคเส4นเลือดในสมอง 

3. โรคถุงลมโป<งพอง 

4. การติดเชื้อท่ีปอด 

5. มะเร็งหลอดลมและปอด 

6. เบาหวาน 

7. โรคความดันโลหิตสูง 

8. มะเร็งกระเพาะอาหาร 

9. วัณโรคปอด 

10. มะเร็งลําไส4ใหญ�และทวารหนัก 

11. โรคไต 

  4 
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12. มะเร็งตับ 

13. โรคตับแข็ง 

14. มะเร็งหลอดอาหาร 

15. มะเร็งเต4านม 

ส!วนความพิการท่ีพบได
ในผู
สูงอายุมีดังนี้ 

1. ความผิดปกติทางสายตา 

2. ความผิดปกติทางการรับฟEง 

3. โรคกระดูกและข4อ 

4. โรคกล4ามเนื้อหัวใจขาดเลือด 

5. โรคสมองเสื่อม 

6. ถุงลมโป<งพอง 

7. โรคเส4นเลือดในสมอง 

8. ภาวะซึมเศร4า 
 

 ดังน้ันเม่ือได4ทราบถึงสาเหตุต�างๆ แล4วแนวทางท่ีจะหลีกเล่ียงโรคภัยรวมท้ังการหาวิธีปLองกัน 
ความพิการดังกล�าวข4างต4น  จึงควรเริ่มด4วยการลดปEจจัยเสี่ยงท้ังหลายซ่ึงได4แก� 

1. การงดสูบบุหรี่ 
2. การควบคุมความดันโลหิตให4อยู�ในเกณฑ�ปกติ 

 ความดันโลหิตสูงเป3นปEจจัยเสี่ยงสําคัญท่ีทําให4เกิดการเสียชีวิตหรือทําให4เกิดความพิการอ่ืนๆ 
ท่ีเก่ียวเนื่องกับโรคเส4นเลือดหัวใจ เส4นเลือดในสมอง ไตวายและอาการสมองเสื่อม 
ดังนั้นผู4สูงอายุจึงควรได4รับการตรวจวัดความดันโลหิตอย�างสมํ่าเสมอ 

3. การควบคุมน้ําหนักตัว 
4. การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด 

  ท้ังน้ีประมาณ 20%ของผู4สูงอายุจะพบว�ามีนํ้าตาลในเลือดสูงโรคเบาหวานมีความสําคัญเพราะเป3น 
สาเหตุอันดับหนึ่งท่ีทําให4ผู4ป<วยตาบอดและไตวาย 

5. การควบคุมระดับไขมันในเลือด 
  การศึกษาในปEจจุบันพบว�าประมาณ 22% ของชายสูงอายุและ 39% ของหญิงสูงอายุ 
จะมีระดับ ไขมันในเลือดสูงซ่ึงการมีไขมันในเลือดสูงจะเป3นสาเหตุสําคัญของการเกิดโรคเส4นเลือดหัวใจ 
และเส4นเลือด ในสมองอุดตัน  ผู4สูงอายุจึงควรระมัดระวังเรื่องอาหารและควบคุมระดับไขมันในเลือด 
 
 

 นอกจากน้ันผู4สูงอายุต4องมีการออกกําลังกายท่ีสมํ่าเสมอและเหมาะสมกับวัย  รวมท ั้งควรบริโภค 
ผักและผลไม4ให4เพียงพอ  อีกสิ่งหนึ่งท่ีผู4สูงอายุไม�ควรมองข4ามคือการฉีดวัคซีนปLองกันโรค  โดยเฉพาะอย�างยิ่ง 
การปLองกันการติดเช้ือของปอด  ซ่ึงเป3นสาเหตุอันดับส่ีท่ีทําให4ผู4สูงอายุเสียชีวิตก�อนวัยอันสมควร  
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วัคซีนท่ีผู
สูงอายุทุกคนควรได
รับคือ 
 

1. วัคซีนปLองกันไข4หวัดใหญ� 
 ท้ังนี้วัคซีนปLองกันไข4หวัดใหญ�สามารถท่ีจะลดอัตราการเสียชีวิตจากการติดเชื้อในผู4สูงอายุได4ประมาณ 
50%  สําหรับประเทศไทยเรามีการฉีดวัคซีนนี้ในช�วงเดือนมิถุนายนถึงสิงหาคมของทุกปP 
ผู4สูงอายุทุกคนควรได4วัคซีนนี้เป3นประจําทุกปP 
 

2. วัคซีนปLองกันเชื้อนิวโมคอคคัล (Pneumococcal) 
 เช้ือนิวโมคอคคัลเป3นสาเหตุท่ีทําให4เกิดปอดอักเสบ  เย่ือหุ4มสมองอักเสบและโลหิตเป3นพิษได4  โดยผู4สูงอายุ 
มีโอกาสท่ีจะเสียชีวิตจากโรคเหล�าน้ีมากกว�าผู4ป<วยอายุน4อย  ผู4ท่ีอายุต้ังแต� 65 ปP ข้ึนไป ควรได4รับวัคซีนชนิดน้ีหน่ึงคร้ัง 
ส�วนผู4สูงอายุท่ีอายุยังไม�ครบ 65 ปP  แต�มีสุขภาพไม�สมบูรณ�มีโรคเร้ือรังเช�นโรคเบาหวาน  ควรได4รับวัคซีนน้ีทันที 
และควรได4รับการฉีดกระตุ4นอีกครั้งห�างจากเข็มแรกเป3นเวลา 5ปP 
 

 การตรวจคัดกรองโรคมะเร็งเป3นส�วนสําคัญส�วนหนึ่งของการตรวจสุขภาพประจําปPของผู4สูงอายุ 
การตรวจจะเน4นการคัดกรองโรคมะเร็งซ่ึงหากวินิจฉัยได4ในระยะเริ่มต4นและได4รับการรักษาอย�างถูกต4อง 
ผลการรักษาจะมีประสิทธิภาพดีกว�าอย�างมีนัยสําคัญ 
 

1. มะเร็งลําไส4ใหญ� 
 มะเร็งลําไส4ใหญ�ส�วนใหญ�เปลี่ยนแปลงมาจากต่ิงเนื้อธรรมดา (Adenomatous polyp)  ซ่ึงต่ิงเน้ือน้ี 
จะพบได4มากข้ึนตามอายุ การตรวจและตัดต่ิงเนื้อท่ีพบโดยการส�องกล4องผ�านทางทวารหนักจึงเป3นวิธีปLองกัน 
มะเร็งลําไส4ใหญ�ท่ีดีท่ีสุด  การตรวจลำไส4ใหญ�ด4วยวิธีส�องกล4องท่ีเรียกว�า Colonoscope น้ี แนะนําให4ทําอย�างน4อย 
ทุกๆ 10 ปP  ระหว�างอายุ 50 - 75 ปP ผู4สูงอายุท�านใดยังไม�เคยตรวจโดยวิธีน้ีควรจะปรึกษาแพทย� เม่ือไปตรวจร�างกาย 
ประจําปPครั้งต�อไป 
 

2. มะเร็งต�อมลูกหมาก 
 มะเร็งต�อมลูกหมากพบได4ประมาณ 30% ของผู4ป<วยมะเร็งท้ังหมดในผู4ชาย การตรวจเลือดหาระดับของ 
PSA ( prostate-specific antigen ) ช�วยในการคัดกรองมะเร็งชนิดนี้ได4ในปEจจุบันยังมีความเห็นต�างระหว�าง 
องค�กรแพทย�เก่ียวกับการตรวจ PSA ท่ียังไม�มีข4อสรุป แต�เท�าท่ีปฏิบัติกันอยู�คือ 
  -  ชายต้ังแต�อายุ 50 ปP ควรได4รับการตรวจ PSA ทุก 2 ปP ถ4าค�า PSA ท่ีตรวจได4 ตํ่ากว�า 2.5ng/ml 
หากพบว�าค�า PSA สูงกว�า 2.5 ควรได4รับการตรวจซํ้าทุกปP 
  - ส�วนชายท่ีมีประวัติมะเร็งต�อมลูกหมากในครอบครัวควรเริ่มการตรวจ PSA ต้ังแต�อายุ 40ปP 
 

3. มะเร็งปากมดลูก 
 มะเร็งปากมดลูกในช�วงอายุ 65 ปP ข้ึนไป พบได4 1.2 เท�าของหญิงอายุระหว�าง 45 - 64 ปP การตรวจ 
เซลล�ท่ีขูดมาจากปากมดลูกท่ีเรียก Pap smear การพัฒนาให4มีความแม�นยําข้ึน  และยังเป3นการตรวจคัดกรอง 
มะเร็งปากมดลูกท่ีใช4อยู�ในปEจจุบันมีการตรวจหาไวรัส  Human Papilloma  (HPV test)  ท่ีเชื่อว�าเป3นสาเหตุ 
ของมะเร็งปากมดลูก พร4อมไปกับการตรวจ Pap smear คําแนะนําในปEจจุบัน คือ 
  - สตรีอายุระหว�าง 30 – 65 ปP ควรตรวจ Pap smear ทุก 3 ปP หากตรวจ Pap smear ร�วมกับ 
การตรวจหา HPV สามารถตรวจซํ้าทุก 5 ปP หากผลการตรวจเป3นปกติ 
  - หากผลการตรวจเป3นปกติมาตลอดสามารถหยุดการคัดกรองได4เม่ืออายุครบ 70ปP 
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4. มะเร็งเต4านม 
 สถาบันมะเร็งแห�งชาติสหรัฐอเมริกาพบว�ามีสตรีถึง 1 ใน 8 ท่ีตรวจพบมะเร็งเต4านม ดังน้ันจึงมีการ  
ให4สตรีท่ีมีอายุต้ังแต� 40 – 74 ปP ทําการตรวจ mammogram ทุก 2 ปP  ในปEจจุบันยังไม�มีข4อมูลท่ีบ�งว�าควรตรวจ 
mammogram หลังอายุ 75ปPหรือไม�  
  
 บทความน้ีเรียบเรียงข้ึนจากเอกสารอ4างอิงทางการแพทย�หลายฉบับเอกสารเหล�าน้ี ประกอบด4วย 
ตัวเลขทางสถิติมากมาย  รวมท้ังคําแนะนําขององค�กรแพทย�ต�างๆ ท่ีบ4างคร้ังมีความเห็นแตกต�างท่ีสร4างความสับสน 
อยู�ไม�น4อย  ผู4เรียบเรียงได4เลือกนําเสนอข4อมูลท่ีทําให4เข4าใจง�ายและคําแนะนําท่ีปฏิบัติได4จริง  หวังว�าคงมีประโยชน� 
แก�ผู4อ�านบ4างไม�มากก็น4อย  ส่ิงท่ีอยากเน4นให4ผู4สูงอายุทําเป3นประจําคือการตรวจสุขภาพประจําปP ส�วนว�าจะตรวจ 
อะไรบ4างน้ันอยากให4ท�านนําคําแนะนําจากบทความน้ีไปปรึกษาแพทย�ประจําตัวของท�านเพ่ือพิจารณาตามความ 
เหมาะสมต�อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เอกสารอ4างอิง:  
1 Good health adds life to year. Global brief for World Health Day 2012.  

2 The Guide to Clinical Preventive Services 2012. US Preventive Services Task 
Force.  

3.   Successful Aging. Clinic Geriatric Medicine 2011 
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น 
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ประเภทเภสัชกรรมไทย  ใบอนุญาตเลขท่ี  พท.ภ.24206  

 

สาเหตุของการเจ็บปQวยเบ้ืองต
น 

 ความเจ็บไข4ได4ป<วย ในหลักการแพทย�แผนไทยเกิดจากเสียสมดุลของร�างกาย  ซ่ึงสมดุลท่ีกล�าวถึง 
นี้คือสมดุลของระบบ 

  1. สมดุลของธาตุท้ังสี่  คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม ธาตุไฟ ทํางานไม�สมดุล คือ ทํางานมาก
เกินไป ทํางานน4อยเกินไป หรือพิการ ท่ีเรียกว�า กําเริบ หย�อน พิการ เม่ือเกิดการเสียสมดุลในระบบต�างๆ ของ
ร�างกายก็จะเกิดอาการของการเจ็บป<วยต�างๆ  เช�น สมดุลของระบบหายใจ  หากการแลกเปลี่ยนออกซิเจนกับ
คาร�บอนไดออกไซด�ท่ีปอดเพ่ือเปลี่ยนโลหิตดําเป3นโลหิตแดงไม�สมดุล (สมการไม�สมดุล) คาร�บอนไดออกไซด�   
ก็จะตกค4างในเลือดและเกิดภาวะเลือดเป3นกรดพอเลือดมีภาวะเป3นกรดก็จะมีอาการเจ็บป<วยต�างๆ ตามมาได4 

  2. สมดุลของระบบต�อมไร4ท�อ เช�น สมดุลของระบบฮอร�โมนต�างๆทํางานไม�สมบูรณ�ก็จะเกิด
อาการเจ็บป<วยได4 เช�น คนวัยทองเนื่องจากฮอร�โมนไม�สมดุล 

 เราจึงควรทําความเข4าใจกับสมดุลร�างกายเพ่ือการใช4ชีวิตท่ีมีความสุข ในครั้งนี้จะกล�าวถึง
สมดุลร4อนเย็น  ถ4าคุณเป3นคนท่ีมีความสุขกับการกินเนื้อสัตว� โปรดปรานกับอาหารรสจัดจ4านฝากท4องกับ
อาหารสําเร็จรูปอยู�เป3นนิจแถมยังเป3นคอกาแฟตัวยงเหน็ทีว�าได4เวลาปรับเปลี่ยนอาหารเพ่ือปรับสมดุลร�างกายแล4ว   
ก็เพราะอาหารต�างๆ ท่ีว�ามานั้นล4วนแล4วแต�เป3นอาหารเพ่ิมดีกรีความร4อนให4แก�ร�างกายแทบท้ังนั้น  การปล�อย
ร�างกายให4อยู�ในโหมดท่ีร4อนไปหรือเย็นไปนานๆ ไม�เป3นผลดีกับสุขภาพและความสุขสบายกายเป3นแน�เสียสมดุล 
            ตามแนวทางของธรรมชาติบําบัดเชื่อว�าอาหารแต�ละชนิดมีฤทธิ์ร4อนและเย็นในตัวท่ีส�งผลกับ
ร�างกายและความเจ็บป<วยของคนกิน  เช�นเดียวกับร�างกายคนเราและสภาพแวดล4อมภายนอกท่ีมีท้ังร4อนและเย็น 
ซ่ึงสองอย�างหลังนั้นเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงได4ตลอดข้ึนอยู�กับภูมิอากาศ อาหารท่ีเรากินเข4าไป และการใช4ชีวิต 
ประจําวันของเรา  
            ดังนั้นสมดุลร4อนเย็นเพ่ือสุขภาพ " เบากาย สบาย มีกําลัง "  จึงไม�ได4หมายถึงสัดส�วนอาหาร
ร4อนเย็นท่ีเท�ากัน 50-50 แต�คือชนิดอาหารร4อนหรือเย็นท่ีเหมาะสมกับภาวะพ้ืนฐานของร�างกาย สภาพอากาศ 
และความเปลี่ยนแปลงภายในร�างกายในช�วงเวลานั้นๆ เพ่ือไม�ให4ร�างกายเรามีภาวะร4อนหรือเยน็เกินไปจนสาํแดงฤทธิ์ 
ออกมาด4วยอาการเจ็บป<วย 

แล
วจะรู
ได
อย!างไรว!าร!างกายอยู!ในภาวะไหน ?  แบบไหน...ร
อนเกิน เย็นเกิน ? 

 การจะรู4ว�าร�างกายเราตอนนี้อยู�ในโหมดแบบใดนั้น ไม�ยากเย็นอะไร แถมเป3นเรื่องดีท่ีให4เรา   
ได4หันกลับมาสํารวจร�างกายของเราเองอยู�อย�างต�อเนื่อง  ท่ีว�าไม�ยากนั้นก็เพราะใช4แค�ความใส�ใจและการสังเกต
ด4วยตัวเองล4วนๆ  คือสังเกตอาการและความเปลี่ยนแปลงของร�างกายท่ีเกิดข้ึน โดยเฉพาะหลังจากท่ีกินอาหาร 

  5 
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เข4าไปว�าอาหารท่ีกินเข4าไปนั้นทําปฏิกิริยาให4ร�างกายร4อนข้ึนหรือเย็นลงแค�ไหน  และเหล�านี้ก็เป3นแนวทางท่ีช�วย 
ในการสังเกตความเป3นไปของร�างกายเราเอง 

อาการร
อนเกิน 

  ท4องผูก  ปEสสาวะปริมาณน4อยมีสีเข4ม  ออกร4อนท4องแสบท4อง  รู4สึกร4อนแต�เหง่ือไม�ออก   
ร4อนในช�องปาก  เหงือกอักเสบ เจ็บปลายลิ้น  เจ็บคอ  เสียงแหบ  ปากคอแห4ง  ริมฝPปากแห4ง  มีแผลต�าง ๆ    
ในช�องปากด4านล�าง หิวมาก หิวบ�อย  ตัวร4อน  มือเท4าร4อน  หน4าแดง  มีสิวข้ึน  ครั่นเนื้อครั่นตัว มีเส4นเลือดขอด  
ท่ีบางส�วนของร�างกาย เป3นต4น ตามตําราท�านว�าถ4ามีภาวะร4อนภายในร�างกายมากและสะสมเป3นเวลานานๆ แล4ว 
อาการเล็กๆ น4อยๆ ก็อาจพัฒนาเป3นโรคหัวใจ หวัดร4อน ไซนัสอักเสบ หลอดลมอักเสบ ริดสีดวงทวาร เบาหวาน  
ความดันโลหิตสูง  ฯลฯ  ต�อไปได4 

อาการเย็นเกิน 

  ท4องอืด  จุก  เสียด  แน�น  ปEสสาวะมีปริมาณมาก  อุจจาระท4องเสีย  หน4าซีด  มีตุ�มหรือแผล
ในช�องปากด4านบน  มือเท4าเย็นรู4สึกชา  หนาวสั่นตามร�างกาย  ตาแฉะตามัว  มีเสมหะมากแต�ไม�เหนียวสีใส  
ริมฝPปากซีด เฉ่ือยชา  เคลื่อนไหวช4า  เป3นต4น 

  นอกจากสังเกตได4จากอาการท่ีว�ามาแล4ว  เรายังสามารถสังเกตภาวะร4อนหรือเย็นเกินสมดุล
ของร�างกายได4จากลักษณะของอุจจาระได4ด4วย ถ4าอุจจาระเป3นก4อนแข็ง สีเข4ม มีกลิ่นเหม็นผิดปกติ แสดงว�า
ร�างกายอยู�ในโหมดร4อนเกินไป  แต�ถ4าอุจจาระเหลว ท4องร�วง แสดงว�ามีอยู�ในโหมดเย็นเกินไป ลําดับต�อไป   
ต4องเลือกหาอาหารท่ีจะมาช�วยปรับร4อนให4คลาย ปรับเย็นให4อุ�นข้ึน  

ปรับสมดุลร
อน-เย็นด
วยอาหาร 

  ร�างกายของคนเรา ต4องการท้ังอาหารฤทธิ์ร4อนและเย็นอย�างสมดุลตามฤดูกาล แต�ถ4าเม่ือไหร�
ร�างกายป<วยหรือรู4สึกไม�สบายตัวนั่นแสดงว�าภายในเราเริ่มเสียสมดุลแล4ว  ซ่ึงเราสามารถปรับสมดุลคืนกลับมา  
ให4ร�างกายได4ด4วยการรับประทานอาหารท่ีมี ฤทธิ์ตรงกันข4าม 

  ถ4าร�างกายร4อนเราซ�อมด4วยอาหารท่ีมีฤทธิ์เย็น แต�ถ4าช�วงไหนร�างกายเย็นก็ปรับสภาพด4วยอาหารร4อน 
แต�ก�อนจะทําอย�างนั้นได4  ไม�เพียงรู4จักการสังเกตภาวะร�างกายของตัวเองเท�านั้น  ยังต4องรู4ด4วยว�าอาหารแบบไหน 
เข4าช�วยอาหารฤทธิ์ร4อนหรือเย็น 

  วิธีเรียนรู4ว�า  พืช  ผัก  สมุนไพร หรืออาหารท่ีกินนั้นมีฤทธิ์ร4อน  หรือเย็นนั้นก็อาศัยตัวเราเอง   
อีกเช�นกัน  สังเกตได4จากการกินถ4ากินเข4าไปแล4วรู4สึกปากคอแห4ง กระหายน้ํา และเม่ือด่ืมน้ําตามแล4ว รู4สึกสดชื่น  
รู4สึกอร�อย อย�างกินพริกเยอะๆ เผ็ดทรมาน  พอด่ืมน้ําจะรู4สึกสบายข้ึน หรือว�ากินอาหารเค็มเยอะ  ด่ืมน้ําก็จะ
รู4สึกสบายข้ึน แสดงว�าเป3นอาหารฤทธิ์ร4อน  

  แต�ถ4าเป3นอาหารฤทธิ์เย็นถ4ากินเข4าไปแล4วจะรู4สึกชุ�มปากชุ�มคอ  ด่ืมน้ําตามเข4าไปแล4วไม�อร�อย 
หรืออีกวิธีหนึ่งคือถ4าเรามีอาการไม�สบายจากการกินอาหารฤทธิ์ร4อนหรือเย็นมากเกินไป เม่ือกินสิ่งใดแล4วอาการ
ไม�สบายนั้นลดลงสิ่งนั้นจะมีฤทธิ์ตรงกันข4าม  นอกจากนี้ยังสังเกตได4จากลักษณะของอาหารได4ด4วยเช�นกัน 
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  อาหารฤทธิ์เย็น ช�วยปรับสมดุลทําให4สงบ เย็น ผ�อนคลาย รสชาติมักจะอ�อน ๆ ไม�จัดจ4าน
เกินไป อาจหวานจากธรรมชาติ หรือจืดไปเลย สีสันอยู�ในโทนอ�อนไม�จัดจ4าน เช�น สีขาว เขียว เหลืองอ�อน   
เนื้ออาหารมีลักษณะยุ�ย ไม�แน�น ชุ�ม สด อ�อน 

  ตัวอย�างอาหารฤทธิ์เย็น เช�น  ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขียว  เห็ดนางฟLา  เห็ดฟาง  เห็ดหูหนู ข4าวกล4อง 
(เหลือง) ข4าวซ4อมมือ  กdวยเต๋ียวท่ีไม�มีน้ํามัน  ผักบุ4ง  แตงกวา  มะละกอดิบ  มะเขือยาว  มะเขือเปราะ  ถ่ัวงอก 
ฟEก แฟง  ใบมะยม  ผักแว�น  ยอดตําลึง ผักหวานป<า ยอดชะมวง มะรุม ย�านาง ดอกขจร หัวไชเท4า กะหล่ําดอก 
กล4วยน้ําว4า สับปะรด ส4มโอ ส4มเช4ง กล4วยหักมุก กระท4อน มังคุด แตงไทย แตงโม พุทรา มะดัน มะยม มะม�วง
ดิบ ฯลฯ 

  อาหารฤทธิ์ร4อนรสชาติจะออกไปทางจัดจ4าน ท้ังหวานจัดเค็มจัดเผ็ดเปรี้ยวสีสันก็อยู�ในโทนเข4ม 
ออกไปทางดํา แดง ม�วง เขียวเข4ม พืชท่ีมีกลิ่นฉุน รสเผ็ดทุกชนิด รวมท้ังอาหารท่ีใส�สารปรุงแต�งมากๆ อาหารท่ี
ผ�านกระบวนการแปรรูป  อย�างขนมกรุบกรอบ  บะหม่ีสําเร็จรูป  ผงชูรส  เหล4า เบียร� ไวน� ชา กาแฟ น้ําอัดลม 
เครื่องด่ืมชูกําลัง 

  ตัวอย�างอาหารฤทธิ์ร4อน เช�น เนื้อ นม ไก� ถ่ัวเหลือง ถ่ัวลิสง ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา เห็ดโคน ปลาร4า 
น้ําปลา เต4าเจี้ยว ไข�เค็ม ปลาเค็ม ผักรสเผ็ดและพืชท่ีมีกลิ่นฉุนทุกชนิด เช�น ตะไคร4 ขิง ข�า กะเพรา พริก พริกไทย 
สะระแหน� หอม กระเทียม กะหล่ํา มะกรูด คะน4า สะตอ โหระพา ถ่ัวฝEกยาว ฟEกทอง หน�อไม4 ใบยอ สาหร�าย 
ส�วนผลไม4 ได4แก� ทุเรียน มะเฟcอง มะไฟ มะตูม ขนุนสุก มะม�วงสุก ลิ้นจี่ เงาะ ลําไย กล4วยหอม กล4วยไข� กล4วย
เล็บมือนาง องุ�น น4อยหน�า ฝรั่ง ทับทิมแดง มะละกอสุก 

  อาหารท่ีให4ฤทธิ์ร4อนให4พลังงานกระตุ4นร�างกายให4ทํางานคึกคักมีชีวิตชีวา  แต�ถ4ามากเกินก็จะ
กระตุ4นร�างกายให4ทํางานอยู�ตลอดเวลาร�างกายร4อน  ใครท่ีชื่นชอบอาหารท่ีมีฤทธิ์ร4อนรู4ไว4เลยว�าร�างกายคุณถูก
ใช4งานมากซ่ึงไม�เป3นผลดีกับร�างกาย 

  ความจริงเราไม�จําเป3นต4องรอให4เกิดอาการไม�สบายเนื้อสบายตัวข้ึน  เพ่ือฟLองว�าร�างกายเรา
ร4อนหรือเย็นเกินไปค�อยปรับอาหารการกิน  แต�ปรับสมดุลระหว�างอาหารร4อนเย็นท่ีกินเข4าไปในแต�ละวัน โดย
กําหนดง�ายๆ  ว�าถ4าวันใดกินอาหารท่ีมีฤทธิ์ร4อนหรือเนื้อสัตว�มาก ก็ควรท่ีจะหาผลไม4หรือผักท่ีเป3นฤทธิ์เย็นกิน
ตามเข4าไป  เป3นต4น 

  วิถีชีวิตคนยุคใหม�โดยเฉพาะในเมืองใหญ�ทําให4วิถีชีวิตและวิถีการกินของเราเปลี่ยนไป  อาหาร
ส�วนใหญ�ท่ีเรากินกันมักจะมีฤทธิ์ร4อน เช�น อาหารสําเร็จรูป อาหารท่ีเค็มจัด มันจัด หวานจัด เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด 
อาหารท่ีมีสารเคมี อาหารใส�ผงชูรส อยู�นิ่งมากกว�าเคลื่อนไหว เคร�งเครียด และเร�งร4อนในทุกกิจกรรมของชีวิต 

   แม4กระท่ังการกินเรากินเร็วลืมกินเพราะไม�มีเวลา  กินรวบม้ือแบบหนักๆ  กินปรนเปรอความ
เหนื่อยล4าและเคร�งเครียด  และสังคมบริโภคนิยมยังกระตุ4นเร4าให4เรากิน กิน และกิน  ได4ตลอด 24 ชั่วโมง กิน
เพราะอยาก กินเพราะภาพและคําเชิญชวน มากกว�ากินเพ่ือตอบสนองร�างกายภายใน เป3นสาเหตุให4คนเด๋ียวนี้
เจ็บป<วยด4วยโรควิถีชีวิตกันมากข้ึน คงถึงเวลาแล4วท่ีเราต4องหันกลับมาใส�ใจตัวเองอย�างจริงจัง เริ่มจากเรื่องง�าย ๆ 
อย�างการกินนี่แหละ  
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สิทธิประโยชน*ของผู
สูงอายุ 
ตาม พระราชบัญญัติผู
สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ 

 
 

1. ด
านการแพทย*และสาธารณสุข 
• ผู4สูงอายุได4รับบริการท่ีสะดวกรวดเร็ว มีช�องทางเฉพาะในโรงพยาบาล กระทรวงสาธารณสุข 

ขอรับบริการได4ท่ีโรงพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุขท่ัวประเทศ 
• ขอทราบข4อ มูล เ พ่ิม เ ติม ได4 ท่ี  สถา บัน เวชศาสตร� ผู4 สู ง อายุ กระทรวงสาธารณสุ ข                

โทรศัพท� : 0 2 590 6230  www.agingthai.org 

2. ด
านการลดหย!อนค!าโดยสาร การอํานวยความสะดวกในการเดินทาง 
• รถไฟ 

- ผู4สูงอายุได4รับการลดค�าโดยสารทุกชั้นตลอดเส4นทาง ทุกสาย (ไม�รวมค�าธรรมเนียม) 
ต้ังแต�เดือน มิถุนายน ถึง เดือน กันยายน 
การอํานวยความสะดวก โดยไม�ต4องเข4าแถวรอซ้ือต๋ัว มีท่ีนั่งรอรับต๋ัว พนักงานช�วย 

     ยกสัมภาระ ปฐมพยาบาลเม่ือเจ็บป<วย 
- ขอรับบริการได4ท่ี สถานีรถไฟทุกสถานี 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี การรถไฟแห�งประเทศไทย 

โทรศัพท� : 0 2225 0300   www.railway.co.th 
• รถไฟใต
ดิน 

- ผู4สูงอายุได4รับบริการลดค�าโดยสารครึ่งราคา ขอรับบริการได4ท่ี สถานีรถไฟฟLาใต4ดินทุก
สถานี 

- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี การรถไฟฟLาขนส�งมวลชนแห�งประเทศไทย  
โทรศัพท� : 0 2612 2444 , 0 2624 5200   www.mrta.co.th 

• รถไฟฟPา BTS 
- ผู4สูงอายุได4รับลิฟต�บริการท่ีสถานีหมอชิต สยาม อโศก อ�อนนุช และช�องนนทรี 
- ขอรับบริการท่ี สถานีรถไฟฟLา BTS 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี บริษัทระบบขนส�งมวลชนกรุงเทพจํากัด(มหาชน) 

โทรศัพท� : 0 2246 0039    www.bts.co.th 
• รถโดยสารประจําทาง ขสมก. 

- ผู4สูงอายุได4รับ การลดค�าโดยสารครึ่งราคา (ไม�รวมค�าธรรมเนียม) ตลอดท้ังวัน 
- จัดท่ีนั่งสํารองเป3นการเฉพาะ 
- ขอรับบริการได4ท่ี รถโดยสารประจําทางทุกสาย 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี องค�การขนส�งมวลชนกรุงเทพฯ 

โทรศัพท� : 0 2246 0339 , 0 2246 0741 – 4 , 184   www.bmta.co.th 
หมายเหตุ   เรือข4ามฟากและเรือด�วนจะมีบริการลดครึ่งราคาเป3นช�วงๆ สามารถติดตามข�าวสารได4จากกรมการ
ขนส�งทางน้ํา 

  6   
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• รถโดยสารบริษัทขนส!ง จํากัด (บขส.) 
- ผู4สูงอายุได4รับ การลดหย�อนค�าโดยสารครึ่งราคา (ไม�รวมค�าธรรมเนียม) 
- จัดท่ีนั่งพักผ�อน และห4องสุขา 
- ขอรับบริการได4ท่ี สถานีขนส�งทุกสถานี 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี กรมการขนส�งทางบก 

โทรศัพท� : 0 2272 3601-9 ,0 2936 2852–66 ,1854 www.transport.co.th 
- กองคุ4มครองผู4โดยสาร โทรศัพท� : 0 2936 2834  
- ศูนย�วิทยุ 24 ชม. โทรศัพท� : 0 2936 2963 

• เครื่องบิน  สายการบินไทย 
- ผู4สูงอายุได4รับ การลดค�าโดยสาร 15 % ชั้นประหยัด เท่ียวบินภายในประเทศ 
- ขอรับบริการได4ท่ี การบินไทย  การอํานวยความสะดวกข้ึนเครื่องเป3นอันดับแรก 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี โทรศัพท� : 0 2356 1111 , 0 2545 1000 

www.thaiair.com 
สายการบินบางกอกแอร*เวย* 
- ผู4สูงอายุได4รับ การลดค�าโดยสาร 5 % ชั้นประหยัด เฉพาะเท่ียวบินภายในประเทศ และ  

การอํานวยความสะดวกในการข้ึนเครื่องเป3นอันดับแรก 
- ขอรับบริการได4ท่ี สายการบินกรุงเทพ 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี โทรศัพท� : 0 2265 5555 , 0 2265 5678 

www.bangkokair.com 
สายการบินนกแอร* 
- ผู4สูงอายุได4รับ การอํานวยความสะดวกข้ึนเครื่องเป3นอันดับแรก 
- ขอรับบริการได4ท่ี สายการบินนกแอร� 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี โทรศัพท� : 1318 , www.nokair.co.th 
สายการบินแอร*เอเซีย 
- ผู4สูงอายุได4รับ การอํานวยความสะดวกข้ึนเครื่องเป3นอันดับแรก 
- ขอรับบริการได4ท่ี สายการบินแอร�เอเซีย 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี โทรศัพท� : 0 2515 9999 , www.airasia.com 
ท!าอากาศยาน 
- ผู4สูงอายุได4รับ การจัดสิ่งอํานวยความสะดวก ได4แก� ลิฟท� , โทรศัพท� ทางลาด ห4องสุขา  

มุมพักผ�อน 
- ขอรับบริการได4ท่ี ท�าอากาศยานทุกแห�ง 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี กรมการขนส�งทางอากาศ โทรศัพท� : 0 2287 0320 - 9 , 

www.aviation.go.th 
• ท!าเรือข
ามฟาก 

- ผู4สูงอายุได4รับ การอํานวยความสะดวก ปลอดภัย มีเจ4าหน4าท่ีประชาสัมพันธ�เส4นทาง 
- ขอรับบริการได4ท่ี ท�าเรือข4ามฟากทุกแห�ง 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี กรมการขนส�งทางน้ําและพานิชยนาวี 

โทรศัพท� : 0 2233 1131 , www.md.go.th 
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• ทางด!วน 
- ผู4สูงอายุได4รับ การจัดบริการห4องน้ําเป3นการเฉพาะ ท่ีด�านดินแดง ด�านสุขุมวิท 62 และ

ด�านบางนา 
- ขอรับบริการได4ท่ี ด�านดินแดง ด�านสุขุมวิท 62 และด�านบางนา 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี การทางพิเศษแห�งประเทศไทย 

โทรศัพท� : 0 2579 5380 - 9 , www.eta.co.th 
 
 
 
 

3. ด
านการท!องเท่ียว 
- ผู4สูงอายุได4รับ การจัดกิจกรรม โครงการสําหรับผู4สูงอายุ 
- ขอรับบริการได4ท่ี การท�องเท่ียวแห�งประเทศไทย 
- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี โทรศัพท� : 0 2250 5500 , www.tat.or.th 

4. การช!วยเหลือเงินเบ้ียยังชีพ 
ผู4สูงอายุมีคุณสมบัติตามหลักเกณฑ� ท่ีมีรายได4ไม�พอเพียงแก�การยังชีพ ถูกทอดท้ิง ขาดผู4

อุปการะเลี้ยงดู ไม�สามารถประกอบอาชีพเลี้ยงตนได4 และได4รับการพิจารณาคัดเลือก ให4เป3นผู4มีสิทธิ
ได4รับเบ้ียยังชีพ 

จะได4รับการช�วยเหลือเงินเบ้ียยังชีพตลอดชีวิต เดือนละ 500 บาท 
• หลักฐาน 

บัตรประจําตัวประชาชน บัตรอ่ืน ๆ ท่ีทางราชการออกให4 ทะเบียนบ4านฉบับจริง 
และสําเนาอย�างละ 1 ชุด และหลักเกณฑ�อ่ืน ๆ ตามท่ีกระทรวงมหาดไทยกําหนด  

- ขอรับบริการได4ท่ี สํานักงานเขตกรุงเทพมหานคร 
     องค�การบริหารส�วนจังหวัด 
     องค�การบริหารส�วนตําบล , เทศบาลตําบล 
     เทศบาลเมืองพัทยา 

- ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี    กรมการปกครองท4องถ่ิน 
โทรศัพท� : 0 2241 9000 ต�อ 4131 – 2 
สํานักพัฒนาสังคม กรุงเทพมหานคร 
โทรศัพท� : 0 2245 5166 , www.bma.go.th 

 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ ผู4สูงอายุต4องแจ4ง และแสดงบัตรประจําตัวประชาชนต�อเจ4าหน4าท่ี ก�อนซ้ือต๋ัวโดยสาร
บริการขนส�งสาธารณะ 
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5. การลดหย!อนภาษีเงินได
 
• ผู
เล้ียงดูบิดามารดาได
รับ การหักลดหย!อนเงิน จํานวน 30,000 บาท ต!อผู
สูงอายุ 1 คน 
• หลักเกณฑ* 

- ผู4เป3นบิดา มารดา ต4องมีอายุ 60 ปP ข้ึนไป รายได4ไม�เกิน 30,000 บาท ต�อปP อาศัยอยู�
ในประเทศไทย อยู�ในความอุปการะเลี้ยงดูของผู4มีเงินได4 

- ผู4มีเงินได4 ต4องเป3นบุตรท่ีชอบด4วยกฎหมาย อุปการะเลี้ยงดูบิดา มารดา ของตนเอง 
รวมท้ังบิดา มารดา ของสามีหรือภริยา 

- กรณีสามีหรือภริยา เป3นผู4มีรายได4ฝ<ายเดียว ให4ผู4มีเงินได4หักลดหย�อนค�าอุปการะเลี้ยงดู
บิดา มารดาของสามีหรือภริยาของผู4มีเงินได4 คนละ 30,000 บาท 

- กรณีผู4มีเงินได4หลายคนอุปการะเลี้ยงดูบิดา มารดา คนเดียวกัน ให4ผู4มีเงินได4เพียงคนเดียว
ท่ีมีหลักฐานรับรองการอุปการะเป3นผู4ท่ีมีสิทธิหักลดหย�อน 

• หลักฐาน 
- หนังสือการหักลดหย�อนค�าอุปการะเลี้ยงดูบิดา มารดา (ล.ย.03) 

• ขอรับบริการได
ท่ี 
- สํานักงานสรรพากรพ้ืนท่ี และสํานักงานสรรพากรพ้ืนท่ีสาขาทุกแห�ง 

• ขอทราบข
อมูลเพ่ิมเติมได
ท่ี  กรมสรรพากร 
โทรศัพท� : 0 2272 8407 , 0 2272 9479 , 0 2272 9000 , 0 2272 8000 , 
www.rd.go.th 

 
การยกเว
นภาษีเงินได
เพ่ิมเติม สําหรับผู
มีอายุไม!ต่ํากว!าหกสิบห
าปBบริบูรณ* 

และเป4นผู
อยู!ในประเทศไทย 
 
เง่ือนไข 

1. ผู4มีอายุหกสิบห4าปPบริบูรณ�ข้ึนไป มีเงินได4ภาษีท่ีครบหกสิบห4าปPบริบูรณ�และเป3นผู4อยู�ในประเทศ
ไทย จะได4รับการยกเว4นไม�ต4องรวมคํานวณรายได4เพ่ิมเติมจากเดิมตามเงินท่ีได4รับจริง แต�ไม�เกิน
หนึ่งแสนเก4าหม่ืนบาท 

2. เฉพาะผู4มีหน4าท่ีเสียภาษีเงินได4บุคคลธรรมดา 
3. กรณีผู4มีเงินได4หลายประเภท จะยกเว4นภาษีจํานวนเท�าไรก็ได4แต�รวมแล4วไม�เกินหนึ่งแสนเก4าหม่ืนบาท 
4. กรณีสามี ภรรยามีเงินได4ร�วมกัน โดยความเป3นสามี ภรรยามิได4อยู�ตลอดปPภาษี ถือเป3นเงินได4ของคณะ

บุคคล ไม�ได4รับการยกเว4นภาษีตามเง่ือนไขนี้ 
5. กรณีสามี ภรรยา มีเงินได4ร�วมกัน โดยความเป3นสามี ภรรยาได4มีอยู�ตลอดปPภาษี ถือว�าเงินได4ดังกล�าว

เป3นเงินของสามี สามีเป3นผู4รับการยกเว4นภาษีตามเง่ือนไขนี้ 
6. กรณีสามี ภรรยา ต�างฝ<ายต�างมีเงินได4 ไม�ว�าความเป3นสามี ภรรยา จะมีอยู�ตลอดปPภาษีหรือไม�ให4ต�าง

ฝ<ายต�างได4รับการยกเว4นภาษีตามเง่ือนไขนี้ 

ขอทราบข
อมูลเพ่ิมเติมได
ท่ี 
- สํานักงานสรรพากรพ้ืนท่ี สํานักงานสรรพากรพ้ืนท่ีสาขาทุกแห�ง กรมสรรพากร 

โทรศัพท� : 0 2272 8000   www.rd.go.th 



- 19 - 
 

6. หน!วยงานของรัฐ ท่ัวประเทศให
การยกเว
นค!าเข
าชมสถานท่ี 
• ผู4สูงอายุได4รับ การยกเว4นค�าเข4าชมสถานท่ี จํานวน 257 แห�ง เช�น พิพิธภัณฑ�สถานแห�งชาติ 

อุทยานแห�งชาติ อุทยานประวัติศาสตร� สวนสัตว� โครงการอันเนื่องมาจากพระราชดําริ     
เป3นต4น  

• ขอทราบข4อมูลเพ่ิมเติมได4ท่ี 
- กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล4อม 

โทรศัพท� : 0 2278 8585 , 0 2278 8597 , 0 2278 8595  
www.monre.go.th 

- กระทรวงวัฒนธรรม 
โทรศัพท� : 0 2247 0028 ต�อ 4148     www.m-culture.go.th 

- กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร 
โทรศัพท� : 0 2568 2530 , 0 2568 8628     www.mict.go.th 

- กรุงเทพมหานคร 
โทรศัพท� : 0 2245 5191 , 0 2246 0285 , 0 2246 0359 
www.bma.go.th 
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   การเข
ารักษาพยาบาลกรณีฉุกเฉินที่ต
องเป4นคนไข
ใน      
(โรงพยาบาลของรัฐบาล) 

 
 

ผู4สูงอายุและผู4ท่ีเกษียณอายุราชการไปแล4ว  ส�วนใหญ�มักจะพักผ�อนในภูมิลําเนาของตน 
และไม�ค�อยได4กลับมาท่ีท่ีทํางานเดิมของตนแล4ว  ในกรณีท่ีอายุมากข้ึนเกิดเจ็บไข4ได4ป<วยต4องเข4ารักษาตัวใน
โรงพยาบาล  และต4องเข4าเป3นคนไข4ในจะทําอย�างไร  ท�านไม�ต4องกังวลแล4วไม�ยากลําบากเลย  ไม�ต4องเข4ามาเอา
ใบส�งตัวจากท่ีทํางานแล4ว  เพียงแต�ใช4บัตรประจําตัวประชาชนใบเดียว  สามารถเข4ารับการรักษาพยาบาลได4ใน
โรงพยาบาลรัฐบาลทุกแห�ง 

ฉะนั้นทุกท�านท่ีมีสิทธิในการรักษาพยาบาลของโรงพยาบาลรัฐบาล  ควรจะต4องตรวจสอบ 
หลักฐานส�วนตัวว�าท�านมีพร4อมหรือยัง  โดยเตรียมการดังนี้ 

1. ท�านได4ให4หรือทําฐานข4อมูลของตนเอง  และบุคคลในครอบครัวท่ีมีสิทธิได4ค�ารักษาพยาบาลให4เป3น
ปEจจุบันหรือยัง  ถ4าไม�แน�ใจไปตรวจสอบกับส�วนทะเบียนประวัติและบําเหน็จบํานาญแล4วทําให4เป3นปEจจุบัน 

2. ให4สละเวลาไปทําบัตรจ�ายตรงกับโรงพยาบาลท่ีท�านสะดวกและไปรักษาเป3นประจํา จะเกิด
ประโยชน�สูงสุด 

3. เม่ือต4องเข4าร4กษาพยาบาลฉุกเฉินหรือต4องเข4าเป3นคนไข4 เลขบัตรประจําตัวประชาชน 13 หลัก 
เท�านั้นใช4ได4 
 4. โรงพยาบาลจะขอเลขกับกรมบัญชีกลางให4โดยตรง (ไม�ต4องขอหนังสือรับรองจากกรมฯ ท่ีตนทํางานอยู�) 

  จะเห็นว�าไม�ยุ� งยากอะไรเลย  รักษาสุขภาพอนามัยของตนให4ดี  ถ4าจําเป3นต4องเข4า
รักษาพยาบาลก็เตรียมหลักฐานข4อมูลของตนให4พร4อมเข4าโรงพยาบาลยื่นบัตรประชาชนแสดงสิทธิ์และไม�ต4อง
กังวลอะไรอีก 
 

การเข
ารักษาพยาบาลกรณีฉุกเฉินท่ีต
องเป4นคนไข
ใน (โรงพยาบาลเอกชน) 
 

  ทุกท�านคงยอมรับว�าการรับบริการรักษาพยาบาลในโรงพยาบาลเอกชนนั้นสะดวกสบายกว�า
โรงพยาบาลรัฐบาลมาก  จึงมีหลายท�านท่ียอมใช4บริการในโรงพยาบาลเอกชนเม่ือเจ็บป<วยเล็กๆ น4อยๆ  ซ่ึงใน
การนี้ต4องเสียค�าใช4จ�ายท้ังหมดเองในกรณีเป3นคนไข4นอก  และเป3นรายจ�ายท่ีสูงพอสมควร 
  ปEจจุบันเป3นท่ีน�ายินดีท่ีมีโรงพยาบาลเอกชนกลุ�มหนึ่งได4เข4าโปรแกรมการมีส�วนลดและการ
บริการกับกรมบัญชีกลาง  ในกรณีเป�นคนไข�ใน และกรณีนัดผ�าตัดล�วงหน�า  ซ่ึงกลุ�มโรงพยาบาลเอกชนนี้  
เปgดดูได4ในเครือข�ายกรมบัญชีกลาง ท่ี www.cgd.go.th ซ่ึงจะมีรายละเอียดชื่อโรงพยาบาล  กลุ�มโรคท่ี
ให4บริการเข4าโปรแกรม  ค�ารักษาพยาบาลท่ีได4ลดหย�อน   
 ข
อสรุปสําหรับคนไข
ในโรงพยาบาลเอกชน  มีสิทธิดังนี้ 
 1. กรณีเร!งด!วนถึงแก!ชีวิต (คําว�าถึงแก�ชีวิต คือ ถ4าไม�เข4ารับการรักษาพยาบาลตรงนี้อาจจะเสียชีวิต
ได4) สามารถเบิกได4ดังนี้ 
  - ค�าห4อง  ค�าอาหาร  วันละไม�เกิน  600  บาท 
  - ค�าตรวจวิเคราะห� ค�ายารักษาครึ่งหนึ่งของท่ีจ�าย (ในใบเสร็จรับเงิน) ไม�เกิน 4,000 บาท 
                     ต�อครั้งของการเข4ารักษาตัว 
  - ค�าอุปกรณ�ตามกําหนด 

  7   
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 2. กรณีนัดผ!าตัดล!วงหน
า 
  เป3นโปรแกรมใหม�ท่ีมีโรงพยาบาลบางกลุ�มได4มีข4อตกลงผูกพันกับกรมบัญชีกลางสําหรับผู4ท่ี
ผ�าตัดในกรณีไม�ฉุกเฉินมีการนัดหมายล�วงหน4า  ซ่ึงมีบางโรค  บางกรณีทําได4 เช�น โรคตา  โรคข4อกระดูก เป3นต4น 
  กลุ�มโรงพยาบาลเหล�านี้เปgดดูได4ท่ีเว็บไซด�ของกรมบัญชีกลาง www.cgd.go.th ซ่ึงจะมีชื่อ
โรงพยาบาลท้ังหมดท่ีเข4าโปรแกรมปEจจุบันมีกว�า 30 แห�ง  เม่ือเปgดเข4าดูในแต�ละโรงพยาบาลจะบอกชื่อโรคท่ี
ทําการรักษาในโปรแกรมนี้ได4  และค�ารักษาพยาบาลซ่ึงบางโรงพยาบาลไม�คิดค�ารักษา  ค�าห4อง ค�าอุปกรณ�  แต�
สรุปเป3นค�าสมนาคุณแพทย�  เป3นค�าใช4จ�ายรวมท่ีจะต4องจ�าย  สามารถพิจารณาตัดสินใจกันได4ถ4าต4องการใช4
บริการ 
  นี่เป3นทางเลือกอีกรูปแบบหนึ่งท่ีน�าสนใจ  ถ4าท�านพอท่ีจะสู4กับค�าบริการในส�วนนั้นท่ีท�าน            
จะเลือก  ท�านอย�าลืมใช4บัตรประจําตัวประชาชน อีกเช�นกัน  เพ่ือใช4สิทธินี้เชื่อมโยงกับกรมบัญชีกลาง 
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แนวทางปฏิบัติในการเตรียมเอกสารและหลักฐานส!วนตัว 
 

 
 

ลําดับ รายการ มี ไม�มี 
1 ตรวจสอบประวัติการรับราชการ  และเขียนประวัติของตนเองถ�ายสําเนาไว4   
2 ตรวจสอบประวัติการได4รับเครื่องราชอิสริยาภรณ�  โดยเฉพาะชั้นสูงสุดถ�ายสําเนาใบ

ประกาศเก็บไว4 
  

3 จัดเตรียมเอกสารและสําเนาเอกสารท่ีสําคัญไว4ให4ครบสมบูรณ�  โดยเก็บไว4ในซองใส�ไว4ใน
แฟLมข4อมูลส�วนตัว  ทําสารบัญเรียงตามลําดับ  ดังนี้ 
3.1 สําเนาบัตรประชาชน  สาํเนาบัตรข4าราชการบํานาญ  สําเนาบัตรประจําตัว 
ทุกชนิด 

  

 3.2 ทะเบียนบ4านและสําเนาทะเบียนบ4าน  ท่ีมีชื่อของตนเองและทายาท   
 3.3 ทะเบียนสมรสของบิดามารดาของตนเองและทายาท   
 3.4 ทะเบียนสมรสของตนเอง   
 3.5 ทะเบียนหย�า (ถ4ามี)   
 3.6 ใบมรณบัตรของบิดามารดา (ถ4าถึงแก�กรรมแล4ว)  ถ4าไม�มีควรไปขอหนังสือรับรอง

จากท่ีทําการปกครอง  ตามภูมิลําเนาเดิมของบิดามารดา 
  

 3.7 ทะเบียนรับรองบุตร  หรือบุตรบุญธรรม   
 3.8 เอกสารกรมธรรม�ประกันชีวิต  ท่ีทําไว4กับบริษัทต�างๆ   
 3.9 สมุดธนาคารต�างๆ   
 3.10 เอกสารสัญญาต�างๆ  เช�น สัญญาเงินกู4  สัญญาเช�าซ้ือ  สัญญาเช�า   
 3.11 เอกสารเก่ียวกับทรัพย�สิน 

       - โฉนดท่ีดิน 
       - ทะเบียนอาวุธปcน 
       - ทะเบียนยานพาหนะ 

  

 3.12 ทะเบียนประวัติ   
 3.13 รูปถ�ายข4าราชการหรือชุดท่ีงดงาม (เป3นรูปถ�ายขนาดใหญ�ควรมีไว4 1 รูป)   
 3.14 หนังสือท่ีระลึกเนื่องในโอกาสเกษียณอายุราชการ   
 3.15 ทะเบียนรุ�น  รายชื่อ  ท่ีอยู�  หมายเลขโทรศัพท�ท่ีติดต�อได4ของบุคคลท่ีเคารพ 

       นับถือ  ญาติสนิทมิตรสหายผู4ท่ีคุ4นเคย 
  

4 ทําหนังสือระบุเจตนาต้ังบุคคลผู4ท่ีจะรับเงินช�วยเหลือพิเศษไว4ตลอดจนหนังสือรับรอง
ทะเบียนการเป3นทายาทไว4ให4เรียบร4อย 

  

5 บันทึกสั่งให4ทายาทดําเนินการติดต�อหน�วยงานท่ีเก่ียวข4องสิทธิต�างๆ ท่ีพึงได4รับหลังการ
เสียชีวิต 

  

 
ข
อควรพึงปฏิบัติ 
 ควรจัดทําแฟLมเอกสารเรียงลําดับตาม 1-5  หากไม�สามารถใส�แฟLมได4 ควรจะสําเนาเอกสารต�างๆ เข4า
แฟLมไว4และมีหมายเหตุไว4ท่ีเอกสารนั้นบอกสถานท่ีจัดเก็บเอกสารฉบับจริงอยู�ท่ีไหน 
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ตัวอย!างแบบบันทึกประวัติ 
 

ชื่อ-สกุล 
วัน เดือน ปP เกิด ศาสนา หมู�โลหิต 
ปEจจุบนั 

 
ประวัติการศึกษา วุฒ ิ ปP พ.ศ.ที่สําเร็จ ชื่อสถาบนั 
    
    
    
    
    
    
 วันเร่ิมรับราชการ วันออกจากราชการ รวมอายุราชการ 
วัน เดือน ปP    

ประวัติการทาํงาน ปP พ.ศ. ตําแหน�ง 
   
   
   
   
   
   
   

เคร่ืองราชอิสริยาภรณ�ที่ได4รับ วัน เดือน ปP 
  
  
  
  
  

เลขประจําตัว เลขที่ วันออกบัตร วันหมดอาย ุ
บัตรประชาชน    
บัตรข4าราชการบํานาญ    
ใบอนุญาตขับขี่รถยนต�    
บัตรสมาชิกสหกรณ�ออมทรัพย�    
บัตรสมาชิกชมรม    
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กรมธรรม�ประกันชีวิต ประเภท เลขที่ วันครบกําหนด 
บริษัท    
    
    
    
ธนาคาร ประเภท เลขที่บัญช ี หมายเหตุ 
    
    
    
    
    
บัตรเครดิตธนาคาร ประเภท เลขท่ี อายุบัตร รหัสของบัตร 
     
     
     
     

กองทุน ประเภท เลขท่ี กําหนดอายุกองทุน หมายเหตุ 
     
     
     
     

พันธบัตรรัฐบาล อายุพันธบัตร วันครบกําหนด จํานวนเงิน หมายเหตุ 
     
     
     
     

โฉนดที่ดนิ เลขที่โฉนด เนื้อที่ สถานที ่
    
    
    
     
ทะเบียนรถยนต� ยี่ห4อ 
  
  
ทะเบียนอาวุธปcน ยี่ห4อ 
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เกร็ดความรู
สําหรับข
าราชการบํานาญ 
 

บําเหน็จตกทอดคืออะไร 
 บําเหน็จตกทอด  คือเงินท่ีจ�ายให4แก�ทายาทโดยจ�ายให4ครั้งเดียว  ในกรณีท่ีสมาชิกหรือผู4รับบํานาญ  
ถึงแก�ความตาย 
 ในกรณีท่ีสมาชิกถึงแก�ความตายในระหว�างรับราชการ  และความตายนั้นมิได4เกิดข้ึนเนื่องจากความ
ประพฤติชั่วอย�างร4ายแรงของตนเอง  ให4จ�ายบําเหน็จตกทอดแก�ทายาทของสมาชิก  โดยคํานวณจากอัตรา
เงินเดือนเดือนสุดท4าย  คูณด4วยเวลาราชการของผู4ตาย 
 ในกรณีท่ีผู4รับบํานาญถึงแก�ความตาย  ให4จ�ายบําเหน็จตกทอดแก�ทายาทของผู4รับบํานาญ  โดยจ�าย
จํานวนสามสิบเท�าของอัตราบํานาญบวกเงิน ช.ค.บ. ท่ีผู4ตายมีสิทธิได4รับ 
 การจ�ายบําเหน็จตกทอดให4แก�ทายาทของสมาชิกหรือผู4รับบํานาญให4เป3นไปตามเกณฑ�  ดังต�อไปนี้ 
 (1) บุตรให4ได4รับสองส�วน  ถ4าสมาชิกผู4ตายมีบุตรต้ังแต�สามคนข้ึนไปให4ได4รับสามส�วน 
 (2) สามีหรือภริยาให4ได4รับหนึ่งส�วน 
 (3) บิดามารดา  หรือบิดา  หรือมารดาท่ีมีชีวิตอยู�ให4ได4รับหนึ่งส�วน 
 ในกรณีท่ีไม�มีทายาทใน (1) (2) (3)  หรือทายาทนั้นได4ตายไปก�อน  ให4แบ�งเงินดังกล�าวระหว�างทายาท
ผู4มีสิทธิท่ีมีทายาทผู4มีสิทธิได4รับ 
 สําหรับในกรณีท่ีไม�มีทายาทท้ังสามดังกล�าว  ให4จ�ายบําเหน็จตกทอดแก�บุคคลซ่ึงสมาชิกผู4ตายแสดง
เจตนาไว4ต�อส�วนราชการเจ4าสังกัด 

ผู
รับบํานาญถึงแก!ความตายจะมีสิทธิได
รับเงินช!วยพิเศษหรือไม! 
 เงินช�วยพิเศษเป3นเงินท่ีทางราชการจ�ายให4แก�ทายาทของผู4รับบํานาญท่ีถึงแก�ความตายเพ่ือเป3น
ค�าใช4จ�ายในการจัดการศพ 
 ในกรณีท่ีผู4รับบํานาญถึงแก�ความตาย  ทายาทมีสิทธิได4รับเงินช�วยพิเศษจากทางราชการเป3นจํานวน
เท�ากับบํานาญบวกเงิน ช.ค.บ. สามเดือน  โดยจ�ายจากเงินงบประมาณ 

บําเหน็จตกทอดกรณีผู
รับบํานาญตาย 
 เม่ือผู4รับบํานาญถึงแก�ความตาย  ให4ทายาทหรือผู4มีสิทธิรับบําเหน็จตกทอดแจ4งให4ผู4เบิกจ�ายบํานาญ
ทราบ  และให4ผู4เบิกจ�ายบํานาญแจ4งการหมดสิทธิรับบํานาญของผู4นั้นให4กรมบัญชีกลาง ทราบโดยเร็ว 
 ให4ทายาทผู4มีสิทธิของผู4รับบํานาญผู4ถึงแก�ความตาย  หรือบุคคลซ่ึงผู4รับบํานาญได4แสดงเจตนาไว4
แล4วแต�กรณี  ลงชื่อขอรับบําเหน็จตกทอด  พร4อมท้ังให4คํารับรองว�าจะชดใช4เงินท่ีได4รับไปโดยไม�มีสิทธิตลอดจน
ค�าเสียหายต�างๆ ในแบบคําขอกับแสดงเจตนาขอรับทางกระทรวง  ทบวง  กรม  หรือส�วนราชการท่ีเทียบเท�า  
หรือจังหวัด  หรืออําเภอท่ีมีคลังจังหวัด ณ อําเภอ (สําหรับผู4เยาว�  คนเสมือนไร4ความสามารถ  หรือคน        
ไร4ความสามารถ  ให4ผู4ปกครองในฐานะผู4แทนโดยชอบธรรมหรือผู4พิทักษ�  หรือผู4อนุบาลลงชื่อแทน  หรือให4
ความยินยอม  แล4วแต�กรณี)  แล4วยื่นต�อส�วนราชการหรือจังหวัดท่ีผู4ตายรับบํานาญครั้งสุดท4ายแล4วแต�กรณี  
และให4เจ4าหน4าท่ีผู4รับผิดชอบรวบรวมหลักฐาน  เช�นเดียวกับกรณีข4าราชการตาย (ยกเว4นหลักฐานเก่ียวกับการ
รับราชการ  และหลักฐานเก่ียวกับการตาย)  แนบแบบคําขอ 
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หลักฐานทายาท 
1. สําเนาทะเบียนบ4าน  สําเนาบัตรประชาชน  ทะเบียนสมรสของบิดามารดา 
2. สําเนาทะเบียนบ4าน  สําเนาบัตรประชาชน  ทะเบียนสมรสของสามี หรือภรรยา 
3. สําเนาทะเบียนบ4าน  สําเนาบัตรประชาชน  ของบุตรทุกคน ถ4าทายาทคนใดมีการเปลี่ยน         

ชื่อ – นามสกุล หรือถึงแก�กรรม ฯลฯ แนบหลักฐานด4วย 
4. สําเนาบัญชีธนาคารของทายาทท่ีมีสิทธิรับเงินทุกคน 

 
เงินช!วยพิเศษค!าทําศพ  ใช4เอกสาร 2 ชุด 

1. เอกสารข4าราชการบํานาญตาย สําเนาทะเบียนบ4าน ใบมรณบัตร 
2. ทายาทตามแสดงเจตนา 

- ทะเบียนบ4าน  สําเนาบัตรประชาชน  สําเนาบัญชีธนาคาร 
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แนวปฏิบัติการขอรับบําเหน็จตกทอดและเงินช!วยพิเศษ 3 เดือน 
 
 

 

บําเหน็จตกทอด 

  เป3นเงินท่ีมอบให4กับทายาทของข4าราชการบํานาญท่ีเสียชีวิต  เป3นเงินบําเหน็จตกทอด....30 
เท�าของเงินบํานาญบวกเงิน ช.ค.บ. (เงินบํานาญบวกเงิน ช.ค.บ. คูณด4วย 30)  ทายาทยื่นเอกสารขอรับเงิน
บําเหน็จตกทอดได4ท่ีการเจ4าหน4าท่ีต4นสังกัด 

 ผู
มีสิทธิได
รับบําเหน็จตกทอด ได
แก! 
 1. ทายาทตามกฎหมาย  หมายถึง บิดา  มารดา  คู�สมรส  บุตร 
 2. บุคคลท่ีข4าราชการหรือผู4รับบํานาญแสดงเจตนาไว4กับส�วนราชการ 

 หลักฐานประกอบการขอรับบําเหน็จตกทอด 

 1. สําเนาใบมรณบัตร 3 ฉบับ 
 2. สําเนาทะเบียนบ4านของผู4เสียชีวิต 3 ฉบับ 
 3. สําเนาทะเบียนสมรสของผู4เสียชีวิต 3 ฉบับ 
 4. สําเนาทะเบียนสมรสของบิดามารดา 3 ฉบับ 
 5. สําเนาทะเบียนบ4านทายาท 3 ฉบับ 
 6. สําเนาบัตรประจําตัวประชาชนของทายาท 3 ฉบับ 
 7. สําเนาใบมรณบัตรของทายาทท่ีเสียชีวิต 3 ฉบับ 
 8. สําเนาหลักฐานการเปลี่ยนชื่อ/ชื่อ-สกุลของทายาท 3 ฉบับ 
 9. สําเนาสมุดคู�ฝากเงินธนาคารหน4าท่ีมีชื่อผู4รับเงินและเลขท่ีบัญชีเงินฝาก (บัญชีสะสมทรัพย�หรือบัญชี
ออมทรัพย�) ท่ีเป3นบัญชีเงินฝากท่ีใช4ปEจจุบัน (ควรนําสมุดบัญชีเงินฝากไปปรับยอดธนาคารก�อนยื่น)  
     และถ4ากรณีเปลี่ยนแปลงธนาคาร  หรือบัญชีเงินฝากท่ีได4แจ4งไว4ให4แจ4งต�อส�วนราชการต4น
สังกัดทราบโดยด�วน 
 
 ข้ันตอนการขอรับบําเหน็จตกทอด 
 1. ทายาทจัดส�งหลักฐานประกอบการขอรับบําเหน็จตกทอดท่ีงานการเจ4าหน4าท่ีต4นสังกัด 
 2. ทายาทกรอกรายการในแบบคําขอรับบําเหน็จตกทอด  แล4วลงชื่อแสดงเจตนาขอรับบําเหน็จ 

    ตกทอด  ยื่นต�อส�วนราชการท่ีสังกัดครั้งสุดท4าย 
 3. ทายาททุกคนท่ียังมีชีวิตต4องนัดไปให4ถ4อยคําต�อคณะกรรมการสอบคําทายาท 
 4. ส�วนราชการส�งแบบคําร4องขอรับบําเหน็จตกทอด  พร4อมหลักฐานไปยังกรมบัญชีกลาง 
 5. เม่ือทายาทได4รับใบแนบหนังสือสั่งจ�ายแล4วให4ติดต�องานการเงินต4นสังกัด 
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เอกสารประกอบการขอรับบําเหน็จตกทอด 
1. เอกสารเก่ียวกับผู
ตาย 
 1.1 สําเนาบัตรประจําตัวประชาชนของผู4ตาย 
 1.2 สําเนาใบมรณบัตรของผู4ตาย  หากผู4ตายตายด4วยเหตุผิดปกติ  ต4องมีหลักฐานสรุปสาเหตุการ 
      ตายของเจ4าหน4าท่ีตํารวจ  และรายงานการสอบสวนสาเหตุการตายของตํารวจประกอบ 
      เพ่ิมเติม เช�น รถยนต�ชนตาย  ตกน้ําตาย  ฆ�าตัวตาย 
 1.3 สําเนาทะเบียนบ4าน 
2. บิดา  มารดาของผู
ตาย 
 2.1 ถ4าบิดาและหรือมารดา  ตาย  ให4ใช4หลักฐานสําเนาใบมรณบัตร 
 2.2 ถ4าบิดาและหรือมารดา  ยังมีชีวิตอยู�ให4ใช4หลักฐาน 
  - สําเนาบัตรประจําตัวประชาชน 
  - สําเนาใบทะเบียนสมรส , สําเนาทะเบียนหย�า (ถ4ามี) 
  - สําเนาทะเบียนบ4าน 
3. สามีหรือภรรยาของผู
ตาย (มีกี่คนระบุให
ครบทุกคน) 
 3.1 มีชีวิตอยู�ให4ใช4หลักฐาน 
  - สําเนาบัตรประจําตัวประชาชน 
  - สําเนาใบทะเบียนสมรส 
  - สําเนาทะเบียนบ4าน 
 3.2 ถ4าหย�าขาดจากกันแล4ว  ให4ใช4หลักฐานสําเนาใบหย�า 
 3.3 ถ4าตายให4ใช4หลักฐานสําเนาใบมรณบัตร 
4. บุตรของผู
ตาย (มีกี่คนระบุให
ครบทุกคน) 
 4.1 สําเนาบัตรประจําตัวประชาชนทุกคน 
 4.2 สําเนาสูติบัตร  หรือหนังสือจดทะเบียนรับรองบุตร/บุตรบุญธรรม ถ4าสําเนาสูติบัตรไม�มี  ให4ใช4 
      สําเนาทะเบียนบ4านหรือสําเนาประกาศนียบัตร  
 4.3 สําเนาทะเบียนบ4าน 
5. สําเนาบัญชีธนาคารของทายาทท่ีมีสิทธิรับเงินทุกคน 
 

หมายเหตุ  กรณีผู4ตายหรือทายาทตามกฎหมายเปลี่ยนชื่อ-ชื่อสกุล  ต4องมีหนังสือแสดงการเปลี่ยนชื่อ-ชื่อสกุล  
ซ่ึงออกโดยอําเภอหรือเขตแนบมาประกอบด4วย 
  เม่ือส�งเอกสารหลักฐานดังกล�าวข4างต4น (จํานวนอย�างละ 2 ชุด) มีรายละเอียดถูกต4อง
ครบถ4วน  การดําเนินการในเรื่องขอรับเงินบําเหน็จตกทอดจะเป3นไปด4วยความรวดเร็วแน�นอน 
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เงินช!วยพิเศษ 3 เดือน 
  เป3นเงินท่ีมอบให4กับทายาทของข4าราชการบํานาญท่ีเสียชีวิต  เงินช�วยพิเศษมีจํานวนเป3น             
3 เท�า ของเงินบํานาญบวกเงิน ช.ค.บ. (เงินบํานาญบวกเงิน ช.ค.บ. คูณด4วย 3) 
ผู
มีสิทธิได
รับเงินช!วยพิเศษ  ได
แก!  
  1. บุคคลท่ีข4าราชการหรือผู4รับบํานาญระบุไว4กับส�วนราชการ 
  2. ถ4าผู4เสียชีวิตมิได4ระบุไว4  ผู4มีสิทธิได4รับเงินจะต4องเรียงลําดับทายาทก�อนหลัง  ถ4าผู4เสียชีวิต
เป3นโสด  ผู4มีสิทธิรับเงินได4แก�  บิดา  มารดา  ถ4าผู4เสียชีวิตสมรสแล4ว  ผู4มีสิทธิได4รับเงินได4แก� คู�สมรส 
หลักฐานประกอบการขอรับเงินช!วยพิเศษ 
  1. สําเนาใบมรณบัตร 2 ฉบับ 
  2. สําเนาหนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับเงินช�วยพิเศษ 2 ฉบับ 
  3. สําเนาทะเบียนบ4านของผู4รับเงิน 2 ฉบับ 
  4. สําเนาบัตรประจําตัวของผู4รับเงิน 2 ฉบับ 
  5. สําเนาทะเบียนสมรสในกรณีท่ีคู�สมรสได4รับเงิน 2 ฉบับ 
  6. สําเนาสมุดคู�ฝากธนาคารหน4าท่ีมีชื่อผู4รับเงินและเลขท่ีบัญชีเงินฝาก (บัญชีสะสมทรัพย�หรือ
บัญชีออมทรัพย�)  
 
ข้ันตอนการขอรับเงินช!วยพิเศษ 
  1. ทายาทกรอกรายการในแบบคําร4องขอรับเงินช�วยพิเศษ  แล4วลงชื่อแสดงเจตนาขอรับเงิน
ช�วยพิเศษ  ยื่นต�อส�วนราชการท่ีสังกัดครั้งสุดท4าย 
  2. ส�วนราชการส�งแบบคําร4องขอรับเงินช�วยพิเศษ  พร4อมหลักฐานไปยังกรมบัญชีกลาง 
  3. เม่ืองานเงินเดือนได4รับอนุมัติจากกรมบัญชีกลางแล4ว  ดําเนินการจ�ายเงินให4แก�ทายาท              
ผู4มีสิทธิ 
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ส!งแบบขอรับบําเหน็จบํานาญได
ที่หน!วยงานใด 

 

สิทธิประโยชน� หน�วยงานท่ีรับเรื่อง 

 
 
 
บําเหน็จบํานาญปกติ (ข4าราชการ) 
บําเหน็จปกติ (ลูกจ4างประจํา) 

หน�วยงานต้ังอยู�ส�วนกลาง  ส�งแบบขอรับบําเหน็จบํานาญไปท่ีส�วน
ทะเบียนประวัติและบําเหน็จบํานาญ  สํานักบริหารทรัพยากรบุคคล  
กรมชลประทาน 

 

หน�วยงานต้ังอยู�ในส�วนภูมิภาค  ส�งแบบขอรับบําเหน็จบํานาญไปท่ี
สํานักงานคลังเขต  ท่ีหน�วยงานนั้นต้ังอยู�ในเขตทําการ 

 

บําเหน็จตกทอด (กรณีตาย) 
บํานาญพิเศษ 
บําเหน็จพิเศษ (ลูกจ4างประจํา) 

หน�วยงานต้ังอยู�ส�วนกลางและส�วนภูมิภาค  ส�งแบบขอรับบําเหน็จ
บํานาญไปท่ี กองบริหารการเบิกจ�ายเงินเดือน ค�าจ4าง และบําเหน็จ 
บํานาญ กรมบัญชีกลาง 

 

 
 
หมายเหตุ  ข4าราชการบํานาญเม่ือถึงแก�กรรมให4ทายาทยื่นเรื่องขอรับบําเหน็จตกทอด 30 เท�าของเงินบํานาญ  
ท่ีได4รับอยู�ก�อนถึงแก�กรรม ณ สถานท่ีรับบํานาญ “รับบํานาญท่ีไหนให4รับบําเหน็จตกทอดท่ีนั่น” 
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หนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู
รับบําเหน็จตกทอด 
 

 

ในกรณีไม�มีทายาท คือ สามีหรือภริยา บุตร และบิดามารดาท่ีชอบด4วยกฎหมายผู4รับบํานาญสามารถ
แสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดตามแบบด4านล�างนี้ 

 (แบบ 1) 
เขียนท่ี…................................................................. 

วันท่ี….........เดือน…............................พ.ศ. …............     (1) 
ข4าพเจ4า…...................................................................................(2) เป3น [ ] ข4าราชการ [ ] ผู4รับบํานาญ 

 [ ] ทหารกองหนุนมีเบ้ียหวัด ช้ัน / ยศ / ระดับ…................................ ตําแหน�ง…................................................................. 
สังกัดกอง / สํานักงาน…................................กรม…..................................กระทรวง…............................................................ 
จังหวัด….....................................................ได4รับ [ ] เงินเดือน เดือนละ…................................................................(3) บาท 
[ ] บํานาญรวมกับ ช.ค.บ. เดือนละ…............(3) บาท [ ] เบ้ียหวัดรวมกับ ช.ค.บ. เดือนละ….................................(3) บาท 
ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…..................ถนน….....................................ตําบล/แขวง….................................................................... 
อําเภอ/เขต….............................จังหวัด…..........................รหัสไปรษณีย�….............โทร…...................................................... 
ในกรณีข4าพเจ4าถึงแก�ความตาย หากข4าพเจ4าไม�มีทายาทผู4มีสิทธิจะได4รับบําเหน็จตกทอด(บุตร สามีหรอืภริยา และบิดามารดาท่ี
ชอบด4วยกฎหมาย) ตามมาตรา 48 วรรคหน่ึง และมาตรา 49 แห�งพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญข4าราชการ พ.ศ. 2494 
และท่ีแก4ไขเพ่ิมเตมิ และมาตรา 58 วรรคหน่ึง และมาตรา 60 แห�งพระราชบัญญัติกองทุนบําเหน็จบํานาญข4าราชการ 
พ.ศ.2539 ข4าพเจ4าขอแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดโดยหนังสือฉบับน้ีว�า ข4าพเจ4าประสงค�ให4จ�ายเงินบําเหน็จตก
ทอดแก�บุคคลรวม…...........................(4) คน ดังมีรายช่ือต�อไปน้ี 
1…........................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี….............................................................. 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต…................................................................ 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ…..........................................(6) ส�วน 
2…........................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…............................................................ 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต….............................................................. 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ….........................................(6) ส�วน 
3…........................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…............................................................ 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต….............................................................. 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ…........................................(6) ส�วน 
4…........................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…........................................................... 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต….............................................................. 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ…........................................(6) ส�วน 
5…........................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี….......................................................... 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต…............................................................ 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ…........................................(6) ส�วน 
6…........................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี….......................................................... 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต…............................................................. 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ…........................................(6) ส�วน 
7…........................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี….......................................................... 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต…............................................................. 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ….........................................(6) ส�วน 
 

 11   
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8…........................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…......................................................... 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต…............................................................ 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ…........................................(6) ส�วน 
9…........................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…......................................................... 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต…........................................................... 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ…......................................(6) ส�วน 
10…......................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…........................................................ 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต….......................................................... 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ….....................................(6) ส�วน
11…......................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…....................................................... 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต…......................................................... 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ….....................................(6) ส�วน
12…......................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…...................................................... 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต…......................................................... 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ…...................................(6) ส�วน
13…......................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…...................................................... 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต….......................................................... 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ….....................................(6) ส�วน
14…......................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…...................................................... 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต…........................................................ 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ…...................................(6) ส�วน
15…......................................................................................(5)ท่ีอยู�ท่ีติดต�อได4เลขท่ี…..................................................... 
ถนน…...........................................ตําบล/แขวง…..................................อําเภอ/เขต…....................................................... 
จังหวัด…..................................รหัสไปรษณีย�…...................โทร….......................ให4ได4รับ….....................................(6) ส�วน 
 
หนังสือแสดงเจตนาน้ีได4ทําข้ึน 2 ฉบับ มีข4อความถูกต4องตรงกัน เก็บไว4ท่ีผู4แสดงเจตนา 1 ฉบับ อีกฉบับหน่ึง 
ส�งไปเก็บไว4ท่ีสมดุ/แฟLมประวัต ิสาํหรับผู4รับเบ้ียหวัดบํานาญเก็บไว4ท่ีส�วนราชการเจ4าสังกัดผู4เบิกเบ้ียหวัดบํานาญ 

ลงช่ือ…...........................................................ผู4แสดงเจตนา 
      (…..........................................................) 
ลงช่ือ…...........................................................พยาน 
      (…..........................................................) 
ลงช่ือ…...........................................................พยาน 
      (…..........................................................) 

 

สําหรับเจ4าหน4าท่ีเท�าน้ัน 
หนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดฉบับน้ีได4ยื่นเมื่อวันท่ี…........เดือน….........................พ.ศ…............ 
[ ] โดย…..........................................................................................................(7) ข4าราชการ/ผู4รับเบ้ียหวัดบํานาญ 
[ ] โดย…................................................................................................(7) ผู4รับมอบฉันทะ ตามหนังสือมอบฉันทะ 
ฉบับลงวันท่ี…........................................................... 
ได4นําหนังสือแสดงเจตนาเก็บไว4เป3นหลักฐานแล4ว 

ลงช่ือ…..........................................................(8)เจ4าหน4าท่ี 
      (….........................................................) 

        ตําแหน�ง….................................................................... 
วันท่ี….......เดือน…........................พ.ศ. …..............           /หมายเหต ุ…. 
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หมายเหตุ 
1. การขูดลบ ขีดฆ�า หรือการแก4ไขเปลี่ยนแปลงอย�างอ่ืนในหนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอด 
   ให4ลงลายมือชื่อกํากับไว4 
2. ให4ใส�เครื่องหมาย / ในช�อง [ ] ท่ีใช4 
3. ผู4ท่ีถูกระบุตัวให4เป3นผู4รับบําเหน็จตกทอด ต4องไม�ใช� บุตร สามีหรือภริยาและบิดามารดาท่ีชอบด4วยกฎหมาย 
    
 คําอธิบายการกรอกแบบหนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู
รับบําเหน็จตกทอด 

(1) ให4ระบุวัน เดือน ปP ท่ีแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอด 
(2) ให4ระบุคํานําหน4า ชื่อ และนามสกุล ของผู4แสดงเจตนา 
(3) ให4ระบุเงินเดือน บํานาญรวมกับ ช.ค.บ. หรือเบ้ียหวัดรวมกับ ช.ค.บ. ท่ีได4รับอยู�ขณะท่ีแสดงเจตนา 
(4) ให4ระบุจํานวนผู4มีสิทธิรับบําเหน็จตกทอด 
(5) ให4ระบุคํานําหน4า ชื่อ และนามสกุล ของผู4ท่ีถูกระบุตัวให4เป3นผู4รับบําเหน็จตกทอด 
(6) กรณีระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดไว4มากกว�าหนึ่งคน ให4กําหนดส�วนท่ีจะมีสิทธิได4รับให4ชัดเจนด4วย 
    เช�น นาย ก. ให4ได4รับ 1 ส�วน นางสาว ข. ให4ได4รับ 1 ส�วน และเด็กหญิง ค. ให4ได4รับ 2 ส�วน เป3นต4น 
(7) ให4ระบุคํานําหน4า ชื่อ และนามสกุล ของผู4แสดงเจตนา หรือผู4รับมอบฉันทะ 
(8) หัวหน4าส�วนราชการหรือเจ4าหน4าท่ีซ่ึงเป3นข4าราชการในสังกัดท่ีหัวหน4าส�วนราชการมอบหมาย 

 
เอกสารสําคัญท่ีจําเป4นต
องใช
ประกอบการยืนแบบฯ 

3. สําเนาทะเบียนบ4านของผู4ท่ีถูกระบุตัวให4เป3นผู4รับบําเหน็จตกทอด ตามหนังสือแสดงเจตนาทุกคน 
พร4อมรับรองสําเนาถูกต4อง 
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คําถามคําตอบเก่ียวกับบําเหน็จตกทอด 
 

 ในการปฏิบัติงานสั่งจ�ายบําเหน็จตกทอดของเจ4าหน4าท่ีกรมบัญชีกลาง  มักจะมีเจ4าหน4าท่ีของส�วน
ราชการหรือทายาทของผู4ตาย  โทรศัพท�หรือทําหนังสือหารือเก่ียวกับปEญหาต�างๆ หรือข4อสงสัยท่ีเกิดข้ึน
เก่ียวกับการขอรับบําเหน็จตกทอดเสมอๆ  จึงได4รวบรวมคําถาม-คําตอบ  ท่ีเกิดข้ึนไว4  เพ่ือให4เป3นการตอบ
คําถามสําหรับผู4สอบถาม  หรือผู4สนใจอ่ืนๆ ดังนี้ 

1.ถาม ถ4าข4าราชการประจําหรือผู4รับบํานาญถึงแก�ความตาย  ทายาทจะได4รับความช�วยเหลือจาก 
 ทางราชการหรือไม� 
  ตอบ ทายาทจะได4รับเงินท่ีรัฐจ�ายเพ่ือบรรเทาความเดือดร4อน  ให4แก�ทายาทของข4าราชการหรือผู4รับ 
 บํานาญซ่ึงได4แก�บําเหน็จตกทอด 
2.ถาม บําเหน็จตกทอดมีวิธีการคํานวณอย�างไร 
  ตอบ ถ4าข4าราชการประจําตาย  บําเหน็จตกทอดจะคํานวณโดยใช4เงินเดือนเดือนสุดท4าย x เวลาราชการ 
 ถ4าผู4รับบํานาญตาย  บําเหน็จตกทอดจะคํานวณโดยใช4บํานาญรายเดือน (ไม�รวม ช.ค.บ.และเงิน 
 เพ่ิมอ่ืนๆ) x 30 – บําเหน็จดํารงชีพ (ถ4ามี)  
3.ถาม ทายาทผู4มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดได4แก�ใครบ4าง 
  ตอบ ทายาทผู4มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอด  ได4แก� 
 1. ทายาทตามกฎหมาย คือ 
  1.1 บิดา  มารดา 
  1.2 สามีหรือภริยา 
  1.3 บุตรโดยชอบด4วยกฎหมาย 
 2. บุคคลซ่ึงผู4ตายแสดงเจตนาให4เป3นผู4รับบําเหน็จตกทอด ตามแบบและวิธีการท่ีกระทรวงการคลัง 
     กําหนด 
4.ถาม ถ4าผู4ตายไม�มีทายาทตามกฎหมายและไม�ได4ทําหนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดไว4   
 จะจ�ายบําเหน็จตกทอดให4แก�ผู4ใด 
  ตอบ กรณีท่ีผู4ตายไม�มีทายาทตามกฎหมาย  และไม�ได4ทําหนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตก 
 ทอดไว4ให4สิทธิในบําเหน็จตกทอดเป3นอันยุติลง 
5.ถาม บําเหน็จตกทอดแบ�งจ�ายให4แก�ทายาทอย�างไร 
  ตอบ ทายาทตามกฎหมายมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดตามส�วน  ดังนี้ 
 1. บิดา  มารดา  หรือบิดา  หรือมารดา  ท่ีมีชีวิตอยู�ให4ได4รับ 1 ส�วน 
 2. สามี  หรือภริยา  ให4ได4รับ 1 ส�วน 
 3. บุตรให4ได4รับ 2 ส�วน  ถ4าผู4ตายมีบุตรต้ังแต� 3 คน ข้ึนไปให4ได4รับ 3 ส�วน 
6.ถาม ถ4าบิดาไม�ได4จดทะเบียนสมรสกับมารดาของผู4ตาย  และไม�ได4จดทะเบียนรับรองผู4ตายเป3นบุตรโดย 
 ชอบด4วยกฎหมาย  บิดาจะมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอด  หรือไม� 
  ตอบ ไม�มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอด 
 
 
 



- 39 - 
 

7.ถาม กรณีท่ีบิดาไม�มีหลักฐานเป3นบิดาโดยชอบด4วยกฎหมายของผู4ตาย  แต�ได4ไปยื่นคําร4องต�อศาลขอให4 
 ศาลสั่งให4เป3นบิดาโดยชอบด4วยกฎหมายของผู4ตาย  บิดาจะใช4คําสั่งศาลดังกล�าว  เป3นหลักฐานใน 
 การขอรับบําเหน็จตกทอดได4หรือไม� 
  ตอบ บิดาจะใช4คําสั่งศาลท่ีสั่งให4เป3นบิดาโดยชอบด4วยกฎหมายของผู4ตาย  เป3นหลักฐานในการขอรับ 
 บําเหน็จตกทอดได4  หากคําสั่งศาลนั้นสั่งก�อนวันท่ีผู4ตายถึงแก�ความตาย 

  หากการร4องศาลเพ่ือให4ศาลสั่งให4เป3นบิดาโดยชอบด4วยกฎหมายของผู4ตาย  กระทําหลังจากท่ี
ผู4ตายได4ถึงแก�ความตายแล4ว  ผลของคําสั่งศาลให4เป3นบิดาโดยชอบด4วยกฎหมาย  เกิดข้ึนภายหลังวันท่ีผู4ตายถึง
แก�ความตาย  ดังนั้น วันท่ีผู4ตายถึงแก�ความตายบิดาไม�ใช�บิดาโดยชอบด4วยกฎหมาย  บิดาจึงไม�มีสิทธิได4รับ
บําเหน็จตกทอดแต�อย�างใด 
8.ถาม ถ4าบิดา  มารดาของผู4ตาย  ได4ถึงแก�ความตายเป3นเวลานานแล4ว  และไม�สามารถค4นหามรณบัตรของ

บิดามารดาได4จะใช4หลักฐานใดประกอบการขอรับบําเหน็จตกทอดได4บ4าง  
  ตอบ ให4ใช4หนังสือรับรองการตายของผู4ท่ีควรเชื่อถือได4 เช�น พ่ี น4อง ลุง ปLา น4า อา  หรือเจ4าหน4าท่ีฝ<าย 
 ปกครอง (อําเภอ) แทนได4 
9.ถาม ถ4าบิดา  มารดาของผู4ตายไม�ได4จดทะเบียนสมรสกันแต�แต�งงานอยู�กินกันก�อนวันท่ี 1  ตุลาคม  2478  

บิดาจะมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดหรือไม�  และจะใช4หลักฐานใดประกอบการขอรับบําเหน็จตกทอด 
  ตอบ บิดามีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอด  โดยใช4หลักฐานประกอบดังนี้ 

- หนังสือรับรองของผู4ควรเชื่อถือได4ท่ีรับรองว�าบิดามารดาสมรสก�อนวันท่ี 1 ตุลาคม    
  2478  หรือ 

  - สําเนาทะเบียนบ4านหรือสูติบัตรของบุตรร�วมบิดามารดาเดียวกันกับผู4ตายซ่ึงเกิดภายในปP 
    พ.ศ.2478  หรือก�อนนั้น 
10.ถาม คู�สมรสของผู4ตายถ4าอยู�กินฉันท�สามีภริยากับผู4ตายแต�มิได4จดทะเบียนสมรสกับผู4ตายจะมีสิทธิได4รับ 
 บําเหน็จตกทอดหรือไม� 

 ตอบ ถ4าอยู�กินฉันท�สามีภริยากันก�อนวันท่ี 1 ตุลาคม 2478  ก็มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดแต�ถ4าอยู�กินกัน
หลังวันท่ี 1 ตุลาคม 2478  โดยท่ีไม�ได4จดทะเบียนสมรสกันคู�สมรสก็จะไม�มีสิทธิได4รับบําเหน็จตก
ทอดแต�อย�างใด 

11.ถาม ถ4าผู4ตายจดทะเบียนสมรสซ4อน  คู�สมรสของผู4ตายจะมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดหรือไม�  ถ4ามีสิทธิ 
 คู�สมรสคนใดจะได4รับบําเหน็จตกทอดดังกล�าว 
    ตอบ ตามประมวลกฎหมายแพ�งและพาณิชย� มาตรา 1452  มาตรา 1494  และมาตรา 1495  บัญญัติ 

โดยสรุปว�า  ชายหรือหญิงจะทําการสมรสในขณะท่ีตนมีคู�สมรสอยู�ไม�ได4  และการสมรสจะเป3นโมฆะได4
ก็ต�อเม่ือมีคําพิพากษาศาลสั่งให4การสมรสเป3นโมฆะ  ต�อมาได4มีการตราพระราชบัญญัติแก4ไขเพ่ิมเติม
ประมวลกฎหมายแพ�งและพาณิชย� (ฉบับท่ี 10) พ.ศ.2533  มีผลใช4บังคับต้ังแต�วันท่ี 27  กันยายน 
2533  มาตรา 1497  บัญญัติว�า “การสมรสท่ีเป3นโมฆะเพราะฝ<าฝcน  มาตรา 1452 (ชายหรือหญิง
จะทําการสมรสในขณะท่ีตนมีคู�สมรสอยู�ไม�ได4)  บุคคลผู4มีส�วนได4เสียคนใดคนหนึ่งจะกล�าวอ4างข้ึน  
หรือจะร4องขอให4ศาลพิพากษาว�าการสมรสเป3นโมฆะก็ได4”  ฉะนั้น  การหาข4อยุติว�าการสมรสใด
ถูกต4องตามกฎหมาย ดําเนินการดังนี้ 
4. การสมรสซ4อนก�อนวันท่ี 27 กันยายน 2533  ผู4มีส�วนได4เสียยื่นคําร4องต�อศาลเพ่ือให4ศาล 
     พิพากษาชี้ขาดว�าการสมรสครั้งใดมีผลสมบูรณ�ตามกฎหมาย  หรือการสมรสครั้งใดเป3นโมฆะ   
     คู�สมรสท่ีเป3นโมฆะก็จะไม�มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดแต�อย�างใด 
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(2) การสมรสซ4อนต้ังแต�วันท่ี 27 กันยายน 2533  เป3นต4นไป 
  (2.1) ผู4มีส�วนได4เสียยื่นคําร4องต�อศาลเพ่ือให4ศาลพิพากษาชี้ขาดว�าการสมรสครั้งใดมีผล 
  สมบูรณ�ตามกฎหมาย  หรือการสมรสครั้งใดเป3นโมฆะ 

(2.2) ผู4มีส�วนได4เสีย  ได4แก�  บุคคลผู4มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดของผู4ตายอันได4แก� บุตร 
สามีหรือภริยา  หรือบิดามารดาของผู4ตาย  รวมท้ังส�วนราชการเจ4าสังกัดของผู4ตาย  และ
กรมบัญชีกลางซ่ึงจะเป3นผู4พิจารณาจ�ายบําเหน็จตกทอดกล�าวอ4างเพ่ือให4การสมรสเป3นโมฆะได4 

12.ถาม บุตรของผู4ตายท่ีเกิดจากภริยาท่ีจดทะเบียนสมรสซ4อน  จะมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดหรือไม� 
    ตอบ มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอด  เพราะบุตรท่ีเกิดจากบิดามารดาท่ีจดทะเบียนสมรสกันถือว�าเป3นบุตร 
 โดยชอบด4วยกฎหมายของบิดามารดานั้นไม�ว�าการจดทะเบียนสมรสนั้นจะเป3นการจดทะเบียน 

สมรสซ4อนหรือไม� 
13.ถาม หลักฐานท่ีแสดงถึงการเป3นบุตรโดยชอบด4วยกฎหมายของผู4ตาย  ได4แก�อะไรบ4าง 
    ตอบ หลักฐานท่ีแสดงถึงการเป3นบุตรโดยชอบด4วยกฎหมายของผู4ตาย  ได4แก� 
 1. สําเนาทะเบียนสมรสของผู4ตายกับมารดาของบุตร  หรือ 
 2. สําเนาทะเบียนการรับรองบุตร  หรือ 
 3. สําเนาคําพิพากษาของศาลว�าเป3นบุตร  โดยต4องยื่นคําร4องต�อศาลภายใน 1 ปP  นับแต�วันท่ีบิดา 
    ถึงแก�ความตาย 
 4. หนังสือรับรองการจดทะเบียนรับเป3นบุตรบุญธรรม 
14.ถาม ถ4าผู4ตายไม�ได4จดทะเบียนสมรสกับมารดาของบุตรและไม�ได4จดทะเบียนรับรองบุตร  และบุตรได4ยื่น 
 คําร4องต�อศาลขอให4ศาลสั่งให4เป3นบุตรโดยชอบด4วยกฎหมายของผู4ตายแต�เป3นการยื่นคําร4องต�อศาล 
 เกินกว�า 1 ปP  นับแต�วันท่ีผู4ตายถึงแก�ความตายบุตรดังกล�าวจะมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดหรือไม� 
    ตอบ ไม�มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดแต�อย�างใด  เนื่องจากตามพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญ 
 ข4าราชการ พ.ศ.2494  และท่ีแก4ไขเพ่ิมเติม  มาตรา 48  พระราชบัญญัติกองทุนบําเหน็จบํานาญ 
 ข4าราชการ พ.ศ.2539  และท่ีแก4ไขเพ่ิมเติม มาตรา 58  บัญญัติไว4ว�าถ4าบุตรมีความประสงค�จะยื่น 
 คําร4องต�อศาลเพ่ือให4ศาลสั่งให4เป3นบุตรท่ีชอบด4วยกฎหมาย  จะต4องยื่นภายใน 1 ปP นับแต�วันท่ี 
 บิดาถึงแก�ความตาย  หรือนับแต�วันท่ีได4รู4หรือควรได4รู4ถึงความตายของบิดา   
15.ถาม บุตรผู4เยาว�จะสามารถลงชื่อขอรับเงินบําเหน็จตกทอดในแบบ 5309 ด4วยตนเองได4หรือไม� 
    ตอบ บุตรผู4เยาว�จะลงชื่อขอรับบําเหน็จตกทอดในแบบ 5309  เองไม�ได4ต4องให4บิดาหรือมารดาลงชื่อ 
 ขอรับเงินแทนหรือถ4าบิดาและมารดาถึงแก�ความตายไปแล4วต4องให4ผู4ปกครองโดยชอบด4วย 
 กฎหมายลงชื่อแทน 
16.ถาม กรณีบุตรบุญธรรมเป3นผู4เยาว�  บิดามารดาท่ีแท4จริงจะสามารถลงชื่อขอรับบําเหน็จตกทอดแทนได4 
 หรือไม� 
    ตอบ บิดา-มารดาท่ีแท4จริงจะลงชื่อขอรับบําเหน็จตกทอดแทนไม�ได4  เนื่องจากผู4ตายได4จดทะเบียนรับ 
 เด็กเป3นบุตรบุญธรรมแล4ว  สิทธิในการปกครองเด็กจึงเป3นของผู4รับบุตรบุญธรรม  บิดา-มารดาท่ี 
 แท4จริงจึงไม�มีอํานาจในการปกครองเด็กถึงแม4ผู4รับบุตรบุญธรรมจะถึงแก�ความตายไปแล4ว  แต� 
 สิทธิในการปกครองเด็กก็มิได4อยู�ท่ีบิดา-มารดาท่ีแท4จริงจึงต4องดําเนินการยื่นคําร4องต�อศาลเพ่ือให4 
 ศาลสั่งต้ังผู4ปกครองโดยชอบด4วยกฎหมายเสียก�อน  แล4วจึงให4ผู4ปกครองโดยชอบด4วยกฎหมายลง 
 ชื่อขอรับบําเหน็จตกทอดแทนได4 
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17.ถาม กรณีผู4ตายไม�มีทายาทตามกฎหมายและไม�ได4ทําหนังสือแสดงเจตนาระบุผู4รับบําเหน็จตกทอดไว4   
 แต�มีญาติพ่ีน4องท่ีได4ยื่นคําร4องต�อศาลขอเป3นผู4จัดการมรดก  และใช4คําสั่งศาลต้ังผู4จัดการมรดก 
 ดังกล�าวเป3นหลักฐานขอรับบําเหน็จตกทอด  กรณีดังกล�าวสามารถกระทําได4หรือไม� 
    ตอบ ผู4จัดการมรดกไม�สามารถขอรับบําเหน็จตกทอดได4  เนื่องจากบําเหน็จตกทอดมิใช�ทรัพย�มรดกของ 
 ผู4ตาย  แต�เป3นเงินท่ีรัฐจ�ายเพ่ือบรรเทาความเดือดร4อนให4แก�ทายาทของข4าราชการหรือผู4รับ 
 บํานาญท่ีถึงแก�ความตาย โดยการตราเป3นกฎหมายไว4โดยเฉพาะ  บัญญัติให4แก�บุคคลตามท่ี 
 กฎหมายกําหนด บําเหน็จตกทอดจึงเป3นสิทธิเฉพาะตัว  ไม�สามารถยกให4แก�ผู4ใดหรือตกทอดไปถึง 
 ผู4ใดได4  ผู4จัดการมรดกจึงไม�มีสิทธิขอรับบําเหน็จตกทอดดังกล�าวได4 
18.ถาม ถ4าข4าราชการผู4ใดตาย  ก�อนตายได4มีกรณีถูกกล�าวหาว�ากระทําผิดวินัยอย�างร4ายแรง  และการ 
 สอบสวนยังไม�สิ้นสุดทายาทจะมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดหรือไม� 
    ตอบ ส�วนราชการต4องส�งเรื่องให4กระทรวงเจ4าสังกัดพิจารณาวินิจฉัยว�า  ถ4าผู4นั้นไม�ถึงแก�ความตาย 
 เสียก�อน จะต4องได4รับโทษถึงไล�ออกหรือไม�  ถ4าเห็นว�าผู4นั้นจะต4องถูกลงโทษถึงไล�ออก  ทายาทก็ไม� 
 มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอด  แต�ถ4าพิจารณาแล4วผู4นั้นไม�มีความผิด  หรือมีความผิดแต�โทษท่ีได4รับ 
 ไม�ถึงกับไล�ออกทายาทก็ยังมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดตามปกติ 
19.ถาม ถ4าการตายของข4าราชการเกิดจากการประพฤติชั่วอย�างร4ายแรงของตนเอง  ทายาทจะมีสิทธิได4รับ 
 บําเหน็จตกทอดหรือไม� 
    ตอบ ทายาทจะไม�มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดแต�อย�างใด 
20.ถาม ถ4าทายาทผู4ใดของข4าราชการผู4ตายได4เจตนากระทําหรือพยายามกระทําให4  ข4าราชการถึงแก�ความ 
 ตายโดยมิชอบด4วยกฎหมายทายาทผู4นั้นจะมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดหรือไม� 
    ตอบ ทายาทผู4นั้นจะไม�มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดแต�อย�างใด 
21.ถาม ถ4าทายาทผู4หนึ่งผู4ใดของข4าราชการผู4ตายได4เจตนากระทํา  หรือพยายามกระทําให4ทายาทด4วยกัน 
 ถึงแก�ความตายโดยมิชอบด4วยกฎหมาย  ทายาทผู4นั้นจะมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดหรือไม� 
    ตอบ ทายาทผู4นั้นจะไม�มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดแต�อย�างใด 
22.ถาม ถ4ามีกรณีท่ีได4มีการจ�ายบําเหน็จตกทอดไปแล4ว  แต�ปรากฏว�ามีทายาทผู4มีสิทธิมาแสดงตนขอรับ 
 บําเหน็จตกทอดเพ่ิมข้ึนอีกจะทําอย�างไร 
    ตอบ ให4ส�วนราชการเรียกคืนบําเหน็จตกทอดท่ีจ�ายให4ทายาทไปแล4วคืน  แล4วส�งเรื่องให4กรมบัญชีกลาง 
 พิจารณาสั่งจ�ายบําเหน็จตกทอดใหม�โดยแบ�งตามส�วนของทายาทผู4มีสิทธิท้ังหมดอีกครั้งหนึ่ง 
23.ถาม กรณีทายาทผู4มีสิทธิได4ถึงแก�ความตายหลังจากข4าราชการผู4ตายได4ถึงแก�ความตายแล4ว  ทายาทผู4 
 นั้นจะมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดหรือไม�  และจะจ�ายบําเหน็จตกทอดให4แก�ผู4ใดแทน 
    ตอบ ทายาทผู4นั้นยังมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดอยู�แม4จะถึงแก�ความตายไปแล4ว  โดยจะแบ�งจ�าย 
 บําเหน็จ ตกทอดในส�วนของทายาทผู4ท่ีถึงแก�ความตาย  ให4แก�ผู4มีสิทธิรับมรดกตามประมวล 
 กฎหมายแพ�งและพาณิชย�ของทายาทผู4นั้นต�อไป 
24.ถาม ถ4าภริยาของข4าราชการผู4ตายได4ตั้งครรภ�อยู�ก�อนท่ีข4าราชการผู4ตายได4ถึงแก�ความตาย  บุตรใน 
 ครรภ�ของภริยาของผู4ตายจะมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดหรือไม� 
    ตอบ บุตรในครรภ�ของภริยาของผู4ตายจะมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอด  ก็ต�อเม่ือได4คลอดออกมาและอยู� 
 รอดเป3นทารก  
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25.ถาม ถ4าข4าราชการผู4ตายได4เป3นบุตรบุญธรรมของผู4อ่ืน  ผู4ท่ีมีสิทธิรับบําเหน็จตกทอดในฐานะบิดา- 
 มารดาของผู4ตายจะได4แก�ผู4ใด 
    ตอบ ผู4ท่ีมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดในฐานะบิดา-มารดาของผู4ตายได4แก�บิดา-มารดาท่ีแท4จริง  ไม�ใช� 
 ผู4รับบุตรบุญธรรมแต�อย�างใด  เนื่องจากตามกฎหมายมิได4กําหนดให4บิดา-มารดาบุญธรรมเป3น 
 ทายาทผู4มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอด 
26.ถาม ผู4รับบํานาญซ่ึงเป3นบุคคลไร4ความสามารถ  ได4ทําหนังสือแสดงเจตนาระบุให4ผู4อนุบาลเป3นผู4รับ 
 บําเหน็จ ตกทอด  หนังสือแสดงเจตนานั้นมีผลใช4บังคับได4หรือไม� 
    ตอบ หนังสือแสดงเจตนาดังกล�าวจะมีผลให4ผู4อนุบาลเป3นผู4มีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดได4ก็ต�อเม่ือ   
 ได4รับอนุญาตจากศาลให4ผู4อนุบาลให4สัตยาบันการแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดนั้น 
27.ถาม ถ4าข4าราชการผู4ตายได4ทําหนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดไว4แต�มิได4ส�งให4เจ4าหน4าท่ี 
 ของส�วนราชการ  หรือส�งให4เจ4าหน4าท่ีของส�วนราชการแล4วแต�เจ4าหน4าท่ีของส�วนราชการไม�ได4ลง 
 ชื่อไว4หนังสือแสดงเจตนาระบุตัวรับบําเหน็จตกทอดฉบับดังกล�าวจะมีผลหรือไม� 
    ตอบ ถ4าไม�ส�งให4เจ4าหน4าท่ีของส�วนราชการ  หนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดฉบับ 
 ดังกล�าวจะไม�มีผลตามกฎหมายแต�อย�างใด ถ4าได4ส�งให4เจ4าหน4าท่ีของส�วนราชการแล4ว  แต� 
 เจ4าหน4าท่ีของส�วนราชการมิได4ลงชื่อในหนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดไว4  ต4องให4 
 เจ4าหน4าท่ีผู4รับผิดชอบลงชื่อในหนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดไว4ให4เรียบร4อยก�อน   
 จึงจะมีผลตามกฎหมาย 
28.ถาม ถ4าชื่อ  นามสกุล ของผู4ตายและทายาทในเอกสารแต�ละฉบับใช4พยัญชนะ  สระ  วรรณยุกต�  ไม� 
 ตรงกันจะสามารถใช4เอกสารดังกล�าวเป3นหลักฐานขอรับบําเหน็จตกทอดได4หรือไม� 
    ตอบ จะไช4ได4ก็ต�อเม่ือมีหลักฐานอ่ืนประกอบ เช�น หนังสือรับรองจากอําเภอว�าเป3นบุคคลคนเดียวกัน   
 หรือหลักฐานการเปลี่ยนชื่อ  นามสกุล เป3นต4น 
29.ถาม ถ4าข4าราชการผู4ตายได4ทําหนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดไว4แต�ยังมีทายาทตาม 
 กฎหมาย  ได4แก�  บิดา  มารดา  คู�สมรส  และบุตรอยู�  ผู4ท่ีมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดจะได4แก�ผู4ใด 
    ตอบ ผู4ท่ีมีสิทธิได4รับบําเหน็จตกทอดในกรณีนี้  ได4แก� ทายาทตามกฎหมาย คือบิดา  มารดา  คู�สมรส  

บุตรเนื่องจากหนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอดจะมีผลใช4ได4ก็ต�อเม่ือไม�มีทายาทตาม 
กฎหมายแล4ว 

30.ถาม กรณีท่ีบุตรไปยื่นคําร4องต�อศาลให4ศาลสั่งให4เป3นบุตรโดยชอบด4วยกฎหมาย  ภายใน 1 ปP นับแต� 
 วันท่ีบิดาถึงแก�ความตาย  แต�บิดาถึงแก�ความตายในเดือนพฤษภาคม พ.ศ.2539 ซ่ึง ณ วันท่ีบิดา 
 ถึงแก�ความตายนั้นบุตรมีอายุ 28 ปP และศาลสั่งให4เป3นบุตรโดยชอบด4วยกฎหมายในปP พ.ศ.2542   
 ถามว�าบุตรจะขอรับบําเหน็จตกทอดของบิดาได4หรือไม� 
    ตอบ บุตรจะขอรับบําเหน็จตกทอดไม�ได4  เนื่องจากการท่ีบิดาถึงแก�ความตายในเดือนพฤษภาคม 2539  

การสั่งจ�ายบําเหน็จตกทอดถือปฏิบัติตามพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญ พ.ศ.2494  และท่ีแก4ไข 
เพ่ิมเติม พ.ศ.2530 บัญญัติว�า  ทายาทท่ีจะขอรับบําเหน็จตกทอดได4แก� บิดา  มารดา  คู�สมรส  
และบุตรท่ียังไม�บรรลุนิติภาวะ  ฉะนั้น ณ วันท่ีบิดาถึงแก�ความตายบุตรคนใดอายุเกิน 20 ปP  จะไม�มี
สิทธิขอรับบําเหน็จตกทอด  กรณีนี้ ณ วันท่ีบิดาถึงแก�ความตายนั้นบุตรมีอายุ 28 ปP  การท่ีไปขอให4
ศาลสั่งให4เป3นบุตรโดยชอบด4วยกฎหมาย  ถึงแม4ว�าศาลจะสั่งให4เป3นบุตรในปP พ.ศ.ใด  ผลจะย4อนกลับ
ไปว�า ณ วันท่ีบิดาถึงแก�ความตาย  บุตรมีอายุ 28 ปP  ซ่ึงเกิน 20 ปP ตามท่ีกฎหมายกําหนด  บุตรจึง
ไม�มีสิทธิขอรับบําเหน็จตกทอด 
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ต�อมา  ได4มีการตราพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญข4าราชการ พ.ศ.2539  มีผลใช4บังคับ 
ต้ังแต�วันท่ี 1 ธันวาคม 2539  เป3นต4นไป  โดยยกเลิกบทบัญญัติเก่ียวกับทายาทผู4มีสิทธิรับบําเหน็จ 
ตกทอดเดิม (พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญข4าราชการ พ.ศ.2494  และท่ีแก4ไขเพ่ิมเติม พ.ศ. 
2530) และบัญญัติว�า  ทายาทท่ีจะขอรับบําเหน็จตกทอดได4แก�  บิดา  มารดา  คู�สมรสและบุตร   
ดังนั้น  หากข4าราชการหรือผู4รับบํานาญผู4ใดตาย  นับแต�วันท่ี 1 ธันวาคม  2539  เป3นต4นไป  
ณ วันท่ีบิดาถึงแก�ความตาย  บุตรโดยชอบด4วยกฎหมายของผู4ตายท่ียังมีชีวิตอยู�มีสิทธิรับบําเหน็จ 
ตกทอด   
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  การใช
สิทธิในบําเหน็จตกทอดเพ่ือเป4นหลักทรัพย*    
ประกันการกู
เงิน 

 
 

 

  ข4าราชการท่ีเกษียณอายุราชการทุกท�าน  ทางรัฐบาล  กรมบัญชีกลางจะมีเงินเก็บไว4ให4ท�าน
ก4อนหนึ่งเม่ือท�านเสียชีวิตก็จะตกแก�ลูกหลานจะมากน4อยข้ึนอยู�กับเงินบํานาญของท�าน  เงินก4อนนี้จึงชื่อว�า 
“บําเหน็จตกทอด”  แต�เดิมเงินก4อนนี้ผู4เกษียณอายุเองจะไม�ได4ใช4เพราะจะได4เม่ือเสียชีวิต 
  ปEจจุบันทางรัฐบาลได4นําเงินก4อนนี้มาให4ผู4เกษียณอายุได4ใช4ก�อนซ่ึงเป3นสิ่งท่ีดีมาก  โดยเม่ือ
เกษียณอายุจะได4ทันที  200,000.-  (สองแสนบาทถ4วน)  และเม่ือท�านมีอายุ 65 ปPเต็ม  ท�านก็จะได4อีก 
200,000.- (สองแสนบาทถ4วน) ถ4าท�านมีเงินบําเหน็จตกทอดมากกว�าสองแสนและยังเหลืออยู�  แต�มีบางท�าน
ได4เงิน 2 ครั้งแล4ว  (สี่แสนบาทถ4วน)  ยังมีเงินเหลืออยู�จึงเกิดโครงการนี้ข้ึน คือ การใช4สิทธิในบําเหน็จตกทอด
เพ่ือเป3นหลักทรัพย�ประกันการกู4เงินกับสถาบันการเงินของข4าราชการบํานาญ 
  แบบฟอร�มแบบคําร4องขอได4ท่ีฝ<ายเงินเดือนและค�าจ4างของแต�ละหน�วยงานราชการ  ส�วนของ
กรมชลประทานติดต�อได4ท่ี 
  - ส�วนกลาง  ส�วนควบคุมเงินเดือนและค�าจ4าง   
  - ส�วนภูมิภาค  สํานักงานชลประทานท่ีท�านสังกัดอยู� 
  ปEจจุบันมีธนาคารท่ีเข4าร�วมโครงการ  11 ธนาคาร  ตามเอกสารแนบต�อไปและการเอกสาร
ประกอบมีอะไรบ4างตามเอกสารแนบต�อไป  และมีตัวอย�างเอกสารท่ีใช4กรอกและยื่นท้ังหมด 4 ชุด ซ่ึงขอได4จาก
ส�วนควบคุมเงินเดือนและค�าจ4าง กองการเงินและบัญชี 
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เอกสารประกอบคําร
องขอหนังสือรับรองสิทธิในบาํเหน็จตกทอดเพ่ือใช
เป4นหลักทรัพย*ประกัน 
การกู
เงินกับสถาบันการเงินของข
าราชการบํานาญ 

 
๑. แบบคําร4องขอหนังสือรับรองสิทธิในบําเหน็จตกทอดเพ่ือใช4เป3นหลักทรัพย�ประกันการกู4เงิน (๑ ฉบับ) 
๒. หนังสือแสดงเจตนาระบุตัวผู4รับบําเหน็จตกทอด (๓ ฉบับ) 
๓. สําเนาบัตรประชาชน ของผู4รับบํานาญ ( ๑ ฉบับ) 
๔. สําเนาทะเบียนบ4าน ของผู4รับบํานาญ ( ๑ ฉบับ) 
๕. สําเนาทะเบียนสมรส ( ๑ ฉบับ) 
๖. สําเนาทะเบียนบ4านของทายาททุกคน (ได4แก� บิดา มารดา คู�สมรส บุตร และบุตรบุญธรรม) 
( คนละ ๑ ฉบับ) 
๗. สําเนาใบมรณะบัตร (กรณีทายาทถึงแก�กรรมไปก�อนแล4ว) ( ๑ ฉบับ) 
๘. สําเนาทะเบียนบ4านของผู4รับบําเหน็จตกทอดตามหนังสือแสดงเจตนา ( ๓ ฉบับ) 
หมายเหตุ – ลําดับท่ี 1 และ2 สามารถขอรับแบบฟอร�มได4ท่ี ส�วนราชการต4นสังกัด 
หรือ ดาวน�โหลดเอกสารได4ท่ี http://kromchol.rid.go.th/fad/fad.htm 
- ลําดับท่ี 3 ถึง 8 เจ4าตัวต4องรับรองสําเนาถูกต4องทุกฉบับ 
 
ธนาคารท่ีเข
าร!วมโครงการ 
๑. ธนาคารกรุงไทย จํากัด (มหาชน) 
๒. ธนาคารทหารไทย จํากัด (มหาชน) 
๓. ธนาคารไทยพาณิชย� จํากัด (มหาชน) 
๔. ธนาคารกสิกรไทย จํากัด (มหาชน) 
๕. ธนาคารนครหลวงไทย จํากัด (มหาชน) 
๖. ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ�การเกษตร 
๗. ธนาคารกรุงเทพ จํากัด (มหาชน) 
๘. ธนาคารออมสิน 
๙. ธนาคารอาคารสงเคราะห� 
๑๐. ธนาคารอิสลามแห�งประเทศไทย 
๑๑. ธนาคารแลนด�แอนด�เฮ4าส�เพ่ือรายย�อย จํากัด (มหาชน) 
๑๒. ธนาคารไทยเครดิตรายย�อย จํากัด (มหาชน) 
๑๓. ธนาคารพัฒนาวิสาหกิจขนาดกลางและขนาดย�อมแห�งประเทศไทย 
 
 
 
 
 
 

 
หมายเหตุ  เอกสารอ4างอิง ณ เดือน มกราคม พ.ศ. 2555 
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  พินัยกรรม สิ่งควรรู
ต!าง ๆ เก่ียวกับการทําพินัยกรรม 
 
 

 

พินัยกรรมทํากันอย!างไร  
 พินัยกรรม  ถือเป3นคําสั่งครั้งสุดท4าย  ซ่ึงแสดงเจตนากําหนดการเผื่อตายในเรื่องทรัพย�สินหรือกิจกรรม
ต�างๆ ของผู4ทําพินัยกรรมเพ่ือท่ีจะเกิดผลบังคับตามกฎหมาย  ในเม่ือผู4ทําพินัยกรรมถึงแก�ความตาย  โดยทํา
แบบใดแบบหนึ่งท่ีกฎหมายกําหนดไว4และเพ่ือสร4างความเข4าใจท่ีถูกต4อง  เก่ียวกับลักษณะพินัยกรรมท่ีใช4บังคับ
และมีความถูกต4อง  อย�างง�าย  ซ่ึงแบ�งได4เป3น 5 แบบ ดังนี้ 
 
พินัยกรรมแบบธรรมดา 
  - ทําเป3นหนังสือระบุวัน เดือน ปP ท่ีจัดทํา  โดยการพิมพ�หรือเขียนก็ได4 
  - ผู4ทําพินัยกรรมต4อลงลายมือชื่อ  หรือพิมพ�ลายนิ้วมือต�อหน4าพยาน 
  - มีพยานลงลายมือชื่อรับรองอย�างน4อย 2 คน 
 
พินัยกรรมแบบเขียนข้ึนเองท้ังฉบับ 
  - ทําเป3นหนังสือระบุวัน เดือน ปP ท่ีจัดทํา 
  - ผู4ทําพินัยกรรมต4องเขียนข4อความท้ังหมดด4วยลายมือตัวเอง  จะมีพยานหรือไม�มีก็ได4 
  - ต4องลงลายมือชื่อผู4ทําพินัยกรรมเท�านั้น  พิมพ�ลายนิ้วมือไม�ได4 
  
พินัยกรรมแบบเอกสารฝQายเมือง 
  - ผู4ทําแจ4งข4อความท่ีประสงค�จะเขียนไว4ในพินัยกรรมแก�นายอําเภอต�อหน4าพยานอย�างน4อย 
2 คน  
  - นายอําเภอจดจําข4อความตามท่ีแจ4งและอ�านข4อความนั้นให4ผู4ทําและพยานฟEง 
  - ผู4ทําและพยานลงลายมือชื่อเม่ือข4อความถูกต4องตรงตามท่ีแจ4งไว4 
  - นายอําเภอต4องจดจําว�าพินัยกรรมนั้น  ทําถูกต4องตามข4างต4นแล4วประทับตราตําแหน�งไว4เป3น
สําคัญ 
 
พินัยกรรมแบบเอกสารลับ 
  - ผู4ลงลายมือชื่อหรือพิมพ�ลายนิ้วมือในพินัยกรรมโดยมีพยานรับรอง 2 คน 
  - ผู4ทําต4องผนึกพินัยกรรมและลงลายมือชื่อหรือพิมพ�ลายนิ้วมือโดยมีพยานรับ 2 คน ตาม 
รอยผนึก 
  - ผู4ทําต4องทําพินัยกรรมไปแสดงต�อนายอําเภอและพยานอย�างน4อย 2 คน 
  - ผู4ทําต4องใช4ถ4อยคําต�อนายอําเภอและพยานว�าเป3นพินัยกรรมของตน 
  - นายอําเภอจดถ4อยคําของผู4ทําและวัน เดือน ปP ท่ีทําพินัยกรรมมาแสดงบนซองและ
ประทับตราประจําตําแหน�ง  จากนั้นท้ังนายอําเภอ  ผู4ทําและพยานลงลายมือชื่อบนซองเป3นหลักฐาน 
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พินัยกรรมแบบทําด
วยวาจา 
  - ต4องมีพฤติการณ�พิเศษเกิดข้ึน เช�น ตกอยู�ในอันตรายใกล4ถึงแก�ความตาย  มีโรคระบาด 
หรือสงคราม เป3นต4น  ซ่ึงทําให4ไม�สามารถทําพินัยกรรมตามแบบอ่ืนท่ีกฎหมายกําหนดไว4ได4 
  - ผู4ทําต4องแสดงเจตนากําหนดข4อพินัยกรรมต�อหน4าพยานอย�างน4อย 2 คน 
  - พยานท้ังสองต4องไปแสดงตนต�อนายอําเภอโดยเร็วท่ีสุด 
  - พยานแจ4งข4อความท่ีผู4ทําสั่งด4วยวาจา  วัน เดือน ปP สถานท่ีท่ีทําพฤติกรรมพิเศษต�อ 
นายอําเภอ  โดยนายอําเภอต4องจดข4อความท่ีพยานแจ4งและพยานต4องลงลายมือชื่อ  ท้ังนี้ผู4ทําพินัยกรรมมีการ
ทําพินัยกรรมข้ึนหลายฉบับ  กฎหมายให4ถือว�าพินัยกรรมฉบับสุดท4ายก�อนผู4ท่ีถึงแก�ความตาย  จะถือเป3นฉบับท่ี
มีผลบังคับใช4ต�อไป 
 
 

พินัยกรรม 
ของ 

 
  ยศ/นาย/นาง/นางสาว.......................................................................................................... 
เขียนท่ีบ4านเลขท่ี........................หมู�ท่ี......... ถนน.......................................ตรอก/ซอย.................................... 
ตําบล/แขวง.............................................อําเภอ/เขต......................................จังหวัด..................................... 
 
       วันท่ี..............เดือน.......................พ.ศ.............. 
  
  ข4าพเจ4า (นาย/นาง/นางสาว).....................................................................อายุ..............ปP 
ขอทําพินัยกรรม  ยกทรัพย�มรดกของข4าพเจ4าท้ังหมดท่ีมีอยู�ในขณะนี้และจะเกิดมีข้ึนในอนาคต  โดยขอยก
ให4กับ (ยศ/นาย/นาง/นางสาว)....................................................................................................................... 
ซ่ึงเป3น.....................................ของข4าพเจ4าแต�เพียงผู4เดียวห4ามมิให4ผู4หนึ่งผู4ใดเข4ามาเก่ียวข4องอย�างเด็ดขาด 

  ในขณะท่ีข4าพเจ4าเขียนพินัยกรรมฉบับนี้  ข4าพเจ4ามีสุขภาพสมบูรณ�มีสติสัมปชัญญะดี  ไม�
เจ็บป<วย  ข4าพเจ4าเขียนด4วยลายมือชื่อของข4าพเจ4าเองท้ังฉบับ 

  เพ่ือเป3นหลักฐานอันสมบูรณ�  ข4าพเจ4าจึงได4ลงลายมือชื่อไว4เป3นสําคัญ 

 

              ลงชื่อ.......................................................ผู4ทําพินัยกรรม 
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พินัยกรรมแบบธรรมดา 
 

พินัยกรรม 
 

         ทําท่ี………………………….……. 
       วันท่ี............เดือน........................พ.ศ............... 

 ข4าพเจ4า.............................................................อายุ...........ปP อยู�บ4านเลขท่ี........................หมู�ท่ี......... 
ถนน.............................ตําบล/แขวง..............................อําเภอ/เขต..................................จังหวัด..................... 
ได4ทําพินัยกรรมฉบับนี้ข้ึนไว4เพ่ือแสดงเจตนาว�า  เม่ือข4าพเจ4าถึงแก�กรรมให4แบ�งทรัพย�สินต�างๆ ของข4าพเจ4าให4
บุคคล  ดังต�อไปนี้ 

5. ท่ีดินโฉนดเลขท่ี.................................พร4อมสิ่งปลูกสร4างอยู�ท่ีตําบล................................................ 
อําเภอ................................จังหวัด.............................ขอมอบให4แก�................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 

6. เงินสดจํานวน.............................บาท ซ่ึงฝากไว4ท่ีธนาคาร.............................................................. 
สาขา.........................................ตามสมุดเงินฝากประเภท..........................หมายเลขบัญชี................................ 
ขอมอบให4แก�...................................................................................................................................................... 

 3. เครื่องเพชร  พลอย  ทอง  นาค  เงิน  (ท้ังหมดหรือบางส�วน) ขอมอบให4แก�.....…………….………….. 
........................................................................................................................................................................... 

 4. ทรัพย�สินของข4าพเจ4านอกจากท่ีระบุตามข4อ 1,2,3 นี้แล4ว ขอมอบให4แก�....................................... 
............................................................................................................................................................................ 

7. ขอให4.................................................................เป3นผู4จัดการมรดกของข4าพเจ4า  เพ่ือจัดการแบ�งปEน
ทรัพย�มรดกให4เป3นไปตามเจตนาของข4าพเจ4า 

 พินัยกรรมฉบับนี้ทําข้ึนเป3นจํานวน.............ฉบับ  ทุกฉบับมีข4อความตรงกัน  และข4าพเจ4าเห็นว�ามี
ข4อความถูกต4องตรงตามเจตนาของข4าพเจ4าแล4ว  จึงได4ลงลายมือชื่อไว4เป3นสําคัญต�อหน4าพยานและพยานท้ังสอง
ได4ลงลายมือชื่อไว4ต�อหน4าข4าพเจ4า 

 

      ลงชื่อ......................................................ผู4ทําพินัยกรรม 

           (.........................................................) 
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พินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ 

 
พินัยกรรม 

 

        ทําท่ี………………………………………….…. 
       วันท่ี..............เดือน........................พ.ศ............. 

 ข4าพเจ4า..........................................................อายุ...........ปP อยู�บ4านเลขท่ี.....................หมู�ท่ี……......... 
ถนน..................................ตําบล/แขวง............................อําเภอ/เขต............................จงัหวัด......................... 
ได4ทําพินัยกรรมฉบับนี้ข้ึนไว4เพ่ือแสดงเจตนาว�า  เม่ือข4าพเจ4าถึงแก�กรรมให4แบ�งทรัพย�สินต�างๆ ของข4าพเจ4าให4
บุคคล  ดังต�อไปนี้ 

 1. ท่ีดินโฉนดเลขท่ี..........................อยู�ท่ีตําบล.................................อําเภอ.........................................
จังหวัด.............................ขอมอบให4แก�.............................................................................................................. 

 2. ท่ีดินโฉนดเลขท่ี......................พร4อมสิ่งปลูกสร4างอยู�ท่ีตําบล........................................................... 
อําเภอ............................จังหวัด...........................ขอมอบให4แก�......................................................................... 

 3. เงินสดจํานวน...........................บาท ซ่ึงฝากไว4ท่ีธนาคาร................................................................. 
สาขา............................................................ตามสมุดเงินฝากประเภท...............................................................
หมายเลขบัญชี.....................................................ขอมอบให4แก�........................................................................... 

 4. เงินสดจํานวน...........................บาท ซ่ึงฝากไว4ท่ีธนาคาร................................................................. 
สาขา............................................................ตามสมุดเงินฝากประเภท...............................................................
หมายเลขบัญชี……..............................ขอมอบให4แก�........................................................................................... 

 5. เครื่องเพชร  พลอย  ทอง  นาค  เงิน  (ท้ังหมดหรือบางส�วน) ขอมอบให4แก�.................................. 
........................................................................................................................................................................... 

 6. ทรัพย�สินของข4าพเจ4านอกจากท่ีระบุตามข4อ 1,2,3,4,5 นี้แล4ว ขอมอบให4แก�.............................. 
.......................................................................................................................................................................... 

 7. ขอให4.................................................................เป3นผู4จัดการมรดกของข4าพเจ4า  โดยให4หักเงินค�าทํา
ศพไว4จากทรัพย�สินในข4อ 6 จํานวน ........................บาท มอบให4ผู4จัดการศพข4าพเจ4า 

 8. ขอให4.................................................................เป3นผู4จัดการมรดกของข4าพเจ4า  เพ่ือจัดการแบ�งปEน
ทรัพย�มรดกของข4าพเจ4าตามท่ีได4แสดงเจตนาไว4แล4วข4างต4น 

  

 

      ลงชื่อ.................................................ผู4ทําพินัยกรรม 

             (...............................................) 
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วันท่ี….……………………………. 

พินัยกรรม 
 ข4าพเจ4า.................................................................อายุ...........ปP  สัญชาติ..........................อยู�บ4านเลขท่ี 
.............................ถนน.........................................ซอย..........................................แขวง...................................... 
เขต.................................................จังหวัด....................................... ทําพินัยกรรมไว4ว�า  เม่ือข4าพเจ4าถึงแก�กรรม  
ให4แบ�งมรดกของข4าพเจ4าแก�ทายาท ดังต�อไปนี้ 

 ข4อ 1. ให4แบ�งทรัพย�สินต�างๆ ท้ังหมดของข4าพเจ4าให4แก�บุตร................................................ของข4าพเจ4า 
คือ นางสาว..........................................................และนาย................................................................................... 
โดยยกให4เป3นสินส�วนตัวของแต�ละบุคคลดังต�อไปนี้ 

8. ท่ีดินโฉนดเลขท่ี..................................ตําบล..................................................................... 
อําเภอ.................................................. จังหวัด..........................................พร4อมบ4านเลขท่ี................................. 
และสิ่งปลูกสร4างอ่ืนบนท่ีดิน  ขอยกให4แก� นางสาว.............................................................................................. 

  1.2 เงินฝากในบัญชีเงินฝากประเภทฝากประจํา  ชื่อบัญชี...................................................... 
เลขท่ีบัญชี...................................................ธนาคาร....................................................................จํากัด (มหาชน) 
สํานักงานสาขา...........................................................ยกให4แก�นาย..................................................................... 

  1.3 สําหรับทรัพย�สินดังจะกล�าวต�อไปนี้  ยกให4บุตรท้ังสองคนดังกล�าวข4างต4น  โดยให4แบ�งคน
ละครึ่ง 
   (ก) ท่ีดินโฉนดเลขท่ี......................................ต้ังอยู�ท่ีถนน........................................... 
        ตําบล.....................................................อําเภอ.................................................... 
        จังหวัด.............................................พร4อมสิ่งปลูกสร4างบนท่ีดินตลอดจนสิทธิ 

     และหรือผลประโยชน�ต�างๆ ในท่ีดินและสิ่งปลูกสร4างท่ีมีอยู�ในปEจจุบัน   
     และหรือท่ีจะมีข้ึนในอนาคต 

(ข) เครื่องเพชรและเครื่องประดับต�างๆ 

(ค) ทรัพย�สินอ่ืนๆ นอกจากท่ีกล�าวมาแล4วข4างต4น  ท้ังท่ีมีอยู�ในปEจจุบันและท่ีจะมี 

     ข้ึนในอนาคต  รวมถึงสิทธิเรียกร4องต�างๆ อันจะพึงเกิดข้ึนในอนาคต 

  

ข4อ 2. ให4บุตรท้ังสองคนร�วมกันเป3นผู4จัดการมรดกและร�วมกันจัดการในการแบ�งปEนทรัพย�มรดกของ
ข4าพเจ4าตามพินัยกรรมนี้ 
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 ข4าพเจ4าขอยกเลิกพินัยกรรมทุกฉบับท่ีได4ทําไว4ก�อนหน4านี้ท้ังหมด  และให4ใช4พินัยกรรมฉบับนี้แทน 

 พินัยกรรมนี้ทําข้ึนท่ีบ4านเลขท่ี...................ซอย..................................ถนน............................................. 

แขวง.............................................เขต..............................................จังหวัด............................................ และทํา
ข้ึนเป3น.................ฉบับ มีข4อความถูกต4องตรงกัน  เก็บรักษาไว4ท่ีข4าพเจ4า ณ ท่ีอยู�ของข4าพเจ4าข4างต4นฉบับหนึ่ง  
ท่ี.............................. ทนายความของข4าพเจ4า ณ สํานักงานเลขท่ี....................ซอย............................................ 
ถนน..................................แขวง...................................เขต....................................จังหวัด................................... 
ฉบับหนึ่ง และเก็บไว4ท่ีตู4นิรภัยเลขท่ี.......................ท่ีธนาคาร......................................................จํากัด (มหาชน) 
สาขา...........................................................อีกฉบับหนึ่ง  ข4าพเจ4าผู4ทําพินัยกรรมได4อ�านข4อความในพินัยกรรม
โดยตลอดแล4วเห็นว�าตรงตามความประสงค�ของข4าพเจ4าทุกประการ  โดยข4าพเจ4ามีสติสัมปชัญญะสมบูรณ�  มิได4
ผิดหลงหรือถูกข�มขู�อย�างใด  จึงได4ลงลายมือชื่อไว4เป3นสําคัญต�อหน4าพยาน 
 

      ลงชื่อ.................................................ผู4ทําพินัยกรรม 

             (...............................................) 

 

 ข4าพเจ4า…………………………………………………อายุ...............ปP และ........................................................... 
อายุ...............ปP ขอรับรองว�า  ขณะทําพินัยกรรมนี้ นาย................................................................................ผู4ทํา
พินัยกรรม  มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ�ทุกประการ  ท้ังได4อ�านและเข4าใจข4อความในพินัยกรรมนี้โดยตลอดแล4ว  
จึงได4ลงลายมือชื่อไว4ต�อหน4าข4าพเจ4าท้ังสองคน 
 
ลงชื่อ........................................................พยาน     ลงชื่อ........................................................พยาน 
      (........................................................)            (........................................................) 
  
 
หมายเหตุ  ข4อความท่ีไม�ใช4ให4ตัดออก และหากมีการขีดฆ�า  แก4ไข  ตกเติม  ผู4ทําพินัยกรรมและพยานต4องลงชื่อ
กํากับทุกแห�ง 
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การขอพระราชทานนํ้าหลวงอาบศพ เพลิงศพ  
หีบเพลิงและดินฝMงศพ   
ตารางพระราชทานเคร่ืองราชอิสริยาภรณ* 

 
 
 

หลักเกณฑ*ในการขอพระราชทาน 
  ผู4มีสิทธิได4รับพระราชทานน้ําหลวง  เพลิงหลวง  หีบเพลิง  และดินฝEงศพ  ต4องมีตําแหน�งชั้น
และยศ  ดังต�อไปนี้ 
  1. พระสมณศักด์ิ  ต้ังแต�ชั้น “พระครูสัญญาบัตร” ข้ึนไป และพระภิกษุ  สามเณร  เปรียญ
ธรรม 9 ประโยค 
  2. พระราชวงศ�ตั้งแต�ชั้น “หม�อมเจ4า” ข้ึนไป 
  3. ผู4ได4รับพระราชทานบรรดาศักด์ิ 
  4. ข4าราชการต้ังแต�ระดับ 3 ข้ึนไป 
  5. ข4าราชการฝ<ายทหาร  ตํารวจ  ยศชั้นร4อยตรี เรือตรี เรืออากาศตรี ร4อยตํารวจตรีข้ึนไป 
  6. ผู4ได4รับพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ�  ต้ังแต� “เบญจมดิเรกคุณาภรณ�” (บ.ภ.) และ 
“เบญจมาภรณ�มงกุฎไทย” (บ.ม.) ข้ึนไป 
  7. ผู4ได4รับพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ�จุลจอมเกล4า 
  8. ผู4ได4รับพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ�เหรียญ “รัตนาภรณ�” รัชกาลปEจจุบัน 
  9. ประธานองค�กรต�างๆ ท่ีกําหนดในรัฐธรรมนูญและรัฐมนตรี  ท่ีถึงแก�กรรมในขณะดํารง
ตําแหน�ง 
  10. บิดาและมารดาของผู4ดํารงตําแหน�งองคมนตรี  นายกรัฐมนตรี  ประธานรัฐสภา  
ประธานสภาผู4แทนราษฎร  ประธานวุฒิสภา  ประธานศาลฎีกา  ประธานองค�กรต�างๆ ท่ีกําหนดในรัฐธรรมนูญ  
และรัฐมนตรีท่ีถึงแก�กรรมในขณะบุตรดํารงตําแหน�ง 
  11. สมาชิกสภาผู4แทนราษฎร  สมาชิกวุฒิสภา  และผู4ว�าราชการกรุงเทพมหานครท่ีถึงแก�
กรรมในขณะดํารงตําแหน�ง 
  12. ผู4ท่ีทรงพระกรุณาโปรดเกล4าฯ เป3นกรณีพิเศษ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15   
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หลักเกณฑ*ในการขอพระราชทานเพลิงศพ  และดินฝMงศพเป4นกรณีพิเศษ 
 

  ผู4ท่ีสมควรได4รับการพิจารณาในการขอพระราชทานเพลิงศพและดินฝEงศพเป3นกรณีพิเศษ  
ควรอยู�ในหลักเกณฑ�  ดังนี้ 
  1. ผู4ท่ีเนื่องในราชสกุล  ชั้น  หม�อมราชวงศ�  และหม�อมหลวง  
  2. ผู4ท่ีได4รับพระราชทานเหรียญราชรุจิ  เหรียญกล4าหาญและเหรียญชัยสมรภูมิ 
  3. บิดามารดาของข4าราชการระดับ 6 ข้ึนไป 
  4. บิดามารดาของผู4ท่ีได4รับพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ�  “ตริยาภรณ�ช4างเผือก” 
(ต.ช.) ข้ึนไป 
  5. บิดามารดาของข4าราชการฝ<ายทหาร  ตํารวจ  ชั้นยศต้ังแต�พันโท  นาวาโท  นาวาอากาศ
โท  และพันตํารวจโท  ข้ึนไป 
  6. พนักงานรัฐวิสาหกิจระดับสูง 
  7. บิดามารดาของพระสมณศักด์ิ  ต้ังแต�ชั้น “พระครูสัญญาบัตร” ข้ึนไป 
  8. ผู4ปฏิบัติหน4าท่ีดังต�อไปนี้ท่ีถึงแก�กรรมในขณะดํารงตําแหน�ง 
      - กํานัน  ผู4ใหญ�บ4าน 
      - นายกสภาองค�การบริหารส�วนตําบล  และสมาชิกสภาองค�การบริหารส�วนตําบล 
      - นายกสภาองค�การบริหารส�วนจังหวัด  และสมาชิกสภาองค�การบริหารส�วนจังหวัด 
      - นายกเทศมนตรี  และสมาชิกสภาเทศบาล 
      - สมาชิกสภากรุงเทพมหานคร  และสมาชิกสภาเขตกรุงเทพมหานคร 
      - นายกเมืองพัทยา  และสมาชิกสภาเมืองพัทยา 
  9. ผู4บริจาคทรัพย�สินเพ่ือการกุศลคิดเป3นมูลค�าไม�น4อยกว�า  500,000 บาท 
  10. ผู4บริจาคร�างกายหรืออวัยวะแก�สภากาชาดไทย  โรงพยาบาลของรัฐหรือสถานศึกษาเพ่ือ
ประโยชน�ทางการแพทย� 
  11. ข4าราชการ  ทหาร  ตํารวจ  ชั้นยศตํ่ากว�าสัญญาบัตรท่ีเสียชีวิตขณะปฏิบัติหน4าท่ี 
  12. ผู4ท่ีทําคุณประโยชน�ให4กับสังคมและประเทศชาติ 
หมายเหตุ  บุคคลผู4ทําลายชีพตนเองและผู4ต4องอาญาแผ�นดิน  ไม�พระราชทานน้ําหลวง  เพลิงศพ  ดินฝEงศพ  
และเครื่องเกียรติยศประกอบศพ 
 
เอกสารสําหรับการขอพระราชทานเพลิงศพ 

1. ใบมรณบัตรตัวจริง  ซ่ึงระบุสาเหตุการตายและสําเนา  ซ่ึงได4รับรองสําเนาถูกต4อง 2 ฉบับ 
2. ทะเบียนบ4านตัวจริงและสําเนา  ซ่ึงได4รับรองสําเนาถูกต4อง 3 ฉบับ 
3. สําเนาบัตรประจําตัวผู4เสียชีวิต  ซ่ึงได4รับรองสําเนาถูกต4อง 3 ฉบับ 
4. แจ4งกําหนดวัน  เวลา  และสถานท่ีท่ีจะทําการฌาปนกิจศพให4ละเอียด 

  สําหรับในส�วนภูมิภาคขอให4แจ4งเจ4าภาพติดต�อประสานงานกับฝ<ายทะเบียนประวัติ  สํานัก
พัฒนาโครงสร4างและระบบบริหารงานบุคคล  เพ่ือความสะดวกในการดําเนินเรื่องและนัดหมายกับเจ4าหน4าท่ี
สํานักพระราชวังเก่ียวกับการขอรับหีบเพลิงพระราชทาน 
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ระเบียบการขอรับหีบเพลิงพระราชทาน 

  เนื่องจากปEจจุบันมีผู4ขอพระราชทานเพลิงศพจํานวนมาก  เลขาธิการพระราชวังได4มีบัญชาว�า
เพลิงท่ีพระราชทานไปเผาศพ ณ วัดท่ีอยู�ห�างจากพระบรมมหาราชวังนอกรัศมี 50 กิโลเมตร  ให4จัดเป3นหีบ
เพลิงพระราชทานมอบเจ4าภาพไปดําเนินการเอง  โดยไม�มีเจ4าหน4าท่ีสํานักพระราชวังไปปฏิบัติ  ดังนั้น กองพระ
ราชพิธี  จึงได4กําหนดระเบียบการขอรับหีบเพลิงพระราชทาน  ดังนี้ 

  1. ให4เจ4าภาพศพไปติดต�อขอรับหีบเพลิงพระราชทาน  กองพระราชพิธี  สํานักพระราชวัง 

  2. ในกรณีท่ีเจ4าภาพไม�สามารถไปรับหีบเพลิงพระราชทานด4วยตนเอง  จะมอบให4ผู4อ่ืนไปรับ
แทนก็ได4  โดยนําต4นเรื่อง  หนังสือมอบฉันทะ  และสําเนาบัตรประจําตัวผู4แทน  ไปแสดงต�อเจ4าหน4าท่ี 
  3. เจ4าภาพหรือผู4แทน  ควรไปรับหีบเพลิงก�อนกําหนดวันพระราชทานเพลิงอย�างน4อย  
3 วัน 
  4. ผู4ท่ีมารับหีบเพลิงควรแต�งกายสุภาพ 
  5. ให4รับหีบเพลิงพระราชทานท่ีโต�ะหมู�หน4าพระบรมฉายาลักษณ� 

 

หมายเหตุ 1. การติดต�อขอพระราชทานเพลิงศพท่ีได4ตามเกณฑ�  และกรณีพิเศษ (ไม�มีเครื่องเกียรติยศ
ประกอบศพ)  ในกรุงเทพมหานคร  เขตปริมณฑล  และต�างจังหวัด  เจ4าภาพไม�ต4องเสีย   ค�าใช4จ�ายๆ ท้ังสิ้น  
ยกเว4นกรณีเขตปริมณฑล 50 กิโลเมตร  เจ4าภาพจะต4องจัดรถรับ-ส�ง เจ4าหน4าท่ีเชิญเพลิง 

2. เลขาธิการพระราชวัง  มีคําสั่งห4ามเจ4าหน4าท่ีสํานักพระราชวังไปปฏิบัติโดยเด็ดขาด   
ดังนั้นเจ4าภาพจะต4องเป3นผู4ดําเนินการจัดการหีบเพลิงพระราชทานเอง 

9. ห4ามเปgดหรือบรรเลงเพลงสรรเสริญพระบารมี  ในการพระราชทานเพลิงศพ  เม่ือ 
เจ4าภาพเชิญหีบเพลิงพระราชทานไปถึงมณฑลพิธี 
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ตารางพระราชทานเคร่ืองราชอิสริยาภรณ* 
 

ฐานันดรศักด์ิ 
ชั้นยศ 

เครื่องเกียรติยศท่ีได4รับ 
พระราชทานเม่ือสิ้นชีวิต 

เครื่องเกียรติยศท่ีได4รับ 
พระราชทานเม่ือพระราชทานเพลิง 

1.ผู4ท่ีได4รับพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ�  ประถมา
ภรณ�ช4างเผือก, มหาวชิรมงกุฎ 
และมหาปรมาภรณ�ช4างเผือก 
2.ผู4ท่ีได4รับพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ�   
ทุติยจุลจอมเกล4าวิเศษ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.ผู4ท่ีได4รับพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ� 
ประถมาภรณ�มงกุฎไทย, ปฐมดิเรก
คุณาภรณ� 
2.ผู4ท่ีได4รับพระราชทาน 
ตราทุติยจุลจอมเกล4า 
 
 
1.บิดามารดาของผู4ดํารงตําแหน�ง
องคมนตรี, นายกรัฐมนตรี, 
ประธานรัฐสภา,ประธาน
ผู4แทนราษฎร,ประธานวุฒิสภา,
ประธานศาลฎีกา,ประธานองค�การ
ต�างๆ ท่ีกําหนดในรัฐธรรมนูญ
,รัฐมนตรี ท่ีถึงแก�กรรมในขณะบุตร
ดํารงตําแหน�ง 

น้ําหลวง 
โกศแปดเหลี่ยม 
ฉัตรเบญจา 
ปP   กลองชนะ 10 ประโคมเวลา
รับพระราชทานน้ําอาบศพ 
พระพิธีธรรมสวดพระอภิธรรม  
3  คืน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
น้ําหลวง 
โกศโถ (ถ4าเป3นราชนิกุล  หรือ
ราชินิกุล  พระราชทาน 
โกศราชินิกุล) 
ฉัตรเบญจา 
ปP   กลองชนะ  ประโคมเวลารับ
พระราชทานน้ําอาบศพ 
 
น้ําหลวง 
หีบทองลายสลัก 
ฉัตรเบญจา 4 
ปP   กลองชนะ  10  ประโคม
เวลารับพระราชทานน้ําอาบศพ 
 

เพลิงหลวง 
รถวอเชิญโกศศพ 
ฉัตรเบญจา 10 แห�เวียนเมรุ 
ปP   กลองชนะ 10 ประโคมเวลา
เวียนเมรุ  และเวลารับพระราชทาน
เพลิง 
พระราชทานผ4าไตร 5 ไตร  
ทอดถวาย 
พระสงฆ�บังสุกุลก�อนรับพระราชทาน
เพลิง 
(ถ4าเสด็จพระราชดําเนิน 
พระราชทานผ4าไตร 10 ไตร ให4
ทายาทเชิญไปทอดถวาย 
พระสงฆ�บังสุกุลท่ีโกศศพ  แล4วทรง
จุดฝEกแคพระราชทานเพลิงศพ) 
 
เพลิงหลวง 
รถวอเชิญโกศศพ 
ฉัตรเบญจา 10 แห�เวียนเมรุ 
ปP   กลองชนะ  ประโคมเวลาเวียน
เมรุ และเวลารับพระราชทานเพลิง 
 
 
 
เพลิงหลวง 
รถวอเชิญหีบศพ 
ฉัตรเบญจา  10  แห�เวียนเมรุ 
ปP   กลองชนะ  10 ประโคม เวลา
เวียนเมรุ  และเวลารับพระราชทาน
เพลิง 
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ฐานันดรศักด์ิ 
ชั้นยศ 

เครื่องเกียรติยศท่ีได4รับ 
พระราชทานเม่ือสิ้นชีวิต 

เครื่องเกียรติยศท่ีได4รับ 
พระราชทานเม่ือพระราชทานเพลิง 

2.ผู4ท่ีได4รับพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ�   
ตติยจุลจอมเกล4าวิเศษ 
 

ผู4ท่ีได4รับพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ� ช4างเผือก
หรือมงกุฎไทย,  
ทุติยดิเรกคุณาภรณ� 
 

สตรีท่ีได4รับพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ�ตติย
จุลจอมเกล4า 
 

1.สมาชิกวุฒิสภา, สภา
ผู4แทนราษฎร  และผู4ว�าราชการ
กรุงเทพมหานคร  ซ่ึงถึงแก�กรรม
ขณะดํารงตําแหน�ง 
2.ผู4ท่ีได4รับพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ�จัตุรถาภรณ�
ช4างเผือก/มงกุฎไทย, 
จตุตถดิเรกคุณาภรณ�,  
ตริตาภรณ�ช4างเผือก/มงกุฎไทย, 
ตติยดิเรกคุณาภรณ�, ตติย
จุลจอมเกล4า  ซ่ึงเป3นตราสืบ
ตระกูล, ตติยานุจุลจอมเกล4า  และ
สตรีท่ีได4รับพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ� 
จตุตถจุลจอมเกล4า 
 

1.นายร4อยทหารบก เรืออากาศ,
นายร4อยตํารวจ  ข4าราชการพล
เรือนต้ังแต�ระดับ 3 
2.ผู4ได4รับพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ�  เบญจมา
ภรณ�ช4างเผือก/มงกุฎไทย, 
เบญจมดิเรกคุณาภรณ� 

 
 
 
 

น้ําหลวง 
หีบทองลายสลัก 
 
 
 

น้ําหลวง 
หีบกุดั่น 
 
 

น้ําหลวง 
หีบลายก4านแย�ง (ถ4าเป3น 
ราชนิกุล  หรือราชินิกุล  
พระราชทานหีบกุดั่น) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น้ําหลวง 
หีบเชิงชาย 

 
 
 
 

เพลิงหลวง 
รถวอเชิญหีบศพ 
 
 
 

เพลิงหลวง 
 
 
 

เพลิงหลวง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพลิงหลวง 
 
 
 

หมายเหตุ : บุคคลท่ีไม�ได4รับพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ�ถึงแก�กรรม  ถ4าทรงพระกรุณาโปรดเกล4าฯ 
พระราชทานพระบรมราชานุเคราะห�และพระราชทานหีบหลวง  จะได4รับพระราชทานหีบทองลายองุ�น 
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  ขั้นตอนการขอพระราชทานนํ้าหลวงอาบศพ 
และพระราชทานเพลิงศพ   
เกร็ดความรู
เก่ียวกับพิธีต!างๆ 

 
 

 

10. การขอพระราชทานน้ําหลวงอาบศพ  เจ4าภาพหรือทายาท  จะต4องจัดดอกไม4  กระทง 1 กระทง  
ธูปไม4ระกํา 1 ดอก  เทียน 1 เล�ม  มีพานรองพร4อม  ไปกราบถวายบังคมลาพร4อมด4วยหนังสือ
กราบบังคมทูลลา  โดยติดต�อท่ีกองพระราชพิธี  สํานักพระราชวังในพระบรมมหาราชวัง  
โทรศัพท� 0-2221-0873  พร4อมท้ังนําใบมรณบัตร  และหลักฐานท่ีได4รับพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ�ชั้นสูงสุดท่ีได4รับไปแสดงแก�เจ4าหน4าท่ี  เพ่ือการจัดเครื่องเกียรติยศประกอบ
ศพได4ถูกต4อง 

    ส�วนพระสงฆ�สมณศักด์ิ  ไม�ต4องมีดอกไม4ธูปเทียน  เป3นหน4าท่ีของกรมศาสนาแจ4งการมรณภาพและ
ขอพระราชทาน 

 

ตัวอย!างหนังสือกราบบังคมทูลลา 

       วันท่ี.............เดือน.........................พ.ศ............ 

 

ขอเดชะฝ<าละอองธุลีพระบาทปกเกล4าปกกระหม�อม 

  ดอกไม4ธูปเทียนของข4าพระพุทธเจ4า........................................................................................ 

(ชื่อผู4ถึงแก�กรรม).............................................................................................................เครื่องราชอิสริยาภรณ� 

...................................................................อายุ...........ปP ข4าราชการ................................................................... 

ชั้น.......................................................................สังกัด........................................................................................ 

  ขอพระราชทานกราบถวายบังคมลา (ถึงแก�กรรม, ถึงแก�อนิจกรรม, ถึงแก�อสัญกรรม) ด4วยโรค
............................................................ท่ี......................................................อําเภอ.............................................. 

จังหวัด......................................เม่ือวันท่ี..............เดือน....................................พ.ศ.................เวลา...................น. 

 

   ควรมิควรแล4วแต�จะทรงพระกรุณาโปรดเกล4าฯ ขอเดชะ 

 

หมายเหตุ  หนังสือกราบบังคมทูลลานี้  ไม�ต4องลงนามท4ายหนังสือ 
 

16   
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2. การขอพระราชทานเพลิงศพ 
 2.1 การขอพระราชทานเพลิงศพ  เจ4าภาพหรือทายาท  ผู4ประสงค�ขอพระราชทานเพลิงศพ  จะต4อง
ทําหนังสือแจ4งไปยังกระทรวงเจ4าสังกัดของผู4ถึงแก�กรรม  เพ่ือให4เจ4าสังกัดทําเรื่องเสนอเลขาธิการพระราชวัง  
โดยระบุ 
       ก. ชื่อ  ตําแหน�ง  ชั้น  ยศ  ของผู4ถึงแก�กรรม 
       ข. ถึงแก�กรรมด4วยโรคอะไร  ท่ีไหน  เม่ือใด 
       ค. ได4รับพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ�  อะไรบ4าง 
       ง. มีความประสงค�จะขอรับพระราชทานเครื่องเกียรติยศประกอบศพอย�างใดบ4าง 
       จ. ประกอบการฌาปนกิจศพท่ีวัดไหน  จังหวัดไหน  วันเวลาใด 
 2.2 การขอพระราชทานเพลิงศพเป4นกรณีพิเศษ  เจ4าภาพหรือทายาทผู4ประสงค�ขอพระราชทาน
เพลิงศพกรณีพิเศษ  ต4องทําหนังสือถึงเลขาธิการพระราชวัง  โดยระบุ 

ก. ชื่อ-สกุล  และตําแหน�งของผู4ขอพระราชทาน (กรณีบุตรขอพระราชทานให4กับบิดา   
มารดา) 
       ข. ชื่อ-สกุล  และประวัติโดยย�อของผู4ถึงแก�กรรม 
       ค. ถึงแก�กรรมด4วยโรคอะไร  ท่ีไหน  เม่ือใด 
       ง. ระบุคุณงามความดีท่ีเป3นประโยชน�แก�ประเทศชาติ  หรือคุณสมบัติตามหลักเกณฑ�การ
พิจารณาการขอพระราชทานเพลิงศพเป3นกรณีพิเศษ 
       จ. ระบุ  วัน  เวลา  สถานท่ีท่ีจะประกอบการฌาปนกิจ 
 
หลักฐานท่ีต
องนํามาแสดง  ในการขอพระราชทานเพลิงศพเป4นกรณีพิเศษ  มีดังนี้ 
  - ใบมรณบัตรของผู4ถึงแก�กรรม 
  - ทะเบียนบ4านของทายาทของผู4ถึงแก�กรรม 
  - บัตรประจําตัวประชาชน  หรือบัตรข4าราชการของทายาทของผู4ถึงแก�กรรม 
  - หนังสือรับรองจากหน�วยงานรัฐวิสาหกิจ  ใบอนุโมทนาบัตร  ใบประกาศเหรียญกล4าหาญ
หรือเหรียญชัยสมรภูมิ 
  - ใบเปลี่ยนชื่อ-สกุล (ถ4ามี) 
  ท้ังนี้  ต4องนําเอกสารต4นฉบับและสําเนาแนบมาพร4อมกับหนังสือด4วย  
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         เขียนท่ี.................................... 

       วันท่ี.............เดือน........................พ.ศ.............. 

 

เรื่อง  ข4าราชการปEจจุบันขอพระราชทานเพลิงศพ/หีบเพลิง 

เรียน  ฝป.บค. 

สิ่งท่ีส�งมาด4วย 1. สําเนามรณบัตร  จํานวน 2 ฉบับ 
        2. สําเนาทะเบียนบ4านผู4ถึงแก�กรรมและผู4ขอ อย�างละ 2 ฉบับ 
          3. สําเนาบัตรประจําตัวผู4ถึงแก�กรรมและผู4ขอ  อย�างละ 2 ฉบับ 

  ด4วย...................................................ข4าราชการพลเรือนสามัญตําแหน�ง............................... 

สังกัด......................................................ได4ถึงแก�กรรมเนื่องจาก/ด4วยโรค........................................................ 

เม่ือวันท่ี.......................................... ณ โรงพยาบาล.............................................................อายุ ได4..............ปP 

  บัดนี้...........................................................ในฐานะเจ4าภาพกําหนดจะทําการฌาปนกิจศพ 

......................................ในวัน......................ท่ี..............เดือน............................พ.ศ..............เวลา................น. 

ณ เมรุวัด........................................แขวง/ตําบล........................เขต/อําเภอ.....................จงัหวัด..................... 

ในการนี้เจ4าภาพมีความประสงค�จะขอพระราชทานเพลิงศพ/หีบเพลิง  เพ่ือเป3นเกียรติยศแก�ศพด4วย 

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดดําเนินการให4ต�อไป 

 

 

      ขอแสดงความนับถือ 

 

      ------------------------- 

              เจ4าภาพ 

 

 

 

   

ติดต�อกับ.................................................เจ4าภาพ ท่ีบ4านเลขท่ี.............ถนน.............................. 

แขวง/ตําบล........................เขต/อําเภอ...............................จังหวัด..........................รหัสไปรษณีย�.............. 

โทร........................................ 
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ตัวอย!างหนังสือขอพระราชทานเพลิงศพเป4นกรณีพิเศษ 

         ท่ีอยู�................................... 
         ……………………………………. 

       วันท่ี...........เดือน..........................พ.ศ.............. 
 

เรื่อง  ขอพระราชทานเพลิงศพ  เป3นกรณีพิเศษ 

เรียน  เลขาธิการพระราชวัง 

สิ่งท่ีส�งมาด4วย 1. สําเนาใบมรณบัตร   
        2. สําเนาทะเบียนบ4าน (ผู4ขอหรือทายาท) 
          3. สําเนาบัตรประจําตัว (ผู4ขอ) 

  ด4วยข4าพเจ4า...................................................................................................................... 

ตําแหน�ง...............................................................สังกัด............................................................................... 

จะทําการฌาปนกิจศพ................................................................................................................................. 

ผู4เป3นบิดา/มารดา  ซ่ึงถึงแก�กรรมด4วยโรค.................................................................................................... 

ณ ................................................................เม่ือวันท่ี.............เดือน....................................พ.ศ...................  

ณ เมรุวัด...................................................ในวัน...............เดือน......................พ.ศ...............เวลา............น. 

  ขณะท่ี...............................................................ผู4เป3นบิดา/มารดา  ยังมีชีวิตอยู�ได4ประกอบคุณ
งามความดีอย�างมาก  ได4อบรมสั่งสอนบุตร-ธิดา  ให4รู4จักรักชาติ  ศาสนา  พระมหากษัตริย�  และพระราชวงศ�
เสมอมา  ท้ังยังได4ให4การศึกษาแก�บุตร-ธิดา  เป3นอย�างดี  จนได4รับราชการเป3นประโยชน�ต�อประเทศชาติ  และ
ราชการเป3นอย�างมาก 

  บุตร-ธิดา  มีความอาลัยรัก  กตัญ¡ู  และสํานึกในหน4าท่ีท่ีมีต�อผู4บังเกิดเกล4า  จึงกราบเรียน
มาเพ่ือขอพระราชทานเพลิงศพเป3นกรณีพิเศษ  เพ่ือเป3นเกียรติแก�.......................................................ผู4เป3น
บิดา/มารดา  และวงศ�ตระกูลสืบไป 

  ขอได4โปรดนําความกราบบังคมทูลพระกรุณาทราบฝ<าละอองธุลีพระบาท  การจะควรประการ
ใดแล4วแต�จะทรงพระกรุณาโปรดเกล4าฯ 

 

      ขอแสดงความนับถือ 

 

          (...........................................) 
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 2.3 ติดต!อวัดเพ่ือเตรียมการพระราชทานเพลิงศพ 
  การพระราชทานเพลิงศพนั้น  จะต4องไม�ตรงกับวันเฉลิมพระชนมพรรษาของพระบาทสมเด็จ
พระเจ4าอยู�หัว  วันเฉลิมพระชนมพรรษาของสมเด็จพระนางเจ4าฯ พระบรมราชินีนาถ วันเฉลิมฉลองสิริราช
สมบัติ  พระราชพิธีฉัตรมงคล (และตามประเพณีนิยม  ไม�มีการเผาศพในวันศุกร�) 
  การพระราชทานเพลิงศพท่ีเมรุหลวงหน4าพลับพลาอิศริยาภรณ�  วัดเทพศิรินทราวาส หากมี
พระราชประสงค�ท่ีจะทรงกําหนดการเสด็จพระราชดําเนินไปพระราชทานเพลิงศพตรงกับวันท่ีมีผู4ขอรายใด
กําหนดไว4แล4ว  เจ4าภาพผู4ขอนั้นจะต4องเลื่อนไปโดยไม�มีข4อแม4ท้ังสิ้น 
  ผู4มีสิทธิได4รับพระราชทานเพลิง  ถ4าจะพระราชทานเพลิงศพในต�างจังหวัด ทางสํานัก
พระราชวังจะได4จัดหีบเพลิงให4เจ4าสังกัดหรือเจ4าภาพรับไปปฏิบัติ 
  กรณีพระราชทานเพลิงในกรุงเทพมหานคร  และเขตปริมณฑลใกล4กรุงเทพฯ (จังหวัดนนทบุรี  
จังหวัดสมุทรปราการ  เฉพาะอําเภอเมือง  อําเภอพระประแดง  และอําเภอพระสมุทรเจดีย�)  สํานักพระราชวัง
จะจัดเจ4าพนักงานเชิญเพลิงหลวงไปพระราชทาน  โดยรถยนต�หลวง  ท้ังนี้ เจ4าภาพไม�ต4องเสียค�าใช4จ�ายใดๆ 
ท้ังสิ้นในการพระราชทานเพลิงศพ 
  ในกรณีท่ีเจ4าภาพศพมีความประสงค�จะถวายเงินเนื่องจากได4รับพระบรมราชานุเคราะห�  
สามารถสมทบทุนในองค�การกุศล  ในพระบรมราชุปถัมภ�  อาทิ  มูลนิธิอานันทมหิดล  หรือกองทุนโรงเรียน
พระตําหนักสวนกุหลาบ ฯลฯ  โดยให4นําเงินหรือเช็คส�งมอบเลขาธิการพระราชวังพร4อมท้ังแจ4งความประสงค� 
ในการมอบ  เพ่ือสํานักพระราชวังจะได4ดําเนินการต�อไป 
  สําหรับเครื่องประกอบเกียรติยศ  ได4แก� หีบ โกศ ฉัตรต้ัง  นั้น  ทางสํานักพระราชวังจะได4เชิญ
ไปประกอบและแต�งต้ังไว4มีกําหนดเพียง 7 วัน  เม่ือพ4นไปแล4วเจ4าภาพหรือทายาทยังไม�กําหนดพระราชทาน
เพลิง ถ4าทางราชการมีความจําเป3นก็จะถอนส�วนประกอบลองนอกของหีบ โกศ ไปใช4ในราชการต�อไป 
  อนึ่ง  สํานักพระราชวังได4มีคําสั่งให4กองพระราชพิธีปฏิบัติเก่ียวกับเรื่องการศพของผู4ท่ีได4รับ
พระราชทานเครื่องเกียรติยสประกอบศพชั้นโกศ  เม่ือวันท่ี 4  สิงหาคม พุทธศักราช 2538  ไว4ดังนี้ 

กองพระราชพิธี 
  เนื่องจากในปEจจุบัน  ผู4ท่ีถึงแก�กรรมได4รับพระราชทานเกียรติยศประกอบศพชั้นสูงในระดับ
พระราชทานโกศ  แต�ทายาทได4รับคําสั่งจากผู4 ท่ีถึงแก�กรรมว�า  มีความประสงค�ให4บรรจุลงหีบ  แล4วขอ
พระราชทานต้ังโกศประกอบเกียรติยศ  ครั้นถึงกําหนดการขอพระราชทานเพลิงศพ  ทางเจ4าหน4าท่ีกองพระ
ราชพิธีไม�ยินยอมให4ตั้งโกศบนจิตกาธานโดยปราศจากร�างของผู4ถึงแก�กรรม  เลขาธิการพระราชวังได4ปรึกษากับ
ผู4รู4พิจารณาว�า  ควรท่ีจะยินยอมให4ตั้งโกศตามเกียรติยศของผู4ตายบนจิตกาธานได4  ในกรณีท่ีศพของผู4ตายบรรจุ
หีบโดยนําหีบใส�ไว4ในเตาเผาก�อนถึงเวลาพิธีการ 
  โดยเหตุผลท่ีว�า  โกศเป3นเครื่องแสดงเกียรติยศของผู4ตายและเป3นเครื่องหมายแห�งผลของการ
ท่ีได4ปฏิบัติราชการ  หรือการท่ีได4ทําประโยชน�ให4กับบ4านเมืองมาตลอด  จึงไม�มีความจําเป3นท่ีจะต4องมีร�างของ
ผู4ตายอยู�ในนั้น  ให4ถือปฏิบัติตั้งแต�บัดนี้เป3นต4นไป 

        นายแก4วขวัญ  วัชโรทัย 
        เลขาธิการพระราชวัง 
        4 สิงหาคม  2538 
 
หมายเหตุ  ปEจจุบันในการขอพระราชทานเพลิงศพท่ีเจ4าภาพมีความประสงค�ตั้งโกศตามเกียรติยศของผู4ตายบน
จิตกาธาน  กองพระราชพิธีจะส�งเจ4าหน4าท่ีไปปฏิบัติในการต้ังโกศไม�เกิน 6 คน 
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เกร็ดความรู
วิธีมัดศพบรรจุโกศ 
  เจ4าหน4าท่ีจะยกมือศพพนมท่ีหน4าอกและงอขาศพนั่งแบบชันเข�า  แล4วมัดตราสังข�ด4วยเชือกท่ี
ฟE นด4วยด4ายดิบ  จากนั้นจะนําผ4าขาวมาห�อศพและผูกมัดตามรูปแบบท่ีได4ฝhกมา  สุดท4ายจึงผูกผ4าให4เป3นปมด4าน
เหนือศีรษะแล4วจึงนําศพบรรจุลงในโกศ  ผูกสายสิญจน�ปล�อยชายให4ยาวจากปากโกศประมาณ 15 เซนติเมตร  
สําหรับต�อผ4าโยง  จากนั้นปgดฝาโกศและยาข้ีผึ้งรอบปากโกศเป3นลําดับสุดท4าย  แล4วเชิญโกศข้ึนต้ัง 
 

การจัดการเก่ียวกับพิธีศพ 

  เม่ือได4รับใบมรณบัตรแล4วก็ให4ติดต�อนําศพไปวัดตามท่ีทายาทต4องการ  และจะให4ฌาปนสถาน
จัดพิธีศพให4หรือทายาทจะจัดพิธีเอง  นอกจากนี้ทายาทควรตรวจสอบว�าผู4เสียชีวิตเป3นสมาชิกฌาปนกิจไว4กับ
ส�วนราชการ  สมาคม  มูลนิธิใด  มีสิทธิอย�างไรบ4างเพ่ือจะได4ติดต�อขอรับเงินฌาปนกิจตามสิทธิของสมาชิกแต�
ละองค�กรได4ทันตามเวลา 
 

การนําศพออกจากโรงพยาบาล 

1. ติดต�อวัดหรือฌาปนสถานท่ีจะนําไปต้ังบําเพ็ญกุศล  เพ่ือขอจองศาลา  กรณีวัดพระศรีมหาธาตุ
วรมหาวิหาร  ติดต�อ ฌาปนสถานกองทัพอากาศโดย โทร.0-2521-1571,0-2552-0997   

2. ทายาทจะต4องนําใบมรณบัตรไปแสดงกับทางฌาปนสถาน  เพ่ือให4ฌาปนสถานจัดเจ4าหน4าท่ีไปรับ
ศพ  หรือจะนําศพไปวัดเอง 

3. ก�อนจะนําศพไปฌาปนสถาน  ควรจัดเตรียมเปลี่ยนเสื้อผ4าจากบ4านหรือจากโรงพยาบาลให4
เรียบร4อยก�อนและควรจัดเตรียมส�งสิ่งของต�อไปนี้ 

 - ผ4าแพรสําหรับคลุมศพ (ถ4าต4องการจัดเอง) 
 - ภาพถ�ายท่ีจะต4องต้ังหน4าศพ 
 - ใบมรณบัตร 

 
การอาบน้ําศพ 

 1. การชําระร�างกายเพ่ือให4สะอาดและแต�งตัวให4กับผู4เสียชีวิตเป3นหน4าท่ีของบุตรธิดา  โดยเฉพาะต4อง
ทําให4เรียบร4อยก�อนถึงเวลาอาบน้ําศพจริง 
 2. เวลาอาบน้ําศพท่ีนิยมกันโดยท่ัวไป  คือ เวลา 16.00-17.00 น. 
 3. เตรียมน้ําอบไว4ให4พร4อม  เพ่ือท่ีจะอาบน้ําศพก�อนอาบน้ําจริง 
 4. เจ4าภาพหรือทายาทจะเป3นผู4ส�งน้ําอบให4กับแขกท่ีมาอาบน้ําศพ 
 5. กรณีได4พระราชทานน้ําหลวงอาบศพ  ให4นําน้ําหลวงพระราชทานอาบศพเป3นลําดับสุดท4าย  โดย
เจ4าภาพจะเชิญผู4มีอาวุโสเป3นประธาน  ถวายคํานับไปทางทิศทางท่ีประทับแรมแล4ว  เจ4าหน4าท่ีจะส�งน้ํา 
พระราชทานตามลําดับ  คือ น้ํา  น้ําหอม  น้ําขม้ิน  ให4ผู4เป3นประธานรดน้ํานั้นท่ีศพ  โดยเริ่มรดจากบ�าขวาเฉียง
ลงมาตามอก  เม่ือรดน้ําแล4วให4ผู4เป3นประธานถวายบังคมไปทางทิศทางท่ีประทับแรมอีกครั้ง 
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  เม่ือเสร็จสิ้นพิธี  เจ4าหน4าท่ีจะได4สุกําศพและบรรจุลงหีบ  และต้ังบนแท�น  ประดับดอกไม4หน4า
หีบศพ (การจัดดอกไม4หน4าศพไม�ควรใช4พานทอง  และพานดอกไม4ไม�ควรจัดให4เป3นพุ�ม  คืออย�าให4มียอดและไม�
ควรวางดอกไม4บนฝาหีบศพหรือประดับท่ีหีบศพท่ีเป3นหีบเกียรติยศ  เครื่องเกียรติยศท่ีได4รับพระราชทานแล4ง 
 
การสวดอภิธรรม 

 1. ประเพณีการสวดพระอภิธรรมศพนิยมสวด 1 คืน  3 คืน  5 คืน  หรือ 7 คืน  คตินิยมของ
ประเพณีโบราณไม�นิยมสวดคืนคู� 
 2. การนิมนต�พระสวดอภิธรรม  นิมนต�คืนละ จํานวน 4 รูป และสวด 4 จบ 
 3. ต4องจัดให4มีเครื่องไทยธรรมพร4อมผ4าสบงเพ่ือถวายพระสวดอภิธรรมและบังสุกุลให4ผู4เสียชีวิต 
 4. เตรียมปEจจัยถวายพระสวดอภิธรรม 4 รูป 
 
การทําบุญ 
 1. การจัดการศพจะทําบุญครบวันตาย ครบ 7 วัน 50 วัน 100 วัน  ครบปP  และทําบุญอัฐิ 
 2. เม่ือตายครบ 7 วัน มักจะทําบุญครบ 7 วัน  เพ่ืออุทิศส�วนกุศลให4กับผู4ตาย นิมนต�พระ 7 รูป เพ่ือ
สวดพระพุทธมนต�และฉันเพล  โดยเตรียมอาหาร  เครื่องไทยทาน  สบง  และจัดปEจจัยถวายพระด4วย 
 
การบรรจุเก็บศพ 
 1. เม่ือกําหนดการเก็บศพ  ญาติต4องแจ4งฌาปนสถานเพ่ือเตรียมซองเก็บศพท่ีสุสาน  เขียนชื่อ     
นามสกุลผู4ตาย  วันเดือนปPเกิด  วันเดือนปPท่ีถึงแก�กรรม  และญาติ  ต4องเตรียมผ4าไตร 1 ผืน  ดอกไม4บูชาศพ  
ธูป  เทียน  ลูกดินห�อด4วยกระดาษทอง-เงิน  ดอกไม4  ตามจํานวนแขกท่ีมาร�วมพิธีเก็บศพ (ลูกดิน คนละ 15                       
ดอกไม4 คนละ 1 ช�อ) 

 2. การบรรจุศพจะทําวันสุดท4าย  เม่ือสวดศพจบสุดท4ายเสร็จแล4วจะนําศพไปเก็บท่ีสุสาน  โดยนิมนต�
พระสงฆ�นําศพ 1 รูป เม่ือถึงสุสาน  เจ4าหน4าท่ีจะนําศพเข4าเก็บในซอง  ญาติจะนําผ4าไตรวางท่ีหีบศพ  และ
นิมนต�พระสงฆ�ท่ีนําศพชักผ4าบังสุกุล  แขกจะวางลูกดินและดอกไม4เจ4าหน4าท่ีปgดหน4าซองเก็บศพ 
 
การฌาปนกิจศพ 
 1. เม่ือกําหนดวันท่ีจะทําการฌาปนกิจศพ  โดยต4องจองวันกับทางวัดหรือฌาปนสถานก�อนแล4ว  
จัดพิมพ�บัตรเชิญ  และเตรียมการฌาปนกิจซ่ึงต4องมีการทําบุญเลี้ยงพระ  การแสดงพระธรรมเทศนา  มีการ
นิมนต�พระ  เพ่ือการมาติกาบังสุกุลซ่ึงจะต4องเตรียมสิ่งของต�อไปนี้ 

  1.1 เครื่องไทยธรรม  ผ4าสบงถวายพระสวดมนต�เพล 

  1.2 เครื่องไทยธรรม  ผ4าไตร  และเครื่องติดกันเทศน�  ถวายพระเทศน� 

  1.3 ผ4าไตรประธานเพ่ือทอดบังสุกุลและมหาบังสุกุลก�อนการฌาปนกิจ 
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1.4 ผ4าสบงถวายพระสวดมาติกาบังสุกุลตามจํานวนพระสวด  ส�วนมากจะนิมนต� 10 รูป 

  1.5 ดอกไม4จันทน�แจกแขกท่ีมาร�วมงานตามจํานวนแขก  และดอกไม4จันทน�  ประธาน 2 ช�อ  
สําหรับเผาหลอก  และเผาจริง 

  1.6 หนังสืออนุสรณ�  หรือของท่ีระลึกงานศพเพ่ือไว4อาลัยต�อผู4ถึงแก�กรรมและขอบคุณแขก
ท่ีมาร�วมงาน 

  1.7 ผ4าขาวห�ออัฐิ  ถุงใส�อังคาร  ดอกไม4คือดอกมะลิ  กลีบดอกกุหลาบ  น้ําอบไทย  เศษ
สตางค�ท่ีเป3นเหรียญเงินเหรีญทอง  เพ่ือกระทําพิธีแปรธาตุเก็บอัฐิ 

 2. ก�อนท่ีจะทําการฌาปนกิจจะต4องนําศพมาต้ังสวดอภิธรรม  โดยสวดก�อน 1 คืน โดยเฉพาะศพท่ี
เป3นบุพการีเพ่ือเป3นเกียรติและการระลึกถึงผู4ตาย  หรือถ4าไม�สวดพระอภิธรรมก็ต4องยกศพมาต้ังในตอนเช4าเลี้ยง
พระเพล  มีพระธรรมเทศนาในตอนเช4าหรือบ�าย 

 3. กรณีได4รับพระราชทานเพลิงศพ  เจ4าพนักงานจะเชิญเพลิงหลวง  ถ4าเป3นงานพระราชทานเพลิงศพ
ในกรุงเทพหรือจังหวัดใกล4เคียงท่ีเจ4าหน4าท่ีไป-กลับ  ได4ในวันเดียวเพลิงหลวงประกอบด4วยโคมเชิญไฟท่ี
พระบาทสมเด็จพระเจ4าอยู�หัวทรงจุดพระราชทานไว4  ข4าวตอก  ดอกไม4สด  อย�างละ 1 กระทง  ดอกไม4จันทน� 
1 ช�อ  ธูปไม4ระกํา 1 ดอก เทียน 1 เล�น  แต�ถ4าเป3นงานพระราชทานเพลิงศพในต�างจังหวัด  เจ4าหน4าท่ีจะมอบ
หีบเพลิงให4รับไปมอบผู4เป3นประธานจุดหีบเพลิงประกอบด4วย  ธูปไม4ระกํา 2 ดอก  เทียน 2 เล�ม  ดอกไม4จันทน� 
1 ช�อ  และไม4ขีดไฟบรรจุหีบมีถุงแพรต�วนสีดําหุ4มห�อ  และดําเนินการประกอบพิธีพระราชทานเพลิงศพต�อไป 
 
การเก็บอัฐิ 
 1. หลังจากการกระทําพิธีฌาปนกิจแล4วจะต4องมีพิธีแปรธาตุเก็บอัฐิในตอนเช4าของวันรุ�งข้ึน  ญาติ
จะต4องตกลงเวลากับเจ4าหน4าท่ีเพ่ือจะได4นิมนต�พระสงฆ�ทําพิธี  และญาติต4องเตรียมสิ่งของต�อไปนี้ 

  1.1 ผ4าขาวห�ออัฐิ 1 ผืน 
  1.2 ลุ4งใส�อังคาร 1 ใบ (ควรเป3นลุ4งท่ีละลายน้ําได4) 
  1.3 ดอกไม4คือดอกมะลิ  กลีบดอกกุหลาบ  น้ําอบไทยใส�พาน 
  1.4 เศษสตางค�ท่ีเป3นเหรียญเงินเหรียญทองใส�พาน 
  1.5 โกศหรือผอบ  สําหรับใส�อัฐิเพ่ือเก็บรักษาไว4บูชา 
  1.6 ผ4าสบง  เท�าจํานวนพระสงฆ� 

 2. ในวันรุ�งข้ึน  เจ4าหน4าท่ีจะนิมนต�พระ 3 รูป (บางแห�งนิมนต�พระ 1 รูป) มาประกอบพิธี 

  2.1 เจ4าหน4าท่ีจะนํากระบะท่ีปูด4วยผ4าขาววางบนจิตกาธาน 
  2.2 เจ4าหน4าท่ีจะนําอัฐิท่ีเผาแล4วมาวางเรียงในกระบะท่ีปูด4วยผ4าขาวเป3นรูปสรีระของ 
       มนุษย�จากศีรษะจรดเท4า  คลุมด4วยผ4าตาดสีทอง 
 3. เม่ือถึงเวลาเจ4าหน4าท่ีจะเปgดผ4าตาดทอง  เชิญเจ4าภาพและญาติมาประพรมน้ําอบไทย โรยเศษ
เหรียญทองเหรียญเงิน  โรยดอกมะลิกลีบกุหลาบ  ไปท่ีอัฐิแล4วคลุมผ4าตาดสีทองไว4อย�างเดิม  เจ4าหน4าท่ี             
วางผ4าสบง  และอาราธนานิมนต�พระสงฆ�มาบังสุกุลตาย เพ่ือแปรธาตุอัฐิ  โดยเชื่อกันว�าการแปรธาตุเพ่ือทําให4
เป3นกระดูกเงิน  กระดูกทองไว4 สําหรับญาตินําไปเก็บบูชาไว4 
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            4. เม่ือบังสุกุลแล4วเจ4าหน4าท่ีจะเปgดผ4าคลุมอัฐิ  เชิญเจ4าภาพและญาติเก็บอัฐิ  การเก็บอัฐิจะเก็บ           
พอสังเขป  จะเก็บจากศีรษะจนถึงเท4า  กะโหลกศีรษะ  ข4อต�อคอ  แขนท�อนบน แขนท�อนล�าง  มือ  ซ่ีโครง  
กระดูกสันหลัง  กระดูกเชิงกราน  ขาท�อนบน  หัวเข�า  ลูกสะบ4าขาท�อนล�าง  และเท4า 
 
การลอยอังคาร 
 1. เจ4าหน4าท่ีจะนําอัฐิท่ีเหลือรวมกับอังคารห�อด4วยผ4าขาวนําไปใส�ลุ4งให4เจ4าภาพและญาตินําไปลอย  
การลอยอังคารจะนําไปลอยท่ีปากอ�าวหรือในทะเลลึก  สิ่งของท่ีเตรียมไปได4แก�เศษสตางค�ท่ีเป3นเหรียญเงิน 
และเหรียญทอง  ดอกมะลิ  กลีบกุหลาบ  ธูปเทียน 
 2.เม่ือเรือไปถึงจุดท่ีกําหนดท่ีจะทําการลอยอังคาร  ในทะเลท่ีสงบและมีน้ําใสเรือจะจอดลอยลํา             
เริ่มพิธีโดยการจุดธูปแจกให4ผู4ท่ีมาร�วมพิธีจบอธิษฐานปEกลงในอังคาร  โดยได4ทําการเปgดผ4าห�อลุ4งคลี่ผ4าห�ออัฐิ  
รอไว4ก�อนแล4ว  ต�อจากนั้นก็โปรยเศษสตางค�ท่ีเตรียมมาลงบนพ้ืนน้ําซ่ึงเชื่อว�าเป3นการซ้ือท่ีซ้ือทางแม�พระคงคา  
แม�พระธรณี  เจ4าท่ีเจ4าทาง  พร4อมท้ังโรยดอกมะลิ  กลีบกุหลาบตามลงไป  แล4วค�อยๆหย�อนลุ4งลงน้ําพร4อมกับ
อธิษฐานขอขมาลาโทษและฝากอังคารไว4ให4ช�วยคุ4มครองดูแลด4วย  การลอยอังคารเป3นประเพณีความเชื่อ            
ของคนไทยแต�โบราณ  โดยเชื่อว�าคนเราเกิดจากธาตุท้ังสี่คือ  ดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  เม่ือแตกดับแล4วก็ควรได4กลับ
ไปสู�สภาพเดิม 

หมายเหตุ  กองทัพเรือสัตหีบ  มีเรือสําหรับบริการนําอังคารไปลอยกลางทะเล  ทุกๆวันวันละ 18 เท่ียว  
ขนาดบรรจุ 20 คน  ราคาเรือบริการลําละ  2,500 บาท  ชนาดบรรจุ 40 คนลําละ 4,000  บาท (ราคา ณ 
เดือนมกราคม 2554) ถ4าประสงค�จะใช4บริการโทร.0-3843-9020  ท�านสามารถสอบถามข4อมูลต�าง ๆ               
ได4และในกรณีท่ีท�านประสงค�จะเรียกใช4บริการรถพยาบาลด�วน  โทร.ไปท่ีศูนย�นเรนทร  1646 ได4ทันที 
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  บัญชีค!าใช
จ!ายเก่ียวกับการพระราชทานเพลิงศพ 
และเครื่องเกียรติยศประกอบศพท่ีจัดพระราชทาน 

 
 

ช้ันหีบ 
เคร่ืองเกียรติยศประกอบศพที่จัดพระราชทาน 
(เจ
าภาพไม!ต
องเสียค!าใช
จ!ายอย!างใดทั้งสิ้น) 

 

 1. เครื่องขมาศพ 
 2. เพลิงหลวงเผาศพ 
 3. หีบเกียรติยศประกอบศพ 
 4. เจ4าพนักงานปฏิบัติ 
 5. พาหนะรับ-ส�ง  เจ4าพนักงานผู4ปฏิบัติ 
 

หมายเหตุ  พระศพพระราชวงศ�ชั้น “หม�อมเจ4า” ได4รับพระราชทานรถวอเชิญศพ  ฉัตร 1 สํารับ  แห�เวียน 
     เมรุ  ปP   กลองชนะ  ประโคมแห�ศพเวียนเมรุและประโคม  เวลาพระราชทานเพลิงศพเพ่ิมข้ึน 

    อีกโดยไม�ต4องเสียค�าใช4จ�ายอย�างใดท้ังสิ้น 
 
 

รายการสิ่งของเกี่ยวกับการศพเมื่อถึงอนิจกรรม 
และเคร่ืองเกียรติยศประกอบศพที่จัดพระราชทาน 

ช้ันโกศ 
เมื่อถึงอนิจกรรม  เจ
าภาพต
องจัด 

  

 1. ดอกไม4  ธูปเทียน  มีพานรองพร4อม  ไปกราบถวายบังคมลา (เพ่ือขอรับพระราชทานน้ําหลวง 
     อาบศพ  และเครื่องเกียรติยศประกอบศพ) 
 2. ใบมรณบัตรให4เจ4าหน4าท่ีดู 
 3. ผ4าขาวยาว 8 เมตร 
 4. ด4ายดิบหนัก 1,200 แกรม 
 5. กระดาษฟางพับใหญ� 5 พับ 
 6. ดอกไม4  ธูปเทียน  และหวีไทย  อย�างละ 1  
 7. ดอกไม4สดสีต�างๆ ใช4ปEกขวด  และประดับในพาน  สําหรับต้ังแต�งชั้นโกศศพ 2 ชั้น (ขวด 8 ใบ  
     พาน 12 ใบ) 
 
 
 
หมายเหตุ  หากเจ4าภาพมีความประสงค�จะนําศพใส�หีบ  ส�วนโกศต้ังประดับหน4าศพเจ4าภาพต4องจัดหาหีบศพเอง 

 
 

17   
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บัญชีค!าใช
จ!ายเกี่ยวกับการพระราชทานเพลิงศพ 
และเคร่ืองเกียรติยศประกอบศพที่จัดพระราชทาน 

ช้ันโกศ 
 เจ4าภาพจะต4องจัดเตรียมสิ่งของเครื่องใช4ในการเปลื้องเครื่องสุกําศพ  และการพระราชทาน 
เพลิงศพ  ดังนี้ 
(ก)   1.  ติดต�อขอใบอนุญาตเผาศพมอบเจ4าหน4าท่ีสํานักพระราชวัง 
 2.  ผ4าขาวยาว  8  เมตร 
 3.  ด4ายดิบหนัก 1,200  แกรม 
 4.  ผ4าพลาสติกยาว 5   เมตร 
 5.  กระดาษฟางพับใหญ� 5   พับ 
 6.  เสื่อ 1   ผืน 
 7.  หีบสําหรับใส�บุพโพ 1   หีบ ราคา  1,000   บาท 
 8.  เครื่องสุม-ดับกลิ่น  และมะพร4าวแก4ว 1   ชุด ราคา    200   บาท 
 9.  หยวกลายเครื่องสดแต�งจิตกาธาน 1   ชุด ราคา  1,000   บาท 
 10. ดอกไม4แผงเครื่องสดแต�งจิตกาธาน 1   ชุด ราคา  1,500   บาท 
 11. ค�าจ4างคนหามเสลี่ยงเชิญโกศศพแห�เวียนเมรุ 8   คน ราคา     960   บาท 
       (ในกรณีท่ีไม�ใช4รถยนต�แห�เวียนเมรุ) 
 12.  ค�าจ4างคนหามเสลี่ยงพระนําศพเวียนเมรุ  4   คน ราคา     480   บาท 
       (ในกรณีท่ีไม�ใช4รถยนต�แห�เวียนเมรุ) 
 13.  โกศไม4สําหรับใส�ศพเผาจริง 1   โกศ ราคา     500   บาท 
       (ในกรณีบรรจุศพในโกศ) 
 

 
การเก็บอัฐิ 

(เฉพาะเมรุหลวงหน
าพลับพลาอิศริยาภรณ*  วัดเทพศิรินทราวาส) 

(ข) 1. โกศสําหรับบรรจุอัฐิ 1  โกศ ของเจ4าภาพ 

 2. ขันพานรองพร4อม 1  ชุด ของเจ4าภาพ 

 3. น้ําอบไทยขวดใหญ� 1  ขวด ราคาประมาณ  20  บาท 

 4. เครื่องทองน4อยสักการะอัฐิ 1  เครื่อง ราคาอย�างตํ่าประมาณ  50  บาท 

 5. ลุ4งใส�อังคาร 1  ลุ4ง ราคา  200  บาท 

 รวมรายจ�ายประมาณ (ก) (ข) เป3นเงินท้ังสิ้น  6,510  บาท  ถ4าจะขอให4สํานักพระราชวังช�วยเหลือ  
จัดให4 เจ4าภาพต4องมอบเงินค�าใช4จ�ายตามรายการประมาณนี้ 
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เคร่ืองเกียรติยศประกอบศพที่จัดพระราชทาน 
(เจ
าภาพไม!ต
องเสียค!าใช
จ!ายอย!างใดทั้งสิ้น) 

1.  น้ําหลวงอาบศพ 
2.  โกศ  พร4อมด4วยชั้นรองโกศ 
3.  เชิงเทียนไฟฟLา  ขวดปEกดอกไม4  พานจัดดอกไม4 (ดอกไม4เป3นของเจ4าภาพ) 
4.  ด4ายดิบหนัก 1,000 แกรม  ข้ีผึ้งยาโกศหนัก  2,000 แกรม  น้ํามันมะพร4าว 2 ลิตร 
5.  เตียงสําหรับอาบน้ําศพ 
6.  ผ4าโยง  สายแถบสําหรับติดโกศศพ 
7.   ฉัตร 1 สํารับ  ต้ังประดับศพ 
8.  ปP   กลองชนะ  ประโคมเวลาพระราชทานน้ําอาบศพ 
9.  เจ4าพนักงานผู4มาปฏิบัติ 
10.  พาหนะรับ-ส�ง  เจ4าพนักงานผู4มาปฏิบัติ 

หมายเหตุ  ศพใดได4รับพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ�ต้ังแต� “ประถมาภรณ�ช4างเผือก” (ป.ช.) จะได4รับ
พระราชทาน 
 1.  พระพิธีธรรมสวดพระอภิธรรม เงินถวายพระสวดอภิธรรม กระโถน ขันน้ําท้ังหมด กําหนด  

     3 คืน 
2.  เครื่องนมัสการ  สําหรับเจ4าภาพจุดบูชาพระสวดพระอภิธรรม  3  คืน  ท้ังนี้ไม�ต4องเสีย 
   ค�าใช4จ�ายอย�างใดท้ังสิ้น 
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  เคร่ืองประกอบเกียรติยศศพที่จัดพระราชทาน 
(เจ
าภาพไม!ต
องเสียค!าใช
จ!ายอย!างใดทั้งสิ้น) 

 1. เครื่องขมาศพ 
 2. เพลิงหลวง 
 3. รถวอประเทียบเชิญศพ 
 4. โกศเกียรติยศประกอบศพ 
 5. ฉัตร  แห�เวียนเมรุ  ปP   กลองชนะ  ประโคมแห�เวียนเมรุ  และประโคมเวลารับ 

    พระราชทานเพลิง 
6. เจ4าพนักงานปฏิบัติ  ยกเว4นเจ4าพนักงานในการหามเสลี่ยง 
7. พาหนะ รับ-ส�ง  เจ4าพนักงานผู4ปฏิบัติ 

หมายเหตุ  ศพใดได4รับพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ�ต้ังแต� “ประถมาภรณ�ช4างเผือก” (ป.ช.) จะได4รับ
พระราชทานผ4าไตรของหลวงทอดถวายพระบังสุกุล  ก�อนรับพระราชทานเพลิง 5 ไตร 
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 การกราบบังคมทูลเชิญเสด็จพระราชดําเนินไปในงานพระราชทานเพลิงศพ 

 การกราบบังคมทูลเชิญเสด็จพระราชดําเนินไปในงานพระราชทานเพลิงศพ  กระทําได4เช�นเดียวกันกับ
ท่ีได4ชี้แจงไว4แล4วข4างต4น  ผู4ท่ีกราบบังคมทูลเชิญเสด็จพระราชดําเนิน  จะต4องอ4างถึงประวัติท้ังส�วนตัวและ
ราชการของผู4ท่ีวายชนม�  เพ่ือประกอบการพิจารณาของเจ4าหน4าท่ีก�อนกราบบังคมทูลด4วย 

 

ข
อแนะนําการปฏิบัติเกี่ยวกับการพระราชทานหีบเพลิง 

ไปพระราชทานเพลิงศพยังต!างจังหวัด 
(ระยะทางห�างจากสํานักพระราชวังเกิน 50 กิโลเมตร) 

 ตามระเบียบท่ีสํานักพระราชวังได4วางไว4  เม่ือกระทรวงเจ4าสังกัด  ผู4ว�าราชการจังหวัดหรือเจ4าภาพ
แล4วแต�กรณี  ได4มีหนังสือแจ4งมายังสํานักพระราชวังเพ่ือขอพระราชทานเพลิงศพ  หากศพนั้นอยู�ในเกณฑ�ท่ีจะ
ได4รับพระราชทานเพลิง  สํานักพระราชวังจะได4มีหมายรับสั่งแจ4งให4เจ4าภาพเพ่ือทราบ  จากนั้นเจ4าภาพหรือ
เจ4าหน4าท่ีของจังหวัดแล4วแต�กรณี  ไปขอรับหีบเพลิงพระราชทานได4ท่ีกองพระราชพิธี  สํานักพระราชวัง  เม่ือ
ได4รับหีบเพลิงพระราชทานไปแล4ว  ต4องปฏิบัติตามลําดับข้ันตอน  ดังนี้ 

 1. เชิญหีบเพลิงพระราชทานไปวางท่ีศาลากลางจังหวัด  อําเภอ  หน�วยราชการท่ีสังกัดในท4องท่ีหรือท่ี
บ4านเจ4าภาพแล4วแต�กรณี  โดยต้ังไว4ในท่ีอันสมควรและควรมีพานรองรับหีบเพลิงพระราชทานนั้นด4วย 

 2. เม่ือถึงกําหนดวันท่ีขอพระราชทานเพลิงศพ  ทางจังหวัด  อําเภอหรือเจ4าภาพแล4วแต�กรณี  จะต4อง
จัดบุคคลท่ีรับราชการแต�งเครื่องแบบปกติขาวไว4ทุกข�  เพ่ือเชิญหีบเพลิงพระราชทานพร4อมด4วยพานรอง (หนึ่ง
หีบต�อหนึ่งคน) ไปยังเมรุท่ีจะประกอบพิธี  และก�อนท่ีจะเชิญข้ึนไปต้ังบนเมรุนั้น  ควรยกศพข้ึนต้ังเมรุเรียบร4อย
เสียก�อนแล4วจึงเชิญพานหีบเพลิงพระราชทานข้ึนไปต้ังไว4บนโต�ะทางด4านศีรษะศพ (บนโต�ะท่ีตั้งหีบเพลิง
พระราชทานนั้นจะต4องมีผ4าปูให4เรียบร4อยและห4ามมิให4นําสิ่งหนึ่งสิ่งใดวางร�วมอยู�ด4วยเป3นอันขาด)  เม่ือเชิญ
พานหีบเพลิงพระราชทานวางเรียบร4อยแล4ว  ให4ผู4เชิญคํานับเคารพศพหนึ่งครั้ง  แล4วจึงลงจากเมรุ 

 3. ขณะท่ีเชิญพานหีบเพลิงพระราชทานไปนั้น  ผู4เชิญจะต4องระมัดระวังกิริยาโดยอยู�ในอาการสํารวม  
ไม�พูดคุยกับผู4ใด  ไม�ต4องทําความเคารพผู4ใดและไม�เชิญหีบเพลิงพระราชทานเดินตามหลังผู4หนึ่งผู4ใดเป3นอันขาด 

 4. ระหว�างท่ีการเชิญหีบเพลิงพระราชทานไปสู�เมรุนั้น  ประชาชนท่ีมาร�วมงานควรนั่งอยู�ในความสงบ
โดยมิต4องยืนข้ึน  ไม�ต4องทําความเคารพและไม�มีการบรรเลงเพลงอย�างใดท้ังสิ้น  เพราะยังไม�ถึงข้ันตอนของพิธี
การ  ผู4เชิญมิใช�ผู4แทนพระองค�  เป3นการปฏิบัติหน4าท่ีตามท่ีได4รับมอบหมาย 

 5. ผู4ท่ีตั้งแถวรอรับการเชิญหีบเพลิงพระราชทานไปสู�เมรุ  ควรเป3นเจ4าถาพงานการแต�งกายควรแต�ง
กายไว4ทุกข�ตามประเพณีนิยม  ในกรณีท่ีเป3นข4าราชการแต�งเครื่องแบบปกติขาวไว4ทุกข� 

 ผู4ท่ีไปร�วมงานพระราชทานเพลิงศพท้ังประชาชน  และข4าราชการรวมท้ังพนักงาน  ลูกจ4าง  
รัฐวิสาหกิจ  ควรแต�งกายไว4ทุกข�ตามประเพณีนิยม  ส�วนบุตรหลาน  หรือญาติ  รวมท้ังผู4ท่ีเคารพนับถือผู4วาย
ชนม�ท่ีรับราชการ  จะแต�งเครื่องแบบปกติขาวไว4ทุกข�ก็จะเป3นเกียรติแก�ผู4วายชนม�  และยังนับว�าเป3นการถวาย
พระเกียรติ 

 6. เม่ือถึงกําหนดเวลาพระราชทานเพลิง  ให4เจ4าภาพเชิญแขกผู4มีอาวุโสสูงสุดในท่ีนั้นข้ึนเป3นประธาน
ประกอบพิธีพระราชทานเพลิง (ผู4มีอาวุโสสูงสุดนั้น หมายถึง อาวุโสท้ังด4านคุณวุฒิและด4านวัยวุฒิ  ท้ังนี้หากมี 
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พระราชวงศ�ตั้งแต�ชั้นหม�อมเจ4าข้ึนไปหรือราชสกุลท่ีมีเกียรติในราชการ  ซ่ึงผู4วายชนม�หรือทายาทอยู�ใต4บังคับ
บัญชา  หรือเป3นผู4ท่ีเคารพนับถือสมควรเชิญบุคคลนั้นเป3นประธาน) 

 7. ในระยะเวลาก�อนท่ีเจ4าภาพเชิญผู4มีอาวุโสสูงสุดข้ึนเป3นประธานประกอบพิธีพระราชทานเพลิงนั้น  
ให4ผู4ท่ีเชิญหีบเพลิงพระราชทานข้ึนไปรออยู� ณ โต�ะวางหีบเพลิงพระราชทานบนเมรุก�อน  เม่ือผู4เป3นประธาน
ทอดผ4าไตรบังสุกุล  และพระภิกษุได4ชักผ4าบังสุกุลแล4ว  ให4ผู4ท่ีเชิญหีบเพลิงพระราชทานแก4ห�อหีบเพลิง
พระราชทานออก  จากนั้นผู4เป3นประธานปฏิบัติตามข้ันตอนต�อไปนี้ 
  - เปgดฝาหีบเพลิงพระราชทาน 
  - หยิบเทียนชนวนในหีบเพลิงพระราชทาน  มอบให4ผู4ท่ีเชิญหีบเพลิงพระราชทานถือไว4 
  - หยิบกลักไม4ขีดในหีบเพลิงพระราชทานจุดไฟ  ต�อเทียนชนวนท่ีผู4ท่ีเชิญหีบเพลิง
พระราชทานถือไว4  รอจนเทียนลุกไหม4ดีแล4ว 
  - ถวายบังคม (ไหว4) หนึ่งครั้ง  ก�อนหยิบธูป  ดอกไม4จันทน�  และเทียนพระราชทาน (จํานวน 
1 ชุด) ในหีบเพลิงพระราชทาน  จุดไฟหลวงจากเทียนชนวนแล4ววางไว4ใต4กลางฐานท่ีตั้งศพ  จากนั้นก4าวเท4า
ถอยหลังหนึ่งก4าว  คํานับเคารพศพหนึ่งครั้งแล4วลงจากเมรุ  เป3นอันเสร็จพิธี 
 
หมายเหตุ 

1. สําหรับศพท่ีได4รับพระมหากรุณาธิคุณพระราชทานผ4าไตรทอดถวายพระบังสุกุลด4วยนั้น  ผู4เป3น
ประธานต4องถวายบังคม (ไหว4) หนึ่งครั้ง  ก�อนหยิบผ4าจากเจ4าหน4าท่ีผู4เชิญแล4วทอดผ4าตามพิธีต�อไป 

2. ในกรณีท่ีเจ4าภาพประสงค�ให4มีการอ�าน หมายรับสั่ง เพ่ือแสดงถึงการได4รับพระราชทานเพลิงศพ  
ประวัติผู�วายชนม4  เพ่ือประกาศเกียรติคุณ  และคําสํานึกในพระมหากรุณาธิคุณ ในงานพระราชทานเพลิงศพ
นั้น  ให4อ�านเรียงลําดับตามท่ีกล�าวมา  ท้ังนี้หากจะอ�านเพียงอย�างใดอย�างหนึ่งก็ได4  หรือไม�อ�านเลยก็ได4ข้ึนอยู�
กับความประสงค�และความสะดวกของเจ4าภาพเป3นสําคัญ  ส�วนการลงท4ายคําอ�าน  สามารถอ�านชื่อบุคคลผู4เป3น
ทายาทท้ังหมดหรือจะออกชื่อแต�เจ4าภาพก็ย�อมกระทําได 

3. ทางสํานักพระราชวังได4ออกคําสั่ง  ห4ามเจ4าหน4าท่ีของสํานักพระราชวังเชิญหีบเพลิงไปปฏิบัติ 
 
เอกสารการขอพระราชทานเพลิงของลูกจ
างประจํา   
ในกรณีท่ีลูกจ4างประจําท่ีเสียชีวิตได4รับพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ�  เท�านั้น 

 1. ใบมรณบัตร     2 ชุด 
 2. สําเนาบัตรประชาชนของผู4เสียชีวิต  2 ชุด 
 3. สําเนาบัตรประชาชนของผู4ขอ   2 ชุด 
 4. สําเนาทะเบียนบ4านของผู4เสียชีวิต  2 ชุด 
 5. สําเนาทะเบียนบ4านของผู4ขอ   2 ขุด 
  

 เอกสารการขอพระราชทานเพลิงของข
าราชการบํานาญละ เอกสารอย!างละ 4 ชุด 
 1. สําเนาทะเบียนบ4าน  ใบมรณบัตรของข4าราชการบํานาญ   
 2. ทะเบียนสมรสของเจ4าตัวให4เก็บให4ดีเพ่ือถ�ายสําเนาแสดงเพ่ือทายาทจะได4รับบําเหน็จตกทอด  
     (ถ4ากรณี พ�อ แม� เสียชีวิตแล4ว  ให4ถ�ายสําเนาใบมรณบัตรมาด4วย) 
 หมายเหตุ  บําเหน็จตกทอดใช4เอกสาร 2 ชุด 
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บันทึกท
ายเล!ม 

  หนังสือ “เกร็ดความรู4สําหรับผู4สูงอายุ” เล�มนี้ เกิดข้ึนจากดําริของประธานชมรมผู4สูงอายุ  
กรมชลประทานคุณจรินทร�  ชูกร  ซ่ึงท�านมีความคิดเห็นว�าจะเป3นประโยชน�แก�ผู4สูงอายุและบุตรหลาน 
แต�ยังไม�มีผู4รวบรวมให4ครบถ4วนเพ่ือแจกจ�ายมากนัก  คณะกรรมการชมรมผู4สูงอายุกรมชลประทาน  
จึงต้ังคณะทํางานจัดทําหนังสือเล�มนี้ให4สําเร็จตามวัตถุประสงค� 

  ในการนี้คณะทํางานต4องขอขอบคุณ กองการเงินและบัญชี และ สํานักบริหารทรัพยากรบุคคล                
ท่ีให4ข4อมูล คําแนะนํา ตลอดจนแบบฟอร�มต�างๆ และสํานักงานเลขานุการกรม ส�วนการพิมพ� ในการ
จัดพิมพ�เป3นรูปเล�มได4เรียบร4อยสวยงาม 

  คณะผู4จัดทําหนังสือ “เกร็ดความรู4สําหรับผู4สูงอายุ” ได4มีการปรับปรุงแก4ไขเพ่ิมเติมข4อความ
บางส�วน  แต�ยังคงเนื้อหาด4านความรู4ต�างๆ ไว4ครบถ4วนเช�นเดิม  หวังเป3นอย�างยิ่งว�าท�านผู4อ�านคงได4รับ
ความเพลิดเพลิน และ ได4สาระความรู4พอสมควร  

         
        ด4วยความปรารถนาดี 
         คณะผู4จัดทําหนังสือ 
            ชมรมผู4สูงอายุกรมชลประทาน 

 

 
 
คณะผู4จัดทําหนังสือ “ เกร็ดความรู4สําหรับผู4สูงอายุ ”   
ท่ีปรึกษา  :  นายจรินทร�  ชูกร  ประธานชมรมผู4สูงอายุกรมชลประทาน 
       นายแพทย�วิเชียร  พานิชชอบ  ท่ีปรึกษาคณะกรรมการ 
 คณะผู4จัดทําหนังสือ   :  1. นางอารยา  จันทราวรรณ 
           2. นายเกียรติศักด์ิ  สุขวัฒน� 
           3. นางสาวพิไลลักษณ�  นันทเสนา 
           4. นางสาวสุณิสา  สุขสุนทรีย� 



โครงการบรรยายพเิศษ

การเตรยีมความพรอ้มก่อนเกษียณอายุราชการ

วนัพฤหสับดทีี�  วนัพฤหสับดทีี�  2727    กรกฎาคม  กรกฎาคม  25602560

ณ หอประชุมชูชาต ิกาํภู ณ หอประชุมชูชาต ิกาํภู 

กรมชลประทาน อกรมชลประทาน อ..ปากเกร็ด จปากเกร็ด จ..นนทบุรีนนทบุรี

จดัโดย  ชมรมผูส้งูอายุกรมชลประทาน 

ร่วมกบั  ส่วนสวสัดิการและพฒันาคุณภาพชวีิต  สาํนกับรหิารทรพัยากรบคุคล





เครื�องหมายของชมรมเป็นรปูวงกลม  ภายในวงกลม ชั �นนอกมี
ข้อความว่าชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน อยู่ด้านบน และ THE 
SENIOR CITIZEN CLUB OF ROYAL IRRIGATION DEPARTMENT 

ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน   (ช.ส.ชป.)
THE SENIOR CITIZEN CLUB OF ROYAL IRRIGATION DEPARTMENT   (SC.RID.)

 2 -

SENIOR CITIZEN CLUB OF ROYAL IRRIGATION DEPARTMENT 
อยู่ด้านล่าง  ชั �นในเป็นรปูพญานาคเจด็เศียรอยู่ภายในหยดนํ�า และ
ใต้หยดนํ�าเป็นอกัษรย่อตามรปูและลกัษณะดงันี�



วตัถปุระสงค์

1. เป็นศนูยร์วมเพื�อแลกเปลี�ยนความรู้  ความคิดเหน็ ประสบการณ์  
จดัสวสัดิการการกศุล และกระทาํการต่าง ๆ อนัเป็นการช่วยเหลือเกื�อกลู
ซึ�งกนัและกนั ตลอดจนเสริมสร้างความสมัพนัธอ์นัดีในระหว่างสมาชิก

 2. ส่งเสริม สนับสนุน การจดักิจกรรมเพื�อเป็นแนวทาง ในการปฏิบตัิ
ตวัของสมาชิกก่อนและหลงัการเกษียณอายรุาชการ ตรวจสอบ วิเคราะห ์
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ตวัของสมาชิกก่อนและหลงัการเกษียณอายรุาชการ ตรวจสอบ วิเคราะห ์
วิจยัสขุภาพ อนามยัทั �งร่างกายและจิตใจของสมาชิก

 3. สนับสนุนนโยบายและกิจกรรมของกรมชลประทาน ในส่วนที�
สอดคล้องกบัวตัถปุระสงคข์องชมรม

 4. ไม่เกี�ยวข้องกบัการเมือง



แผนภมูิการแบง่องคก์ร
ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน

คณะกรรมการชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน
 1.  คณะอนุกรรมการฝ่ายเลขานุการ

2 . คณะอนุกรรมการฝ่ายนันทนาการ
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2 . คณะอนุกรรมการฝ่ายนันทนาการ
 3.  คณะอนุกรรมการฝ่ายประชาสมัพนัธ ์ 
 4.  คณะอนุกรรมการฝ่ายการเงิน
 5.  คณะอนุกรรมการฝ่ายทะเบียน
 6.  คณะอนุกรรมการฝ่ายศึกษาพทุธศาสนาและเผยแผธ่รรมะ 
 7.  คณะอนุกรรมการฝ่ายวิชาการ



สถานที�ตั �งชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน

เริ�มก่อตั �งชมรมฯ พ.ศ. 2539 สํานักงานชมรมฯ ตั �งอยู่ที�               
ตึกผู้ป่วยนอก (สามเสน) โรงพยาบาลชลประทาน  กองแพทย ์              
กรมชลประทาน ถนนสามเสน เขตดสุิต กรงุเทพมหานคร
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กรมชลประทาน ถนนสามเสน เขตดสุิต กรงุเทพมหานคร

 ปัจจุบ ัน ภายหลังเปิดอาคารสวัสดิการกรมชลประทาน  
อาคารสวัสดิการกรมชลประทาน  ชั �น 4 กรมชลประทาน ถนน            
สามเสน เขตดสุิต กรงุเทพมหานคร โทร. 0 2241 5051   ภายใน 2412



         นายจริย ์   ตลุยานนท ์อดีตอธิบดีกรมชลประทาน ผูร้ิเริ�มการก่อตั �ง
ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน  แสดงความคิดเหน็ไว้ในสารรายงานกิจกรรม
ประจาํปี  2539 ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน ว่าผูเ้กษียณอายรุาชการแล้ว                    
เป็นผูม้ีคณุค่าด้านความรู้ ความสามารถ มีความผกูพนักบักรมชลประทาน 
และ ผูร้่วมงาน อยากให้มีการพบปะสงัสรรคก์นั

ประวตัิความเป็นมา  ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน
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และ ผูร้่วมงาน อยากให้มีการพบปะสงัสรรคก์นั

ได้เห็นผู้ที� เกษียณเข้ามาในกรมฯ แล้วมีความเกรงใจ ไม่กล้า                 
ติดต่อ และ เยี�ยมเยียนผู้ทาํงานอยู่ บางท่านอาจว่าเป็นการรบกวน และ ขอ
ความช่วยเหลือ ความจริงพวกเราอยากจะมาเยี�ยมบรรยากาศเก่าๆ  เหน็ผู้ใด
ได้เลื�อนตาํแหน่งสงูขึ�นกม็ีความดีใจ

ขอเรียนกบัผูส้งูอายวุ่า สุขภาพจิตเป็นสิ�งสาํคญัที�สุด จงทาํตวัให้เป็น
คนมีความสุข ที�มีสมาธิ  สงบเยือกเยน็  แจ่มใส  พอใจในสิ�งที�มีอยู่ ยินดีในสิ�ง
ที�ทาํ ออกกาํลงักายพอสมควร สมํ�าเสมอ ช่วยงานสงัคมเท่าที�ทาํได้



ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน(ช.ส.ชป.) ได้ก่อตั �งขึ�นเมื�อ พ.ศ. 
2539 โดยนายจริย ์ ตลุยานนท ์ อดีตอธิบดีกรมชลประทานได้มีบนัทึก
ขอให้กรมชลประทานพิจารณาจดัหาห้องเพื�ออาํนวยความสะดวกให้แก่ผู้
เกษียณอายรุาชการ ในการมาตรวจสขุภาพที�โรงพยาบาลชลประทาน 
สามเสน และใช้เป็นสถานที�สาํหรบัให้บริการแก่ผูเ้กษียณอายเุมื�อมา

ประวตัิความเป็นมา  ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน (ต่อ)
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สามเสน และใช้เป็นสถานที�สาํหรบัให้บริการแก่ผูเ้กษียณอายเุมื�อมา
ติดต่อราชการกบักรมชลประทาน  

ดังนั�น กรมชลประทานจึงได้มอบหมายให้ฝ่ายสัวสดิการ               
ไปดาํเนินการ  และจากการประชุมคณะกรรมการสวสัดิการ เมื�อวนัที�   
28 กันยายน 2537 ได้มีมติให้ดําเนินการจัดตั �งชมรมผู้สูงอายุกรม
ชลประทานขึ�น พร้อมทั �งขอใช้ห้องประชุมโรงพยาบาลชลประทาน               
สามเสน กองแพทย ์เป็นสถานที�ทาํการของชมรม



  

          เพื�อให้การจัดตั �ง  ช.ส.ชป.บรรลุตามวัตถุประสงค์  ฝ่าย
สวสัดิการจึงได้หารือไปยงัศนูยป์ระสานงานการจดัสวสัดิการ สาํนักงาน
คณะกรรมการข้าราชการพลเรือน ซึ�งได้รบัคาํแนะนําว่า ในการจดัตั �ง
ชมรมผู้สูงอายุเพื�อให้บริการแก่ข้าราชการและลูกจ้างประจาํของกรมฯ  
ที�ย ังร ับราชการอยู่ ถือเป็นการเตรียมความพร้อมในการที�จะครบ

ประวตัิความเป็นมา  ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน (ต่อ)
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ที�ย ังร ับราชการอยู่ ถือเป็นการเตรียมความพร้อมในการที�จะครบ
เกษียณอายรุาชการและจดัเป็นสวสัดิการประเภทหนึ�งได้

            นอกจากนี� ย ังได้มีการประสานงานกับนายกสโมสรกรม
ชลประทาน เพื�อขอความร่วมมือในการโอนย้ายสมาชิกชมรมข้าราชการ
บาํนาญบาํเหน็จผู้สูงอายุสมาคมสโมสรกรมชลประทาน  ซึ�งดาํเนินการ
อยู่ก่อนแล้ว ไปเป็นสมาชิก ช.ส.ชป. หากเป็นความประสงคข์องสมาชิก
ชมรมฯ ซึ�งนายกสโมสรกรมชลประทานได้ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี



   ต่อมาได้มีการจดัประชมุปรึกษาหารือ เพื�อแต่งตั �งคณะกรรมการ
ดาํเนินการจดัตั �ง ช.ส.ชป. โดยมีนายกมล  จิตรากร รองอธิบดีฝ่ายบริหาร
ขณะนั�นเป็นประธานที�ประชมุ และ ได้มีมติแต่งตั �งคณะอนุกรรมการ
ดาํเนินการจดัตั �ง ช.ส.ชป. จาํนวน 9 คน ตามคาํสั �งกรมชลประทานที� 
1/2539 ลงวนัที� 4 เมษายน 2539  ทั �งนี�โดยมีนายทรงศกัดิ\   ทวีเจริญ 

                                                               
ประวตัิความเป็นมา  ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน (ต่อ)
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1/2539 ลงวนัที� 4 เมษายน 2539  ทั �งนี�โดยมีนายทรงศกัดิ\   ทวีเจริญ 
ผูเ้ชี�ยวชาญพิเศษด้านวางผงัและออกแบบขณะนั�น เป็นประธาน
อนุกรรมการ

������������������������



คณะอนุกรรมการดาํเนินการจดัตั �งชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน
1. นายทรงศกัดิ\   ทวีเจริญ             ประธานอนุกรรมการ
2. นพ.วิเชียร  พานิชชอบ             รองประธาน
3. นายพิมาน  พจนพิสทุธิ             อนุกรรมการ
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ประวตัิความเป็นมา  ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน (ต่อ)

3. นายพิมาน  พจนพิสทุธิ             อนุกรรมการ
4. นางภารดี  บาํรงุตระกลู       อนุกรรมการ
5. นายทวีวงศ ์ เทียนเสรี             อนุกรรมการ
6. น.ส.เชาวณี  เสตสวุรรณ อนุกรรมการและเหรญัญิก
7. นางพรพรรณ  สมบตัิทวี อนุกรรมการและประชาสมัพนัธ์
8. นางอารยา  วฒันกิจ อนุกรรมการและเลขานุการ
9. นางสนุันท ์ ชินวรปัญญา อนุกรรมการและผูช้่วยเลขานุการ



                                                                 
ประวตัิความเป็นมา  ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน (ต่อ)

     คณะอนุกรรมการชดุนี�  เป็นผูร้บัผิดชอบดาํเนินการจดัตั �ง 
ช.ส.ชป.  มีหน้าที�ในการจดัหาสถานที�ตั �งชมรม ออกกฎหมายข้อบงัคบั
ชมรม สญัลกัษณ์ กาํหนดแนวทางในการดาํเนินงาน ขั �นตอน ประสาน
งานกบัผูเ้กี�ยวข้องและดาํเนินงานอื�น ๆ ตามความเหมาะสม เพื�อให้
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งานกบัผูเ้กี�ยวข้องและดาํเนินงานอื�น ๆ ตามความเหมาะสม เพื�อให้
การจดัตั �ง ช.ส.ชป. บรรลผุลตามวตัถปุระสงคท์ี�ตั �งไว้ และในการบริหาร
งานของช.ส.ชป. มีอดีตอธิบดีกรมชลประทานทกุท่าน และ อธิบดีกรม
ชลประทานปัจจบุนั เป็นที�ปรึกษาคณะกรรมการชมรมฯ
               คณะอนุกรรมการ ได้ดาํเนินการจดัทาํข้อบงัคบัชมรมผูส้งูอายุ
กรมชลประทาน พ.ศ. 2539 และดาํเนินการต่างๆ ตามข้อบงัคบั



คณะกรรมการบริหารชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน ชดุที� 1 
(พ.ศ. 2539 – 2541)

ที�ปรึกษาคณะกรรมการ

       1. นายสนุทร  เรืองเลก็  อดีตอธิบดีกรมชลประทาน
       2. นายประกายพฤกษ์  ศรตุานนท์  อดีตอธิบดีกรมชลประทาน
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       2. นายประกายพฤกษ์  ศรตุานนท์  อดีตอธิบดีกรมชลประทาน
       3. นายสหุะ  ถนอมสิงห์  อดีตอธิบดีกรมชลประทาน
       4. นายจริย ์ ตลุยานนท์  อดีตอธิบดีกรมชลประทาน
       5. นายเลก็  จินดาสงวน  อดีตอธิบดีกรมชลประทาน
       6. นายสวสัดิ\   วฒันายากร  อดีตอธิบดีกรมชลประทาน
       7. นายรุ่งเรือง  จลุชาต  อธิบดีกรมชลประทาน



คณะกรรมการ
1. นพ.วิเชียร  พานิชชอบ ประธานชมรม
2. นายนิตย ์ เกตชุมุพล รองประธานกรรมการ คนที� 1
3. นายจาํนง  หิรญัประดิษฐ รองประธานกรรมการ คนที� 2

นางเฉิดฉาย  ต่อตระกลู
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คณะกรรมการบริหารชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน ชดุที� 1 
(พ.ศ. 2539 – 2541)

3. นายจาํนง  หิรญัประดิษฐ รองประธานกรรมการ คนที� 2
4. นางเฉิดฉาย  ต่อตระกลู กรรมการ
5. นางสมถวิล  บณุโยปัษฎมัภ์  กรรมการ
6. นายชมุพล  อินทรานุกลู  กรรมการ
7. นางสมุามาลย ์ ถาวรนาน  กรรมการ
8. นายทรงศกัดิ\   ทวีเจริญ  กรรมการ
9. นางวิญญา  มลกลุ  กรรมการ
10. นายประจวบ  ใจแจ่ม  กรรมการ 



คณะกรรมการ (ต่อ)

11. นายชมุแสง  เริญลาภ  กรรมการ
12. นางสายใจ  สตุสนุทร  กรรมการ
13. นายอมัพชุ  สมับณุณานนท์  กรรมการและประชาสมัพนัธ์
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คณะกรรมการบริหารชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน ชดุที� 1 

(พ.ศ. 2539 – 2541)

13. นายอมัพชุ  สมับณุณานนท์  กรรมการและประชาสมัพนัธ์
14. นางศจี  เจริญยิ�ง  กรรมการและนายทะเบียน
15. นางสาวสคุนธ ์ หทยัธรรม  กรรมการและเหรญัญิก
16.นายวิจิตร  สกลุทบั  กรรมการแลเลขานุการ
17. นางอารยา  วฒันกิจ  กรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ
 (หวัหน้าฝ่ายสวสัดิการ  กรมชลประทาน)         โดยตาํแหน่ง

ผูส้อบบญัชี          นางรชันี  ฉวีสขุ



ประเภทสมาชิก       4  ประเภท

1.  สมาชิกสามญั

2.  สมาชิกวิสามญั
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3.  สมาชิกสมทบ

4.  สมาชิกกิตติมศกัดิ\



ประเภทสมาชิก
1  สมาชิกสามญั  ได้แก่ 

1.1 ข้าราชการหรือลกูจ้างประจาํของกรมชลประทานหรือเคยรบัราชการอยู่ในกรม
ชลประทานที�มีอายตุั �งแต่ 50  ปีขึ�นไป

1.2 สมาชิกสมทบตามข้อ 9.3.1 ที�มีอายคุรบ 50 ปีบริบรูณ์ ถ้าได้ชาํระค่าบาํรงุตลอดชีพ
แล้ว ให้เปลี�ยนสถานภาพเป็นสมาชิกสามญั ตลอดชีพ โดยไม่ต้องชาํระค่าบาํรงุอีก

2  สมาชิกวิสามญั  ได้แก่   ข้าราชการ หรือลกูจ้างประจาํ หรือเจ้าหน้าที�ของส่วนราชการ 
หรือรฐัวิสาหกิจที�สงักดักระทรวงเกษตรและสหกรณ์  ที�มีอายตุั �งแต่ 50 ปีขึ�นไป
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2  สมาชิกวิสามญั  ได้แก่   ข้าราชการ หรือลกูจ้างประจาํ หรือเจ้าหน้าที�ของส่วนราชการ 
หรือรฐัวิสาหกิจที�สงักดักระทรวงเกษตรและสหกรณ์  ที�มีอายตุั �งแต่ 50 ปีขึ�นไป

3  สมาชิกสมทบ  ได้แก่  

3.1  ข้าราชการหรือลกูจ้างประจาํของกรมชลประทานหรือเคยรบัราชการอยู่ในกรม
ชลประทานที�มีอายตุํ�ากว่า 50 ปี บริบรูณ์

3.2  สามีหรือภรรยาหรือบตุรของสมาชิกตามข้อ 1  ข้อ 2  และ ข้อ 4

3.3  บคุคลภายนอกที�บรรลุนิติภาวะแล้วโดยมีสมาชิกสามญัรบัรองอย่างน้อย  2  คน

4  สมาชิกกิตติมศกัดิ\   ได้แก่  บคุคลที�คณะกรรมการชมรม  มีมติเป็นเอกฉันทใ์ห้เป็น
สมาชิกกิตติมศกัดิ\



การยื�นใบสมคัร
ค่าลงทะเบียน 

1. สมาชิกสามญั  สมาชิกวิสามญัและสมาชิกสมทบ  คนละ 50  บาท

2. สมาชิกกิตติมศกัดิ\  ยกเว้นค่าลงทะเบียน 

ค่าบาํรงุ

1. สมาชิกสามญั  สมาชิกวิสามญัและสมาชิกสมทบ 
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1. สมาชิกสามญั  สมาชิกวิสามญัและสมาชิกสมทบ 

         ตลอดชีพคนละ  500 บาท             รายปีๆ ละ  200 บาท

2. สมาชิกกิตติมศกัดิ\  ยกเว้นค่าบาํรงุ

ในกรณีที�คณะกรรมการมีมติไม่รบับคุคลใดเป็นสมาชิกชมรมจะคืนเงินค่าลงทะเบียน

และค่าบาํรงุให้ต่อไป

ส่งใบสมคัรที�

  ส่วนสวสัดิการและพฒันาคณุภาพชีวิต  สาํนักบริหารทรพัยากรบุคคล  อาคารสวสัดิการกรชลประทาน  ชั �น 4 

กรมชลประทาน  ถนนสามเสน  เขตดสุิต  กทม. 10300  โทร.0-2241-5051  ภายใน 2632 ,2298



สิทธิประโยชน์ของสมาชิก

1. ประดบัเขม็เครื�องหมายของชมรมได้ในโอกาสอนัควร

2. เข้าร่วมประชุมใหญ่สามญัและประชุมใหญ่วิสามญั

3.  แสดงความคิดเหน็เกี�ยวกบักิจกรรมของชมรมต่อคณะกรรมการหรือ

     ที�ประชุมใหญ่

4.  เลือกตั �งและสมคัรเป็นประธานชมรมหรือกรรมการ  (เฉพาะสมาชิกสามญั
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4.  เลือกตั �งและสมคัรเป็นประธานชมรมหรือกรรมการ  (เฉพาะสมาชิกสามญั

     เท่านั�น)

5. ใช้สถานที�และวสัด ุครภุณัฑข์องชมรม

6. เข้าร่วมกิจกรรมของชมรม เช่น นันทนาการ ทศันศึกษา การบนัเทิง การพบปะ
สงัสรรคร์ะหว่างสมาชิก การปฏิบตัิธรรม เป็นต้น

7.   ขอรบัความช่วยเหลือด้านสวสัดิการต่าง ๆ ตามข้อบงัคบัของชมรม

8. ตรวจตรากิจการและทรพัยส์ินของชมรมในระหว่างเวลาทาํการของชมรม



รายชื�อคณะกรรมการ
ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน ชดุที� 11

พ.ศ. 2559 - 2561

1. นายจรินทร ์ ชกูร ประธานชมรมฯ

2. นายพิมาน  พจนพิสทุธิ\ รองประธานชมรมฯ  คนที� 1
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2. นายพิมาน  พจนพิสทุธิ\ รองประธานชมรมฯ  คนที� 1

3. ม.ล.ธนพงษ์  ศรีธวชั รองประธานชมรมฯ  คนที� 2

4. นายเกียรติศกัดิ\   สขุวฒัน์ กรรมการ

5. นายศภุชยั  รุ่งศรี กรรมการ

6. นายประสิทธิ\   รามพดุซา กรรมการ

7. นายเพทาย  เนียมบบุผา กรรมการ



8. นายชยันรินท ์ พนัธภ์ิญญาภรณ์ กรรมการ

9. นางอารยา   จนัทราวรรณ กรรมการ

10. นายบญุยง  ปิยะศิรินนท์ กรรมการ

รายชื�อคณะกรรมการ
ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน ชดุที� 11

พ.ศ. 2559 – 2561 (ต่อ)
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10. นายบญุยง  ปิยะศิรินนท์ กรรมการ

11. นายฉัตรชยั  บญุลือ กรรมการ

12. นางอาํภา  วิชยัดิษฐ กรรมการ

13. นางศิวลี  ตรงการดี กรรมการและประชาสมัพนัธ์

14. นางสกุญัญา  บญุเลิศเจริญศกัดิ\ กรรมการและนายทะเบียน

15. นางสาวปัญจมา  สวุรรณทตั กรรมการและเหรญัญิก



16. นางกลุวดี  ชานก กรรมการและเลขานุการ

17. ผูอ้าํนวยการส่วนสวสัดิการ กรรมการและผูช้่วยเลขานุการ

รายชื�อคณะกรรมการ
ชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน ชดุที� 11

พ.ศ. 2559 – 2561 (ต่อ)
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17. ผูอ้าํนวยการส่วนสวสัดิการ กรรมการและผูช้่วยเลขานุการ

      และพฒันาคณุภาพชีวิต 

      สาํนักบริหารทรพัยากรบคุคล 

����������������������������������������



คณะอนุกรรมการ

 1.  คณะอนุกรรมการฝ่ายเลขานุการ

 2 . คณะอนุกรรมการฝ่ายนันทนาการ

 3.  คณะอนุกรรมการฝ่ายประชาสมัพนัธ ์ 

 4.  คณะอนุกรรมการฝ่ายการเงิน
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 4.  คณะอนุกรรมการฝ่ายการเงิน

 5.  คณะอนุกรรมการฝ่ายทะเบียน

 6.  คณะอนุกรรมการฝ่ายศึกษาพทุธศาสนาและเผยแผธ่รรมะ 

 7.  คณะอนุกรรมการฝ่ายวิชาการ



ทาํเนียบประธานชมรมผูสู้งอายกุรมชลประทาน ทาํเนียบประธานชมรมผูสู้งอายกุรมชลประทาน 

พพ..ศศ. . 2539 2539 --  ปจัจุบนัปจัจุบนั

� � � � นพ.วิเชียร   พานิชชอบ  ปี 2539 – 2549
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� � � � นพ.วิเชียร   พานิชชอบ  ปี 2539 – 2549

� � � � นายจรินทร ์ ชูกร ปี 2550 – ปัจจุบนั

�������



โครงการสมนุไพรเพื'อสขุภาพ 
“สมนุไพร 7 โรคยอดนิยม
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ถวายพระพรในหลวง 
รชักาลที' 9



ประชุมสญัจร จ.สระบุรี
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ทาํบุญที'วดัพระบาทนํ@าพ ุ
จ.สระบุรี



จาํนวนสมาชิกชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทานจาํนวนสมาชิกชมรมผูส้งูอายกุรมชลประทาน
ณ วนัที�  ณ วนัที�  30  30  มิถนุายน  มิถนุายน  25602560

1.  สมาชิกสามญั 468 ราย

2.  สมาชิกวิสามญั         1      ราย

3.  สมาชิกสมทบ 125 ราย
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3.  สมาชิกสมทบ 125 ราย

4.  สมาชิกกิตติมศกัดิ\         4 ราย

                       รวม                       598       ราย   

หมายเหตุ    ทั @งหมดเป็นสมาชกิตลอดชพี



ประเภทกิจกรรม

1. กิจกรรมสมาชิกสมัพนัธ์

               1.1  รบัสมคัรสมาชิกชมรม

         1.2  การเยี�ยมเยียนสมาชิกผูเ้จบ็ป่วย
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         1.2  การเยี�ยมเยียนสมาชิกผูเ้จบ็ป่วย

        1.3  การวางหรีดเคารพศพ

2. การจดัทศันศึกษา

    2.1  ภายในประเทศ

        2.2  ต่างประเทศ

3. การประชุมใหญ่สามญัประจาํปี  1  ครั �ง (ปลายเดือนเมษายน)

4. การประชุมคณะกรรมการสญัจร  3 ครั �ง



5. สื�อสมัพนัธส์มาชิก

          5.1  ข่าวสาร/เอกสารแจ้งเวียนสมชิก

        5.2   ส่งบตัรอวยพรวนัเกิด

        5.3   สื�อสมัพนัธส์ายใยสมาชิก
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        5.3   สื�อสมัพนัธส์ายใยสมาชิก

6. การจดักิจกรรมร่วมกบักรมชลประทาน ในเดือนเมษายน

         6.1   กิจกรรมบรรยายทางวิชาการ

         6.2   กิจกรรมวนัสถาปนากรมชลประทาน

         6.3   กิจกรรมวนัปิยะมหาราช

7. กิจกรรมนันทนาการและกิจกรรมอื�น ๆ  

         (ร้องเพลง,   ลีลา, ศึกษาธรรมะ)



บทกลอน “เกษียณ”

"เกษียณ คือสิ�นสดุ คือวนัหยดุ อนัยืดยาว  พกัร้อนและพกัหนาว ได้พกัใจ ได้พกักาย

เกษียณ คือเสรี ต่อแต่นี�  ไม่มีนาย ไม่ขาดและไม่สาย ไม่ต้องใช้ ทุกใบลา

เกษียณ คือบาํเหน็จ ความสาํเรจ็แห่งชีวา  บาํเหน็จเป็นเงินตรา และบาํเหน็จแห่งความดี

เกษียณ คือบาํนาญ ข้าราชการเท่านั�นมี  หลวงเลี�ยงตลอดปี และตามเลี�ยงตลอดไป

เกษียณ คือความเศร้า คนขี�เหงา กห็วั �นไหว  อยู่บ้านราํคาญใจ นั �งกินข้าวอยู่คนเดียว
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เกษียณ คือความเศร้า คนขี�เหงา กห็วั �นไหว  อยู่บ้านราํคาญใจ นั �งกินข้าวอยู่คนเดียว

เกษียณ คือความสขุ ไม่มีทุกข ์ได้ท่องเที�ยว  พฤกษ์พุ่มชอุ่มเขียว ได้ชื�นชมภิรมยพ์ลาง 

เกษียณ คือแก้วใส เมื�อหวัใจ ได้ปล่อยวาง  พระธรรมจะนําทาง ให้เหน็ค่าความเป็นคน 

ลาภยศและสรรเสริญคือส่วนเกินให้หลงกล ยึดติดว่าตวัตน จึงถกูมดั ในอตัตา

หกสิบปีผา่นไป จึงเข้าใจในมายา ชั �วดีในชีวา ล้วนผ่านมาและผ่านไป

เกษียณ คือเกษม จึงอิ�มเอม  ในหวัใจ บริสทุธิ\ ดจุเยาวว์ยัเหมอืนเกิดใหม่ วนันี� เอย“

รศ.นภาลยั สวุรรณธาดา ผูป้ระพนัธ ์



ขอบคุณที่ท
านให�ความสนใจในการรับฟ�งขอบคุณที่ท
านให�ความสนใจในการรับฟ�ง
ขอให�ท
านประสบความสุขความเจริญขอให�ท
านประสบความสุขความเจริญ

ในการดํารงชีวิตในการดํารงชีวิต
มีสุขภาพสมบูรณ& แข็งแรง มั่งคั่งทรัพย&สิน เงินทองมีสุขภาพสมบูรณ& แข็งแรง มั่งคั่งทรัพย&สิน เงินทองมีสุขภาพสมบูรณ& แข็งแรง มั่งคั่งทรัพย&สิน เงินทองมีสุขภาพสมบูรณ& แข็งแรง มั่งคั่งทรัพย&สิน เงินทอง

และเดินทางกลับบ�านด�วยความปลอดภัย และเดินทางกลับบ�านด�วยความปลอดภัย 

ด�วยความปรารถนาดีด�วยความปรารถนาดี
จากชมรมผู�สูงอายุกรมชลประทาน จากชมรมผู�สูงอายุกรมชลประทาน 



วยัสูงอายุ
สุขกายสบายใจผูสู้งวยักินอยา่งมีความสุข

วยัสูงอายุ
สุขกายสบายใจผูสู้งวยักินอยา่งมีความสุข

จุรีย์ เลาหพงษ์









เมื�อย่างเข้าสู่วยัสูงอายุ จะเกดิการเปลี�ยนแปลงของร่างกายในทางเสื�อมถอย
ถอย รวมทั�งการทาํงานของสมองกล็ดลงด้วย

จะเกดิการเปลี�ยนแปลงของร่างกายในทางเสื�อมถอย ได้แก่ การทาํงานของอวยัวะต่างๆในร่างกายเสื�อม



ส่วนประกอบของร่างกายที�เปลี�ยนแปลงในวยัสูงอายุได้แก่

•มวลกล้ามเนื�อ
•มวลเนื�อเยื�อ
•มวลเนื�อเยื�อของอวยัวะภายใน•มวลเนื�อเยื�อของอวยัวะภายใน
•มวลกระดูก
• นํ�าในร่างกายลดลง

ส่วนประกอบของร่างกายที�เปลี�ยนแปลงในวยัสูงอายุได้แก่



ผลของมวลกล้ามเนื�อลดลง
• การที�มีมวลกล้ามเนื�อภายในอวยัวะลดลงนั�น

ภายในต่างๆโดยเฉพาะ หัวใจ ปอด ตับ
ทาํงานของระบบต่างๆของร่างกายลดลง
ถอยถอย
• ทาํให้ผู้สูงอายุมีโอกาสติดเชื�อได้ง่าย

ผลของมวลกล้ามเนื�อลดลง
การที�มีมวลกล้ามเนื�อภายในอวยัวะลดลงนั�น ทาํให้การทาํงานของอวยัวะ

ตับ ไต และสมองลดลงด้วย การ
ทาํงานของระบบต่างๆของร่างกายลดลง โดยเฉพาะ ระบบภูมิคุ้มกนัเสื�อม

และการฟื� นตัวจากโรคกย็ากขึ�นด้วย



วคัซีนผู้ใหญ่ ฉีดไว้ห่างไกลโรค ป้องกนัโรคในผู้สูงอายุ

• วคัซีนที�ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุควรฉีดมีอะไรบ้าง
วคัซีนไข้หวดัใหญ่ (Influenza vaccine) 
มีการเปลี�ยนแปลงสายพนัธุ์ทุกปี โดยฉีดปีละ
ไทยมักระบาด 2 ช่วงคือช่วงฤดูฝน และช่วงฤดูหนาว
รุนแรง เนื�องจากไข่เป็นส่วนหนึ�งในขบวนการผลติวคัซีนไข้หวดัใหญ่

ช่วงคือช่วงฤดูฝน และช่วงฤดูหนาว
รุนแรง เนื�องจากไข่เป็นส่วนหนึ�งในขบวนการผลติวคัซีนไข้หวดัใหญ่

ป้องกนัโรคในผู้สูงอายุ

วคัซีนที�ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุควรฉีดมีอะไรบ้าง ??
(Influenza vaccine) แนะนําให้ฉีดทุกปี เนื�องจากเชื�อไข้หวดัใหญ่

โดยฉีดปีละ 1 ครั�ง ช่วงก่อนมีการระบาด ในประเทศ
และช่วงฤดูหนาว ทั�งนี�ห้ามฉีดในผู้ที�แพ้ไข่อย่าง

เนื�องจากไข่เป็นส่วนหนึ�งในขบวนการผลติวคัซีนไข้หวดัใหญ่
และช่วงฤดูหนาว ทั�งนี�ห้ามฉีดในผู้ที�แพ้ไข่อย่าง

เนื�องจากไข่เป็นส่วนหนึ�งในขบวนการผลติวคัซีนไข้หวดัใหญ่



วคัซีนงูสวดั แนะนําให้ฉีดในผู้สูงอายุตั�งแต่
ความเสี�ยงต่อการเกดิโรคงูสวดัสูงสุด ผู้ป่วยที�มอีายุ
รับวคัซีนนี� ควรปรึกษาแพทย์เนื�องจากวคัซีนนี�สามารถป้องกนัโรคงูสวดัได้อย่าง
เต็มประสิทธิภาพในช่วง 5 ปีแรก แนะนําฉีดเพยีงครั�งเดยีว
ซํ�าซํ�า

แนะนําให้ฉีดในผู้สูงอายุตั�งแต่ 60 ปี ขึ�นไปเนื�องจากเป็นช่วงอายุที�มี
ผู้ป่วยที�มอีายุ 50 – 59 ปีที�มีความประสงค์จะ

ควรปรึกษาแพทย์เนื�องจากวคัซีนนี�สามารถป้องกนัโรคงูสวดัได้อย่าง
แนะนําฉีดเพยีงครั�งเดยีว ไม่ต้องมีการฉีดกระตุ้น



ศ.นพ. ประเสริฐ อธิบายเกี�ยวกบัสามโรคตดิเชื�ออนัตรายในผู้สูงอายุว่า
งูสวดั เป็นหนึ�งในสามโรคตดิเชื�อที�สําคญั
incidence) หากเป็นผู้สูงอายุ หรือผู้ที�มภีาวะภูมคิุ้มกนับกพร่อง
แพร่กระจายและความรุนแรงของโรคจะมมีากขึ�น
ภาวะแทรกซ้อนที�เรียกว่า อาการปวดตามแนวเส้นประสาทเรื�อรังภาวะแทรกซ้อนที�เรียกว่า อาการปวดตามแนวเส้นประสาทเรื�อรัง
Herpetic Neuralgia ซึ�งอาจจะปวดได้อกีหลายเดือนถงึเป็นปี
อาการปวดอย่างมากแม้การสัมผสัเบาๆ
ผู้สูงอายุถึงกบัสูญเสียความสามารถในการทํากจิวตัรประจําวนั

อธิบายเกี�ยวกบัสามโรคตดิเชื�ออนัตรายในผู้สูงอายุว่า “โรค
เป็นหนึ�งในสามโรคตดิเชื�อที�สําคญั อุบัตกิารณ์ตลอดช่วงชีวติ (lifetime 

หรือผู้ที�มภีาวะภูมคิุ้มกนับกพร่อง การ
แพร่กระจายและความรุนแรงของโรคจะมมีากขึ�น และอาจพบ

อาการปวดตามแนวเส้นประสาทเรื�อรัง หรือ Post อาการปวดตามแนวเส้นประสาทเรื�อรัง หรือ Post 
ซึ�งอาจจะปวดได้อกีหลายเดือนถงึเป็นปี ผู้ป่วยจะมี

อาการปวดอย่างมากแม้การสัมผสัเบาๆ บริเวณที�เคยเป็นโรคงูสวดั ทาํให้
ผู้สูงอายุถึงกบัสูญเสียความสามารถในการทํากจิวตัรประจําวนั



ในผู้ป่วยบางราย หากงูสวดัขึ�นที�ใบหน้าอาจเกดิภาวะแทรกซ้อนอื�นๆ
แบคทเีรียที�ตา ทาํให้ตาอกัเสบ เป็นแผลที�กระจกตา
ภาวะแทรกซ้อนทางหู ทาํให้หูหนวกได้ หรือในบางรายอาจพบภาวะปอดอกัเสบ
สมองอกัเสบ ซึ�งอาจทาํให้เสียชีวติได้ จากการศึกษาการใช้วคัซีนป้องกนัโรคงูสวดั
สามารถลดอุบัตกิารณ์ของโรคงูสวดัได้ร้อยละ 51
สมองอกัเสบ ซึ�งอาจทาํให้เสียชีวติได้ จากการศึกษาการใช้วคัซีนป้องกนัโรคงูสวดั
สามารถลดอุบัตกิารณ์ของโรคงูสวดัได้ร้อยละ 51
และยงัช่วยลดอุบัตกิารณ์ของอาการปวดตามแนวเส้นประสาทเรื�อรัง
มากกว่า 70 ปีขึ�นไป และยงัสามารถให้วคัซีนป้องกนัโรคงูสวดัร่วมกบัวคัซีนอื�นๆ
เดยีวกนั โดยฉีดวคัซีนคนละข้างของต้นแขน แม้จะเคยเป็นงูสวดัแล้ว

หากงูสวดัขึ�นที�ใบหน้าอาจเกดิภาวะแทรกซ้อนอื�นๆ ตามมา ได้แก่ การตดิเชื�อ
เป็นแผลที�กระจกตา และอาจส่งผลให้ตาบอดได้ หรือ

หรือในบางรายอาจพบภาวะปอดอกัเสบ หรือเยื�อหุ้ม
จากการศึกษาการใช้วคัซีนป้องกนัโรคงูสวดั พบว่า

51.3 โดยเฉพาะกลุ่มผู้ที�อายุระหว่าง 60 – 70 ปี
จากการศึกษาการใช้วคัซีนป้องกนัโรคงูสวดั พบว่า

51.3 โดยเฉพาะกลุ่มผู้ที�อายุระหว่าง 60 – 70 ปี
และยงัช่วยลดอุบัตกิารณ์ของอาการปวดตามแนวเส้นประสาทเรื�อรัง โดยเฉพาะในกลุ่มผู้ที�อายุ

และยงัสามารถให้วคัซีนป้องกนัโรคงูสวดัร่วมกบัวคัซีนอื�นๆ ได้ในเวลา
แม้จะเคยเป็นงูสวดัแล้ว”



ส่วนโรคปอดอกัเสบ (pneumonia) เป็นสาเหตุการเสียชีวติเนื�องจากการตดิ
เชื�อที�พบบ่อยที�สุดในผู้ที�อายุมากกว่า 60 
อนัดบั 4 ในผู้ที�มอีายุ 80 ปีขึ�นไป เนื�องจากความเปลี�ยนแปลงจากความชรา
และระบบทางเดนิหายใจ รวมทั�งการมโีรคประจําตวับางชนิด
โรคเบาหวาน โรคหัวใจวายเรื�อรัง หรือโรคปอดอุดกั�นเรื�อรังโรคเบาหวาน โรคหัวใจวายเรื�อรัง หรือโรคปอดอุดกั�นเรื�อรัง
โรคปอดอกัเสบได้ง่ายและหายช้า โดยเฉพาะอย่างยิ�งเมื�อเกดิการตดิเชื�อไวรัส
ในทางเดนิหายใจส่วนบนนํามาก่อน กลไกการเกดิโรคปอดอกัเสบมกัเกดิจาก
โรคตดิเชื�อที�สําคญั ได้แก่ การตดิเชื�อไวรัสไข้หวดัใหญ่

เป็นสาเหตุการเสียชีวติเนื�องจากการตดิ
60 ปี และเป็นสาเหตุการเสียชีวติเป็น

เนื�องจากความเปลี�ยนแปลงจากความชรา
รวมทั�งการมโีรคประจําตวับางชนิด เช่น

หรือโรคปอดอุดกั�นเรื�อรัง ซึ�งมผีลทาํให้เกดิหรือโรคปอดอุดกั�นเรื�อรัง ซึ�งมผีลทาํให้เกดิ
โดยเฉพาะอย่างยิ�งเมื�อเกดิการตดิเชื�อไวรัส

กลไกการเกดิโรคปอดอกัเสบมกัเกดิจาก
การตดิเชื�อไวรัสไข้หวดัใหญ่ (Influenza) มาก่อน



ความต้องการสารอาหารในผู้สูงอายุความต้องการสารอาหารในผู้สูงอายุ



พลงังาน
• ผู้สูงอายุทั�วไปต้องการพลงังานลดลง เนื�องจากการใช้พลงังานของร่างกายลดลง

การเผาผลาญอาหารลดลงเมื�ออายุมากขึ�น
การใช้พลงังานลดลงด้วย หวกรับประทานอาหารเท่าเดมิอาจเดดิโรคอ้วนได้
นํ�าย่อยในกระเพาะอาหารกผ็ลติได้น้อยลง
ท้องอืดท้องอืด

พลงังาน
เนื�องจากการใช้พลงังานของร่างกายลดลง. 

การเผาผลาญอาหารลดลงเมื�ออายุมากขึ�น นอกจากนี� การมกีจิกรรมลดลงกท็ําให้
หวกรับประทานอาหารเท่าเดมิอาจเดดิโรคอ้วนได้ และ

นํ�าย่อยในกระเพาะอาหารกผ็ลติได้น้อยลง. ทําให้อาหารย่อยไม่หมดเกดิการบูดเน่า. 



โปรทนี

เป็นสารอาหารที�ให้พลงังาน. ความต้องการ
กรัมต่อนํ�าหนักตวั 1กโิลกรัม เพื�อซ่อมแซมอวยัวะต่างๆที�สึกหรอ

โปรทนี

ความต้องการ โปรทนีสําหรับผู้สูงอายุคือ. 1
เพื�อซ่อมแซมอวยัวะต่างๆที�สึกหรอ







คาร์โบไฮเดรต

• เป็นสารอาหารที�ให้พลงังาน. 

คาร์โบไฮเดรต





ไขมนั

• เป็นสารอาหารที�ให้พลงังานสูงมาก ซึ�งร่างกายต้องการเพยีงเลก็น้อยเท่านั�น
อาหารมันๆ เช่นแกงกะท.ิ ทานได้บ้างแต่อย่าบ่อยมากหรือเนื�อสัตว์ติดมันเยอะ

ไขมนั.   

ซึ�งร่างกายต้องการเพยีงเลก็น้อยเท่านั�น ควรหลกีเลี�ยง
ทานได้บ้างแต่อย่าบ่อยมากหรือเนื�อสัตว์ติดมันเยอะ



วติามิน

• ความตอ้งการวติามนิ ไม่แตกตา่งจากวยัหนุ่มสาว
เพิ�มขึ �น. ไดแ้ก่ วติามนิ บี 6. โฟเลท และ บี
และหากขาดวติามนิ บี 12 จะทําใหร้ะบบประสาททํางานผดิปกติ
เทา้

วติามิน

ไม่แตกตา่งจากวยัหนุ่มสาว แตผู่สู้งอายุตอ้งการวติามนิที�สําคญั
บี 12 การขาดโฟเลต ทําใหเ้กดิโรคโลหติจาง

จะทําใหร้ะบบประสาททํางานผดิปกติ เกดิอาการชามอื ชา



อาหารที�มีโฟเลต

อาหารที�มีโฟเลตสงู สามารถแบ่งออกเป็น 4 กลุ่มใหญ่ ไดแ้ก่

1. กลุ่มเนื อสตัว์ ไดแ้ก่ ตบัววั เนื อหมูสนัใน เนื อววัสะโพก ไสก้รอกหมู

เนื อปลาดกุ

2. กลุ่มผกัสด ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวทุกชนดิ ผกัคะนา้ กะหลํ�าดอก แขนงกะหลํ�า

ผกัโขม ผกักาดหางหงส์ กะหลํ�าปลี มะเขอืเทศ มะนาว

บรอ็กโคลี�บรอ็กโคลี�

3. กลุ่มผลไมส้ด ไดแ้ก่ สบัปะรดศรรีาชา สม้โชกุน มะละกอแขกดาํสกุ

แยมสบัปะรด

4. กลุ่มธญัพชื ไดแ้ก่ เมลด็ทานตะวนั ขา้วหอมมะลขิดัขาว ลกูเดอืย

ถ ั�วแดงหลวง ขา้วกลอ้งหอมมะลซิอ้มมือ ขา้วแตน

ไสก้รอกหมู เนื อไก่อก

แขนงกะหลํ�า ถ ั�วลนัเตา

มะละกอแขกดาํสกุ ฝร ั�งแป้นสทีอง

ลกูเดอืย ขา้วเหนยีว



อาหารที�มีโฟเลตสูง
1.ถั�วต่างๆ เช่น ถั�วแบลคอายพี ถั�วปินโต้ ถั�วดํา
2.ถั�วเลนทลิ (Lentil)
3.ผกัโขม
4.หน่อไม้ฝรั�ง
5.ผกักาดหอม ผกักาดหอมใบแดง
6.อะโวคาโด6.อะโวคาโด
7.บร็อคโคลี�
8.ผลไม้เขตร้อน เช่น มะม่วง ทบัทมิ มะละกอ ฝรั�ง
กล้วย
9.ส้ม
10.ขนมปังโฮลวที

อาหารที�มีโฟเลตสูง

ฝรั�ง



อาหารที�มวีติามิน

วติามินบี 6 เป็นวติามินที�มีประโยชน์ต่อร่างกายอกีหนึ�งชน
ร่างกายเพิ�มขึ�น และทาํหน้าที�ช่วยปรับสมดุลนํ�าตาลในเลือดให้คงที�

พบมากในอาหารประเภท เนื�อสัตว์ ไข่ นม ถั�ว ผกัใบเขยีวได้แก่
ต่างๆ เช่น ส้ม กล้วย แอปเปิ� ล
พบมากในอาหารประเภท เนื�อสัตว์ ไข่ นม ถั�ว ผกัใบเขยีวได้แก่
ต่างๆ เช่น ส้ม กล้วย แอปเปิ� ล

กล้วย เป็นผลไม้ไทยที�นิยมรับประทานเพื�อลดนํ�าหนัก
ผลไม้ที�อุดมไปด้วยวติามินซีและวติามินบี มีเส้นใยอาหารสูง
อย่างดี มีเอนไซม์ช่วยย่อยอาหารได้ดี บรรเทาอาการท้องผูก

อาหารที�มวีติามิน บี 6

่อร่างกายอกีหนึ�งชนิดที�มีส่วนช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกนัให้กบั
และทาํหน้าที�ช่วยปรับสมดุลนํ�าตาลในเลือดให้คงที�

ผกัใบเขยีวได้แก่ บลอ็คโคลี� กะหลํ�าปลี รวมไปถึงผลไม้ชนิดผกัใบเขยีวได้แก่ บลอ็คโคลี� กะหลํ�าปลี รวมไปถึงผลไม้ชนิด

เป็นผลไม้ไทยที�นิยมรับประทานเพื�อลดนํ�าหนัก เป็นผลไม้ที�รับประทานง่าย และเป็น
มีเส้นใยอาหารสูง บรรเทาอาการท้องผูกได้เป็น

บรรเทาอาการท้องผูก



อาหารที�มีวติามิน บี 12อาหารที�มีวติามิน บี 12



แคลเซี�ยม
• ผู้สูงอายุต้องการแคลซี�ยมมากขึ�น. หากขาดจะเกดิการสลายแคลเซี�ยมออกจากกระดูกทาํให้

เปราะบาง กระดูกพรุน

แคลเซี�ยม
หากขาดจะเกดิการสลายแคลเซี�ยมออกจากกระดูกทาํให้ กระดูก



15 ชนดิของอาหารที�มีแคลเซยีมสงู

• 1 นมโดยนมเป็นแหล่งของแคลเซยีมที�มากถงึ
กล่องปรมิาณ 250 มลิลลิติร
นมโดยนมเป็นแหล่งของแคลเซยีมที�มากถงึ 300 มลิลกิรมั ตอ่นม 1 



2.ปลาเลก็ปลาน้อย
ปลาเลก็ปลานอ้ยที/กินและกลืนไปทั4งตวั เคี4ยวกรุบๆ
ของแคลเซียมชั4นดี ปลาเลก็ปลานอ้ยที/ 2 ชอ้นโตะ๊นั4นมีปริมาณแคลเซียมถึง

เคี4ยวกรุบๆกรอบๆทั4งเนื4อทั4งกา้งนี4แหละแหล่ง
ชอ้นโตะ๊นั4นมีปริมาณแคลเซียมถึง 226 มิลลิกรัม



3.กุง้แหง้
กุง้แหง้สสีม้ๆแดงๆ ที
เราพบเห็นในอาหารไทยที
เรานิยมใสใ่นสม้ตาํไทย
แคลเซยีมตวัยง ใครที
ไมช่อบรบัประทานหรอืเขี
ยออกนี
คดิใหมเ่ลยไมอ่ยากใหพ้ลาดของดกีนั
ชอ้นโตะ๊ ใหแ้คลเซยีมถึง 140 มิลลกิรมั

ที
เราพบเห็นในอาหารไทยที
เรานิยมใสใ่นสม้ตาํไทย หรอืจะเป็นผดัไทนี1 ก็ถือวา่เป็นแหลง่ของแหลง่ของ
ใครที
ไมช่อบรบัประทานหรอืเขี
ยออกนี
คดิใหมเ่ลยไมอ่ยากใหพ้ลาดของดกีนั ซึ
งในกุง้แหง้ตวัจิ1ดตวัจอ้ยปรมิาณ 1 



4.เต้าหู้อ่อน
เตา้หูเ้รียกไดว้า่เป็นสุดยอดอาหารที/ขึ4นชื/อในเรื/องของอาหารเพื/อสุขภาพ
นอ้ยสาวใหญ่นี/ถือเป็นเรื/องที/รู้จกักนัดี จะตอ้งมีเตา้หูอ้ยูใ่นลิสเป็นแน่แท้
ถือวา่เป็นแหล่งของแคลเซียมสูงไม่แพอ้าหารอื/นๆ โดยเตา้หูอ้่อน

เตา้หูเ้รียกไดว้า่เป็นสุดยอดอาหารที/ขึ4นชื/อในเรื/องของอาหารเพื/อสุขภาพ เคลด็ลบัในเรื/องของความสวยความงามของสาว
จะตอ้งมีเตา้หูอ้ยูใ่นลิสเป็นแน่แท้ นอกจากคุณค่าสารอาหารมากมายของเตา้หูแ้ลว้ยงั

โดยเตา้หูอ้่อน 5 ชอ้นโตะ๊ มีแคลเซียม 150 มิลลิกรัม



5.นมถั�วเหลือง
ใครที�มีอาการแพ้นมววัหรือไม่ชอบดื�มนมววัแล้วกลวัจะขาดแคลเซียม
เหลือง นอกจากประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการเตม็ล้นแล้ว
แคลเซียมเข้าไปโดยคุณสมบัตโิดยรวมแล้วไม่ได้ด้อยไปกว่านมววั
เสริมแคลเซียมต่อ 1 กล่อง จะมีปริมาณแคลเซียมอยู่

ที�มีอาการแพ้นมววัหรือไม่ชอบดื�มนมววัแล้วกลวัจะขาดแคลเซียม งั�นลองมาดื�มนมถั�ว
นอกจากประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการเตม็ล้นแล้ว นมถั�วเหลืองกม็กีารเตมิ

แคลเซียมเข้าไปโดยคุณสมบัตโิดยรวมแล้วไม่ได้ด้อยไปกว่านมววั โดยที�นมถั�วเหลืองแบบ
จะมีปริมาณแคลเซียมอยู่ 250-300 มิลลกิรัม



6.งาดาํ
เมลด็งาดาํ จดัเป็นอาหารที�พบว่ามีแคลเซียม
เช่นกนั ใครที�ชอบธัญพืชอย่างเมลด็งาดาํกไ็ม่ควร
ที�จะพลาด ซึ�งงาดาํ 1 ช้อนโต๊ะ จะมีแคลเซียมอยู่
132 มิลลกิรัม

จดัเป็นอาหารที�พบว่ามีแคลเซียม
ใครที�ชอบธัญพืชอย่างเมลด็งาดาํกไ็ม่ควร

จะมีแคลเซียมอยู่



7.ผกัคะน้า
ใครจะคดิว่าในพืชผกัจะสามารถเป็นแหล่งอาหารของ
แคลเซียมได้ ใครที�กาํลงัมองหาผกัที�นอกจากจะให้
วติามินแล้วยงัตามมาด้วยแร่ธาตุหลกัอย่างแคลเซียม
แล้วล่ะก็ มองมาที�ผกัคะน้าได้เลย โดยผดัผกัคะน้า
ทพัพี ให้แคลเซียมสูงถึง 71 มิลลกิรัมทพัพี ให้แคลเซียมสูงถึง 71 มิลลกิรัม

ใครจะคดิว่าในพืชผกัจะสามารถเป็นแหล่งอาหารของ
ใครที�กาํลงัมองหาผกัที�นอกจากจะให้

วติามินแล้วยงัตามมาด้วยแร่ธาตุหลกัอย่างแคลเซียม
โดยผดัผกัคะน้า 1 



8.หอยนางรม
คอซีฟู้ดส์ไม่ควรพลาดหอยนางรมสดๆ ที/จิ4มดว้ยนํ4าจิ4มซีฟู้ดส์จดัวา่จิFดสะใจ
โปรดของใครหลายๆ คนเลยกว็า่ได้ หอยนางรมไม่เพ
ต่อสุขภาพแลว้หนึ/งในแร่ธาตุที/หอยนางรมมีไม่แพใ้ครนั/นกค็ือ
รับประทานหอยนางรม 6 ตวั กจ็ะไดร้ับแคลเซียมถึง

ที/จิ4มดว้ยนํ4าจิ4มซีฟู้ดส์จดัวา่จิFดสะใจ จดัวา่เป็นเมนู
หอยนางรมไม่เพยีงแต่มีแร่ธาตุมากมายใหส้รรพคุณที/ดี

ต่อสุขภาพแลว้หนึ/งในแร่ธาตุที/หอยนางรมมีไม่แพใ้ครนั/นกค็ือ แคลเซียม ซึ/งถา้เรา
กจ็ะไดร้ับแคลเซียมถึง 300 มิลลิกรัมเลย



พยาธิI ในหอยนางรม



9.กะปิ
กะปิอาหารรสเดด็แต่กลิ/นอาจจะไม่เตะจมูกของใครนกั

หรือไม่วา่เป็นแหล่งของแคลเซียมดีๆ
ตวันอ้ยทาํใหก้ะปิไม่ไดเ้ป็นแค่อาหารรสเดด็แต่ยงัใหแ้คลเซียมถึง
มิลลิกรัม ต่อปริมาณ 100 กรัมมิลลิกรัม ต่อปริมาณ 100 กรัม

กะปิอาหารรสเดด็แต่กลิ/นอาจจะไม่เตะจมูกของใครนกั แต่ทราบ
หรือไม่วา่เป็นแหล่งของแคลเซียมดีๆ ดว้ยส่วนผสมของกะปิที/มาจากกุง้ตวัเลก็
ตวันอ้ยทาํใหก้ะปิไม่ไดเ้ป็นแค่อาหารรสเดด็แต่ยงัใหแ้คลเซียมถึง 1,565 



10.บร็อคโคลี�
บร็อคโคลี/จดัเป็นผกัสีเขียวเขม้ที/มีแคลเซียมสูง
กนัโดยทั/วไปอยูแ่ลว้ ถือวา่บร็อคโครี/ใหส้า
ดีอยูไ่ม่นอ้ย ซึ/งบร็อคโคลี/⅔ ถว้ย ใหแ้คลเซียมถึง

บร็อคโคลี/จดัเป็นผกัสีเขียวเขม้ที/มีแคลเซียมสูง นอกจากเราจะนิยมรับประทาน
ือวา่บร็อคโครี/ใหส้ารอาหารและคุณค่าทางโภชนาการที/

ใหแ้คลเซียมถึง 88 มิลลิกรัม



11.เมลด็อลัมอนด์
เมลด็อลัมอนดจ์ดัเป็นอาหารวา่งทานเล่นเพื/อสุขภาพเลยกว็า่ได้
ประโยชน์มากลน้ไหนจะเป็นวติามินต่างๆ
มีแคลเซียมอยูถ่ึง 75 มิลลิกรัม ต่อปริมาณแอลมอลด์
ประโยชน์ครบถว้นประโยชน์ครบถว้น

เมลด็อลัมอนดจ์ดัเป็นอาหารวา่งทานเล่นเพื/อสุขภาพเลยกว็า่ได้ ที/เตม็ไปดว้ย
ประโยชน์มากลน้ไหนจะเป็นวติามินต่างๆ อีกทั4งยงัมีไฟเบอร์อีกดว้ย และที/สาํคญัยงั

ต่อปริมาณแอลมอลด์ 29 เมลด็ อร่อยแลว้ยงัให้



12.ถั�วแระต้ม
ถั/วแระตม้ที/หลายๆ คนชอบรับประทานเป็นอาหารวา่ง
เคี4ยวเพลินแถมใหแ้คลเซียมสูง โดยถั/วแระตม้จาํนวน
ปริมาณแคลเซียมถึง 194 มิลิกรัม

คนชอบรับประทานเป็นอาหารวา่ง รสชาติอร่อย
โดยถั/วแระตม้จาํนวน 100 กรัม ให้

มิลิกรัม



13.กุ้งฝอย
กุง้ฝอยตวัเลก็ๆ ใสๆ เมื/อนาํมาทอดหรือปรุงสุกจะเกิดเป็นสีชมพอู่อนๆ
ออกสีส้ม ซึ/งสามารถรับประทานไดท้ั4งตวัโดยกุง้ฝอยจาํนวน
แคลเซียมถึง 1,339 มิลลิกรัม

เมื/อนาํมาทอดหรือปรุงสุกจะเกิดเป็นสีชมพอู่อนๆ บางที
ซึ/ งสามารถรับประทานไดท้ั4งตวัโดยกุง้ฝอยจาํนวน 100 กรัม มี





14.ถั�วขาว

ถั/วขาวถือเป็นโปรตีนจากพืชที/อุดมไปดว้ยวติามินต่างๆ
รวมถึงแคลเซียมอยูจ่าํนวนไม่นอ้ยคือประมาณ
ต่อปริมาณ 100 กรัม

ถั/วขาวถือเป็นโปรตีนจากพืชที/อุดมไปดว้ยวติามินต่างๆ มากมาย
แคลเซียมอยูจ่าํนวนไม่นอ้ยคือประมาณ 112 มิลลิกรัม



15.ชีส
ชีสที/เป็นอาหารชนิดโปรดของใครหลายคน
เพลินแลว้ยงัเป็นแหล่งของแคลเซียมชั4นดีอีกดว้ย
มิลลิกรัม ต่อปริมาณ 100 กรัม

ชีสที/เป็นอาหารชนิดโปรดของใครหลายคน นอกจากความอร่อยยดืหยุน่ชวน
เพลินแลว้ยงัเป็นแหล่งของแคลเซียมชั4นดีอีกดว้ย ซึ/งมีแคลเซียมมากถึง 721 



เหลก็

• ผูสู้งอายอุาจขาดธาตุเหลก็ไดเ้พราะรับประทานไม่เพียงพอ
ธาตุเหลก็ตอ้งทานคู่กบัวติามินซี เพื/อใหก้ารดูดซึมนาํไปใชใ้หไ้ดผ้ล
การมีกรดในกระเพาะอาหารลดลงหรือมีโรคกระเพาะอาหารหรือลาํไส้
ใหม้ีการสูญเสียธาตุเหลก็ใหม้ีการสูญเสียธาตุเหลก็

เหลก็

ผูสู้งอายอุาจขาดธาตุเหลก็ไดเ้พราะรับประทานไม่เพียงพอ การดูดซึมลดลง
เพื/อใหก้ารดูดซึมนาํไปใชใ้หไ้ดผ้ล และจาก

การมีกรดในกระเพาะอาหารลดลงหรือมีโรคกระเพาะอาหารหรือลาํไส้ ทาํ





สังกะสี
• มีความสาํคญัในเรื/องของระบบภูมิคุม้กนัโรคในร่างกาย

การมองเห็น ผูท้ี/ขาดสงักะสีจะรู้สึกเบื/ออาหาร
ชดัในเวลากลางคืน ทอ้งเสีย แผลหายชา้

สังกะสี
มีความสาํคญัในเรื/องของระบบภูมิคุม้กนัโรคในร่างกาย การหายของแผล

ผูท้ี/ขาดสงักะสีจะรู้สึกเบื/ออาหาร กินอาหารไม่รู้รส ตามองไม่
แผลหายชา้ และติดเชื4อง่าย



อาหารที/มีสงักะสี 11 ชนิดของอาหารที�มีแร่ธาตุสังกะสีสูง

1.หอยนางรม
หอยนางรม ถือเป็นอาหารชนิดแรกที/มีแร่ธาตุสงักะสีสูงเหมาะแก่การเลือกมา
ประกอบอาหารหรือจะรับประทานสดๆ ราดนํ4าจิ4มซีฟู้ดส์รสแซ่บ
สาํหรับคนที/ชอบทานกนั โดยหอยนางรมนํ4าหนกั
มิลลิกรัมมิลลิกรัม

2.ตับ
ในอาหารจาํพวกเครื/องในสตัวป์ระเภทตบัไม่วา่จะเป็นตบัไก่
จะมีแร่ธาตุสงักะสีอยูป่ระมาณ 4 – 12 มิลลิกรัม
สงักะสีถึง 12 มิลลิกรัม

ชนิดของอาหารที�มีแร่ธาตุสังกะสีสูง

ถือเป็นอาหารชนิดแรกที/มีแร่ธาตุสงักะสีสูงเหมาะแก่การเลือกมา
ราดนํ4าจิ4มซีฟู้ดส์รสแซ่บ ซึ/งก็มีไม่นอ้ย

โดยหอยนางรมนํ4าหนกั 100 กรัม มีสงักะสีอยูป่ระมาณ 75 

ในอาหารจาํพวกเครื/องในสตัวป์ระเภทตบัไม่วา่จะเป็นตบัไก่ ตบัหมู ตบัลูกววัในปริมาณที/เท่ากนั
มิลลิกรัม โดยเฉพาะตบัลูกววัปริมาณ 100 กรัม มีธาตุ



3.เมลด็แตงโม
ในเมลด็แตงโมสีดาํๆ ที/บางทีกเ็ป็นอาหารวา่งกินเล่นๆ
คนที/มองหาขนมทานเล่นที/ใหธ้าตุสงักะสีสูง โดยเมลด็แตงโมปริมาณ
อยูป่ระมาณ 10 มิลลิกรัม
4.จมูกข้าว
จมูกขา้วกม็ีประโยชน์นะมีแร่ธาตุมากมายโดยเฉพาะธาตุสงักะสีอยูสู่งถึง
กรัมกนัเลยกรัมกนัเลย

ที/บางทีกเ็ป็นอาหารวา่งกินเล่นๆ ตามซูปเปอร์มาเกต็กม็ีประโยชน์สาํหรับ
โดยเมลด็แตงโมปริมาณ 100 กรัม จะมีธาตุสงักะสี

จมูกขา้วกม็ีประโยชน์นะมีแร่ธาตุมากมายโดยเฉพาะธาตุสงักะสีอยูสู่งถึง 12-17 มิลลิกรัม ต่อปริมาณ



5.เนื�อสัตว์
อาหารที/ใหโ้ปรตีนอยา่งเนื4อสตัวก์ม็ีธาตุสงักะสีอยูสู่งเลยทีเดียวค่ะ
ไก่ เนื4อววั เนื4อแพะและเนื4อแกะลว้นแต่ใหส้ังกะสีเยอะพอกนัอยูท่ี/ประมาณ
ต่อปริมาณ 100 กรัม

6.เมลด็ฟักทอง
เมลด็ฟักทองกเ็ป็นอาหารทานเล่นอีกอยา่งที/ใหแ้ร่ธาตุสงักะสีที/สูงถึง
ปริมาณ 100 กรัม เป็นอีกตวัเลือกในการเลือกรับป

อาหารที/ใหโ้ปรตีนอยา่งเนื4อสตัวก์ม็ีธาตุสงักะสีอยูสู่งเลยทีเดียวค่ะ อยา่งเช่น เนื4อหมู เนื4อ
เนื4อแพะและเนื4อแกะลว้นแต่ใหส้ังกะสีเยอะพอกนัอยูท่ี/ประมาณ 4-10 มิลลิกรัม

เมลด็ฟักทองกเ็ป็นอาหารทานเล่นอีกอยา่งที/ใหแ้ร่ธาตุสงักะสีที/สูงถึง 7-10 มิลลิกรัม ต่อ
ือกในการเลือกรับประทานเพื/อเพิ/มแร่ธาตุใหก้บัร่างกาย



7.เมลด็งา
เมลด็งาที/ส่วนใหญ่ทางบา้นเราไม่ค่อยนิยมมาทาํอาหารมากนกั
หวาน เครื/องดื/ม หรือนาํมาโรยหนา้อาหารบา้งประปราย
7.75 มิลลิกรัม ต่อปริมาณ 100 กรัม

8.มะม่วงหิมพานต์8.มะม่วงหิมพานต์
เมลด็มะม่วงหิมพานตม์ีแร่ธาตุต่างๆ มากมาย
พานตถ์ือเป็นของวา่งทานเล่นที/มีประโยชน์อยูไ่ม่นอ้ย
อีก สารพดัประโยชน์และอร่อยทานไดเ้พลินอยา่งนี4
มิลลิกรัม

เมลด็งาที/ส่วนใหญ่ทางบา้นเราไม่ค่อยนิยมมาทาํอาหารมากนกั ส่วนใหญ่จะเป็นของ
หรือนาํมาโรยหนา้อาหารบา้งประปราย โดยเมลด็งามีธาตุสังกะสีอยูถ่ึง

มากมาย รวมถึงมีแร่ธาตุสงักะสีอยูด่ว้ย มะม่วงหิม
พานตถ์ือเป็นของวา่งทานเล่นที/มีประโยชน์อยูไ่ม่นอ้ย ไหนจะนาํมาประกอบอาหารได้

สารพดัประโยชน์และอร่อยทานไดเ้พลินอยา่งนี4 มีแร่ธาตุสังกะสีอยูถ่ึง 5.35 



9.ช็อกโกแลตหรือโกโก้
ผงช็อกโกแลตที/มีปริมาณโกโกสู้งก่อนที/จะนาํไปปรุงแต่งถือวา่มีปริมาณแร่ธาตุ
อยูสู่ง ซึ/ งปริมาณช็กโกแลต 100 กรัม มีปริมาณแร่ธาตุสงักะสีอยูถ่ึง

10.ถั�วลสิง10.ถั�วลสิง
จะสังเกตุเห็นวา่ส่วนใหญ่แลว้อาหารประเภทธญัพืชและพืชตระกลูถั/วจะมีแร่
อยา่งสังกะสีอยูเ่ยอะ เพราะฉะนั4นถั/วลิสงกเ็ช่นกนั
มีแร่ธาตุสังกะสีอยู่ 6.6 มิลลิกรัม

ผงช็อกโกแลตที/มีปริมาณโกโกสู้งก่อนที/จะนาํไปปรุงแต่งถือวา่มีปริมาณแร่ธาตุสังกะสี
มีปริมาณแร่ธาตุสงักะสีอยูถ่ึง 9.6 มิลลิกรัม

จะสังเกตุเห็นวา่ส่วนใหญ่แลว้อาหารประเภทธญัพืชและพืชตระกลูถั/วจะมีแร่ธาตุ
เพราะฉะนั4นถั/วลิสงกเ็ช่นกนั โดยถั/วลิสงปริมาณ 100 กรัม



11.ไข่แดง
ไข่แดงกม็ีแร่ธาตุสงักะสีอยูพ่อควร โดยปริมาณ
แต่กย็งัถือวา่ไข่เป็นอาหารหลกัของคนไทยเช่นกนัจึงมีการรับประทานบ่อยๆ
โดยในไข่แดงจะมีธาตุสงักะสีอยูป่ระมาณ

โดยปริมาณอาจจะมีไม่มากเท่าเนื4อสตัวต์่างๆ
กย็งัถือวา่ไข่เป็นอาหารหลกัของคนไทยเช่นกนัจึงมีการรับประทานบ่อยๆ
ในไข่แดงจะมีธาตุสงักะสีอยูป่ระมาณ 4.93 มิลลิกรัม ต่อปริมาณ 100 กรัม



ใยอาหาร

• ช่วยป้องกนัทอ้งผกู ริดสีดวงทวาร
โคเลสเตอรอล โดยเฉพาะในผูป้่วยเบาหวาน

ใยอาหาร

ริดสีดวงทวาร ชะลอการดูดซึมนํ4าตาลและ
โดยเฉพาะในผูป้่วยเบาหวาน หรือผูท้ี/มีไขมนัในเลือดสูง



ผูสู้งอายคุวรรับประทานผกัตม้สุก. เพราะผกัดิบมีแก๊สเยอะเพราะผกัดิบมีแก๊สเยอะ. ทาํใหท้อ้งอืด



• ภาวะขาดนํ4าในผูสู้งอายมุกัพบไดง้่าย เนื/องจากมวลกลา้มเนื4อที/ลดลงทาํใหน้ํ4 าใน
ร่างกายผูสู้งอายลุดลง การตอบสนองต่อความกระหายนํ4าลดลงทาํใหไ้ม่
ร่างกายจึงไม่ไดน้ํ4าชดเชย ประกอบกบัความเสื/อมของร่างกาย

ผู้สูงอายุดื�มนํ�าน้อย หวั�นเกดิภาวะขาดนํ�า

ร่างกายจึงไม่ไดน้ํ4าชดเชย ประกอบกบัความเสื/อมของร่างกาย
ไม่ได้ หกลม้ง่าย ขอ้เข่าเสื/อม ซึมเศร้า สมองเสื/อม
สภาพจิตใจหรือมีความยากลาํบากในการเขา้หอ้งนํ4า

เนื/องจากมวลกลา้มเนื4อที/ลดลงทาํใหน้ํ4 าใน
การตอบสนองต่อความกระหายนํ4าลดลงทาํใหไ้ม่ ดื/มนํ4า

ประกอบกบัความเสื/อมของร่างกาย เช่น กลั4นปัสสาวะ

นํ�า. 
หวั�นเกดิภาวะขาดนํ�า อนัตรายถึงขั�นหัวใจล้มเหลว

ประกอบกบัความเสื/อมของร่างกาย เช่น กลั4นปัสสาวะ
สมองเสื/อม ทาํใหไ้ม่อยากดื/มนํ4า เนื/องจาก

สภาพจิตใจหรือมีความยากลาํบากในการเขา้หอ้งนํ4า






