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ขอแนะนาํการออกแบบสภาพแวดลอมและทีพ่กัอาศยัของผูสงูอายฉุบบันี้
จดัทาํขึน้มาเพือ่เผยแพรความรูในการจดัสภาพแวดลอมในการอยูอาศยั ใหเหมาะสม
กบัการเปลีย่นแปลงทางสภาพรางกายของผูสงูอายไุทย โดยไดอาศยัขอมลูสวนหนึง่จาก
โครงการวจิยั เรือ่งมาตรฐานขัน้ต่าํสาํหรับทีพ่กัอาศยัและสภาพแวดลอมของผูสงูอายุ
ซึง่ไดรบัการสนบัสนนุจากสาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการวจิยั (สกว.) สาํนกังานกองทนุ
สนบัสนนุการสรางเสรมิสขุภาพ(สสส.) และมลูนธิสิาธารณสขุแหงชาต ิ(มสช.)

ขอแนะนาํฉบบันี ้จะแบงเปน 2 สวน  คอืขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะและขนาด
พื้นที่ที่เหมาะสม กับขอแนะนําเรื่องสภาพแวดลอมในการอยูอาศัย นอกจากการ
เปลีย่นแปลงทางรางกายแลว  เมือ่เขาสูวยัสงูอายยุงัมกีารเปลีย่นแปลงทางดานสงัคม
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ และการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ ฉะนั้นการจัด
สภาพแวดลอมในการอยูอาศยัทีด่ ีควรคาํนงึถงึการเปลีย่นแปลงในทกุๆ ดาน เชน
สภาพของสังคมไทยมักอยูกันเปนครอบครัวขนาดใหญ ญาติพี่นองมักอยูใกลๆ กัน
ทางเลอืกในการปรบัปรงุทีอ่ยูอาศยัเดมิใหเหมาะกบัผูสงูอาย ุนาจะมคีวามสอดคลอง
กบัสภาพสงัคมและสภาพจติใจ มากกวาการจะยายทานเหลานัน้ไปอยูทีอ่ืน่

ทายทีส่ดุขอใชขอคิดจาก “อาหารของดวงใจ” โดย ทานพทุธทาสภกิข ุดงันี้
ความสาํราญทางกาย หรอืฝายโลกนัน้ ตอง "ดืม่" หรอื ตอง"กนิ" อยูเสมอ จงึจะสาํราญ
แตทีแ่ท มนัเปนเพยีง การระงบั หรอื กลบเกลือ่นความหวิไวทกุชัว่คราวทีห่วิเทานัน้
สวนความสาํราญ ฝายใจ หรอื ฝายธรรมนัน้ ไมตองดืม่ ไมตองกนิ กส็าํราญอยูเอง
เพราะมนัไมมคีวามหวิ ไมตองดืม่กนิ เพือ่แกหวิ
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ทาง 2 แพรงท่ีเลอืกได

เมือ่เขาสูวยัสงูอาย ุจะมกีารเปลีย่นแปลงหลายดาน ดานทีเ่กีย่วของ
กบัสภาพการอยูอาศัยคอืการเปลีย่นแปลงทางรางกาย เชนความสงู (โดย
เฉลีย่จะเตีย้ลงประมาณ 2-5 ซม.) น้าํหนกัตวัจะลดลง กระดกู-ขอจะเสือ่ม
การเดนิเหนิ ลกัษณะทาทางจะเปลีย่นไป สายตาจะพรามัว หตูงึ และหาก
ยงัอยูในสภาพแวดลอมเดมิ ทีไ่มเหมาะสม จะนาํมาสูการเกดิอุบตัเิหต ุและ
ภาวะทุพพลภาพในที่สุด

แตหากเราสามารถปรบัสภาพแวดลอมและทีพ่กัอาศยัทีเ่หมาะสม
สาํหรบัผูสงูอาย ุ กจ็ะลดอบุตัเิหต ุลดการพึง่พา ใชชวีติอยางมคีวามสขุได้

การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
(ความสูง น้ําหนัก กระดูกและขอ สายตา หู ลักษณะทาทาง ฯลฯ)

การใชชีวิตในสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม

การจดัสภาพแวดลอม
และทีพ่กัอาศยัทีเ่หมาะสม

สาํหรบัผูสงูอายุ

ลดอบุตัเิหต ุลดการพึง่พา
ชีวีเปนสุข

อุบัติเหตุ

ทุพพลภาพ

เสียชีวิต

1 2
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แนวคิดการออกแบบสภาพแวดลอม
และที่พักอาศัยของผูสูงอายุ

มหีลกัการดงันี ้คอื
1. มคีวามปลอดภยัทางกายภาพ

จัดใหมีแสงสวางเพียงพอบริเวณบันไดและทางเขา มีราวจับใน
หองน้ํา พื้นกระเบื้องไมลื่น อุปกรณปดเปดน้ํา และเปดประตูที่ไมตอง
ออกแรงมาก มสีญัญาณฉกุเฉนิจากหวัเตยีง หรอืหองน้าํ สาํหรับเรยีกขอ
ความชวยเหลอื

2. สามารถเขาถงึไดงาย
การมทีางลาดสาํหรับรถเขน็ ความสงูของตูทีผู่สงูอายสุามารถหยบิ

ของไดสะดวก อยูใกลแหลงบรกิารตาง ใกลแหลงชมุชนเดมิ เพือ่ใหญาติมติร
สามารถมาเยี่ยมเยียนสะดวก

3. สามารถสรางแรงกระตุน
การเลือกใชสีที่เหมาะสม มีความสวางและชัดเจนจะทําใหการ

ใชชวีติดกูระชุมกระชวย ไมซมึเศรา และการเขารวมกจิกรรมตางๆ กระตุนให้
เกดิการนาํความสามารถตาง ๆ ของผูสงูอายมุาใชอยางเตม็ที ่เปดโอกาสให้
ผูสูงอายุไดใชความสามารถกอประโยชนกับชุมชน

4. ดแูลรกัษางาย
ควรจะออกแบบใหดูแลรักษางายเทาท่ีจะเปนไปได ดวยเหตุนี้

บานทัว่ๆ ไปควรจะเลก็ ถาเปนหลงัใหญควรจะมหีองซึง่งายตอการปดเอาไว
เพือ่สะดวกสบายในการดแูล บานอาจจะมบีานเลือ่นอลมูเินยีมปองกนัฝน
และสนามหญาที่มีพุมไมเตี้ยเพื่อลดงานสนาม
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ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม
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ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม
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ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม
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ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม
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ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม
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เปนบานชัน้เดยีว หรือมีหองนอนอยูบนชัน้ลางของบาน
ทางเขาบานควรมีระดับเดียวกับพื้นภายนอก
ทางลาดเขาบานความชนั 1:12 วสัดไุมลืน่
ไมควรจะมพีืน้ตางระดบั ไมควรมธีรณปีระตู

มบีรเิวณบานทีส่ามารถ ทาํสวน เลีย้งสตัว และทาํกจิกรรมเบาๆ ได
พชืพนัธุเปนไมดอก ไมหอม หลกีเลีย่งไมผล ไมหนาม ไมทีม่ยีาง

ระยะหางระหวางภายในบานมาที่รั้วอยูในระยะที่สามารถเดินไดงาย
รั้วบานควรโปรง

ประตหูนาบานกวาง 90-150 ซม. มอืจบัแบบกานโยก
และไมตดิอปุกรณบงัคบัประตปูดเอง (โชคอพั)

มรีะบบตดัไฟชอ็ตและไฟฉกุเฉนิ

ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม
ลักษณะบานพัก
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หองรบัแขก-หองนัง่เลน
ไมมีสิ่งกีดขวางหรือเฟอรนิเจอรกีดขวาง

มพีืน้ทีก่จิกรรมตางๆ เชน นนัทนาการและบนัเทงิ
การจัดเฟอรนิเจอรที่สงเสริมใหมีปฏิสัมพันธกันได

ระดบัหนาตางสงูจากพืน้ 50 ซม. มองเหน็ววิภายนอกได
มีระบบระบายอากาศดี

พืน้หองใชสสีวาง นุมและบาํรงุรกัษางาย
สแีละพืน้ผวิอุปกรณและสวนของอาคาร

ใชสทีีต่ดักนัหรอืแตกตาง ของสวนใชสอยตางกนั
เชนพืน้ทางเดนิ พืน้ตางระดบั พืน้หองสวม บวัเชงิผนงั
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หองครวั-อาหาร
ระดับโตะ-เคานเตอรสงูจากพืน้ 80 ซม.

ดานลางของอางลางมอื ควรโลงสาํหรับรถเขน็
เตา ตูเยน็หรอืลิน้ชกัในครวัไมควรอยูในมมุ
หิง้และตูตาง ๆ อยูในระดบัที ่150-168 ซม.

มีระบบระบายอากาศดี
มีแสงสวางจากธรรมชาติและไฟแสงสวางเฉพาะจุด

ปลัก๊ไฟบรเิวณเคานเตอรสงู 90 ซม.จากพืน้
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หองนอน
หนาตางควรมองเห็นทิวทัศนภายนอก

เตยีงนอนควรมคีวามยาวไมนอยกวา 180 ซม.
และมพีืน้ทีว่าง 90 ซม. รอบเตยีง 3 ดาน  ไมควรอยูในมมุอบั

ควรมีพืน้ทีส่าํหรับเตยีงคู เตยีงนอนควรอยูใกลหองน้าํ
หวัเตยีงควรมโีทรศพัท และสญัญาณฉกุเฉนิ

ระดับของเตยีงสงู 40 ซม. (สงูเทาระดบัพืน้ถงึขอพบัเขา)
ระดบัหนาตางสงูจากพืน้ 50 ซม. มองเหน็ววิภายนอกได

ตูเสือ้ผาเปนแบบบานเลือ่น
มีแสงสวางสําหรับการอานหนังสือ

มีการระบายอากาศที่ดี
พืน้หองใชสสีวาง นุมและบาํรงุรกัษางาย
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หองน้ํา
หองน้าํควรกวาง 1.50-2.00 เมตร

ประตเูปดออก ระดับพืน้ภายใน-ภายนอก เทากนั
มรีาวจบัขนาดเสนผาศนูยกลาง 4 ซม.

ที่สามารถเดินไดทั่วหองน้ํา
บริเวณฝกบัวและที่อาบน้ําควรมีที่นั่งและสัญญาณฉุกเฉิน

ฝกบัวควรเปนชนิดแรงดันต่ํา
พืน้ผวิไมควรลืน่ กอกน้าํเปนแบบกานโยก
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ประตู
มขีนาดความกวางเปนพเิศษอยางนอย 90 เซนตเิมตร

ประตคูวรเปนแบบผลกัเปดออกไดงาย
หามตดิต้ังอปุกรณชนดิท่ีบังคบัใหบานประตปูดไดเอง

สวิตช
สงูไมเกนิ  90 เซนตเิมตร จากพืน้

สามารถปดเปดไดในระยะเอื้อมจากเตียงนอนสวิตชใหญ
มีแสงตอนปดสวติช

ปลั๊กไฟ
สงูจากพืน้ อยางนอย 45 เซนตเิมตร

เพื่อหลีกเลี่ยงการกม
มสีวทิซสาํหรบัปด-เปดปลัก๊
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ราวจับ
ทาํดวยวสัดเุรยีบ มคีวามมัน่คงแขง็แรง ในการจบัและไมลืน่

มีลักษณะกลม
โดยมเีสนผานศนูยกลาง  4 ซม. สงูจากพืน้ทางลาด 80 ซม.

ราวจบัดานทีอ่ยูตดิผนงัใหมรีะยะหางจากผนงัไมนอยกวา 5 ซม.
สามารถทําความสะอาดไดงาย

ทางลาด
พื้นผิวทางลาดตองเปนวัสดุที่ไมลื่น

พื้นผิวของจุดตอเนื่องระหวางพื้นกับทางลาดตองเรียบไมสะดุด
ความกวางสทุธกิวาง 90-150 ซม.

มพีืน้ทีห่นาทางลาดเปนทีว่างยาวไมนอยกวา 150 ซม.
ตองมคีวามลาดชนัไมเกนิ 1:12 และมคีวามยาวชวงละไมเกนิ 6 เมตร

ทางลาดทีม่คีวามยาวตัง้แต 2.50 เมตร ตองมรีาวจบัทัง้สองดาน
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ขอแนะนําอื่น
สีและพื้นผิว

อุปกรณและสวนของอาคารใหมีสีที่ตัดกันหรือแตกตางจากสีของสวน
ตอเนือ่งของอปุกรณและสวนของอาคารนัน้อยางเดนชดั เชน

พืน้ทางเดนิ พืน้ตางระดบั พืน้หองสวม และพืน้ผวิตางสมัผสั ผนงัและ
บวัเชงิผนงั   ประต ูธรณปีระต ูวงกบหรอืขอบประต ูประตทูางเขาออก
บนัได บนัไดเลือ่น ทางเลือ่น และทางลาด   ลกูนอนกบัลกูตัง้ของขัน้บนัได
หรอืลกูนอนของขัน้บนัได  บรเิวณจมกูบนัได  ราวบนัได ราวทางลาด
ราวระเบยีง ราวกนัตก ราวยดึเกาะ  ปาย แผนผงั ตวัอักษร เครือ่งหมาย
สญัลกัษณ แผงสวติช เสา สิง่กดีขวาง และสวนยืน่จากผนงับนทางเดนิ

สขุภณัฑ และอปุกรณสิง่อาํนวยความสะดวกอืน่ ๆ

เครื่องเรือน (เชนโตะ  เกาอี้  เตียง)
เกาอ้ี  และเตยีง  ควรสงูจากพืน้ประมาณ 40 - 45 ซม.

ไมมขีาของโตะ เกาอีเ้กะกะ  หากตองใชรถเขน็
วสัดรุองพืน้หรอืเบาะ ควรมีความแขง็ ไมออนเกนิไป

สามารถทําความสะอาดไดงาย
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