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ขอแนะนาํการออกแบบสภาพแวดลอมและทีพ่กัอาศยัของผูสงูอายฉุบบันี้
จดัทาํขึน้มาเพือ่เผยแพรความรูในการจดัสภาพแวดลอมในการอยูอาศยั ใหเหมาะสม
กบัการเปลีย่นแปลงทางสภาพรางกายของผูสงูอายไุทย โดยไดอาศยัขอมลูสวนหนึง่จาก
โครงการวจิยั เรือ่งมาตรฐานขัน้ต่าํสาํหรับทีพ่กัอาศยัและสภาพแวดลอมของผูสงูอายุ
ซึง่ไดรบัการสนบัสนนุจากสาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการวจิยั (สกว.) สาํนกังานกองทนุ
สนบัสนนุการสรางเสรมิสขุภาพ(สสส.) และมลูนธิสิาธารณสขุแหงชาต ิ(มสช.)

ขอแนะนาํฉบบันี ้จะแบงเปน 2 สวน  คอืขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะและขนาด
พื้นที่ที่เหมาะสม กับขอแนะนําเรื่องสภาพแวดลอมในการอยูอาศัย นอกจากการ
เปลีย่นแปลงทางรางกายแลว  เมือ่เขาสูวยัสงูอายยุงัมกีารเปลีย่นแปลงทางดานสงัคม
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ และการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ ฉะนั้นการจัด
สภาพแวดลอมในการอยูอาศยัทีด่ ีควรคาํนงึถงึการเปลีย่นแปลงในทกุๆ ดาน เชน
สภาพของสังคมไทยมักอยูกันเปนครอบครัวขนาดใหญ ญาติพี่นองมักอยูใกลๆ กัน
ทางเลอืกในการปรบัปรงุทีอ่ยูอาศยัเดมิใหเหมาะกบัผูสงูอาย ุนาจะมคีวามสอดคลอง
กบัสภาพสงัคมและสภาพจติใจ มากกวาการจะยายทานเหลานัน้ไปอยูทีอ่ืน่

ทายทีส่ดุขอใชขอคิดจาก “อาหารของดวงใจ” โดย ทานพทุธทาสภกิข ุดงันี้
ความสาํราญทางกาย หรอืฝายโลกนัน้ ตอง "ดืม่" หรอื ตอง"กนิ" อยูเสมอ จงึจะสาํราญ
แตทีแ่ท มนัเปนเพยีง การระงบั หรอื กลบเกลือ่นความหวิไวทกุชัว่คราวทีห่วิเทานัน้
สวนความสาํราญ ฝายใจ หรอื ฝายธรรมนัน้ ไมตองดืม่ ไมตองกนิ กส็าํราญอยูเอง
เพราะมนัไมมคีวามหวิ ไมตองดืม่กนิ เพือ่แกหวิ
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ทาง 2 แพรงท่ีเลอืกได

เมือ่เขาสูวยัสงูอาย ุจะมกีารเปลีย่นแปลงหลายดาน ดานทีเ่กีย่วของ
กบัสภาพการอยูอาศัยคอืการเปลีย่นแปลงทางรางกาย เชนความสงู (โดย
เฉลีย่จะเตีย้ลงประมาณ 2-5 ซม.) น้าํหนกัตวัจะลดลง กระดกู-ขอจะเสือ่ม
การเดนิเหนิ ลกัษณะทาทางจะเปลีย่นไป สายตาจะพรามัว หตูงึ และหาก
ยงัอยูในสภาพแวดลอมเดมิ ทีไ่มเหมาะสม จะนาํมาสูการเกดิอุบตัเิหต ุและ
ภาวะทุพพลภาพในที่สุด

แตหากเราสามารถปรบัสภาพแวดลอมและทีพ่กัอาศยัทีเ่หมาะสม
สาํหรบัผูสงูอาย ุ กจ็ะลดอบุตัเิหต ุลดการพึง่พา ใชชวีติอยางมคีวามสขุได้

การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
(ความสูง น้ําหนัก กระดูกและขอ สายตา หู ลักษณะทาทาง ฯลฯ)

การใชชีวิตในสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม

การจดัสภาพแวดลอม
และทีพ่กัอาศยัทีเ่หมาะสม

สาํหรบัผูสงูอายุ

ลดอบุตัเิหต ุลดการพึง่พา
ชีวีเปนสุข

อุบัติเหตุ

ทุพพลภาพ

เสียชีวิต

1 2
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แนวคิดการออกแบบสภาพแวดลอม
และที่พักอาศัยของผูสูงอายุ

มหีลกัการดงันี ้คอื
1. มคีวามปลอดภยัทางกายภาพ

จัดใหมีแสงสวางเพียงพอบริเวณบันไดและทางเขา มีราวจับใน
หองน้ํา พื้นกระเบื้องไมลื่น อุปกรณปดเปดน้ํา และเปดประตูที่ไมตอง
ออกแรงมาก มสีญัญาณฉกุเฉนิจากหวัเตยีง หรอืหองน้าํ สาํหรับเรยีกขอ
ความชวยเหลอื

2. สามารถเขาถงึไดงาย
การมทีางลาดสาํหรับรถเขน็ ความสงูของตูทีผู่สงูอายสุามารถหยบิ

ของไดสะดวก อยูใกลแหลงบรกิารตาง ใกลแหลงชมุชนเดมิ เพือ่ใหญาติมติร
สามารถมาเยี่ยมเยียนสะดวก

3. สามารถสรางแรงกระตุน
การเลือกใชสีที่เหมาะสม มีความสวางและชัดเจนจะทําใหการ

ใชชวีติดกูระชุมกระชวย ไมซมึเศรา และการเขารวมกจิกรรมตางๆ กระตุนให้
เกดิการนาํความสามารถตาง ๆ ของผูสงูอายมุาใชอยางเตม็ที ่เปดโอกาสให้
ผูสูงอายุไดใชความสามารถกอประโยชนกับชุมชน

4. ดแูลรกัษางาย
ควรจะออกแบบใหดูแลรักษางายเทาท่ีจะเปนไปได ดวยเหตุนี้

บานทัว่ๆ ไปควรจะเลก็ ถาเปนหลงัใหญควรจะมหีองซึง่งายตอการปดเอาไว
เพือ่สะดวกสบายในการดแูล บานอาจจะมบีานเลือ่นอลมูเินยีมปองกนัฝน
และสนามหญาที่มีพุมไมเตี้ยเพื่อลดงานสนาม



4

ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม



5

ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม
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ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม
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ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม
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ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม
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เปนบานชัน้เดยีว หรือมีหองนอนอยูบนชัน้ลางของบาน
ทางเขาบานควรมีระดับเดียวกับพื้นภายนอก
ทางลาดเขาบานความชนั 1:12 วสัดไุมลืน่
ไมควรจะมพีืน้ตางระดบั ไมควรมธีรณปีระตู

มบีรเิวณบานทีส่ามารถ ทาํสวน เลีย้งสตัว และทาํกจิกรรมเบาๆ ได
พชืพนัธุเปนไมดอก ไมหอม หลกีเลีย่งไมผล ไมหนาม ไมทีม่ยีาง

ระยะหางระหวางภายในบานมาที่รั้วอยูในระยะที่สามารถเดินไดงาย
รั้วบานควรโปรง

ประตหูนาบานกวาง 90-150 ซม. มอืจบัแบบกานโยก
และไมตดิอปุกรณบงัคบัประตปูดเอง (โชคอพั)

มรีะบบตดัไฟชอ็ตและไฟฉกุเฉนิ

ขอแนะนาํเกีย่วกบัระยะ และขนาดพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม
ลักษณะบานพัก
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หองรบัแขก-หองนัง่เลน
ไมมีสิ่งกีดขวางหรือเฟอรนิเจอรกีดขวาง

มพีืน้ทีก่จิกรรมตางๆ เชน นนัทนาการและบนัเทงิ
การจัดเฟอรนิเจอรที่สงเสริมใหมีปฏิสัมพันธกันได

ระดบัหนาตางสงูจากพืน้ 50 ซม. มองเหน็ววิภายนอกได
มีระบบระบายอากาศดี

พืน้หองใชสสีวาง นุมและบาํรงุรกัษางาย
สแีละพืน้ผวิอุปกรณและสวนของอาคาร

ใชสทีีต่ดักนัหรอืแตกตาง ของสวนใชสอยตางกนั
เชนพืน้ทางเดนิ พืน้ตางระดบั พืน้หองสวม บวัเชงิผนงั
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หองครวั-อาหาร
ระดับโตะ-เคานเตอรสงูจากพืน้ 80 ซม.

ดานลางของอางลางมอื ควรโลงสาํหรับรถเขน็
เตา ตูเยน็หรอืลิน้ชกัในครวัไมควรอยูในมมุ
หิง้และตูตาง ๆ อยูในระดบัที ่150-168 ซม.

มีระบบระบายอากาศดี
มีแสงสวางจากธรรมชาติและไฟแสงสวางเฉพาะจุด

ปลัก๊ไฟบรเิวณเคานเตอรสงู 90 ซม.จากพืน้
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หองนอน
หนาตางควรมองเห็นทิวทัศนภายนอก

เตยีงนอนควรมคีวามยาวไมนอยกวา 180 ซม.
และมพีืน้ทีว่าง 90 ซม. รอบเตยีง 3 ดาน  ไมควรอยูในมมุอบั

ควรมีพืน้ทีส่าํหรับเตยีงคู เตยีงนอนควรอยูใกลหองน้าํ
หวัเตยีงควรมโีทรศพัท และสญัญาณฉกุเฉนิ

ระดับของเตยีงสงู 40 ซม. (สงูเทาระดบัพืน้ถงึขอพบัเขา)
ระดบัหนาตางสงูจากพืน้ 50 ซม. มองเหน็ววิภายนอกได

ตูเสือ้ผาเปนแบบบานเลือ่น
มีแสงสวางสําหรับการอานหนังสือ

มีการระบายอากาศที่ดี
พืน้หองใชสสีวาง นุมและบาํรงุรกัษางาย
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หองน้ํา
หองน้าํควรกวาง 1.50-2.00 เมตร

ประตเูปดออก ระดับพืน้ภายใน-ภายนอก เทากนั
มรีาวจบัขนาดเสนผาศนูยกลาง 4 ซม.

ที่สามารถเดินไดทั่วหองน้ํา
บริเวณฝกบัวและที่อาบน้ําควรมีที่นั่งและสัญญาณฉุกเฉิน

ฝกบัวควรเปนชนิดแรงดันต่ํา
พืน้ผวิไมควรลืน่ กอกน้าํเปนแบบกานโยก
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ประตู
มขีนาดความกวางเปนพเิศษอยางนอย 90 เซนตเิมตร

ประตคูวรเปนแบบผลกัเปดออกไดงาย
หามตดิต้ังอปุกรณชนดิท่ีบังคบัใหบานประตปูดไดเอง

สวิตช
สงูไมเกนิ  90 เซนตเิมตร จากพืน้

สามารถปดเปดไดในระยะเอื้อมจากเตียงนอนสวิตชใหญ
มีแสงตอนปดสวติช

ปลั๊กไฟ
สงูจากพืน้ อยางนอย 45 เซนตเิมตร

เพื่อหลีกเลี่ยงการกม
มสีวทิซสาํหรบัปด-เปดปลัก๊
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ราวจับ
ทาํดวยวสัดเุรยีบ มคีวามมัน่คงแขง็แรง ในการจบัและไมลืน่

มีลักษณะกลม
โดยมเีสนผานศนูยกลาง  4 ซม. สงูจากพืน้ทางลาด 80 ซม.

ราวจบัดานทีอ่ยูตดิผนงัใหมรีะยะหางจากผนงัไมนอยกวา 5 ซม.
สามารถทําความสะอาดไดงาย

ทางลาด
พื้นผิวทางลาดตองเปนวัสดุที่ไมลื่น

พื้นผิวของจุดตอเนื่องระหวางพื้นกับทางลาดตองเรียบไมสะดุด
ความกวางสทุธกิวาง 90-150 ซม.

มพีืน้ทีห่นาทางลาดเปนทีว่างยาวไมนอยกวา 150 ซม.
ตองมคีวามลาดชนัไมเกนิ 1:12 และมคีวามยาวชวงละไมเกนิ 6 เมตร

ทางลาดทีม่คีวามยาวตัง้แต 2.50 เมตร ตองมรีาวจบัทัง้สองดาน
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ขอแนะนําอื่น
สีและพื้นผิว

อุปกรณและสวนของอาคารใหมีสีที่ตัดกันหรือแตกตางจากสีของสวน
ตอเนือ่งของอปุกรณและสวนของอาคารนัน้อยางเดนชดั เชน

พืน้ทางเดนิ พืน้ตางระดบั พืน้หองสวม และพืน้ผวิตางสมัผสั ผนงัและ
บวัเชงิผนงั   ประต ูธรณปีระต ูวงกบหรอืขอบประต ูประตทูางเขาออก
บนัได บนัไดเลือ่น ทางเลือ่น และทางลาด   ลกูนอนกบัลกูตัง้ของขัน้บนัได
หรอืลกูนอนของขัน้บนัได  บรเิวณจมกูบนัได  ราวบนัได ราวทางลาด
ราวระเบยีง ราวกนัตก ราวยดึเกาะ  ปาย แผนผงั ตวัอักษร เครือ่งหมาย
สญัลกัษณ แผงสวติช เสา สิง่กดีขวาง และสวนยืน่จากผนงับนทางเดนิ

สขุภณัฑ และอปุกรณสิง่อาํนวยความสะดวกอืน่ ๆ

เครื่องเรือน (เชนโตะ  เกาอี้  เตียง)
เกาอ้ี  และเตยีง  ควรสงูจากพืน้ประมาณ 40 - 45 ซม.

ไมมขีาของโตะ เกาอีเ้กะกะ  หากตองใชรถเขน็
วสัดรุองพืน้หรอืเบาะ ควรมีความแขง็ ไมออนเกนิไป

สามารถทําความสะอาดไดงาย
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