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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ส าคัญ 2 ประการ คือ พัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ  ทดลองใช้รูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุพร้อมการประเมินผลการใช้
รูปแบบ ท าการศึกษาโดยก าหนดรูปแบบของอาคารบ้านเรือนที่อยู่อาศัยส าหรับผู้สูงอายุ  ดังที่ James 
Wentling ได้ให้แนวคิดไว้ใน Time-Saver Standard for Landscape Architecture โดยก าหนด
ขนาดพ้ืนที่ การใช้พื้นท่ี และการใช้งานอุปกรณ์การด าเนินชีวิตต่าง ๆ ภายในห้องนอน ห้องนั่งเล่น ห้อง
รับประทานอาหาร ห้องครัว และห้องน้ าส าหรับผู้สูงอายุ ด าเนินการรับสมัครอาสาสมัครผู้สูงอายุเข้า
ร่วมโครงการวิจัยจ านวน 3 ครอบครัว (6 ราย) อายุตั้งแต่ 71 – 83 ปี เพ่ืออาศัยอยู่ในบ้านของตนเองที่
มีการจัดการดัดแปลงปรับปรุงสภาพแวดล้อมภายในให้เป็นไปตามรูปแบบที่ก าหนดไว้เป็นเวลา 2 เดือน 
ท าการวัดสมรรถภาพทางกาย 3 ครั้งด้วยเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ จาก
ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา (2548) พร้อมทั้งการทดสอบสุขภาพจิต ด้วยโดยใช้แบบสอบถามสุขภาพจิต
ของผู้สูงอายุ (Thai Geriatric Mental Health Assessment: T-GMHA-56) คือ ครั้งที่ 1 ก่อนเข้าสู่
โปรแกรมการวิจัย ครั้งที่ 2 ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย และครั้งที่ 3 หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการวิจัย
พร้อมทั้งการออกก าลังกายที่ก าหนดไว้ในระหว่างโปรแกรมการวิจัยด้วย 

ผลการศึกษา พบว่า ส่วนใหญ่ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัวผ่านการทดสอบ
สมรรถนะทางกายในครั้งที่ 1 ส าหรับสมรรถนะในด้านก าลังกายโดยงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที, เดิน
เร็วอ้อมหลัก และยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาทีในระดับดีมากจนถึงปานกลาง  ในขณะที่สมรรถนะทางกาย
ในด้านความแข็งแรงของของกล้ามเนื้อโดยการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที  ผลการทดสอบอยู่ในระดับ
ต่ ามากจนถึงปานกลาง  ส่วนสมรรถนะทางกายในด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อโดยการนั่งงอตัวไป
ข้างหน้า และแตะมือด้านหลัง  ผลการทดสอบอยู่ในระดับต่ ามากจนถึงดีมาก อย่างไรก็ตาม ในการ
ทดสอบครั้งที่ 2 ผลการทดสอบจากทุกสถานีของอาสาสมัครผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีการพัฒนาที่ดีขึ้นกว่า
การทดสอบครั้งที่1  และผลการทดสอบครั้งที่ 3 กลับลดลงต่ ากว่าผลการทดสอบครั้งที่ 2 แต่ยังสูงกว่า
ผลการทดสอบครั้งที่ 1 เป็นส่วนใหญ่ อย่างไรก็ตาม อาสาสมัครผู้สูงอายุ มีความรู้สึกพึงพอใจและคิดว่า
ตนเองมีสุขภาพที่ดีขึ้นภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการวิจัยในครั้งนี้  นอกจากนี้ ผลการทดสอบ
สุขภาพจิตทั้ง 3 ครั้ง พบว่า อาสาสมัครผู้สูงอายุเกือบทุกท่านมีสุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไปและเป็นปกติ
เท่ากับคนทั่วไป     
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Abstract 
This research has two important objectives, which are to develop living patterns 

that are conducive to the health of the elderly. Try to use the model of living that is 
conducive to the health of the elderly with evaluation of the use of the model. To 
conduct the study by determining the types of residential buildings for the elderly, as 
James Wentling gave the idea in Time-Saver Standard for Landscape Architecture, by 
specifying the size of the space using space and the using of various equipment for 
lifestyle in the bedroom, living room, dining room, kitchen and bathroom for the elderly. 
Recruitment of elderly volunteers to participate in the research project, consisting of 3 
families (6 peoples) aged during 71 - 83 years, for living in their own homes that are 
managed and modified to improve the internal environment in according to the model 
of this research for 2 months. Performing of 3 physical measurements with the standard 
of physical fitness for the elderly by the Sports Science Bureau (2005) along with mental 
health testing by questionnaire of Thai Geriatric Mental Health Assessment:T-GMHA-56.  
These were, the 1st before research program, the 2nd while being in the research program 
and the 3rd after the research program as well as the exercise program during the 
research program. 

The results found that the majority of the elderly volunteers in all 3 families. 
passed the 1st physical fitness test for power fitness by 30 Seconds Arm Curl, Agility 
Course, and 2 Minutes Step Test, in very good to moderate. While the physical strength 
of the muscles by 30 Seconds Chair Stand, the test results are very low to moderate. 
For physical performance in the flexibility of the muscles by Sit and Reach and Back 
Scratch Test. The test results were very low to very good. However, in the 2nd test, the 
results from all stations of the elderly volunteers were better than the 1st test. And the 
3rd test results were lower than the 2nd test result but still higher than the 1st test result 
mostly. Anyway, the elderly volunteers satisfied and thought that they had better health 
after participating in this research program. Moreover, the result of 3 mental health tests 
showed that almost elderly volunteers had better mental health than normal people 
and were as normal as normal people.  

ค



สารบัญ 

      หน้า 
กิตติกรรมประกาศ 
บทคัดย่อภาษาไทย 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
สารบัญ  
สารบัญตาราง   
สารบัญภาพ  

บทที่ 1  บทน า 
วัตถุประสงค์  
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
ระเบียบวิธีวิจัย  
ขอบเขตของการวิจัย  
นิยามศัพท์ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
ระยะเวลาที่ใช้ในการวิจัย  

บทที่ 2  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
2.1 สถานการณ์ผู้สูงอายุในประเทศไทย  
2.2 การอยู่อาศัยของผู้สูงอายุไทย  
2.3 สภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุในปัจจุบัน  
2.4 ปัจจัยที่อยู่อาศัยที่มีอิทธิพลต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ 
2.5 หลักวิชาการและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง  

บทที่ 3  วิธีการวิจัย 
3.1 ระยะที่ 1 การเตรียมการ  
3.2 ระยะที่ 2 พิจารณาคัดเลือกอาสาสมัครผู้สูงอายุเข้าร่วมโครงการวิจัย 
3.3 ระยะที่ 3 ส่งวิธีการวิจัยเพื่อขอการรับรองการท าวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา 

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ตามวิธีด าเนินการมาตรฐาน Standard Operating Procedures 
(SOP)  

3.4 ระยะที่ 4 ด าเนินการทดลองใช้รูปแบบการอยู่อาศัยที่พัฒนาขึ้นกับอาสาสมัคร 
ผู้สูงอายุ  

3.5 ระยะที่ 5 การเขียนรายงานและการจัดพิมพ์เผยแพร่ 

ง

ก
ข
ค
ง
ฉ
ฌ

1
3
3
3
4
4
4

6
6
10
13
19
26

36
36
36

54

55
55



สารบัญ (ต่อ) 

      หน้า 
บทที่ 4 ผลการวิจัย 

4.1 พัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ  
4.2 รายละเอียดของอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัย 
4.3 การจัดสภาพแวดล้อมภายในที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุ  
4.4 การทดสอบสมรรถนะและทดสอบสุขภาพจิตอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วม 

โครงการวิจัย 
4.5 สรุปผลการทดสอบสมรรถนะและสุขภาพจิตอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วม 

โครงการวิจัย  

บทที่ 5 สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
5.1 สรุปและเปรียบเทียบผลการพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพ 

ของผู้สูงอายุ  
5.2 สรุปและเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถนะทางกายและทดสอบสุขภาพจิต 

อาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัย  
5.3 สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

บรรณานุกรม  

ภาคผนวก ก โครงการวิจัย 

ภาคผนวก ข แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุและแบบทดสอบสุขภาพจิตผู้สูงอายุ 

ภาคผนวก ค แบบฟอร์มแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยตามวิธีมาตรฐาน (Standard 
Operating Procedures SOP) จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา  

ภาคผนวก ง โปสเตอร์สาธิตการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 

จ

56
56
62
63

76

87

96

96

103
112

115

118

136

142

150



สารบัญตาราง 

   หน้า 
ตารางที่ 3.1 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี 
รายการความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness)  
ตารางที่ 3.1 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี รายการ 
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
ตารางที่ 3.2 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี รายการ 
งอแขนยกน  าหนัก 30 วินาที 
ตารางที่ 3.3 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี รายการ 
ยืน-นั่ง บนเก้าอี  30 วินาที  
ตารางที่ 3.4 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี รายการ 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
ตารางที่ 3.5 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี รายการ 
แตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) : มือขวาอยู่บน 
ตารางที่ 3.6 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี รายการ 
แตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) : มือซ้ายอยู่บน 
ตารางที่ 3.7 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี รายการ 
เดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course)  
ตารางที่ 3.8 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี รายการ 
ยืนยกเข่า ขึ น-ลง 2 นาที  
ตารางที่ 4.1 เปรียบเทียบการจัดสภาพแวดล้อมและพื นที่ภายในที่อยู่อาศัยของ 
อาสาสมัครผู้สูงอายุจากครอบครัว ก. ข. และ ค.  
ตารางที่ 4.2 แสดงข้อมูลผลการวัดสุขภาพขั นพื นฐานของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว 
ครั งที่ 1 (ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.3 แสดงข้อมูลผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(Skinfold Thickness) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว ครั งที่ 1 
(ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.4 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย การงอแขนยกน  าหนัก 30 วินาที 
และยืน-นั่ง บนเก้าอี  30 วินาที ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว ครั งที่ 1 
(ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.5 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า,แตะมือด้านหลัง 
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว ครั งที่ 1 (ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.6 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย เดินเร็วอ้อมหลัก, ยืนยกเข่าขึ น-ลง 
2 นาที ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว ครั งที่ 1 (ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย) 
ตารางที่ 4.7 แสดงข้อมูลผลการวัดสุขภาพขั นพื นฐานของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว 
ครั งที่ 2 (ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย)  
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สารบัญตาราง 

   หน้า 
ตารางที่ 4.8 แสดงข้อมูลผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง(Skinfold Thickness) 
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว ครั งที่ 2 (ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.9 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย การงอแขนยกน  าหนัก 30 วินาที, 
ยืน-นั่ง บนเก้าอี  30 วินาที,  ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว ครั งที่ 2 
(ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.10 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า, แตะมือด้านหลัง 
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัวครั งที่ 2 (ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย) 
ตารางที่ 4.11 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย เดินเร็วอ้อมหลัก, ยืนยกเข่าขึ น-ลง 
2 นาที ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว ครั งที่ 2 (ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย) 
ตารางที่ 4.12 แสดงข้อมูลผลการวัดสุขภาพขั นพื นฐานของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว 
ครั งที่ 3 (หลังเสร็จสิ นโปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.13 แสดงข้อมูลผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว ครอบครัว ครั งที่ 3 (หลังเสร็จสิ นโปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.14 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย การงอแขนยกน  าหนัก 30 วินาที, 
ยืน-นั่ง บนเก้าอี  30 วินาที,  ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว ครั งที่ 3 
(หลังเสร็จสิ นโปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.15 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า, 
แตะมือด้านหลัง ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว ครั งที่ 3 
(หลังเสร็จสิ นโปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.16 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย เดินเร็วอ้อมหลัก, 
ยืนยกเข่าขึ น-ลง 2 นาที ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว ครั งที่ 3 
(หลังเสร็จสิ นโปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.17 แสดงผลทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั งสามครอบครัว ครั งที่ 1 
(ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.18 แสดงผลทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั งสามครอบครัว ครั งที่ 2 
(ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.19 แสดงผลทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั งสามครอบครัว ครั งที่ 3 
(หลังเสร็จสิ นโปรแกรมการวิจัย)  
ตารางที่ 4.20 แสดงข้อมูลผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง(Skinfold Thickness) 
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว  
ตารางที่ 4.21 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการงอแขนยกน  าหนัก 
30 วินาที (30 Seconds Arm Curl) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว  
ตารางที่ 4.22 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืน-นั่ง 
บนเก้าอี  30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว 
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สารบัญตาราง 

   หน้า 
ตารางที่ 4.23 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว  
ตารางที่ 4.24 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการแตะมือด้านหลัง 
(Back Scratch Test) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว 
ตารางที่ 4.25 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการเดินเร็วอ้อมหลัก 
(Agility Course) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั ง 3 ครอบครัว  
ตารางที่ 5.1 สรุปผลข้อมูลและเปรียบเทียบผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัคร 
ผู้สูงอายุครอบครัว ก. ทั ง 3 ครั ง  
ตารางที่ 5.2 สรุปผลข้อมูลและเปรียบเทียบผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัคร 
ผู้สูงอายุครอบครัว ข. ทั ง 3 ครั ง  
ตารางที่ 5.3 สรุปผลข้อมูลและเปรียบเทียบผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัคร 
ผู้สูงอายุครอบครัว ค. ทั ง 3 ครั ง  
ตารางที่ 5.4 สรุปผลข้อมูลและเปรียบเทียบผลการทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัคร 
ผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวทั ง 3 ครั ง  
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สารบัญภาพ 

  หน้า 
ภาพที่ 2.1 แผนภูมิแสดงสัดส่วนของประชากรแบ่งตามอายุ 3 กลุ่มใหญ่ ๆ เปรียบเทียบ 
ระหว่างปีพ.ศ. 2503 และ พ.ศ. 2553 
ภาพที่ 2.2 แผนภูมิแสดงจุดและช่วงเวลาที่มีประชากรสูงอายุมากกว่าประชากรวัยเด็ก 
ของประเทศไทย  
ภาพที่ 2.3 แผนภูมิแสดงแนวโน้มของช่วงเวลาที่ประเทศไทยจะเข้าสู๋สังคมสูงอายุ 
อย่างสมบูรณ์ในปี พ.ศ. 2564  
ภาพที่ 2.4 แผนภูมิแสดงแนวโน้มในปี พ.ศ. 2559 ประมาณร้อยละ 80 ของเด็กเกิดในปี 2499 
จะมีอายุถึง 60 ปี เข้าเกณฑ์ท่ีเรียกว่าเป็นผู้สูงอายุ  
ภาพที่ 2.5 แผนภูมิแสดงแนวโน้มในปี พ.ศ. 2580 ประชากรรุ่นเปิดล้านจะมีอายุ 53 – 73 ปี 
ภาพที่ 2.6 แผนภูมิแสดงแนวโน้มอายุประชากรช่วง ปี พ.ศ. 2559 - 2580  
ภาพที่ 2.7 แผนภาพแสดงแนวโน้มการลดลงของขนาดครัวเรือนของประชากรไทยในช่วงปี 
พ.ศ. 2523, 2533, 2543 และ  2553 
ภาพที่ 2.8 แผนภาพแสดงร้อยละของจ านวนผู้สูงอายุที่อยู่ตามล าพังคนเดียวในเขตเทศบาล 
ภาพที่ 2.9 แผนภาพแสดงสัดส่วนผู้สูงอายุที่อยู่ตามล าพัง  
ภาพที่ 2.10 แผนภาพร้อยละของผู้สูงอายุ 80 ปีขึ้นไปมีห้องนอนอยู่ชั้นบนของบ้าน  
ภาพที่ 2.11 แผนภาพแสดงร้อยละของผู้สูงอายุ 80 ปีขึ้นไปที่ใช้ส้วมแบบนั่งยอง 
ภาพที่ 2.12 แผนภาพแสดงร้อยละในการหกล้มของผู้สูงอายุ 80 ปีขึ้นไป 
ภาพที่ 2.13 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอายุในการประเมินสุขภาพโดยรวมของตนเอง  
ภาพที่ 2.14 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอายุที่ประเมินภาวะสุขภาพโดยรวมของตนเอง 
แยกตามเพศ  
ภาพที่ 2.15 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอายุที่ประเมินภาวะสุขภาพโดยรวมของตนเอง 
จ าแนกตามกลุ่มอายุ 
ภาพที่ 2.16 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอายุที่สามารถท ากิจกรรมพ้ืนฐานประจ าวัน (ADL) 
ภาพที่ 2.17 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอายุที่มีความจ ากัดในการท ากิจกรรมประจ าวัน 
พ้ืนฐานจ าแนกตามกลุ่มอายุ 
ภาพที่ 2.18 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอายุที่มีความจ ากัดในการท ากิจกรรมพ้ืนฐาน 
ประจ าวันจ าแนกตามเพศและกลุ่มอายุ  
ภาพที่ 2.19 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอายุที่สามารถท ากิจกรรมที่ซับซ้อน (IADL)  
ภาพที่ 2.20 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอายุที่มีความจ ากัดในการท ากิจกรรมที่ซับซ้อน 
แนกตามกลุ่มอายุ 
ภาพที่ 2.21 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอายุที่มีความจ ากัดในการท ากิจกรรมที่ซับซ้อน 
จ าแนกตามเพศและกลุ่มอายุ 
ภาพที่ 3.1 แสดงวิธีการเหยียดคอในการบริหารร่างกายในท่านั่ง 
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สารบัญภาพ 

  หน้า 
ภาพที่ 3.2 แสดงวิธีการเหยียดข้อเท้าในการบริหารร่างกายในท่านั่ง  
ภาพที่ 3.3 แสดงวิธีการเหยียดหลังในการบริหารร่างกายในท่านั่ง  
ภาพที่ 3.4 แสดงวิธีการเหยียดเข่าในการบริหารร่างกายในท่านั่ง 
ภาพที่ 3.5 แสดงวิธีการเตะเท้าในการบริหารร่างกายในท่านั่ง  
ภาพที่ 3.6 แสดงวิธีการยกแขนในการบริหารร่างกายในท่านั่ง  
ภาพที่ 3.7 แสดงวิธีการกรรเชียงในการบริหารร่างกายในท่านั่ง 
ภาพที่ 3.8 แสดงวิธีการนั่งสวนสนามในการบริหารร่างกายในท่านั่ง  
ภาพที่ 3.9 แสดงวิธีการนั่งเหยียดน่องในการบริหารร่างกายในท่ายืน  
ภาพที่ 3.11 แสดงวิธีการเหวี่ยงขาออกข้างในการบริหารร่างกายในท่ายืน 
ภาพที่ 3.12 แสดงวิธีการย่อเข่าออกข้างในการบริหารร่างกายในท่ายืน  
ภาพที่ 3.13 แสดงวิธีการงอและเหยียดสะโพกในการบริหารร่างกายในท่ายืน 
ภาพที่ 3.14 แสดงวิธีการโยกล าตัวในการบริหารร่างกายในท่ายืน  
ภาพที่ 4.1 ภาพเขียนแบบแสดงผังห้องนอน  
ภาพที่ 4.2 ภาพเขียนแบบแสดงผังห้องนั่งเล่น 
ภาพที่ 4.3 ภาพเขียนแบบแสดงผังห้องรับประทานอาหาร  
ภาพที่ 4.4 ภาพเขียนแบบแสดงรูปตัดห้องครัว 
ภาพที่ 4.5 ภาพเขียนแบบแสดงรูปตัดห้องน้ า 
ภาพที่ 4.6 ภาพเขียนแบบแสดงรูปตัดทางเดินและทางลาดภายในอาคาร 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

ประชากรผู้อยู่ในวัยสูงอายุได้เพ่ิมจ านวนมากข้ึนในประเทศต่าง ๆ ทั่วโลกในปัจจุบัน โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในประเทศท่ีพัฒนาแล้ว  เนื่องจากเทคโนโลยีด้านการแพทย์และการสาธารณสุขที่ก้าวหน้าตลอดจน
การบริการด้านสาธารณสุขที่ทั่วถึงได้ช่วยสนับสนุนให้ประชากรได้มีชีวิตยืนยาวและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น
กว่าในอดีต อย่างไรก็ตาม ประชากรในวัยสูงอายุมีสุขภาพร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไปในช่วงเสื่อมถอย และ
ก่อให้เกิดปัญหาการเจ็บป่วยของสุขภาพทั้งด้านร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  ปัญหา
สุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุเหล่านี้จ าเป็นต้องได้รับการดูแล ช่วยเหลือจากการบริการด้านการแพทย์และ
การสาธารณสุขที่หน่วยงานด้านสาธารณสุขต้องจัดขึ้นเพ่ือส่งเสริม และดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุโดยเฉพาะ 
ทั้งการบริการรักษาการเจ็บป่วย การส่งเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจด้วยกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การออก
ก าลังกาย การฝึกท าสมาธิ การส่งเสริมด้านโภชนาการที่จ าเป็นและเหมาะสมกับวัย ตลอดจนสภาพการอยู่
อาศัยที่เอ้ือต่อการด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีสุขภาพดีท้ังร่างกายและจิตใจ 

ผู้สูงอายุซึ่งมีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปซึ่งเป็นช่วงที่ร่างกายเริ่มเสื่อมถอย จากการเปลี่ยนแปลงของ
กระดูกและข้อต่อภายในร่างกาย การเปลี่ยนแปลงของท่าทางในการยืนและเดิน ส าหรับประเทศไทย  จาก
การศึกษาของมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทยในปี พ.ศ. 2557 ได้อธิบายถึงสถานการณ์ของ
ประชากรผู้สูงอายุไว้ว่า “ประเทศไทยมีผู้สูงอายุวัยต้นจ านวน 5.6 ล้านคน (ร้อยละ 8.6 ของประชากร
ทั้งหมด) ผู้สูงอายุวัยกลางจ านวน 3.0 ล้านคน (ร้อยละ 4.6) และผู้สูงอายุวัยปลายจ านวน 1.4 ล้านคน (ร้อย
ละ 2.1) ในปี 2583 ประมาณว่าจะมีประชากรสูงอายุวัยปลายหรือผู้มีอายุ 80 ปีขึ้นไปเ พ่ิมขึ้นอีกเกือบ
เท่าตัว ซึ่งเพ่ิมเร็วกว่าผู้สูงอายุกลุ่มอ่ืน ด้วยความจริงที่ว่าคนยิ่งมีอายุมากขึ้นก็ยิ่งมีโอกาสเสี่ยงต่อการ
เจ็บป่วย และความพิการหรือช่วยเหลือตัวเองไม่ได้เพ่ิมมากขึ้น จึงพอจะเห็นภาพได้ว่า ในอนาคตเมื่อ
สังคมไทยสูงวัยมากขึ้น ความต้องการการดูแลระยะยาวส าหรับผู้สูงอายุก็จะเพ่ิมสูงขึ้นเป็นเงาตามตัวและมี
ข้อมูลที่บ่งบอกว่า “ในกลุ่มประชากรสูงอายุ อัตราส่วนเพศจะยิ่งต่ าลง ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไปจะมีอัตราส่วน
เพศเท่ากับ 81.1 คือ มีผู้สูงอายุชาย 81.1 คน ต่อผู้สูงอายุหญิง 100 คน เนื่องจากผู้หญิงมีอายุยืนกว่าผู้ชาย 
ในกลุ่มประชากรยิ่งอายุสูงขึ้น จะยิ่งมีผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย ในปี 2557 ประชากรสูงอายุวัยต้น (อายุ 60-69 
ปี) มีอัตราส่วนเพศเท่ากับ 87.0 ประชากรสูงอายุวัยกลาง (อายุ 70-79 ปี) มีอัตราส่วนเพศเท่ากับ 78.7 
ประชากรสูงอายุวัยปลาย (อายุ 80 ปีขึ้นไป) มีอัตราส่วนเพศเท่ากับ 64.7” ”(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา
ผู้สูงอายุไทย, 2557) 

นอกจากนี้ ยังมีรายงานที่บ่งบอกว่า ผู้สูงอายุไทยอาศัยอยู่ตามล าพังเพ่ิมมากขึ้น ทั้งนี้ รูปแบบ
การอยู่อาศัยของคนไทยได้เปลี่ยนแปลงไปอย่างมากในรอบ 2-3 ทศวรรษที่ผ่านมานี้ คนไทยอาศัยอยู่ใน
ครัวเรือนที่มีขนาดเล็กลงอย่างมาก เมื่อ 30 ปีก่อน ครัวเรือนในประเทศไทยเท่ากับประมาณ 5 คนต่อ
ครัวเรือน ขนาดครัวเรือนได้เล็กลงเหลือ 4 คน ในปี 2543 และในปี 2557 ประมาณว่าครัวเรือนไทยมีขนาด
เฉลี่ยเพียง 3 คนเท่านั้น และรูปแบบการอยู่อาศัยของผู้สูงอายุในลักษณะการอยู่ตามล าพังคนเดียวหรืออยู่
ตามล าพังกับคู่สมรสมีสัดส่วนที่สูงขึ้น โดยเฉพาะในเขตเมืองหรือเขตเทศบาลจะมีผู้สูงอายุที่อยู่ตามล าพัง  
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คิดเป็นร้อยละมากกว่านอกเขตเทศบาล หากสัดส่วนและจ านวนผู้สูงอายุที่อยู่ตามล าพังคนเดียวหรืออยู่ตาม
ล าพังกับคู่สมรสมีแนวโน้มเพ่ิมมากขึ้นไปอีกในอนาคต ก็ย่อมจะมีผลต่อการดูแลผู้สูงอายุในระยะยาว ทั้งนี้
ในปี พ.ศ. 2545 มีจ านวนผู้สูงอายุที่อยู่อาศัยเพียงล าพังคนเดียวร้อยละ 6.8 และอาศัยอยู่เพียงล าพังกับคู่
สมรส ร้อยละ 15.9 ปี พ.ศ. 2550 ผู้สูงอายุที่อยู่อาศัยเพียงล าพังคนเดียวร้อยละ 8.4 และอาศัยอยู่เพียง
ล าพังกับคู่สมรส ร้อยละ 16.3 ปี พ.ศ. 2554 ผู้สูงอายุที่อยู่อาศัยเพียงล าพังคนเดียวร้อยละ 8.6 และอาศัย
อยู่เพียงล าพังกับคู่สมรส ร้อยละ 17.6 ปี พ.ศ. 2557 ผู้สูงอายุที่อยู่อาศัยเพียงล าพังคนเดียวร้อยละ 8.7 
และอาศัยอยู่เพียงล าพังกับคู่สมรส ร้อยละ 18.8 (ส านักงานสถิติแห่งชาติอ้างในมูลนิธิสถาบันวิจัยและ
พัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2557) 

ในการอยู่อาศัยเพียงล าพังทั้งเพียงคนเดียวและกับคู่สมรสของผู้สูงอายุนั้น ที่อยู่อาศัยนับเป็น
ปัจจัยส าคัญอย่างยิ่งต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและสุขภาพของผู้สูงอายุให้เกิดความผาสุกทั้งร่างกายและ
จิตใจ  ซึ่งจ าเป็นต้องได้รับการจัดการและพัฒนาตามหลักวิชาการจัดการที่อยู่อาศัยและสภาพการยศาสตร์ 
(Ergonomic) ให้อยู่ในสภาวะที่สามารถเอ้ืออ านวยต่อการด ารงชีวิตตามสภาวะทางสุขภาพทั้งทางร่างกาย
และจิตใจของผู้สูงอายุได้  อย่างไรก็ตาม ที่อยู่อาศัยที่ผู้สูงอายุได้อยู่อาศัยในปัจจุบันจ านวนมากยังไม่ได้รับ
การจัดการให้มีสภาพที่เหมาะสมต่อการอยู่อาศัยของผู้สูงอายุซึ่งได้ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพร่างกายและจิตใจ
ของผู้สูงอายุในรูปแบบที่แตกต่างกัน ทั้งนี้ ด้วยความไม่รู้ ไม่เข้าใจ การขาดโอกาสในการเข้าถึง และผู้สูงอายุ
ที่มีรายได้เลี้ยงตัวที่ค่อนข้างต่ า จึงไม่สามารถจัดการสภาพที่อยู่อาศัยและการอยู่อาศัยให้ถูกต้องได้ อีกทั้ง
หลักวิชาการจัดการที่อยู่อาศัยมักเป็นการใช้ทุนทรัพย์มากจนผู้สูงอายุที่มีเศรษฐฐานะค่อนข้างต่ าไม่สามารถ
ด าเนินการได้ ดังนั้น รูปแบบแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุโดยไม่จ าเป็นต้องใช้ทุนทรัพย์
มากจนเกินไป และไม่ยุ่งยากจนเกินไปในการด าเนินการเพ่ือให้ผู้สูงอายุในทุกระดับฐานะสามารถเข้าถึง
โอกาสในการอยู่อาศัยได้อย่างมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

ในจังหวัดชลบุรี อ าเภอเมือง เทศบาลเมืองแสนสุขซึ่งเป็นองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นรูปแบบ
หนึ่ง ครอบคลุมพ้ืนที่ 3 ต าบล คือ ต าบลแสนสุขท้ังต าบล บางส่วนของต าบลเหมือง และบางส่วนของต าบล
ห้วยกะปิ จัดเป็นชุมชนที่มีวิถีการด ารงชีวิตแบบเมือง และวิถีทางเศรษฐกิจแบบพ่ึงพาอาศัยการท่องเที่ยว
เป็นหลัก มีจ านวนประชากรอาศัยและท างานอยู่เป็นจ านวน 43,495 คน และมีผู้สูงอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป
จ านวน 5,797 ราย จ านวนบ้านที่อยู่อาศัย 29,516 หลัง และมีครัวเรือนอาศัยอยู่เป็นจ านวน 10,253 
ครอบครัว ความหนาแน่นของประชากร 2,145 คน/ตร.กม.  (ข้อมูล ณ มกราคม 2557)  ซึ่งยังมีประชากร
ผู้สูงอายุจ านวนไม่น้อยทีอ่าศัยอยู่ในที่อยู่อาศัยที่มีสภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม ต่อการอยู่อาศัยและส่งเสริม
ต่อสุขภาพกายและจิตในการอยู่อาศัยของผู้สูงอายุ โดย ดนัย บวรเกียรติกุล (2557) ได้ท าการส ารวจสภาพ
ที่อยู่อาศัยของผู้สูงอายุที่รับเบี้ยยังชีพในเขตเทศบาลพบว่า “สภาพบันไดเพ่ือการสัญจรทางดิ่งภายในและ
ภายนอกบ้านผ่านเกณฑ์มาตรฐานการส ารวจไม่ถึงร้อยละ 50  อุปกรณ์ประเภทราวจับเพ่ือพยุงตัวมีการ
ติดตั้งและผ่านเกณฑ์การส ารวจเพียงร้อยละ 11.4 แผ่นรองกันลื่นเพ่ือช่วยการยืนและทรงตัวของผู้สูงอายุมี
การติดตั้งไว้เพียงร้อยละ 6.14 ทางลาดเพ่ือช่วยการสัญจรทางดิ่ งทั้งภายในบ้านมีการติดตั้งไว้เพียงร้อยละ 
9.65 และภายนอกบ้านที่มีการติดตั้งและผ่านเกณฑ์การส ารวจเพียงร้อยละ 21.93” 

ด้วยเหตุนี้  จึงสมควรที่จะต้องมีการด าเนินการวิจัยในการพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อ
สุขภาพของผู้สูงอายุ ต.แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี เพ่ือน ามาใช้เป็นข้อมูลในการด าเนินการเพ่ือปรับปรุงสภาพ
การสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อมท่ีอยู่อาศัยที่เอ้ืออ านวยต่อการด ารงชีวิตและส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุต่อไป 
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วัตถุประสงค ์
 

1. เพ่ือพิจารณาปัจจัยทางสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ 
2. เพ่ือพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ 
3. เพ่ือทดลองใช้รูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุพร้อมการประเมินผลการใช้

รูปแบบ 
 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

1. รูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ โดยการเผยแพร่ในวารสารงานวิจัยโดย
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ และคุณภาพชีวิตในชุมชนได้น าไปใช้ประโยชน์ 

2. การใช้รูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุไปใช้เพ่ือการส่งเสริมสุขภาพของ
ประชากรในวัยสูงอายุได ้
 
ระเบียบวิธีวิจัย 

โดยแบ่งการด าเนินการวิจัยออกเป็น 3 ระยะ ได้แก่ 
1. ระยะที่ 1 การเตรียมการ พิจารณาปัจจัยภายในที่อยู่อาศัย และพฤติกรรมการอยู่อาศัยที่มี

ผลกระทบโดยตรงและโดยอ้อมต่อสุขภาพของผู้สูงอายุทั้งกายและจิต 
1.1 ทบทวนเอกสารในบริบท เนื้อหา ประเด็นทางวิชาการเก่ียวกับ ปัจจัยภายในที่อยู่อาศัย และ

พฤติกรรมการอยู่อาศัยที่มีผลกระทบโดยตรงและโอยอ้อมต่อสุขภาพของผู้สูงอายุทั้งกายและจิต 
1.2 พัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุทั้งในด้านปัจจัยภายในที่อยู่อาศัย

และพฤติกรรมการอยู่อาศัย 
1.3 ก าหนดดัชนีชี้วัดด้านสุขภาพของผู้สูงอายุอย่างครอบคลุม (comprehensive geriatric 

assessment) ประกอบด้วย การประเมินปัญหาทางกาย ทางสมองและจิตใจ   ทางสังคมและสิ่งแวดล้อม 
และการประเมินความสามารถในการดูแลตนเอง (functional ability) ทั้งความสามารถพ้ืนฐานที่ใช้ในการ
ดูแลตัวเองในกิจวัตรประจ าวัน (basic ADL) และความสามารถในการช่วยตนเองที่ต้องใช้เครื่องมือหรือ
อุปกรณ์ (instrumental ADL) รวมถึงคุณภาพชีวิต ที่ได้รับผลกระทบจากรูปแบบการอยู่อาศัยที่พัฒนาขึ้น 

2. ระยะที่ 2 ด าเนินการ ขอความร่วมมือและการอาสาสมัครของครัวเรือนที่มีผู้สูงอายุอาศัยอยู่เพ่ือ
การทดลองใช้รูปแบบการอยู่อาศัยที่พัฒนาขึ้นในระยะที่ 1 จากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น องค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่น 

2.1 ด าเนินการจัดการการอยู่อาศัยของผู้สูงอายุของครัวเรือนที่อาสาสมัคร และมีการตรวจ
ประเมินภาวะสุขภาพตามดัชนีชี้วัดด้านสุขภาพของผู้สูงอายุที่ได้ก าหนดไว้ในระยะ 1 ช่วงก่อนการอยู่อาศัย
ตามรูปแบบที่พัฒนาขึ้น 

2.2 การตรวจประเมินภาวะสุขภาพตามดัชนีชี้วัดด้านสุขภาพของผู้สูงอายุที่ได้ก าหนดไว้ใน
ระยะ 1 ช่วงระหว่างการอยู่อาศัยตามรูปแบบที่พัฒนาและประเมินผลรูปแบบการอยู่อาศัยครั้งที่ 1 

2.3 การตรวจประเมินภาวะสุขภาพตามดัชนีชี้วัดด้านสุขภาพของผู้สูงอายุที่ได้ก าหนดไว้ใน
ระยะ 1 ช่วงหลังการอยู่อาศัยตามรูปแบบที่พัฒนาและประเมินผลรูปแบบการอยู่อาศัยครั้งที่ 1 
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3. ระยะที่ 3 การเขียนรายงานและการจัดพิมพ์เผยแพร่ (เอกสารวิชาการ) เพ่ือน าเสนอข้อมูล โดย
แบ่งเป็น 

3.1 สรุปผลการด าเนินงาน และเขียนรายงานเสนอผู้บริหารตามล าดับขั้น 
3.2 การน าเสนอผลการวิจัยโดยสื่อต่างๆ ทั้งเอกสารทางวิชาการ สื่อประชาสัมพันธ์ การน าเสนอ

ผลงานในที่ประชุมวิชาการต่างๆ 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 - ด้านพื้นที่  การวิจัยนี้จะด าเนินการภายในเขตเทศบาลเมืองแสนสุข 

- ด้านเนื้อหา การวิจัยนี้จะเน้นเนื้อหาเกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของ
ผู้สูงอายุและการประเมินผลการทดลองใช้รูปแบบ  

- ด้านประชากร การวิจัยนี้จะเน้นที่กลุ่มผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองแสนสุขเท่านั้น  
- ด้านวิธีด าเนินการวิจัย การวิจัยนี้จะใช้การวิจัยเชิงทดลอง 

 
นิยำมศัพท์ที่ใช้ในกำรวิจัยคร้ังนี้ 
 นิยามศัพท์เฉพาะของการวิจัย 
 - อาสาสมัครผู้สูงอายุ ในการวิจัยครั้งนี้ หมายถึง ประชากรผู้อยู่ในวัยสูงอายุที่เข้าร่วมการทดลอง
โปรแกรมพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุในเขต ต.แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี 
 - รูปแบบการอยู่อาศัย ในการวิจัยครั้งนี้ หมายถึง การจัดพ้ืนที่ ลักษณะอาคารบ้านเรือน ตลอดจน
อุปกรณ์ข้าวของเครื่องใช้ภายในที่อยู่อาศัยเพ่ือการด าเนินชีวิตให้เป็นไปตามการวิจัยครั้งนี้  
 - พฤติกรรมการอยู่อาศัย  ในการวิจัยครั้งนี้ หมายถึง พฤติกรรมการรับประทานอาหาร การ
พักผ่อนนอนหลับ การขับถ่าย ช าระล้างร่างกาย ตลอดจนการด าเนินชีวิตประจ าวันทั่ว ๆ ไปของผู้สูงอายุ 

- วิธีการทดสอบสุขภาพกายของอาสาสมัครโครงการวิจัย ในการวิจัยครั้งนี้ หมายถึง แบบทดสอบ
และประเมินผลตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60-89 ปี ของสุพิตร สมาหิโต 
และคณะ (2556) 
 - วิธีการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ในการวิจัยครั้งนี้ หมายถึง การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพร่างกายและสุขภาพของอาสาสมัครผู้สูงอายุได้ท าควบคู่ไปกับการใช้ชีวิตภายในที่อยู่อาศัย  โดย
ใช้แบบการออกก าลังกายผู้สูงอายุ ของ กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย (2548) 
  
ระยะเวลำที่ใช้ในกำรวิจัย  

ระยะเวลาท าการวิจัย และแผนการด าเนินงานตลอดโครงการวิจัย เป็นเวลา 18 เดือน นับตั้งแต่
ได้รับทุนสนับสนุนการวิจัย (ประมาณมกราคม 2561 – กันยายน 2562) 
 

กิจกรรม เดือน 
1 2 3 4 5 6 

ขั้นการขออนุมัติจริยธรรมการวิจัย       

ขั้นการพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัย       

ขั้นการรับสมัครอาสาสมัครผู้สูงอายุ       

4



กิจกรรม เดือน 
7 8 9 10 11 12 

ขั้นการด าเนินการตามโปรแกรม       
ขั้นการตรวจเช็คผลสุขภาพผู้สูงอายุ       

กิจกรรม เดือน 
13 14 15 16 17 18 

ขั้นการสรุปผลการพัฒนารูปแบบที่อยู่อาศัย       

ขั้นการน าเสนอรูปแบบที่อยู่อาศัย       

จัดท ารูปเล่มรายงาน       
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ผู้วิจัยได้ท ำกำรตรวจเอกสำรจำกแหล่งข้อมูลต่ำง ๆ ในประเด็นที่เกี่ยวข้องกับ “ภำวะสุขภำพ

ผู้สูงอำยุ ควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอุบัติเหตุของผู้สูงอำยุ งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง ซึ่งประกอบด้วยแนวคิด 
หลักกำร ทฤษฎี ตลอดจนงำนวิจัยต่ำงๆ ที่เกี่ยวข้อง  โดยมีหัวข้อกำรศึกษำที่เกี่ยวข้องและ
รำยละเอียดดังต่อไปนี้ 

2.1 สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุในประเทศไทย 
2.2 กำรอยู่อำศัยของผู้สูงอำยุไทย 
2.3 สภำวะสุขภำพของผู้สูงอำยุในปัจจุบัน 
2.4 ปัจจัยที่อยู่อำศัยที่มีอิทธิพลต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุ 
2.5 หลักวิชำกำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

2.1 สถานการณผ์ู้สูงอายุในประเทศไทย 
  

ปรำโมทย์ ประสำทกุล และคณะ (2559) ได้อธิบำยสถำนกำรณ์เกี่ยวกับผู้สูงอำยุในประเทศ
ไทย ดังนี้ ในช่วงทศวรรษที่ผ่ำนมำ ประชำกรไทยเพ่ิมช้ำลงอย่ำงมำก เมื่อ 50 ปีก่อน ประชำกรไทย
เคยเพ่ิมด้วยอัตรำที่สูงกว่ำร้อยละ 3 ต่อปี แต่ปัจจุบัน อัตรำเพ่ิมประชำกรได้ลดต่ ำลงเหลือเพียงร้อย
ละ 0.5 ต่อปีเท่ำนั้น ประชำกรไทยมีจ ำนวน 26 ล้ำนคนในปี 2503 และได้เพ่ิมจนมีจ ำนวนครบ 60 
ล้ำนคนในปี 2539 นับจำกปีนั้นถึงปัจจุบันในปี 2559 นี้เป็นเวลำนำนถึง 20 ปี แต่ประชำกรไทย
เพ่ิมขึ้นอีกไม่ถึง 6 ล้ำนคน เป็น 65.9 ล้ำนคนในปัจจุบัน และสัดส่วนประชำกรจ ำแนกตำมลักษณะ
กำรถือสัญชำติ ดังภำพที่ 2.1 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 2.1 แผนภูมิแสดงสัดส่วนของประชำกรแบ่งตำมอำยุ 3 กลุ่มใหญ่ ๆ เปรียบเทียบ
ระหว่ำงปีพ.ศ. 2503 และ พ.ศ. 2553 
 

ในขณะที่ประชำกรรวมของประเทศไทยได้เพ่ิมช้ำลงอย่ำงมำก ประชำกรสูงอำยุกลับเพ่ิมด้วย
อัตรำที่เร่งเร็วขึ้น ในปี 2503 ประเทศไทยมีประชำกรอำยุ 60 ปีขึ้นไปเพียง 1 ล้ำนคน หรือคิดเป็น
เพียงร้อยละ 4 ของประชำกร 26 ล้ำนคนเท่ำนั้น จนถึงปี 2548 เมื่อประเทศไทยเข้ำสู่สังคมสูงอำยุ
เป็นปีแรกเมื่อมีสัดส่วนประชำกรอำยุ 60 ปีขึ้นไปสูงถึงร้อยละ 10 ของประชำกร 63 ล้ำนคน หรือ

ประชำกรสัญชำติ 
ไทยและไม่ใช่ 

สัญชำติไทยแต่มีชื่อ 
อยู่ในทะเบียน 
65.9 ล้ำนคน 

แรงงำนข้ำมชำติ 
(จำกประเทศ 
เพ่ือนบ้ำน) 
ประมำณ 
3 ล้ำนคน 

ประชำกรที่อำศัย 
อยู่ในประเทศไทย 

68.9 ล้ำนคน 
+ = 
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เท่ำกับมีผู้สูงอำยุเป็นจ ำนวนมำกกว่ำ 6 ล้ำนคน ในปี 2559 นี้ ในจ ำนวนประชำกรไทย 65.9 ล้ำนคน 
มีประชำกรอำยุ 60 ปีขึ้นไป 11 ล้ำนคน หรือคิดเป็นร้อยละ 16.5 ของประชำกรทั้งหมด 

กำรเกิดที่ลดลงอย่ำงมำกในช่วง 2-3 ทศวรรษที่ผ่ำนมำได้ท ำให้สัดส่วนของประชำกรวัยเด็ก
ลดต่ ำลงอย่ำงมำก เมื่อ 30 ปีก่อน ประชำกรอำยุต่ ำกว่ำ 15 ปีมีอยู่มำกกว่ำร้อยละ 35 ของประชำกร
ทั้งหมด ร้อยละของประชำกรวัยเด็กนี้ได้ลดลงเหลือเพียง 18 ในปี พ.ศ. 2559 ผู้สูงอำยุจะมีสัดส่วน
มำกกว่ำเด็กเป็นครั้งแรกในประวัติศำสตร์ และสำมำรถคำดประมำณว่ำใน พ.ศ. 2562 จะเป็นครั้งแรก
ที่ประเทศไทยมีประชำกรสูงอำยุมำกกว่ำประชำกรวัยเด็ก (อำยุ 60 ปีขึ้นไป) (อำยุต่ ำกว่ำ 15 ปี) ดัง
แผนภูมิแนวโน้มสัดส่วนประชำกรในภำพที่ 2.2 
 
 
 
 
 
 

 
ภำพที่ 2.2 แผนภูมิแสดงจุดและช่วงเวลำที่มีประชำกรสูงอำยุมำกกว่ำประชำกรวัยเด็กของ

ประเทศไทย 
 ที่มำ : กำรคำดประมำณประชำกรของประเทศไทย พ.ศ. 2553-2583, สศช. (อ้ำงใน
สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 

จุดทีค่ำดประมำณว่ำ 
ใน พ.ศ. 2562 

จะเป็นครั้งแรกท่ีประเทศไทย 
มีประชำกรสูงอำยุ 
(อำยุ 60 ปีขึ้นไป) 

มำกกว่ำประชำกรวัยเด็ก 
 (อำยุต่ ำกว่ำ 15 ปี) 
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นอกจำกนี้ ยังมีคำดประมำณว่ำในปี 2564 ประเทศไทยจะเข้ำสู่”สังคมสูงอำยุอย่ำงสมบูรณ์” 
เมื่อประชำกรอำยุ 60 ปีขึ้นไปมีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ 20 ของประชำกรทั้งหมดในปี 2574 ประเทศไทย
จะเข้ำสู่”สังคมสูงอำยุระดับสุดยอด” เมื่อประชำกรอำยุ 60 ปีขึ้นไปมีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ 28 ของ
ประชำกรทั้งหมด ดังแผนภูมิแสดงแนวโน้มของสัดส่วนประชำกรของประเทศไทยที่เข้ำสู่สังคมสูงอำยุ
ในภำพที่ 2.3 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 2.3 แผนภูมิแสดงแนวโน้มของช่วงเวลำที่ประเทศไทยจะเข้ำสู๋ สังคมสูงอำยุอย่ำง
สมบูรณ์ในปี พ.ศ. 2564 
 ที่มำ : กำรคำดประมำณประชำกรของประเทศไทย พ.ศ. 2553-2583, สศช. (อ้ำงใน
สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 

 
“ประชำกรรุ่นเกิดล้ำน”ก ำลังเคลื่อนเข้ำสู่กลุ่มประชำกรสูงอำยุ นับจำกวันนี้เป็นต้นไป 

ประชำกรไทยจะสูงวัยเร็วขึ้น ในปี พ.ศ. 2559 ประมำณร้อยละ 80 ของเด็กจ ำนวน 7 แสน 7 หมื่นคน
ที่เกิดในปี พ.ศ. 2499 จะมีอำยุถึง 60 ปี เข้ำเกณฑ์ที่เรียกว่ำเป็นผู้สูงอำยุ “ประชำกรรุ่นเกิดล้ำน” 
หมำยถึง ประชำกรที่เกิดในช่วงปี พ.ศ. 2506-2526 จ ำนวนเกิดที่จดทะเบียนในช่วง 20 ปีนี้ มีมำกกว่ำ 
1 ล้ำนคนในแต่ละปี ในปี พ.ศ. 2514 จ ำนวนเกิดในประเทศไทยมีจ ำนวนสูงสุดที่ 1.2 ล้ำนคน ในปี 

จุดที่ประเทศไทยจะ
เข้ำสู่สังคมสูงอำยุ

อย่ำงสมบูรณ์ 
ในปี พ.ศ. 2564 
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พ.ศ. 2559 ประชำกรรุ่นเกิดล้ำนมีอำยุ 33-53 ปี อีก 7 ปีข้ำงหน้ำ ประชำกรรุ่นเกิดล้ำนจะเริ่มเคลื่อน
เข้ำสู่วัยสูงอำยุ ซึ่งจะท ำให้จ ำนวนประชำกรสูงอำยุในประเทศไทยเพ่ิมขึ้นอย่ำงเร็วมำก อีก 20 ปี
ข้ำงหน้ำ ในปี 2580 ประชำกรรุ่นเกิดล้ำนจะมีอำยุ 53-73 ปี ทั้งนี้ เป็นไปดังแผนภูมิในภำพที่ 2.4 – 
2.5 

ภำพที่ 2.4 แผนภูมิแสดงแนวโน้มในปี พ.ศ. 2559 ประมำณร้อยละ 80 ของเด็กเกิดในปี 
2499 จะมีอำยุถึง 60 ปี เข้ำเกณฑ์ท่ีเรียกว่ำเป็นผู้สูงอำยุ 

ที่มำ : กำรคำดประมำณประชำกรของประเทศไทย พ.ศ. 2553-2583, สศช. (อ้ำงใน
สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 

ภำพที่ 2.5 แผนภูมิแสดงแนวโน้มในปี พ.ศ. 2580 ประชำกรรุ่นเปิดล้ำนจะมีอำยุ 53 – 73 ปี 
 ที่มำ : กำรคำดประมำณประชำกรของประเทศไทย พ.ศ. 2553-2583, สศช. (อ้ำงใน
สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
 

นอกจำกนี้ ยังมีข้อสังเกตที่ส ำคัญอีกประกำรหนึ่งว่ำ ประชำกรยิ่งอำยุสูง ยิ่งเพ่ิมเร็ว ในขณะที่
จ ำนวนรวมของประชำกรไทยก ำลังเพ่ิมช้ำลง จ ำนวนประชำกรสูงอำยุก ำลังเพ่ิมขึ้นด้วยอัตรำที่สูงมำก
ในช่วงปี พ.ศ. 2559 -2580 ดังแผนภูมิในภำพที่ 2.6 และตำรำงท่ี 2.1 
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ภำพที่ 2.6 แผนภูมิแสดงแนวโน้มอำยุประชำกรช่วง ปี พ.ศ. 2559 - 2580 
 ที่มำ : กำรคำดประมำณประชำกรของประเทศไทย พ.ศ. 2553-2583, สศช. (อ้ำงใน
สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
 
ตำรำงที่ 2.1 แสดงแนวโน้มสัดส่วนจ ำนวนประชำกรช่วงปี พ.ศ. 2553 - 2580 
 
 ปี พ.ศ. 2553 ปี พ.ศ. 2559 พ.ศ. 2580 

จ านวน % เพิ่ม จ านวน % เพิ่ม จ านวน 
(ล้ำนคน) (เฉลี่ยต่อปี) (ล้ำนคน) (เฉลี่ยต่อปี) (ล้ำนคน) 

ประชำกรรวม 63.80 0.5 65.9 0.0 65.2 
ประชำกรสูงอำยุ 60 ปีขึ้นไป 8.4 4.9 10.9 4.0 20.1 
ประชำกรสูงอำยุ 80 ปีขึ้นไป 1.0 6.5 1.5 6.3 3.5 

 
2.2 การอยู่อาศัยของผู้สูงอายุไทย 
  

กำรอยู่อำศัยของผู้สูงอำยุมีควำมส ำคัญต่อคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุ คนที่อยู่ด้วยกันใน
ครัวเรือนของผู้สูงอำยุอำจเป็นได้ทั้งภำระและผู้ดูแลของผู้สูงอำยุ ปัจจุบันครอบครัวไทยได้เปลี่ยน
รูปแบบไปมำก จำกที่เคยเป็นครอบครัวขยำย คนหลำยรุ่นอำศัยอยู่ด้วยกันเป็นครอบครัวใหญ่ เปลี่ยน 
เป็นครอบครัวเดี่ยวที่สมำชิกในครัวเรือนน้อยลง ไปจนถึงครัวเรือนที่คนคนเดียวอำศัยอยู่ หรืออยู่ 
ด้วยกันกับคนที่ไม่ใช่ญำติพ่ีน้องจนไม่อำจเรียกว่ำเป็น “ครอบครัว” ตำมค ำนิยำมเดิมที่ใช้กันมำ นิยำม 
“ครอบครัว” ที่ใช้กันมำแต่เดิม คือ กลุ่มของบุคคลที่มีควำมเชื่อมโยงกันโดยกำรสมรสทำงสำยเลือด 
หรือกำรรับเลี้ยงเป็นบุตรบุญธรรมรวมตัวกันเป็นครอบครัวมีควำมผูกพันกันทำงอำรมณ์และจิตใจใน
กำรด ำเนินชีวิตร่วมกัน มีปฏิสัมพันธ์และกำรสื่อสำรระหว่ำงกันตำมบทบำททำงสั งคมของสำมีและ
ภรรยำ แม่และพ่อ พ่ีและน้อง รวมทั้งมีกำรพ่ึงพิงกันทำงสังคมและเศรษฐกิจด้วย  (พจนำนุกรมศัพท์
สังคมวิทยำ ฉบับรำชบัณฑิตยสถำน 2557) 
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 ในปี พ.ศ. 2559 ขนำดครัวเรือนไทยเหลือเพียง 3 คน และเป็นแนวโน้มที่ลดลงมำตั้งแต่ปี 
พ.ศ. 2523 (ภำพที่ 2.7) ผู้สูงอำยุที่อยู่ตำมล ำพังคนเดียวในเขตเทศบำลมีมำกถึงร้อยละ 10 (ภำพที่ 
2.8) ในขณะทีส่ัดส่วนผู้สูงอำยุที่อยู่ตำมล ำพังมีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้น (ภำพท่ี 2.9)  
 
 
 
 
 
 
 ภำพที่ 2.7 แผนภำพแสดงแนวโน้มกำรลดลงของขนำดครัวเรือนของประชำกรไทยในช่วงปี 
พ.ศ. 2523, 2533, 2543 และ  2553 
 ที่มำ : ส ำมะโนประชำกรและเคหะ พ.ศ. 2523, 2533, 2543, และ 2553, สสช. (อ้ำงใน
สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 2.8 แผนภำพแสดงร้อยละของจ ำนวนผู้สูงอำยุที่อยู่ตำมล ำพังคนเดียวในเขตเทศบำล 
 ที่มำ : กำรส ำรวจประชำกรสูงอำยุในประเทศไทย พ.ศ. 2557, สสช. (อ้ำงในสถำนกำรณ์
ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 2.9 แผนภำพแสดงสัดส่วนผู้สูงอำยุที่อยู่ตำมล ำพัง 
 ที่มำ : กำรส ำรวจประชำกรสูงอำยุในประเทศไทย พ.ศ. 2545, 2550, 2554 และ 2557, 
สสช. (อ้ำงในสถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
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ปัจจัยส ำคัญที่มีผลต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุอย่ำงหนึ่ง คือ สภำพแวดล้อมภำยในบ้ำนซึ่งส่งผล
ต่อกำรใช้ชีวิตประจ ำวันของผู้สูงอำยุ ทั้งนี้ มีรำยละเอียดที่แสดงว่ำ ร้อยละ 18 ของผู้สูงอำยุ 80 ปีขึ้น
ไปมีห้องนอนอยู่ชั้นบนของบ้ำน (ภำพที่ 2.10) และเกือบครึ่งของผู้สูงอำยุวัยปลำย (อำยุ 80 ปีขึ้นไป) 
ใช้ส้วมแบบนั่งยอง (ภำพท่ี 2.11) 
 

ภำพที่ 2.10 แผนภำพร้อยละของผู้สูงอำยุ 80 ปีขึ้นไปมีห้องนอนอยู่ชั้นบนของบ้ำน 
 ที่มำ : กำรส ำรวจประชำกรสูงอำยุในประเทศไทย พ.ศ. 2557, สสช. (อ้ำงในสถำนกำรณ์
ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 2.11 แผนภำพแสดงร้อยละของผู้สูงอำยุ 80 ปีขึ้นไปที่ใช้ส้วมแบบนั่งยอง 
 ที่มำ : กำรส ำรวจประชำกรสูงอำยุในประเทศไทย พ.ศ. 2557, สสช. (อ้ำงในสถำนกำรณ์
ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
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 อนึ่ง มีกำรสอบถำมผู้ที่มีอำยุ 60 ปีขึ้นไป เกี่ยวกับประสบกำรณ์กำรหกล้ม ด้วยค ำถำมว่ำ 
“ในระหว่ำง 6 เดือนก่อนกำรสัมภำษณ์ท่ำนเคยหกล้มขณะเดิน/ยืนหรือ ตกจำกเตียง/เก้ำอ้ี/ที่สูง 
หรือไม่” (ถ้ำเคยจะบันทึกจ ำนวนครั้งที่หกล้ม สถำนที่ที่หกล้ม) ทั้งนี้ กำรหกล้ม หมำยถึง กำรที่
ผู้สูงอำยุหกล้มจำกท่ำยืน/ ตกจำกเตียง เก้ำอ้ี หรือ ตกจำกที่สูง ในระหว่ำง 6 เดือนก่อนวันสัมภำษณ์ 
ไม่นับรวมถึงกำรหกล้มที่เกิดจำกกำรถูกบุคคล สัตว์เลี้ยง หรือวัตถุสิ่งของมำชนหรือกระแทก ผลกำร
สอบถำม พบว่ำ ผู้สูงอำยุที่มีมีอำยุมำกกว่ำ 80 ปีขึ้นไปจะมีอัตรำกำรหกล้มภำยในบ้ำนที่สูงกว่ำ
ผู้สูงอำยุในช่วงที่น้อยกว่ำ สรุปได้ดังแผนภูมิในภำพท่ี 2.12 

ภำพที่ 2.12 แผนภำพแสดงร้อยละในกำรหกล้มของผู้สูงอำยุ 80 ปีขึ้นไป 
 ที่มำ : กำรส ำรวจประชำกรสูงอำยุในประเทศไทย พ.ศ. 2557, สสช. (อ้ำงในสถำนกำรณ์
ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
 
2.3 สภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุในปัจจุบัน 

 
ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (2552) ได้อธิบำยถึงภำวะสุขภำพของผู้สูงอำยุไว้ว่ำ 

เป็นกำรเปลี่ยนแปลงที่เป็นไปในทำงเสื่อมของผู้สูงอำยุท ำให้ประสิทธิภำพในกำรท ำงำนของร่ำงกำย
เสื่อมถอยไปด้วย แต่ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่มองว่ำตนเองมีสุขภำพค่อนข้ำงดี จำกกำรส ำรวจสุขภำพ
ประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำย ครั้งที่ 4 พ.ศ.  2551-2552 โดยส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพ
ประชำชนไทยที่ประเมินภำวะสุขภำพของผู้สูงอำยุจ ำนวน 9,195 รำย พบว่ำ ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่
ประเมินว่ำสุขภำพโดยรวมของตนเองปำนกลำงร้อยละ 48.4  และประเมินว่ำดีถึงดีมำกร้อยละ 38.1 
(ดี ร้อยละ 32.6 ดีมำก ร้อยละ 5.5) ผู้สูงอำยุที่รู้สึกว่ำสุขภำพไม่ดีและไม่ดีเลยร้อยละ 12.5 และ 1.0 
ตำมล ำดับ สรุปได้ดังแผนภูมิในภำพท่ี 2.13 
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ภำพที่ 2.13 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอำยุในกำรประเมินสุขภำพโดยรวมของตนเอง 
ที่มำ : กำรส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำย ครั้งที่ 4  พ.ศ. 2551-2552 

ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (อ้ำงในสถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
 

เมื่อพิจำรณำสัดส่วนระหว่ำงเพศ พบว่ำ ผู้สูงอำยุชำยประเมินสุขภำพโดยรวมของตนเองว่ำ
ปำนกลำง ดี และดีมำกสูงกว่ำผู้สูงอำยุหญิง ส่วนผู้สูงอำยุหญิงประเมินสุขภำพโดยรวมของตนเองว่ำไม่
ดี และไม่ดีเลยสูงกว่ำผู้สูงอำยุชำย สรุปได้ดังแผนภูมิในภำพท่ี 2.14 

ภำพที่ 2.14 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอำยุที่ประเมินภำวะสุขภำพโดยรวมของตนเองแยก
ตำมเพศ 

ที่มำ : กำรส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำย ครั้งที่ 4 พ.ศ.2551-2552 
ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (อ้ำงในสถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
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เมื่อพิจำรณำระหว่ำงกลุ่มอำยุพบว่ำ ผู้สูงอำยุมีแนวโน้มที่จะประเมินสุขภำพโดยรวมของ
ตนเองว่ำดีลดลงเมื่ออำยุมำกขึ้น (ผู้สูงอำยุ 60-69 ปีร้อยละ 33.8 ผู้สูงอำยุ 70-79 ปี ร้อยละ 32.1 
ผู้สูงอำยุ 80 ปีขึ้นไปร้อยละ 27.5) และประเมินว่ำไม่ดีมำกขึ้นเมื่ออำยุมำกขึ้นเช่นกัน (ผู้สูงอำยุ 60-69 
ปีร้อยละ 10.3 ผู้สูงอำยุ 70-79 ปีร้อยละ 13.9 ผู้สูงอำยุ 80 ปีขึ้นไปร้อยละ 19.7) สรุปได้ดังแผนภูมิ
ในภำพที่ 2.15 

ภำพที่ 2.15 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอำยุที่ประเมินภำวะสุขภำพโดยรวมของตนเอง
จ ำแนกตำมกลุ่มอำยุ 

ที่มำ : กำรส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำย ครั้งที่ 4 พ.ศ.2551-2552 
ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยในกำรส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำยครั้งที่ 
4 ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (อ้ำงในสถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
 

ควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจกรรมของผู้สูงอำยุ  จำกผลกำรส ำรวจควำมสำมำรถในกำรท ำ
กิจกรรมของผู้สูงอำยุ โดยส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (2552) โดยแบ่งกิจกรรมประจ ำวัน
ออกเป็น 2 ด้ำน ได้แก่ กิจกรรมพ้ืนฐำนประจ ำวัน (Activities of Daily Living : ADL) ที่ปรับมำจำก 
Barthel ADL1 ประกอบด้วย กำรอำบน้ ำ/ล้ำงหน้ำ กำรแต่งตัว กำรกินอำหำร กำรลุก-นั่งจำกที่นอน/
เตียง กำรใช้ห้องน้ ำ/ส้วม กำรเดินไป/มำภำยในตัวบ้ำน กำรกลั้นปัสสำวะ กำรกลั้นอุจจำระ และ
กิจกรรมประจ ำวันที่ซับซ้อน ( Instrumental Activities of Daily Living : IADL) เป็นกิจกรรมที่
เกี่ยวกับกำรท ำงำน กำรเดินทำง และกำรสื่อสำร ที่ปรับมำจำก Lawton’s IADL2 ประกอบด้วย กำร
ใช้เงิน/นับเงิน/ทอนเงิน กำรจัดยำกินเอง กำรท ำงำนบ้ำนอย่ำงเบำ (กวำดบ้ำน เก็บของ ท ำครัว) กำร
ท ำงำนบ้ำนอย่ำงหนัก (ถูบ้ำน ตักน้ ำ ยกของ) กำรตัดเล็บเท้ำด้วยตนเอง กำรเดินออกนอกบ้ำน
มำกกว่ำ 15 นำทีในแต่ละครั้ง กำรหิ้วของหนัก กำรเดินไกลอย่ำงน้อย 400 เมตร กำรออกนอกบ้ำน
โดยขับรถเอง/ขึ้นรถโดยสำรสำธำรณะ กำรติดต่อสื่อสำรกับเพ่ือนบ้ำนหรือกำรใช้โทรศัพท์ จำกกำร
ส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำยครั้งที่ 4 พบว่ำ ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่สำมำรถปฏิบัติ
กิจกรรมพื้นฐำนประจ ำวันได้เกือบร้อยละ 100 โดยสรุปได้ดังแผนภูมิในภำพที่ 2.16  
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ภำพที่ 2.16 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอำยุที่สำมำรถท ำกิจกรรมพ้ืนฐำนประจ ำวัน (ADL) 
ที่มำ : กำรส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำย ครั้งที่ 4 พ.ศ.2551-2552 

ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (อ้ำงในสถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
 
ส่วนปัญหำเรื่องกำรกลั้นปัสสำวะและอุจจำระที่พบว่ำผู้สูงอำยุมีปัญหำกลั้นปัสสำวะเกือบ

ร้อยละ 30 และปัญหำกลั้นอุจจำระร้อยละ 22.6 และพบว่ำผู้สูงอำยุมีข้อจ ำกัดในกำรท ำกิจกรรม
พ้ืนฐำนประจ ำวันจ ำนวน 1 กิจกรรมร้อยละ 7.3 จ ำนวน 2 กิจกรรมร้อยละ 7.6 และจ ำนวน 3 
กิจกรรมขึ้นไปร้อยละ 1.43 โดยมีข้อจ ำกัดเพ่ิมขึ้นตำมอำยุที่มำกขึ้นทุกขนำดกิจกรรม (1 , 2, และ 3 
กิจกรรม) โดยเฉพำะข้อจ ำกัด 3 กิจกรรมขึ้นไปที่พบว่ำผู้สูงอำยุ 80 ปีขึ้นไปมีข้อจ ำกัดสูงกว่ำผู้สูงอำยุ 
70-79 ปีมำกกว่ำ 5 เท่ำ และสูงกว่ำ 60-69 ปีมำกกว่ำ 10 เท่ำ (ผู้สูงอำยุ 80 ปีขึ้นไปร้อยละ 6.8 
ผู้สูงอำยุ 70-79 ปีร้อยละ 1.2 ผู้สูงอำยุ 60-69 ปีร้อยละ 0.6) โดยสรุปได้ดังแผนภูมิในภำพท่ี 2.17 

ภำพที่ 2.17 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอำยุที่มีควำมจ ำกัดในกำรท ำกิจกรรมประจ ำวัน
พ้ืนฐำนจ ำแนกตำมกลุ่มอำยุ 

ที่มำ : กำรส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำย ครั้งที่ 4 พ.ศ.2551-2552 
ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (อ้ำงในสถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
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มีข้อมูลเพิ่มเติมว่ำ ผู้สูงอำยุชำยและหญิงมีข้อจ ำกัดในกำรท ำกิจกรรมพ้ืนฐำนประจ ำวันตั้งแต่ 
2 กิจกรรมขึ้นไปเพ่ิมขึ้นตำมอำยุที่มำกขึ้น เมื่อพิจำรณำสัดส่วนระหว่ำงเขตกำรปกครอง พบว่ำ 
ผู้สูงอำยุนอกเขตมีข้อจ ำกัดในกำรท ำกิจกรรมพ้ืนฐำนประจ ำวันสูงกว่ำผู้สูงอำยุในเขตทุกขนำด
กิจกรรม ซึ่งเป็นไปในทิศทำงเดียวกันทั้งผู้สูงอำยุชำยและหญิง ยกเว้นผู้สูงอำยุหญิงที่มีข้อจ ำกัด 1 
กิจกรรมในเขตสูงกว่ำนอกเขตส ำหรับควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจกรรมที่ซับซ้อนพบว่ำ ผู้ สูงอำยุ
มำกกว่ำครึ่งปฏิบัติกิจกรรมที่ซับซ้อนได้ แต่ควำมสำมำรถในกำรใช้โทรศัพท์พบไม่ถึงครึ่ง (ร้อยละ 
46.7) และควำมสำมำรถในกำรหิ้วของหนัก กำรเดินไกลอย่ำงน้อย 400 เมตร และกำรท ำงำนบ้ำน
อย่ำงหนักปฏิบัติได้เกือบ 2 ใน 3 โดยสรุปได้ดังแผนภูมิในภำพท่ี 2.18 และ 2.19 

ภำพที่ 2.18 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอำยุที่มีควำมจ ำกัดในกำรท ำกิจกรรมพ้ืนฐำน
ประจ ำวันจ ำแนกตำมเพศและกลุ่มอำยุ 

ที่มำ : กำรส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำย ครั้งที่ 4 พ.ศ.2551-2552 
ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (อ้ำงในสถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 

ภำพที่ 2.19 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอำยุที่สำมำรถท ำกิจกรรมที่ซับซ้อน (IADL) 
ที่มำ : กำรส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำย ครั้งที่ 4 พ.ศ.2551-2552 

ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (อ้ำงในสถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
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ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่มีข้อจ ำกัดในกำรท ำกิจกรรมที่ซับซ้อน 2 กิจกรรมขึ้นไปตำมอำยุที่มำกขึ้น 
โดยเฉพำะผู้สูงอำยุ 80 ปีขึ้นไปมีข้อจ ำกัดในกำรท ำกิจกรรมที่ซับซ้อนเพ่ิมขึ้นตำมขนำดกิจกรรมที่
เพ่ิมขึ้นด้วย ผู้สูงอำยุชำยและหญิงมีข้อจ ำกัดในกำรท ำกิจกรรมที่ซับซ้อนตั้งแต่ 2 กิจกรรมขึ้นไป
เพ่ิมขึ้นตำมอำยุที่มำกขึ้น ผู้สูงอำยุนอกเขตกำรปกครองมีข้อจ ำกัดในกำรท ำกิจกรรมที่ซับซ้อนสูงกว่ำ
ผู้สูงอำยุในเขตทุกขนำดกิจกรรม ซึ่งเป็นไปในทิศทำงเดียวกันทั้งผู้สูงอำยุชำยและหญิง  โดยสรุปได้ดัง
แผนภูมิในภำพท่ี 2.20 และ 2.21 

ภำพที่ 2.20 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอำยุที่มีควำมจ ำกัดในกำรท ำกิจกรรมที่ซับซ้อน
จ ำแนกตำมกลุ่มอำยุ 

ที่มำ : กำรส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำย ครั้งที่ 4 พ.ศ.2551-2552 
ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (อ้ำงในสถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
 

ภำพที่ 2.21 แผนภูมิแสดงร้อยละของผู้สูงอำยุที่มีควำมจ ำกัดในกำรท ำกิจกรรมที่ซับซ้อน
จ ำแนกตำมเพศและกลุ่มอำย ุ

ที่มำ : กำรส ำรวจสุขภำพประชำชนไทยโดยกำรตรวจร่ำงกำย ครั้งที่ 4 พ.ศ.2551-2552 
ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย (อ้ำงในสถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุ พ.ศ. 2559) 
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2.4 ปัจจัยที่อยู่อาศัยที่มีอิทธิพลต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 
กรมอนำมัย (2552) ได้แบ่งกลุ่มผู้สูงอำยุโดยใช้สุขภำพเป็นหลักได้ 3 กลุ่มดังนี้ 
1. ผู้สูงอำยุกลุ่มที่ช่วยตนเองได้ดี (Well Elder) หรือกลุ่มติดสังคม เป็นกลุ่มที่มีสุขภำพดี และ

สำมำรถช่วยเหลือตนเองได้ดี ด ำเนินชีวิตในสังคมได้โดยอิสระ และมักเข้ำร่วมกิจกรรมในสังคม 
สำมำรถท ำกิจวัตรพ้ืนฐำนประจ ำวัน (Activity of Daily Living: ADL) 

2. ผ้สูงอำยุกล่มุ ติดบ้ำน (Home Bound Elder) เป็นผ้สู  ูงอำยุที่ช่วยเหลือตนเองได้หรือ
ต้องกำรควำมช่วยเหลือบำงส่วน มีควำมจ ำกัดในกำรด ำเนินชีวิตในสังคม ต้องกำรผู้ช่วยเหลือ หรือ
ผู้ดูแลในชีวิตประจ ำวัน และกำรเฝ้ำระวังทำงสุขภำพเป็นกลุ่มที่มีส่วนร่วมกับสังคมน้อยหรือไม่ชอบ
ออกสังคม 

3. ผู้สูงอำยุกลุ่มติดเตียง (Bed Bound Elder) เป็นผู้สูงอำยุที่ไม่สำมำรถช่วยเหลือตนเองใน
กำรท ำกิจวัตรประจ ำวันได้ ต้องกำรกำรดูแลระยะยำวด้ำนกำรแพทย์ เวชปฏิบัติ ฟ้ืนฟู รักษำพยำบำล 
และสวัสดิกำรสังคม จ ำต้องพ่ึงพำครอบครัว ผู้อื่น สังคม 

ส ำนักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอำยุ มปป. ได้อธิบำยแนวคิดกำรออกแบบสภำพแวดล้อมและที่
พักอำศัยของผู้สูงอำยุมีหลักกำร 4 ข้อ ดังนี้ 

1. มีควำมปลอดภัยทำงกำยภำพ ควำมปลอดภัยทำงด้ำนร่ำงกำยและสุขภำพอนำมัย เช่น มี
ที่พักเพียงพอแยกเป็นสัดส่วน มีระบบสำธำรณูปโภคและสำธำรณูปกำรที่ดี มีระบบกำรปกป้องจำก
ภำยนอก เช่น เสียง แสง ที่ดี จัดให้มีแสงสว่ำงเพียงพอบริเวณบันไดและทำงเข้ำ มีรำวจับในห้องน้ ำ 
พ้ืนกระเบื้องไม่ลื่น มีสัญญำณฉุกเฉินหัวเตียง หรือห้องน้ ำ ส ำหรับขอควำมช่วยเหลือ เป็นต้น 

2. สำมำรถเข้ำถึงได้ง่ำย กำรมีทำงลำดส ำหรับรถเข็น ควำมสูงของตู้ที่ผู้สูงอำยุสำมำรถหยิบ
ของได้สะดวกหรือกำรจัดให้อยู่ใกล้แหล่งบริกำรต่ำงๆ เช่น วัด โบสถ์ ห้องสมุด โรงละคร สถำบันเพ่ือ
กำรศึกษำ บริกำรด้ำนสุขภำพ อยู่ภำยในระยะที่สำมำรถเดินถึงได้ และกำรจัดให้ใกล้แหล่งระบบขนส่ง
มวลชน และใกล้แหล่งชุมชนเดิมเพ่ือให้ญำติมิตรสำมำรถมำเยี่ยมเยียนได้สะดวก 

3. สำมำรถสร้ำงแรงกระตุ้น กำรตกแต่งสภำพแวดล้อมและที่อยู่อำศัยที่มีควำมน่ำสนใจ กำร
เลือกใช้สีที่เหมำะสม มีควำมสว่ำงและชัดเจนจะท ำให้กำรใช้ชีวิตดูกระชุ่มกระชวย ไม่ซึมเศร้ำ และ
กำรเข้ำร่วมกิจกรรมต่ำง ๆ กระตุ้นให้เกิดกำรน ำควำมสำมำรถต่ำง ๆ ของผู้สูงอำยุมำใช้อย่ำงเต็มที่  
เปิดโอกำสให้ผู้สูงอำยุได้ใช้ควำมสำมำรถที่มีก่อประโยชน์ให้กับชุมชน เช่น จัดที่อยู่อำศัยผู้สูงอำยุไว้
ใกล้กับโรงเรียนสอนเด็กเล็กหรือห้องสมุด เป็นต้นซึ่งสิ่งเหล่ำนี้จะช่วยยืดเวลำที่ผู้สูงอำยุสำมำรถที่จะ
ด ำรงชีวิตได้โดยไม่ต้องพ่ึงพำผู้อืน่ มีคุณภำพชีวิตที่ดีขึน้ 

4. ดูแลรักษำง่ำย บ้ำนส ำหรับผู้สูงอำยุควรจะออกแบบใหดู้แลรักษำง่ำย ด้วยเหตุนี้ บ้ำนทั่ว ๆ 
ไปควรจะเล็ก ถ้ำเป็นหลังใหญ่ควรจะมีห้องซึ่งง่ำยต่อกำรปิดเอำไว้เพ่ือสะดวกสบำยในกำรดูแลบ้ำน 
อำจมีบำนเลื่อนอลูมิเนียมป้องกันพำยุ และสนำมหญ้ำที่มีพุ่มไม้เตีย้ ๆ  เพ่ือลดงำนสนำม 

ประภำส อุครำนันท์ และคณะ (2558) ได้ท ำกำรศึกษำกำรพัฒนำและทดสอบแบบประเมิน
สุขภำพจิตผู้สูงอำยุ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนำและทดสอบแบบประเมินสุขภำพจิตผู้สูงอำยุ และ
ศึกษำควำมตรงเหมือนระหว่ำงแบบประเมินสุขภำพจิตผ้สูงอำยุกับเครื่องมือวัดคุณภำพชีวิตของ
องค์กำรอนำมัยโลกชุดย่อ ฉบับภำษำไทย โดยเป็นกำรศึกษำเชิงพัฒนำเครื่องมือและประเมิน
คุณสมบัติควำมเที่ยงตรงของเครื่องมือ ระยะเวลำในกำรศึกษำตั้งแต่ เดือนมกรำคม - ธันวำคม 2556 
แบ่งกำรศึกษำออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะที่ 1 กำรประชุม ผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือพัฒนำเครื่องมือ ระยะที่ 
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2 กำรศึกษำควำมตรงตำมเนื้อหำและกำรทดสอบภำษำ ระยะที่ 3 กำรศึกษำควำมตรงตำมโครงสร้ำง 
ค่ำปกติ และควำมตรงเหมือน กลุ่มตัวอย่ำงคือผู้สูงอำยุที่อำศัยอยู่ในเขตเทศบำลเมือง เทศบำลต ำบล 
อ ำเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น จ ำนวน 1,489 รำย คัดเลือกตัวอย่ำงแบบเฉพำะเจำะจงตำมคุณสมบัติที่
ก ำหนด ศึกษำควำมตรงตำมโครงสร้ำง  ค่ำปกติ โดยใช้สถิติวิ เครำะห์ factor analysis และ 
Cronbach’s alpha coefficient ศึ กษ ำคว ำมตร ง เ หมื อน  ( convergent validity) ด้ ว ย สถิ ติ  
Spearman’s rank correlation coefficient  ผลกำรศึกษำ แบบประเมินสุขภำพจิตผู้สูงอำยุมีจ ำ 
นวน 56 ข้อ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบหลัก คือ สภำพจิตใจ สมรรถภำพของจิตใจ คุณภำพของ
จิตใจและปัจจัยสนับสนุน และ 15 องค์ประกอบย่อยแบ่งคะแนนออกเป็น 3 กลุ่ม คือ สุขภำพจิต
ดีกว่ำผู้สูงอำยุทั่วไป คือค่ำ percentile เกิน 75 ขึ้นไปซึ่งเท่ำกับ 182 สุขภำพจิตเท่ำกับผู้สูงอำยุทั่วไป 
คือค่ำระหว่ำง 75th – 25th percentile เท่ำกับ 181-160 และสุขภำพจิตต่ ำกว่ำผู้สูงอำยุทั่วไป คือ
ค่ำท่ีต่ ำกว่ำ 25th percentile เท่ำกับคะแนนต่ ำกว่ำ 160 ค่ำควำมตรงเหมือนพบว่ำมีควำมสัมพันธ์กัน
กับเครื่องวัดคุณภำพชีวิต r=0.70, p<0.001 อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ ค่ำ Cronbach’s alpha 
coefficient เท่ำกับ 0.94 ซึ่งสรุปได้ว่ำ แบบประเมินสุขภำพจิตผู้สูงอำยุมีคุณสมบัติด้ำนควำม
เทีย่งตรงในกำรประเมนิภำวะสุขภำพจิตของผู้สูงอำยุคนไทย 

มูลนิธิสำธำรณสุขแห่งชำติ (2550) (อ้ำงในไตรรัตน์  จำรุทัศน์ และคณะ 2548) ได้ให้แนวทำง
ในกำรก ำหนดมำตรฐำนขององค์ประกอบภำยในที่อยู่อำศัยเพ่ือเอ้ืออ ำนวยกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน
ส ำหรับผู้สูงอำยุไว้  ดังนี้  ควำมสูงลูกตั้งบันได ส่วนใหญ่เลือกที่ควำมสูง 130 มิลลิเมตร ซึ่งถือว่ำต่ ำ
กว่ำที่ระบุในร่ำงกฎกระทรวงก ำหนดสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกส ำหรับผู้พิกำรหรือทุพพลภำพ และ
คนชรำในอำคำรที่ก ำหนดให้ควำมสูงไม่เกิน 150 มิลลิเมตร เป็นข้อสังเกตว่ำมำตรฐำนที่ก ำหนด อำจ
ใช้ไม่ได้กับผู้สูงอำยุชำวไทยเนื่องจำกควำมแตกต่ำงด้ำนสรีระ และควำมสำมำรถทำงร่ำงกำยของ
ผู้สูงอำยุและผู้พิกำรแตกต่ำงกัน 

1. รำวจับในห้องน้ ำบริเวณโถส้วม ผู้สูงอำยุเลือกรำวติดพ้ืน 2 ข้ำงมำกท่ีสุด 
2. สวิทซ์ไฟฟ้ำ ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่เลือกสวิทซ์ท่ีมีลักษณะอย่ำงเดียวกับสวิทซ์ที่พบเห็นได้ทั่วไป 

มีขนำดไม่ใหญ่มำกนัก แสดงว่ำผู้สูงอำยุเลือกใช้อุปกรณ์ท่ีคุ้นเคยอยู่แล้ว 
3. ปลั๊กไฟฟ้ำ ที่เลือกมำกที่สุดคือ ปลั๊กท่ีมีสวิทซ์หลำยช่อง  
4. โถสุขภัณฑ์ จำกกำรส ำรวจพบว่ำ ผู้สูงอำยุที่เลือกโถสุขภัณฑ์แบบสูงและแบบต่ ำ มีจ ำนวน

ใกล้เคียงกัน 
5. กำรใช้สี สีของตัวอักษรที่ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่มองเห็นชัดเจนมำกที่สุดคือ ตัวอักษรสีน้ ำเงิน

บนพื้นสีขำว ส่วนกำรเลือกสีขำว- ด ำ พบว่ำควำมชัดเจนในกำรมองเห็นคือ อักษรสีด ำพ้ืนสีขำว  
6. ก๊อกน้ ำ รูปแบบของก๊อกน้ ำ ค่อนข้ำงจะกระจำยกำรเลือกแบบ แต่แบบที่เลือกมำกคือ 

แบบปัดไปด้ำนข้ำง  
7. ทำงลำด ส่วนใหญ่เลือกควำมชันระดับ 9 องศำ  
8. ลูกบิดประตู ผู้สูงอำยุเลือกแบบมีร่องมำกที่สุด  
9. มือจับประตู แบบที่เลือกมำกที่สุด คือแบบที่มีก้ำนจับและมือไม่ลื่นหลุดได้ง่ำย  
10. กลอนประตู แบบที่ผู้สูงอำยุเลือกมำกที่สุด คือ แบบที่มีกลไกในกำรล็อกที่ค่อนข้ำง

ซับซ้อนมำกกว่ำแบบอื่น  
11. พ้ืนถนนในที่พัก ส่วนใหญ่เลือกคอนกรีตตัวหนอนมำกที่สุด  
12. พ้ืนชำนบ้ำนหรือระเบียง ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่เลือกทรำยล้ำงมำกที่สุด  

20



13. พ้ืนทำงเดินเท้ำ กรวดล้ำงคือวัสดุที่ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่เห็นว่ำเหมำะสมกับทำงเดินเท้ำมำก
ที่สุด  

14. ลำนกิจกรรม เช่น ลำนกิจกรรมที่ใช้ออกก ำลังกำย ผู้สูงอำยุเลือกพ้ืนทรำยล้ำงมำกที่สุด 
15. พ้ืนผิวที่ให้ควำมรู้สึกปลอดภัยในกำรเดิน ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่เลือกทรำยล้ำง  
16. พ้ืนผิวที่ให้ควำมรู้สึกเดินสบำย พ้ืนผิวที่เหมำะสมที่สุดคือ ทรำยล้ำง  
17. พ้ืนผิวที่ให้ควำมรู้สึกสวยงำม ผู้สูงอำยุเลือกพ้ืนผิวหินอ่อนมำกที่สุด  
18. พ้ืนผิวที่เป็นบล็อกปูถนน ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่เลือกใช้คอนกรีตตัวหนอนมำกที่สุด  
19. รั้ว ควำมสูงของรั้วที่เลือกมำกที่สุดอยู่ท่ี 1.20 เมตร  
20. เก้ำอ้ี ผู้สูงอำยุเห็นว่ำชุดเก้ำอ้ีไม้ที่มีพนักพิงเหมำะสมในกำรใช้ที่สุด 
รำชวิทยำลัยแพทย์ออร์โธปิดิกส์แห่งประเทศไทย (2553) (อ้ำงในไตรรัตน์  จำรุทัศน์ และ

คณะ 2548) ได้อธิบำยถึงลักษณะของบ้ำนที่เหมำะสมแก่กำรอยู่อำศัยของผู้สูงอำยุ ดังต่อไปนี้ 
อุบัติเหตุของผู้สูงอำยุโดยส่วนใหญ่มักจะเกิดขึ้นภำยในบ้ำน ซึ่งอำจท ำให้เกิดกระดูกหักได้

แม้ว่ำจะหกล้มเบำ ๆ ดังนั้นบ้ำนที่มีผู้สูงอำยุอยู่ ควรมีกำรปรับปรุงหรือออกแบบให้มีสภำพที่เหมำะสม
กับผู้สูงอำยุ ซึ่งมักมีควำมผิดปกติของร่ำงกำย ทั้งที่เกิดจำกโรคภัยไข้เจ็บหรือกำรเสื่อมสภำพของ
ร่ำงกำยตำมธรรมชำติ มีข้อแนะน ำในกำรออกแบบที่อยู่อำศัยให้เหมำะกับผู้สูงอำยุ ดังนี้ 

1. พ้ืนบ้ำนและทำงเดิน ควรเป็นระดับเดียวกัน และใช้วัสดุที่เปียกน้ ำแล้วไม่ลื่น ไม่ควรท ำพ้ืน
ต่ำงระดับหรือธรณีประตู และไม่ทิ้งสิ่งกีดขวำงให้เกะกะ ทำงเดิน เพรำะอำจจะเกิดกำรสะดุดล้มได้ 

2. บันได ควรจัดให้ผู้สูงอำยุใช้ชีวิตประจ ำวันโดยไม่ต้องใช้บันไดหรือใช้ให้น้อยที่สุด บันไดควร
มีรำวจับทั้ง 2 ด้ำน บันไดแต่ละขั้นควรสูงน้อยกว่ำ 15 ซม. และมีควำมลึกของบันไดมำกกว่ำ 30 ซม. 
และใส่ยำงกันลื่นบริเวณขอบบันได 

3. รำวจับ ควรมีตลอดแนวทำงเดิน รำวจับควรมีลักษณะกลม มีขนำดที่จับได้พอเหมำะ และ
ควรอยู่สูงพอที่จะจับได้ถนัด (ประมำณ 75 ซม.จำกพ้ืน) ภำยในห้องต่ำง ๆ ทุกห้องควรมีร ำวจับเพ่ือ
ช่วยพยุงตัวเวลำลุกยืนหรือเดิน 

4. แสงสว่ำง ภำยในบ้ำนโดยเฉพำะ ห้องน้ ำ ทำงเดินและบันไดควรจัดให้มีควำมสว่ำงที่
เพียงพอ ไม่มืด แต่ก็ ไม่ควรสว่ำงจ้ำเกินไปเพรำะท ำให้ตำพร่ำได้ 

5. เฟอร์นิเจอร์ ควรมีควำมสูง–ต่ ำที่พอเหมำะ กำรจัดวำงสิ่งของก็ไม่ควรวำงสูงจนต้องเขย่ง
ขำหรือต่ ำจนต้องก้มหรือคุกเข่ำเพ่ือหยิบของ ควรใช้เครื่องอ ำนวยควำมสะดวกในกำรท ำควำมสะอำด
บ้ำน เช่น ใช้ไม้ถูพ้ืน แทนกำรนั่งถูพ้ืน  ควรยืนรีดผ้ำแทนกำรนั่ง ของใช้ในตู้ที่ใช้บ่อยควรวำงในระดับที่
หยิบได้พอดีควรให้ผู้สูงอำยุนอนบนเตียงและนั่งบนเก้ำอ้ีที่มีควำมสูงระดับหัวเข่ำ 

6. ห้องน้ ำเป็นห้องที่ส ำคัญและมักจะเป็นสถำนที่ที่เกิดอุบัติเหตุมำกที่สุด พ้ืนห้องน้ ำควรเป็น
ระดับเดียวกัน ไม่มีธรณีประตูหรือพ้ืนต่ำงระดับ และ ผ้ำเช็ดเท้ำควรจะไม่หนำเกินไปเพรำะอำจท ำให้
สะดุด หรือ เหยียบแล้วลื่นได้ วัสดุที่ปูพ้ืนห้องน้ ำก็ต้องไม่ลื่นเมื่อเปียกน้ ำ ควรใช้โถนั่งหรือชักโครก 
ควรมีที่นั่งเพ่ือนั่งเวลำอำบน้ ำหรือสระผม  มีรำวจับช่วยพยุงตัว ก็อกน้ ำควรเป็นแบบคันโยกโดยใช้มือ
ดึงหรือดันเพ่ือปิด-เปิดน้ ำ ไม่ควรเป็นแบบลูกบิดหรือแบบหมุน ไม่ควรลุกเข้ำห้องน้ ำตอนกลำงคืน ควร
ใช้กระโถนหรืออุปกรณ์ขับถ่ำยข้ำงเตียงจะดีกว่ำ 

7. ประตู ควรเป็นแบบเลื่อน ซึ่งเปิด-ปิดโดยใช้แบบมือจับดึงหรือดัน ไม่ควรใช้ลูกบิด ประตู
ควรกว้ำงพอส ำหรับกำรเข้ำออกพร้อมกัน 2 คน เผื่อว่ำจะต้องมีคนช่วยพยุง หรือ กว้ำงพอที่จะเข็น 
รถเข็นเข้ำออกได้สะดวก  
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8. ในห้องและทำงเดินควรมีสวิตซ์ฉุกเฉินเป็นระยะ เมื่อเกิดเหตุฉุกเฉินจะได้ขอควำม
ช่วยเหลือได้อย่ำงรวดเร็ว 
 ส ำนักสวัสดิกำรสังคม (2537) (อ้ำงในไตรรัตน์  จำรุทัศน์ และคณะ 2548) ได้ก ำหนด
หลักกำรที่ต้องค ำนึงถึงในกำรจัดกำรที่อยู่อำศัยทั่วไปที่มีควำมส ำคัญ ดังต่อไปนี้ 

1. ต้องค ำนึงถึงควำมต้องกำรของบุคคล (Individual Needs) ซึ่งประกอบด้วย 
- ควำมปลอดภัยทำงด้ำนร่ำงกำยและสุขภำพอนำมัย เช่น มีที่พักเพียงพอแยกเป็นสัดส่วน มี

ระบบสำธำรณูปโภคและสำธำรณูปกำรที่ดี มีกำรจัดระบบกำรรักษำควำมสะอำด มีระบบกำรปกป้อง
จำกภำยนอก เช่น เสียง แสง ที่ดี เป็นต้น 

- ควำมเป็นส่วนตัว โดยเฉพำะเวลำพักผ่อน ต้องยึดหลักให้ผู้เข้ำอยู่อำศัยเข้ำใจและค ำนึงถึง
ควำมเป็นส่วนตัวซึ่งกันและกัน 

- กำรมีปฏิสัมพันธ์ทำงสังคม ควรมีพ้ืนที่ที่จะให้แต่ละบุคคล และครอบครัวได้พบปะและท ำ
กิจกรรมร่วมกันภำยในที่อยู่อำศัย และควำมร่วมมือกันระหว่ำงเพ่ือนบ้ำน 

- ควำมมั่นคงของบุคคลและกำรพัฒนำ ซึ่งควำมรู้สึกในกำรได้รับกำรตอบสนองอย่ำงสมบูรณ์
จะช่วยพัฒนำควำมสำมำรถ สติปัญญำ ควำมคิดสร้ำงสรรค์และควำมสัมพันธ์ทำงสังคมด้วย 

2. ต้องค ำนึงถึงควำมต้องกำรของสังคม (Social Needs) ซึ่งประกอบด้วย 
- ควำมสำมัคคีของชุมชนและกำรมีส่วนร่วมทำงกำรเมือง เพ่ือให้เกิดควำมรับผิดชอบร่วมกัน

ของคนในชุมชน 
- กำรผสมผสำนด้ำนที่อยู่อำศัยและควำมเท่ำเทียมกันในควำมเป็นมนุษย์ ที่อยู่อำศัยต้องเป็น

ที่รวมทุกสิ่งทุกอย่ำงที่สมำชิกสำมำรถเข้ำถึงได้อย่ำงเท่ำเทียมกัน 
- กำรอ ำนวยควำมสะดวกในชุมชน โดยจัดให้มีสถำนที่อ ำนวยควำมสะดวก เช่น ห้องประชุม 

ห้องสมุด ศูนย์พักผ่อนออกก ำลังกำย โรงภำพยนตร์ โรงละคร สนำมกีฬำ 
 Peter  Gauchat (1999) (อ้ำงในไตรรัตน์  จำรุทัศน์ และคณะ 2548) ได้ให้หลักกำรของกำร
จัดที่อยู่อำศัยของผู้สูงอำยุ ดังนี้ 

1. กำรผสมผสำน (integration) คือ กำรจัดกำรที่อยู่อำศัยส ำหรับผู้สูงอำยุให้ยังคงใกล้แหล่ง
ชุมชน เป็นส่วนหนึ่งของชุมชน 

2.กำรประสำนกัน (Engagement) คือ กระตุ้นให้เกิดกำรน ำควำมสำมำรถต่ำง ๆ ของ
ผู้สูงอำยุมำใช้อย่ำงเต็มที่ 

3. กำรมีโอกำสในกำรท ำประโยชน์ (Opportunities of Contribution) คือ เปิดโอกำสให้
ผู้สูงอำยุได้ใช้ควำมสำมำรถที่มีก่อประโยชน์ให้กับชุมชน ซึ่งสิ่งเหล่ำนี้จะช่วยยืดเวลำที่ผู้สูงอำยุสำมำรถ
ที่จะด ำรงชีวิตได้โดยไม่ต้องพ่ึงพำผู้อ่ืน เกิดควำมรู้สึกเป็นประโยชน์และมีคุณภำพชีวิตที่ดีขึ้น ชุมชน
เองก็จะได้คุณภำพชีวิตที่ดีข้ึนจำกกำรที่ได้เก็บเกี่ยวประโยชน์จำกควำมสำมำรถของผู้สูงอำยุ 

กำรวำงแผนเกี่ยวกับที่อยู่อำศัยส ำหรับผู้สูงอำยุตำมหลักกำรข้ำงต้น จึงประกอบด้วย 
1. กำรจัดที่อยู่อำศัยส ำหรับผู้สูงอำยุให้กระจำย (Dispersed throughout) ไปตำมชุมชนไม่

เกิน 20-30 หน่วย โดยไม่แยกออกไปอย่ำงโดดเดี่ยว 
2. กำรจัดให้อยู่ใกล้แหล่งบริกำรต่ำง ๆ (Within walking distance) เช่น วัด โบสถ์ ห้องสมุด 

โรงละคร สถำบันเพ่ือกำรศึกษำ บริกำรด้ำนสุขภำพ 
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3. กำรจัดไว้ร่วมกับโครงกำรอ่ืน ๆ เพ่ือให้เกิดกำรสร้ำงประโยชน์ซึ่งกันและกัน (Attached 
to opportunities for contribution) เช่น จัดที่อยู่อำศัยผู้สูงอำยุไว้ใกล้กับโรงเรียนสอนเด็กเล็กหรือ
ห้องสมุด เป็นต้น 

4. กำรจัดให้ใกล้แหล่งระบบขนส่งมวลชน (Easily accessible) และใกล้แหล่งชุมชนเดิม
เพ่ือให้ญำติมิตรสำมำรถมำเยี่ยมเยียนได้สะดวก 

5. กำรจัดให้มีสภำพใกล้เคียงกับที่อยู่อำศัยเดิม (A visual fit with local housing) เพ่ือ
ไม่ให้เกิดควำมรู้สึกถูกแยกออกมำโดดเดี่ยว 

และเพ่ือให้ผู้สูงอำยุอยู่ได้โดยล ำพังมำกข้ึน  ที่อยู่อำศัยจะต้องตอบสนองควำมต้องกำรทั้งทำง
กำยและจิตใจของผู้สูงอำยุ โดยจัดให้มีควำมช่วยเหลือทำงกำรแพทย์ บริกำรทำงสังคม และระบบ
ขนส่งมวลชนจัดให้เหมำะส ำหรับผู้ที่พิกำรหรือทุพพลภำพ หรืออย่ำงน้อยสำมำรถป้องกันสภำพได้เมื่อ
ต้องกำรเน้นในเรื่องควำมปลอดภัย  เนื่องจำกผู้สูงอำยุตื่นเต้นตกใจง่ำยจัดให้ใกล้แหล่งชุมชนเดิม 
เพรำะผู้สูงอำยุปรับตัวได้ยำก 

นอกจำกนี้ ที่อยู่อำศัยที่ดีนั้นจะต้องอยู่ในสภำพแวดล้อมที่ดีด้วย ซึ่งประกอบด้วย สำมำรถ
เข้ำถึงง่ำย (Accessibility) เช่น กำรมีทำงลำดส ำหรับรถเข็น ควำมสูงของตู้ที่ผู้สูงอำยุสำมำรถหยิบ
ของได้สะดวก มีควำมปลอดภัยทำงกำยภำพ (Physical Safety) เช่น กำรท ำประตูห้องนอนที่เปิดได้ 
2 ด้ำน  จัดให้มีแสงสว่ำงเพียงพอบริเวณบันไดและทำงเข้ำ มีรำวจับในห้องน้ ำ มีควำมเป็นส่วนตัว 
(Privacy) ทั้งขณะนอน อำบน้ ำหรือแต่งตัว มีขอบเขตส่วนบุคคล (Territoriality) โดยจัดสิ่งอ ำนวย
ควำมสะดวกที่เป็นสิ่งเฉพำะตัว  มีอุปกรณ์แต่งห้องตำมต้องกำร มีควำมชัดเจน (Legibility) โดย
ออกแบบภำยในบ้ำนไม่ให้ซับซ้อน ใช้หลักของสีและจัดสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกในบ้ำนให้เหมำะสม 

6. สำมำรถสร้ำงแรงกระตุ้น (Stimulation) เพ่ือให้เกิดควำมประทับใจและกำรเข้ำร่วม
กิจกรรมต่ำง ๆ  

Regnier and Pynoos (อ้ำงในไตรรัตน์  จำรุทัศน์ และคณะ 2548) ได้อธิบำยหลักกำร 12 
ข้อที่ควรค ำนึงถึงหลักพฤติกรรมทำงสิ่งแวดล้อม แม้จะเกี่ยวข้องกับผู้สูงอำยุที่พักอำศัยอยู่ในโครงกำร
พักอำศัยร่วมและสถำนดูแลผู้สูงอำยุ แต่สำมำรถน ำมำประยุกต์ใช้ในผู้สูงอำยุในบ้ำนได้เช่นกัน 

1. ควำมเป็นส่วนตัว (Privacy) ผู้สูงอำยุได้มีควำมรู้สึกที่แยกออกมำจำกผู้อ่ืน กำรเป็นส่วนตัว
จำกกำรได้ยินและกำรมองเห็นเป็นส่วนส ำคัญในกำรเป็นส่วนตัวทำงกำยภำพ 

2. ปฏิสัมพันธ์ทำงสังคม (Social Interaction) เช่น กำรสร้ำงกลุ่มอยู่อำศัยที่มีวัยใกล้เคียงกัน
ให้มีกิจกรรมทำงสังคมเกิดขึ้น ทั้งกิจกรรมอย่ำงไม่เป็นทำงกำร กิจกรรมนันทนำกำร กำรจับกลุ่มคุย 
และกำรพัฒนำควำมเป็นเพ่ือน กิจกรรมทำงสังคมจะป้องกันควำมซึมเศร้ำ โดยให้ผู้สูงอำยุได้
แลกเปลี่ยนเรื่องรำว ปัญหำ ประสบกำรณ์ชีวิตและเหตุกำรณ์ในชีวิตประจ ำวัน 

3. กำรควบคุม ทำงเลือก และกำรปกครองตนเอง (Control/ Choice/ Autonomy) กำร
สร้ำงทำงเลือกเป็นสิ่งส ำคัญเพรำะผู้สูงอำยุมักมีควำมต้องกำรพิเศษจำกคนส่วนใหญ่ พึงพอใจได้ยำก
กว่ำกำรได้ควำมรู้สึกว่ำสำมำรถควบคุมสถำนกำรณ์และผลที่จะออกมำได้พบว่ำมีผลดีต่อควำมพึง
พอใจในชีวิต 

4. กำรล ำดับควำมส ำคัญของพ้ืนที่ (Orientation/Way finding) สร้ำงสิ่งแวดล้อมที่ลดควำม
สับสน หำทำงได้ง่ำย สิ่งนี้ส ำคัญเพรำะกำรรู้สึกหลงทำงในอำคำรท ำให้เกิดควำมกลัวและไม่มั่นใจใน
ตนเอง โดยเฉพำะผู้สูงอำยุที่มีปัญหำกำรหลงลืมอยู่แล้ว กำรหลงทำงจึงเกิดได้ง่ำยในสิ่งแวดล้อมที่
ซับซ้อน ป้ำยสำมำรถแก้ปัญหำเบื้องต้นได้ แต่ไม่สำมำรถท ำให้ผู้สูงอำยุมีควำมมั่นใจได้ 
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5. ควำมปลอดภัย (Safety/Security) สร้ำงสิ่งแวดล้อมที่ให้ควำมมั่นใจว่ำมีควำมปลอดภัย
จำกอันตรำย กำรบำดเจ็บ หรือลดควำมเสี่ยงนั้นลง ผู้สูงอำยุมักมีปัญหำทำงร่ำงกำยและกำรสัมผัส
รับรู้ เช่นปัญหำทำงกำรมองเห็น กำรควบคุมกำรทรงตัว กำรย่อตัว และกำรเคลื่อนไหวตำมข้อต่อ ซึ่ง
ท ำให้ล้มได้ง่ำย ประกอบกับระดับแคลเซียมในกระดูกที่ลดลงท ำให้กระดูกหักได้ง่ำย 

6. กำรเข้ำถึงและกำรใช้งำน (Accessibility and Functioning) พ้ืนที่ที่ใช้ได้จริงต้องมีกำร
เข้ำถึงได้ง่ำยเป็นหลักในกำรออกแบบ เช่น ประตู หน้ำต่ำง อุปกรณ์ในห้องน้ ำ อำจล ำบำกในกำรบิด 
เปิด หรือยกขึ้น 

7. กระตุ้นประสำทสัมผัสและท้ำทำย (Stimulation/Challenge) สร้ำงสิ่งแวดล้อมที่
ปลอดภัยแต่ท้ำทำย สิ่งแวดล้อมท่ีกระตุ้นท ำให้ผู้สูงอำยุตื่นตัว สำมำรถท ำได้จำกกำรใช้สีสัน 

จำกแนวควำมคิดเกี่ยวกับที่อยู่อำศัยและกำรจัดกำรที่อยู่อำศัยส ำหรับผู้สูงอำยุนั้น สรุปได้ว่ำ 
ผู้สูงอำยุนั้นถือเป็นส่วนหนึ่งของสังคม กำรจัดกำรที่อยู่อำศัยส ำหรับผู้สูงอำยุ นอกจำกจะต้องค ำนึงถึง
หลักกำรจัดกำรที่อยู่อำศัยทั่วไปแล้ว  ยังต้องค ำนึงถึงลักษณะพิเศษของผู้สูงอำยุด้วย  ควรเน้น
รำยละเอียดทั้งภำยในที่อยู่อำศัยและภำยนอก รวมทั้งสิ่งแวดล้อมซึ่งมีผลต่อคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุ  
กำรจัดกำรที่อยู่อำศัยส ำหรับผู้สูงอำยุอย่ำงเหมำะสมในสถำนที่ที่เหมำะสม  มีกำรจัดกำรอย่ำงเป็น
ระบบ  ประสำนงำนจำกหลำย ๆ ฝ่ำย  นอกจำกจะท ำให้ตัวผู้สูงอำยุนั้นมีชีวิตที่ดีขึ้นแล้ว  สังคม
โดยรวมก็จะได้ประโยชน์จำกกำรมีส่วนร่วม และกำรสร้ำงประโยชน์ของกลุ่มผู้สูงอำยุอีกด้วย 
 Buckley Joseph, 1967: 88 (อ้ำงใน ไตรรัตน์ จำรุทัศน์และคณะ 2548)  ได้อธิบำยถึงหลัก
ในกำรออกแบบเบื้องต้นเพ่ือจุดประสงค์ในเรื่องควำมปลอดภัยเป็นส ำคัญ ดังนี้ 

1. สนองควำมต้องกำรทำงด้ำนควำมปลอดภัย เช่น ห้องน้ ำมีรำวจับ พื้นกระเบื้องไม่ลื่น
อุปกรณ์ปิดเปิดน้ ำที่ไม่ต้องออกแรงมำกกำรเปิด เป็นต้น 

2. มีสัญญำณฉุกเฉินจำกหัวเตียง หรือห้องน้ ำ ส ำหรับเรียกขอควำมช่วยเหลือ 
3. ออกแบบสิ่งที่ส่งเสริมสุขอนำมัย เช่น อำกำศถ่ำยเทสะดวก มีแสงสว่ำงเข้ำถึง 
รำยละเอียดของแบบ  ประกอบด้วย 
1. ขนำดของห้อง ไม่มีกำรส ำรวจข้อมูลเอำไว้ว่ำขนำดเท่ำใดจะมีประสิทธิภำพสูงสุด แต่ควร

ครอบคลุมทั้งหมด คือ มีห้องนั่งเล่น ห้องนอน ห้องอำหำร ห้องน้ ำ และครัว 
2. ห้องรับแขกพักผ่อน เป็นจุดศูนย์กลำงของกำรอยู่อำศัย จึงควรเป็นห้องที่ไม่มีสิ่งกีดขวำง

หรือมีเฟอร์นิเจอร์กีดขวำง ถ้ำเป็นไปได้ควรใช้เตียงนอนเป็นพ้ืนที่แบ่งส่วน หน้ำต่ำงในห้องควรมีขนำด
ใหญ่พอที่จะให้แสงสว่ำงและแสงแดดผ่ำนเข้ำมำได้ พ้ืนที่นี้จะมีกิจกรรมต่ำง ๆ เป็นส่วนประกอบ เช่น 
สันทนำกำรและบันเทิง อ่ำนหนังสือ ดูโทรทัศน์ นั่งเล่น ฯลฯ และควรมีเฟอร์นิเจอร์ที่เหมำะสม 

3. ห้องครัว เตรียมอุปกรณ์ท ำครัวให้ผู้สูงอำยุได้มีโอกำสปรุงอำหำรด้วยตนเอง เพ่ือไม่ให้เหงำ
และใช้เวลำว่ำงให้เกิดประโยชน์ อำจเป็นได้ทั้ง Full-Fledge Kitchen และครัวแบบเปิด (Open 
Galley Affair) ซึ่งพบบ่อยใน Apartment แบบ Studio หรือ Apartment ของคนโสด ควรพิจำรณำ
ถึงข้อจ ำกัดในกำรใช้อุปกรณ์เครื่องใช้ภำยในครัว เช่น เตำ ตู้เย็น อ่ำงล้ำงมือ ส ำหรับเตำควรมีโอกำส
น้อยที่สุดที่จะท ำให้เกิดเพลิงไหม้ เตำไม่ควรอยู่ในมุม อ่ำงล้ำงมือควรเป็นแบบคู่  ด้ำนล่ำงของอ่ำงล้ำง
มือควรมีพื้นที่ส ำหรับรถเข็น ตู้เย็นหรือลิ้นชักในครัวควรอยู่ในต ำแหน่งที่เหมำะสม เพ่ือที่ผู้สูงอำยุจะได้
ไม่ก้มมำกเกินไปท ำให้เสียสุขภำพหลัง 

4. ห้องอำบน้ ำ เป็นพ้ืนที่ที่ก่อให้เกิดอุบัติเหตุได้มำกที่สุด ควรมีที่จับ (Grab Bar) ในห้องน้ ำ
โดยเฉพำะตรงฝักบัว และท่ีอำบน้ ำควรมีสัญญำณฉุกเฉินในห้องน้ ำ ฝักบัวควรเป็นชนิดแรงดันต่ ำ ก๊อก

24



น้ ำและอุปกรณ์ควรเป็นชนิดที่เบำแรงเปิด ประตูห้องน้ ำควรเป็นแบบที่เปิดให้คนอ่ืนสำมำรถเข้ำไปได้
เมื่อเกิดอุบัติเหตุ ห้องน้ ำไม่ควรแคบเกินไปจนเป็นอุปสรรคในกำรเคลื่อนไหวของผู้สูงอำยุ พ้ืนผิวไม่
ควรลื่น 

5. ห้องนอน เป็นห้องที่ใช้มำกที่สุดจึงควรมีควำมเป็นส่วนตัวมำกที่สุด ควรแยกเป็นสัดส่วน
จำกห้องอ่ืน ๆ ห้องนอนไม่ควรเล็กเกินไป และควรที่จะเป็นห้องที่ส่งเสริมก ำลังใจและให้ควำมหวัง 
ด้วยหน้ำต่ำงและกำรมองเห็นทิวทัศน์ เตียงควรจะเคลื่อนย้ำยได้ในบำงโอกำส และไม่ควรอยู่ในมุมใด
มุมหนึ่ง ห้องนอนควรมีพ้ืนพื้นที่ส ำหรับโทรทัศน์ ผู้ที่อยู่เป็นคู่ควรมีพ้ืนที่ส ำหรับเตียงคู่ 

6. ห้องแต่งตัว มีตู้เสื้อผ้ำ โต๊ะเครื่องแป้งและกระจก นักจิตวิทยำกล่ำวว่ำกำรท่ีผู้สูงอำยุได้ส่อง
กระจกดูตัวเองจะท ำให้สุขภำพจิตดีขึ้น โดยกระตุ้นให้ได้รับรู้ถึงสภำพปัจจุบันของตัวเอง 

7. พ้ืนห้อง ควรเป็นพื้นที่ท ำควำมสะอำดได้ง่ำยและไม่ลื่น 
8. หน้ำต่ำง ไม่ควรสูงเกินไป ท ำให้สำมำรถมองเห็นวิวภำยนอกได้ง่ำย และไม่ควรฝืดหรือลื่น

เกินไปเพรำะจะท ำให้มีเสียงดังเวลำมีลมพัด และควรท ำจำกวัสดุที่แข็งแรงเพ่ือควำมปลอดภัย 
9. แสงไฟ ควรมีสวิทช์อยู่ในจุดที่ผู้สูงอำยุปิดเปิดได้สะดวก และควรมีแสงไฟจำกภำยนอก

สำดเข้ำมำในกรณีที่ไฟในบ้ำนเสียเพ่ือช่วยในกำรมองเห็นของผู้สูงอำยุ เนื่องจำกผู้สูงอำยุมักมีปัญหำ
ทำงด้ำนสำยตำ  ดังนั้น  ในบริเวณที่อยู่อำศัยจึงควรมีควำมสว่ำงทั้งในเวลำกลำงวันและกลำงคืน
ทำงเดิน ควรท ำรำวส ำหรับผู้สูงอำยุจับเพื่อช่วยในกำรเดิน 

Seitzer M. (2016) (อ้ำงในวิสำขำ ภู่จินดำและคณะ 2560)  ศึกษำเกี่ยวกับ แนวทำง 5 
หลักกำร สำหรับกำรออกแบบมวลชนในที่อยู่อำศัยตลอดช่วงชีวิต ซึ่งประกอบด้วย 1) ไม่มีขั้นบันได
ต่ำงระดับหน้ำช่องทำงเข้ำสู่ตัวบ้ำน เพ่ือควำมสะดวกและปลอดภัยในกำรเข้ำบ้ำนของผู้ใช้รถเข็น 2) 
ระยะกว้ำงประตูและทำงเดิน มีควำมกว้ำงที่พอเหมำะสำหรับกำรขนย้ำยเฟอร์นิเจอร์ และผู้ใช้รถเข็น 
3) ออกแบบให้เป็นบ้ำนชั้นเดียว 4) ออกแบบให้ผู้ใช้รถเข็นสำมำรถเข้ำถึง สวิทซ์ตัวควบคุมอุปกรณ์
ต่ำงๆ ภำยในบ้ำน และ 5) ออกแบบลูกบิดประตูเป็นแบบด้ำมยำวเพ่ือควำมสะดวกในกำรใช้งำน 

หนังสือเรื่อง “Aging in Place and Universal Design : Making Your Home Accessible, 
No Matter Your Age or Ability” (2015) ซึ่งเป็นงำนเขียนที่รวบรวมกำรศึกษำเกี่ยวกับกำร
ออกแบบมวลชนตลอดช่วงชีวิต : สร้ำงบ้ำนสำหรับผู้สูงอำยุและผู้พิกำร พบว่ำ กำรออกแบบที่ประสบ
ควำมสำเร็จขึ้นอยู่กับแบบที่ดีที่มีควำมสัมพันธ์ระหว่ำงคนและพ้ืนที่ มีควำมสมดุลระหว่ำงตัวบุคคลกับ
สภำพแวดล้อม มีสภำพแวดล้อมที่มีคุณภำพต่อบุคคลทุกเพศทุกวัย เนื่องจำกควำมต้องกำรพ้ืนที่ของ
ผู้คนจะเปลี่ยนไปเมื่อพวกเขำมีอำยุ และวิธีกำรในกำรจัดกำรกับพ้ืนที่ทำงกำยภำพเพ่ือแก้ไขปัญหำ
เหล่ำนี้คือกำรมอบสภำพแวดล้อมที่สอดคล้องกับควำมต้องกำรของผู้ใช้อย่ำงเท่ำเทียมกัน โดยมี
เป้ำหมำย 3 ประกำร ได้แก่ 1) ควำมสุขของผู้สูงอำยุ นั่นคือกำรได้อยู่อำศัยในที่อยู่ที่ให้ควำมรู้สึกถึง 
ควำมมีระเบียบ ศักดิ์ศรีและควำมเคำรพ 2) กำรใช้ทรัพยำกรอย่ำงประหยัดส ำหรับสิ่งอ ำนวยควำม
สะดวก และ 3) ควำมร่วมมือระหว่ำงภำคธุรกิจและผู้ให้บริกำรเพ่ือช่วยเหลือสนับสนุนผู้สูงอำยุ ซึ่งจะ
ก่อให้เกิดกำรสร้ำงโอกำสทำงธุรกิจและกำรจ้ำงงำนที่จะให้บริกำรแก่ผู้อยู่อำศัยที่เป็นผู้สูงอำยุ 
 นวลน้อย บุญวงศ์ และ นัททนี เนียมทรัพย์ (2545) ได้ให้หลักส ำคัญ ๆ ในกำรกำรออกแบบที่
อยู่อำศัยส ำหรับผู้สูงอำยุ (Aging-In-Place Design) 4 ประกำรดังนี้ 

1. กำรใช้งำนร่วมกัน (Accessibility) หมำยรวมถึงกำรออกแบบที่ท ำให้ทุกคนในบ้ำนไม่ว่ำจะ
ต่ำงกันที่อำยุควำมสำมำรถ กำยภำพใด ๆ ก็สำมำรถใช้งำนได้เสมอภำค และเท่ำเทียมกัน (Equitable 
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Use) รวมทั้งสำมำรถปรับเปลี่ยนกำรใช้งำนหรือควำมยืดหยุ่นในกำรใช้งำน (Flexibility in Use) ได้
สะดวก 

2. ควำมเข้ำใจในกำรใช้งำน (Usability) จะต้องมีกำรใช้งำนง่ำย เข้ำใจง่ำย (Simple and 
Intuitive Use) โดยไมต้องค ำนึงถึงประสบกำรณ ์ควำมรู้ ภำษำหรือควำมช ำนำญอันต้องประกอบด้วย
ข้อมูลที่ชัดเจน (Perceptible Information) ไม่จ ำเป็นต้องอำศัยกำรรับรู้ทำงร่ำงกำยมำกเกินไปใช้
แรงน้อย (Low Physical Effort) เหมำะส ำหรับผู้สูงอำยุที่มีก ำลังวังชำถดถอยลง 

3. ควำมปลอดภัย (Safety) หมำยถึง ระบบป้องกันอันตรำย มีระบบป้องกันควำมผิดพลำด
ในกำรใช้งำน (Tolerance for Error) ลดอันตรำย โดยต้องมีขนำดและพ้ืนที่ใช้งำนที่เหมำะสมกับกำร
เข้ำถึงและใช้สอย (Size and Space for Approach and Use) โดยปรำศจำกข้อจ ำกัดทำงร่ำงกำย
หรือกำรเคลื่อนไหว 

4. ควำมเหมำะสมด้ำนกำรลงทุน (Affordability) กำรออกแบบที่ดีจะต้องมีรำคำที่เหมำะสม
กับกำรใช้งำน ไม่แพงและไม่ถูกจนเกินไป หำกท ำกำรออกแบบแล้วต้องลงทุนสูงก็จะไม่มีผู้ลงทุน แต่
หำกกำรออกแบบนั้นๆ มีควำมเหมำะสมในกำรใช้งำน ควำมสวยงำม ใช้งำนง่ำย และมีควำมปลอดภัย
แล้วยังมีควำมเหมำะสมในกำรลงทุนอีกด้วยก็จะท ำให้เกิดกำรแพร่หลำยของแนวคิดกำรออกแบบนั้น 
ๆ ออกไป 
 
2.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ชุติมำ  บุญทบ (2554) ได้ท ำกำรศึกษำ “ควำมต้องกำรสถำนบริบำลของผู้สูงอำยุในเขต

อ ำเภอเมือง จังหวัดกระบี่” โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษำควำมต้องกำรสถำนบริบำลของผู้สูงอำยุ 
ศึกษำสภำพกำรอยู่อำศัยของผู้สูงอำยุ เปรียบเทียบควำมต้องกำรสถำนบริบำลของผู้สูงอำยุ ในเขต
อ ำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ จ ำแนกตำมข้อมูลพ้ืนฐำนของผู้สูงอำยุ ศึกษำควำมสัมพันธ์ระหว่ำงสภำพ
กำรอยู่อำศัยของผู้สูงอำยุกับควำมต้องกำรสถำนบริบำลของผู้สูงอำยุในเขตอ ำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 
และศึกษำควำมคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้สูงอำยุในเขตอ ำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ เก็บข้อมูลจำก
กลุ่มตัวอย่ำงท่ีเป็นผู้สูงอำยุทั้งชำยและหญิงที่มีอำยุตั้งแต่ 50 - 79 ปี จ ำนวน 380 คน ด้วยวิธีสุ่มแบบ
สะดวก เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยเป็นแบบสอบถำม สถิติที่ใช้ ได้แก่ ค่ำควำมถ่ี ค่ำร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมำตรฐำน t-test F-test กำรเปรียบเทียบรำยคู่โดยใช้กำรทดสอบไค-สแควร์ ผลกำรศึกษำ 
พบว่ำ ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อำยุ 50 - 59 ปี สมรสแล้ว ไม่มีบุตร ระดับกำรศึกษำ
ประถมศึกษำ อำชีพธุรกิจส่วนตัว รำยได้ต่อเดือนไม่เกิน 10,000 บำท สภำพกำรอยู่อำศัย พบว่ำ พัก
อำศัยกับคู่สมรส เป็นบ้ำนเดี่ยว ดูแลสุขภำพด้วยกำรเดิน มีปัญหำครอบครัว ปัญหำที่พักอำศัย คือ ไม่
สะดวกในกำรเดินทำงคมนำคม ควำมต้องกำรสถำนบริบำลของผู้สูงอำยุในเขตอ ำเภอเมือง จังหวัด
กระบี่ โดยรวมอยู่ในระดับควำมต้องกำรมำก เรียงตำมล ำดับนี้ คือ ด้ำนสภำพแวดล้อมที่พักอำศัย 
รองลงมำคือ ด้ำนบริกำรสำธำรณูปโภค ด้ำนบริกำรภำยในสถำนบริบำล และด้ำนอำคำรที่พักอำศัย 
และผลกำรเปรียบเทียบควำมต้องกำรสถำนบริบำลของผู้สูงอำยุ ในเขตอ ำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 
จ ำแนกตำมข้อมูลพ้ืนฐำนของผู้สูงอำยุ พบว่ำ ข้อมูลพ้ืนฐำนของผู้สูงอำยุโดยรวมไม่แตกต่ำงกันกับ
ต้องกำรสถำนบริบำลของผู้สูงอำยุ ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงสภำพกำรอยู่อำศัยของผู้สูงอำยุกับควำม
ต้องกำรสถำนบริบำลของผู้สูงอำยุในเขตอ ำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ พบว่ำ ลักษณะกำรพักอำศัย และ
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ประเภทที่พักอำศัยมีควำมสัมพันธ์กับควำมต้องกำรสถำนบริบำลของผู้สูงอำยุ อย่ำงมีนัยส ำคัญ ทำง
สถิติที่ระดับ 0.05 

ไตรรัตน์ จำรุทัศน์และคณะ (2548) ได้ท ำกำรศึกษำวิจัยเรื่อง มำตรฐำนขั้นต่ ำส ำหรับที่พัก
อำศัย และสภำพแวดล้อมของผู้สูงอำยุ  โดยลงพ้ืนที่ส ำรวจขนำดร่ำงกำยของผู้สูงอำยุ โดยจะท ำกำร
สุ่มกลุ่มผู้สูงอำยุตั้งแต่อำยุ 60 ปี จำกสถำนสงเครำะห์คนชรำของรัฐ คลินิกผู้สูงอำยุในโรงพยำบำล
และชมรมผู้สูงอำยุภำคเอกชน กระจำยตำมจังหวัดต่ำงๆ จ ำนวน 404 ตัวอย่ำงและท ำกำรวัดขนำด
สัดส่วนร่ำงกำยจ ำนวน 71 จุด โดยใช้เครื่องมือในกำรเก็บข้อมูลเป็น 3 ลักษณะคือแบบสัมภำษณ์ 
แบบทดสอบอุปกรณ์และแบบส ำรวจสัดส่วนสรีระของผู้สูงอำยุ  จำกกำรส ำรวจกลุ่มตัวอย่ำงผู้สูงอำยุ
พบว่ำระดับกำรศึกษำของผู้สูงอำยุส่วนใหญ่เรียนหนังสือจบสูงสุดในระดับชั้นประถมศึกษำปีที่ 4 คิด
เป็นร้อยละ 38.2 ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่เป็นโรคเกี่ยวกับกระดูก/ข้อ/กล้ำมเนื้อ/เอ็นถึงร้อยละ 39.9 
รองลงมำคือโรคควำมดันโลหิตสูง ร้อยละ 31.2 ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่ประสบปัญหำมำกที่สุดในเรื่องกำร
มองเห็น คิดเป็นร้อยละ 40.1  อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นกับกลุ่มตัวอย่ำงผู้สูงอำยุในรอบ 1 ปีที่ผ่ำนมำที่พบ
บ่อยที่สุดคือกำรหกล้ม คิดเป็นร้อยละ 20.8  ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่ใช้เวลำในแต่ละวันมำกที่สุดคือ 
ห้องนั่งเล่น คิดเป็นร้อยละ 34.1 รองลงมำคือห้องนอน ร้อยละ 25.6  ผู้สูงอำยุไม่ได้อยู่กับคู่สมรสถึง 
ร้อยละ 50.90   ผู้ที่อยู่กับคู่สมรส คิดเป็นร้อยละ 41.4 ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่มีบุตร คิดเป็นร้อยละ 81.5 
แต่ไม่ได้อยู่กับบุตร ถึงร้อยละ 41.7   

ส ำหรับประเภทของที่อยู่อำศัยในปัจจุบันผู้สูงอำยุอยู่บ้ำนเดี่ยวมำกที่สุด คิดเป็นร้อยละ 66.7 
รองลงมำคือ บ้ำนไม้ยกพ้ืน ร้อยละ 16.2 ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่ไม่มีปัญหำเรื่องท่ีอยู่อำศัยในด้ำนต่ำง ๆ ทั้ง
ในด้ำนพ้ืนที่ใช้สอย สภำพแวดล้อม และด้ำนควำมสะดวกสบำย และไม่เคยคิดย้ำยจำกที่อยู่ปัจจุบัน 
ร้อยละ 86.1 

ผลกำรส ำรวจกำรใช้อุปกรณ์ต่ำง ๆ ของกลุ่มตัวอย่ำงผู้สูงอำยุ ทั้งหมดรวม 14 อุปกรณ์ ได้แก่ 
รำวจับ สวิทช์ไฟฟ้ำ ปลั๊กไฟฟ้ำ โถสุขภัณฑ์ กำรใช้สี ก๊อกน้ ำ ทำงลำด บันได ลูกบิดประตู มือจับประตู 
กลอนประตู พ้ืน รั้วและเก้ำอ้ี ซึ่งสำมำรถแยกสรุปเป็นองค์ประกอบภำยนอกอำคำร  และพ้ืนที่ภำยใน
อำคำร  โดยสำมำรถสรุปพอสังเขปได้ดังนี้  ควำมสูงลูกตั้งบันไดประมำณ 13 เซนติเมตร  ควำมชัน
ของทำงลำด อัตรำส่วน 1: 12 พ้ืนผิวจะต้องไม่ลื่น สำมำรถเดินหรือเข็นรถเข็นได้สะดวก รั้วบ้ำนที่มี
ควำมสูงระดับหน้ำอก แบบรั้วกึ่งทึบกึ่งโปร่ง เก้ำอ้ีสนำมแบบชุดเก้ำอ้ีไม้ พนักพิง มีโต๊ะวำงของตรง
กลำงและสำมำรถนั่งได้หลำยคน ส ำหรับกำรใช้พ้ืนที่ภำยในอำคำร ห้องนอนมีพ้ืนที่อย่ำงน้อย 10-12 
ตำรำงเมตรต่อคน ไม่รวมห้องน้ ำและ 16-20 ตำรำงเมตรส ำหรับห้องพักรวม (2 คน) และให้มีกำร
เคลื่อนที่ของรถเข็นได้สะดวก  ระดับของสวิทช์ที่ผู้สูงอำยุเลือกมำกที่สุดคือระดับ 120 เซนติเมตรจำก
พ้ืน  สวิทช์ไฟฟ้ำไม่ควรสูงเกินไปเพ่ือให้ผู้สูงอำยุกดได้สะดวกโดยไม่ต้องเอ้ือม ส่วนระดับของปลั๊ก
ไฟฟ้ำที่ผู้สูงอำยุเลือกมำกท่ีสุดคือระดับ  90 เซนติเมตรจำกพ้ืน   ระดับปลั๊กไฟฟ้ำต้องไม่ต่ ำเกินไปเพ่ือ
ไม่ให้ผู้สูงอำยุต้องก้มลงไปมำก โดยรูปแบบของสวิทช์มีขนำดใหญ่ไม่มำกนัก แสดงว่ำผู้สูงอำยุเลือกใช้
อุปกรณ์ท่ีคุ้นเคยอยู่แล้ว ส่วนปลั๊กไฟฟ้ำเลือกใช้ปลั๊กแบบที่มีสวิทช์ตัดไฟประกอบด้วยมำกที่สุด แสดง
ว่ำผู้สูงอำยุมีควำมต้องกำรใช้อุปกรณ์ที่มีควำมปลอดภัย และไม่ยุ่งยำกที่จะใช้งำน   ส ำหรับอุปกรณ์ 
ลูกบิด มือจับเปิดประตู และกลอนประตู มีกำรเลือกใช้ลูกบิดประตูมำกกว่ำมือจับเปิดประตู ใน
อัตรำส่วน ร้อยละ 52.6 กับร้อยละ 47.4 ทั้งนี้อำจเนื่องมำจำกควำมเคยชินของผู้สูงอำยุที่มีควำมยึด
ติดกับสิ่งแวดล้อมเก่ำ ๆ   แต่ส ำหรับก๊อกน้ ำผู้สูงอำยุส่วนใหญ่เลือกใช้ก๊อกน้ ำแบบปัดไปด้ำนข้ำง  โถ
ส้วมชนิดนั่งรำบ สูงจำกพ้ืนไม่น้อยกว่ำ 400 มิลลิเมตร แต่ไม่เกิน 500 มิลลิเมตร รำวจับผู้สูงอำยุเลือก
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รำวจับที่ใช้ในพ้ืนที่ทั่วไปเป็นสเตนเลส เส้นผ่ำนศูนย์กลำง 4.5 เซนติเมตร  ควำมสูงจำกพ้ืนถึงระดับ
บนสุดของรำวจับผู้สูงอำยุเลือกควำมสูง 80 เซนติเมตร รำวจับด้ำนที่อยู่ติดผนังให้มีระยะห่ำงจำกผนัง
ไม่น้อยกว่ำ 5 เซนติเมตร มีควำมสูงจำกจุดยึดไม่น้อยกว่ำ 12 เซนติเมตร  และรูปแบบรำวจับใน
ห้องน้ ำ เลือกแบบรำวติดพ้ืน 2 ข้ำง  กำรใช้สีส ำหรับป้ำยต่ำง ๆ จำกผลกำรศึกษำพบว่ำผู้สูงอำยุส่วน
ใหญ่เลือกสี สีน้ ำเงินบนพื้นสีขำวเป็น ตัวอักษรที่ผู้สูงอำยุมองเห็นชัดที่สุด 

ส ำหรับข้อเสนอแนะแบ่งออกเป็นข้อเสนอแนะส ำหรับงำนวิจัยต่อไป ทำงคณะผู้วิจัยเห็นว่ำ
หำกมีกำรน ำข้อมูลจำกงำนวิจัยนี้ไปออกแบบอุปกรณ์ต่ำง ๆ  สนับสนุนให้ผู้สูงอำยุในกำรใช้ชีวิตตำม
ปรกติได้  แล้วท ำกำรติดตั้งในที่อยู่ของผู้สูงอำยุจริง ๆ  ให้กลุ่มตัวอย่ำงเหล่ำนี้ใช้อุปกรณ์เหล่ำนี้ใน
สภำพกำรใช้งำนจริง  และผ่ำนกำรใช้ในช่วงระยะเวลำ จะสำมำรถน ำผลกำรศึกษำมำใช้กับสภำพกำร
อยู่อำศัยจริงได้มำกขึ้น โดยอำจขยำยกลุ่มตัวอย่ำงไปยังกลุ่มผู้สูงอำยุที่มีภำวะทุพพลภำพ  ผู้สูงอำยุที่
อยู่ตำมชนบทห่ำงไกล เป็นต้น งำนวิจัยต่อไปจึงน่ำจะมีกำรศึกษำสภำพกำรอยู่อำศัยของผู้สูงอำยุกลุ่ม
ต่ำง ๆ เหล่ำนี้ ให้ครอบคลุมมำกกลุ่มที่สุดและให้มีกำรมิติของมำตรำส่วนต่ำงๆเป็นระยะ ๆ  เพื่อปรับ
ให้เข้ำกับสรีระร่ำงกำยของผู้สูงอำยุไทย  โดยอำจจะให้ส ำนักมำตรฐำนอุตสำหกรรม (สมอ.) ขยำยงำน
กำรวัดสรีระร่ำงกำยของคนไทยให้ครอบคลุมทุกช่วงอำยุ  รวมทั้งกลุ่มผู้สูงอำยุไทยด้วยนอกจำกนี้แล้ว
อำจให้มีกำรศึกษำสภำพแวดล้อมทำงกำยภำพ กับกำรปรับพฤติกรรมตัวเองของผู้สูงอำยุเหล่ำนี้  โดย
ศึกษำปัจจัยต่ำง ๆ ที่ท ำให้ผู้สูงอำยุปรับตัวให้สอดคล้องกับข้อจ ำกัดในด้ำนต่ำงๆ แทนกำรปรับสภำพ
ทำงกำยภำพ 

ไตรรัตน์ จำรุทัศน์และคณะ (2552) ได้ท ำกำรศึกษำ กำรออกแบบชุมชนน่ำอยู่ผู้สูงวัย ส ำหรับ
ผู้สูงอำยุในชนบท โดยคัดเลือกพ้ืนที่ศึกษำ 4 ภำค คือ ภำคเหนือ ภำคกลำง ภำคตะวันออกเฉียงเหนือ 
และภำคใต้ โดยเก็บข้อมูลกลุ่มผู้สูงอำยุตั้งแต่อำยุ 60 ปีขึ้นไป ทั้งสิ้น 516 คน  

ผลกำรศึกษำพบว่ำสำธำรณูปโภค/สิ่งแวดล้อมที่จ ำเป็นส ำหรับผู้สูงอำยุในภำคเหนือคือวัด 
ภำคกลำงคือสวนสำธำรณะ ส ำหรับภำคตะวันออกเฉียงเหนือและภำคใต้ได้แก่สถำนพยำบำล สิ่ง
อ ำนวยควำมสะดวกประจ ำหมู่บ้ำนที่ผู้สูงอำยุไปเป็นประจ ำทุกสัปดำห์ ส ำหรับภำคเหนือได้แก่
ร้ำนอำหำร ภำคกลำงได้แก่ร้ำนกำแฟและตลำด ภำคตะวันออกเฉียงเหนือได้แก่ร้ำนตัดผ้ำ/ร้ำนซ่อม
รถ/ร้ำนวัสดุอุปกรณ์ และร้ำนกำแฟ ภำคใต้ไม่มีศูนย์กลำงชุมชนได้แก่พ้ืนที่ทำงศำสนำ (วัดหรือมัสยิด) 
รูปแบบกำรตั้งถิ่นฐำนของชุมชนผู้สูงอำยุในภำคเหนือและภำคใต้เป็นกำรตั้งถิ่นฐำนแบบกระจำย ส่วน
ภำคกลำงและภำคตะวันออกเฉียงเหนือเป็นแบบร่วมกลุ่ม ปัญหำที่พบส่วนใหญ่คือเส้นทำงกำรสัญจร 
ทำงเดินและทำงข้ำม ทีไ่ม่เอ้ือต่อผู้สูงอำยุ 

แนวทำงกำรปรับปรุงสภำพแวดล้อมทำงกำยภำพของชุมชน เพ่ือให้ผู้สูงอำยุสำมำรถออกมำ
ใช้พ้ืนที่สำธำรณะภำยนอกที่อยู่อำศัยนั้นต้องให้ควำมส ำคัญเกี่ยวกับทำงเดินและทำงสัญจรมำกที่สุด 
เนื่องจำกทำงเดินและทำงสัญจรที่มีควำมสะดวกสบำย สำมำรถเข้ำถึงได้ง่ำยและมีควำมปลอดภัยนั้น 
เป็นกำรเอ้ืออ ำนวยให้ผู้สูงอำยุอยำกที่จะออกมำท ำกิจกรรมมำกขึ้น โดยแนวทำงในกำรปรับปรุง
ทำงเดินและทำงสัญจรคือ ถนนต้องไม่มีสิ่งกีดขวำง มีกำรให้ร่มเงำทำงเดิน มีแสงสว่ำงที่ทั่วถึงเพ่ือ
ควำมปลอดภัย และมีที่นั่งพักเป็นระยะให้ผู้สูงอำยุ และถ้ำทำงเดินมีระดับพ้ืนที่ต่ำงกันควรท ำทำงลำด 
ส่วนกำรปรับปรุงให้พ้ืนที่ทำงศำสนำและพ้ืนที่รำชกำรเป็นศูนย์กลำงชุมชนนั้นมีควำมส ำคัญรองลงมำ 
โดยแนวทำงในกำรปรับปรุงคือ ควรมีกำรท ำทำงลำด ห้องน้ ำ และที่จอดรถให้กับผู้สูงอำยุเพ่ือให้
ผู้สูงอำยุสำมำรถเข้ำไปท ำกิจกรรมทำงศำสนำและติดต่อกับหน่วยงำนรำชกำรได้สะดวก  
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 บัญชำ  บูรณสิงห์ (2539) ได้ท ำกำรศึกษำวิจัยเรื่อง “ควำมต้องกำรในวัยสูงอำยุของผู้ที่
ท ำงำนบริษัทชั้นน ำในกรุงเทพมหำนคร” พบว่ำ ส่วนใหญ่เห็นด้วยกับกำรจัดสร้ำงชุมชนผู้สูงอำยุ
โดยเฉพำะข้ำงต้น  และคิดจะไปอยู่ถ้ำมีชุมชนผุ้สูงอำยุที่ตนพอใจ  โดยค ำนึงถึงกำรดูแลสุขภำพโดย
ผู้เชี่ยวชำญสภำพแวดล้อมที่สงบปลอดภัย  มีสังคมเพ่ือนบ้ำน และรำคำค่ำบริกำรที่เหมำะสมเป็นหลัก  
ลักษณะควรเป็นบ้ำนกลุ่มชั้นเดียว (Single Stored Cluster House) อยู่ในเขตปริมณฑล สำมำรถซื้อ
เป็นกรรมสิทธิ์และอยู่อำศัยเดี่ยว ๆ มีบริกำรด้ำนกำรแพทย์ พยำบำล อำหำร ท ำควำมสะอำด ซักรีด 
รถรับส่งไปที่ต่ำง ๆ และสิ่งอ ำนวยควำมสะดวก ได้แก่ โรงพยำบำล คลินิก สวนสุขภำพ ศูนย์
กำยภำพบ ำบัด สวนพักผ่อน และห้องปฏิบัติธรรม 

ประภำส อุครำนันท์ และคณะ ฯ (2558) ได้ท ำกำรศึกษำ กำรพัฒนำและทดสอบแบบ
ประเมินสุขภำพจิตผู้สูงอำยุ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนำและทดสอบแบบประเมินสุขภำพจิตผู้สูงอำยุ 
และศึกษำควำมตรงเหมือนระหว่ำงแบบประเมินสุขภำพจิตผ้สูงอำยุกับเครื่องมือวัดคุณภำพชีวิตของ
องค์กำรอนำมัยโลกชุดย่อ ฉบับภำษำไทย เป็นกำรศึกษำเชิงพัฒนำเครื่องมือและประเมินคุณสมบัติ
ควำมเที่ยงตรงของเครื่องมือ ระยะเวลำในกำรศึกษำตั้งแต่ เดือนมกรำคม - ธันวำคม 2556 แบ่ง
กำรศึกษำออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะที่ 1 กำรประชุม ผ้ทู รงคณุ วฒุ เิ พอ่ื พฒั นำเครอ่ื งมอื ระยะที่ 
2 กำรศึกษำควำมตรงตำมเนื้อหำและกำรทดสอบภำษำ ระยะที่ 3 กำรศึกษำควำมตรงตำมโครงสร้ำง 
ค่ำปกติ และควำมตรงเหมือน กลุ่มตัวอย่ำงคือผู้สูงอำยุที่อำศัยอยู่ในเขตเทศบำลเมือง เทศบำลต ำบล
อ ำเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น จ ำนวน 1,489 รำย คัดเลือกตัวอย่ำงแบบเฉพำะเจำะจงตำมคุณสมบัติที่
ก ำหนด ศึกษำควำมตรงตำมโครงสร้ำง ค่ำปกติ โดยใช้สถิติวิ เครำะห์ factor analysis และ 
Cronbach’s alpha coefficient ศึ กษ ำคว ำมตร ง เ หมื อน  ( convergent validity) ด้ ว ย สถิ ติ  
Spearman’s rank correlation coefficient ผลกำรศึกษำแบบประเมินสุขภำพจิตผ้สูงอำยุมีจ ำ 
นวน 56 ข้อ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบหลัก คือ สภำพจิตใจ สมรรถภำพของจิตใจ คุณภำพของ
จิตใจและปัจจัยสนับสนุน และ 15 องค์ประกอบย่อย แบ่งคะแนนออกเป็น 3 กลุ่ม คือ สุขภำพจิต
ดีกว่ำผู้สูงอำยุทั่วไป คือค่ำ percentile เกิน 75 ขึ้นไป ซึ่งเท่ำกับ 182 สุขภำพจิตเท่ำกับผู้สูงอำยุทั่วไป 
คือค่ำระหว่ำง 75th - 25th percentile เท่ำกับ 181-160 และสุขภำพจิตต่ ำกว่ำผู้สูงอำยุทั่วไป คือ
ค่ำที่ต่ ำกว่ำ 25th percentile เท่ำกับคะแนนต่ ำกว่ำ 160 ค่ำควำมตรงเหมือนพบว่ำมีควำมสัมพันธ์
กันกับเครื่องวัดคุณภำพชีวิต r=0.70, p<0.001 อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ ค่ำ Cronbach’s alpha 
coefficient เท่ำกับ 0.94 สรุป แบบประเมนิ สุขภำพจิตผ้สูงอำยุมีคุณสมบัติด้ำนควำมเที่ยงตรงใน
กำรประเมนิภำวะสุขภำพจิตของผู้สูงอำยุคนไทย 
 รณกร ลีไพบูลย์  และกองกูณฑ์  โตชัยวัฒน์ ได้ท ำกำรศึกษำ ควำมต้องกำรด้ำนรูปแบบของ
โครงกำรบ้ำนจัดสรรส ำหรับผู้สูงอำยุ โดยมุ่งเน้นศึกษำควำมต้องกำรด้ำนรูปแบบของที่อยู่อำศัยส ำหรับ
ผู้สูงอำยุและครอบครัวที่เป็นที่ต้องกำรของตลำดกลุ่มเป้ำหมำย ขั้นตอนกำรศึกษำประกอบด้วยกำร
ส ำรวจจำกกลุ่มตัวอย่ำงที่เป็นตัวแทนของผู้สูงอำยุและผู้ที่สนใจบ้ำนผู้สูงอำยุในกรุงเทพมหำนคร 
จ ำนวน 402 ตัวอย่ำง โดยใช้วิธีกำรสุ่มอย่ำงแบบง่ำย และวิเครำะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณำ ได้แก่ 
กำรหำค่ำควำมถี่ ค่ำร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน พบว่ำด้ำนรูปแบบของบ้ำนผู้ตอบ
แบบสอบถำมเลือกแบบบ้ำนไทยประยุกต์มำกที่สุด  และบ้ำนแบบร่วมสมัยในล ำดับรองลงมำ ขนำด
ของบ้ำนที่เหมำะสมคือบ้ำนขนำด 2 ถึง 3 ห้องนอน 2 ห้องน้ ำ และที่จอดรถ 1 ถึง 2 คัน นอกจำกนี้ 
ยังพบควำมต้องด้ำนสถำนพยำบำลขนำดเล็กภำยในโครงกำร โดยระดับรำคำของบ้ำนไม่เกิน 2.5 ล้ำน
บำท 
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วิฑูรย์ เหลียวรุ่งเรือง และคณะ (2552) ได้ท ำกำรสำรวจข้อมูลเทศบำลตำบลหนองตอง
พัฒนำเพ่ือเตรียมกำรจัดสภำพแวดล้อมที่เหมำะสม สิ่งอ ำนวยควำมสะดวก ปลอดภัยส ำหรับผู้สูงอำยุ 
โดยพบว่ำ พ้ืนที่เทศบำลตำบลหนองตองพัฒนำ อ ำเภอหำงดง จังหวัดเชียงใหม่ เป็นตัวแทนพ้ืนที่
ชนบทจังหวัดเชียงใหม่ พ้ืนที่ส่วนใหญ่ยังเป็นเกษตรกรรม ประชำกรผู้สูงอำยุมำจำกพ้ืนฐำนเป็น
เกษตรกร กลุ่มตัวอย่ำงมำจำกหมู่ที่ 2, 7, 8, 9, 10, 11 และ 14 ซึ่งมีองค์ประกอบชุมชนที่ครบถ้วน
และเป็นสังคมผู้สูงอำยุ เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถำมและข้อมูลเชิงประจักษ์ รวมทั้งวิธีกำรระดม
ควำมคิดเห็นของผู้สูงอำยุในชุมชน กำรส ำรวจ พบว่ำผู้สูงอำยุส่วนใหญ่มีปัญหำเรื่องสุขภำพแต่
สำมำรถช่วยเหลือตัวเองได้ในยำมปกติแม้จะมีปัญหำเกิดในร่ำงกำย ผู้สูงอำยุเหล่ำนี้อำศัยอยู่ในบ้ำน
ของตนเองถึงร้อยละ98.1 มีกำรดำรงชีวิตแบบพอดีด้วยควำมมัธยัสถ์ บ้ำนผู้สูงอำยุมีลักษณะเป็นบ้ำน
ไม้ยกพ้ืนมีอำยุกำรใช้งำนมำนำน จ ำเป็นต้องได้รับกำรปรับปรุง เนื่องจำกอุบัติเหตุส่วนใหญ่จะเกิดขึ้น
ในที่อยู่อำศัยในบ้ำนของตนเอง โดยเฉพำะบริเวณห้องน้ ำ/ห้องอำบน้ ำ ชำนบ้ำน/ระเบียงบ้ำน 
อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นนอกที่อยู่อำศัยเกิดขึ้นที่บริเวณทำงเดินเข้ำบ้ำนและถนนทำงสัญจรในด้ำนพ้ืนที่
สำธำรณะและชุมชน ผู้สูงวัยส่วนใหญ่ยังพึงพอใจและมีควำมสุขมีควำมรักถิ่นอำศัยและต้องกำรอยู่ใน
ชุมชนดั้งเดิมของตนในกำรอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่คุ้นเคยและไม่มีปัญหำทำงด้ำนกำยภำพของพ้ืนที่ชุมชน 
เพรำะกิจกรรมทั่วไปจะอยู่ในที่อยู่อำศัยของตนและวัดใกล้บ้ำน แต่พบว่ำยังมีควำมต้องกำรกำรดูแล
ด้ำนสภำพแวดล้อมต่ำง ๆ ให้เหมำะสม สะดวก ปลอดภัยอีกจำนวนมำก ดังนั้น จึงควรจัดแนวทำงกำร
ส่งเสริมให้มีกำรจัดสภำพแวดล้อมที่เหมำะสม สิ่งอ ำนวยควำมสะดวกปลอดภัยสำหรับผู้สูงอำยุของ
เทศบำลต ำบลหนองตองพัฒนำ ด้ำนกำรออกแบบชุมชนเมือง กำรออกแบบภูมิสถำปัตยกรรม กำร
ออกแบบสถำปัตยกรรม  กำรออกแบบสถำปัตยกรรมภำยใน และกำรออกแบบผลิตภัณฑ์และสิ่ง
อ ำนวยควำมสะดวก ซึ่งเป็นระดับกำรดูแลผู้สูงอำยุปัจเจกชน โดยผู้ที่มีบทบำทสำคัญ ได้แก่ สมำชิกใน
ครอบครัวผู้สูงอำยุ คนในชุมชน องค์กรในชุมชน และจะเป็นผลให้กำรดำเนินงำนของโครงกำรเพ่ือ
ปรับปรุงด้ำนคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุให้ลุล่วงต่อไป 

วีระวัฒน์ แซ่จิว (2559) ได้ท ำกำรศึกษำกิจกรรมทำงกำยและสมรรถภำพทำงกำยของ
ผู้สูงอำยุที่ออกกำลังกำยในจังหวัดชลบุรี  โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำกิจกรรมทำงกำย และ
สมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุที่ออกก ำลังกำยในเขตอ ำเภอเมือง จังหวัดชลบุรี กลุ่มตัวอย่ำงเป็น
ผู้สูงอำยุที่คัดเลือกมำจำกผู้ที่มำออกก ำลังกำยในเขตอ ำเภอเมือง จังหวัดชลบุรีอำยุ 60-80 ปี จ ำนวน 
347 คน เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถำมสำกลด้ำนกำรมีกิจกรรมทำงกำย ขององค์กำรอนำมัยโลก 
(Global Physical Activity Questionnaire: GPAQ) และทดสอบสมรรถภำพทำงกำยด้วยกำร
ประเมินสมรรถภำพกำรท ำหน้ำที่ทำงกำยผู้สูงอำยุ (The Senior Fitness Test: SFT) น ำข้อมูลที่
ได้มำวิเครำะห์โดยสถิติค่ำเฉลี่ยและค่ำเบี่ยงเบนมำตรฐำน ผลกำรวิจัยพบว่ำ ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่มี
กิจกรรมทำงกำยที่เกี่ยวข้องกับกำรท ำงำนอยู่ในระดับปำนกลำง กิจกรรมในกำรท ำงำนค่อนข้ำงหนักมี
ร้อยละ 1 ส่วนกิจกรรมหนักปำนกลำงมีร้อยละ 20 และส่วนใหญ่ไม่มีระดับกิจกรรมกำรท ำงำนที่หนัก
หรือปำนกลำง กำรเดินทำงไปกลับควำมหนักระดับปำนกลำงมีร้อยละ 42 กิจกรรมนันทนำกำรระดับ
ปำนกลำงมีร้อยละ 95 กิจกรรมนั่ง ๆ นอน ๆ ใช้เวลำ 3.31 ชั่วโมงต่อวัน และสมรรถภำพทำงกำยของ
ผู้สูงอำยุ ควำมอดทนของระบบหำยใจและระบบไหลเวียนโลหิตอยู่ในเกณฑ์ปกติ ควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื้ออยู่ในเกณฑ์ปกติ ควำมอ่อนตัวของกล้ำมเนื้อส่วนล่ำงอยู่สูงกว่ำเกณฑ์ ควำมอ่อนตัวของ
กล้ำมเนื้อส่วนบนอยู่ต่ ำกว่ำเกณฑ์ กำรทรงตัวและควำมคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในเกณฑ์ปกติ ดัชนีมวล
กำยอยู่ต่ ำกว่ำเกณฑ์  จำกข้อมูลสรุปได้ว่ำ ผู้สูงอำยุในกลุ่มนี้มี ระดับควำมหนักของกิจกรรมกำร
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ท ำงำนอยู่ในเกณฑ์ปำนกลำง กิจกรรมกำรเดินทำงไปกลับและกิจกรรมนันทนำกำรอยู่ในเกณฑ์ปำน
กลำง และกิจกรรมนั่ง ๆ นอน ๆ อยู่ในเกณฑ์สูง ส่วนสมรรถภำพทำงกำย มีอัตรำกำรเต้นของหัวใจ
สมรรถภำพด้ำนระบบไหลเวียนโลหิต สมรรถภำพด้ำนควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ สมรรถภำพด้ำน
ควำมอ่อนตัว ในส่วนล่ำง สมรรถภำพด้ำนกำรทรงตัวและควำมคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในเกณฑ์ปกติ ค่ำ
ดัชนีมวลกำย และด้ำนควำมอ่อนตัวในส่วนบน อยู่ในเกณฑ์ต่ ำ ดังนั้นเพื่อเป็นกำรสนับสนุนให้ผู้สูงอำยุ
มีกิจกรรมทำงกำยที่เพียงพอเพ่ือส่งผลให้สมรรถภำพทำงกำยดีขึ้น ควรมีกำรส่งเสริมและกระตุ้นให้
ผู้สูงอำยุมีกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยต่อไป 

สมโภช รติโอฬำร (2556) ได้ศึกษำกำรจัดสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภำพผู้สูงอำยุ และเสนอ
แนวคิดกำรจัดสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภำพผู้สูงอำยุ ได้แก่ 1) กำรจัดสิ่งแวดล้อมที่ส่ง เสริมให้ผู้สูงอำยุ
ออกก ำลัง ได้แก่ กำรจัดให้มีพ้ืนที่สีเขียว กำรจัดมุมพักผ่อนตำมถนนทำงเชื่อมและทำงเดินต่ำงๆ กำร
สร้ำงทำงเดินที่รำบเรียบสะดวกสบำย กำรจัดบริกำรสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกต่ำงๆ ในชุมชน จะกระตุ้น
ให้ผู้สูงอำยุออกมำพบปะ พูดคุย แลกเปลี่ยนควำมคิดเห็น กำรออกมำทำกิจกรรมกลุ่มร่วมกันกับเพ่ือน
บ้ำนมำกขึ้น เป็นต้น 2) กำรจัดสิ่งแวดล้อมในที่อยู่อำศัยให้เหมำะสมกับผู้สูงอำยุในกำรดำเนินชีวิต
ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่จะใช้ชีวิตอยู่กับบ้ำนมำกกว่ำกำรออกไปนอกบ้ำน กำรจัดสิ่งแวดล้อมทำงกำยภำพ
ของบ้ำนต้องค ำนึงถึงสภำพร่ำงกำยและกำรใช้ชีวิตประจำวันของผู้สูงอำยุด้วย เช่น กำรสร้ำงบ้ำน
จะต้องสร้ำงตำมมำตรฐำนที่อยู่อำศัยในแต่ละช่วงชีวิต (Lifetime Homes Standard) โดยส ำหรับ
ผู้สูงอำยุนั้น ควรมีกำรท ำทำงลำด รำวบันได รำวจับในห้องน้ำเพ่ือป้องกันกำรลื่นล้ม เป็นต้น กำรดูแล
ให้ผู้สูงอำยุมีควำมอบอุ่น โดยป้องกันไม่ให้สัมผัสกับอำกำศที่เย็นหรือร้อนเกินไป สิ่งนี้เป็นประเด็นร้อน
ทำงสุขภำพ เพรำะพบว่ำมีรำยงำนจำนวนกำรเสียชีวิตเพ่ิมขึ้นจำกกำรอยู่ในที่เย็น และผู้สูงอำยุเป็น
ส่วนหนึ่งของภำวะเสี่ยงนี้ สิ่งที่ควรดำเนินกำร คือ กำรปรับปรุงให้มีฉนวนกันควำมร้อนและกำรเพ่ิม
พลังงำนที่มีคุณภำพภำยในบ้ำนเรือนจะเป็นผลลัพธ์ทำงบวกให้แก่สุขภำพ สำหรับผู้สูงอำยุในกลุ่ม
อำกำรสมองเสื่อม อำกำรหลงลืม สับสน และนอนหลับยำก กำรจัดสิ่งแวดล้อมในบ้ำนเป็นสิ่งจำเป็นที่
ควรค ำนึงถึง เช่น พ้ืนบ้ำนควรหลีกเลี่ยงรูปแบบหรือลวดลำยที่มำกเกินไป กำรเลือกสีทำผนังและพ้ืน
ห้องควรเลือกสีที่แตกต่ำงกัน เพ่ือให้สำมำรถมองเห็นควำมแตกต่ำงระหว่ำงพ้ืนและผนังห้อง กำรเพ่ิม
ประสิทธิภำพของแสงธรรมชำติและ ระดับแสงจำกแสงประดิษฐ์ให้เพียงพอ เป็นต้น 3) กำรจัดง
แวดล้อมในที่สำธำรณะให้เอ้ือต่อสุขภำพผู้สูงอำยุ เช่น กำรทำทำงเดินที่รำบเรียบ ทำงลำด ลิฟท์ขึ้น
อำคำรสถำนที่ต่ำงๆ รำวจับบันได ห้องน้ำสำธำรณะ ที่นั่งพักผ่อน และอุปกรณ์ช่วยเหลืออ่ืนๆ เป็นต้น
อย่ำงเพียงพอ 
 เสกสรร พันธ์สวัสดิ์ (2555) ได้ท ำกำรศึกษำ กำรทดสอบและศึกษำควำมพึงพอใจต่ออุปกรณ์ 
อ ำนวยควำมสะดวกส ำหรับผู้สูงอำยุ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือทดสอบและศึกษำควำมพึงพอใจต่อ
อุปกรณ์อ ำนวยควำมสะดวกส ำหรับผู้สูงอำยุเป็นกำรวิจัยเชิงส ำรวจ  โดยกำรเก็บรวบรวมข้อมูลใน
พ้ืนที่จริงเพ่ือเก็บข้อมูลจำกผู้สูงอำยุจ ำนวน 51 คน บ้ำนหนองคู หมู่ที่ 2 ต ำบลขำมทะเลสอ ซ่ึงอยู่ใน
เขตเทศบำลต ำบลขำมทะเลสอ  อ ำเภอขำมทะเลสอ จังหวัดนครรำชสีมำ ร่วมกับกำรวิจัยเชิงเอกสำร 
กำรทบทวนวรรณกรรม และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล มี 2 รูปแบบ
คือ (1) แบบทดสอบอุปกรณ์อ ำนวยควำมสะดวก ได้แก่ รำวจับ ตำมควำมสูง,ขนำด,วัสดุที่ใช้และชุด
บันไดทดสอบ (2) แบบสอบถำม ซึ่งกำรวิเครำะห์ข้อมูลใช้ค่ำควำมถี่  (Frequency) ร้อยละ 
(Percentage) ค่ำเฉลี่ย (Mean) และค่ำเบี่ยงเบนมำตรฐำน(Std.Deviation) เพ่ือหำข้อมูลของ
ผู้สูงอำยุและอุปกรณ์อ ำนวยควำมสะดวก  ที่จะสำมำรถช่วยอำ นวยควำมสะดวกแก่ผู้สูงอำยุได้ ต้องง
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มีประสิทธิภำพและประสิทธิผล ส่งผลกำรศึกษำครั้งนี้ พบว่ำ ลักษณะของรำวจับที่ผู้สูงอำยุพึงพอใจ
มำกที่สุดคือระดับควำมสูง 80 เซนติเมตร ขนำดเส้นผ่ำนศูนยก์ลำง 4 เซนติเมตร และวัสดุที่ใช้ท ำรำว
จับคือ สแตนเลส ส่วนลักษณะของบันไดที่ผู้สูงอำยพึงพอใจมำกที่สุดคือ ลูกตั้งควำมสูงขนำด 13 
เซนติเมตร จำกกำรทดสอบและศึกษำควำมพึงพอใจส ำหรับอุปกรณ์อ ำนวยควำมสะดวก ส ำหรับ
ผู้สงูอำยุท ำให้ทรำบว่ำ ผู้สูงอำยุมคีวำมพึงพอใจมำกและต้องกำรได้รบัในสิ่งที่ได้ท ำ กำรทดสอบเป็นตัว
ช่วยในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน ซึ่งสำมำรถน ำผลกำรวิจัยไปเสนอต่อคณะผู้บริหำรเทศบำลต ำบลขำม
ทะเลสอ อ ำเภอขำมทะเลสอ จังหวัดนครรำชสีมำ และหรือส่วนรำชกำรหน่วยงำนอ่ืน ๆ ทั้งภำครัฐ
และเอกชน เพ่ือด ำเนินกำรบรรจุเข้ำสู่แผนพัฒนำตำมยุทธศำสตร์ 3 ปี และจัดท ำเป็นรำยละเอียดเข้ำ
สู่เทศบญัญัติงบประมำณรำยจ่ำยประจำ ปี พ.ศ. 2557 ต่อไป 
 สุดนิรันดร์ เพชรัตน์ และคณะ (2557) ได้ท ำกำรศึกษำ กำรจัดสภำพแวดล้อมทำงกำยภำพ
เพ่ืออ ำนวยควำมสะดวกสำหรับผู้สูงอำยุ  โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเสนอแนวควำมคิดในกำรปรับปรุง
อำคำรและสถำนที่สำธำรณะในเขตจังหวัดนครนำยกด้ำนกำรจัดเตรียมสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกสำหรับ
ผู้สูงอำยุ พร้อมทั้งเสนอรูปแบบกำรจัดสวนสำธำรณะให้มีพ้ืนที่สำหรับผู้สูงอำยุ จำกข้อมูลกำรสำรวจ
อำคำร และสถำนที่สำธำรณะ ได้แก่ ศูนย์รำชกำรจังหวัด สถำนีขนส่งผู้โดยสำร แหล่งท่องเที่ยว 
สวนสำธำรณะ และทำงเดินเท้ำ พบว่ำ อำคำรและสถำนที่สำธำรณะหลำยแห่งมีสิ่งอ ำนวยควำม
สะดวกสำหรับผู้สูงอำยุพอสมควร แสดงถึงควำมตระหนักของหน่วยงำนที่เกี่ยวข้องที่จะพัฒนำเมือง
เพ่ือเตรียมควำมพร้อมสู่กำรเป็นสังคมผู้สูงอำยุ แต่เพ่ือให้อำคำรและสถำนที่สำธำรณะมีสิ่งอ ำนวย
ควำมสะดวกที่เหมำะสมกับบริบทของสังคมผู้สูงอำยุมำกข้ึน จึงควรปรับปรุงสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกสำ
หรับผู้สูงอำยุ ได้แก่ ห้องส้วม ป้ำยแสดงสิ่งอ ำนวยควำมสะดวก ทำงลำด บันได ที่จอดรถ และทำงเท้ำ 
ส่วนแนวคิดกำรออกแบบสวนสำธำรณะให้ เป็นสถำนที่สำธำรณะที่ดี สำมำรถท ำกิจกรรมได้
หลำกหลำยเหมำะสำหรับผู้สูงอำยุและบุคคลทุกวัย จึงเสนอรูปแบบสวนสำธำรณะที่มีทำงวิ่งโดยรอบ 
และแบ่งพ้ืนที่เป็น 4 ส่วน คือ โซนพักผ่อน โซนกิจกรรมผู้สูงอำยุ โซนลำนกิจกรรมกลำงแจ้ง และโซน
เครื่องออกกำลังกำย แนวคิดดังกล่ำวยังสำมำรถช่วยแก้ปัญหำในกรณีที่มีพ้ืนที่จำกัด เนื่องจำกสำมำรถ
เลือกจัดสวนสำธำรณะแบบแยกส่วนให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของแต่ละชุมชน 

อำรี ปรมัตถำกร และคณะ (2553) ได้ท ำกำรวิจัยเรื่อง กำรหกล้มในผู้สูงอำยุเป็นปัญหำ ที่
โดยท ำกำรศึกษำแบบทดลอง ในกลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 44 คน เป็นกลุ่มทดลอง 22 คน กลุ่มควบคุม 22 
คน ใช้วิธีกำรสุ่มแบบคู่ขนำน (Individual Randomization-two arms parallel trial) จำกผู้สูงอำยุ
ที่มีอำยุตั้งแต่ 65 – 80 ปี จ ำนวน 638 คน ที่อำศัยอยู่ในชุมชนรอบโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ กลุ่ม
ทดลองได้รับกำรแนะน ำและกำรฝึกปฏิบัติตำมโปรแกรมที่สร้ำงขึ้นมำ ให้ควำมรู้ในปัจจัยเสี่ยงต่ำง
จ ำนวน 12 ครั้ง ๆ ละ 4 ชั่วโมง และให้ไปฝึกปฏิบัติเองที่บ้ำนพร้อมบันทึกกำรฝึกแต่ละครั้ง เป็น
ระยะเวลำ 3 เดือน ส่วนกลุ่มควบคุมให้ควำมรู้ทั่วไปในกำรดูแลสุขภำพตำมวิธีกำรแบบเดิมเพียงครั้ง
เดียว หลังจำกครบ 12 ครั้ง ท ำกำรประเมินผลกระท ำโดยกำรทดสอบร่ำงกำย กำรสัมภำษณ์ สอบถำม
ผู้สูงอำยุ กำรติดตำมเยี่ยมบ้ำน ทั้งก่อน และหลังเข้ำโปรแกรมกำรฝึกปฏิบัติ โดยผลกำรศึกษำ เมื่อท ำ
กำรเปรียบเทียบควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อที่เกี่ยวข้องกับกำรเดิน และองศำกำรเคลื่อนไหวของข้อ
ต่อระหว่ำงสองกลุ่ม ก่อนกำรเข้ำโปรแกรมไม่แตกต่ำงกัน แต่หลังกำรเข้ำโปรแกรม พบว่ำมีควำม
แตกต่ำงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ ในกำรติดตำมที่ระยะเวลำ 3 เดือน กลุ่มทดลองมีควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื้อมำกขึ้น และปัญหำข้อติดลดลง กำรทรงตัวดีขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ ในระยะเวลำ 3 
เดือนที่ท ำกำรทดลอง ยังไม่มีกำรหกล้มทั้งสองกลุ่ม จะมีกำรติดตำมประเมินเมื่อครบ 6 เดือน และ
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ครบ 1 ปี ต่อไป กำรให้ค ำแนะน ำ และกำรติดตำมอย่ำงต่อเนื่อง ตลอดจนกำรฝึกกำรออกก ำลังกำย 
และกำรบริหำรร่ำงกำยที่ถูกต้องในท่ำต่ำง ๆ ช่วยเพ่ิมควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อและเพ่ิมองศำกำร
เคลื่อนไหวของข้อต่อต่ำง ๆ อย่ำงมีนัยส ำคัญ เมื่อเทียบกับระหว่ำงกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม ผู้สูงอำยุ
ไม่มีควำมกลัวกำรหกล้ม และมีควำมระมัดระวังตนเองในกำรป้องกันกำรหกล้มจำกควำมรู้ ที่ได้รับ 
และน่ำจะมีประสิทธิผลในกำรป้องกันกำรหกล้ม หรืออำจลดควำมรุนแรงจำกกำรหกล้มได้มำกขึ้นจำก
กำรติดตำมต่อไปในอนำคตเมื่อครบ 6 เดือน และ 1 ปี 

Josh Safdie, และคณะ (2016) ศึกษำเกี่ยวกับหนทำงสู่สุขภำพโดยกำรออกแบบบ้ำนให้มี
กำรเข้ำถึง และมีควำมควำมยืดหยุ่น ในกำรอยู่อำศัยของคนทุกเพศทุกวัย ซึ่งพบว่ำ บทสรุปของกำร
ออกแบบเพ่ือมวลชนควรประกอบด้วย 1) กฎระเบียบกำรออกแบบทั่วไปในกำรออกแบบมวลชนเป็น
เพียงมำตรฐำนขั้นต่ำที่จะสำมำรถนำมำปรับใช้ดำเนินกำรออกแบบอย่ำงเหมำะสมกับสถำนที่จริง  2) 
กำรออกแบบมวลชนเน้นรูปแบบกำรใช้งำนมำกกว่ำรูปแบบทำงสถำปัตยกรรม โดยใช้กระบวนกำร
ออกแบบให้ผู้อยู่อำศัยเป็นศูนย์กลำง และ 3) กำรออกแบบมวลชนที่ดีเป็นกำรใช้ทัศนคติในกำร
ออกแบบไม่ใช่กำรตรวจสอบ ซึ่งเป็นทัศนคติที่ถูกปลูกฝังในวัฒนธรรมและนำมำใช้ในกำรออกแบบ
สถำปนิก 

Ann Bookman and Delia Kimbrel (2011) ศึกษำถึงแนวทำงกำรดูแลครอบครัวและ
ผู้สูงอำยุในศตวรรษที่ 21 พบว่ำ ในกำรดูแลผู้สูงอำยุ ผู้ดูแลผู้สูงอำยุรวมถึงหน่วยงำนภำครัฐและ
เอกชนต้องช่วยกันส่งเสริมสนับสนุนกำรลงทุนทำงสังคมต่อบุคคลรุ่นใหม่ เนื่องจำกเด็กๆในวันนี้จะ
เป็น แรงงำน ประชำชนและผู้ดูแลผู้สูงอำยุที่จะเพ่ิมขึ้นในอนำคต โดยกำรมุ่งเน้นไปที่กำรพัฒนำ
สุขภำพและกำรศึกษำให้เด็กเพ่ือสร้ำงศักยภำพในกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุในอนำคต 

Ho Po Ying (2001) ศึกษำเก่ียวกับกำรสร้ำงสภำพแวดล้อมส ำหรับผู้สูงอำยุที่มีควำมเจ็บป่วย
เรื้อรัง พบว่ำ กำรส่งเสริมสุขภำพของผู้สูงอำยุที่มีควำมเจ็บป่วยเรื้อรัง ต้องอำศัยกำรมีส่วนร่วมของ
หน่วยงำนรำชกำร องค์กรเอกชน และชุมชน ในกำรดำเนินกำรตอบสนองควำมต้องกำรและเสริมสร้ำง
คุณภำพชีวิตในแต่ละบุคคล โดยกำรสร้ำงสภำพแวดล้อมที่สนับสนุนโดยมีเป้ำหมำย คือ  กำรให้
ผู้สูงอำยุอำศัยในสถำนที่เดิม โดยมีกำรอนุรักษ์วิถีชีวิตควำมเป็นอยู่และตอบสนองควำมต้องกำรของ
ผู้สูงอำยุ ในกำรบรรลุเป้ำหมำยเหล่ำนี้ควรรักษำควำมพอดีระหว่ำงควำมต้องกำรของผู้สูงอำยุและ
ปริมำณของกำรสนับสนุนที่เหมำะสมจะช่วยเอ้ือต่อกำรปรับตัวต่อสภำพแวดล้อมของผู้สูงอำยุ ในขณะ
ที่กำรสนับสนุนที่มำกเกินไปอำจจำกัดควำมเป็นอิสระในกำรดำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุ โดยผู้สูงอำยุควร
เป็นจุดศูนย์กลำงในกำรกำหนดทิศทำงกำรดำเนินชีวิตอย่ำงมีสุขภำพดี เสียงและทำงเลือกของพวกเขำ
ควรได้รับควำมเคำรพอย่ำงเต็มที ่

Haider Mshali et al (2018) ได้ท ำกำรส ำรวจระบบเฝ้ำระวังด้ำนสุขภำพส ำหรับบ้ำน
สุขภำพ โดยอธิบำยว่ำ อัตรำส่วนประชำกรในวัยสูงอำยุก ำลังเพ่ิมขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญ ระบบกำรเฝ้ำ
ระวังสุขภำพ (HMS) ในสภำพแวดล้อมอัจฉริยะจึงได้มีกำรพัฒนำอย่ำงรวดเร็วเพ่ือเป็นทำงเลือกที่
เหมำะสมในกำรแก้ปัญหำด้ำนกำรดูแลสุขภำพแบบดั้งเดิม เป้ำหมำยของ HMS คือ ไม่เพียงแต่ลด
ค่ำใช้จ่ำย แต่ยังให้บริกำรด้ำนสุขภำพที่ตรงต่อเวลำแก่บุคคลที่ต้องกำรรักษำควำมส่วนตัวของพวกเขำ 
ด้วยวิธีนี้ผู้สูงอำยุสำมำรถหลีกเลี่ยงกำรมีปฏิสัมพันธ์กับสถำบันสุขภำพ (เช่นสถำนพยำบำลและ
โรงพยำบำล) ซึ่งจะช่วยลดแรงกดดันต่อระบบสุขภำพ เพ่ือให้บรรลุวิสัยทัศน์ของกำรให้บริกำรด้ำน
สุขภำพอย่ำงไร้รอยต่อซึ่งสนับสนุนผู้คนจ ำนวนมำกที่ต้องกำรให้มีกำรสอบสวนเพ่ิมเติมยังคงมีอยู่ ด้วย
เหตุนี้เรำจึงให้ภำพรวมของสถำนะปัจจุบันของศิลปะส ำหรับระบบเฝ้ำระวังสุขภำพอัจฉริยะ กำรเฝ้ำ
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ระวังของ HMS ในสภำพแวดล้อมอัจฉริยะจำกมุมมองทั่วไปและโดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง  มุ่งเน้นไปที่ระบบ
ส ำหรับผู้สูงอำยุและผู้อยู่ในควำมอุปกำระ ซึ่งเป็นควำมท้ำทำยส ำหรับระบบเหล่ำนี้จำกมุมมองของ
กำรพัฒนำเทคโนโลยีเอง ข้อก ำหนดของระบบ กำรออกแบบระบบ และกำรสร้ำงแบบจ ำลอง น ำเสนอ
ด้วยภำพรวมของที่สุดฟังก์ชั่นและบริกำรที่ส ำคัญที่น ำเสนอโดย HMS ส ำหรับกำรตรวจสอบและ
ตรวจจับพฤติกรรมมนุษย์ รวมถึงแนวคิดแนวทำงและเทคนิคกำรประมวลผล นอกจำกนี้  ยังให้ข้อมูล
เชิงลึกที่ครอบคลุมกำรวิ เครำะห์และประเมินผลกำรวิจัยที่มีอยู่ ใน พ้ืนที่ของระบบสุขภำพ
อิเล็กทรอนิกส์ สุดท้ำย น ำเสนอควำมท้ำทำยและปัญหำแบบเปิดซึ่งหันหน้ำไปทำงสนำม HMS ทีช่ำญ
ฉลำดและให้ค ำแนะน ำวิธีกำรปรับปรุงระบบในอนำคต 

Eren Demir (2017) ได้ศึกษำ ผู้ช่วยที่บ้ำนอัจฉริยะส ำหรับกำรใช้ชีวิตโดยของผู้สูงอำยุที่ อยู่
ในภำวะสมองเสื่อม โดยอธิบำยว่ำ เป็นเรื่องปกติของชีวิตที่อำยุเซลล์สมองของมนุษย์ที่ เจริญเติบโต
และเสื่อมลงซึ่งเป็นที่ประจักษ์จำกกำรสูญเสียควำมจ ำ กำรขำดสมำธิ ลดควำมสำมำรถในกำรตัดสินใจ  
เช่นเดียวกับปัญหำกำรพูดและแม้กระทั่งกำรเปลี่ยนแปลงที่สังเกตเห็นได้ สมำธิลดควำมสำมำรถใน
กำรตัดสินใจรวมถึงปัญหำกำรพูดและกำรเปลี่ยนแปลงบุคลิกภำพและพฤติกรรมที่เห็นได้ชัดเจน เมื่ อ
อำกำรเหล่ำนี้ถูกตรวจพบโดยรวมในคนเขำมักจะวินิจฉัยว่ำเป็นโรคสมองเสื่อม คนเหล่ำนี้มีปัญหำใน
กำรจัดกำรกิจกรรมประจ ำวันและไม่สำมำรถอยู่ได้ด้วยตนเอง วิธีที่จะยืดอำยุควำมเป็นอิสระของ
ผู้สูงอำยุได้ดึงดูดควำมสนใจของชุมชนวิทยำศำสตร์ขนำดใหญ่ ในบทควำมนี้เรำน ำเสนอกำรออกแบบ
ระบบแบบบูรณำกำรที่ช่วยให้กำรเก็บรวบรวมกำรบันทึกและกำรส่งผ่ำนกำรประยุกต์ใช้คลำวด์ของ
ข้อมูลจำกเซ็นเซอร์ที่แตกต่ำงกันอยู่ในบ้ำนของบุคคลที่มีภำวะสมองเสื่อม แนวคิดของงำนนี้เป็นส่วน
หนึ่งของ Internet of Things (IoT) ที่ซึ่งข้อมูลจำกสิ่งต่ำง ๆ รอบตัวเรำสำมำรถประเมินและส่งผ่ำน
ทำงอินเทอร์เน็ต 

Lili Liua et al (2016) ได้ท ำกำรศึกษำ บ้ำนอัจฉริยะและเทคโนโลยีกำรตรวจสอบสุขภำพที่
บ้ำนส ำหรับผู้สูงอำยุผู้ใหญ่: กำรทบทวนอย่ำงเป็นระบบ โดยควำมเป็นมำของปัญหำคือ ทั่วโลก
ประชำกรมีอำยุมำกขึ้นและมีควำมกังวลเพ่ิมขึ้นเกี่ยวกับวิธีที่ผู้ สูงอำยุจะสำมำรถรักษำสุขภำพและ
ควำมเป็นอยู่ในขณะที่อำศัยอยู่ในบ้ำน  และมีวัตถุประสงค์ คือ กำรทบทวนวรรณกรรมอย่ำงเป็น
ระบบเพ่ือพิจำรณำระดับควำมพร้อมทำงเทคโนโลยีของผู้สูงอำยุและหลักฐำนส ำหรับบ้ำนอัจฉริยะ
และบ้ำนเทคโนโลยีในกำรเฝ้ำระวังสุขภำพในวัยชรำส ำหรับผู้สูงอำยุที่มีควำมต้องกำรที่ซับซ้อนผล
กำรศึกษำ ระบุและวิเครำะห์เอกสำรที่เกี่ยวข้อง 48 จำก 1863 กำรวิเครำะห ์พบว่ำ ควำมน่ำกลัวของ
เทคโนโลยีส ำหรับบ้ำนอัจฉริยะและเทคโนโลยีกำรเฝ้ำระวังสุขภำพที่บ้ำนอยู่ในระดับต่ ำ ระดับสูงสุด
ของหลักฐำนคือ 1b (เช่นกำรทดลองควบคุมแบบสุ่มหนึ่งครั้งด้วยคะแนน PEDro ≥6); บ้ำน
อัจฉริยะและสุขภำพบ้ำนเทคโนโลยี  ใช้ในกำรติดตำมกิจกรรมของกำรใช้ชีวิตประจ ำวัน กำรเสื่อม
ถอยของควำมรู้ ควำมคิด และสุขภำพจิต และภำวะหัวใจในผู้สูงอำยุที่มีควำมต้องกำรที่ซับซ้อน  ไม่มี
หลักฐำนว่ำบ้ำนอัจฉริยะและเทคโนโลยีกำรเฝ้ำระวังสุขภำพที่บ้ำนช่วยแก้ไขกำรท ำนำยควำมพิกำร
และคุณภำพชีวิตที่เกี่ยวข้องกับสุขภำพหรือป้องกันกำรตก และมีหลักฐำนที่ขัดแย้งกันว่ำบ้ำนอัจฉริยะ
และกำรตรวจสุขภำพที่บ้ำน  เทคโนโลยีช่วยแก้ไขโรคปอดอุดตันเรื้อรัง สรุป ระดับควำมพร้อมของ
เทคโนโลยีส ำหรับบ้ำนอัจฉริยะและเทคโนโลยีกำรตรวจสุขภำพที่บ้ำนยังคงต่ ำ หลักฐำนระดับสูงสุดที่
พบคือกำรศึกษำที่สนับสนุนเทคโนโลยีด้ำนสุขภำพที่บ้ำนส ำหรับใช้ในกำรตรวจสอบกิจกรรมใน
ชีวิตประจ ำวันควำมเสื่อมทำงปัญญำสุขภำพจิตภำวะหัวใจในผู้สูงอำยุที่มีควำมต้องกำรซับซ้อน 
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Peng Liua et al (2019) ได้ท ำกำรศึกษำ ผลกระทบของบ้ำนอัจฉริยะต่อผู้สูงอำยุที่มีภำวะ
เรื้อรัง: กำรทบทวนอย่ำงเป็นระบบและกำรวิเครำะห์อภิมำน โดยมีวัตถุประสงค์คือกำรประเมินผล
ของสมำร์ทโฮมกับผู้ป่วยสูงอำยุที่มีภำวะเรื้อรัง กำรทบทวนและกำรวิเครำะห์อภิมำนได้ด ำเนินกำร
หลังจำกค้นหำฐำนข้อมูลทั้งภำษำอังกฤษและจีน  ใช้กำรทดลองควบคุมแบบสุ่มโดยมีกำรศึกษำ
คุณสมบัติ 6 ประกำรส ำหรับกำรวิเครำะห์อภิมำน กำรวิเครำะห์อภิมำน ไม่พบว่ำ มีผลกระทบอย่ำงมี
นัยส ำคัญต่อมำตรกำรกำรรับเข้ำรักษำในโรงพยำบำล (RR = 0.90, 95% CI (0.57, 6.34), P = 0.65) 
หรือกำรรับสมัครแผนกฉุกเฉิน (RR = 0.99, 95% CI (0.34, 2.91), P = 0.98) ในท ำนองเดียวกันไม่มี
ผลกระทบ สังเกตได้จำกกำรเฝ้ำติดตำมทำงไกลในวันที่ใช้ในโรงพยำบำล (MD = -0.90, 95% CI (-
3.34, 1.55), P = 0.47) หรือคุณภำพของชีวิต อย่ำงไรก็ตำม ผู้เข้ำร่วมเกือบทุกคนพึงพอใจกับบ้ำน
อัจฉริยะ ผลของกำรออกก ำลังกำยทำงไกลในกำรท ำงำนของควำมรู้ควำมเข้ำใจไม่ชัดเจน อย่ำงไรก็
ตำมสมำร์ทโฮมมีผลต่อกำรท ำงำนของร่ำงกำยและภำวะซึมเศร้ำในผู้สูงอำยุที่มีภำวะเรื้อรัง กำรศึกษำ
ในอนำคตควรมุ่งเน้นไปที่ประสิทธิภำพทำงเศรษฐกิจ ควำมปลอดภัยกำรเข้ำถึงและกำรใช้งำนจริงของ
บ้ำนอัจฉริยะในผู้สูงอำยุที่มีภำวะเรื้อรัง 
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บทที่ 3 
วิธีการวิจัย 

 
การพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ ต.แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี  ได้

ด าเนินการวิจัยในพ้ืนที่เขตการปกครองของเทศบาลเมืองแสนสุข ต.แสนสุข จ.ชลบุรี โดยพิจารณา
ก าหนดที่อยู่อาศัย พฤติกรรมการอยู่อาศัย ของผู้สูงอายุในครอบครัวที่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย โดย
ผู้สูงอายุจะได้ด ารงชีวิตในสถานที่อยู่อาศัยที่มีการจัดสภาพแวดล้อมตามที่ก าหนด และมีการตรวจ
สภาวะทางสุขภาพเพ่ือพิจารณา ด้วยวิธีการ ดังต่อไปนี้  

3.1 ระยะที่ 1 การเตรียมการ พิจารณาปัจจัยภายในที่อยู่อาศัย และพฤติกรรมการอยู่อาศัยที่
มีผลกระทบโดยตรงและโดยอ้อมต่อสุขภาพของผู้สูงอายุทั้งกายและจิต ดังนี้ 

3.1.1 ทบทวนเอกสารในบริบท เนื้อหา ประเด็นทางวิชาการเกี่ยวกับ ปัจจัยภายในที่อยู่
อาศัย และพฤติกรรมการอยู่อาศัยที่มีผลกระทบโดยตรงและโอยอ้อมต่อสุขภาพของผู้สูงอายุทั้งกาย
และจิต โดยก าหนดประเด็นของพฤติกรรมการอยู่อาศัยและด ารงชีวิตกับสภาพแวดล้อมในการอยู่
อาศัยตามแนวคิดของ ไตรรัตน์ จารุทัศน์ (2548) ดังนี้ 

3.1.1.1 พฤติกรรมการด าเนินชีวิตแบบเปิดเผยโดยทั่วไปของผู้สูงอายุ ก าหนด
พ้ืนที่ภายในและภายนอกที่อยู่อาศัยตามลักษณะอริยาบถของผู้สูงอายุ ดังนี้ 

1) การสัญจรไปมาทั้งในบ้านพักอาศัยและบริเวณโดยรอบที่พักอาศัย ซึ่ง
ประกอบด้วยการเดินบนทางเดินเท้า ทางลาด บันไดส าหรับภายในและภายนอกอาคาร การมองเห็น
พ้ืนที่และอุปกรณ์ต่าง ๆ 

2) การนั่งเพ่ือท ากิจกรรมอ่ืนใด และเพ่ือการพักผ่อนในเวลาว่างของ
ผู้สูงอายุ  

3) การยืนเพื่อประกอบกิจกรรมอ่ืนใดในชีวิตประจ าวันของผู้สูงอายุ  
3.1.1.2 พฤติกรรมการด าเนินชีวิตแบบแบบปกปิดมีความเป็นส่วนตน  

1) การพักผ่อนนอนหลับภายในห้องนอนและบริเวณบ้านพักอาศัย 
2) การนั่งเพื่อท ากิจกรรมการขับถ่ายของผู้สูงอายุ 
3) การยืนเพื่อประกอบกิจกรรมอ่ืนใดในชีวิตประจ าวันของผู้สูงอายุ 

3.1.1.2 พฤติกรรมการด ารงชีวิตที่มีความเสี่ยงของผู้สูงอายุ  
3.1.2 พัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุทั้งในด้านปัจจัยภายในที่

อยู่อาศัยและพฤติกรรมการอยู่อาศัย ดังนี้ 
3.1.2.1 ห้องนอน  
3.1.2.2 ห้องนั่งเล่น  
3.1.2.3 ห้องรับประทานอาหาร  
3.1.2.4 ห้องครัว  
3.1.2.5 ห้องน้ า  
3.1.2.6 ทางเดิน ทางลาด บันได ราวจับ  

3.2 ระยะที่ 2 ด าเนินการวิจัยในผู้สูงอายุโดยผ่านกระบวนการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย์โครงการวิจัยตามวิธีมาตรฐาน (Standard Operating Procedures SOP) จริยธรรมการวิจัย
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ในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา แล้วจึงพิจารณาคัดเลือกอาสาสมัครผู้สูงอายุเข้าร่วมโครงการวิจัยโดย
ความสมัครใจ โดยก าหนดคุณสมบัติของผู้สนใจสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัยไว้ ดังนี้ 

3.2.1 ก าหนดคุณสมบัติของผู้เข้าร่วมเป็นอาสาสมัครโครงการวิจัย ก าหนดไว้ตาม
ข้อเสนอแนะของคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ดังนี้ 

3.2.1.1 เป็นผู้สูงอายุที่มีสัญชาติไทย มีอายุในช่วง 65-69 ปี 70-75 ปี 76-79 ปี 
และ 80 ปีขึ้นไป 

3.2.1.2 เป็นผู้สูงอายุที่อยู่อาศัยตามส าเนาทะเบียนบ้านในเขตเทศบาลเมืองแสน
สุขเป็นเวลานานกว่า 20 ปี 

3.2.1.3 เป็นผู้สูงอายุที่ยังอยู่อาศัยร่วมกับคู่สมรสภายในที่อยู่อาศัยหลังเดียวกัน 
3.2.1.5 เป็นผู้สูงอายุที่ยังอยู่อาศัยร่วมกันกับลูกหลานหรือญาติภายในที่อยู่อาศัย

หลังเดียวกัน 
3.2.1.6 เป็นผู้สูงอายุที่มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่เป็นปกติ มีสมรรถภาพ

ร่างกายที่เพียงพอต่อการใช้ชีวิตประจ าวันได้เป็นปกติโดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์พยุงกาย เช่น ไม้เท้าได้
อย่างเป็นปกติ  

3.2.1.7 ไม่ใช่ผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยด้วยโรคติดต่อและไม่ติดต่อที่ร้ายแรง เช่น วัณโรค 
มะเร็ง มีภาวะโรคหัวใจล้มเหลวเฉียบพลัน และไม่ใช่ผู้สูงอายุที่มีสภาวะติดตียง 

3.2.2 ก าหนดวิธีการทดสอบสุขภาพกายของผู้เข้าร่วมเป็นอาสาสมัครโครงการวิจัย 
แบบทดสอบและประเมินผลตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60 -89 ปี 
ของสุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) จากส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ดังนี้ 

3.2.2.1 วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) เพ่ือประเมิน
องค์ประกอบของร่างกายในส่วนของปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกาย  น าค่าเฉลี่ยของความหนาไขมัน
ใต้ผิวหนังที่วัดได้ทั้ง 3 ต าแหน่ง มาแปลงเป็นเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่สะสมในร่างกาย  

3.2.2.2 งอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds Arm Curl) เพ่ือประเมิน
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน บันทึกจ านวนครั้งที่ท าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 
30 วินาที และผู้รับการทดสอบท าการทดสอบเพียงครั้งเดียว 

3.2.2.3 ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) เพ่ือประเมิน
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา บันทึกจ านวนครั้งที่ผู้เข้ารับการทดสอบลุกขึ้นยืนตรง
และนั่งลงอย่างถูกต้อง ภายในเวลา 30 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 

3.2.2.4 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง 
สะโพกและกล้ามเนื้อขาด้านหลัง บันทึกระยะทางที่ท าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีท่ีสุดจากการ
ทดสอบ 2 ครั้ง 

3.2.2.5 แตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของ
หัวไหล่ บันทึกระยะทางที่ท าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง โดยให้
บันทึกเป็นค่าขณะมือขวาอยู่บน 1 ค่า และมือซ้ายอยู่บนอีก 1 ค่า 

3.2.2.6 เดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) เพ่ือประเมินความแคล่วคล่องว่องไว
และความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ บันทึกเวลาที่ท าได้เป็นวินาที โดยใช้ค่าเวลาของครั้งที่
ท าได้ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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3.2.2.7 ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (2 Minutes Step Test) เพ่ือประเมินความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด บันทึกจ านวนครั้งที่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่
ก าหนดให้ ภายในเวลา 2 นาที โดยนับจ านวนครั้งจากขาที่ยกทีหลังสัมผัสพ้ืน โดยให้ผู้รับการทดสอบ
ปฏิบัติเพียงครั้งเดียว หากผู้เข้ารับการทดสอบเหนื่อยมาก อนุญาตให้หยุดพักได้ แล้วกลับมาท าต่อจน
สิ้นสุดเวลาของการทดสอบ 

3.2.2.8 ประเมินผลตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสาหรับผู้สูงอายุ อายุ 
60-89 ปี ดังตารางที่ 2.1 – 2.8 โดยก าหนดเป็นการทดสอบก่อนเข้าร่วมโครงการวิจัย ระหว่างอยู่
ในช่วงด าเนินการโครงการวิจัย และหลังสิ้นสุดการวิจัย   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

38



ตา
รา

งท
ี่ 3

.1 
เก

ณฑ์
มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พท
าง

กา
ยส

 าห
รับ

ผู้ส
ูงอ

าย
ุ 6

0-
89

 ป
ี รา

ยก
าร

คว
าม

หน
าข

อง
ไข

มัน
ใต

้ผิว
หน

ัง (
Sk

inf
ol

d 
Th

ick
ne

ss
) 

 
หน

่วย
: เ

ปอ
ร์เซ

็นต
์  

ช่ว
งอ

าย
ุ 

(ป
ี) 

รา
ยก

าร
คว

าม
หน

าข
อง

ไข
มัน

ใต
้ผิว

หน
ัง 

(S
kin

fo
ld

 T
hi

ck
ne

ss
) 

เพ
ศช

าย
 

เพ
ศห

ญิ
ง 

ผอ
ม 

ค่อ
นข

้าง
ผอ

ม 
สม

ส่ว
น 

ค่อ
นข

้าง
อ้ว

น 
อ้ว

น 
ผอ

ม 
ค่อ

นข
้าง

ผอ
ม 

สม
ส่ว

น 
ค่อ

นข
้าง

อ้ว
น 

อ้ว
น 

60
 - 

64
  

15
.3 

ลง
มา

  
15

.4 
- 2

1.5
  

21
.6 

– 
27

.7 
 2

7.8
 –

 3
3.9

  
34

.0 
ขึ้น

ไป
  

19
.7 

ลง
มา

  
19

.8 
– 

24
.0 

 
24

.1 
– 

28
.3 

 2
8.4

 –
 3

2.6
  

32
.7 

ขึ้น
ไป

  
65

 - 
69

  
15

.8 
ลง

มา
  

15
.9 

- 2
2.0

  
22

.1 
- 2

8.2
  

28
.3 

- 3
4.4

  
34

.5 
ขึ้น

ไป
  

20
.0 

ลง
มา

  
20

.1 
– 

24
.3 

 
24

.4 
- 2

8.6
  

28
.7 

– 
32

.9 
 

33
.0 

ขึ้น
ไป

  
70

 - 
74

  
16

.0 
ลง

มา
  

16
.1 

- 2
2.2

  
22

.3 
- 2

8.4
  

28
.5 

- 3
4.6

  
34

.7 
ขึ้น

ไป
  

20
.1 

ลง
มา

  
20

.2 
– 

24
.5 

 
24

.6 
– 

28
.9 

 2
9.0

 –
 3

3.3
  

33
.4 

ขึ้น
ไป

  
75

 - 
79

  
16

.4 
ลง

มา
  

16
.5 

- 2
2.4

  
22

.5 
- 2

8.4
  

28
.5 

- 3
4.4

  
34

.5 
ขึ้น

ไป
  

20
.3 

ลง
มา

  
20

.4 
- 2

4.7
  

24
.8 

– 
29

.1 
 2

9.2
 –

 3
3.5

  
33

.6 
ขึ้น

ไป
  

80
 - 

84
  

16
.4 

ลง
มา

  
16

.5 
- 2

2.6
  

22
.7 

- 2
8.8

  
28

.9 
– 

35
.0 

 
35

.1 
ขึ้น

ไป
  

20
.4 

ลง
มา

  
20

.5 
- 2

4.8
  

24
.9 

– 
29

.2 
 2

9.3
 –

 3
3.6

  
33

.7 
ขึ้น

ไป
  

85
 - 

89
  

16
.5 

ลง
มา

  
16

.6 
- 2

2.7
  

22
.8 

- 2
8.9

  
29

.0 
– 

35
.1 

 
35

.2 
ขึ้น

ไป
  

20
.4 

ลง
มา

  
20

.5 
- 2

4.9
  

25
.0 

– 
29

.4 
 2

9.5
 –

 3
3.9

  
34

.0 
ขึ้น

ไป
  

 
กร

มพ
ลศ

ึกษ
า, 

25
56

 
       

39



ตา
รา

งท
ี่ 3

.2 
เก

ณฑ์
มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พท
าง

กา
ยส

 าห
รับ

ผู้ส
ูงอ

าย
ุ 6

0-
89

 ป
ี รา

ยก
าร

งอ
แข

นย
กน

้ าห
นัก

 3
0 

วิน
าท

ี  
 

หน
่วย

: จ
 าน

วน
คร

ั้ง/
 3

0 
วิน

าท
ี  

ช่ว
งอ

าย
ุ 

(ป
ี) 

รา
ยก

าร
งอ

แข
นย

กน
 ้าห

นัก
 3

0 
วิน

าท
ี (3

0 
Se

co
nd

s A
rm

 C
ur

l) 
เพ

ศช
าย

 
เพ

ศห
ญิ

ง 
ต่้า

มา
ก 

ต่้า
 

ปา
นก

ลา
ง 

ด ี
ดีม

าก
 

ต่้า
มา

ก 
ต่้า

 
ปา

นก
ลา

ง 
ดี 

ดีม
าก

 
60

 - 
64

  
7 

ลง
มา

 
8 

- 1
0 

11
 - 

13
 

14
 - 

16
 

17
 ข

ึ้นไ
ป 

7 
ลง

มา
 

8 
- 1

0 
11

 - 
13

 
14

 - 
16

 
17

 ข
ึ้นไ

ป 
65

 - 
69

  
8 

ลง
มา

 
9 

- 1
1 

12
 - 

14
 

15
 - 

17
 

18
 ข

ึ้นไ
ป 

7 
ลง

มา
 

8 
- 9

 
10

 - 
11

 
12

 - 
13

 
14

 ข
ึ้นไ

ป 
70

 - 
74

  
6 

ลง
มา

 
7 
– 

9 
10

 - 
12

 
13

 - 
15

 
16

 ข
ึ้นไ

ป 
6 

ลง
มา

 
7 

- 8
 

9 
- 1

0 
11

 - 
12

 
13

 ข
ึ้นไ

ป 
75

 - 
79

  
6 

ลง
มา

 
7 

- 8
 

9 
- 1

0 
11

 - 
12

 
13

 ข
ึ้นไ

ป 
6 

ลง
มา

 
7 

- 8
 

9 
- 1

0 
11

 - 
12

 
13

 ข
ึ้นไ

ป 
80

 - 
84

  
5 

ลง
มา

 
6 

- 7
 

8 
- 9

 
10

 - 
11

 
12

 ข
ึ้นไ

ป 
6 

ลง
มา

 
7 

- 8
 

9 
– 

10
 

11
 - 

12
 

13
 ข

ึ้นไ
ป 

85
 - 

89
  

5 
ลง

มา
 

6 
- 7

 
8 

- 9
 

10
 - 

11
 

12
 ข

ึ้นไ
ป 

6 
ลง

มา
 

7 
- 8

 
9 

- 1
0 

11
 - 

12
 

13
 ข

ึ้นไ
ป 

 
กร

มพ
ลศ

ึกษ
า, 

25
56

 
       

40



ตา
รา

งท
ี่ 3

.3 
เก

ณฑ์
มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พท
าง

กา
ยส

 าห
รับ

ผู้ส
ูงอ

าย
ุ 6

0-
89

 ป
ี รา

ยก
าร

 ย
ืน-

นั่ง
 บ

นเ
ก้า

อ้ี 
30

 ว
ินา

ที 
 

หน
่วย

: จ
 าน

วน
คร

ั้ง/
 3

0 
วิน

าท
ี  

ช่ว
งอ

าย
ุ 

(ป
ี) 

รา
ยก

าร
 ย

ืน-
นั่ง

 บ
นเ

ก้า
อี  

30
 วิ

นา
ที 

(3
0 

Se
co

nd
s C

ha
ir 

St
an

d)
 

เพ
ศช

าย
 

เพ
ศห

ญิ
ง 

ต่้า
มา

ก 
ต่้า

 
ปา

นก
ลา

ง 
ด ี

ดีม
าก

 
ต่้า

มา
ก 

ต่้า
 

ปา
นก

ลา
ง 

ดี 
ดีม

าก
 

60
 - 

64
 

19
 ล

งม
า 

20
 - 

24
 

25
 - 

29
 

30
 - 

34
 

35
 ข

ึ้นไ
ป 

16
 ล

งม
า 

17
 - 

20
 

21
 - 

24
 

25
 - 

28
 

29
 ข

ึ้นไ
ป 

65
 - 

69
 

19
 ล

งม
า 

20
 - 

25
 

26
 - 

31
 

32
 - 

37
 

38
 ข

ึ้นไ
ป 

10
 ล

งม
า 

11
 - 

16
 

17
 - 

22
 

23
 - 

28
 

29
 ข

ึ้นไ
ป 

70
 - 

74
 

17
 ล

งม
า 

18
 - 

23
 

24
 - 

29
 

30
 - 

35
 

36
 ข

ึ้นไ
ป 

10
 ล

งม
า 

11
 - 

15
 

16
 - 

20
 

21
 - 

25
 

26
 ข

ึ้นไ
ป 

75
 - 

79
 

14
 ล

งม
า 

15
 - 

20
 

21
 - 

26
 

27
 - 

32
 

33
 ข

ึ้นไ
ป 

8 
ลง

มา
 

9 
- 1

4 
15

 - 
20

 
21

 - 
26

 
27

 ข
ึ้นไ

ป 
80

 - 
84

 
13

 ล
งม

า 
14

 - 
17

 
18

 - 
21

 
22

 - 
25

 
26

 ข
ึ้นไ

ป 
7 

ลง
มา

 
8 

- 1
2 

13
 - 

17
 

18
 - 

22
 

23
 ข

ึ้นไ
ป 

85
 - 

89
 

12
 ล

งม
า 

13
 - 

16
 

17
 - 

20
 

21
 - 

24
 

25
 ข

ึ้นไ
ป 

7 
ลง

มา
 

8 
- 1

1 
12

 - 
15

 
16

 - 
19

 
20

 ข
ึ้นไ

ป 
 

กร
มพ

ลศ
ึกษ

า, 
25

56
 

       

41



ตา
รา

งท
ี่ 3

.4 
เก

ณฑ์
มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พท
าง

กา
ยส

 าห
รับ

ผู้ส
ูงอ

าย
ุ 6

0-
89

 ป
ี รา

ยก
าร

นั่ง
งอ

ตัว
ไป

ข้า
งห

น้า
 

 
หน

่วย
: เ

ซน
ติเ

มต
ร  

ช่ว
งอ

าย
ุ 

(ป
ี) 

รา
ยก

าร
นั่ง

งอ
ตัว

ไป
ข้า

งห
น้า

 (S
it 

an
d 

Re
ac

h)
 

เพ
ศช

าย
 

เพ
ศห

ญิ
ง 

ต่้า
มา

ก 
ต่้า

 
ปา

นก
ลา

ง 
ด ี

ดีม
าก

 
ต่้า

มา
ก 

ต่้า
 

ปา
นก

ลา
ง 

ดี 
ดีม

าก
 

60
 - 

64
 

(-5
) ล

งม
า 

(-4
) -

 1
 

2 
- 7

 
8 

- 1
3 

14
 ข

ึ้นไ
ป 

(-2
) ล

งม
า 

(-1
) -

 4
 

5 
-1

0 
11

 - 
16

 
17

 ข
ึ้นไ

ป 
65

 - 
69

 
(-6

) ล
งม

า 
(-5

) -
 0

 
1 

- 6
 

7 
- 1

2 
13

 ข
ึ้นไ

ป 
(-3

) ล
งม

า 
(-2

) -
 3

 
4 

- 9
 

10
 - 

15
 

16
 ข

ึ้นไ
ป 

70
 - 

74
 

(-6
) ล

งม
า 

(-5
) -

 (-
1)

 
0 

- 4
 

5 
- 9

 
10

 ข
ึ้นไ

ป 
(-4

) ล
งม

า 
(-3

) -
 2

 
3 

- 8
 

9 
- 1

4 
15

 ข
ึ้นไ

ป 
75

 - 
79

 
(-7

) ล
งม

า 
(-6

) -
 (-

2)
 

(-1
) -

 3
 

4 
- 8

 
9 

ขึ้น
ไป

 
(-5

) ล
งม

า 
(-4

) -
 1

 
2 

-7
 

8 
- 1

3 
14

 ข
ึ้นไ

ป 
80

 - 
84

 
(-7

) ล
งม

า 
(-6

) -
 (-

3)
 

(-2
) -

 1
 

2 
- 5

 
6 

ขึ้น
ไป

 
(-5

) ล
งม

า 
(-4

) -
 0

 
1 

- 5
 

6 
- 1

0 
11

 ข
ึ้นไ

ป 
85

 - 
89

 
(-7

) ล
งม

า 
(-6

) -
 (-

3)
 

(-2
) -

 1
 

2 
- 5

 
6 

ขึ้น
ไป

 
(-5

) ล
งม

า 
(-4

) -
 (-

1)
 

0 
- 3

 
4 

- 7
 

8 
ขึ้น

ไป
 

 
กร

มพ
ลศ

ึกษ
า, 

25
56

 
       

42



ตา
รา

งท
ี่ 3

.5 
เก

ณฑ์
มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พท
าง

กา
ยส

 าห
รับ

ผู้ส
ูงอ

าย
ุ 6

0-
89

 ป
ี รา

ยก
าร

แต
ะม

ือด
้าน

หล
ัง (

Ba
ck

 S
cr

at
ch

 T
es

t) 
: ม

ือข
วา

อย
ู่บน

 
 

หน
่วย

: เ
ซน

ติเ
มต

ร  
ช่ว

งอ
าย

ุ 
(ป

ี) 
รา

ยก
าร

แต
ะมื

อด
้าน

หล
ัง (

Ba
ck

 S
cr

at
ch

 T
es

t) 
: มื

อข
วา

อยู่
บน

 
เพ

ศช
าย

 
เพ

ศห
ญิ

ง 
ดีม

าก
 

ดี 
ปา

นก
ลา

ง 
ต่้า

 
ต่้า

มา
ก 

ดีม
าก

 
ดี 

ปา
นก

ลา
ง 

ต่้า
 

ต่้า
มา

ก 
60

 - 
64

 
9 

ลง
มา

 
10

 - 
15

 
16

 - 
21

 
22

 - 
27

 
28

 ข
ึ้นไ

ป 
7 

ลง
มา

 
8 

- 1
3 

14
 - 

19
 

20
 - 

25
 

26
 ข

ึ้นไ
ป 

65
 - 

69
 

11
 ล

งม
า 

12
 - 

17
 

18
 - 

23
 

24
 - 

29
 

30
 ข

ึ้นไ
ป 

7 
ลง

มา
 

8 
- 1

4 
15

 - 
21

 
22

 - 
28

 
29

 ข
ึ้นไ

ป 
70

 - 
74

 
11

 ล
งม

า 
12

 - 
18

 
19

 - 
25

 
26

 - 
32

 
33

 ข
ึ้นไ

ป 
8 

ลง
มา

 
9 

- 1
5 

16
 - 

22
 

23
 - 

29
 

30
 ข

ึ้นไ
ป 

75
 - 

79
 

12
 ล

งม
า 

13
 - 

20
 

21
 - 

28
 

29
 - 

36
 

37
 ข

ึ้นไ
ป 

9 
ลง

มา
 

10
 - 

16
 

17
 - 

23
 

24
 - 

30
 

31
 ข

ึ้นไ
ป 

80
 - 

84
 

13
 ล

งม
า 

14
 - 

20
 

21
 - 

27
 

28
 - 

34
 

35
 ข

ึ้นไ
ป 

9 
ลง

มา
 

10
 - 

16
 

17
 - 

23
 

24
 - 

30
 

31
 ข

ึ้นไ
ป 

85
 - 

89
 

13
 ล

งม
า 

14
 - 

21
 

22
 - 

29
 

30
 - 

37
 

38
 ข

ึ้นไ
ป 

10
 ล

งม
า 

11
 - 

17
 

18
 - 

24
 

25
 - 

31
 

32
 ข

ึ้นไ
ป 

 
กร

มพ
ลศ

ึกษ
า, 

25
56

 
       

43



ตา
รา

งท
ี่ 3

.6 
เก

ณฑ์
มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พท
าง

กา
ยส

 าห
รับ

ผู้ส
ูงอ

าย
ุ 6

0-
89

 ป
ี รา

ยก
าร

แต
ะม

ือด
้าน

หล
ัง (

Ba
ck

 S
cr

at
ch

 T
es

t) 
: ม

ือซ
้าย

อย
ู่บน

 
 

หน
่วย

: ว
ินา

ท ี  
ช่ว

งอ
าย

ุ 
(ป

ี) 
รา

ยก
าร

แต
ะมื

อด
้าน

หล
ัง (

Ba
ck

 S
cr

at
ch

 T
es

t) 
: มื

อซ
้าย

อย
ู่บน

 
เพ

ศช
าย

 
เพ

ศห
ญิ

ง 
ดีม

าก
 

ดี 
ปา

นก
ลา

ง 
ต่้า

 
ต่้า

มา
ก 

ดีม
าก

 
ดี 

ปา
นก

ลา
ง 

ต่้า
 

ต่้า
มา

ก 
60

 - 
64

 
14

 ล
งม

า 
15

 - 
21

 
22

 - 
28

 
29

 - 
35

 
36

 ข
ึ้นไ

ป 
9 

ลง
มา

 
10

 - 
16

 
17

 - 
23

 
24

 - 
30

 
31

 ข
ึ้นไ

ป 
65

 - 
69

 
15

 ล
งม

า 
16

 - 
22

 
23

 - 
29

 
30

 - 
36

 
37

 ข
ึ้นไ

ป 
10

 ล
งม

า 
11

 - 
17

 
18

 - 
24

 
25

 - 
31

 
32

 ข
ึ้นไ

ป 
70

 - 
74

 
15

 ล
งม

า 
16

 - 
23

 
24

 - 
31

 
32

 - 
39

 
40

 ข
ึ้นไ

ป 
11

 ล
งม

า 
12

 - 
18

 
19

 - 
25

 
26

 - 
32

 
33

 ข
ึ้นไ

ป 
75

 - 
79

 
16

 ล
งม

า 
17

 - 
24

 
25

 - 
32

 
33

 - 
40

 
41

 ข
ึ้นไ

ป 
12

 ล
งม

า 
13

 - 
19

 
20

 - 
26

 
27

 - 
33

 
34

 ข
ึ้นไ

ป 
80

 - 
84

 
16

 ล
งม

า 
17

 - 
25

 
26

 - 
34

 
35

 - 
43

 
44

 ข
ึ้นไ

ป 
12

 ล
งม

า 
13

 - 
20

 
21

 - 
28

 
29

 - 
36

 
37

 ข
ึ้นไ

ป 
85

 - 
89

 
16

 ล
งม

า 
17

 - 
25

 
26

 - 
34

 
35

 - 
43

 
44

 ข
ึ้นไ

ป 
12

 ล
งม

า 
13

 - 
20

 
21

 - 
28

 
29

 - 
36

 
37

 ข
ึ้นไ

ป 
 

กร
มพ

ลศ
ึกษ

า, 
25

56
 

       

44



ตา
รา

งท
ี่ 3

.7 
เก

ณฑ์
มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พท
าง

กา
ยส

 าห
รับ

ผู้ส
ูงอ

าย
ุ 6

0-
89

 ป
ี รา

ยก
าร

เด
ินเ

ร็ว
อ้อ

มห
ลัก

 (A
gil

ity
 C

ou
rse

) 
 

หน
่วย

: ว
ินา

ท ี  
ช่ว

งอ
าย

ุ 
(ป

ี) 
รา

ยก
าร

เด
ินเ

ร็ว
อ้อ

มห
ลัก

 (A
gil

ity
 C

ou
rse

) 
เพ

ศช
าย

 
เพ

ศห
ญิ

ง 
ดีม

าก
 

ดี 
ปา

นก
ลา

ง 
ต่้า

 
ต่้า

มา
ก 

ดีม
าก

 
ดี 

ปา
นก

ลา
ง 

ต่้า
 

ต่้า
มา

ก 
60

 - 
64

  
12

.67
 ล

งม
า  

12
.68

 - 
15

.93
  

15
.94

 - 
19

.19
  

19
.20

 - 
22

.45
  

22
.46

 ข
ึ้นไ

ป 
 

16
.25

 ล
งม

า  
16

.26
 - 

19
.40

  
19

.41
 - 

22
.55

  
22

.56
 - 

25
.70

  
25

.71
 ข

ึ้นไ
ป 

 
65

 - 
69

  
13

.84
 ล

งม
า  

13
.85

 - 
17

.34
  

17
.35

 - 
20

.84
  

20
.85

 - 
24

.34
  

24
.35

 ข
ึ้นไ

ป 
 

16
.84

 ล
งม

า  
16

.85
 - 

20
.52

  
20

.53
 - 

24
.20

  
24

.21
 - 

27
.88

  
27

.89
 ข

ึ้นไ
ป 

 
70

 - 
74

  
14

.23
 ล

งม
า  

14
.24

 - 
18

.95
  

18
.96

 - 
23

.67
  

23
.68

 - 
28

.39
  

28
.40

 ข
ึ้นไ

ป 
 

17
.04

 ล
งม

า  
17

.05
 - 

21
.49

  
21

.50
 - 

25
.94

  
25

.95
 - 

30
.39

  
30

.40
 ข

ึ้นไ
ป 

 
75

 - 
79

  
15

.83
 ล

งม
า  

15
.84

 - 
20

.18
  

20
.19

 - 
24

.53
  

24
.54

 - 
28

.88
  

28
.89

 ข
ึ้นไ

ป 
 

18
.83

 ล
งม

า  
18

.84
 - 

23
.44

  
23

.45
 - 

28
.05

  
28

.06
 - 

32
.66

  
32

.67
 ข

ึ้นไ
ป 

 
80

 - 
84

  
16

.78
 ล

งม
า  

16
.79

 - 
21

.21
  

21
.22

 - 
25

.64
  

25
.65

 - 
30

.07
  

30
.08

 ข
ึ้นไ

ป 
 

20
.05

 ล
งม

า  
20

.06
 - 

24
.72

  
24

.73
 - 

29
.39

  
29

.40
 - 

34
.06

  
34

.07
 ข

ึ้นไ
ป 

 
85

 - 
89

  
18

.95
 ล

งม
า  

18
.96

 - 
22

.87
  

22
.88

 - 
26

.79
  

26
.80

 - 
30

.71
  

30
.72

 ข
ึ้นไ

ป 
 

20
.32

 ล
งม

า  
20

.33
 - 

25
.30

  
25

.31
 - 

30
.28

  
30

.29
 - 

35
.26

  
35

.27
 ข

ึ้นไ
ป 

 
 

กร
มพ

ลศ
ึกษ

า, 
25

56
 

       

45



ตา
รา

งท
ี่ 3

.8 
เก

ณฑ์
มา

ตร
ฐา

นส
มร

รถ
ภา

พท
าง

กา
ยส

 าห
รับ

ผู้ส
ูงอ

าย
ุ 6

0-
89

 ป
ี รา

ยก
าร

ยืน
ยก

เข่
า ข

ึ้น-
ลง

 2
 น

าท
ี 

 
หน

่วย
: จ

 าน
วน

คร
ั้ง /

 2
 น

าท
 ี

 ช่ว
งอ

าย
ุ 

(ป
ี) 

รา
ยก

าร
ยืน

ยก
เข

่า 
ขึ น

-ล
ง 2

 น
าท

ี (2
 M

in
ut

es
 S

te
p 

Te
st)

 
เพ

ศช
าย

 
เพ

ศห
ญิ

ง 
ต่้า

มา
ก 

ต่้า
 

ปา
นก

ลา
ง 

ด ี
ดีม

าก
 

ต่้า
มา

ก 
ต่้า

 
ปา

นก
ลา

ง 
ดี 

ดีม
าก

 
60

 - 
64

 
75

 ล
งม

า 
76

 - 
95

 
96

 - 
11

5 
11

6 
- 1

35
 

13
6 

ขึ้น
ไป

 
66

 ล
งม

า 
67

 - 
87

 
88

 - 
10

8 
10

9 
- 1

29
 

13
0 

ขึ้น
ไป

 
65

 - 
69

 
71

 ล
งม

า 
72

 - 
92

 
93

 - 
11

3 
11

4 
- 1

34
 

13
5 

ขึ้น
ไป

 
60

 ล
งม

า 
61

 - 
82

 
83

 - 
10

4 
10

5 
- 1

26
 

12
7 

ขึ้น
ไป

 
70

 - 
74

 
64

 ล
งม

า 
65

 - 
86

 
87

 - 
10

8 
10

9 
– 

13
0 

13
1 

ขึ้น
ไป

 
51

 ล
งม

า 
52

 –
 7

5 
76

 - 
99

 
10

0 
- 1

23
 

12
4 

ขึ้น
ไป

 
75

 - 
79

 
60

 ล
งม

า 
61

 - 
82

 
83

 - 
10

4 
10

5 
- 1

26
 

12
7 

ขึ้น
ไป

 
50

 ล
งม

า 
51

 - 
74

 
75

 - 
98

 
99

 - 
12

2 
12

3 
ขึ้น

ไป
 

80
 - 

84
 

56
 ล

งม
า 

57
 - 

77
 

78
 - 

98
 

99
 - 

11
9 

12
0 

ขึ้น
ไป

 
49

 ล
งม

า 
50

 - 
71

 
72

 - 
93

 
94

 - 
11

5 
11

6 
ขึ้น

ไป
 

85
 - 

89
 

55
 ล

งม
า 

56
 - 

75
 

76
 - 

95
 

96
 - 

11
5 

11
6 

ขึ้น
ไป

 
45

 ล
งม

า 
46

 - 
67

 
68

 - 
89

 
90

 - 
11

1 
11

2 
ขึ้น

ไป
 

 
กร

มพ
ลศ

ึกษ
า, 

25
56

 
       

46



3.2.3 ก าหนดวิธีการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกาย
และสุขภาพเพ่ือให้อาสาสมัครผู้สูงอายุได้ท าการบริหารร่างกายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพแลสมรรถภาพ
ร่างกายควบคู่ไปกับการใช้ชีวิตภายในที่อยู่อาศัยที่ดัดแปลงตามรูปแบบที่ก าหนดแล้ว  โดยใช้แบบการ
ออกก าลังกายผู้สูงอายุ ของ กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย (2548) ดังนี้ 

3.2.3.1 การบริหารร่างกายในท่านั่ง 
1) เหยียดคอ เอียงศรีษะลงด้านซ้ายหรือขวาก่อน  พยายามให้ใบหูใกล้

หัวไหล่มากที่สุด ขวาค้างไว้ 10 วินาที  ท าซ้ า 10 ครั้ง, ซ้ายค้างไว้ 10 วินาที  ท าซ้ า 10 ครั้ง, ก้มศรีษะ 
พยายามให้คางจรดหน้าอก ค้างไว้ 10 วินาที  ท าซ้ า 10 ครั้ง ดังภาพที่ 3.1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.1 แสดงวิธีการเหยียดคอในการบริหารร่างกายในท่านั่ง 
 ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 

2) เหยียดข้อเท้า กระดกข้อเท้าขึ้นให้มากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ จากนั้น จิ
กลปายเท้าลงไปให้มากที่สุด  ท าซ้ า ๆ 20 ครั้ง,  หมุนข้อเท้าตามเข็มนาฬิกา 20 ครั้ง  หมุนข้อเท้า
ทวนเข็มนาฬิกา 20 ครั้ง ท าทีละข้างหรือสองข้างตามใจชอบ ดังภาพที่ 3.2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 3.2 แสดงวิธีการเหยียดข้อเท้าในการบริหารร่างกายในท่านั่ง 

  ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 
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3) เหยียดหลัง นั่งแยกขา เอามือวางที่ด้านข้างทั้งสองของหัวเข่า จากนั้น 
ค่อย ๆ เลื่อนมือไปจนถึงข้อเท้า  แล้วเลื่อนกลับพร้อมยกล าตัวขึ้นตั้งตรง เข่าซ้าย : ท าซ้ า 10 ครั้ง เข่า
ขวา : ท าซ้ า 10 ครั้ง ดังภาพที่ 3.3 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.3 แสดงวิธีการเหยียดหลังในการบริหารร่างกายในท่านั่ง 
 ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 

4) เหยียดเข่า เหยียดเข่าข้ึนมาให้ตรง หยุดและเกร็ง แล้วดึงเท้ากลับวาง
บนพื้น ขวา : ท าซ้ า 10 ครั้ง ซ้าย : ท าซ้ า 10 ครั้ง ดังภาพที่ 3.4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.4 แสดงวิธีการเหยียดเข่าในการบริหารร่างกายในท่านั่ง 
 ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548)  

5) เตะเท้า เตะเท้าขึ้นลงโดยการเกร็งและการงอเข่า ขวา : ท าซ้ า 10 
ครั้ง ซ้าย : ท าซ้ า 10 ครั้ง ดังภาพที่ 3.5 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.5 แสดงวิธีการเตะเท้าในการบริหารร่างกายในท่านั่ง 
   ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548)  
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6) ยกแขน ยกแขนขึ้นด้านข้างเหนือศรีษะ หยุดประมาณ 2 วินาที แล้ว
ดึงมือกลับวางบนที่วางแขน ขวา : ท าซ้ า 10 ครั้ง, ซ้าย : ท าซ้ า 10 ครั้ง, ท า 2 ข้างพร้อมกัน : ท าซ้ า 
10 ครั้ง  ดังภาพที่ 3.6 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.6 แสดงวิธีการยกแขนในการบริหารร่างกายในท่านั่ง 
   ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 

7) กรรเชียง นั่งตัวตรง เหยียดแขนซ้ายตรงไปข้างหน้า จากนั้น งอศอก 
ดึงแขนกลับมาอยู่ข้างล าตัว แขนซ้าย : ท าซ้ า 10 ครั้ง แขนขวา : ท าซ้ า 10 ครั้ง  ท าสองแขนพ้ีอมกัน 
10 ครั้ง ดังภาพที่ 3.7 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.7 แสดงวิธีการกรรเชียงในการบริหารร่างกายในท่านั่ง 
  ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 

8) นั่งสวนสนาม ยกเข่าขึ้นลงสลับกัน พยายามยกเข่าให้สูง ท าซ้ า 10 – 
15 ครั้ง ดังภาพที่ 3.8 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 3.8 แสดงวิธีการนั่งสวนสนามในการบริหารร่างกายในท่านั่ง 
ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 
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3.2.3.2 การบริหารร่างกายในท่ายืน 
1) เหยียดน่อง มือสองข้าจับขอบโต๊ะหรือพนักเก้าอ้ี ก้าวเท้าซ้ายถอยไป

ข้างหลัง 1 ก้าวยาว ให้เข่าซ้ายเหยียดตรง ปลายเท้าตรงไปข้างหน้า ค่อย ๆ โน้มตัวไปข้างหน้า งอเข่า
ขวา พยายามให้เท้าชิดพื้นอยู่ตลอดเวลา  ขาขวา : ค้างไว้ 30 วินาที ท าซ้ า 4 ครั้ง, ขาซ้าย : ค้างไว้ 30 
วินาที ท าซ้ า 4 ครั้ง ดังภาพที่ 3.9 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.9 แสดงวิธีการนั่งเหยียดน่องในการบริหารร่างกายในท่ายืน 
ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 

2) เขย่งปลายเท้าสลับยืนบนส้น ยืนตัวตรง แยกเท้าสองข้าง มือข้างหนึ่ง
จับพนักเก้าอ้ีเพ่ือช่วยพยุง ยืนเขย่งปลายเท้าหยุดค้างไว้เล็กน้อย แล้วลงกลับที่เดิม ยกปลายเท้าขึ้น 
ยืนบนเส้น หยุดค้าง แล้วกลับที่เดิม ท าสลับกัน 10 ครั้ง ดังภาพที่ 3.10 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 3.10 แสดงวิธีการเขย่งปลายเท้าสลับยืนบนส้นในการบริหารร่างกายในท่ายืน 
ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 

3) เหวี่ยงขาออกข้าง ยืนตรงจับพนักเก้าอ้ี ยกขาซ้ายออกไปด้านข้าง 
ปลายเท้าชี้ไปข้างหน้า เข่าเหยียดเอวตั้งตรงไม่เหยียด ขาขวา : ท าซ้ า 10 ครั้ง ขาซ้าย : ท าซ้ า 10 ครั้ง 
ดังภาพที่ 3.11 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.11 แสดงวิธีการเหวี่ยงขาออกข้างในการบริหารร่างกายในท่ายืน 
ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 
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4) ย่อเข่า ยืนจับพนักเก้าอ้ี งอ (ย่อ) เข่าทั้งสองข้างลงในท่าสบาย ให้หลัง
และศรีษะตั้งตรง  โดยอยู่หลังปลายเท้า เหยียดเข่ายืนขึ้นสู่ท่าเริ่มต้น ท าซ้ า 10 ครั้ง ดังภาพที่ 3.12 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.12 แสดงวิธีการย่อเข่าออกข้างในการบริหารร่างกายในท่ายืน 
ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 

5) งอและเหยียดสะโพก ยืนจับพนักพิง  งอเข่าซ้ายยกขึ้นมาใกล้หน้าอก 
พยายามอย่าให้ล าตัวงอ หย่อนขาซ้ายลง แล้วเหวี่ยงไปด้านหลังให้เข่าเหยียดตรง ดึงขากลับสู่ท่า
เริ่มต้น ท าซ้ า 10 ครั้ง ขวา : ท าซ้ า 10 ครั้ง ซ้าย : ท าซ้ า 10 ครั้ง ดังภาพที่ 3.13 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.13 แสดงวิธีการงอและเหยียดสะโพกในการบริหารร่างกายในท่ายืน 
    ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 

6) โยกล าตัว ยืนแยกเท้ากว้างพอประมาณ โยกหรือเอียงล าตัวไป
ด้านขวา แล้วกลับมาด้านซ้าย สลับไปมา พยายามยืนให้ตรงที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ ท าซ้ า 10 ครั้ง ดัง
ภาพที่ 3.14 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.14 แสดงวิธีการโยกล าตัวในการบริหารร่างกายในท่ายืน 
 ที่มา : การออกก าลังกายผู้สูงอายุ (2548) 
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3.2.4 ก าหนดการทดสอบสุขภาพจิตของผู้สูงอายุด้วยแบบสอบถามสุขภาพจิต
ของผู้สูงอายุ (Thai Geriatric Mental Health Assessment:T-GMHA-56) ที่ผ่านการพัฒนาและ
ทดสอบแล้วโดย ประภาส อุครานันท์ และคณะ (2558)  

3.2.4.1 ท าการเก็บข้อมูลและประเมินผลตามมีข้อค าถามแบบเช็คลิสต์
จ านวน 56 ข้อ โดยแบ่งความคิดเห็นต่อข้อค าถามเป็นระดับ 1 - 4 ตั้งแต่ ไม่เลยจนถึงมากที่สุด ดังนี้ 

1) ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิตที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ 
2) ท่านรู้สึกว่าชีวิตของท่านมีความหมาย (มีคุณค่า มีประโยชน์) 
3) ท่านรู้สึกว่าชีวิตของท่านมีความสุข 
4) ท่านรู้สึกว่ามีชีวิตชีวา 
5) ท่านรู้สึกยินดีกับความส าเร็จในชีวิตที่ผ่านมา 
6) ท่านรู้สึกว่าจะมีชีวิตอยู่ไปเพ่ืออะไร 
7) ท่านรู้สึกเบื่อหน่ายท้อแท้กับการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
8) ท่านรู้สึกผิดหวังในตัวเอง 
9) ท่านรู้สึกว่าชีวิตของท่านมีแต่ความทุกข์ 
10) ท่านรู้สึกกังวลใจ 
11) ท่านรู้สึกเหงา โดดเดี่ยว 
12) ท่านรู้สึกหงุดหงิดร าคาญใจที่ไม่สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้

ดังใจ 
13) ท่านรู้สึกหงุดหงิดร าคาญใจกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย

ที่เสื่อมลง (ตาฝ้าฟาง หูตึง ความคิด ความจ าลดลง) 
14) ท่านรู้สึกหงุดหงิดร าคาญใจกับความสามารถในการด ารงชีวิต

ประจ าวัน 
15) ท่านพอใจต่อการผูกมิตรหรือเข้ากับบุคคลอ่ืน 
16) ท่านมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนบ้าน 
17) ท่านเป็นคนมีอารมณ์ขัน สนุกสนาน 
18) ท่านได้ท ากิจกรรมร่วมกับเพื่อนบ้านบ่อย ๆ 
19) ท่านคิดว่าท่านมีความเป็นอยู่และฐานะทางสังคมตามที่ท่าน

ได้คาดหวังไว้ 
20) ท่านรู้สึกประสบความสส าเร็จและความก้าวหน้าในชีวิต 
21) ท่านรู้สึกพึงพอใจกับฐานะความเป็นอยู่ของท่าน 
22) ท่านเห็นว่าปัญหาส่วนใหญ่เป็นสิ่งที่ท่านสามารถแก้ไขได้ 
23) ท่านสามารถท าใจยอมรับได้ส าหรับปัญหาที่ยากจะแก้ไข 

(เม่ือมีปัญหา) 
24) ท่านมั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้เมื่อมีเหตุการณ์คับ

ขันหรือร้ายแรงเกิดข้ึน 
25) ท่านมั่นใจที่จะเผชิญกับเหตุการณ์ร้ายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต 
26) ท่านจะรู้สึกหงุดหงิด ถ้าสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง 
27) ท่านรู้สึกหงุดหงิดกังวลใจกับเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ 
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28) ท่านรู้สึกกังวลใจกับเรื่องทุกเรื่องท่ีมากระทบตัวท่าน 
29) ท่านรู้สึกยินดีกับความส าเร็จของผู้อื่น 
30) ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์ 
31) ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผู้อื่นที่มีปัญหา 
32) ท่านให้ความช่วยเหลือผู้อื่นเมื่อมีโอกาส 
33) ท่านพึงพอใจกับคยวามสามารถของตนเอง 
34) ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง 
35) ท่านรู้สึกว่าท่านมีคุณค่าต่อครอบครัว 
36) ท่านมีสิ่งยึดเหนี่ยวสูงสุดในจิตใจที่ท าให้จิตใจมั่นคงในการ

ด าเนินชีวิต 
37) ท่านมีความเชื่อมั่นว่าเมื่อเผชิญกับความยุ่งยาก ท่านมีสิ่งยึด

เหนี่ยวสูงสุดในจิตใจ 
38) ท่านเชื่อมั่นว่าการท าดีย่อมได้รับผลตอยแทนท่ีดี 
39) ท่านเคยประสบกับความยุ่งยาก และสิ่งยึดเหนี่ยวสูงสุดใน

จิตใจช่วยให้ท่านผ่านพ้นไปได้ 
40) ท่านต้องการท าบางสิ่งที่ใหม่ในทางทีด่ีขึ้นกว่าที่เป็นอยู่เดิม 
41) ท่านมีความสุขกับการริเริ่มงานใหม่ ๆ และมุ่งมั่นที่จะท าให้

ส าเร็จ 
42) ท่านมีความกระตือรือร้นในการท่ีจะเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ  
43) ท่านมีเพ่ือนหรือคนอ่ืน ๆ ในสังคมคอยช่วยเหลือเมื่อ ท่าน

ต้องการ 
44) ท่านมีคนที่สามารถปรับทุกข์ได้ 
45) ท่านรู้สึกสบายใจเมื่ออยู่ในครอบครัว 
46) ครอบครัวของท่านมีความรักและผูกพันต่อกัน 
47) ถ้าท่านป่วยท่านมั่นใจว่าครอบครัวของท่านจะดูแล 

ท่านเป็นอย่างด ี
48) สมาชิกของครอบครัวให้ความช่วยเหลือท่าน 
49) ท่านมั่นใจว่าชุมชนที่ท่านอาศัยอยู่มีความปลอดภัยต่อท่าน 
50) ท่านรู้สึกม่ันคงปลอดภัยในทรัพย์สินเมื่ออาศัยอยู่ในชุมชนนี้ 
51) ท่านมีเงินพอใช้จ่ายตามความจ าเป็น 
52) ท่านรู้สึกพึงพอใจในสภาพแวดล้อมที่อาศัยอยู่ในปัจจุบัน 
53) มีหน่วยงานสาธารณสุขใกล้บ้านที่ท่านสามารถไปใช้บริการได้ 
54) มีหน่วยงานสาธารณสุขใกล้บ้านให้บริการได้เม่ือท่านต้องการ 
55) เมื่อท่านหรือญาติเจ็บป่วย ท่านไปใช้บริการจากหน่วยงาน

สาธารณสุขใกล้บ้าน 
56) เมื่อท่านเดือดร้อน จะมีหน่วยงานในชุมชน เช่น มูลนิธิ ชมรม 

สมาคม วัด สุเหร่า ฯลฯ มาช่วยเหลือดูแลท่าน 
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3.2.4.2 น าค าตอบของแต่ละข้อในแบบสอบถามมาท าการการให้คะแนน
และการแปลผลค่าปกติ (norm) แบบประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ฉบับสมบูรณ์ (T-GMHA-56) ซึ่ง
ก าหนดการให้คะแนนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้  

1) กลุ่มท่ี 1 ได้แก่ข้อ 
1  2  3  4  5  6  15  16  17  18  19  20  21  22  23  
24  25  29  30  31  32  33  34  35  36  37  38  39  40  41  
42  43  44  45  46  47  48  49  50  51  52  53  54  55  56  

โดยแต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้  
ไม่เลย   = 1 คะแนน 
เล็กน้อย = 2 คะแนน  
มาก  = 3 คะแนน 
มากที่สุด = 4 คะแนน 

2) กลุ่มท่ี 2 ได้แก่ข้อ 
7  8  9  10  11  12  13  14  26  27  28  

โดยแต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้  
ไม่เลย  = 4 คะแนน 
เล็กน้อย = 3 คะแนน  
มาก  = 2 คะแนน 
มากที่สุด = 1 คะแนน 
3.2.4.3 การแปลผล เมื่อรวมคะแนนทุกข้อแล้วน ามาเปรียบเทียบกับ

เกณฑ์ปกติที่ก าหนดดังนี้ (คะแนนเต็ม 224 คะแนน) ดังนี้ 
1) 182-224 คะแนน หมายถึง สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
2) 160-181 คะแนน หมายถึง สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป 
3) 159 คะแนน หรือน้อยกว่า หมายถึง สุขภาพจิตต่ ากว่าคน

ทั่วไป 
3.3 ระยะที่ 3 ส่งวิธีการวิจัยเพ่ือขอการรับรองการท าวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ตามวิธีด าเนินการมาตรฐาน Standard Operating Procedures (SOP) 
มหาวิทยาลัยบูรพา  ท าการแก้ไขวิธีการวิจัยตามข้อเสนอแนะของคณะกรรมการ พิจารณาจริยธรรม
การวิจัยในมนุษย์ ชุดที่ 1 (กลุ่มคลินิก/วิทยาศาสตร์สุขภาพ/วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี)   และขอ
ความเห็นชอบให้ด าเนินการวิจัย  จากนั้น จึงด าเนินการเสาะหาและคัดเลือก ทดลองใช้รูปแบบที่อยู่
อาศัยที่ก าหนดขึ้นเพื่อการส่งเสริมสุขภาพกับอาสาสมัครผู้สูงอายุและครอบครัวที่สมัครใจ ดังนี้ 

3.3.1 ด าเนินการประสานงานขอความร่วมมือจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องของเทศบาล
เมืองแสนสุขในการประกาศและรับสมัครอาสาสมัครของครัวเรือนที่มีผู้สูงอายุอาศัยอยู่เพื่อการวิจัย  

3.3.2 พิจารณาคัดเลือกอาสาสมัครผู้สูงอายุตามคุณสมบัติตามข้อ 3.2.1.1 – 3.2.1.7 
3.3.3 ก าหนดอาสาสมัครครอบครัวผู้สูงอายุจ านวน 3 ราย เพ่ือเข้าร่วมโครงการวิจัยโดย

สอบถามความสมัครใจในการเข้าร่วมโครงการวิจัยภายในระยะเวลาที่ก าหนดกับอาสาสมัครผู้สูงอายุ
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และครอบครัว โดยชี้แจงวิธีการ รูปแบบ กระบวนการเก็บข้อมูลผลดี ผลเสียที่ได้จากการเก็บข้อมูล
งานวิจัยอย่างละเอียด 
 3.4 ระยะที่ 4 ด าเนินการทดลองใช้รูปแบบการอยู่อาศัยที่พัฒนาขึ้นกับอาสาสมัครผู้สูงอายุ
ของครัวเรือนเป็นระยะเวลา 3 เดือน ดังนี้ 

3.4.1 ท าการทดสอบสมรรภาพทางสุขภาพของอาสาสมัครผู้สูงอายุ ครั้งที่ 1 ก่อนเข้าสู่
โปรแกรมการวิจัย โดยทดสอบสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุด้วยแบบทดสอบและ
ประเมินผลตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60-89 ปี ของส านัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา  

3.4.2 ท าการจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุให้เป็นไป
ตามเงื่อนไขการวิจัยทดลองในครั้งนี้   

3.4.3 อาสาสมัครผู้สูงอายุอยู่อาศัย ใช้ชีวิตประจ าวันและปฏิบัติกิจวัตรอื่น ๆ ภายในบ้าน
ที่พักอาศัยที่ได้จัดเตรียมสภาพแวดล้อม ตลอดจนปฏิบัติตามโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพของ
โครงการวิจัยตามก าหนดเวลา 

3.4.4 ทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุด้วยแบบสอบถามสุขภาพจิตของ
ผู้สูงอายุ (Thai Geriatric Mental Health Assessment:T-GMHA-56) 

3.4.5 ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุ ครั้งที่ 2 เพ่ือบันทึก
ข้อมูลหลังเข้าร่วมโครงการวิจัยได้เป็นระยะเวลา 1 เดือน บันทึกข้อมูลระหว่างเข้าร่วมโครงการวิจัย 

3.4.6 อาสาสมัครผู้สูงอายุอยู่อาศัย ใช้ชีวิตประจ าวันและปฏิบัติกิจวัตรอื่น ๆ ภายในบ้าน
ที่พักอาศัย ฯ ต่อตามระยะเวลาที่ก าหนด 

3.4.7 ทดสอบสมรรภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุครั้งที่ 3 เพ่ือบันทึกข้อมูลหลัง
เข้าร่วมโครงการวิจัยได้เป็นระยะเวลา 2 เดือน  

3.4.8 วิเคราะห์และสรุปผลการทดสอบสมรรภาพทางกายและสุขภาพจิตของอาสาสมัคร
ผู้สูงอายุทีเ่ข้าร่วมโครงการวิจัยทั้งหมด  

3.5 ระยะที่ 5 การเขียนรายงานและการจัดพิมพ์เผยแพร่ (เอกสารวิชาการ) เพ่ือน าเสนอ
ข้อมูล ผลการวิจัย ดังนี้ 

3.5.1 สรุปผลการด าเนินงาน และเขียนรายงานฉบับสมบูรณ์เสนอผู้บริหารตามล าดับขั้น 
3.5.2 การน าเสนอผลการวิจัยในรูปแบบวารสารวิชาการที่มี peer review ทั้งใน

ระดับชาติและระดับนานาชาติ  
3.5.3 การน าเสนอผลการวิจัยในรูปแบบการประชุมวิชาการที่มี proceeding ทั้งใน

ระดับชาติและระดับนานาชาติ  
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บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
 ผลการการด าเนินการวิจัยในการพัฒนารูปแบบการอยู ่อาศัยที ่เ อื ้อต่อสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ ต.แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี  ซึ่งได้ด าเนินการวิจัยต่อประชากรผู้สูงอายุที่อยู่อาศัยในพ้ืนที่
การปกครองของเทศบาลเมืองแสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี  โดยผู้วิจัยขอน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล
ตามล าดับ ดังนี้  
 
4.1 พัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอื้อต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ 

4.1.1 การพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุทั้งในด้านปัจจัยภายในที่
อยู่อาศัยและพฤติกรรมการอยู่อาศัย โดยก าหนดรูปแบบที่อยู่อาศัยที่เอ้ือต่อการส่งเสริมสุขภาพของ
ผู้สูงอายุให้เป็นปกติ มีความแข็งแรง และช่วยชลอความเสื่อมของร่างกาย โดยพิจารณาดัดแปลง
กิจกรรมภายในบ้านที่อยู่อาศัย ดังที่ James Wentling  (อ้างใน ไตรรัตน์ จารุทัศน์ และคณะ 2548) 
ได้ให้แนวคิดไว้ใน Time-Saver Standard for Landscape Architecture ดังนี้ 

4.1.1.1 ห้องนอน ก าหนดสัดส่วนพ้ืนที่ภายในห้องนอนตามเกณฑ์พ้ืนที่มาตรฐานเพ่ือ
การออกแบบ ดังภาพที่ 2.1 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) พ้ืนทีด่้านข้างและ/หรือพ้ืนที่ปลายเตียงส าหรับการแต่งตัวมีระยะห่างอย่าง
น้อย 3 ฟุต 8 นิ้วหรือ 42 นิ้ว (106.68 เซนติเมตร)  

2) ระยะห่างระหว่างเตียงนอนกับเครื่องเรือนอ่ืน ๆ มีระยะห่างอย่างน้อย2 
ฟุตหรือ 24 นิ้ว (60.96 เซนติเมตร) เพ่ือความสะดวกในการเข้าออก 

3) ระยะห่างระหว่างเตียงกับโต๊ะแต่งหน้าหรือตู้ที่มีลิ้นชักมีระยะห่างอย่าง
น้อย 6 นิ้ว (15.24 เซนติเมตร)  

4) ระยะห่างระหว่างโต๊ะแต่งหน้า ตู้เสื้อผ้าและตู้ลิ้นชักมีระยะห่างอย่างน้อย 
36 นิ้ว (91.44 เซนติเมตร) 

5) ความกว้างส าหรับทางสัญจรภายใน เช่น ประตูห้องน้ ามีระยะห่างอย่าง
น้อย 30 นิ้ว (76.20 เซนติเมตร)  

6) ระยะห่างระหว่างเตียงแฝด (twin bed) มีระยะห่างอย่างน้อย 24 นิ้ว 
(60.96 เซนติเมตร)   

7) ระยะห่างจากเตียงถึงผนัง มีระยะห่างอย่างน้อย 18 นิ้ว (45.72 เซนติเมตร) 
เพ่ือง่ายส าหรับการท าเตียง 
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ภาพที่ 4.1 ภาพเขียนแบบแสดงผังห้องนอน 
 

4.1.1.2 ห้องนั่งเล่น ก าหนดสัดส่วนพ้ืนที่ภายในห้องนั่งเล่นตามเกณฑ์พ้ืนที่มาตรฐาน
เพ่ือการออกแบบ ดังภาพที่ 4.2 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) ระยะห่างส าหรับเก้าอ้ีที่หันหน้าเข้าหากันมีระยะห่างอย่างน้อย 60 นิ้ว 
(152.4 เซนติเมตร)  

2) ระยะห่างส าหรับการใช้โต๊ะมีระยะห่างอย่างน้อย 30 นิ้ว (76.2 เซนติเมตร)  
3) ระยะห่างส าหรับการวางโทรทัศน์ ซึ่งต้องอยู่ตรงกับพ้ืนที่นั่งหลักของห้องมี

ระยะห่างอย่างน้อย 60 นิ้ว (152.4 เซนติเมตร)  
4) หากมีการสนทนาเป็นกลุ่ม วงสนทนาควรมีขนาดกว้างอย่างน้อย 10 ฟุต 

(304.8 เซนติเมตร)  
5) ระยะห่างส าหรับการสัญจรหลักภายในห้อง และเผื่อส าหรับรถเข็นส าหรับ

ผู้พิการหรือผู้ทุพพลภาพ (wheelchair) มีระยะห่างอย่างน้อย 36 นิ้ว (91.44 เซนติเมตร) 

ตู้เสื้อผ้า 

ตู้ลิ้นชัก 
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6) ระยะห่างส าหรับการเคลื่อนไหวระหว่างเฟอร์นิเจอร์ มีระยะห่างอย่างน้อย 
30 นิ้ว (76.20 เซนติเมตร)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4.2 ภาพเขียนแบบแสดงผังห้องนั่งเล่น 
 

4.1.1.3 ห้องรับประทานอาหาร ก าหนดสัดส่วนพ้ืนที่ในห้องรับประทานอาหารตาม
เกณฑ์พ้ืนที่มาตรฐานเพื่อการออกแบบ ดังภาพที่ 2.3 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) ความกว้างส าหรับผู้นั่งรับประทานอาหาร 1 คน มีระยะห่างอย่างน้อย 24 
นิ้ว (60.96 เซนติเมตร) 

2) ระยะห่างจากขอบโต๊ะอาหาร เพ่ือการวางเก้าอ้ีนั่ง 1 ที่ ที่สามารถเข้าออก
ได้ มีระยะห่างอย่างน้อย 36 นิ้ว (91.44 เซนติเมตร) 

3) ระยะห่างจากขอบโต๊ะอาหารเพ่ือการวางเก้าอ้ี และสามารถเดินผ่าน
ด้านหลังได้ มีระยะห่างอย่างน้อย 42 นิ้ว (106.69 เซนติเมตร) เพ่ือเสิร์ฟอาหาร 
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4) ความสูงของเพดานห้องรับประทานอาหาร อาจมีการปรับแต่งให้สูงต่ าตาม
ความเหมาะสม และความชอบของผู้อยู่อาศัย แต่ต้องไม่ต่ ากว่า 7 ฟุต 6 นิ้ว (228.60 เซนติเมตร) 
 

ภาพที่ 4.3 ภาพเขียนแบบแสดงผังห้องรับประทานอาหาร 
 

4.1.1.4 ห้องครัว ก าหนดสัดส่วนพ้ืนที่ภายในห้องนั่งเล่นตามเกณฑ์พ้ืนที่มาตรฐานเพ่ือ
การออกแบบ  ดังภาพที่ 4.4 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) ระยะความสูงของอ่างล้างจานจากพ้ืน ก าหนดให้มีความสูงไม่เกิน 3 ฟุต 
หรือ 36 นิ้ว (91.44 เซนติเมตร) 

2) ระยะความสูงของเคาน์เตอร์ครัวจากพ้ืน ก าหนดให้มีความสูงไม่เกิน 3 ฟุต 
6 นิ้วหรือ 42 นิ้ว (106.68 เซนติเมตร) 

3) ระยะความสูงของตู้แขวนเก็บอุปกรณ์เครื่องครัว (ถ้ามี) จากพ้ืนก าหนดให้
มีความสูงไม่เกิน 4 ฟุต 8 นิ้วหรือ 56 นิ้ว (142.24 เซนติเมตร) เพ่ือเปิดและปิดในการใช้และจัดเก็บ
อุปกรณ์ได้โดยสะดวก 

4) ระยะห่างระหว่างตู้แขวนอุปกรณ์เครื่องครัว (ถ้ามี) กับเคาน์เตอร์ครัวหรือ
อ่างล้างจาน มีระยะห่างอย่างน้อย 14 นิ้ว (35.56 เซนติเมตร) เพ่ือการล้างจานและการปรุงอาหาร 
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ภาพที่ 4.4 ภาพเขียนแบบแสดงรูปตัดห้องครัว 

 
4.1.1.5 ห้องน้ า ก าหนดสัดส่วนพ้ืนที่ภายในห้องน้ าตามเกณฑ์พ้ืนที่มาตรฐานเพ่ือการ

ออกแบบดังภาพที่ 4.5 และรายละเอียด ดังนี้ 
1) โถส้วมจะต้องมีความสูงไม่ต่ ากว่า 1 ฟุต 5 นิ้ว หรือ 17 นิ้ว (43.18 

เซนติเมตร)  
2) ที่อาบน้ า ถ้าเป็นแบบฝักบัวจะต้องมีพ้ืนที่ยืนหรือนั่งเพ่ือถูสบู่อยู่นอก

บริเวณที่ฝักบัวก าลังสาดอยู่ ฝักบัวอาจเป็นแบบที่ติดกับผนังโดยสามารถปรับระดับการใช้สูงต่ า หรือ
ถอดออกมาถือได้ โดยจะต้องติดตั้งไว้ที่ความสูงไม่เกิน 5 ฟุตหรือ 60 นิ้ว (152.40 เซนติเมตร)  

3) ถาดวางสบู่และราวจับจะต้องติดตั้งไว้สูงจากพ้ืน 4 ฟุต 3 นิ้วหรือ 51 นิ้ว 
(129.54 เซนติเมตร) 

4) เครื่องท าน้ าอุ่นจะต้องติดตั้งในที่ที่สามารถปรับอุณหภูมิได้จากนอกบริเวณ
อาบน้ า  

5) ติดตั้งราวจับในบริเวณโถส้วม 1 ที่ และบริเวณที่อาบน้ าอีก 1 ที่หรือ
มากกว่านั้น ตามความเหมาะสม   
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ภาพที่ 4.5 ภาพเขียนแบบแสดงรูปตัดห้องน้ า 

4.1.1.6 ทางเดิน ทางลาด บันได ราวจับ ภายในอาคารที่อยู่อาศัย ควรมีทางเดินที่
กว้างขวางพอสมควรแก่การสัญจรได้สะดวกตามเกณฑ์พ้ืนที่มาตรฐานเพ่ือการออกแบบดังภาพที่ 4.6 
และรายละเอียด ดังนี้  

1) ทางเดินภายในอาคารที่อยู่อาศัยควรมีความกว้างไม่เกิน 4 ฟุต 2 นิ้ว หรือ
50 นิ้ว (127 เซนติเมตร) 

2) ทางลาดภายในอาคารที่อยู่อาศัยควรมีความกว้างไม่เกิน 3 ฟุตหรือ 36 นิว้
(91.44 เซนติเมตร) มีระดับความช้นไม่เกิน 4.75 องศา หรือ อัตราส่วนความสูงต่อระยะทาง 1 : 12 

3) บันไดทางลาดภายในอาคารที่อยู่อาศัยควรมีลูกตั้งสูงไม่เกิน 5.5 นิ้ว (14
เซนติเมตร) และลูกนอนกว้างประมาณอย่างน้อย 11 นิ้ว (28 เซนติเมตร) 

4) ราวจับภายในอาคารที่อยู่อาศัยควรมีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 1 นิ้ว และรับ
น้ าหนักหรือแรงดึงได้ 300 ปอนด์ (136 kg) และมีการติดตั้งอย่างแน่นหนากับวัสดุที่เป็นโครงสร้าง 
ไม่ใช่ติดตั้งกับวัสดุตกแต่งภายนอก 
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ภาพที่ 4.6 ภาพเขียนแบบแสดงรูปตัดทางเดินและทางลาดภายในอาคาร 

4.2 รายละเอียดของอาสาสมัครผู้สูงอายทุี่เข้าร่วมโครงการวิจัย 
ผู้วิจัยได้ประสานงานเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากเจ้าหน้าที่เทศบาลเมืองแสนสุขเพ่ือขอความ

ช่วยเหลือในการติดต่อรับอาสาสมัครผู้สูงอายุเข้าร่วมโครงการตามความเหมาะสมโดยอาสาสมัคร
ครอบครัวผู้สูงอายุจะต้องมีคุณสมบัติตามที่ก าหนด คือ เป็นผู้สูงอายุที่มีสัญชาติไทย มีอายุในช่วง 65-
69 ปี 70-75 ปี 76-79 ปี และ 80 ปีขึ้นไปเป็นผู้สูงอายุที่อยู่อาศัยตามส าเนาทะเบียนบ้านในเขต
เทศบาลเมืองแสนสุขเป็นเวลานานกว่า 20 ปี , เป็นผู้สูงอายุที่ยังอยู่อาศัยร่วมกับคู่สมรสภายในที่อยู่
อาศัยหลังเดียวกัน, เป็นผู้สูงอายุที่ยังอยู่อาศัยร่วมกันกับลูกหลานหรือญาติภายในที่อยู่อาศัยหลัง
เดียวกัน, เป็นผู้สูงอายุที่มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่เป็นปกติ มีสมรรถภาพร่างกายที่เพียงพอต่อ
การใช้ชีวิตประจ าวันได้เป็นปกติโดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์พยุงกาย เช่น ไม้เท้าได้อย่างเป็นปกติ , ไม่ใช่
ผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยด้วยโรคติดต่อและไม่ติดต่อที่ร้ายแรง เช่น วัณโรค มะเร็ง มีภาวะโรคหัวใจล้มเหลว
เฉียบพลัน และไม่ใช่ผู้สูงอายุที่มีสภาวะติดเตียง และได้รับความยินยอมพร้อมใจเข้าร่วมโครงการวิจัย
จากครอบครัวของอาสาสมัครผู้สูงอายุจ านวน 3 รายตามที่ก าหนดไว้ ดังนี้ 

4.2.1 รายละเอียดอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัย เนื่องจากเงื่อนไขทางจริยธรรม
ในการวิจัยครั้งนี้ที่ก าหนดให้ต้องปกปิดข้อมูลส่วนบุคคลของอาสาสมัครทั้งชื่อ นามสกุล และต าบลที่
อยู่อาศัยที่ชัดเจนของอาสาสมัครผู้สูงอายุ  จึงต้องใช้ชื่อสมมติตามอักษรไทยเป็น ครอบครัว ก ข และ 
ค สามารถอธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการได้ ดังนี้ 

4.2.1.1 ครอบครัว ก. ประกอบด้วยอาสาสมัครคู่สามี คือ นาย ก. และ ภรรยา คือ นาง 
ก. ที่ยังคงใช้ชีวิตอยู่ด้วยกันในบ้านพักอาศัยแบบห้องแถวซึ่งเป็นร้านค้าของช าด้วยในตัวตั้งอยู่ใน
บริเวณ ถนนสันติเกษม ด้านหลังตลาดหนองมน ต าบลแสนสุข อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  โดยนาย ก. 
มีอายุ 83 ปี ส่วนนาง ก. มีอายุ 79 ปี 

4.2.1.2 ครอบครัว ข. ประกอบด้วยอาสาสมัครคู่สามี คือ นาย ข. และ ภรรยา คือ นาง 
ข. ที่ยังคงใช้ชีวิตอยู่ด้วยกันในบ้านพักอาศัยแบบบ้านเดี่ยวอยู่ในซอยบริเวณ ถนนสันติเกษม ซอย 3 
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ด้านหลังตลาดหนองมน ต าบลแสนสุข อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  โดยนาย ข. มีอายุ 74 ปี ส่วนนาง 
ข. มีอายุ 73 ปี 

4.2.1.3 ครอบครัว ค. ประกอบด้วยอาสาสมัครคู่สามี คือ นาย ค. และ ภรรยา คือ นาง 
ค. ที่ยังคงใช้ชีวิตอยู่ด้วยกันในบ้านพักอาศัยแบบบ้านเดี่ยวอยู่ในซอยบริเวณ ถนนบางแสนล่าง 14/3 
ด้านหลังหาดวอนนภา ต าบลแสนสุข อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  โดยนาย ค. มีอายุ 72 ปี ส่วนนาง ค. 
มีอายุ 71 ปี 

โดยทั้งสามครอบครัวได้พิจารณาเอกสารชี้แจงผู้ร่วมโครงการวิจัยส าหรับผู้สูงอายุที่เข้า
ร่วมโครงการวิจัย (AF 06-02) และได้พิจารณาเอกสารชี้แจงผู้ร่วมโครงการวิจัยส าหรับเจ้าบ้านที่
ผู้สูงอายุอาศัยอยู่ แล้วให้ความสมัครใจที่จะเข้าร่วมในโครงการวิจัย ทั้งนี้ อาสาสมัครผู้สูงอายุ และเจ้า
บ้านที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่ได้ลงนามแสดงความสมัครใจอย่างเป็นทางการในเอกสารแสดงความยินยอม
ของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย เอกสารแสดงความยินยอมของเจ้าบ้านที่ผู้สูงอายุพักอาศัย  เอกสารแสดง
ความยินยอมของผู้ดูแลผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัย (เฉพาะของนาย ก. ที่อายุเกินกว่า 80 ปี) ใน
วันเริ่มการวิจัยครั้งแรก คือ วันที่ 4 มีนาคม พ.ศ. 2562 

 
4.3 การจัดสภาพแวดล้อมภายในที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุ  

ด าเนินการโดยความยินยอมของเจ้าบ้านโดยการจัดพ้ืนที่ห้องนอน, ห้องนั่งเล่น, ห้อง
รับประทานอาหาร, ห้องครัว, ห้องน้ า, ทางเดิน ทางลาด บันไดและราวจับให้เป็นไปให้เป็นไปตาม
ข้อก าหนดที่อยู่อาศัยตามที่ได้ก าหนดไว้ให้ใกล้เคียงที่สุด โดยเน้นการจัดสัดส่วนพ้ืนที่ภายในและ
อุปกรณ์ประกอบเพ่ืออ านวยความสะดวกในการด ารงชีวิตโดยไม่ท าการแก้ไขหรือเปลี่ยนแปลงในส่วน
ของโครงสร้างของอาคารที่อยู่อาศัย ซึ่งสามารถอธิบายได้ ดังนี้ 

4.3.1 การจัดสภาพแวดล้อมภายในที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว ก. ซึ่งมี
สภาพบ้านเป็นห้องแถวและเป็นร้านค้าของช าในตัวซึ่งประกอบด้วยห้องพักต่าง ๆ ดังนี้ 

4.3.1.1 การจัดสภาพห้องนอนซ่ึงเป็นห้องที่อยู่ชั้นบนของอาคารด้านหน้าที่ติดกับถนน 
มีพ้ืนที่ขนาด 3 X 3 เมตรให้มีสัดส่วนพ้ืนที่ภายในห้องนอนให้มีสัดส่วนพ้ืนที่และอุปกรณ์เครื่องใช้ที่
ใกล้เคียงตามเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนด ดังภาพที่ 4.1 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) จัดให้มีพ้ืนที่ด้านข้างและ/หรือพ้ืนที่ปลายเตียงส าหรับการแต่งตัว โดยมี
ระยะห่าง 100 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 106.68 เซนติเมตร)  

2) จัดให้มีระยะห่างระหว่างเตียงนอนกับเครื่องเรือนอ่ืน ๆ โดยมีระยะห่าง 
65 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 60.96 เซนติเมตร)  

3) ไม่ได้จัดระยะห่างระหว่างเตียงกับโต๊ะแต่งหน้าหรือตู้ที่มีลิ้นชัก เนื่องจาก
อาสาสมัครผู้สูงอายุไม่ได้จัดเครื่องเรือนดังกล่าวไว้ภายในห้องนอน อย่างน้อย (15.24 เซนติเมตร)  

4) จัดให้มีระยะห่างระหว่างโต๊ะแต่งหน้า ตู้เสื้อผ้าและตู้ลิ้นชัก โดยมีระยะห่าง 
95 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 91.44 เซนติเมตร) 

5) จัดให้มีความกว้างส าหรับทางสัญจรภายใน จากห้องนอนไปยังห้องน้ า โดย
มีระยะห่าง 80 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 76.20 เซนติเมตร)  

6) ไม่ได้จัดระยะห่างระหว่างเตียงแฝด (twin bed) เพราะอาสาสมัครทั้ง 2 
คนพักผ่อนนอนหลับอยู่บนที่นอนเดียวกัน (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 60.96 เซนติเมตร)   
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7) จัดให้มีระยะห่างจากเตียงถึงผนัง 50 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 
45.72 เซนติเมตร) เพ่ือง่ายส าหรับการท าเตียง 

4.3.1.2 การจัดสภาพห้องนั่งเล่น เนื่องจากที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุ
ครอบครัว ก. เป็นห้องแถวส าหรับค้าขายในบริเวณด้านหน้าอาคาร  แต่บริเวณท้ายอาคารได้เป็นพ้ืนที่
ส่วนตัวของอาสาสมัครผู้สูงอายุเพ่ือการด าเนินชีวิตตามปกติในช่วงกลางวันซึ่งมีพ้ืนที่ประมาณ 3 X 4 
เมตร ภายในพื้นท่ีประกอบด้วย โต๊ะรับประทานอาหาร 1 ตัว  เก้าอ้ี 4 ตัว เก้าอ้ีเบาะนวมขนาดใหญ่ 1 
ตัว และขนาดเล็ก 1 ตัว เครื่องรับโทรทัศน์จอขนาด 20 นิ้ว 1 เครื่อง จึงได้ท าการจัดสัดส่วนพ้ืนที่ใน
บริเวณดังกล่าวตามเกณฑ์ที่ก าหนด ดังภาพที่ 4.2 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) จัดให้มีระยะห่างส าหรับเก้าอ้ีที่หันหน้าเข้าหากัน โดยมีระยะห่าง 155 
เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 152.4 เซนติเมตร)  

2) จัดให้มีระยะห่างส าหรับการใช้โต๊ะ โดยมีระยะห่าง 77 เซนติเมตร (เกณฑ์
ก าหนดอย่างน้อย 76.2 เซนติเมตร)  

3) จัดให้มีระยะห่างในการวางโทรทัศน์ และอยู่ตรงกับพ้ืนที่นั่งหลักของห้อง 
โดยมีระยะห่าง 155 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 152.4 เซนติเมตร)  

4) จัดให้มีพ้ืนที่ส าหรับการสนทนาเป็นกลุ่มในครอบครัวหรือผู้มาเยี่ยมเยียน 
โดยมีขนาดกว้าง 310 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 304.8 เซนติเมตร)  

5) จัดให้มีระยะห่างส าหรับการสัญจรภายในบริเวณ และเผื่อส าหรับรถเข็น 
(wheelchair) โดยมีระยะห่าง 100 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 91.44 เซนติเมตร) 

6) จัดให้มีระยะห่างส าหรับการเคลื่อนไหวระหว่างเฟอร์นิเจอร์ มีระยะห่าง
อย่างน้อย 77 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 76.20 เซนติเมตร) 

4.3.1.3 การจัดสภาพห้องรับประทานอาหาร เนื่องจากอาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว 
ก. ได้ใช้พ้ืนที่ส่วนตัวในบริเวณท้ายอาคารเพ่ือประกอบกิจกรรมส่วนตัวต่าง ๆ รวมทั้งการรับประทาน
อาหารมื้อเช้า กลาง วันและตอนเย็นร่วมกับสมาชิกในครอบครัวด้วย จึงได้ท าการจัดสัดส่วนพื้นที่เพ่ือ
การรับประทานอาหารตามเกณฑ์ที่ก าหนด ดังภาพที่ 4.3 และรายละเอียด ดังนี้  

1) จัดให้มีความกว้างส าหรับผู้นั่งรับประทานอาหาร 1 คน ต่อ 65 เซนติเมตร 
(เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 60.96 เซนติเมตร) 

2) จัดให้มีระยะห่างจากขอบโต๊ะอาหาร เพ่ือการวางเก้าอ้ีนั่ง 1 ที่ ที่สามารถ
เข้าออกได้ โดยมีระยะห่าง 95 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 91.44 เซนติเมตร) 

3) จัดให้มีระยะห่างจากขอบโต๊ะอาหารเพ่ือการวางเก้าอ้ี และสามารถเดิน
ผ่านด้านหลังได้ โดยมีระยะห่างเพ่ือเสิร์ฟอาหาร 80 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 106.69 
เซนติเมตร)  

4) จัดให้มีระยะห่างจากขอบโต๊ะอาหารเพ่ือการวางเก้าอ้ี และสามารถเดิน
ผ่านด้านหลังได้มีระยะห่าง 80 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 76.20 เซนติเมตร) ส าหรับเดิน
ผ่านไปมาได้ 

5) ไม่ได้จัดให้ความสูงของเพดานห้องรับประทานอาหารเป็นไปตามเกณฑ์ที่
ก าหนด คือ ไม่ต่ ากว่า 7 ฟุต 6 นิ้ว (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 228.60 เซนติเมตร) ซึ่งบริเวณที่
รับประทานอาหารมีความสูงจนถึงเพดาน 200 เซนติเมตร เนื่องจากเป็นโครงสร้างหลักของอาคารที่
อยู่อาศัย 
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4.3.1.4 การจัดสภาพห้องครัว เนื่องจากที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว 
ก. ได้ใช้พ้ืนที่ตอนกลางของอาคารที่อยู่อาศัยเป็นบริเวณส าหรับท าครัวประกอบอาหารซึ่งมีพ้ืนที่
ประมาณ 3 X 2 เมตร โดยไม่ได้จัดเป็นห้องปิด จึงได้ท าการจัดสัดส่วนพ้ืนที่เพ่ือการท าครัวประกอบ
อาหารตามเกณฑ์ท่ีก าหนด ดังภาพที่ 4.4 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) จัดให้มีระยะความสูงของอ่างล้างจานจากพ้ืน โดยมีความสูง 75 
เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดไม่เกิน 91.44 เซนติเมตร) 

2) จัดให้มีระยะความสูงของเคาน์เตอร์ครัวจากพ้ืน โดยมีความสูง 100 
เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดไม่เกิน 106.68 เซนติเมตร) 

3) จัดให้มีระยะความสูงของตู้แขวนเก็บอุปกรณ์เครื่องครัวจากพ้ืนก าหนด
โดยมีความสูง 140 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดไม่เกิน 142.24 เซนติเมตร)  

5) จัดให้มีระยะห่างระหว่างตู้แขวนอุปกรณ์เครื่องครัวกับเคาน์เตอร์ครัวหรือ
อ่างล้างจานโดยมีระยะห่าง 40 เซนติเมตร (35.56 เซนติเมตร) 

4.3.1.5 การจัดสภาพห้องน้ า อาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว ก. มีห้องน้ าใช้ทั้งเพ่ือการ
ขับถ่ายและอาบน้ าช าระล้างร่างกายขนาด 2 X 2 เมตร สัดส่วนพ้ืนที่ภายในห้องน้ าตามเกณฑ์ที่
ก าหนด และอุปกรณ์เพ่ือความสะดวกและความปลอดภัยในการใช้ห้องน้ าดังภาพที่ 4.5 และ
รายละเอียด ดังนี้ 

1) การจัดสภาพโถส้วม โดยแนะน าให้เปลี่ยนจากโถส้วมนั่งยองเป็นโถส้วมนั่ง
ราบและเปลี่ยนพฤติกรรมการขับถ่ายจากการนั่งยองมานั่งราบ โดยโถส้วมมีความสูง 45 เซนติเมตร 
(เกณฑ์ก าหนดไม่ต่ าว่า 43.18 เซนติเมตร) 

2) การจัดสภาพที่อาบน้ า โดยจัดให้ที่อาบน้ าซึ่งเป็นแบบฝักบัวที่ติดกับผนัง
โดยสามารถปรับระดับการใช้โดยถอดออกมาถือได้ และติดตั้งไว้ที่ความสูง 130 เซนติเมตร (ไม่เกิน
152.40 เซนติเมตร)   

3) จัดให้ถาดวางสบู่และราวจับติดตั้งไว้สูงจากพ้ืน 125 เซนติเมตร (ไม่เกิน 
129.54 เซนติเมตร) 

4) จัดให้ติดตั้งเครื่องท าน้ าอุ่นในที่ที่สามารถปรับอุณหภูมิได้จากนอกบริเวณ
อาบน้ า 

5) จัดให้มีการติดตั้งราวจับในบริเวณโถส้วม 1 ที่ และบริเวณที่อาบน้ าอีก 1 
ที ่นอกจากนี้ ยังเพ่ิมแผ่นกันลื่นไว้ที่พื้นห้องน้ าอีก 1 ชุด 

4.3.1.6 การจัดสภาพทางเดิน ทางลาด บันได ราวจับ ภายในอาคารที่อยู่อาศัย 
เพ่ือให้1มีทางเดินที่กว้างขวางพอสมควรแก่การสัญจรได้สะดวกตามเกณฑ์มาตรฐานเพ่ือการออกแบบ
ดังภาพที่ 4.6 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) ได้จัดให้มีทางเดินภายในอาคารที่อยู่อาศัยให้มีความกว้าง 125 เซนติเมตร
(ไม่เกิน 127 เซนติเมตร) 

2) ไม่ได้จัดให้มีทางลาดภายในอาคารที่อยู่อาศัยตามเกณฑ์ที่ก าหนด  (ควรมี
ความกว้างไม่เกิน 3 ฟุตหรือ 36 นิ้ว (91.44 เซนติเมตร) มีระดับความช้นไม่เกิน 4.75 องศา หรือ 
อัตราส่วนความสูงต่อระยะทาง 1 : 12) เนื่องจากพ้ืนที่ชั้นล่างของอาคารเป็นพื้นที่ราบเสมอกันหมด 

3) จัดให้บันไดเพ่ือขึ้นชั้นบนของอาคารให้มีลูกตั้งสูง 10 เซนติเมตร (ไม่เกิน 
14 เซนติเมตร) และลูกนอนให้กว้างประมาณ 30 เซนติเมตร (อย่างน้อย 28 เซนติเมตร) 
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4) จัดให้มีราวจับภายในห้องน้ าที่มีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 1 นิ้ว และรับ
น้ าหนักหรือแรงดึงได้ 300 ปอนด์ (136 kg) โดยติดตั้งอย่างแน่นหนากับฝาผนังที่เป็นคอนกรีตเสริม
เหล็ก 

4.3.2 การจัดสภาพแวดล้อมภายในที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว ข. ซึ่งมี
สภาพบ้านเป็นบ้านพักอาศัยแบบบ้านเดี่ยว  โดยได้ท าการจัดสภาพที่พักอาศัยซึ่งประกอบด้วยห้องพัก
ต่าง ๆ ดังนี้ 

4.3.2.1 การจัดสภาพห้องนอนซึ่งเป็นห้องที่อยู่ชั้นบนของอาคารด้านหน้าที่ติดกับถนน 
มีพ้ืนที่ขนาด 3.5 X 3.5 เมตรให้มีสัดส่วนพ้ืนที่ภายในห้องนอน  สัดส่วนพ้ืนที่และอุปกรณ์เครื่องใช้ที่
ใกล้เคียงตามเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนด ดังภาพที่ 4.1 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) จัดให้มีพ้ืนที่ด้านข้างและ/หรือพ้ืนที่ปลายเตียงส าหรับการแต่งตัว โดยมี
ระยะห่าง 105 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 106.68 เซนติเมตร)  

2) จัดให้มีระยะห่างระหว่างเตียงนอนกับเครื่องเรือนอื่น ๆ โดยมีระยะห่าง 70 
เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 60.96 เซนติเมตร)  

3) จัดให้มีระยะห่างระหว่างเตียงกับโต๊ะแต่งหน้าหรือตู้ที่มีลิ้นชัก โดยมี
ระยะห่าง 20 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 15.24 เซนติเมตร)  

4) จัดให้มีระยะห่างระหว่างโต๊ะแต่งหน้า ตู้เสื้อผ้าและตู้ลิ้นชักจัด โดยมี
ระยะห่าง 93 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 91.44 เซนติเมตร) 

5) จัดให้มีความกว้างส าหรับทางสัญจรภายใน จากห้องนอนไปยังห้องน้ า 
โดยมีระยะห่าง 90 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 76.20 เซนติเมตร)  

6) ไม่ได้จัดระยะห่างระหว่างเตียงแฝด (twin bed) เพราะอาสาสมัครทั้ง 2 
คนพักผ่อนนอนหลับอยู่บนที่นอนเดียวกัน (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 60.96 เซนติเมตร)   

7) จัดให้มีระยะห่างจากเตียงถึงผนัง 55 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 
45.72 เซนติเมตร) เพ่ือง่ายส าหรับการท าเตียง 

4.3.2.2 การจัดสภาพห้องนั่งเล่น เนื่องจากที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุ
ครอบครัว ข. เป็นบ้านเดี่ยว และบริเวณด้านหน้าอาคารได้จัดเป็นพ้ืนที่รับแขกและนั่งเล่นของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุเพ่ือการด าเนินชีวิตตามปกติในช่วงกลางวันซึ่งมีพ้ืนที่ประมาณ 4 X 5 เมตร 
ภายในพ้ืนที่ประกอบด้วย โต๊ะไม้ขนาดใหญ่รับประทานอาหาร 1 ตัว  เก้าอ้ีไม้ขนาดใหญ่ 2 ตัว เก้าอ้ี
ไม้ขนาดเล็ก 3 ตัว เครื่องรับโทรทัศน์แบบ LED จอขนาด 40 นิ้ว 1 เครื่อง จึงได้ท าการจัดสัดส่วนพื้นที่
ในบริเวณดังกล่าวตามเกณฑ์ที่ก าหนด ดังภาพที่ 4.2 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) จัดให้มีระยะห่างส าหรับเก้าอ้ีที่หันหน้าเข้าหากัน โดยมีระยะห่าง 155 
เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 152.4 เซนติเมตร)  

2) จัดให้มีระยะห่างส าหรับการใช้โต๊ะ โดยมีระยะห่าง 80 เซนติเมตร (เกณฑ์
ก าหนดอย่างน้อย 76.2 เซนติเมตร)  

3) จัดให้มีระยะห่างในการวางโทรทัศน์ และอยู่ตรงกับพ้ืนที่นั่งหลักของห้อง 
โดยมีระยะห่าง 165 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 152.4 เซนติเมตร)  

4) จัดให้มีพ้ืนที่ส าหรับการสนทนาเป็นกลุ่มในครอบครัวหรือผู้มาเยี่ยมเยียน 
โดยมีขนาดกว้าง 320 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 304.8 เซนติเมตร) 
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5) จัดให้มีระยะห่างส าหรับการสัญจรภายในบริเวณ และเผื่อส าหรับรถเข็น 
(wheelchair) โดยมีระยะห่าง 150 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 91.44 เซนติเมตร) 

6) จัดให้มีระยะห่างส าหรับการเคลื่อนไหวระหว่างเฟอร์นิเจอร์ มีระยะห่าง 80 
เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 76.20 เซนติเมตร) 

4.3.2.3 การจัดสภาพห้องรับประทานอาหาร เนื่องจากอาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว 
ข. ได้ใช้พ้ืนที่รับแขกและนั่งเล่นในกิจกรรมต่าง ๆ รวมทั้งการรับประทานอาหารมื้อเช้า กลาง วันและ
ตอนเย็นร่วมกับสมาชิกในครอบครัวด้วย จึงได้ท าการจัดสัดส่วนพ้ืนที่เพ่ือการรับประทานอาหารตาม
เกณฑ์ท่ีก าหนด ดังภาพที่ 4.3 และรายละเอียด ดังนี้  

1) จัดให้มีความกว้างส าหรับผู้นั่งรับประทานอาหาร 1 คน ต่อ 70 เซนติเมตร 
(เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 60.96 เซนติเมตร) 

2) จัดให้มีระยะห่างจากขอบโต๊ะอาหาร เพ่ือการวางเก้าอ้ีนั่ง 1 ที่ ที่สามารถ
เข้าออกได้ โดยมีระยะห่าง 120 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 91.44 เซนติเมตร) 

3) จัดให้มีระยะห่างจากขอบโต๊ะอาหารเพ่ือการวางเก้าอ้ี และสามารถเดิน
ผ่านด้านหลังได้ โดยมีระยะห่างเพ่ือเสิร์ฟอาหาร 130 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 106.69 
เซนติเมตร)  

4) จัดให้มีระยะห่างจากขอบโต๊ะอาหารเพ่ือการวางเก้าอ้ี และสามารถเดิน
ผ่านด้านหลังได้มีระยะห่าง 90 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 76.20 เซนติเมตร) ส าหรับเดิน
ผ่านไปมาได้ 

5) ความสูงของเพดานห้องรับประทานอาหารเป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด คือ 
มีความสูง 230 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 228.60 เซนติเมตร)  

4.3.2.4 การจัดสภาพห้องครัว เนื่องจากที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว 
ข. ได้ใช้พ้ืนที่ด้านหลังของอาคารที่อยู่อาศัยเป็นบริเวณส าหรับท าครัวประกอบอาหารซึ่งมีพ้ืนที่
ประมาณ 3 X 4 เมตร โดยจัดเป็นห้องครัวปิดโดยเฉพาะ จึงได้ท าการจัดสัดส่วนพ้ืนที่เพ่ือการท าครัว
ประกอบอาหารตามเกณฑ์ท่ีก าหนด ดังภาพที่ 4.4 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) ระยะความสูงของอ่างล้างจานจากพ้ืน โดยมีความสูง 75 เซนติเมตร 
(เกณฑ์ก าหนดไม่เกิน 91.44 เซนติเมตร) 

2) ระยะความสูงของเคาน์เตอร์ครัวจากพ้ืน โดยมีความสูง 100 เซนติเมตร 
(เกณฑ์ก าหนดไม่เกิน 106.68 เซนติเมตร) 

3) จัดให้มีระยะความสูงของตู้แขวนเก็บอุปกรณ์เครื่องครัวจากพ้ืนก าหนด
โดยมีความสูง 130 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดไม่เกิน 142.24 เซนติเมตร) – จัดให้มีระยะห่างระหว่าง 

4) ตู้แขวนอุปกรณ์เครื่องครัวกับเคาน์เตอร์ครัวหรืออ่างล้างจานโดย มี
ระยะห่าง 50 เซนติเมตร  (35.56 เซนติเมตร) 

4.3.2.5 การจัดสภาพห้องน้ า อาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว ข. มีห้องน้ าใช้ทั้งเพ่ือการ
ขับถ่ายและอาบน้ าช าระล้างร่างกายขนาด 3 X 2 เมตร สัดส่วนพ้ืนที่ภายในห้องน้ าตามเกณฑ์ที่
ก าหนด และอุปกรณ์เพ่ือความสะดวกและความปลอดภัยในการใช้ห้องน้ าดังภาพที่ 4.5 และ
รายละเอียด ดังนี้ 

1) การจัดสภาพโถส้วม เป็นโถส้วมนั่งราบมีความสูง 45 เซนติเมตร (เกณฑ์
ก าหนดไม่ต่ าว่า 43.18 เซนติเมตร) 
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2) สภาพที่อาบน้ า ที่อาบน้ าเป็นแบบฝักบัวที่ติดกับผนังโดยสามารถปรับ
ระดับการใช้โดยถอดออกมาถือได้ และติดตั้งไว้ที่ความสูง 120 เซนติเมตร (ไม่เกิน152.40 เซนติเมตร)   

3) จัดให้ถาดวางสบู่และราวจับติดตั้งไว้สูงจากพ้ืน 120 เซนติเมตร (เกณฑ์
ก าหนดไม่เกิน 129.54 เซนติเมตร) 

4) จัดให้ติดตั้งเครื่องท าน้ าอุ่นในที่ที่สามารถปรับอุณหภูมิได้จากนอกบริเวณ
อาบน้ า 

5) จัดให้มีการติดตั้งราวจับในบริเวณโถส้วม 1 ที่ และบริเวณที่อาบน้ าอีก 1 
ที ่นอกจากนี้ ยังเพ่ิมแผ่นกันลื่นไว้ที่พื้นห้องน้ าอีก 1 ชุด 

4.3.2.6 การจัดสภาพทางเดิน ทางลาด บันได ราวจับ ภายในอาคารที่อยู่อาศัย 
เพ่ือให้มีทางเดินที่กว้างขวางพอสมควรแก่การสัญจรได้สะดวกตามเกณฑ์มาตรฐานเพ่ือการออกแบบ
ดังภาพที่ 4.6 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) ได้จัดให้มีทางเดินภายในอาคารที่อยู่อาศัยให้มีมีความกว้าง 120 
เซนติเมตร(เกณฑ์ก าหนดไม่เกิน 127 เซนติเมตร) 

2) ไม่ได้จัดให้มีทางลาดภายในอาคารที่อยู่อาศัยตามเกณฑ์ที่ก าหนด  (ควรมี
ความกว้างไม่เกิน 3 ฟุตหรือ 36 นิ้ว (91.44 เซนติเมตร) มีระดับความช้นไม่เกิน 4.75 องศา หรือ 
อัตราส่วนความสูงต่อระยะทาง 1 : 12) เนื่องจากพ้ืนที่ชั้นล่างและบริเวณนอกบ้านทั้งหมดของอาคาร
เป็นพื้นที่ราบเสมอกันหมด 

3) บันไดเพ่ือขึ้นชั้นบนของอาคารมีลูกตั้งสูง 10 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดไม่
เกิน 14 เซนติเมตร) และลูกนอนกว้าง 30 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 28 เซนติเมตร) 

4) มีราวจับภายในห้องน้ าที่มีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 1 นิ้ว และรับน้ าหนัก
หรือแรงดึงได้ 300 ปอนด์ (136 kg) โดยติดตั้งอย่างแน่นหนากับฝาผนังที่เป็นคอนกรีตเสริมเหล็กกรุ
กระเบื้อง 

4.3.3 การจัดสภาพแวดล้อมภายในที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว ค. ซึ่งมี
สภาพบ้านเป็นบ้านพักอาศัยแบบบ้านเดี่ยว  โดยได้ท าการจัดสภาพที่พักอาศัยซึ่งประกอบด้วยห้องพัก
ต่าง ๆ ดังนี้ 

4.3.3.1 การจัดสภาพห้องนอนซึ่งเป็นห้องที่อยู่ชั้นบนของอาคารด้านหน้าที่ติดกับ
ถนน มีพ้ืนที่ขนาด 3 X 5 เมตรให้มสีัดส่วนพื้นที่ภายในห้องนอน  สัดส่วนพื้นที่และอุปกรณ์เครื่องใช้ที่
ใกล้เคียงตามเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนด ดังภาพที่ 4.1 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) จัดให้มีพ้ืนที่ด้านข้างและ/หรือพ้ืนที่ปลายเตียงส าหรับการแต่งตัว โดยมี
ระยะห่าง 120 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 106.68 เซนติเมตร)  

2) จัดให้มีระยะห่างระหว่างเตียงนอนกับเครื่องเรือนอ่ืน ๆ โดยมีระยะห่าง 
75 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 60.96 เซนติเมตร)  

3) จัดให้มีระยะห่างระหว่างเตียงกับโต๊ะแต่งหน้าหรือตู้ที่มีลิ้นชักโดยมี
ระยะห่าง 25 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 15.24 เซนติเมตร)  

4) จัดให้มีระยะห่างระหว่างโต๊ะแต่งหน้า ตู้เสื้อผ้าและตู้ลิ้นชักจัด โดยมี
ระยะห่าง 100 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 91.44 เซนติเมตร) 

5) ไม่ได้จัดความกว้างส าหรับทางสัญจรภายใน เนื่องจากห้องนอนอยู่ติดกับ
ห้องน้ า (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 76.20 เซนติเมตร)  
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6) ไม่ได้จัดระยะห่างระหว่างเตียงแฝด (twin bed) เพราะอาสาสมัครทั้ง 2 
คนพักผ่อนนอนหลับอยู่บนเตียงเดียวกัน (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 60.96 เซนติเมตร)   

7) จัดให้มีระยะห่างจากเตียงถึงผนัง 60 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่าง
น้อย 45.72 เซนติเมตร) เพ่ือง่ายส าหรับการท าเตียง 

4.3.3.2 การจัดสภาพห้องนั่งเล่น เนื่องจากที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุ
ครอบครัว ค. เป็นบ้านเดี่ยว และบริเวณด้านหน้าของตัวอาคารซึ่งเป็นที่โล่งได้จัดเป็นพ้ืนที่รับแขกและ
นั่งเล่นของอาสาสมัครผู้สูงอายุเพ่ือการด าเนินชีวิตตามปกติในช่วงกลางวันซึ่งมีพ้ืนที่ประมาณ 5 X 5 
เมตร ภายในพ้ืนที่ประกอบด้วย โต๊ะไม้ขนาดใหญ่รับประทานอาหาร 1 ตัว  เก้าอ้ีไม้ขนาดใหญ่ 2 ตัว 
เก้าอ้ีไม้ขนาดเล็ก 4 ตัว เครื่องรับโทรทัศน์แบบ LED จอขนาด 40 นิ้ว 1 เครื่อง จึงได้ท าการจัดสัดส่วน
พ้ืนทีใ่นบริเวณดังกล่าวตามเกณฑ์ที่ก าหนด ดังภาพที่ 4.2 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) จัดให้มีระยะห่างส าหรับเก้าอ้ีที่หันหน้าเข้าหากัน โดยมีระยะห่าง 160 
เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 152.4 เซนติเมตร)  

2) จัดให้มีระยะห่างส าหรับการใช้โต๊ะ โดยมีระยะห่าง 85 เซนติเมตร 
(เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 76.2 เซนติเมตร)  

3) จัดให้มีระยะห่างในการวางโทรทัศน์ และอยู่ตรงกับพ้ืนที่นั่งหลักของห้อง 
โดยมีระยะห่าง 160 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 152.4 เซนติเมตร)  

4) จัดให้มีพ้ืนที่ส าหรับการสนทนาเป็นกลุ่มในครอบครัวหรือผู้มาเยี่ยมเยียน 
โดยมีขนาดกว้าง 340 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 304.8 เซนติเมตร)  

5) จัดให้มีระยะห่างส าหรับการสัญจรภายในบริเวณ และเผื่อส าหรับรถเข็น 
(wheelchair) โดยมีระยะห่าง 170 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 91.44 เซนติเมตร) 

6) จัดให้มีระยะห่างส าหรับการเคลื่อนไหวระหว่างเฟอร์นิเจอร์ มีระยะห่าง 
120 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 76.20 เซนติเมตร) 

4.3.3.3 การจัดสภาพห้องรับประทานอาหารซึ่งเป็นพ้ืนที่โล่งขนาดประมาณ 3 X 3 
เมตรอยู่ภายในตอนกลางของตัวอาคารที่อยู่อาศัย อาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว ค. ได้ใช้พ้ืนที่บริเวณ
นี้ในการรับประทานอาหารมื้อเช้า กลาง วันและตอนเย็นร่วมกับสมาชิกในครอบครัว จึงได้ท าการจัด
สัดส่วนพื้นทีเ่พ่ือการรับประทานอาหารตามเกณฑ์ท่ีก าหนด ดังภาพที่ 4.3 และรายละเอียด ดังนี้  

1) จัดให้มีความกว้างส าหรับผู้นั่งรับประทานอาหาร 1 คน ต่อ 75 เซนติเมตร 
(เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 60.96 เซนติเมตร) 

2) จัดให้มีระยะห่างจากขอบโต๊ะอาหาร เพ่ือการวางเก้าอ้ีนั่ง 1 ที่ ที่สามารถ
เข้าออกได้ โดยมีระยะห่าง 130 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 91.44 เซนติเมตร) 

3) จัดให้มีระยะห่างจากขอบโต๊ะอาหารเพ่ือการวางเก้าอ้ี และสามารถเดิน
ผ่านด้านหลังได้ โดยมีระยะห่างเพ่ือเสิร์ฟอาหาร 150 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 106.69 
เซนติเมตร)  

4) จัดให้มีระยะห่างจากขอบโต๊ะอาหารเพ่ือการวางเก้าอ้ี และสามารถเดิน
ผ่านด้านหลังได้มีระยะห่างอย่างน้อย 100 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 76.20 เซนติเมตร) 
ส าหรับเดินผ่านไปมาได้ 

5) ความสูงของเพดานห้องรับประทานอาหารเป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด คือ 
มีความสูง 250 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดอย่างน้อย 228.60 เซนติเมตร)  
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4.3.3.4 การจัดสภาพห้องครัว เนื่องจากที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว 
ค. ได้ใช้พ้ืนที่ตอนด้านหลังของอาคารที่อยู่อาศัยเป็นบริเวณส าหรับท าครัวประกอบอาหารซึ่งมีพ้ืนที่
ประมาณ 3 X 3 เมตร โดยจัดเป็นห้องครัวปิดโดยเฉพาะ จึงได้ท าการจัดสัดส่วนพ้ืนที่เพ่ือการท าครัว
ประกอบอาหารตามเกณฑ์ท่ีก าหนด ดังภาพที่ 4.4 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) จัดให้มีระยะความสูงของอ่างล้างจานจากพ้ืน  โดยมีความสูง 75 
เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดไม่เกิน 91.44 เซนติเมตร) 

2) ระยะความสูงของเคาน์เตอร์ครัวจากพ้ืนมีความสูง 105 เซนติเมตร 
(เกณฑ์ก าหนดไม่เกิน 106.68 เซนติเมตร) 

3) จัดให้มีระยะความสูงของตู้แขวนเก็บอุปกรณ์เครื่องครัวจากพ้ืนก าหนด
โดยมีความสูง 135 เซนติเมตร (เกณฑ์ก าหนดไม่เกิน 142.24 เซนติเมตร)  

4) ระยะห่างระหว่างตู้แขวนอุปกรณ์เครื่องครัวกับเคาน์เตอร์ครัวหรืออ่าง
ล้างจานโดยมีระยะห่าง 55 เซนติเมตร (35.56 เซนติเมตร) 

4.3.3.5 การจัดสภาพห้องน้ า อาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว ค. มีห้องน้ าใช้ทั้งเพ่ือ
การขับถ่ายและอาบน้ าช าระล้างร่างกายขนาด 4 X 2 เมตร สัดส่วนพ้ืนที่ภายในห้องน้ าตามเกณฑ์ที่
ก าหนด และอุปกรณ์เพ่ือความสะดวกและความปลอดภัยในการใช้ห้องน้ าดังภาพที่ 4.5 และ
รายละเอียด ดังนี้ 

1) การจัดสภาพโถส้วม เป็นโถส้วมนั่งราบมีความสูง 45 เซนติเมตร (เกณฑ์
ก าหนดไม่ต่ าว่า 43.18 เซนติเมตร) 

2) การจัดสภาพที่อาบน้ า โดยจัดให้ที่อาบน้ าซึ่งเป็นแบบฝักบัวที่ติดกับผนัง
โดยสามารถปรับระดับการใช้โดยถอดออกมาถือได้ และติดตั้งไว้ที่ความสูง 125 เซนติเมตร (ไม่เกิน
152.40 เซนติเมตร)   

3) จัดให้ถาดวางสบู่และราวจับติดตั้งไว้สูงจากพ้ืน 125 เซนติเมตร (ไม่เกิน 
129.54 เซนติเมตร) 

4) มีการติดต้ังเครื่องท าน้ าอุ่นในที่ที่สามารถปรับอุณหภูมิได้จากนอกบริเวณ
อาบน้ า 

5) มีการติดตั้งราวจับในบริเวณโถส้วม 1 ที่ และบริเวณที่อาบน้ าอีก 1 ที่  
และยังมีแผ่นกันลื่นไว้ที่พ้ืนห้องน้ าอีก 1 ชุด 

4.3.3.6 การจัดสภาพทางเดิน ทางลาด บันได ราวจับ ภายในอาคารที่อยู่อาศัย 
เพ่ือให้มีทางเดินที่กว้างขวางพอสมควรแก่การสัญจรได้สะดวกตามเกณฑ์มาตรฐานเพ่ือการออกแบบ
ดังภาพที่ 4.6 และรายละเอียด ดังนี้ 

1) ทางเดินภายในอาคารที่อยู่อาศัยให้มีความกว้าง 125 เซนติเมตร (ไม่เกิน 
127 เซนติเมตร) 

2) ไม่ได้จัดให้มีทางลาดภายในอาคารที่อยู่อาศัยตามเกณฑ์ที่ก าหนด (ควรมี
ความกว้างไม่เกิน 3 ฟุตหรือ 36 นิ้ว (91.44 เซนติเมตร) มีระดับความช้นไม่เกิน 4.75 องศา หรือ 
อัตราส่วนความสูงต่อระยะทาง 1 : 12) เนื่องจากพ้ืนที่ชั้นล่างและบริเวณนอกบ้านทั้งหมดของอาคาร
เป็นพื้นที่ราบเสมอกันหมด 

3) บันไดเพ่ือขึ้นชั้นบนของอาคารมีลูกตั้งสูง 10 เซนติเมตร (ไม่เกิน 14 
เซนติเมตร) และลูกนอนกว้าง 35 เซนติเมตร (อย่างน้อย 28 เซนติเมตร) 
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4) ราวจับภายในห้องน้ าที่มีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 1 นิ้ว และรับน้ าหนัก
หรือแรงดึงได้ 300 ปอนด์ (136 kg) โดยติดตั้งอย่างแน่นหนากับฝาผนังที่เป็นคอนกรีตเสริมเหล็กกรุ
กระเบื้อง 

4.3.4 สรุปการจัดสภาพแวดล้อมและพ้ืนที่ภายในที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุจาก
ครอบครัว ก. ข. และ ค. ซึ่งมีสภาพที่อยู่อาศัยที่แตกต่างกันทั้งในรูปแบบ ขนาดพ้ืนที่และวิถีชีวิตที่
แตกต่างกัน  สามารถสรุปเปรียบเทียบได้ดังตารางท่ี 4.1 
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4.4 การทดสอบสมรรถนะและทดสอบสุขภาพจิตอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วม
โครงการวิจัย 
 

ด าเนินการให้อาสาสมัครผู้สูงอายุทั้งสามครอบครัวได้เข้าร่วมโปรแกรมทดสอบสุขภาพกาย
ตามวิธีทดสอบและประเมินผลตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี ของ
สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) จากส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ครั้งแรกก่อนใช้ชีวิตอยู่ภายในที่อยู่
อาศัยภายใต้สภาพแวดล้อมที่จัดไว้ให้ในวันที่ 4 มีนาคม 2562  และท าการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายและสุขภาพ โดยใช้แบบการออกก าลังกายผู้สูงอายุ ของ 
กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย (2548) เพ่ือน าไปใช้ปฏิบัติการออกก าลังกายเองได้ที่บ้าน
พร้อมสื่อให้ปฏิบัติตามได้ง่าย  ผลของการทดสอบสมรรถภาพของผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัวสามารถ
อธิบายได้ ดังนี้  
 4.4.1 ผลการทดสอบและประเมินผลตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ 60-89 ปี ของอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัยครั้งที่ 1 ในวันที่ 4 มีนาคม 2562 ณ 
ห้องประชุม เทศบาลเมืองแสนสุข อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี สามารถอธิบายและสรุปได้ ดังนี้ 

4.4.1.1 ผลการวัดสุขภาพขั้นพ้ืนฐาน โดยการสอบถาม ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง ตรวจวัด
การเต้นของชีพจรและความดันโลหิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัวและได้ผลการตรวจวัด
สุขภาพขั้นพ้ืนฐานไว้ ดังตารางที่ 4.2 
 
ตารางที่ 4.2 แสดงข้อมูลผลการวัดสุขภาพขั้นพ้ืนฐานของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 1 
(ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

อายุ 
 

โรคประจ้าตัว 
 

น้้าหนัก 
(กก.) 

ชีพจร 
(ครั้ง/นาที) 

ความดันโลหิต 
(มม. ปรอท) 

นาย ก. 83 ไม่มี 55 101 140/82 

นาง ก. 79 โรคหัวใจ 41 80  107/53 
นาย ข. 74 ไม่มี 71 64  139/71 
นาง ข. 73 หลอดเลือดสมองตีบ 65 96  124/73 
นาย ค. 72 เบาหวาน 81 82  97/54 
นาง ค. 71 เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 82 77 136/70 

เกณฑ์มาตรฐาน 60-100  90/60 – 140/90  
 

4.4.1.2 ผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ด าเนินการ
ตามวิธีทดสอบและประเมินผลตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี ของ
สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) และท าการค านวณเพ่ือหาเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่สะสมในร่างกาย
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว  ในการทดสอบจะต้องโกยไขมันใต้ผิวหนังดึงขึ้นมาหมดทั้ง 3 
จุด คือ ต้นแขนด้านหลัง (triceps skinfold) บริเวณท้อง (Abdominal skinfold) และบริเวณเหนือ
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เชิงกราน (Suprailiac skinfold) และต้องระวังไม่ให้หยิบติดกล้ามเนื้อที่อยู่ข้างล่างขึ้นมาด้วย แล้วจึง
น าค่าเฉลี่ยของความหนาไขมันใต้ผิวหนังที่วัดได้ทั้ง 3 ต าแหน่ง มาแปลงเป็นเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่
สะสมในร่างกายจากสมการต่อไปนี้ 

สมการค านวณส าหรับผู้สูงอายุชายเพ่ือหา % BF = 0.39287(sum of 3SKF) – 
0.0105(sum of 3SKF)2 + 0.15772(age) - 5.18845 

สมการค านวณส าหรับผู้สูงอายุหญิงเพ่ือหา % BF = 0.41563 (sum of 3SKF) – 
0.00112(sum of 3SKF)2 + 0.03661(age) - 4.03653 

โดย % BF คือ เปอร์เซ็นต์ไขมันที่สะสมในร่างกาย, SKF คือ ผลรวมของความหนาของ
ไขมันใต้ผิวหนัง ซึ่งได้ผลการวัดดังตารางที่ 4.3  
 
ตารางที่ 4.3 แสดงข้อมูลผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 1 (ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ 
 
 

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(Skinfold Thickness) 

เกณฑ์
มาตรฐาน 

(Triceps) (Abdominal) (Suprailiac) คิดเป็น 
นาย ก. 83 19 19.5 9 2.87 ผอม 

นาง ก. 79 10.5 9 13.5 11.35 ผอม 

นาย ข. 74 26 36.5 36 -56.69 ผอม 

นาง ข. 73 32.q5 36.5 48 31.93 ค่อนข้างอ้วน 

นาย ค. 72 6 33.5 12.5 -1.80 ผอม 

นาง ค. 71 44 44.5 39.5 33.41 อ้วน 

 
หน่วย : มิลลิเมตร (มม.) 
 

4.4.1.3 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ส าหรับอาสาสมัครผู้สูงอายุ ซึ่ง
ประกอบด้วย การงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds Arm Curl), ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที 
(30 Seconds Chair Stand),  ซึ่งได้ผลการทดสอบดังตารางที่ 4.4 
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ตารางที่ 4.4 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย การงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที และยืน-
นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 1 (ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการ
วิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

อายุ งอแขนยกน้้าหนัก 30 วินาที ผลการวัด
สมรรถนะ 

ยืน-นั่ง บน
เก้าอ้ี 30 วินาที 

ผลการวัด
สมรรถนะ ข้างขวา ข้างซ้าย 

นาย ก. 83 17 21 ดีมาก 12 ต่ ามาก 

นาง ก. 79 12 12 ดี 7 ต่ ามาก 

นาย ข. 74 25 25 ดีมาก 23 ต่ า 

นาง ข. 73 13 14 ดีมาก 13 ต่ า 

นาย ค. 72 21 20 ดีมาก 14 ต่ ามาก 

นาง ค. 71 18 20 ดีมาก 11 ต่ า 

 
หน่วย: จ านวนครั้ง/ 30 วินาที 
 

4.4.1.4 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ส าหรับอาสาสมัครผู้สูงอายุ ซึ่ง
ประกอบด้วย นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) แตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test), ซึ่งได้ผล
การทดสอบดังตารางที่ 4.5 
 
ตารางที่ 4.5 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า, แตะมือด้านหลัง ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัวครั้งที่ 1 (ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า* 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

แตะมือด้านหลัง** 
ขวา

อยู่บน 
ผลการวัด
สมรรถนะ 

ซ้ายอยู่
บน 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

นาย ก. 83 26.5 ดีมาก 18 ต่ า 14.5 ต่ ามาก 

นาง ก. 79 16.5 ดีมาก 8.5 ต่ ามาก 30 ดี 

นาย ข. 74 35.5 ดีมาก 0 - 14.5 ต่ ามาก 

นาง ข. 73 33 ดีมาก 25.3 ดี 24 ปานกลาง 

นาย ค. 72 26 ดีมาก 52 ดีมาก 45.5 ดีมาก 

นาง ค. 71 35.5 ดีมาก 25 ดี 26.5 ดี 

 
*หน่วย: เซนติเมตร  
**หน่วย: วินาที 
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4.4.1.5 ผลการวัดสมรรถภาพทางกาย เดินเร็วอ้อมหลัก (Agility course), ยืนยกเข่า
ขึ้น-ลง 2 นาที (2-minute step test) ซึ่งได้ผลการทดสอบดังตารางที่ 4.6 

 
ตารางที่ 4.6 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย เดินเร็วอ้อมหลัก, ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที 
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 1 (ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

อายุ เดินเร็วอ้อม
หลัก* 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 
2 นาที** 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

นาย ก. 83 23.5 ปานกลาง 124 ดีมาก 

นาง ก. 79 47.1 ดีมาก 84 ปานกลาง 

นาย ข. 74 16.9 ต่ า 228 ดีมาก 

นาง ข. 73 22.2 ปานกลาง 134 ดีมาก 

นาย ค. 72 24 ดี 160 ดีมาก 

นาง ค. 71 22.8 ปานกลาง 120 ดี 

 
หมายเหตุ : *หน่วย: วินาที    **หน่วย: จ านวนครั้ง / 2 นาที 
 
 4.4.2 ผลการทดสอบและประเมินผลตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ 60-89 ปี ของอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัยครั้งที่ 2 ในวันที่ 6 เมษายน 2562 
คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี สามารถอธิบายและสรุปได้ ดังนี้ 

4.4.2.1 ผลการวัดสุขภาพขั้นพ้ืนฐาน โดยการสอบถาม ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง ตรวจวัด
การเต้นของชีพจรและความดันโลหิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัวและได้ผลการตรวจวัด
สุขภาพขั้นพ้ืนฐานไว้ ดังตารางที่ 4.7 
 
ตารางที่ 4.7 แสดงข้อมูลผลการวัดสุขภาพขั้นพ้ืนฐานของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 2 
(ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย) 
 
อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

อายุ 
 

โรคประจ้าตัว 
 

น้้าหนัก 
(กก.) 

ชีพจร 
(ครั้ง/นาที) 

ความดันโลหิต 
(มม. ปรอท) 

นาย ก. 83 ไม่มี 56 104  143/79 

นาง ก. 79 โรคหัวใจ 41 76 119/59 
นาย ข. 74 ไม่มี 72 65 131/77 
นาง ข. 73 หลอดเลือดสมองตีบ 65 101 119/80 
นาย ค. 72 เบาหวาน 76 87 115/58 
นาง ค. 71 เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 86 78 133/71 

เกณฑ์มาตรฐาน 60-100  90/60 – 140/90  
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4.4.2.2 ผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ด าเนินการ
ตามวิธีทดสอบและประเมินผลตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี ของ
สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) และท าการค านวณเพ่ือหาเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่สะสมในร่างกาย
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว  ซึ่งได้ผลการวัดดังตารางที่ 4.8 
 
ตารางที่ 4.8 แสดงข้อมูลผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 2 (ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ 
 
 

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(Skinfold Thickness) (mm.) 

เกณฑ์
มาตรฐาน 

(Triceps) (Abdominal) (Suprailiac) คิดเป็น 
นาย ก. 83 27 43.5 8.5 -26.59 ผอม 

นาง ก. 79 19.5 30 17 21.54 ค่อนข้างผอม 

นาย ข. 74 15 22.5 22.5 -7.74 ผอม 

นาง ข. 73 30.5 39 37.5 30.29 ค่อนข้างอ้วน 

นาย ค. 72 5.5 24.5 15.3 2.45 ผอม 

นาง ค. 71 33 33.5 33 28.83 สมส่วน 

หน่วย : มิลลิเมตร (มม.) 
 

4.4.2.3 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ส าหรับอาสาสมัครผู้สูงอายุ ซึ่ง
ประกอบด้วย การงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds Arm Curl), ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที 
(30 Seconds Chair Stand),  ซึ่งได้ผลการทดสอบดังตารางที่ 4.9 
 
ตารางที่ 4.9 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกาย การงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที, ยืน-นั่ง บน
เก้าอ้ี 30 วินาที, ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 2 (ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

อายุ งอแขนยกน้้าหนัก 30 วินาที ผลการวัด
สมรรถนะ 

ยืน-นั่ง บน
เก้าอ้ี 30 วินาที 

ผลการวัด
สมรรถนะ ข้างขวา ข้างซ้าย 

นาย ก. 83 16 18 ดีมาก 16 ต่ ามาก 

นาง ก. 79 12 13 ดีมาก 6 ต่ ามาก 

นาย ข. 74 40 40 ดีมาก 26 ปานกลาง 

นาง ข. 73 12 14 ดีมาก 15 ต่ า 

นาย ค. 72 47 31 ดีมาก 17 ต่ ามาก 

นาง ค. 71 23 25 ดีมาก 17 ปานกลาง 

 
หน่วย: จ านวนครั้ง/ 30 วินาที 
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4.4.2.4 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ส าหรับอาสาสมัครผู้สูงอายุ ซึ่ง

ประกอบด้วย นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) แตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test), ซึ่งได้ผล
การทดสอบดังตารางที่ 4.10 
 
ตารางที่ 4.10 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า, แตะมือด้านหลัง 
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัวครั้งที่ 2 (ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า* 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

แตะมือด้านหลัง** 
ขวา

อยู่บน 
ผลการวัด
สมรรถนะ 

ซ้ายอยู่
บน 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

นาย ก. 83 29 ดีมาก 20 ปานกลาง 12 ต่ ามาก 

นาง ก. 79 17 ดีมาก 4.5 ต่ ามาก 16 ต่ า 

นาย ข. 74 33 ดีมาก 0 - 12.5 ต่ ามาก 

นาง ข. 73 34.5 ดีมาก 17 ดี 23 ปานกลาง 

นาย ค. 72 26.5 ดีมาก 29 ดี 24 ปานกลาง 

นาง ค. 71 33.5 ดีมาก 17 ดี 30.5 ดี 

 
*หน่วย: เซนติเมตร **หน่วย: วินาที 
 

4.4.2.5 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ส าหรับอาสาสมัครผู้สูงอายุ ซึ่ง
ประกอบด้วย เดินเร็วอ้อมหลัก, ยืนยกเข่าข้ึน-ลง 2 นาที ซึ่งได้ผลการทดสอบดังตารางที่ 4.11 
 
ตารางที่ 4.11 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย เดินเร็วอ้อมหลัก, ยืนยกเข่าข้ึน-ลง 2 นาที 
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 2 (ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

อายุ เดินเร็วอ้อม
หลัก* 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 
2 นาที** 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

นาย ก. 83 19.9 ดี 163 ดีมาก 

นาง ก. 79 44.9 ต่ ามาก 89 ปานกลาง 

นาย ข. 74 14.9 ดีมาก 236 ดีมาก 

นาง ข. 73 22.6 ปานกลาง 168 ดีมาก 

นาย ค. 72 19.2 ปานกลาง 189 ดีมาก 

นาง ค. 71 20.9 ดี 173 ดี 

*หน่วย: วินาท ี   **หน่วย: จ านวนครั้ง / 2 นาที 
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4.4.3 ผลการทดสอบและประเมินผลตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ 60-89 ปี ของอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัยครั้งที่ 3 ในวันที่ 11 พฤษภาคม 
2562 คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี สามารถอธิบายและสรุปได้ 
ดังนี้ 

4.4.3.1 ผลการวัดสุขภาพขั้นพ้ืนฐาน โดยการสอบถาม ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง ตรวจวัด
การเต้นของชีพจรและความดันโลหิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัวและได้ผลการตรวจวัด
สุขภาพขั้นพ้ืนฐานไว้ ดังตารางที่ 4.12 
 
ตารางที่ 4.12 แสดงข้อมูลผลการวัดสุขภาพขั้นพ้ืนฐานของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 
3 (หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

อายุ 
 

โรคประจ้าตัว 
 

น้้าหนัก 
(กก.) 

ชีพจร 
(bpm) 

ความดันโลหิต 
(nnHg) 

นาย ก. 83 ไม่มี 56 104  143/79 
นาง ก. 79 โรคหัวใจ 41 76 119/59 
นาย ข. 74 ไม่มี 72 65 131/77 
นาง ข. 73 หลอดเลือดสมองตีบ 65 101 119/80 
นาย ค. 72 เบาหวาน 76 87 115/58 
นาง ค. 71 เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 86 78 133/71 

เกณฑ์มาตรฐาน 60-100  90/60 – 140/90 
 

4.4.3.2 ผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ด าเนินการ
ตามวิธีทดสอบและประเมินผลตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-89 ปี ของ
สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) และท าการค านวณเพ่ือหาเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่สะสมในร่างกาย
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว  ซึ่งได้ผลการวัดดังตารางที่ 4.13 
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ตารางที่ 4.13 แสดงข้อมูลผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครอบครัว ครั้งที่ 3 (หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ 
 
 

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(Skinfold Thickness) 

เกณฑ์
มาตรฐาน 

(Triceps) (Abdominal) (Suprailiac) คิดเป็น 
นาย ก. 83 7 16.5 9.5 9.43 ผอม 
นาง ก. 79 15 25.5 6.5 15.92 ผอม 

นาย ข. 74 30.5 25.5 25 -30.59 ผอม 

นาง ข. 73 30 20 23.5 23.13 ค่อนข้างผอม 

นาย ค. 72 14.5 17 10.5 4.15 ผอม 

นาง ค. 71 29.5 31.5 23.5 25.69 สมส่วน 

 
หน่วย : มิลลิเมตร (มม.) 
 

4.4.2.3 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ส าหรับอาสาสมัครผู้สูงอายุ ซึ่ง
ประกอบด้วย การงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds Arm Curl), ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที 
(30 Seconds Chair Stand),  ซึ่งได้ผลการทดสอบดังตารางที่ 4.14 
 
ตารางที่ 4.14 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย การงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที, ยืน-นั่ง 
บนเก้าอ้ี 30 วินาที,  ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 3 (หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการ
วิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

อายุ งอแขนยกน้้าหนัก 30 วินาที ผลการวัด
สมรรถนะ 

ยืน-นั่ง บน
เก้าอ้ี 30 วินาที 

ผลการวัด
สมรรถนะ ข้างขวา ข้างซ้าย 

นาย ก. 83 36 40 ดีมาก 17 ต่ า 

นาง ก. 79 13 15 ดีมาก 7 ต่ ามาก 

นาย ข. 74 35 34 ดีมาก N/A - 

นาง ข. 73 15 16 ดีมาก 12 ต่ า 

นาย ค. 72 16 29 ดีมาก 12 ต่ ามาก 

นาง ค. 71 24 25 ดีมาก 15 ต่ า 

 
หน่วย: จ านวนครั้ง/ 30 วินาที 
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4.4.3.4 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ส าหรับอาสาสมัครผู้สูงอายุ ซึ่ง
ประกอบด้วย นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) แตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test), ซึ่งได้ผล
การทดสอบดังตารางที่ 4.15 
 
ตารางที่ 4.15 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า, แตะมือด้านหลัง 
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 3 (หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า* 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

แตะมือด้านหลัง** 
ขวา

อยู่บน 
ผลการวัด
สมรรถนะ 

ซ้ายอยู่
บน 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

นาย ก. 83 25.5 ดีมาก 22.5 ปานกลาง 14.5 ต่ ามาก 

นาง ก. 79 23 ดีมาก 14 ต่ า 31.5 ดี 

นาย ข. 74 31 ดีมาก 0 - 24 ปานกลาง 

นาง ข. 73 35 ดีมาก 19.5 ปานกลาง 17.5 ต่ า 

นาย ค. 72 21 ดีมาก 27.5 ดี 19.5 ต่ า 

นาง ค. 71 32 ดีมาก 22.5 ปานกลาง 23.5 ปานกลาง 

 
*หน่วย: เซนติเมตร **หน่วย: วินาที 
 

4.4.3.5 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ส าหรับอาสาสมัครผู้สูงอายุ ซึ่ง
ประกอบด้วย เดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) และยืนยกเข่าขึ้น - ลง 2 นาที (2 Minutes Step 
Test) ซึ่งได้ผลการทดสอบดังตารางที่ 4.16 
 
ตารางที่ 4.16 แสดงข้อมูลผลการวัดวัดสมรรถภาพทางกาย เดินเร็วอ้อมหลัก, ยืนยกเข่าข้ึน-ลง 2 นาที 
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ครั้งที่ 3 (หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

อายุ เดินเร็วอ้อม
หลัก* 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 
2 นาที** 

ผลการวัด
สมรรถนะ 

นาย ก. 83 21.5 ปานกลาง 149 ดีมาก 

นาง ก. 79 48.4 ต่ ามาก 92 ปานกลาง 

นาย ข. 74 17.5 ดี N/A - 

นาง ข. 73 21.5 ปานกลาง 128 ดีมาก 

นาย ค. 72 20.1 ปานกลาง 170 ดีมาก 

นาง ค. 71 22.4 ปานกลาง 184 ดีมาก 

 
*หน่วย: วินาท ี   **หน่วย: จ านวนครั้ง / 2 นาที 

84



4.4.4 การทดสอบสุขภาพจิตอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัย ด าเนินการให้อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุทั้งสามครอบครัวได้ท าการทดสอบสุขภาพจิต โดยใช้แบบสอบถามสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ (Thai 
Geriatric Mental Health Assessment:T-GMHA-56) ที่ผ่านการพัฒนาและทดสอบโดยประภาส อุครานันท์ 
และคณะ (2558) โดยให้ท าแบบสอบถามทุกครั้งที่อาสาสมัครผู้สูงอายุเข้าร่วมการทดสอบสมรรถภาพ โดยแต่
ละครั้งได้น ามาประมวลผลตามวิธีการที่ก าหนดและเทียบกับหลักเกณฑ์ในการประเมินผลการทดสอบ
สุขภาพจิต ดังนี้ 

- 182-224 คะแนน หมายถึง สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
- 160-181 คะแนน หมายถึง สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป 
- 159 คะแนน หรือน้อยกว่า หมายถึง สุขภาพจิตต่ ากว่าคนทั่วไป 

 
4.4.4.1 ผลการทดสอบสุขภาพจิตอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัยครั้งที่ 1 โดย

ด าเนินการให้อาสาสมัครผู้สูงอายุทุกท่านได้ท าแบบสอบถามสุขภาพจิตก่อนเริ่มการทดสอบสมรรถภาพครั้งที่ 
1 ช่วงก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัยซึ่งอาสาสมัครผู้สูงอายุแต่ละท่านได้ผลคะแนนการทดสอบสุขภาพจิต  สรุป
ได้ดังตารางที่ 4.17 ดังนี้ 
 
ตารางที่ 4.17 แสดงผลทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้งสามครอบครัว ครั้งที่ 1 (ช่วงก่อนเข้าสู่
โปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัครผู้สูงอายุ อายุ ผลทดสอบสุขภาพจิต การแปลผล 
นาย ก. 83 191 สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
นาง ก. 79 186 สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
นาย ข. 74 186 สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
นาง ข. 73 167 สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป 
นาย ค. 72 191 สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
นาง ค. 71 153 สุขภาพจิตต่่ากว่าคนทั่วไป 

 
4.4.4.2 ผลการทดสอบสุขภาพจิตอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัยครั้งที่ 2 โดย

ด าเนินการให้อาสาสมัครผู้สูงอายุทุกท่านได้ท าแบบสอบถามสุขภาพจิตก่อนเริ่มการทดสอบสมรรถภาพครั้งที่ 
2  ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย  ซึ่งอาสาสมัครผู้สูงอายุแต่ละท่านได้ผลคะแนนการทดสอบสุขภาพจิต  
สรุปได้ดังตารางที่ 4.18 ดังนี้ 
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ตารางที่ 4.18 แสดงผลทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้งสามครอบครัว ครั้งที่ 2 (ระหว่างอยู่ใน
โปรแกรมการวิจัย) 
 

อาสาสมัครผู้สูงอายุ อายุ ผลทดสอบสุขภาพจิต การแปลผล 
นาย ก. 83 194 สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
นาง ก. 79 162 สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป 
นาย ข. 74 186 สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
นาง ข. 73 178 สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
นาย ค. 72 172 สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป 
นาง ค. 71 150 สุขภาพจิตต่่ากว่าคนทั่วไป 

 
 4.4.4.3 ผลการทดสอบสุขภาพจิตอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัยครั้งที่ 3 โดย

ด าเนินการให้อาสาสมัครผู้สูงอายุทุกท่านได้ท าแบบสอบถามสุขภาพจิตก่อนเริ่มการทดสอบสมรรถภาพครั้งที่ 
3 หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการวิจัย ซึ่งอาสาสมัครผู้สูงอายุแต่ละท่านได้ผลคะแนนการทดสอบสุขภาพจิต  สรุป
ได้ดังตารางที่ 4.19 ดังนี้ 
 
ตารางที่ 4.19 แสดงผลทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้งสามครั้งที่ 3 (หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการ
วิจัย) 
 

อาสาสมัครผู้สูงอายุ อายุ ผลทดสอบสุขภาพจิต การแปลผล 
นาย ก. 83 182 สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 
นาง ก. 79 162 สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป 
นาย ข. 74 170 สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป 
นาง ข. 73 170 สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป 
นาย ค. 72 169 สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป 
นาง ค. 71 139 สุขภาพจิตต่่ากว่าคนทั่วไป 

 
จากผลการทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัยทั้ง 3 ครั้ง  

พบว่า อาสาสมัครผู้สูงอายุเกือบทุกท่านมีคะแนนสุขภาพจิตในระดับที่เป็นปกติ ดีเทียบเท่ากับคนทั่ว ๆ ไป แต่
มีอาสาสมัครผู้สูงอายุบางราย คือ นาง ค. จากครอบครัว ค. เพียงคนเดียวที่ท าแบบสอบถามได้คะแนนในระดับ
ที่มีสุขาภาพจิตต่ ากว่าคนทั่วไปในการทดสอบท้ัง 3 ครั้ง   
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4.5 สรุปผลการทดสอบสมรรถนะและสุขภาพจิตอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัย 
 
 ในการก าหนดรูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุและทดลองน าไปใช้กับที่อยู่อาศัยของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัวในเขตเทศบาลเมืองแสนสุข  โดยด าเนินการเป็นเวลา 2 เดือน  โดยอยู่
ในช่วงเดือนมีนาคม – ต้นเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2562 มีแบบการออกก าลังกายแก่อาสาสมัครผู้สูงอายุได้ไป
ปฏิบัติที่บ้านเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ  ท าการทดสอบสมรรถภาพผู้สูงอายุ 3 ครั้งเพ่ือพิจารณาดูสุขภาพร่างกายของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุที่มีการเปลี่ยนแปลงจากการอยู่อาศัยและออกก าลังกายตามโปรแกรมที่ก าหนด  และได้ผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายและสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุตามข้อ 4.4 ซึ่งสามารถสรุปได้ ดังนี้ 

4.5.1 ผลการวัดสุขภาพขั้นพ้ืนฐานของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ส าหรับช่วงอายุ มี
อาสาสมัครผู้สูงอายุในช่วงอายุ 80 ปีขึ้น 1 คน เป็นเพศชาย อายุ 75-79 ปี  1 คนเป็นเพศหญิง และอายุ 70-
74 ปี 4 คน เป็นเพศชายและเพศหญิงอย่างละ 2 คน ส่วนโรคประจ าตัว พบว่า อาสาสมัครผู้ สูงอายุ นาย ก. 
และนาย ข. ไม่มีโรคประจ าตัวใด ๆ ในขณะที่อาสาสมัครผู้สูงอายุคนอ่ืน ๆ จะมีโรคประจ าตัวที่แตกต่างกันไป 
คือ โรคหัวใจ  หลอดเลือดสมองตีบ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โดยเฉพาะอาสาสมัครผู้สูงอายุนาง ค. มีโรค
ประจ าตัวหลายโรค คือ เบาหวานและ ความดันโลหิตสูง อย่างไรก็ตาม อาสาสมัครผู้สูงอายุทุกท่านได้
รับประทานยาควบคุมอาการของโรคประจ าตัวไว้ได้แล้ว   

4.5.1.1 น้ าหนักตัว อาสาสมัครผู้สูงอายุเพศหญิงจะมีน้ าหนักตัวที่เกินมาตรฐานมากกว่าเพศ
ชาย โดยเฉพาะ นางค. ที่มีน้ าหนักสูงสุด ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 2 พบว่า อาสาสมัครผู้สูงอายุ
หลายคนมีน้ าหนักตัวเพ่ิมขึ้น โดยเฉพาะอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ค. อย่างไรก็ตาม ในการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายครั้งที่ 3 พบว่า อาสาสมัครผู้สูงอายุหลายคนสามารถลดน้ าหนักตัวลงมาได้ในเกณฑ์มาตรฐาน  

4.5.1.2 ผลการตรวจวัดชีพจร ชีพจรของอาสาสมัครผู้สูงอายุอยู่ระหว่าง 64 ครั้ง/นาที - 101 
ครั้ง/นาท ีซึ่งอยู่ในเกณฑ์ปกติ คือ 60-100 ครั้ง/นาท ี ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 2 พบว่า ค่าชีพ
จรสูงขึ้น คือ 65 ครั้ง/นาที - 104 ครั้ง/นาที อย่างไรก็ตาม ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 3 พบว่า 
ค่าชีพจรของอาสาสมัครผู้สูงอายุหลายคนกลับมามีค่าเท่ากับผลการตรวจวัดชีพจรในครั้งที่ 1 คือ 77 - 101 
ครั้ง/นาท ี

4.5.1.3 ความดันโลหิต ความดันโลหิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุอยู่ระหว่าง 97/54 - 140/82 
มิลลิเมตรปรอท ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ปกติ คือ 90/60 – 140/90   ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 2 พบว่า 
ค่าความดันโลหิตสูงขึ้น คือ 143/79 - 115/58 มิลลิเมตรปรอท อย่างไรก็ตาม ในการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายครั้งที่ 3 พบว่า ค่าชีพจรของอาสาสมัครผู้สูงอายุหลายคนกลับมามีค่าเท่ากับผลการตรวจวัดชีพจรในครั้งที่ 
1 คือ มีค่าระหว่าง 97/54 - 140/82 มิลลิเมตรปรอท  

4.5.2 ผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 
ครอบครวัทั้ง 3 ครั้ง ได้ผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังสรุปได้ดังตารางท่ี 4.21 และอธิบายได้ ดังนี้ 

4.5.2.1 ผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ของอาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 1 มีค่าอยู่ระหว่าง -56.69 - 33.41 มิลลิเมตร ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ตั้งแต่ผอมจนถึงอ้วน 
โดยนาย ข. มีค่าความหนาของไขมันใต้ผิวหนังน้อยที่สุด คือ ติดลบมากที่สุด ส่วนอาสาสมัครผู้สูงอายุชายคน
อ่ืน ๆ มีค่าไขมันใต้ผิวหนังอยู่ในเกณฑ์ผอม ยกเว้น  อาสาสมัครผู้สูงอายุนาง ข. และ นาง ค. ที่มีค่าไขมันใต้
ผิวหนัง 31.93 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างอ้วนและ 33.41 ซึ่งอยู่ในเกณฑอ้์วนอย่างชัดเจน 

4.5.2.2 ผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ของอาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 2 มีค่าอยู่ระหว่าง -26.59 - 30.29 มิลลิเมตร ซึ่งมีค่าลดลง และอาสาสมัคร

87



ผู้สูงอายุทุกคนต่างมีค่าไขมันใต้ผิวหนังอยู่ในเกณฑ์เพ่ิมขึ้นและลดลงแต่ยังอยู่ในเกณฑ์ผอมจนถึงค่อนข้างอ้วน 
ทั้งนี้ อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ค. มีค่าไขมันใต้ผิวหนังลดลงจาก 33.41 มิลลิเมตร ซึ่งอยู่ในเกณฑ์อ้วนมาเท่ากับ 
28.83 มิลลิเมตร ซึ่งอยู่ในเกณฑ์สมส่วน 

4.5.2.3 ผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ของอาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 2 มีค่าอยู่ระหว่าง -30.59 - 25.69 มิลลิเมตร ซึ่งมีค่าลดลงอย่างต่อเนื่อง และ
อาสาสมัครผู้สูงอายุทุกคนต่างมีค่าไขมันใต้ผิวหนังลดลงเป็นส่วนใหญ่ แล้วตกอยู่ ในเกณฑ์ผอมจนถึงสมส่วน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ค. มีค่าไขมันใต้ผิวหนังที่ลดลงอย่างต่อเนื่องจาก 28.83 มิลลิเมตร 
มาเท่ากับ 25.69 มิลลิเมตร ซึ่งยังอยู่ในเกณฑ์สมส่วนที่ดีมาก 

 
ตารางที่ 4.20 แสดงข้อมูลผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ของอาสาสมัคร
ผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว  
 

อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

อายุ 
 

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) (mm.) 
ครั้งที่ 1 เกณฑ์ ครั้งที่ 2 เกณฑ์ ครั้งที่ 3 เกณฑ์ 

นาย ก. 83 2.87 ผอม -26.59 ผอม 9.43 ผอม 

นาง ก. 79 11.35 ผอม 21.54 ค่อนข้างผอม 15.92 ผอม 

นาย ข. 74 -56.69 ผอม -7.74 ผอม -30.59 ผอม 

นาง ข. 73 31.93 ค่อนข้างอ้วน 30.29 ค่อนข้างอ้วน 23.13 ค่อนข้างผอม 

นาย ค. 72 -1.80 ผอม 2.45 ผอม 4.15 ผอม 

นาง ค. 71 33.41 อ้วน 28.83 สมส่วน 25.69 สมส่วน 

 
หน่วย : มิลลิเมตร (มม.) 
 

4.5.3 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds Arm Curl)  
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวทั้ง 3 ครั้ง ได้ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการงอแขนยกน้ าหนัก 30 
วินาที สรุปได้ดังตารางที่ 4.22 และอธิบายได้ ดังนี้ 

4.5.3.1 ผลการการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds 
Arm Curl) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 1 ทั้งชายและหญิง มีค่าตั้งแต่ 17 – 25 ครั้ง ซึ่งอยู่ใน
เกณฑ์ดีจนถึงดีมาก   

4.5.3.2 ผลการการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds 
Arm Curl) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 2 ทั้งชายและหญิง มีค่าตั้งแต่ 16 – 47 ครั้ง ซึ่งอยู่ใน
เกณฑ์ดีมาก ทั้งหมด และอาสาสมัครผู้สูงอายุทุกคนต่างมีผลการวัดสมรรภาพดังกล่าวเพ่ิมมากขึ้นจากครั้งที่ 1 
เป็นอย่างมาก โดยเฉพาะ อาสาสมัครผู้สูงอายุนาย ข. และ นาย ค. ที่สามารถเพ่ิมสมรรถนะในการงอแขนยก
น้ าหนัก 30 วินาทีได้เพ่ิมข้ึนจาก  25 เป็น 40 ครั้ง และจาก 21 เป็น 47 ครั้ง 

4.5.3.3 ผลการการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds 
Arm Curl) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 3 มีค่าตั้งแต่ 15 – 40 ครั้ง ซึ่งลดลงจากการวัด
สมรรถภาพครั้งที่ 2 อย่างชัดเจน  และอาสาสมัครผู้สูงอายุทุกคนต่างมีค่าไขมันใต้ผิวหนังลดลงเป็นส่วนใหญ่ 
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แล้วตกอยู่ในเกณฑ์ผอมจนถึงสมส่วน โดยเฉพาะ อาสาสมัครผู้สูงอายุนาย ข. และ นาย ค. ที่สมรรถนะในการ
งอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาทีได้ลดลงจาก  40 เป็น 35 ครั้ง และจาก 47 เป็น 16 ครั้ง อย่างไรก็ตาม ผลการ
ตรวจวัดสมรรภาพครั้งที่ 3 ยังอยู่ในระดับดีมาก และยังคงมีค่าสูงกว่าการวัดสมรรถภาพครั้งที่ 1 
 
ตารางที่ 4.21 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds 
Arm Curl) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว  
 
อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ 
 
 

ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการงอแขนยกน้้าหนัก 30 วินาที 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 

ขวา ซ้าย เกณฑ์ ขวา ซ้าย เกณฑ์ ขวา ซ้าย เกณฑ์ 
นาย ก. 83 17 21 ดีมาก 16 18 ดีมาก 36 40 ดีมาก 

นาง ก. 79 12 12 ดี 12 13 ดีมาก 13 15 ดีมาก 

นาย ข. 74 25 25 ดีมาก 40 40 ดีมาก 35 34 ดีมาก 

นาง ข. 73 13 14 ดีมาก 12 14 ดีมาก 15 16 ดีมาก 

นาย ค. 72 21 20 ดีมาก 47 31 ดีมาก 16 29 ดีมาก 

นาง ค. 71 18 20 ดีมาก 23 25 ดีมาก 24 25 ดีมาก 

 
หน่วย: จ านวนครั้ง/ 30 วินาที 

 
4.5.4 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand)  

ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวทั้ง 3 ครั้ง ได้ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 
วินาที สรุปได้ดังตารางที่ 4.22 และอธิบายได้ ดังนี้ 
 
ตารางที่ 4.22 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds 
Chair Stand) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว  
 
อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ 
 
 

ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที ่3 

ผลการวัด สมรรถนะ ผลการวัด สมรรถนะ ผลการวัด สมรรถนะ 
นาย ก. 83 12 ต่ ามาก 16 ต่ ามาก 17 ต่ า 

นาง ก. 79 7 ต่ ามาก 6 ต่ ามาก 7 ต่ ามาก 

นาย ข. 74 23 ต่ า 26 ปานกลาง ไม่ได้ทดสอบ         - 
นาง ข. 73 13 ต่ า 15 ต่ า 12 ต่ า 

นาย ค. 72 14 ต่ ามาก 17 ต่ ามาก 12 ต่ ามาก 

นาง ค. 71 11 ต่ า 17 ปานกลาง 15 ต่ า 

หน่วย: จ านวนครั้ง/ 30 วินาที 
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4.5.4.1 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair 
Stand) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 1 ทั้งชายและหญิง มีค่าตั้งแต่ 7 – 23 ครั้ง ซึ่งอยู่ในเกณฑ์
ต่ ามากจนถึงต่ า  

4.5.4.2 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair 
Stand) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 2 ทั้งชายและหญิง มีค่าตั้งแต่ 6 – 26 ครั้ง ซึ่งมีผลที่ดีกว่า
การทดสอบสมรรถภาพครั้งที่ 1 และสามารถยกระดับสมรรถภาพมาอยู่ในเกณฑ์ต่ ามากจนถึงปานกลางได้  

4.5.4.3 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair 
Stand) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 3 ทั้งชายและหญิง มีค่าตั้งแต่ 7 – 17 ครั้ง ซึ่งมีผลที่ต่ าลง
กว่าการทดสอบสมรรถภาพครั้งที่ 1 และ 2 ลงมา ระดับสมรรถภาพจึงตกลงมาอยู่ในเกณฑ์ต่ ามากจนต่ าอีกครั้ง  
ส าหรับอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ข. ไม่ได้เข้าท าการทดสอบสมรรถภาพในครั้งที่ 3 เพราะมีอาการไม่สบายไม่
อยู่ในสภาพพร้อมต่อการทดสอบสมรรถภาพ จึงไม่มีผลการทดสอบของอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ข. 

4.5.5 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) ของอาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวทั้ง 3 ครั้ง ได้ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยนั่งงอตัวไปข้างหน้า สรุปได้ดังตารางที่ 
4.24 และอธิบายได้ ดังนี้ 

4.5.5.1 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)  ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 1 ทั้งชายและหญิง มีค่าตั้งแต่ 26 - 35.5 เซนติเมตร อยู่ในเกณฑ์ดีมาก
ทั้งหมด  

4.5.5.2 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)  ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 2 ทั้งชายและหญิง มีค่าตั้งแต่ 17 - 34.5 เซนติเมตร ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ดี
มาก และแต่ผลการทดสอบนับได้ว่าต่ ากว่าการทดสอบสมรรถภาพครั้งที่ 1 

4.5.5.3 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 3 ทั้งชายและหญิง มีค่าตั้งแต่ 21 - 35 เซนติเมตร ซึ่งค่าสูงสุด
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ข. มีค่าลดลงจาก 35.5 เซนติเมตรลงมาเป็น 31 เซนติเมตร และ นาง ค. และมีค่า
ลดลงจาก 35.5 เซนติเมตร ลงมาเป็น 32 เซนติเมตร รวมทั้งอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ค. มีค่าลดลงจาก 33.5 
เซนติเมตรลงมาเป็น 32 เซนติเมตร อย่างไรก็ตาม อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ก. สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทาง
กายจากครั้งที่ 1 และ 2 ได้ นอกจากนี้ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้าของ
อาสาสมัครทุกคนยังอยู่เกณฑ์ดีมาก 
 
ตารางที่ 4.23 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว  
 
อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ 
 
 

ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 

ผลการวัด สมรรถนะ ผลการวัด สมรรถนะ ผลการวัด สมรรถนะ 
นาย ก. 83 26.5 ดีมาก 29 ดีมาก 25.5 ดีมาก 

นาง ก. 79 16.5 ดีมาก 17 ดีมาก 23 ดีมาก 

นาย ข. 74 35.5 ดีมาก 33 ดีมาก 31 ดีมาก 
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ตารางที่ 4.23 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว (ต่อ) 
 
อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ 
 
 

ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 

ผลการวัด สมรรถนะ ผลการวัด สมรรถนะ ผลการวัด สมรรถนะ 

นาง ข. 73 33 ดีมาก 34.5 ดีมาก 35 ดีมาก 

นาย ค. 72 26 ดีมาก 26.5 ดีมาก 21 ดีมาก 

นาง ค. 71 35.5 ดีมาก 33.5 ดีมาก 32 ดีมาก 
 
หน่วย: เซนติเมตร 

 
4.5.6 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการแตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) โดยวัดระยะห่าง

ระหว่างปลายนิ้วกลางของมือบน กับส่วนปลายของกระดูก แขนท่อนล่างหรือกระดูกเรเดียส ( radial styloid 
process) ของมือล่าง ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวทั้ง 3 ครั้ง ได้ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยนั่ง
งอตัวไปข้างหน้า สรุปได้ดังตารางที่ 4.24 และอธิบายได้ ดังนี้ 

4.5.6.1 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการแตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 1 โดยก าหนดให้มือขวาอยู่บนได้ผลระยะเวลาของมือทั้งสองตั้งแต่ 8.5 
– 25.3 วินาที และมีผลสมรรถภาพตั้งแต่ระดับต่ ามากจนถึงดีมาก และอยู่ในระดับดีเป็นส่วนใหญ่ และเมื่อ
ก าหนดให้มือซ้ายอยู่ข้างบนได้ผลระยะเวลาการประสานของมือทั้ งสอง ตั้งแต่ 14.5 - 45.5 วินาที มีผล
สมรรถภาพระดับต่ ามากและปานกลางครึ่งหนึ่งและระดับดีถึงดีมากอีกครึ่งหนึ่ง 

4.5.6.2 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการแตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 2 โดยก าหนดให้มือขวาอยู่บนได้ผลระยะห่างของมือทั้งสองตั้งแต่ 4.5 
– 29 วินาที และมีผลสมรรถภาพระดับดีเป็นส่วนใหญ่ และเม่ือก าหนดให้มือซ้ายอยู่ข้างบนได้ผลระยะห่างของ
มือทั้งสอง ตั้งแต่ 12 - 30.5 วินาที มีผลสมรรถภาพระดับต่ ามากและปานกลางเป็นส่วนใหญ่ 

4.5.6.3 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการแตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 3 โดยก าหนดให้มือขวาอยู่บนได้ผลระยะห่างของมือทั้งสองตั้งแต่ 14 - 
27.5 วินาที และมีผลสมรรถภาพระดับปานกลางเป็นส่วนใหญ่ และอยู่ในระดับดีกับต่ าด้วย และเม่ือก าหนดให้
มือซ้ายอยู่ข้างบนได้ผลระยะห่างของมือทั้งสอง ตั้งแต่ 14.5 - 31.5 วินาที มีผลสมรรถภาพระดับต่ าจนถึงต่ า
มากเป็นส่วนใหญ่ และอยู่ในระดับต่ ามากจนถึงปานกลางเป็นส่วนใหญ่ และสมรรถภาพโดยการแตะมือ
ด้านหลังลดลงจากการทดสอบครั้งท่ี 1 อย่างชัดเจน 

4.5.7 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการเดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) โดยบันทึกเวลาที่ท า
ได้เป็นวินาที โดยใช้ค่าเวลาของครั้งที่ทาได้ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัว
ทั้ง 3 ครั้ง ได้ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยนั่งงอตัวไปข้างหน้า สรุปได้ดังตารางที่ 4.24 และอธิบายได้ 
ดังนี้ 
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4.5.7.1 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการเดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 1 ได้ผลสมรรถภาพการเดินเร็วอ้อมหลักตั้งแต่ 16.9 – 47.1 วินาที 
และมีผลสมรรถภาพตั้งแต่ระดับต่ าจนถึงดีมาก และอยู่ในระดับปานกลางเป็นส่วนใหญ่  

4.5.7.2 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการเดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 2 ได้ผลสมรรถภาพการเดินเร็วอ้อมหลักตั้งแต่ 14.9 – 44.9 วินาที 
และมีผลสมรรถภาพตั้งแต่ระดับต่ าจนถึงดีมาก และอยู่ในระดับปานกลางเป็นส่วนใหญ่เช่นเดียวกับการทดสอบ
ครั้งที่ 1  

4.5.7.3 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการเดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) ของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 3 ได้ผลสมรรถภาพการเดินเร็วอ้อมหลักตั้งแต่ 17.5 - 48.4 วินาที และ
มีผลสมรรถภาพเป็นไปอย่างใกล้เคียงกับการทดสอบครั้งที่ 1 เป็นอย่างมาก อย่างไรก็ตาม อาสาสมัครผู้สูงอายุ
นาง ข. ท าการเดินเร็วอ้อมหลักโดยใช้เวลานานและได้สมรรถภาพระดับต่ ามากท้ัง 3 ครั้ง 
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ตารางที่ 4.25 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการเดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) 
ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว  
 
อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ 
 
 

ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการเดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 

ผลการวัด สมรรถนะ ผลการวัด สมรรถนะ ผลการวัด สมรรถนะ 
นาย ก. 83 23.5 ปานกลาง 19.9 ดี 21.5 ปานกลาง 

นาง ก. 79 47.1 ต่ ามาก 44.9 ต่ ามาก 48.4 ต่ ามาก 

นาย ข. 74 16.9 ต่ า 14.9 ดีมาก 17.5 ดี 

นาง ข. 73 22.2 ปานกลาง 22.6 ปานกลาง 21.5 ปานกลาง 

นาย ค. 72 24 ดี 19.2 ปานกลาง 20.1 ปานกลาง 

นาง ค. 71 22.8 ปานกลาง 20.9 ดี 22.4 ปานกลาง 

 
หน่วย: วินาท ี
 

4.5.8 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืนยกเข่า ขึ้น-ลง 2 นาที (2 Minutes Step 
Test) บันทึกจ านวนครั้งที่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่ก าหนดให้ ภายในเวลา 2 นาทีของ
อาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวทั้ง 3 ครั้ง ได้ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
สรุปได้ดังตารางที่ 4.26 และอธิบายได้ ดังนี้ 

4.5.8.1 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืนยกเข่า ขึ้น-ลง 2 นาที (2 Minutes 
Step Test) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 1 ได้ผลสมรรถภาพการยืนยกเข่า ขึ้น-ลง 
ตั้งแต่ 84 – 228 ครั้ง/ 2 วินาที และมีผลสมรรถภาพตั้งแต่ระดับปานกลางจนถึงดีมาก และอยู่ใน
ระดับดีมากเป็นส่วนใหญ่  

4.5.8.2 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืนยกเข่า ขึ้น-ลง 2 นาที (2 Minutes 
Step Test) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 2 ได้ผลสมรรถภาพยืนยกเข่า ขึ้น-ลง ตั้งแต่ 
14.9 – 44.9 ครั้ง/ 2 วินาที และมีผลสมรรถภาพตั้งแต่ระดับปานกลางจนถึงดีมาก และอยู่ในระดับดี
มากเป็นส่วนใหญ่ เช่นเดียวกับการทดสอบครั้งท่ี 1  

4.5.8.3 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืนยกเข่า ขึ้น-ลง 2 นาที (2 Minutes 
Step Test) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 3 ครอบครัวครั้งที่ 3 ได้ผลสมรรถภาพการเดินเร็วอ้อมหลัก
ตั้งแต่ 92 – 184 ครั้ง/ 2 วินาที และมีผลสมรรถภาพตั้งแต่ระดับปานกลางจนถึงดีมาก และอยู่ใน
ระดับดีมากเป็นส่วนใหญ่ เช่นเดียวกับการทดสอบครั้งท่ี 1 
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ตารางที่ 4.26 แสดงข้อมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายโดยการยืนยกเข่า ขึ้น-ลง 2 นาที (2 Minutes 
Step Test) ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว  
 
อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ 

 

อายุ 
 
 

ผลการวัดสมรรถภาพโดยการยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (2 Minutes Step Test) 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 

ผลการวัด สมรรถนะ ผลการวัด สมรรถนะ ผลการวัด สมรรถนะ 
นาย ก. 83 124 ดีมาก 163 ดีมาก 149 ดีมาก 

นาง ก. 79 84 ปานกลาง 89 ปานกลาง 92 ปานกลาง 

นาย ข. 74 228 ดีมาก 236 ดีมาก ไม่ได้ทดสอบ         - 
นาง ข. 73 134 ดีมาก 168 ดีมาก 128 ดีมาก 

นาย ค. 72 160 ดีมาก 189 ดีมาก 170 ดีมาก 

นาง ค. 71 120 ดี 173 ดี 184 ดีมาก 

 
หน่วย: จ านวนครั้ง / 2 นาที 
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ คณะผู้ท าวิจัยได้ท าการพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของ

ผู้สูงอายุ ต.แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี จากการทบทวนปัจจัยภายในที่อยู่อาศัย  พฤติกรรมการอยู่อาศัย
ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ และพิจารณาออกแบบสภาพที่อยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของ
ผู้สูงอายุที่อยู่อาศัย ท าการคัดเลือกอาสาสมัครผู้สูงอายุเข้าร่วมโครงการวิจัยโดยความสมัครใจ ท าการ
ดัดแปลงสภาพที่อยู่อาศัยของอาสาสมัครผู้สูงอายุตามความเหมาะสม  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
และทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุเป็น 3 ระยะ คือ ก่อนเข้าร่วมโครงการ ระหว่างอยู่ใน
โครงการ และหลังจากเสร็จสิ้นโครงการ และสรุปผลทีเ่กิดข้ึนจากการวิจัยครั้งนี้  ดังต่อไปนี้ 
 
5.1 สรุปและเปรียบเทยีบผลการพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอื้อต่อสุขภาพ
ของผู้สูงอาย ุ
 ในการพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุจากการศึกษาในครั้งนี้ได้ใช้ 
แนวคิดดังที่ James Wentling  (อ้างใน ไตรรัตน์ จารุทัศน์ และคณะ 2548) ได้ให้แนวคิดไว้ใน Time-
Saver Standard for Landscape Architecture เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบกับแนวทางและวิธีการที่ 
สุชน ยิ้มรัตนบวร (2560) ได้ท าการการพัฒนาการออกแบบบ้านพักอาศัยส าหรับผู้สูงอายุที่จังหวัด
บุรีรัมย์ โดยผู้อยู่อาศัยหลักประกอบด้วย แพทย์หญิง อายุ 44 ปีและน้องสาว อายุ 43 ปี อาศัยอยู่
ร่วมกับ บิดา มารดาอายุ 81 และ 77 ปีตามล าดับพร้อมผู้ดูแล 1 คน ทั้งสิ้นรวม 5 โดยโครงการตั้งอยู่
บนเนื้อที่ 45 ตารางวา เป็นแหล่งชุมชนและพักอาศัย ไม่ห่างจากร้านค้า วัด สวนสาธารณะ ด้านหน้า
ติดถนนกว้าง 10 เมตร มีพ้ืนที่ใช้สอยประมาณ 250 ตารางเมตร มูลค่าก่อสร้างประมาณ 2.5 ล้าน
บาท ซึ่งได้เสนอผังบ้านที่สรุปได้ดังนี้ บ้านรูปตัวอักษร “L” ห้องรับแขกและสวนอยู่กลางบ้าน เพ่ือให้
ทุกคนสามารถมองเห็นกันและกันได้ ทั้งยังเกิดการมีส่วนร่วมและความปลอดภัยของผู้สูงอายุ  โดยจัด
วางให้ห้องรับแขกอยู่ด้านหน้าบ้าน เนื่องจากเป็นพ้ืนที่ที่ผู้สูงอายุใช้งานทั้งวันเพ่ือให้มองเห็นกิจกรรม
ภายนอกและภายในบ้านได้อย่างชัดเจนโดยผู้สูงอายุสามารถรับรู้การเข้า-ออกของคนในบ้าน อีกท้ังยัง
เกิดปฏิสัมพันธ์กับเหล่าญาติพ่ีน้องและคนรู้จักที่เดินผ่านไปมาได้ทักทายและเยี่ยมเยือนกันอยู่อย่าง
สม่ าเสมอ ส่วนพ้ืนที่ห้องนอนนั้นจัดวางไว้ด้านในเพ่ือให้เกิดความสงบ แต่ก็ยังเป็นทางผ่านของผู้พัก
อาศัยคนอืน่ ๆ ที่จะได้ทักทายกันและกันได ้  
 ห้องรับแขกและห้องรับประทานอาหาร จัดให้มีระบบระบายอากาศท่ีดี สามารถมองเห็น
กิจกรรมภายนอกบ้านได้สะดวก มีการติดตั้งม่านปรับแสงเพ่ือลดแสงจ้าและปิดบังสายตายามค่ าคืน 
เน้นวัสดุปูพ้ืนสีสว่าง ทนต่อการขูดขีดของอุปกรณ์ช่วยพยุงตัว ใช้เฟอร์นิเจอร์แบบ Sofa-Bed สะดวก
ต่อการนอนพักสายตาช่วงกลางวัน และเก้าอ้ีปรับนอนเพ่ือใช้ผ่อนคลายอิริยาบถ ชุดรับประทาน
อาหารมีพ้ืนที่เดินได้รอบและใกล้กับส่วนเตรียมอาหาร โต๊ะรับประทานอาหารมีความสูงประมาณ 70 
เซนติเมตร นอกจากนั้นยังสามารถมองออกไปเห็นสวนได้โดยรอบบ้าน 
 ห้องครัว ออกแบบส าหรับแม่บ้านใช้งานจึงมีพ้ืนที่ทั้งส่วนใช้งานภายในและภายนอกบ้าน 

ห้องนอน อยู่ในชั้นล่าง ส่วนห้องนอนเจ้าของบ้านและน้องสาวจะอยู่ชั้นสองเพ่ือความเป็น
ส่วนตัว นอกจากนั้นยังเป็นการร่วมกันดูแลผู้สูงอายุจากการวางต าแหน่งบันไดจะต้องเดินผ่านห้อง
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ผู้สูงอายุอีกด้วย ห้องนอนผู้สูงอายุมีขนาดใหญ่เพียงพอสามารถวางเตียงคู่ท่ีมีความยาว 2.20 เมตร ได้
โดยสะดวก ทั้งยังวางเตียงเดี่ยวส าหรับผู้ดูแลได้อีกด้วย มีหน้าต่างระบายอากาศที่เพียงพอ มีโคมไฟ
ส่องสว่างยามผู้สูงอายุจ าเป็นต้องเข้าห้องน้ าในยามกลางคืน และอยู่ใกล้ห้องน้ า จัดให้มีพ้ืนที่ว่าง
โดยรอบเตียงประมาณ 90 เซนติเมตร โดยรอบ 3 ด้าน ตู้เสื้อผ้าเป็นแบบบานเลื่อน มีความสูงของชั้น
สูงสุดไม่เกิน 1.50-1.60 เมตร วัสดุปูพ้ืนใช้สีสว่าง นุ่มและบ ารุงรักษาง่าย 

ห้องน้ านอกจากการค านึงถึงการระบายอากาศที่ดีตามหลักทางสถาปัตยกรรมแล้ว ยังเน้นให้
มีมุมมองจากภายในห้องให้สามารถมองเห็นสวนเล็กๆ ด้านข้างได้เพ่ือสร้างความสบายตา ใช้โถ
สุขภัณฑ์แบบนั่งราบ ผลิตภัณฑ์คอตโต้ รุ่นเฮอร์คิวลิส ซึ่งมีความสูงประมาณ 45 เซนติเมตร สะดวก
ต่อการใช้งานและมีขนาดใหญ่นั่งได้สบาย มีอุปกรณ์ช่วยฉีดล้างอัตโนมัติ และมีราวจับ Stainless 
Steel รูปตัว L ช่วยพยุงตัว 
 การเลือกใช้อ่างล้างหน้าชนิดวางบนเคาน์เตอร์คอนกรีตเสริมเหล็ก ซึ่งมีความแข็งแรงเพียงพอ
ในการรับน้ าหนักขณะยืนใช้งาน โดยมีขอบบนสูง 0.75 เมตร และขอบล่างสูง 0.65 เมตร ปูด้วย
หินแกรนิตง่ายต่อการดูแลรักษา ส่วนก๊อกน้ า  เลือกใช้แบบก๊อกผสมชนิดมือปัด และมีขอบล่างกระจก
เงาสูง 0.90 เมตร สะดวกในการมองเห็นได้ทั้งตัว 

ราวจับ มีลักษณะกลม ผิวเรียบ ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 3-4 เซนติเมตร เลือกใช้วัสดุ 
Stainless Steel เนื่องจากมีความทนทาน มีความม่ังคงแข็งแรงในการจับไม่ลื่น ท าความสะอาดง่าย 

จากการพิจารณาเปรียบเทียบกับผังรูปแบบที่อยู่อาศัยจากผลการศึกษาครั้งนี้ พบว่า ผังที่อยู่
อาศัยของสุชน ยิ้มรัตนบวร (2560)  มีความครอบคลุมต่อการใช้ประโยชน์เพ่ือการอยู่อาศัยในทุก ๆ 
ด้าน ทั้ง  การใช้งานร่วมกัน (Accessibility) ความเข้าใจในการใช้งาน (Usability) ความปลอดภัย 
(Safety) และความเหมาะสมด้านการลงทุน (Affordability) ตามที่นวลน้อย บุญวงศ์ และ นัททนี 
เนียมทรัพย์ (2545) ได้กล่าวไว้ ในขณะที่ผลการศึกษาครั้งนี้ การก าหนดรูปแบบที่อยู่อาศัยเฉพาะ
พ้ืนที่หลัก ๆ ในการใช้ชีวิต คือ ห้องนั่งเล่น ห้องรับประทานอาหาร ห้องครัว ห้องน้ า และทางเดิน ทาง
ลาด บันได ราวจับ เพ่ือให้เอ้ือกับการใช้ชีวิตประจ าวันในที่อยู่อาศัยโดยสามารถกระกอบกิจกรรม
พ้ืนฐานในการใช้ชีวิตประจ าวันในที่อยู่อาศัยได้โดยสะดวก มีความสอดคล้องต่อการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายในเชิงเออร์โกโนมิกส์ (Ergonomics) ซึ่งนอกจากจะไม่ก่อให้เกิดความเสี่ยงต่ออุบัติเหตุจาก
การท ากิจกรรมเหล่านั้นแล้ว  ยังจะต้องไม่ก่อให้เกิดความเสื่อมต่ออวัยวะใด ๆ ในร่างกายตลอดจน
ควรจะต้องมีส่วนช่วยให้สมรรถภาพร่างกายภายนอกได้รับการส่งเสริมให้เข็งแรงมากยิ่งขึ้นในการอยู่
อาศัยนั้น  นอกจากนี้  ผังรูปแบบที่อยู่อาศัยจากผลการศึกษาครั้งนี้ ยังมิได้มุ่งหมายเข้าไปจัดการกับ
โครงสร้างหลักหรือแบบแปลนของตัวบ้านอีกด้วย 

ดังนั้น ผังรูปแบบที่อยู่อาศัยจากผลการศึกษาจึงสามารถใช้ได้กับที่อยู่อาศัยที่ยังมิได้จัดสร้าง
ขึ้นหรือเขียนแบบแปลนใด ๆ เพื่อการก่อสร้างหรือใช้ในความมุ่งหมายที่จะก่อสร้างบ้านเดี่ยวเป็นหลัก 
แล้วใช้ผังรูปแบบที่อยู่อาศัยจากผลการศึกษาครั้งนี้เพ่ือการก าหนดขนาดพ้ืนที่ห้องต่าง ๆ ภายในตัว
บ้าน ลักษณะเครื่องใช้สอยต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตประจ าวันในที่อยู่อาศัยในรายละเอียด
ที่เหมาะสมต่อไป 

แนวคิดการออกแบบสภาพแวดล้อมและที่ พักอาศัยของผู้สูงอายุ ของ ส านักส่งเสริมและ
พิทักษ์ผู้สูงอายุ  (มปป.) เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบกับรูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของ
ผู้สูงอายุจากการศึกษาในครั้งนี้ ตามหลักการ 4 ข้อ คือ 1. มีความปลอดภัยทางกายภาพ  2. สามารถ
เข้าถึงได้ง่าย  3. สามารถสร้างแรงกระตุ้น และ 4. ดูแลรักษาง่าย และได้ก าหนดแนวคิดการออกแบบ
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สภาพแวดล้อมในอาคารและพ้ืนที่สาธารณะต่าง ๆ เพ่ือเอ้ือต่อการใช้งานของผู้สูงอายุด้วย ซึ่งแนวคิด
ในการออกแบบที่สอดคล้องกับรูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุจากการศึกษาในครั้ง
นี้ มีดังนี ้

1. การออกแบบห้องนอน ประกอบด้วยหลักการ มีความเป็นส่วนตัวมากที่สุด, ไม่ควรใหญ่ 
หรือเล็กเกินไป ประมาณ 12-16 ตารางเมตร ไม่รวมห้องน้ า, เตียงควรจะเคลื่อนย้ายได้ในบางโอกาส 
และไม่ควรอยู่ในมุมใดมุมหนึ่ง และมีส่วนแต่งตัว มีตู้เสื้อผ้า โต๊ะเครื่องแป้งและกระจก (การส่อง
กระจกดูตัวเองจะท าให้สุขภาพจิตดีขึ้น โดยกระตุ้นให้ผู้สูงอายุได้รับรู้ถึงสภาพปัจจุบันของตัวเอง) ดัง
ภาพที่ 5.1  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ภาพที่ 5.1 แสดงผังห้องนอนส าหรับผู้สูงอายุจากส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ 
 ที่มา : คู่มือการจัดสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมและปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ (มปป.) 
 
 จากผังห้องนอนในภาพที่ 5.1 เมื่อเปรียบเทียบกับผังห้องนอนจากรูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือ
ต่อสุขภาพของผู้สูงอายุจากการศึกษาในครั้งนี้   มีข้อแตกต่างที่ผังห้องนอนส าหรับผู้สูงอายุจากส านัก
ส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุเน้นแนวทางการใช้พ้ืนที่แบบกว้าง ๆ เรียบง่าย  แต่ก็มีการระบุความ
เฉพาะเจาะจงของพ้ืนที่และโครงสร้างอาคาร คือ การมีห้องน้ าในตัวเพ่ือความสะดวกในการใช้งานเป็น
การส่วนตัว  การมีโทรศัพท์หรือปุ่มสัญญาณฉุกเฉินในกรณีที่มีเหตุฉุกเฉิน เร่งด่วน  นอกจากนี้ ยังมี
การจัดสรรพื้นที่เพ่ือกิจกรรมงานอดิเรกเบา ๆ ที่เหมาะสมแก่การพัฒนาสุขภาพกายและจิต ในขณะที่
ผังห้องนอนจากรูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุจากการศึกษาในครั้งนี้ เน้นการใช้
พ้ืนที่ตามหน้าที่ของห้องนอนโดยก าหนดเฉพาะพ้ืนที่และอุปกรณ์เครื่องใช้ต่าง ๆ ที่จ าเป็นต่อการ
พักผ่อนนอนหลับอย่างมีคุณภาพเท่านั้น จึงไม่ได้ก าหนดพ้ืนที่และอุปกรณ์ใช้งานด้านอ่ืน ๆ และไม่

พื้นที่กิจกรรมเบา ๆ เช่น ถักนิตติ้ง ต่อจิ๊กซอว์ เป็น
ต้น 

จากต าแหน่งหัวเตียง สามารถ
มองเห็นวิวภายนอกและห้องน้ าได้ 
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ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุใช้ห้องนอนในกิจกรรมต่าง ๆ เป็นเวลายาวนานโดยไม่ออกไปใช้เวลาด าเนิน
ชีวิตประจ าวันภายในและภายนอกบ้านด้วย 

2. การออกแบบห้องนั่งเล่นและพ้ืนที่ประทานอาหาร ดังภาพที่ 5.2 และภาพที่ 5.3 
 

ภาพที่ 5.2 แสดงผังห้องนั่งเล่นส าหรับผู้สูงอายุจากส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ 
ที่มา : คู่มือการจัดสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมและปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ (มปป.) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5.3 แสดงผังพ้ืนทีห่้องประทานอาหารส าหรับผู้สูงอายุจากส านักส่งเสริมและพิทักษ์
ผู้สูงอายุ 

ที่มา : คู่มือการจัดสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมและปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ (มปป.) 
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จากผังห้องนั่งเล่นในภาพที่ 5.2 เมื่อเปรียบเทียบกับผังห้องนั่งเล่นจากรูปแบบการอยู่อาศัยที่
เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุจากการศึกษาในครั้งนี้   มีข้อแตกต่างที่ผังห้องนั่งเล่นส าหรับผู้สูงอายุจาก
ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุเน้นแนวทางการใช้พ้ืนที่แบบกว้าง ๆ เรียบง่าย  และมีการระบุ
สิ่งของตกแต่งและใช้ประโยชน์ส าหรับผู้สูงอายุ เช่น โต๊ะ เก้าอ้ี โคมไฟ กรอบรูป โดยไม่ได้ระบุขนาด
ของสิ่งของทีช่ัดเจน ในขณะที่ผังห้องนั่งเล่นจากรูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุจาก
การศึกษาในครั้งนี้ได้เน้นการแบ่งพ้ืนที่ของสิ่งของ อุปกรณ์เครื่องใช้ภายในห้องนั่งเล่นที่มีขนาดของ
พ้ืนที่ที่ตายตัว ชัดเจน เพ่ือให้เกิดความคล่องตัวในการเคลื่อนไหวและสัญจรไปยังบริเวณและจุดต่าง ๆ 
อย่างสะดวกสบายตามสภาพทางการยศาสตร์ (Ergonomic) ปกติของคนท่ัวไป 

ส าหรับผังห้องรับประทานอาหารในภาพที่ 5.3 เมื่อเปรียบเทียบกับผังห้องรับประทานอาหาร
จากรูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุจากการศึกษาในครั้งนี้   มีข้อแตกต่างที่ผังห้อง
รับประทานอาหารส าหรับผู้สูงอายุจากส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุเน้นแนวทางการใช้พ้ืนที่แบบ
กว้าง ๆ เรียบง่าย  ข้าวของเครื่องใช้ประโยชน์ในการรับประทานอาหารส าหรับผู้สูงอายุ เช่น โต๊ะ 
เก้าอ้ี ได้มีการระบุขนาดของสิ่งของที่ค่อนข้างชัดเจน โดยสามารถดัดแปลงจากห้องนั่งเล่นได้  ส่วนผัง
ห้องรับประทานอาหารจากรูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุจากการศึกษาในครั้งนี้ได้
เน้นการจัดแบ่งพ้ืนที่ตามต าแหน่งของโต๊ะ เก้าอ้ีที่ใช้ส าหรับรับประทานอาหารที่มีขนาดพ้ืนที่ที่ตายตัว 
ชัดเจน เพ่ือให้เกิดความคล่องตัวในการเคลื่อนไหวเพ่ือกิจกรรมรับประทานอาหารที่คล่องตัวของ
ผู้สูงอายุ และคนร่วมโต๊ะรับประทานอาหารที่สามารถเคลื่อนที่สัญจรไปยังจุดต่าง ๆ ของห้องเพ่ือคอย
บริการและช่วยเหลือผู้สูงอายุในการรับประทานอาหารโดยง่าย 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5.4 แสดงผังพ้ืนทีห่้องน้ าส าหรับผู้สูงอายุ 
ที่มา : คู่มือการจัดสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมและปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ (มปป.) 

ที่นั่ง
อาบน้ า 
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3. การออกแบบห้องน้ า ประกอบด้วยหลักการ พ้ืนไม่ลื่น และมีราวจับที่สามารถเดินได้ทั่ว

ห้องน้ า, มีราวจับจากภายนอกห้อง เช่น ห้องนอน หรือห้องรับแขก ที่ต่อเนื่องมาที่ห้องน้ าได้, เฉพาะ
ตรงฝักบัว และที่อาบน้ าควรมีที่นั่งและสัญญาณฉุกเฉินในห้องน้ า,  ฝักบัวควรเป็นชนิดแรงดันต่ า, 
ประตูห้องน้ าควรเป็นแบบที่เปิดให้คนอ่ืนสามารถเข้าไปได้เมื่อเกิดอุบัติเหตุ, ห้องน้ าควรกว้างประมาณ 
1.50 -2.00 เมตร (ไม่กว้างและไม่แคบเกินไป) และมีพ้ืนที่ว่างภายในห้องส้วมมีเส้นผ่าศูนย์กลางไม่
น้อยกว่า 1.50 เมตร ดังภาพที่ 5.4  

จากผังห้องนั่งเล่นในภาพที่ 5.4 เมื่อเปรียบเทียบกับผังห้องน้ าจากรูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือ
ต่อสุขภาพของผู้สูงอายุจากการศึกษาในครั้งนี้   มีข้อแตกต่างที่ผังห้องห้องน้ าส าหรับผู้สูงอายุจาก
ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุก าหนดสภาพพ้ืนที่ห้องน้ าในแนวกว้าง ให้ผู้สูงอายุมีอาณาบริเวณ
ส าหรับขยับตัวไปยังต าแหน่งต่าง ๆ ของอุปกรณ์ภายในห้องน้ าอย่างคล่องตัว เช่น โถส้วม  อ่างล้างมือ 
ที่นั่งอาบน้ า ในขณะที่ผังห้องน้ าจากรูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุจากการศึกษา
ในครั้งนี้ได้เน้นการต าแหน่งของต าแหน่งต่าง ๆ ของอุปกรณ์ภายในห้องน้ าในแนวดิ่ง  โดยระบุระยะ
แนวดิ่งของอุปกรณ์ท่ีชัดเจน ทั้งระดับความสูงของโถส้วม  ความสูงของโถส้วม และความสูงของที่วาง
สบู่ ทั้งนี้ เพ่ือให้เป็นระยะที่เหมาะสมต่อการยืนหรือนั่งที่ไม่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสภาพทางการย
ศาสตร์ (Ergonomic) ของผู้สูงอายุ  รวมทั้งการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุอีกด้วย 
 ตามท่ี หน่วยปฏิบัติการวิจัยสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุและคนพิการ (มปป.) ได้
เสนอแนะแนวทางการออกแบบ บ้านปลอดภัย วัยเกษียณ โดยการปรับเปลี่ยนสภาพพ้ืนที่ภายในและ
ภายนอกบ้านให้รองรับต่อสภาพร่างกายของผู้สูงอายุที่อยู่อาศัยโดยมีจุดแน้นเพ่ือการป้องกันอุบัติเหตุ
เป็นหลักเมื่อพิจารณาเปรียบเทียบกับรูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุจากการศึกษา
ในครั้งนี้ สามารถอธิบายได้ ดังนี้ 
 ห้องรับแขก ห้องนั่งเล่น ภายในห้องมีระบบระบ ายอากาศท่ีดี,  การจัดเฟอร์นิเจอร์ชุดรับแขก 
ควรจัดให้โซฟา หันเข้าหากัน เพ่ือส่งเสริมให้มีปฏิสัมพันธ์กันได้ ,  หลีกเลี่ยงการหันโซฟาเข้าหา
โทรทัศน์,  วัสดุพ้ืนใช้สีสว่าง นุ่ม และดูแลรักษาความสะอาดง่าย,  สีพ้ืน ผนัง เฟอร์นิเจอร์ อุปกรณ์
ตกแต่ง ควรใช้สีตัดกัน,  ไม่มีสิ่งกีดขว างท างเดิน เช่น โต๊ะกลาง พรมเช็ดเท้า, ชุดโซฟาควรเป็นสีสว่าง 
ความสูงของที่นั่งประม าณ 45 ซม. ถ้าหากเตี้ยเกินไป ท าให้ลุกยาก,  เบาะมีความนิ่มที่เหมาะสม นั่ง
แล้วไมยุ่บตัว,  หลีกเลี่ยงโต๊ะกลางที่เป็นกระจกใส เพราะสายตาของผู้สูงอายุจะมองเห็นไม่ชัดเจน, 
ขอบล่างของหน้าต่างควรสูงจากพ้ืน 50-60 ซม. เพ่ือท าให้มุมมองขณะนั่งกว้างขึ้น มองเห็นวิว
ภายนอกได้,  หากแสงภายนอกจ้าเกินไป ควรติดม่านปรับแสง เพ่ือลดแสงจ้า , ห้องนั่งเล่นควรมีมุม
ท างานอดิเรก ที่เหมาะสมกับสรีระของร่างกาย เพ่ือป้องกันการนั่งผิดท่า,  แสงสว่างภายในห้องควรใช้
เป็นแสงแบบ Indirect light เพ่ือไม่ให้แสงแยงตาผู้สูงอายุโดยตรง 
  ห้องครัว ระดับโต๊ะ เคาน์เตอร์ควรมีความสูงจากพ้ืน 75 ซม. เพ่ือไม่ท าให้ต้องก้มหรือเขย่ง
เป็นเวลานาน, ด้านล่างของโต๊ะ เคาน์เตอร์ ควรเป็นพ้ืนที่โล่ง เพ่ือให้สามารถนั่ง หั่น ล้าง หรือเตรียม
อาหารได้สะดวกสบายยิ่งขึ้น อีกทั้งผู้ใช้รถวีลแชร์ก็สามารถใช้งานได้, หิ้ง ชั้นวางของ ตู้ต่าง ๆ ควรมี
ความสูงไม่เกิน 170 ซม. เพ่ือให้สามารถเอ้ือมหยิบของได้สะดวก,  ปัจจุบันมีชั้นวางของภายในตู้ลอย
แบบที่ด้านในสามารถดึงลงมาได้,  หลีกเลี่ยงการใช้เตาแก๊ส เพราะผู้สูงอายุอาจจะลืมปิด หรือ แก๊ส
อาจจะรั่วได้ ควรใช้เตาแม่เหล็กไฟฟ้า ที่สัมผัสหน้าเคาแล้วไม่ร้อน,  มีแสงสว่ างเพียงพอทั้งบริเวณ
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เตรียมอาหาร และ ปรุงอาหาร,  ปลั๊กไฟควรใช้ชนิดที่มีสวิตซ์เปิดปิด เพ่ือป้องกันไฟกระชากหรือเสียบ
ปลั๊กไม่แน่นจนเกิดไฟฟ้าลัดวงจรได ้
 ห้องน้ า  ห้องน้ าที่ดีนอกจกจะต้องมีการระบายอากาศที่ดี (ด้วยวิธีธรรมชาติหรือมีพัดลมดูด
อากาศก็ได้) ยังต้องมีแสงธรรมชาติส่องถึง เพ่ือให้ห้องน้ าแห้งตลอดเวลาและช่วยฆ่าเชื้อโรค นอกจากนี้ 
ยังต้องมีอุปกรณ์เพ่ือความปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ,  ขนาดห้องน้ าควรมีขนาดกว้างพอที่ให้รถวีลแชร์
เข้ าไปใช้งานได้ ห้องน้ าท่ีเหมาะสมควรมีพ้ืนที่ว่างภายในอย่างน้อย 1.50 x1.50 ม. เพ่ือให้รถวีลแชร์ส า
มารถหมุนตัวภายในห้องน้ าได้,  พ้ืนภายในห้องน้ ากับพ้ืนด้านหน้าควรมีระดับเดียวกัน หรือต่างกันไม่
เกิน 2 ซม. มีท างลาดลง, ประตูบานเลื่อน กว้างสุทธิ 90 ซม. ตัวล็อกประตูเป็นแบบขอสับ, พ้ืนห้องน้ า
ปูด้วยวัสดุ ไม่ลื่น ผิวหยาบ สีสว่าง หรือหากพ้ืนเดิมเป็นวัสดุที่ลื่น ก็ส ามารถเคลือบน้ ายากันลื่น (anti-
slip) ได้,  แบ่งพ้ืนที่ส่วนเปียกส่วนแห้ง 
 ตัวอย่างแบบบ้านที่หน่วยปฏิบัติการวิจัยสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุและคนพิการ 
(มปป.) ได้น าเสนอไว้ พิจารณาได้ว่า เป็นแบบบ้านที่เน้นการอยู่อาศัยและประกอบกิจวัตรประจ าวัน
ให้เป็นไปอย่างสะดวกสบายเอ้ืออ านวยต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต  และสนับสนุนการป้องกัน
อุบัติเหตุเป็นหลัก  ต่างจากรูปแบบการอยู่อาศัยที่ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุจากการศึกษาในครั้งนี้  
ซึ่งมีวัตถุประสงค์ให้ผู้สูงอายุได้อยู่อาศัยภายในบ้านที่มีสภาพการใช้งานของบริเวณพ้ืนที่และอุปกรณ์
ข้าวของต่าง ๆ เพื่อไม่ให้เกิดความเสื่อมโทรมหรือช ารุดก่อนเวลาของอวัยวะภายนอกเป็นหลัก 
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5.2 สรุปและเปรียบเทยีบผลการทดสอบสมรรถนะทางกายและทดสอบ
สุขภาพจิตอาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัย 
 

ผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว ตั้งแต่ครั้งที่ 1 ช่วง
ก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย ครั้งที่ 2 ระหว่างอยู่ในโปรแกรมการวิจัย และครั้งที่ 3 หลังเสร็จสิ้น
โปรแกรมการวิจัย ทั้งนี้ ได้ผลสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคลที่แตกต่างกัน ดังตารางที่ 5.1 – 5.3 
และอธิบายได้ ดังนี้ 

5.2.1 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว ก. พบว่า อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ นาย ก. มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายจ าแนกตามสถานีทดสอบดังตารางที่ 5.1 และ
สามารถอธิบายได้ดังนี ้

 
ตารางที่ 5.1 สรุปผลข้อมูลและเปรียบเทียบผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุ
ครอบครัว ก. ทั้ง 3 ครั้ง 
 

การทดสอบ
สมรรถภาพ
ทางกาย 

ความหนาไขมัน
ใต้ผิวหนัง 
(มิลลิเมตร) 

งอแขนยกน้ าหนัก 
30 วินาที (ครั้ง) 

ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 
30 วินาที 

(ครั้ง/ 30 วินาที) 

นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า 

(เซนติเมตร) ขวา  ซ้าย 
นาย ก. 

ครั้งที่ 1 2.87 17 21 12 26.5 
ครั้งที่ 2 -26.59 16 18 16 29 
ครั้งที่ 3 9.43 36 40 17 25.5 

นาง ก. 
ครั้งที่ 1 11.35 12 12 7 16.5 
ครั้งที่ 2 21.54 12 13 6 17 
ครั้งที่ 3 15.92 13 15 7 23 

 
ตารางที่ 5.1 สรุปผลข้อมูลและเปรียบเทียบผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุ
ครอบครัว ก. ทั้ง 3 ครั้ง (ต่อ) 
 

การทดสอบ
สมรรถภาพ
ทางกาย 

แตะมือด้านหลัง 
(เซนติเมตร) 

เดินเร็วอ้อม
หลัก 

(วินาที) 

ยืนยกเข่า ขึ้น-
ลง 2 นาที 

(ครั้ง/2 นาที) ขวาอยู่บน ซ้ายอยู่บน 
นาย ก. 

ครั้งที่ 1 18 14.5 23.53 124 
ครั้งที่ 2 20 12 19.85 163 
ครั้งที่ 3 22.5 14.5 21.45 149 
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ตารางที่ 5.1 สรุปผลข้อมูลและเปรียบเทียบผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุ
ครอบครัว ก. ทั้ง 3 ครั้ง (ต่อ) 
 

การทดสอบ
สมรรถภาพ
ทางกาย 

แตะมือด้านหลัง 
(เซนติเมตร) 

เดินเร็วอ้อม
หลัก 

(วินาที) 

ยืนยกเข่า ขึ้น-
ลง 2 นาที 

(ครั้ง/2 นาที) ขวาอยู่บน ซ้ายอยู่บน 
นาง ก. 

ครั้งที่ 1 8.5 30 47.14 84 
ครั้งที่ 2 4.5 16 44.92 89 
ครั้งที่ 3 14 31.5 48.44 92 

 
5.2.1.1 สถานีทดสอบการงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds Arm Curl) โดย

วัดจ านวนครั้งของการยกน้ าหนักเพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ก. มีสมรรถภาพของแขนขวาและซ้ายที่เป็นไปแบบมีการพัฒนาที่ดีขึ้น
ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ แล้ว  ส่วนอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ก. พบว่า มีสมรรถภาพของ
แขนขวาและซ้ายทีด่้อยกว่านาย ก. แต่ก็ยังมีแนวโน้มในการพัฒนาการที่ดีข้ึนภายหลังเข้าร่วมโครงการ
ศึกษา ฯ ครั้งนี้ เช่นเดียวกัน 

5.2.1.2 สถานีทดสอบการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) 
โดยวัดจ านวนครั้งของการยืน-นาง/ 30 วินาที เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อขา พบว่า อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ก. มีสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาแบบมีการพัฒนาที่ดี
ขึ้นเป็นอย่างมากหลังการอยู่อาศัยและด ารงชีวิตภายในที่อยู่อาศัยตามรูปแบบจากการศึกษาครั้งนี้แล้ว  
ส่วน อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ก. พบว่า มีสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาที่ด้อยกว่านาย ก. และยังมี
แนวโน้มในการพัฒนาการที่น้อยกว่า นาย ก. ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้  

5.2.1.3 สถานีทดสอบการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) โดยวัดระยะห่างของ
การเหยียดแขน เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ก. มีความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลังที่ดีขึ้นเป็น
อย่างมากภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้ แต่ภายหลังเสร็จสิ้นกระบวนการศึกษา อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ นาย ก. มีสมรรถภาพที่ด้อยลงว่าการทดสอบครั้งที่ 1 และ 2  ส่วนอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง 
ก. พบว่า ความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลังที่ด้อยกว่านาย ก. แต่กลับมีผลการ
รทดสอบความอ่อนตัวที่ดีกว่านาย ก. ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้  

5.2.1.4 สถานีทดสอบแตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) โดยวัดระยะห่างระหว่าง
มือทั้งสองข้างที่เหยียดไพล่ไปข้างหลัง เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหัวไหล่ พบว่า อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ นาย ก. มีระยะห่างระหว่างมือทั้งสองข้างที่เหยียดไพล่ไปข้างหลังโดยที่มือขวาอยู่ด้านบนที่
เป็นระยะมากขึ้นซึ่งแสดงว่าสมรรถภาพความอ่อนตัวของหัวไหล่ลดลง  ส่วนการวัดที่มือซ้ายอยู่
ด้านบนได้ผลเป็นระยะที่ลดลง แต่กลับมาเท่าเดิมในการวัดครั้งที่ 3 ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ 
ครั้งนี้  ส่วนอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ก. พบว่า มีระยะห่างโดยที่มือขวาอยู่ด้านบนนั้นลดลงหลังจาก
การวัดในครั้งที่ 1 เป็นเกือบ 1 เท่า แต่ระยะห่างกลับเพ่ิมขึ้นมามากเป็น 2 เท่าในการวัดสมรรถภาพ
ครั้งที่ 1 ซึ่งแสดงว่าสมรรถภาพความอ่อนตัวของหัวไหล่ลดลงเป็นอย่างมาก  ส่วนการวัดที่มือซ้ายอยู่
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ด้านบนได้ผลจากการวัดสมรถภาพครั้งที่ 2 ที่ลดลงซึ่งหมายความว่าสมรรถภาพความอ่อนตัวของ
หัวไหล่ดีขึ้นมาก แต่กลับมาเพ่ิมมากเท่าเดิมอีกครั้งในการวัดสมรรถภาพครั้งที่ 3   

5.2.1.5 สถานีทดสอบเดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) โดยวัดระยะเวลาที่ท าได้เป็น
วินาที  เพ่ือประเมินความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่  พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ก. ท าการเดินเร็วอ้อมหลักที่ลดลงในการทดสอบครั้งที่ 2 ซึ่งแสดงว่าความ
แคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ที่ดีขึ้น  อย่างไรก็ตาม เท่าเดิมในการ
วัดครั้งที่ 3 หลังเสร็จสิ้นการศึกษา พบว่า อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ก. ท าการเดินเร็วอ้อมหลักโดยใช้
เวลาที่เพิ่มขึ้นมากกว่าการทดสอบครั้งที่ 2 ส่วนอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ก. พบว่า ท าเวลาในทดสอบ
สมรรถภาพได้มากกว่า นาย ก. ซึ่งหมายความว่ามีความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการ
ทรงตัวแบบเคลื่อนที่ที่ด้อยกว่า นาย ก. และมีพัฒนาการแบบเดียวกันภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา 
ฯ ครั้งนี้  

5.2.1.6 สถานีทดสอบยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (2 Minutes Step) โดยนับจ านวนครั้ง
ที่ท าได้ในระยะเวลา 2 นาที  เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ก. ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที ได้จ านวนครั้งที่เพ่ิมขึ้นจากการทดสอบครั้งที่ 1 
เป็นอย่างมาก อย่างไรก็ตาม อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ก. กลับมาลดลงในการทดสอบครั้งที่ 3 แต่ก็ยัง
ได้จ านวนครั้งที่สูงกว่าการทดสอบครั้งที่ 1 ซึ่งแสดงว่า นาย ก. ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดที่ดีขึ้น  ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้ ส่วนอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ก. 
พบว่า แม้จะยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที ได้น้อยกว่า นาย ก. ซึ่งหมายความว่ามีความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดที่ด้อยกว่า นาย ก. แต่ก็สามารถยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาทีได้จ านวนครั้งที่
เพ่ิมข้ึนในการทดสอบครั้งที่ 2 และ 3 ได้อย่างต่อเนื่อง  ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้ 

5.2.2 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว ข. พบว่า อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ นาย ก. มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายจ าแนกตามสถานีทดสอบดังตารางที่ 5.1 และ
สามารถอธิบายได้ดังนี ้
 
ตารางที่ 5.2 สรุปผลข้อมูลและเปรียบเทียบผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุ
ครอบครัว ข. ทั้ง 3 ครั้ง 
 

การทดสอบ
สมรรถภาพ
ทางกาย 

ความหนาไขมัน
ใต้ผิวหนัง 
(มิลลิเมตร) 

งอแขนยกน้ าหนัก 
30 วินาที (ครั้ง) 

ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 
30 วินาที 

(ครั้ง/ 30 วินาที) 

นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า 

(เซนติเมตร) ขวา  ซ้าย 
นาย ข. 

ครั้งที่ 1 -56.69 25 25 23 35.5 
ครั้งที่ 2 -7.74 40 40 26 33 
ครั้งที่ 3 -30.59 35 34 ไม่ได้ทดสอบ 31 

นาง ข. 
ครั้งที่ 1 31.93 13 14 13 33 
ครั้งที่ 2 30.29 12 14 15 34.5 
ครั้งที ่3 23.13 15 16 12 35 
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ตารางที่ 5.2 สรุปผลข้อมูลและเปรียบเทียบผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุ
ครอบครัว ข. ทั้ง 3 ครั้ง (ต่อ) 
 

การทดสอบ
สมรรถภาพ
ทางกาย 

แตะมือด้านหลัง 
(เซนติเมตร) 

เดินเร็วอ้อม
หลัก 

(วินาที) 

ยืนยกเข่า ขึ้น-
ลง 2 นาที 

(ครั้ง/2 นาที) ขวาอยู่บน ซ้ายอยู่บน 
นาย ข. 

ครั้งที่ 1 0 14.5 16.87 228 
ครั้งที่ 2 0 12.5 14.88 236 
ครั้งที่ 3 0 24 17.48 ไม่ได้ทดสอบ 

นาง ข. 
ครั้งที่ 1 25.25 24 22.21 134 
ครั้งที่ 2 17 23 22.57 168 
ครั้งที่ 3 19.5 17.5 21.51 128 

 
5.2.2.1 สถานีทดสอบการงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds Arm Curl) โดย

วัดจ านวนครั้งของการยกน้ าหนักเพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ข. มีสมรรถภาพของแขนขวาและซ้ายที่สามารถยกน้ าหนักได้มากขึ้น
ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้ แม้ว่าในการทดสอบครั้งสุดท้ายจะได้น้อยลง แต่ก็ยังมีจ านวน
ครั้งที่มากขึ้นกว่าครั้งแรก ส่วนอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ข. พบว่า มีสมรรถภาพของแขนขวาและซ้าย
ทีด่้อยกว่านาย ก. และมีแนวโน้มในการเพ่ิมข้ึนของสมรรถนะก าลังแม้ว่าจะเป็นเพียงเล็กน้อยภายหลัง
เข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้เช่นเดียวกัน 

5.2.2.2 สถานีทดสอบการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) 
โดยวัดจ านวนครั้งของการยืน-นาน 30 วินาที เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อขา พบว่า อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ข. มีสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาแบบมสีมรรถนะที่ดีขึ้น
พอสมควรหลังการอยู่อาศัยและด ารงชีวิตภายในที่อยู่อาศัยตามรูปแบบจากการศึกษาครั้งนี้แล้ว แต่
ไม่ได้ท าการทดสอบครั้งสุดท้าย เนื่องจากอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ข. มีอาการไม่สบายไม่สามารถท า
การทดสอบสมรรถภาพทางกายบางอย่างในครั้งนั้นได้  ส่วน อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ข. พบว่า มี
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาที่ด้อยกว่านาย ข. แต่ก็ยังมีแนวโน้มในการเพ่ิมสมรรถนะของกล้ามเนื้อ
ขาเล้กน้อย ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้  

5.2.2.3 สถานีทดสอบการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) โดยวัดระยะห่างของ
การเหยียดแขน เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง  พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ข. มีความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลังที่ดีขึ้นอย่าง
ต่อเนื่องพอสมควรหลังการอยู่อาศัยและด ารงชีวิตภายในที่อยู่อาศัยตามรูปแบบจากการศึกษาครั้งนี้ 
ส่วนอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ข. พบว่า ความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง
ใกล้เคียงกับนาย ข. และมีผลการทดสอบความอ่อนตัวน้อยลงภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้  

5.2.2.4 สถานีทดสอบแตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) โดยวัดระยะห่างระหว่าง
มือทั้งสองข้างที่เหยียดไพล่ไปข้างหลัง เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหัวไหล่ พบว่า อาสาสมัคร
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ผู้สูงอายุ นาย ข. มีซึ่งแสดงว่าสมรรถภาพความอ่อนตัวของหัวไหล่โดยที่มือทั้งสองข้างที่มือขวาอยู่
ด้านบนสามารถยื่นมาประชิดติดกันได้ในการทดสอบทั้ง 3 ครั้ง   ส่วนการวัดที่มือซ้ายอยู่ด้านบนได้ผล
เป็นระยะห่างที่ลดลง  แต่กลับมามีระยะห่างมากกว่าเดิมในการวัดครั้งที่ 3 เป็นอย่างมาก  ส่วน
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ข. พบว่า มีระยะห่างโดยที่มือขวาอยู่ด้านบนนั้นลดลงหลังจากการวัดในครั้ง
ที่ 1 เป็นเกือบ 1 เท่า และกลับเพ่ิมขึ้นเล็กน้อยในการวัดสมรรถภาพครั้งที่ 3 ซึ่งแสดงว่าหัวไหล่
ทางขวาของ นาง ข. มีความอ่อนตัวมากขึ้น  ส่วนการวัดที่มือซ้ายอยู่ด้านบนได้ผลจากการวัด
สมรรถภาพครั้งที่ 2 และ 3 ที่ลดลงอย่างต่อเนื่องซึ่งหมายความว่าสมรรถภาพความอ่อนตัวของหัวไหล่
ดีขึ้นมาก  

5.2.2.5 สถานีทดสอบเดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) โดยวัดระยะเวลาที่ท าได้เป็น
วินาที  เพ่ือประเมินความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่  พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ข. ท าการเดินเร็วอ้อมหลักที่ลดลงในการทดสอบครั้งที่ 2 ซึ่งแสดงว่าถึง
สมรรถนะความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ที่ดีขึ้น  อย่างไรก็ตาม 
ในการวัดสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 3 พบว่า อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ข. ใช้เวลาที่เพ่ิมขึ้นมากกว่า
การทดสอบครั้งที่ 1 และ 2 ทั้งนี้ ส่วนหนึ่งอาจเนื่องมาจากอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ข. มีอาการ
เจ็บป่วยจึงมีสมรรถภาพในการเดินเร็วที่ลดลง  ส่วนอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ข. พบว่า มีสมรรถภาพ
ความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ที่ด้อยกว่า นาย ข. และมี
สมรรถนะที่เพ่ิมข้ึนเล็กน้อยในการทดสอบสมรรถภาพครั้งที่ 2 และ 3 ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา 
ฯ ครั้งนี้  

5.2.2.6 สถานีทดสอบยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (2 Minutes Step) โดยนับจ านวนครั้ง
ที่ท าได้ในระยะเวลา 2 นาทีเพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ข. ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที ได้เพ่ิมขึ้นในการทดสอบครั้งที่ 2 พอสมควร 
อย่างไรก็ตาม นาย ข. ไม่ได้ท าการทดสอบครั้งสุดท้าย เนื่องจาก มีอาการไม่สบายจนไม่สามารถท า
การทดสอบสมรรถภาพทางกายบางอย่างในครั้งนั้นได้  แต่ผลการทดสอบแสดงว่า นาย ข. ความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดที่ดีขึ้น  ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้ ส่วน
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ข. พบว่า ท าการทดสอบได้ผลน้อยกว่า นาย ข. ซึ่งหมายความว่ามีความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดที่ด้อยกว่า นาย ข. และสามารถเพ่ิมจ านวนครั้งขึ้นในการ
ทดสอบครั้งที่ 2 ได้เป็นอย่างมาก  แต่ก็มาลดลงในการทดสอบสมรรถนะครั้งที่ 3 ภายหลังเข้าร่วม
โครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้ 

5.2.3 ผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุครอบครัว ค. พบว่า อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ นาย ค. มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายจ าแนกตามสถานีทดสอบดังตารางที่ 5.1 และ
สามารถอธิบายได้ดังนี ้
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ตารางที่ 5.3 สรุปผลข้อมูลและเปรียบเทียบผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุ
ครอบครัว ค. ทั้ง 3 ครั้ง 
 

การทดสอบ
สมรรถภาพ
ทางกาย 

ความหนาไขมัน
ใต้ผิวหนัง 
(มิลลิเมตร) 

งอแขนยกน้ าหนัก 
30 วินาที (ครั้ง) 

ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 
30 วินาที 

(ครั้ง/ 30 วินาที) 

นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า 

(เซนติเมตร) ขวา  ซ้าย 
นาย ค. 

ครั้งที่ 1 -1.80 21 20 14 26 
ครั้งที่ 2 2.45 47 31 17 26.5 
ครั้งที่ 3 4.15 16 29 12 21 

นาง ค. 
ครั้งที่ 1 33.41 18 20 11 35.5 
ครั้งที่ 2 28.83 23 25 17 33.5 
ครั้งที่ 3 25.69 24 25 15 32 

 
ตารางที่ 5.3 สรุปผลข้อมูลและเปรียบเทียบผลการวัดสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุ
ครอบครัว ค. ทั้ง 3 ครั้ง (ต่อ) 
 

การทดสอบ
สมรรถภาพ
ทางกาย 

แตะมือด้านหลัง 
(เซนติเมตร) 

เดินเร็วอ้อม
หลัก 

(วินาที) 

ยืนยกเข่า ขึ้น-
ลง 2 นาที 

(ครั้ง/2 นาที) ขวาอยู่บน ซ้ายอยู่บน 
นาย ค. 

ครั้งที่ 1 52 45.5 24.04 160 
ครั้งที่ 2 29 24 19.19 189 
ครั้งที่ 3 27.5 19.5 20.05 170 

นาง ค. 
ครั้งที่ 1 25 26.5 22.84 120 
ครั้งที่ 2 17 30.5 20.91 173 
ครั้งที่ 3 22.5 23.5 22.39 184 

 
5.2.3.1 สถานีทดสอบการงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds Arm Curl) โดย

วัดจ านวนครั้งของการยกน้ าหนักเพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ค. มีสมรรถภาพของแขนขวาที่สามารถยกน้ าหนักได้มากขึ้นในการทดสอบ
ครั้งที่ 2 เป็นอย่างมากภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ได้ 1 เดือน แต่ว่า ในการทดสอบครั้งที่ 3 
นาย ค. กลับยกน้ าหนักได้น้อยลงจนต่ ากว่าการทดสอบครั้งที่ 1  สมรรถภาพของแขนซ้ายนั้นสามารถ
ยกน้ าหนักได้มากขึ้นในการทดสอบครั้งที่ 2 พอสมควรภายหลังการเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ได้ 1 
เดือน  แม้ว่าในการทดสอบครั้งสุดท้ายจะได้น้อยลง แต่ก็ยังท าได้ดีกว่าการทดสอบครั้งแรก  ส่วน
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ค. พบว่า มีสมรรถภาพของแขนขวาและซ้ายที่ใกล้เคียงกับนาย ค. และมีการ
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เพ่ิมข้ึนของสมรรถนะก าลังที่ค่อนข้างน้อยเมื่อเปรียบเทียบกับนาย ค. ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา 
ฯ ครั้งนีเ้ช่นเดียวกัน 

5.2.3.2 สถานีทดสอบการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) 
โดยวัดจ านวนครั้งของการยืน-นาน 30 วินาที เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อขา พบว่า อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ค. มีสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาที่ดีขึ้นพอสมควร
ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้แล้ว แต่ในการทดสอบครั้งสุดท้าย กลับมีสมรรถนะท่ีลดลงต่ า
กว่าการทดสอบครั้งแรก ส่วน อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ค. พบว่า มีสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาที่ด้อย
กว่านาย ค. แต่มีการเพ่ิมสมรรถนะของกล้ามเนื้อขาเล็กน้อยในการทดสอบครั้งที่ 2 ภายหลังเข้าร่วม
โครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้ แต่ว่านาง ค. กลับมีสมรรถนะที่ลดลงจนอยู่ในระดับต่ ากว่าการทดสอบครั้งที่ 
1 ในที่สุด 

5.2.3.3 สถานีทดสอบการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) โดยวัดระยะห่างของ
การเหยียดแขน เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ค. มีความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลังที่แทบจะอยู่ใน
ระดับเท่ากับที่ท าได้ในการทดสอบครั้งที่ 1 เดิม ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้ ส่วน
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ค. พบว่า สมรรถนะความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง
ดีกว่าของนาย ค. เป็นอย่างมาก  แต่ปรากฏว่าผลการทดสอบความอ่อนตัวในครั้งที่ 2 และ 3 กลับ
น้อยลงเรื่อย ๆ ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้  

5.2.3.4 สถานีทดสอบแตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) โดยวัดระยะห่างระหว่าง
มือทั้งสองข้างที่เหยียดไพล่ไปข้างหลัง เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหัวไหล่ พบว่า อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ นาย ค. มีสมรรถภาพความอ่อนตัวของหัวไหล่ โดยที่มือขวาอยู่ด้านบนที่มีระยะห่าง
ค่อนข้างมาก แต่ในการทดสอบครั้งที่ 2 และ 3 นาย ค. มีสมรรถนะที่ดีขึ้นอย่างมากโดยสามารถวัด
ระยะห่างของฝ่ามือทั้งสองได้ลดลงเป็นล าดับ  ส่วนการวัดระยะห่างที่มือซ้ายอยู่ด้านบนได้ผลที่ดีกว่าที่
มือขวาอยู่บนพอสมควร และนาย ข. สามารถลดระยะห่างลงไปน้อยกว่าในการวัดครั้งที่ 1 เป็นอย่าง
มาก  ส่วนอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ค. พบว่า มีระยะหา่งโดยที่มือขวาอยู่ด้านบนนั้นลดลงหลังจากการ
วัดในครั้งที่ 1 เป็นเกือบ 1 เท่า และกลับเพ่ิมขึ้นเล็กน้อยในการวัดสมรรถภาพครั้งที่ 3 ซึ่งแสดงว่า
หัวไหล่ทางขวาของ นาง ข. มีความอ่อนตัวมากขึ้น  ส่วนการวัดระยะห่างที่ที่มือซ้ายอยู่ด้านบนได้ผล
จากการวัดสมรรถภาพครั้งที่ 2 และ 3 ที่ลดลงอย่างต่อเนื่องซึ่งหมายความว่า สมรรถภาพความอ่อน
ตัวของหัวไหล่ดีขึ้นมาก  

5.2.3.5 สถานีทดสอบเดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) โดยวัดระยะเวลาที่ท าได้เป็น
วินาที  เพ่ือประเมินความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ค. สามารถท าเวลาลดลงในการทดสอบครั้งที่ 2 ซึ่งแสดงว่าถึงสมรรถนะ
ความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ที่ดีขึ้น  อย่างไรก็ตาม ในการวัด
สมรรถภาพทางกายครั้งที่ 3 พบว่า นาย ค. ใช้เวลามากขึ้นแต่ก็ยังน้อยกว่าการทดสอบครั้งที่ 2 ส่วน
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ค. พบว่า มีสมรรถภาพความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรง
ตัวแบบเคลื่อนที่ที่ดีกว่า นาย ค. และมีสมรรถนะที่ดีขึ้นเล็กน้อยในการทดสอบสมรรถภาพครั้งที่ 2 
ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ แต่ในการทดสอบครั้งที่ 3 ก็กลับมามีสมรรถนะใกล้เคียงกับผลการ
ทดสอบครั้งแรก  
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5.2.3.6 สถานีทดสอบยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (2 Minutes Step) โดยนับจ านวนครั้ง
ที่ท าได้ในระยะเวลา 2 นาที  เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด พบว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาย ค. ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที ได้จ านวนครั้งที่เพ่ิมขึ้นจากการทดสอบครั้งที่ 1 
เป็นอย่างมาก แต่ในการทดสอบครั้งที่ 3 นาย ค. กลับสามารถท าได้ลดลง  แต่ยังคงมีผลที่ดีกว่าการ
ทดสอบครั้งที่ 1 แต่ผลการทดสอบแสดงว่า นาย ค. มีสมรรถนะความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดที่ดีขึ้น  ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้ ส่วนอาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ค. 
พบว่า สามารถท าการทดสอบในครั้งแรกได้ผลน้อยกว่า นาย ค. แต่ก็สามารถเพ่ิมจ านวนครั้งในการ
ทดสอบครั้งที่ 2 และ 3 ได้มากตามล าดับอย่างชัดเจน  ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ ครั้งนี้ 

5.2.4 ผลการทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว พบว่า อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว มีผลการทดสอบสุขภาพจิตตามการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 3 ครั้งดัง
ตารางที่ 5.1 และสามารถอธิบายได้ว่า ได้คะแนนผลการทดสอบสุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 
3 ครอบครัวทั้ง 3 ครั้ง และคะแนนเฉลี่ย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ “สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป” และ 
“สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป” ยกเว้น อาสาสมัครผู้สูงอายุ นาง ค. ที่ได้ผลการทดสอบสุขภาพจิตใน
ระดับ “สุขภาพจิตต่ ากว่าคนทั่วไป” จากการทดสอบทั้ง 3 ครั้ง  ดังนั้น จึงสามารถสรุปได้ว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัว มีภาวะสุขภาพจิตที่ดีเป็นปกติ ภายหลังเข้าร่วมโครงการศึกษา ฯ 
ครั้งนี้
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5.3 สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

ผลการทดลองใช้รูปแบบที่อยู่อาศัยที่ก าหนดขึ้นกับกลุ่มอาสาสมัครผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในเขต
เทศบาลเมืองแสนสุข ต.แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี ในระหว่างเดือนมีนาคม – พฤษภาคม 2562 
สามารถสรุปและอภิปรายผลการทดลองใช้รูปแบบที่อยู่อาศัย ฯ ได้ ดังนี้ 

5.3.1 รูปแบบที่อยู่อาศัยที่ก าหนดขึ้นมีผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้อยู่อาศัยที่เป็นผู้สูงอายุให้
เกิดความสะดวกสบายในการด าเนินกิจวัตรประจ าวันไปตามปกติ และช่วยให้ไม่ต้องใช้สมรรถนะทาง
กายที่หนักมากในบางกิจกรรมที่ค่อนข้างเกินก าลังส าหรับผู้สูงอายุในวัยกลางและวัยปลาย เช่น การ
เดินขึ้น – ลง บันได้ หรือที่ลาดชัน การพลิก เบี่ยง เอ้ียวตัว  การใช้อวัยวะอย่างใดอย่างหนึ่งรองรับ
สิ่งของบางอย่างที่มีน้ าหนักมาก ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้มีความจ าเป็นต้องระมัดระวังในทุกกิจกรรมการ
ด ารงชีวิต  และการไม่ต้องใช้สมรรถนะทางกายที่เกินก าลังนี้เองจะช่วยถนอมสุขภาพร่างกายทางการย
ศาสตร์ (Ergonomics) ก าลังกาย และความสามารถอ่ืน ๆ ให้คงอยู่ในเกณฑ์ปกติของผู้สูงอายุและช่วย
ให้สมรรถนะของสุขภาพร่างกายเกิดการพัฒนาขึ้นได้ในทางอ้อมอย่างเหมาะสม   

5.3.2 รูปแบบที่อยู่อาศัยดังกล่าวเป็นเพียงปัจจัยหนึ่งในการส่งเสริมสุขภาพและสมรรถนะ
ของผู้สูงอายุที่อยู่อาศัยเท่านั้น  ปัจจัยอ่ืน ๆ ที่ส าคัญ คือ พ้ืนฐานทางสุขภาพดั้งเดิมของผู้สูงอายุที่มี
พ้ืนฐานที่ดีจากการดูแลสุขภาพตนเองไว้ตั้งแต่ในวัยหนุ่มสาวจนมีความแข็งแรงและสมรรถนะทาง
สุขภาพในระดับปกติของผู้สูงอายุอยู่แล้ว  และอีกปัจจัยหนึ่งที่มีความส าคัญ คือ พฤติกรรมการปฏิบัติ
ตนทางด้านสุขภาพของผู้สูงอายุเองด้วย ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้  ได้ก าหนดให้อาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้า
ร่วมโครงการ ฯ ต้องท าการออกก าลังกาย และบริหารร่างกายตามโปรแกรมที่ก าหนดไว้ตามความ
สะดวกและความเหมาะสม  เพื่อช่วยพัฒนาให้สุขภาพร่างกายและสมรรถนะทางกายได้ถูกพัฒนาโดย
การออกก าลังกายตามโปรแกรม  และผลที่เกิดขึ้นอาจจะยังไม่ชัดเจน แต่สามารถอนุมานได้ว่า 
อาสาสมัครผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการ ฯ ท่านที่สามารถท าตามโปรแกรมการออกก าลังกายได้อย่าง
สม่ าเสมอ  จะมีสมรรถนะทางกายที่ดีขึ้นอย่างต่อเนื่อง และชัดเจน 

5.3.3 อาสาสมัครผู้สูงอายุเกือบทุกครอบครัวยกเว้นครอบครัว ก. อยู่อาศัยภายในอาคาร
บ้านพักสมัยใหม่ที่มีโครงสร้างและรูปแบบเพ่ือการอยู่อาศัยโดยเฉพาะ คือ เป็นบ้านเดี่ยวเพ่ือการอยู่
อาศัยโดยเฉพาะ ซึ่งมีพ้ืนที่ส าหรับการประกอบกิจกรรมการใช้ชีวิตและการออกก าลังกาย ได้
โดยสะดวก  ประกอบกับการเป็นผู้สูงอายุที่ไม่มีหน้าที่การงานที่ต้องรับผิดชอบใด ๆ แล้ว จึงมีเวลาใน
การออกก าลังกายตามโปรแกรมการออกก าลังกายตามก าหนดไว้ได้  ส่วนที่อยู่อาศัยของอาสาสมัคร
ผู้สูงอายุครอบครัว ก. เป็นบ้านไม้ห้องแถวแบบเก่าและที่ตั้งอยู่ในบริเวณส าหรับการค้าขายเป็นหลัก 
แต่อาสาสมัคร นาย ก. มีบริเวณพ้ืนที่ส่วนตัวที่หลังบ้าน  และเป็นผู้นิยมในการออกก าลังกายด้วย
ตนเองเป็นพ้ืนฐานเดิมอยู่แล้ว  จึงสามารถออกก าลังกายตามโปรแกรมที่ก าหนดไว้ได้อย่างสม่ าเสมอ 
และได้ผลการทดสอบสมรรถนะทางร่างกายที่พัฒนาขึ้นมาในทุกครั้งเกือบทุกสถานีการทดสอบ 
อย่างไรก็ตาม  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครผู้สูงอายุเกือบทุกครอบครัวไม่มีการ
พัฒนาที่แน่นอน  โดยเฉพาะการทดสอบครั้งที่ 3 ที่ผลการทดสอบมักจะได้ลดลงจากครั้งที่ 2 และบาง
สถานีก็ลดลงต่ ากว่าการทดสอบครั้งที่ 1 อีกด้วย  ทั้งนี้  เป็นไปตามการปฏิบัติตัวและการออกก าลัง
กายตามโปรแกรมท่ีก าหนดไว้ของแต่ละครอบครัว 

5.3.4 ความพึงพอใจของการอยู่อาศัยในที่อยู่อาศัยที่ได้ปรับปรุงแก้ไขให้เป็นไปตามรูปแบบที่
อยู่อาศัยในการศึกษาครั้งนี้ พบว่า อาสาสมัครผู้สูงอายุทุกครอบครัว มีความพึงพอใจ ได้รับประโยชน์
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จากการอยู่อาศัยและด าเนินชีวิตในเคหะสถานของตนได้อย่างเป็นปกติ  ตลอดจนได้รับความพึงพอใจ
จากความสะดวกสบายจากรูปแบบการอยู่อาศัยที่เปลี่ยนแปลงไป  อย่างไรก็ตาม กลุ่มอาสาสมัครบาง
ครอบครัวได้ใช้เวลาในการปรับตัวทั้งในสภาพแวดล้อมที่ปรับเปลี่ยนและพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่
ต้องไปเป็นไปตามโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีก าหนด 

5.3.5 สุขภาพจิตของอาสาสมัครผู้สูงอายุทุกครอบครัว ที่พบว่าส่วนใหญ่อยู่ในระดับที่ดี
เท่ากับและดีกว่าสุขภาพจิตของผู้สูงอายุที่เป็นปกติทั่วไปเป็นส่วนใหญ่ ทั้งนี้ อาสาสมัครผู้สูงอายุทุก
ครอบครัวยังคงใช้ชีวิตคู่ฉันสามีภรรยาตามปกติ  และมีบุตรหลานที่ร่วมอาศัยอยู่ด้วยกันในครอบครัว
อย่างพร้อมหน้า จึงท าให้ผลการทดสอบสุขภาพจิตทั้ง 3 ครั้งออกมาในลักษณะนี้  ยกเว้น อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ นาง ค. ที่อาจมีปัญหาส่วนตัวบางประการที่ท าให้ผลการทดสอบออกมาต่ ากว่าคนปกติทั่วไป
ทั้ง 3 ครั้ง  ซึ่งการทดสอบสุขภาพจิตนี้ไม่ได้น ามาหาความสัมพันธ์หรือวิเคราะห์ผลจากการอยู่อาศัยใน
รูปแบบที่อยู่อาศัยในการศึกษาครั้งนี้แต่ประการใด  เพียงแต่น ามาตรวจวัดสุขภาพจิตของอาสาสมัคร
ผู้สูงอายุเท่านั้น 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1) การทดลองใช้สภาพรูปแบบอาคารที่อยู่อาศัยเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ เป็นกรณี
สมมตสิ าหรับครอบครัวผู้สูงอายุที่มาจากพ้ืนฐานความเป็นจริงของสถานะเชิงเศรษฐกิจ และสังคมของ
ครอบครัวผู้สูงอายุที่อาจมีเศรษฐฐานะระดับกลางจนถึงระดับล่าง ทั้งนี้ ในการน าเอารูปแบบที่อยู่
อาศัยที่ก าหนดจากการศึกษาครั้งนี้ อาจจ าเป็นต้องมีกลยุทธ์ที่เหมาะสมในการใช้งานเพ่ือให้เกิด
ประสิทธิภาพและเป็นไปตามวัตถุประสงค์ คือ การรณรงค์สร้างแรงจูงใจเพ่ือการจัดดัดแปลง ตกแต่งที่
อยู่อาศัยด้วยการยกย่อง ชมเชย และสนับสนุนวัสดุ อุปกรณ์ แรงงานเพ่ือการดัดแปลง แก้ไขและ
ปรับปรุงให้สภาพที่อยู่อาศัยได้มีลักษณะตามรูปแบบที่ก าหนดด้วย  

2) รูปแบบอาคารที่อยู่อาศัยเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ในการวิจัยครั้งนี้ เน้นเรื่องของ
การท ากิจกรรมทางร่างกายด้วยหลักการยศาสตร์ (Ergonomics) ที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายของ
ผู้สูงอายุเป็นหลัก ไม่ได้เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพร่างกายในระบบร่างกายอ่ืน ๆ เช่น ระบบ
ทางเดินหายใจ สภาพอุณหภูมิในร่างกาย ระบบไหลเวียนของโลหิต ฯลฯ ซึ่งจ าเป็นต้องใช้ปัจจัย 
อุปกรณ์ หรือเครื่องมืออ่ืน ๆ ในการจัดการส าหรับการอยู่อาศัยหรือไม่เกี่ยวกับการอยู่ อาศัยในการ
ด าเนินการ ดังนั้น การชี้วัดผลส าเร็จและประสิทธิภาพจึงใช้ได้แต่เฉพาะสมรรถนะทางร่างกายเป็น
หลักเท่านั้น ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ อาจก าหนดระยะเวลาและจ านวนครั้งในการทดสอบน้อยเกินไป ทั้งนี้ 
ในการด าเนินงานจริงและการวิจัยครั้งต่อไป สามารถก าหนดให้มีระยะเวลาเพ่ือการประเมินที่ยาวนาน
ขึ้นและมีการทดสอบสมรรถนะท่ีมากครั้งข้ึนได้ 

ผลผลิต (Output) จากงานวิจัย 

1) รูปแบบอาคารที่อยู่อาศัยเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ในการวิจัยครั้งนี้ ที่สามารถ
น าไปใช้ในการด าเนินงานเพ่ือการดูแลและพัฒนาสุขภาพร่างกาย และสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุที่มีที่อยู่อาศัยเป็นของตนเอง โดยสามารถดัดแปลง แก้ไข เพ่ิมเติมในกรณีพ้ืนที่การปกครอง
ส่วนท้องถิ่นต่าง ๆ ตลอดจนสภาพที่อยู่อาศัยของครอบครัวผู้สูงอายุในแต่ละครัวเรือนที่มีความ
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แตกต่างกันให้มีความเหมาะสมต่อการด ารงชีวิตของแต่ละครอบครัวที่มีเศรษฐฐานะและการด าเนิน
ชีวิตในครัวเรือนที่แตกต่างกัน   

2) รูปแบบอาคารที่อยู่อาศัยเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุและการก าหนดวิธีการทดสอบ
สมรรถภาพร่างกายที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นเครื่องมือในการทดลองปฏิบัติเพ่ือการวัดผลทางสุขภาพ
ที่แท้จริงอันเกิดจากการอยู่อาศัย  การด าเนินชีวิตประจ าวัน และการปฏิบัติตามโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพที่เป็นเหตุผลชัดเจน  ทั้งนี้  เพ่ือให้เป็นต้นแบบของการชี้วัดผลส าเร็จหรือประสิทธิภาพของการ
ด าเนินงานจัดการที่อยู่อาศัยของผู้สูงอายุอย่างเป็นกระบวนการที่การด าเนินนโยบายหรือการบริหาร
จัดการที่อยู่อาศัยของหน่วยงานปกครองส่วนท้องถิ่นใด ๆ สามารถด าเนินการเพ่ือชี้วัดผลความส าเร็จ 
ประสิทธิภาพ และประสิทธิผลที่เกิดจากนโยบาย มาตรการ และแผนงานที่เก่ียวข้องได้  
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 ส ำนักงำนคณะกรรมกำรวิจัยแห่งชำติ                    แบบ ว-1ช 

แบบเสนอแผนงานวิจัย (research program) 
ประกอบการเสนอของบประมาณ ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2561 ตามมติคณะรัฐมนตรี 

--------------------------------------- 
ชื่อแผนงานวิจัย  (ภาษาไทย) แผนงานวิจัย เรื่อง“การพัฒนาสังคมผู้สูงอายุ”      

(ภาษาอังกฤษ) . (Aging Society)    

ชื่อโครงการวิจัยภายใต้แผนงานวิจัย (ภาษาไทย) การพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อ
สุขภาพของผู้สูงอายุ ต.แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี  

      (ภาษาอังกฤษ) (Developing of Habitat supporting elderly peoples 
Saensuk sub-district Muang district Chonburi province) 

ส่วน ก  : ลักษณะแผนงานวิจัย     

      แผนงำนวิจัยใหม่        

  I ระบุความสอดคล้องของแผนงานวิจัยกับยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศตาม
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564) 

โครงกำรนี้สอดคล้องกับยุทธศำสตร์กำรพัฒนำประเทศตำมแผน พัฒนำเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชำติ ฉบับที่ 12 คือ ยุทธศำสตร์ที่ 1 กำรเสริมสร้ำงและพัฒนำศักยภำพทุน 
เป้ำหมำยที่ 1 คนไทยทุกกลุ่มวัยมีทักษะและควำมรู้ควำมสำมำรถที่จะเป็นฐำนในกำร
พัฒนำประเทศ แนวทำงกำรพัฒนำ กำรสร้ำงสภำพแวดล้อมและนวัตกรรม ที่
เหมำะสมกับสังคมสูงวัย 

 II ระบุความสอดคล้องของแผนงานวิจัยกับนโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของ
ชาติ (พ.ศ. 2560-2564) (กรุณำระบุควำมสอดคล้องเพียง 1 ยุทธศำสตร์ 1 กลยุทธ์ และ 1 แผนงำนวิจัย
ที่มีควำมสอดคล้องมำกท่ีสุด โดยโปรดดูรำยละเอียดในผนวก 3) 

สอดคล้องกับยุทธศาสตร์การวิจัยที่  3 : ส่งเสริมการน ากระบวนการวิจัย 
ผลงานวิจัย องค์ความรู้ นวัตกรรม และเทคโนโลยีจากงานวิจัยไปใช้ประโยชน์
อย่างเป็นรูปธรรม โดยความร่วมมือของภาคส่วนต่าง ๆ กลยุทธ์กำรวิจัยที่ 3 
ส่งเสริมกำรจัดกำรควำมรู้และสร้ำงองค์ควำมรู้ นวัตกรรม และเทคโนโลยี จำก
งำนวิจัย เพ่ือกำรใช้ประโยชน์อย่ำงเป็นรูปธรรม สำหรับภำคอุตสำหกรรม/พำณิชย์ 
สังคม/ชุมชน วิชำกำร และนโยบำย  แผนงำนวิจัยที่ 5 กำรวิจัยเกี่ยวกับกำรพ่ึงพำ
ตนเองด้ำนสุขภำพและเสริมสร้ำงควำมมั่นคงด้ำนสุขภำพอนำมัย 

  III ระบุความสอดคล้องของแผนงานวิจัยกับกลุ่มเรื่องท่ีควรวิจัยเร่งด่วนตาม
นโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติ (พ.ศ. 2560-2564) (โปรดดูรำยละเอียดในผนวก 2) 

สอดคล้องกับ ประเด็นวิจัยมุ่งเน้นตำมนโยบำยและยุทธศำสตร์กำรวิจัยของชำติ 
ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2560 - 2564)  ข้อ 6 ประเด็นวิจัยด้ำนสังคมผู้สูงอำยุ : กำรบูรณำ
กำรงำนระหว่ำงภำครัฐเพื่อรองรับกำรเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ โครงสร้ำงพื้นฐำนและ
นวัตกรรมที่เอ้ือต่อกำรดำรงชีวิตในสังคมสูงวัย กำรพึ่งตนเองได้ของผู้สูงอำยุ 
(Active and Productive Aging) ระบบฐำนข้อมูลผู้สูงอำยุของประเทศ โครงสร้ำง
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ประชำกรไทยในยุคสังคมผู้สูงอำยุตลอดจนกำรคำดประมำณผลกระทบระยะยำว 
แนวทำงกำรเตรียมกำรด้ำนเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม และประชำกร กำรพัฒนำ
และเตรียมกำรสำหรับผู้สูงอำยุแบบองค์รวมในสังคมผู้สูงอำยุ ระบบสำธำรณสุขของ
ผู้สูงอำยุ เศรษฐศำสตร์ของกำรดูแลผู้สูงอำยุ กำรดูแลผู้สูงอำยุโดยชุมชน 
(Community Care) กำรบริกำรผู้สูงอำยุ 
IV ระบุความสอดคล้องของแผนงานวิจัยกับนโยบายรัฐบาล (กรุณำระบุควำม

สอดคล้องเพียง 1 หัวข้อที่มีควำมสอดคล้องมำกท่ีสุด โดยโปรดดูรำยละเอียดในผนวก 4) 
สอดคล้องของโครงการวิจัยกับ นโยบำยระยะกำรบริหำรรำชกำร 3 ปีของรัฐบำล: 
ข้อ 3 กำรลดควำมเหลื่อมล้ ำของสังคม และกำรสร้ำงโอกำสกำรเข้ำถึงบริกำรของรัฐ 
3.4 เตรียมควำมพร้อมเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ เพ่ือส่งเสริมคุณภำพชีวิตและกำรมีเงินหรือ
กิจกรรมที่เหมำะสม เพ่ือสร้ำงสรรค์และไม่ก่อภำระต่อสังคมในอนำคต โดยจัดเตรียม
ระบบกำรดูแลในบ้ำน สถำนพักฟ้ืน และโรงพยำบำล ที่เป็นควำมร่วมมือของภำครัฐ 
ภำคเอกชน ชุมชน และครอบครัว รวมทั้งพัฒนำระบบกำรเงินกำรคลังส ำหรับกำรดูแล
ผู้สูงอำยุ 

ส่วน  ข   :  องค์ประกอบในการจัดท าแผนงานวิจัย 
1. ผู้รับผิดชอบและหน่วยงานหลัก ภาควิชาอนามัยส่ิงแวดล้อม คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย
บูรพา หน่วยงานสนับสนุน เทศบาลเมืองแสนสุข 

1. ผศ. ดร. ดนัย  บวรเกียรติกุล หัวหน้ำโครงกำร

2. ประเภทการวิจัย (ผนวก 5)
กำรวิจัยและพัฒนำ  

3. สาขาวิชาการและกลุ่มวิชาที่ท าการวิจัย (ผนวก 5)
วิทยำศำสตร์กำรแพทย์ 

4. ค าส าคัญ (keywords) ของแผนงานวิจัย
สิ่งแวดล้อม, รูปแบบกำรอยู่อำศัย, ผู้สูงอำยุ, สุขภำพกำย, สุขภำพจิต 

5. ความส าคัญและที่มาของปัญหาที่ท าการวิจัย
ประชำกรผู้อยู่ในวัยสูงอำยุได้เ พ่ิมจ ำนวนมำกขึ้นในประเทศต่ำง ๆ ทั่วโ ลกในปัจจุบัน 

โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในประเทศที่พัฒนำแล้ว  เนื่องจำกเทคโนโลยีด้ำนกำรแพทย์และกำรสำธำรณสุขที่
ก้ำวหน้ำตลอดจนกำรบริกำรด้ำนสำธำรณสุขที่ทั่วถึงได้ช่วยสนับสนุนให้ประชำกรได้มีชีวิตยืนยำวและมี
คุณภำพชีวิตที่ดีขึ้นกว่ำในอดีต อย่ำงไรก็ตำม ประชำกรในวัยสูงอำยุมีสุขภำพร่ำงกำยที่เปลี่ยนแปลงไป
ในช่วงเสื่อมถอย และก่อให้เกิดปัญหำกำรเจ็บป่วยของสุขภำพทั้งด้ำนร่ำงกำยและจิตใจของผู้สูงอำยุอย่ำง
หลีกเลี่ยงไม่ได้  ปัญหำสุขภำพร่ำงกำยของผู้สูงอำยุเหล่ำนี้จ ำเป็นต้องได้รับกำรดูแล ช่วยเหลือจำกกำร
บริกำรด้ำนกำรแพทย์และกำรสำธำรณสุขที่หน่วยงำนด้ำนสำธำรณสุขต้องจัดขึ้นเพ่ือส่งเสริม และดูแล
สุขภำพของผู้สูงอำยุโดยเฉพำะ ทั้งกำรบริกำรรักษำกำรเจ็บป่วย กำรส่งเสริมสุขภำพร่ำงกำยและจิตใจด้วย
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กิจกรรมต่ำง ๆ เช่น กำรออกก ำลังกำย กำรฝึกท ำสมำธิ กำรส่งเสริมด้ำนโภชนำกำรที่จ ำเป็นและเหมำะสม
กับวัย ตลอดจนสภำพกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อกำรด ำรงชีวิตอยู่ได้อย่ำงมีสุขภำพดีทั้งร่ำงกำยและจิตใจ 

ผู้สูงอำยุซึ่งมีอำยุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปซึ่งเป็นช่วงที่ร่ำงกำยเริ่มเสื่อมถอย จำกกำรเปลี่ยนแปลงของ
กระดูกและข้อต่อภำยในร่ำงกำย กำรเปลี่ยนแปลงของท่ำทำงในกำรยืนและเดิน ส ำหรับประเทศไทย  จำก
กำรศึกษำของมูลนิธิสถำบันวิจัยและพัฒนำผู้สูงอำยุไทยในปี พ.ศ. 2557 ได้อธิบำยถึงสถำนกำรณ์ของ
ประชำกรผู้สูงอำยุไว้ว่ำ “ประเทศไทยมีผู้สูงอำยุวัยต้นจ ำนวน 5.6 ล้ำนคน (ร้อยละ 8.6 ของประชำกร
ทั้งหมด) ผู้สูงอำยุวัยกลำงจ ำนวน 3.0 ล้ำนคน (ร้อยละ 4.6) และผู้สูงอำยุวัยปลำยจ ำนวน 1.4 ล้ำนคน 
(ร้อยละ 2.1) ในปี 2583 ประมำณว่ำจะมีประชำกรสูงอำยุวัยปลำยหรือผู้มีอำยุ 80 ปีขึ้นไปเพิ่มขึ้นอีกเกือบ
เท่ำตัว ซึ่งเพ่ิมเร็วกว่ำผู้สูงอำยุกลุ่มอ่ืน ด้วยควำมจริงที่ว่ำคนยิ่งมีอำยุมำกขึ้นก็ยิ่งมีโอกำสเสี่ ยงต่อกำร
เจ็บป่วย และควำมพิกำรหรือช่วยเหลือตัวเองไม่ได้เพ่ิมมำกขึ้น จึงพอจะเห็นภำพได้ว่ำ ในอนำคตเมื่อ
สังคมไทยสูงวัยมำกข้ึน ควำมต้องกำรกำรดูแลระยะยำวส ำหรับผู้สูงอำยุก็จะเพ่ิมสูงขึ้นเป็นเงำตำมตัวและมี
ข้อมูลที่บ่งบอกว่ำ “ในกลุ่มประชำกรสูงอำยุ อัตรำส่วนเพศจะยิ่งต่ ำลง ผู้สูงอำยุ 60 ปีขึ้นไปจะมีอัตรำส่วน
เพศเท่ำกับ 81.1 คือ มีผู้สูงอำยุชำย 81.1 คน ต่อผู้สูงอำยุหญิง 100 คน เนื่องจำกผู้หญิงมีอำยุยืนกว่ำ
ผู้ชำย ในกลุ่มประชำกรยิ่งอำยุสูงขึ้น จะยิ่งมีผู้หญิงมำกกว่ำผู้ชำย ในปี 2557 ประชำกรสูงอำยุวัยต้น (อำยุ 
60-69 ปี) มีอัตรำส่วนเพศเท่ำกับ 87.0 ประชำกรสูงอำยุวัยกลำง (อำยุ 70-79 ปี) มีอัตรำส่วนเพศเท่ำกับ 
78.7 ประชำกรสูงอำยุวัยปลำย (อำยุ 80 ปีขึ้นไป) มีอัตรำส่วนเพศเท่ำกับ 64.7” ”(มูลนิธิสถำบันวิจัยและ
พัฒนำผู้สูงอำยุไทย, 2557) 

นอกจำกนี้ ยังมีรำยงำนที่บ่งบอกว่ำ ผู้สูงอำยุไทยอำศัยอยู่ตำมล ำพังเพ่ิมมำกขึ้น ทั้งนี้ รูปแบบ
กำรอยู่อำศัยของคนไทยได้เปลี่ยนแปลงไปอย่ำงมำกในรอบ 2-3 ทศวรรษที่ผ่ำนมำนี้ คนไทยอำศัยอยู่ใน
ครัวเรือนที่มีขนำดเล็กลงอย่ำงมำก เมื่อ 30 ปีก่อน ครัวเรือนในประเทศไทยเท่ำกับประมำณ 5 คนต่อ
ครัวเรือน ขนำดครัวเรือนได้เล็กลงเหลือ 4 คน ในปี 2543 และในปี 2557 ประมำณว่ำครัวเรือนไทยมี
ขนำดเฉลี่ยเพียง 3 คนเท่ำนั้น และรูปแบบกำรอยู่อำศัยของผู้สูงอำยุในลักษณะกำรอยู่ตำมล ำพังคนเดียว
หรืออยู่ตำมล ำพังกับคู่สมรสมีสัดส่วนที่สูงขึ้น โดยเฉพำะในเขตเมืองหรือเขตเทศบำลจะมีผู้สูงอำยุที่อยู่ตำม
ล ำพัง คิดเป็นร้อยละมำกกว่ำนอกเขตเทศบำล หำกสัดส่วนและจ ำนวนผู้สูงอำยุที่อยู่ตำมล ำพังคนเดียวหรือ
อยู่ตำมล ำพังกับคู่สมรสมีแนวโน้มเพ่ิมมำกขึ้นไปอีกในอนำคต ก็ย่อมจะมีผลต่อกำรดูแลผู้สูงอำยุในระยะ
ยำว ทั้งนี้ในปี พ.ศ. 2545 มีจ ำนวนผู้สูงอำยุที่อยู่อำศัยเพียงล ำพังคนเดียวร้อยละ 6.8 และอำศัยอยู่เพียง
ล ำพังกับคู่สมรส ร้อยละ 15.9 ปี พ.ศ. 2550 ผู้สูงอำยุที่อยู่อำศัยเพียงล ำพังคนเดียวร้อยละ 8.4 และอำศัย
อยู่เพียงล ำพังกับคู่สมรส ร้อยละ 16.3 ปี พ.ศ. 2554 ผู้สูงอำยุที่อยู่อำศัยเพียงล ำพังคนเดียวร้อยละ 8.6 
และอำศัยอยู่เพียงล ำพังกับคู่สมรส ร้อยละ 17.6 ปี พ.ศ. 2557 ผู้สูงอำยุที่อยู่อำศัยเพียงล ำพังคนเดียวร้อย
ละ 8.7 และอำศัยอยู่เพียงล ำพังกับคู่สมรส ร้อยละ 18.8 (ส ำนักงำนสถิติแห่งชำติอ้ำงในมูลนิธิสถำบันวิจัย
และพัฒนำผู้สูงอำยุไทย, 2557) 

ในกำรอยู่อำศัยเพียงล ำพังทั้งเพียงคนเดียวและกับคู่สมรสของผู้สูงอำยุนั้น ที่อยู่อำศัยนับเป็น
ปัจจัยส ำคัญอย่ำงยิ่งต่อกำรส่งเสริมคุณภำพชีวิตและสุขภำพของผู้สูงอำยุให้เกิดควำมผำสุกทั้งร่ำงกำยและ
จิตใจ  ซึ่งจ ำเป็นต้องได้รับกำรจัดกำรและพัฒนำตำมหลักวิชำกำรจัดกำรที่อยู่อำศัยและสภำพกำรยศำสตร์ 
(Ergonomic) ให้อยู่ในสภำวะที่สำมำรถเอ้ืออ ำนวยต่อกำรด ำรงชีวิตตำมสภำวะทำงสุขภำพทั้งทำงร่ำงกำย
และจิตใจของผู้สูงอำยุได้  อย่ำงไรก็ตำม ที่อยู่อำศัยที่ผู้สูงอำยุได้อยู่อำศัยในปัจจุบันจ ำนวนมำกยังไม่ได้รับ
กำรจัดกำรให้มีสภำพที่เหมำะสมต่อกำรอยู่อำศัยของผู้สูงอำยุซึ่งได้ก่อให้เกิดปัญหำสุขภำพร่ำงกำยและ
จิตใจของผู้สูงอำยุในรูปแบบที่แตกต่ำงกัน ทั้งนี้ ด้วยควำมไม่รู้ ไม่เข้ำใจ กำรขำดโอกำสในกำรเข้ำถึง และ
ผู้สูงอำยุที่มีรำยได้เลี้ยงตัวที่ค่อนข้ำงต่ ำ จึงไม่สำมำรถจัดกำรสภำพที่อยู่อำศัยและกำรอยู่อำศัยให้ถูกต้องได้ 
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อีกทั้งหลักวิชำกำรจัดกำรที่อยู่อำศัยมักเป็นกำรใช้ทุนทรัพย์มำกจนผู้สูงอำยุที่มีเศรษฐฐำนะค่อนข้ำงต่ ำไม่
สำมำรถด ำเนินกำรได้ ดังนั้น รูปแบบแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุโดยไม่จ ำเป็นต้องใช้
ทุนทรัพย์มำกจนเกินไป และไม่ยุ่งยำกจนเกินไปในกำรด ำเนินกำรเพ่ือให้ผู้สูงอำยุในทุกระดับฐำนะสำมำรถ
เข้ำถึงโอกำสในกำรอยู่อำศัยได้อย่ำงมีคุณภำพชีวิตที่ดี 

ในจังหวัดชลบุรี อ ำเภอเมือง เทศบำลเมืองแสนสุขซึ่งเป็นองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นรูปแบบ
หนึ่ง ครอบคลุมพ้ืนที่ 3 ต ำบล คือ ต ำบลแสนสุขทั้งต ำบล บำงส่วนของต ำบลเหมือง และบำงส่วนของ
ต ำบลห้วยกะปิ จัดเป็นชุมชนที่มีวิถีกำรด ำรงชีวิตแบบเมือง และวิถีทำงเศรษฐกิจแบบพ่ึงพำอำศัยกำร
ท่องเที่ยวเป็นหลัก มีจ ำนวนประชำกรอำศัยและท ำงำนอยู่เป็นจ ำนวน 43,495 คน และมีผู้สูงอำยุตั้งแต่ 
60 ปีขึ้นไปจ ำนวน 5,797 รำย จ ำนวนบ้ำนที่อยู่อำศัย 29,516 หลัง และมีครัวเรือนอำศัยอยู่เป็นจ ำนวน 
10,253 ครอบครัว ควำมหนำแน่นของประชำกร 2,145 คน/ตร.กม.  (ข้อมูล ณ มกรำคม 2557)  ซึ่งยังมี
ประชำกรผู้สูงอำยุจ ำนวนไม่น้อยที่อำศัยอยู่ในที่อยู่อำศัยที่มีสภำพแวดล้อมที่ไม่ เหมำะสม ต่อกำรอยู่อำศัย
และส่งเสริมต่อสุขภำพกำยและจิตในกำรอยู่อำศัยของผู้สูงอำยุ โดย ดนัย บวรเกียรติกุล (2557) ได้ท ำกำร
ส ำรวจสภำพที่อยู่อำศัยของผู้สูงอำยุที่รับเบี้ยยังชีพในเขตเทศบำลพบว่ำ “สภำพบันไดเพ่ือกำรสัญจรทำงดิ่ง
ภำยในและภำยนอกบ้ำนผ่ำนเกณฑ์มำตรฐำนกำรส ำรวจไม่ถึงร้อยละ 50  อุปกรณ์ประเภทรำวจับเพ่ือพยุง
ตัวมีกำรติดตั้งและผ่ำนเกณฑ์กำรส ำรวจเพียงร้อยละ 11.4 แผ่นรองกันลื่นเพ่ือช่วยกำรยืนและทรงตัวของ
ผู้สูงอำยุมีกำรติดตั้งไว้เพียงร้อยละ 6.14 ทำงลำดเพ่ือช่วยกำรสัญจรทำงดิ่งทั้งภำยในบ้ำนมีกำรติดตั้งไว้
เพียงร้อยละ 9.65 และภำยนอกบ้ำนที่มีกำรติดตั้งและผ่ำนเกณฑ์กำรส ำรวจเพียงร้อยละ 21.93” 

ด้วยเหตุนี้  จึงสมควรที่จะต้องมีกำรด ำเนินกำรวิจัยในกำรพัฒนำรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อ
สุขภำพของผู้สูงอำยุ ต.แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี  เพ่ือน ำมำใช้เป็นข้อมูลในกำรด ำเนินกำรเพ่ือปรับปรุง
สภำพกำรสุขำภิบำลสิ่งแวดล้อมที่อยู่อำศัยที่เอ้ืออ ำนวยต่อกำรด ำรงชีวิตและส่งเสริมสุขภำพของผู้สูงอำยุ
ต่อไป 
 
6. วัตถุประสงค์หลักของแผนงานวิจัย 
       6.1 เพื่อพิจำรณำปัจจัยทำงสภำพแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุ 
       6.2 เพื่อพัฒนำรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุ 
       6.3 เพื่อทดลองใช้รูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุพร้อมกำรประเมินผลกำรใช้
รูปแบบ 
 
7. เป้าหมายเชิงยุทธศาสตร์ของแผนงานวิจัย 

7.1 ด้ำนพ้ืนที ่ กำรวิจัยนี้จะด ำเนินกำรภำยในเขตเทศบำลเมืองแสนสุข 
7.2 ด้ำนเนื้อหำ กำรวิจัยนี้จะเน้นเนื้อหำเกี่ยวกับกำรพัฒนำรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของ

ผู้สูงอำยุและกำรประเมินผลกำรทดลองใช้รูปแบบ  
7.3 ด้ำนประชำกร กำรวิจัยนี้จะเน้นที่กลุ่มผู้สูงอำยุในเขตเทศบำลเมืองแสนสุขเท่ำนั้น  
7.4 ด้ำนวิธีด ำเนินกำรวิจัย กำรวิจัยนี้จะใช้กำรวิจัยเชิงทดลอง  

 
8. เป้าหมายของผลผลิต (output) และตัวชี้วัด 
 ตำมแบบวิจัย 16.1_61 
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9. เป้าหมายของผลลัพธ์ (outcome) และตัวชี้วัด 
ตำมแบบวิจัย 16.1_61 

 
10. ทฤษฎี สมมุติฐาน (ถ้ามี) และกรอบแนวความคิดของแผนงานวิจัย 

- 
 
11. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  
       11.1 รูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุ โดยกำรเผยแพร่ในวำรสำรงำนวิจัยโดย
หน่วยงำนที่เกี่ยวข้องกับกำรดูแลสุขภำพ และคุณภำพชีวิตในชุมชนได้น ำไปใช้ประโยชน์ 
        11.2 กำรใช้รูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุ ไปใช้เพ่ือกำรส่งเสริมสุขภำพของ
ประชำกรในวัยสูงอำยุได้ 
 
12. แผนการบริหารแผนงานวิจัยและแผนการด าเนินงาน 

โดยแบ่งกำรด ำเนินกำรวิจัยออกเป็น 3 ระยะ ได้แก่ 
ระยะที่ 1 กำรเตรียมกำร พิจำรณำปัจจัยภำยในที่อยู่อำศัย และพฤติกรรมกำรอยู่อำศัยที่มี

ผลกระทบโดยตรงและโดยอ้อมต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุทั้งกำยและจิต 
ทบทวนเอกสำรในบริบท เนื้อหำ ประเด็นทำงวิชำกำรเกี่ยวกับ ปัจจัยภำยในที่อยู่อำศัย และ

พฤติกรรมกำรอยู่อำศัยที่มีผลกระทบโดยตรงและโอยอ้อมต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุทั้งกำยและจิต 
 พัฒนำรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุทั้งในด้ำนปัจจัยภำยในที่อยู่อำศัยและ
พฤติกรรมกำรอยู่อำศัย 
 ก ำหนดดัชนีชี้ วัดด้ำนสุขภำพของผู้สู งอำยุอย่ำงครอบคลุม ( comprehensive geriatric 
assessment) ประกอบด้วย กำรประเมินปัญหำทำงกำย ทำงสมองและจิตใจ   ทำงสังคมและสิ่งแวดล้อม 
และกำรประเมินควำมสำมำรถในกำรดูแลตนเอง (functional ability) ทั้งควำมสำมำรถพ้ืนฐำนที่ใช้ในกำร
ดูแลตัวเองในกิจวัตรประจ ำวัน (basic ADL) และควำมสำมำรถในกำรช่วยตนเองที่ต้องใช้เครื่องมือหรือ
อุปกรณ์ (instrumental ADL) รวมถึงคุณภำพชีวิต ที่ได้รับผลกระทบจำกรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่พัฒนำขึ้น 

ระยะที่ 2 ด ำเนินกำร ขอควำมร่วมมือและกำรอำสำสมัครของครัวเรือนที่มีผู้สูงอำยุอำศัยอยู่เพ่ือ
กำรทดลองใช้รูปแบบกำรอยู่อำศัยที่พัฒนำขึ้นในระยะที่ 1 จำกหน่วยงำนที่เกี่ยวข้อง เช่น องค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่น 

ด ำเนินกำรจัดกำรกำรอยู่อำศัยของผู้สูงอำยุของครัวเรือนที่อำสำสมัคร และมีกำรตรวจประเมิน
ภำวะสุขภำพตำมดัชนีชี้วัดด้ำนสุขภำพของผู้สูงอำยุที่ได้ก ำหนดไว้ในระยะ 1 ช่วงก่อนกำรอยู่อำศัยตำม
รูปแบบที่พัฒนำขึ้น 

กำรตรวจประเมินภำวะสุขภำพตำมดัชนีชี้วัดด้ำนสุขภำพของผู้สูงอำยุที่ได้ก ำหนดไว้ในระยะ 1 
ช่วงระหว่ำงกำรอยู่อำศัยตำมรูปแบบที่พัฒนำและประเมินผลรูปแบบกำรอยู่อำศัยครั้งที่ 2 

กำรตรวจประเมินภำวะสุขภำพตำมดัชนีชี้วัดด้ำนสุขภำพของผู้สูงอำยุที่ได้ก ำหนดไว้ในระยะ 1 
ช่วงหลังกำรอยู่อำศัยตำมรูปแบบที่พัฒนำและประเมินผลรูปแบบกำรอยู่อำศัยครั้งที่ 3 

ระยะที่ 3 กำรเขียนรำยงำนและกำรจัดพิมพ์เผยแพร่ (เอกสำรวิชำกำร) เพ่ือน ำเสนอข้อมูล โดย
แบ่งเป็น 
• สรุปผลกำรด ำเนินงำน และเขียนรำยงำนเสนอผู้บริหำรตำมล ำดับขั้น 
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• กำรน ำเสนอผลกำรวิจัยโดยสื่อต่ำงๆ ทั้งเอกสำรทำงวิชำกำร สื่อประชำสัมพันธ์ กำรน ำเสนอ
ผลงำนในที่ประชุมวิชำกำรต่ำงๆ 
 
13. แผนการสร้างนักวิจัยรุ่นใหม่จากการท าการวิจัยตามแผนงานวิจัย 
  - 
14. กลยุทธ์ของแผนงานวิจัย 
 ใช้กลยุทธ์กำรรณรงค์ ประชำสัมพันธ์ถึงประโยชน์ที่จะได้รับจำกกำรเข้ำร่วมกำรวิจัยในฐำนะกลุ่ม
ตัวอย่ำง เพื่อจูงใจให้ครัวเรือนผู้สูงอำยุสนใจเข้ำร่วมเป็นอำสำสมัครกำรวิจัยตำมเป้ำหมำย 
15. ระยะเวลา และสถานที่ท าการวิจัย 
 แผนงำนวิจัยนี้ใช้เวลำด ำเนินกำร 12 เดือน นับตั้งแต่ได้รับทุนอุดหนุนกำรวิจัย และด ำเนินกำรวิจัย
ในครัวเรือนที่มีผู้สูงอำยุตำมเกณฑ์ที่ก ำหนดอำศัยอยู่ในเขตเทศบำลเมืองแสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี 
 
16. แผนการใช้จ่ายงบประมาณของแผนงานวิจัย (ผนวก 10 + ผนวก 11) 

รำยละเอียดงบประมำณกำรวิจัย จ ำแนกตำมแผนงำนวิจัย 
 
 

รายการ จ านวนเงิน (บาท) 

ระยะที่ 1 การเตรียมการ   

ค่ำตอบแทนผู้เชี่ยวชำญตรวจสอบรูปแบบที่อยู่อำศัย จ ำนวน 2 คน x 3,000 บำท                     6,000 

ค่ำตอบแทนผู้เชี่ยวชำญตรวจสอบกำรประเมินสุขภำพ จ ำนวน 2 คน x 3,000 
บำท 

                    6,000 

- ค่ำถ่ำยเอกสำรโครงกำรวิจัย ทบทวนวรรณกรรม                     5,000 

- วัสดุเครื่องเขียน ได้แก่ กระดำษ ปำกกำ ดินสอ ยำงลบ ปำกกำลบค ำผิด ฯลฯ                     4,000  

- วัสดุที่ใช้เกี่ยวกับคอมพิวเตอร์ ได้แก่ หมึกพิมพ์ แผ่น CD แผ่น DVD ฯลฯ                     3,000  

- ค่ำสำธำรณูปโภค ได้แก่ ค่ำโทรศัพท์ ค่ำไปรษณีย์                     5,000  

รวม                   29,000 

ระยะที่ 2 ด าเนินการวิจัย   

ค่ำตอบแทนผู้ช่วยนักวิจัยเก็บข้อมูล 6 คน ๆ ละ 6 วันๆ ละ 500 บำท                   18,000  

ค่ำจ้ำงเหมำในกำรจัดกำรที่อยู่อำศัยตำมรูปแบบ ฯ 3 หลัง ๆ ละ 50,000 บำท                 150,000 

ค่ำจ้ำงเหมำในกำรตรวจประเมินภำวะสุขภำพผู้สูงอำยุ 6 คน x 5,000 บำท 3 
ครั้ง 

                  90,000  

ค่ำตอบแทนอำสำสมัครผู้สูงอำยุที่เข้ำรวมกำรวิจัย 6 คน X 5,000 บำท                   30,000 

รวม                 288,000 
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รายการ จ านวนเงิน (บาท) 

ระยะที่ 3 การเขียนรายงานและการเผยแพร่ผลการวิจัย 

ค่ำจ้ำงเหมำในกำรพิมพ์ต้นฉบับรำยงำนวิจัย 400 แผ่น X 10 บำท  4,000 

ค่ำจ้ำงเหมำในกำรจัดท ำรำยงำนวิจัยฉบับสมบูรณ์ จ ำนวน  20 เล่ม x 500 บำท  10,000 

ค่ำจัดประชุมเพ่ือเผยแพร่และรับฟังควำมคิดเห็นผลกำรวิจัย (ค่ำเช่ำสถำนที่และ
อุปกรณ์ อำหำรกลำงวัน อำหำรว่ำง ฯลฯ) 

 45,000 

ค่ำตอบแทนนักวิจัย ร้อยละ 10  47,000 

รวม   106,000 

รวมค่ำแผนกำรใช้จ่ำยงบประมำณ   423,000 

ค่ำธรรมเนียมกำรอุดหนุนมหำวิทยำลัยและส่วนงำนร้อยละ 10 ของงบด ำเนินกำร  47,000 

รวมงบประมำณท่ีเสนอขอ   470,000 

สี่แสนเจ็ดหมื่นบำทถ้วน 

หมำยเหตุ : ถัวเฉลี่ยทุกรำยกำรตำมควำมจ ำเป็น 

17. ผลส าเร็จและความคุ้มค่าของการวิจัยตามแผนการบริหารงาน และแผนการด าเนินงาน ตลอด
แผนงานวิจัย 
       17.1 ผลส ำเร็จเบื้องต้น มีเอกสำรรำยงำนผลกำรวิจัยรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของ
ผู้สูงอำยุในเขตเทศบำลเมืองแสนสุข 
• มีเอกสำรรำยงำนข้อเสนอแนะเพ่ือเป็นแนวทำงในกำรก ำหนดมำตรกำรด ำเนินกำรรูปแบบกำร
อยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุในเขตเทศบำลเมืองแสนสุข 
       17.2 ผลส ำเร็จกึ่งกลำง เกิดกำรรณรงค์และกระตุ้นให้หน่วยงำนของเทศบำลเมืองแสนสุข และ
หน่วยงำนสุขภำพอ่ืน ๆ ด ำเนินมำตรกำรเกี่ยวกับกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุในเขต
เทศบำลเมืองแสนสุข 
       17.3 ผลส ำเร็จตำมเป้ำประสงค์ ผู้สูงอำยุในเขตเทศบำลเมืองแสนสุขได้รับกำรดูแลและส่งเสริม
สุขภำพจำกกำรอยู่อำศัยให้เกิดควำมเหมำะสม 

18. แผนงานวิจัยต่อเนื่องปีที่ 2 ขึ้นไป
- 

125



19
. เ

ป้า
หม

าย
 ผ

ลผ
ลิต

 ต
ัวช

ี้วัด
 แ

ละ
ผล

กา
รด

 าเน
ินง

าน
โค

รง
กา

รต
าม

แบ
บวิ

จัย
 1

6.1
_6

1 
 

 
ล า

ดับ
 

 
ตัว

ช้ีวั
ด 

หน
่วย

นับ
 

 
หม

าย
เห

ตุ 
ปีท่ี

 1
  

ปีง
บป

ระ
มา

ณ
 2

56
1 

ปีท่ี
 2

 
ปีง

บป
ระ

มา
ณ

 2
56

2 
ปีท่ี

 3
 

ปีง
บป

ระ
มา

ณ
 2

56
3 

ปีท่ี
 4

 
ปีง

บป
ระ

มา
ณ

 2
56

4 
เป

้าห
มา

ย 
ผล

ที่ไ
ด้ 

เป
้าห

มา
ย 

ผล
ที่ไ

ด้ 
เป

้าห
มา

ย 
ผล

ที่ไ
ด้ 

เป
้าห

มา
ย 

ผล
ที่ไ

ด้ 
1 

ผล
ผล

ิตเ
ชิง

อง
ค์ค

วา
มร

ู้ 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
1.1

 จ
 ำน

วน
ผล

งำ
นต

ีพิม
พ์ 

(ช
ิ้น)

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

- ว
ำร

สำ
รร

ะด
ับช

ำต
ิที่ 

สก
อ. 

หร
ือ 

สก
ว. 

ยอ
มร

ับ 
1 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

- ว
ำร

สำ
รร

ะด
ับน

ำน
ำช

ำต
ิอ่ืน

ที่ไ
ม่ไ

ด้อ
ยู่ใ

นฐ
ำน

 IS
I 

หร
ือ 

Sc
op

us
  

 
 

 1 
 

 
 

 
 

 

 
 

- ว
ำร

สำ
รร

ะด
ับน

ำน
ำช

ำต
ิอย

ู่ใน
ฐำ

น 
ISI

  
 

 
1 

 
 

 
 

 
 

 
   

   
 - 

วำ
รส

ำร
ระ

ดับ
นำ

นำ
ชำ

ติอ
ยู่ใ

นฐ
ำน

 S
co

pu
s 

 
 

 
 

1 
 

 
 

 
 

1.2
 จ

 ำน
วน

ผล
งำ

นท
ี่น ำ

เส
นอ

ใน
ที่ป

ระ
ชุม

/ส
ัมม

นำ
 

(ช
ิ้น)

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

- ร
ะด

ับช
ำต

ิ 
1 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

- ร
ะด

ับน
ำน

ำช
ำต

ิ 
 

 
1 

 
1 

 
 

 
 

 
1.3

 อ่ื
น 

ๆ 
(โป

รด
ระ

บุ)
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
2 

ผล
ผล

ิตเ
ชิง

ผล
ิตภ

ัณ
ฑ์/

นวั
ตก

รร
ม 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

2.1
 จ

 ำน
วน

โค
รง

กำ
รว

ิจัย
ต่อ

ยอ
ด 

(โค
รง

กำ
ร) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

2.2
 จ

 ำน
วน

โค
รง

กำ
รข

อท
ุนข

นำ
ดใ

หญ
่จำ

กแ
หล

่งท
ุน

 
ภำ

ยน
อก

 (โ
คร

งก
ำร

 / 
เงิน

) 
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
2.3

 จ
 ำน

วน
ผล

ิตภ
ัณฑ์

/น
วัต

กร
รม

 (ช
ิ้น/

ระ
บุช

ื่อ)
 

 
 

1 
 

 
 

 
 

 

126



19
. เ

ป้า
หม

าย
 ผ

ลผ
ลิต

 ต
ัวช

ี้วัด
 แ

ละ
ผล

กา
รด

 าเน
ินง

าน
โค

รง
กา

รต
าม

แบ
บวิ

จัย
 1

6.1
_6

1 
 

 
ล า

ดับ
 

 
ตัว

ช้ีวั
ด 

หน
่วย

นับ
 

 
หม

าย
เห

ตุ 
ปีท่ี

 1
  

ปีง
บป

ระ
มา

ณ
 2

56
1 

ปีท่ี
 2

 
ปีง

บป
ระ

มา
ณ

 2
56

2 
ปีท่ี

 3
 

ปีง
บป

ระ
มา

ณ
 2

56
3 

ปีท่ี
 4

 
ปีง

บป
ระ

มา
ณ

 2
56

4 
เป

้าห
มา

ย 
ผล

ที่ไ
ด้ 

เป
้าห

มา
ย 

ผล
ที่ไ

ด้ 
เป

้าห
มา

ย 
ผล

ที่ไ
ด้ 

เป
้าห

มา
ย 

ผล
ที่ไ

ด้ 
 

2.4
 

เอ
กส

ำร
กำ

รย
ื่นจ

ดอ
นุส

ิทธ
ิบัต

ร 
(เร

ื่อง
)  

 
 

 
 

1 
 

 
 

 
 

2.5
 

เอ
กส

ำร
กำ

รย
ื่นจ

ดส
ิทธ

ิบัต
ร 

(เร
ื่อง

)  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
2.6

 เ
ทค

โน
โล

ยีท
ี่สำ

มำ
รถ

น ำ
ไป

ถ่ำ
ยท

อด
ได

้  
 

- จ
 ำน

วน
โค

รง
กำ

ร/
จ ำ

นว
นค

รั้ง
 

 
- จ

 ำน
วน

ผู้ไ
ด้ร

ับป
ระ

โย
ชน

์ (ค
น/

ชุม
ชน

) 

   

 
 1 

1 
เท

ศบ
ำล

 

 
 1 

4 
เท

ศบ
ำล

 

 
 

 
 

 
2.7

 ข
้อเ

สน
อเ

ชิง
นโ

ยบ
ำย

/ข
้อเ

สน
อเ

พ่ือ
แก้

ไข
ปัญ

หำ
  

 
(จ

 ำน
วน

ข้อ
เส

นอ
) 

 
 

 3 
 

 
 

 
 

 

 
2.8

 ก
ำร

น ำ
ไป

ใช
้ปร

ะโ
ยช

น์อ
ย่ำ

งอ่ื
น 

ที่ห
น่ว

ยง
ำน

ที่
น ำ

ไป
ใช

้ ป
ระ

โย
ชน

์มีเ
อก

สำ
รร

ับร
อง

 (เ
รื่อ

ง) 
 

 
 

 
 2 

 
 

 
 

 
2.9

  อ่ื
น 

ๆ 
(ระ

บุ)
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
.. 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

       

8 
9 

127



20.แผนงานวิจัยนี้หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของแผนงานวิจัยนี้หรือสืบเนื่องจากแผนงานนี้ ได้ยื่นเสนอขอรับ
ทุนหรือได้รับการสนับสนุนจากแหล่งทุนอื่นหรือไม่ 

( √ ) ไม่ได้ยื่นเสนอขอรับทุน 
(   )  ยื่นเสนอโปรดระบุแหล่งทุน ………………………………………………… 
 (   ) ได้รับกำรสนับสนุน จำก……………………ชื่อแผนงำนวิจัย……… 
  (โปรดระบุควำมจ ำเป็นหรือควำมแตกต่ำงจำกแผนงำนวิจัยนี้) 
 (   ) ไม่ได้รับกำรสนับสนุน 
 (   ) ยังไม่ทรำบผลกำรพิจำรณำ 

 
21.  โครงการนี้มีการใช้สิ่งมีชีวิตที่มีการดัดแปลงทางพันธุกรรมหรือไม่ 

มี 
    ไม่มี 

 
22.  แสดงเอกสาร หลักฐาน ค ารับรอง ค ายินยอม อาทิ จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จรรณยา-บรรณการ
ใช้สัตว์ การศึกษาวิจัยพันธุ์พืชพื้นเมืองฯ (ตามมาตรา 52 และมาตรา 53) ความปลอดภัยทางชีวภาพฯ 
ฯลฯ 
 ตำมแบบเอกสำรค ำร้องขอรับกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจัยในมนุษย์เอกสำรชี้แจงผู้ร่วม
โครงกำรวิจัยและเอกสำรแบบแสดงควำมยินยอมของอำสำสมัครเข้ำร่วมกำรวิจัย (Consent Form) 
 
23. ค าชี้แจงอ่ืน ๆ (ถ้ามี) 
  - 
24. ค ารับรองของหัวหน้าแผนงานวิจัยว่า 
   (√ )ไม่เป็นผู้ติดค้ำงกำรส่งรำยงำนกำรวิจัยฉบับสมบูรณ์ส ำหรับโครงกำรวิจัยที่สิ้นสุด
ระยะเวลำด ำเนินงำนวิจัยแล้ว 

(√ )ไม่เป็นผู้ติดค้ำงกำรส่งผลงำนวิจัยตำมเงื่อนที่ก ำหนดไว้ในประกำศทุน/สัญญำรับทุน 
เช่น reprint กำรน ำผลงำนไปใช้ประโยชน์ ฯลฯ 
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 (ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร. ดนัย   บวรเกียรติกุล) 
หัวหน้ำโครงกำรวิจัย 

วันที่           เดือน  ธันวำคม    พ.ศ. 2560 

(ดร.ปำจรีย์ อับดุลลำกำซิม) 
  ผู้ช่วยคณบดีฝ่ำยวิชำกำรและวิจัย 

วันที่  เดือน  มกรำคม    พ.ศ. 2561 

(รองศำสตรำจำรย์ ดร. ยุวดี  รอดจำกภัย) 
  คณบดีคณะสำธำรณสุขศำสตร์ 

วันที่    เดือน  มกรำคม  พ.ศ. 2561 
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุและ 

แบบทดสอบสุขภาพจิตผู้สูงอายุ 
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ข้อปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ 
 

ในกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยส ำหรับผู้สูงอำยุ ผู้ท ำกำรทดสอบ และผู้ที่เกี่ยวข้อง จะต้องให้
ควำมส ำคัญเรื่องควำมปลอดภัยของผู้เข้ำรับกำรทดสอบ ควำมแม่นตรงและควำมน่ำเชื่อถือของผลกำร
ทดสอบ เป็นส ำคัญ ดังนั้น จะต้องปฏิบัติตำมหลักกำรต่อไปนี้ 

1. ก่อนเข้ำร่วมโปรแกรมกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย ผู้เข้ำรับกำรทดสอบทุกคนจะต้องผ่ำน
กำรตรวจร่ำงกำยจำกแพทย์ หรือผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยก่อน 

2. ก่อนกำรทดสอบต้องได้รับกำรตรวจวัด ค่ำควำมดันโลหิตขณะพัก และอัตรำกำรเต้นของหัวใจ
ขณะพัก 

3. หำกผู้เข้ำรับกำรทดสอบมีโรคประจ ำตัวหรือภำวะผิดปกติทำงร่ำงกำย ที่เกี่ยวข้องกับกำร
เคลื่อนไหวและกำรออกก ำลังกำย จะต้องได้รับกำรรับรองจำกแพทย์หรือผู้เชี่ยวชำญเฉพำะทำงที่เกี่ยวข้อง 
ว่ำสำมำรถท ำกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยได้ 

4. กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยในรำยกำรที่ผู้เข้ำรับกำรทดสอบต้องออกแรง (รำยกำรงอแขน
ยกน้ ำหนัก 30 วินำที (30 Seconds Arm Curl) และรำยกำรยืน - นั่ง บนเก้ำอ้ี 30 วินำที (30 Seconds 
Chair Stand)) ในขณะที่ออกแรงอย่ำกลั้นหำยใจ ให้หำยใจออกในที่ขณะเกร็งกล้ำมเนื้อ 

5. กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยในรำยกำรที่ต้องมีกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อและข้อต่อ (รำยกำร
นั่งงอตัวไปข้ำงหน้ำ (Sit and Reach) และรำยกำรแตะมือด้ำนหลัง (Back Scratch Test)) ให้ผู้เข้ำรับกำร
ทดสอบทำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อและข้อต่อที่เกี่ยวข้องก่อนท ำกำรทดสอบจริง และห้ำมท ำอย่ำงรวดเร็ว 

6. ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบท ำกำรทดสอบเต็มควำมสำมำรถสูงสุดของตนเอง และอย่ำหักโหมจนเกิด
กำรบำดเจ็บ 

7. ในกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย ให้ปฏิบัติเป็นขั้นตอนตำมล ำดับของรำยกำรทดสอบ คือ 
1) วัดควำมหนำของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
2) งอแขนยกน้ ำหนัก 30 วินำที (30 Seconds Arm Curl) 
3) ยืน-นั่ง บนเก้ำอ้ี 30 วินำที (30 Seconds Chair Stand) 
4) นั่งงอตัวไปข้ำงหน้ำ (Sit and Reach) 
5) แตะมือด้ำนหลัง (Back Scratch Test) 
6) เดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) 
7) ยืนยกเข่ำข้ึน-ลง 2 นำที (2 Minutes Step Test) 

8. เพ่ือให้ได้ผลกำรทดสอบที่มีควำมน่ำเชื่อถือ และแม่นตรง ควรทำกำรทดสอบสมรรถภำพทำง
กำยในทุกรำยกำรให้เสร็จสิ้นภำยใน 1 วัน หำกผู้สูงอำยุที่เข้ำรับกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย ไม่สำมำรถ
ท ำกำรทดสอบได้ครบทุกรำยกำรภำยในวันเดียว ให้ท ำกำรทดสอบในรำยกำรที่เหลือได้ในวันต่อมำ ทั้งนี้
หำกมีควำมจ ำเป็นให้พิจำรณำตำมควำมเหมำะสม โดยช่วงระยะเวลำไม่ควรเว้นห่ำงเกิน 3 วัน 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ 

อายุ 60-89 ปี 
 
ชื่อ-สกุล...............................................................................อายุ .................... เพศ................................ 
อาชีพ............................................................................อาศัยอยู่ในจังหวัด……………………..……….......... 
โรคประจ าตัว.......................................................................................................................................... 
ผลการทดสอบ : 
 
น้ ำหนัก (ก.ก.)   
ส่วนสูง (ซ.ม.)  
ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นำที)  
ควำมดันโลหิตขณะพัก (มม.ปรอท)  
1. วัดควำมหนำของไขมันใต้ผิวหนัง (มม.) 
   - Triceps 
   - Abdominal 
   - Suprailiac 

 
………………………… 
………………………… 
………………………… 

 
………………………… 
………………………… 
………………………… 

 
………………………… 
………………………… 
………………………… 

2. งอแขนยกน้ ำหนัก 30 วินำที (ครั้ง)   
3. ยืน - นั่ง บนเก้ำอ้ี 30 วินำที (ครั้ง)  
4. นั่งงอตัวไปข้ำงหน้ำ (ซ.ม.)   
5. แตะมือด้ำนหลัง (ซ.ม.) 
   - มือขวำอยู่บน 
   - มือซ้ำยอยู่บน 

 
……………………………….………… 
…………………………………………. 

 
……………………………….………… 
…………………………………………. 

6. เดินเร็วอ้อมหลัก (วินำที)   
7. ยืนยกเข่ำข้ึน - ลง 2 นำที (ครั้ง)  

 
 
 

ลงชื่อ................................................................. 
ผู้ทดสอบ 

วันที่ท ำกำรทดสอบ................................................................. 
 
 
(ดัดแปลงจำก แบบทดสอบและเกณฑ์มำตรฐำนสมรรถภำพทำงกำยสำหรับผู้สูงอำยุ อำยุ 60-89 ปี 
โดย รศ.ดร.สุพิตร สมำหิโต และคณะ ส ำนักวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ 
กรมพลศึกษำ กระทรวงกำรท่องเที่ยวและกีฬำพ.ศ. 2556) 
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แบบสอบถามเพื่อประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุ 
Thai Geriatric Mental Health Assessment (T-GMHA-56) 

ค ำชี้แจง กรุณำกำเครื่องหมำย √ ลงในช่องที่มีข้อควำมตรงกับตัวท่ำนมำกท่ีสุด และขอควำมร่วมมือตอบ
ค ำถำมทุกข้อ 

ค ำถำมต่อไปนี้จะถำมถึงประสบกำรณ์ของท่ำนในช่วง 1 เดือนที่ผ่ำนมำ จนถึงปัจจุบัน ให้ท่ำน
ส ำรวจตัวของท่ำนเองและประเมินเหตุกำรณ์ อำกำร ควำมคิดเห็นและควำมรู้สึกของท่ำนว่ำอยู่ใน
ระดับใด แล้วตอบลงในช่องค ำตอบที่เป็นจริงกับตัวท่ำนมำกท่ีสุด โดยค ำตอบจะมี 4 ตัวเลือก คือ 
ไม่เลย   หมำยถึง ไม่เคยมีเหตุกำรณ์ อำกำร ควำมณุ้สึก หรือไม่เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ 
เล็กน้อย หมำยถึง เคยมีเหตุกำรณ์ อำกำร ควำมรู้สึก หรือไม่เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ เพียง

เล็กน้อยหรือเห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กน้อย 
มำก หมำยถึง เคยมีเหตุกำรณ์ อำกำร ควำมรู้สึก หรือไม่เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ มำก

หรือเห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ เป็นอย่ำงมำก 
มำกที่สุด หมำยถึง เคยมีเหตุกำรณ์ อำกำร ควำมรู้สึก หรือไม่เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ มำก

ที่สุดหรือเห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ เป็นอย่ำงมำกที่สุด
ข้อ ค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มาก

ที่สุด 
ส่วนของ
ผู้วิจัย 

1 ท่ำนรู้สึกพึงพอใจในชีวิตที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ 
2 ท่ำนรู้สึกว่ำชีวิตของท่ำนมีควำมหมำย (มีคุณค่ำ มีประโยชน์) 
3 ท่ำนรู้สึกว่ำชีวิตของท่ำนมีควำมสุข 
4 ท่ำนรู้สึกว่ำมีชีวิตชีวำ 
5 ท่ำนรู้สึกยินดีกับควำมส ำเร็จในชีวิตที่ผ่ำนมำ 
6 ท่ำนรู้สึกว่ำจะมีชีวิตอยู่ไปเพ่ืออะไร 
7 ท่ำนรู้สึกเบื่อหน่ำยท้อแท้กับกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน 
8 ท่ำนรู้สึกผิดหวังในตัวเอง 
9 ท่ำนรู้สึกว่ำชีวิตของท่ำนมีแต่ควำมทุกข์ 
10 ท่ำนรู้สึกกังวลใจ 
11 ท่ำนรู้สึกเหงำ โดดเดี่ยว 
12 ท่ำนรู้สึกหงุดหงิดร ำคำญใจที่ไม่สำมำรถเคลื่อนไหวร่ำงกำยได้

ดังใจ 
13 ท่ำนรู้สึกหงุดหงิดร ำคำญใจกับกำรเปลี่ยนแปลงของร่ำงกำยที่

เสื่อมลง (ตำฝ้ำฟำง หูตึง ควำมคิด ควำมจ ำลดลง) 
14 ท่ำนรู้สึกหงุดหงิดร ำคำญใจกับควำมสำมำรถในกำรด ำรงชีวิต

ประจ ำวัน 
15 ท่ำนพอใจต่อกำรผูกมิตรหรือเข้ำกับบุคคลอื่น 
16 ท่ำนมีสัมพันธภำพที่ดีกับเพ่ือนบ้ำน 
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ข้อ ค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มาก
ที่สุด 

ส่วนของ
ผู้วิจัย 

17 ท่ำนเป็นคนมีอำรมณ์ขัน สนุกสนำน      
18 ท่ำนไดท้ ำกิจกรรมร่วมกับเพ่ือนบ้ำนบ่อย ๆ      
19 ท่ำนคิดว่ำท่ำนมีควำมเป็นอยู่และฐำนะทำงสังคมตำมที่ท่ำนได้

คำดหวังไว้ 
     

20 ท่ำนรู้สึกประสบควำมสส ำเร็จและควำมก้ำวหน้ำในชีวิต      
21 ท่ำนรู้สึกพึงพอใจกับฐำนะควำมเป็นอยู่ของท่ำน      
22 ท่ำนเห็นว่ำปัญหำส่วนใหญ่เป็นสิ่งที่ท่ำนสำมำรถแก้ไขได้      
23 ท่ำนสำมำรถท ำใจยอมรับได้ส ำหรับปัญหำที่ยำกจะแก้ไข (เมื่อ

มีปัญหำ) 
     

24 ท่ำนมั่นใจว่ำจะสำมำรถควบคุมอำรมณ์ได้เมื่อมีเหตุกำรณ์คับ
ขันหรือร้ำยแรงเกิดข้ึน 

     

25 ท่ำนมั่นใจที่จะเผชิญกับเหตุกำรณ์ร้ำยแรงที่เกิดข้ึนในชีวิต      
26 ท่ำนจะรู้สึกหงุดหงิด ถ้ำสิ่งต่ำง ๆ ไม่เป็นไปตำมที่คำดหวัง      
27 ท่ำนรู้สึกหงุดหงิดกังวลใจกับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ      
28 ท่ำนรู้สึกกังวลใจกับเรื่องทุกเรื่องที่มำกระทบตัวท่ำน      
29 ท่ำนรู้สึกยินดีกับควำมส ำเร็จของผู้อื่น      
30 ท่ำนรู้สึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์      
31 ท่ำนรู้สึกเป็นสุขในกำรช่วยเหลือผู้อื่นที่มีปัญหำ      
32 ท่ำนให้ควำมช่วยเหลือผู้อื่นเมื่อมีโอกำส      
33 ท่ำนพึงพอใจกับคยวำมสำมำรถของตนเอง      
34 ท่ำนรู้สึกภูมิใจในตนเอง      
35 ท่ำนรู้สึกว่ำท่ำนมีคุณค่ำต่อครอบครัว      
36 ท่ำนมีสิ่งยึดเหนี่ยวสูงสุดในจิตใจที่ท ำให้จิตใจมั่นคงในกำร

ด ำเนินชีวิต 
     

37 ท่ำนมีควำมเชื่อมั่นว่ำเมื่อเผชิญกับควำมยุ่งยำก ท่ำนมีสิ่งยึด
เหนี่ยวสูงสุดในจิตใจ 

     

38 ท่ำนเชื่อมั่นว่ำกำรท ำดีย่อมได้รับผลตอบแทนที่ดี      
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ข้อ ค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มาก
ที่สุด 

ส่วนของ
ผู้วิจัย 

39 ท่ำนเคยประสบกับควำมยุ่งยำก และสิ่งยึดเหนี่ยวสูงสุดใน
จิตใจช่วยให้ท่ำนผ่ำนพ้นไปได้ 

     

40 ท่ำนต้องกำรท ำบำงสิ่งที่ใหม่ในทำงที่ดีขึ้นกว่ำที่เป็นอยู่เดิม      
41 ท่ำนมีควำมสุขกับกำรริเริ่มงำนใหม่ ๆ และมุ่งมั่นที่จะท ำให้

ส ำเร็จ 
     

42 ท่ำนมีควำมกระตือรือร้นในกำรที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ       
43 ท่ำนมีเพ่ือนหรือคนอ่ืน ๆ ในสังคมคอยช่วยเหลือเมื่อท่ำน

ต้องกำร 
     

44 ท่ำนมีคนที่สำมำรถปรับทุกข์ได้      
45 ท่ำนรู้สึกสบำยใจเมื่ออยู่ในครอบครัว      
46 ครอบครัวของท่ำนมีควำมรักและผูกพันต่อกัน      
47 ถ้ำท่ำนป่วย ท่ำนมั่นใจว่ำครอบครัวของท่ำนจะดูแลท่ำนเป็น

อย่ำงดี 
     

48 สมำชิกของครอบครัวให้ควำมช่วยเหลือท่ำน      
49 ท่ำนมั่นใจว่ำชุมชนที่ท่ำนอำศัยอยู่มีควำมปลอดภัยต่อท่ำน      
50 ท่ำนรู้สึกม่ันคงปลอดภัยในทรัพย์สินเมื่ออำศัยอยู่ในชุมชนนี้      
51 ท่ำนมีเงินพอใช้จ่ำยตำมควำมจ ำเป็น      
52 ท่ำนรู้สึกพึงพอใจในสภำพแวดล้อมที่อำศัยอยู่ในปัจจุบัน      
53 มีหน่วยงำนสำธำรณสุขใกล้บ้ำนที่ท่ำนสำมำรถไปใช้บริกำรได้      
54 มีหน่วยงำนสำธำรณสุขใกล้บ้ำนให้บริกำรได้เมื่อท่ำนต้องกำร      
55 เมื่อท่ำนหรือญำติเจ็บป่วย ท่ำนไปใช้บริกำรจำกหน่วยงำน

สำธำรณสุขใกล้บ้ำน 
     

56 เมื่อท่ำนเดือดร้อน จะมีหน่วยงำนในชุมชน เช่น มูลนิธิ ชมรม 
สมำคม วัด สุเหร่ำ ฯลฯ มำช่วยเหลือดูแลท่ำน 
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ภาคผนวก ค 
แบบฟอร์มแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 

ตามวิธีมาตรฐาน (Standard Operating Procedures SOP) 
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
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เอกสารชี้แจงผู้ร่วมโครงการวิจัย 
(Participant Information Sheet) 

ชุดที่ ๑ ส าหรับผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัย 

รหัสโครงการวิจัย : ……๐๘๖/๒๕๖๑………………….. 
โครงการวิจัยเรื่อง : การพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ ต.แสนสุข อ.เมือง จ.

ชลบุรี 
เรียน ผู้ร่วมโครงการวิจัย 

ข้ำพเจ้ำ นำยดนัย  บวรเกียรติกุล  ต ำแหน่ง ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์  หน่วยงำน คณะสำธำรณสุข
ศำสตร์ มหำวิทยำลัยบูรพำ  ขอเรียนเชิญท่ำนเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยกำรพัฒนำรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อ
สุขภำพของผู้สูงอำยุต. แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี  ก่อนที่ท่ำนจะตกลงเข้ำร่วมกำรวิจัยดังกล่ำว ขอเรียนให้
ท่ำนทรำบรำยละเอียดของโครงกำรวิจัย ดังนี้ 

โครงกำรวิจัยมีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนำและทดลองใช้รูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของ
ผู้สูงอำยุพร้อมกำรประเมินผลกำรใช้รูปแบบและน ำไปเสนอแนะแก่องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นและส่วนงำน
ที่เก่ียวข้องได้จัดท ำนโยบำยกำรพัฒนำรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุ 

หำกท่ำนตกลงที่จะเข้ำร่วมกำรศึกษำวิจัยนี้  ข้ำพเจ้ำขอควำมร่วมมือให้ท่ำนร่วมกิจกรรมของ
โครงกำรฯคณะผู้วิจัยขอควำมร่วมมือให้ท่ำนได้ใช้ชีวิตตำมรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุ
เป็นเวลำ ๔ เดือน โดยจะมีกำรปรับเปลี่ยนเปลี่ยนสภำพแวดล้อมในสถำนที่อยู่อำศัยและท ำกิจวัตร
ประจ ำวันบำงประกำรตำมข้อก ำหนดในโครงกำรวิจัย  ทั้งนี้ กำรเปลี่ยนแปลงสภำพแวดล้อมดังกล่ำว จะไม่
กระทบกระเทือนต่อโครงสร้ำงเคหสถำนที่ท่ำนอำศัยอยู่โดยเด็ดขำด  และท่ำนจะได้อยู่อำศัยและท ำกิจวัตร
ประจ ำวันตำมรูปแบบกำรอยู่อำศัยและใช้ชีวิตตำมปกติดังที่ท่ำนปฏิบัติอยู่ตั้งแต่ก่อนเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยนี้ 
คือ กำรด ำเนินกิจวัตรประจ ำวันต่ำง ๆ เช่น กำรพักผ่อนนอนหลับ กำรอำบน้ ำช ำระล้ำงร่ำงกำย กำรขับถ่ำย 
กำรรับประทำนอำหำร และอ่ืน ๆ ตำมข้อปฏิบัติของโครงกำรวิจัยโดยสม่ ำเสมอ  เป็นระยะเวลำ ๔ เดือน 
นับตั้งแต่เดือนกุมภำพันธ์ – พฤษภำคม ๒๕๖๒ ผู้เข้ำร่วมโครงกำรจะได้รับกำรตรวจประเมินสมรรถนะทำง
กำย โดยแบบทดสอบและเกณฑ์มำตรฐำนสมรรถภำพทำงกำยส ำหรับผู้สูงอำยุ อำยุ ๖๐-๘๙ ปี ของส ำนัก
วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ และแบบทดสอบสุขภำพจิตบำงประกำร โดยใช้แบบสอบถำมเพ่ือประเมินสุขภำพจิต
ของผู้สูงอำยุ (T-GHMA-๕๖) ครั้งที่ ๑ เพ่ือบันทึกข้อมูลก่อนเข้ำร่วมโครงกำรวิจัย แล้วท ำกำรทดสอบอีกครั้ง
หลังจำกท่ำนได้เข้ำร่วมโครงกำรแล้วเป็นระยะเวลำ ๒ เดือน เพ่ือประเมินควำมเปลี่ยนแปลง ตลอดจน
ประเมินปัญหำอุปสรรคบำงประกำรในกำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัย แล้วจึงท ำกำรทดสอบอีกครั้งหลังกำร
ทดสอบครั้งที่ ๓ หลังจำกกำรทดสอบครั้งท่ี ๒ แล้วเป็นเวลำ ๒ เดือน ทั้งนี ้ผู้เข้ำร่วมโครงกำรไม่มีควำมเสี่ยง
และควำมเสี่ยง “สูง” ใด ๆ ที่อำจเกิดอันตรำยต่อชีวิต  จิตใจ  ชื่อเสียง  เสรีภำพหรือทรัพย์สินใน
โครงกำรวิจัยนี้ แต่อำจจ ำเป็นต้องปรับตัวเพ่ือกำรปฏิบัติตำมข้อก ำหนดในกำรใช้ชีวิตอยู่อำศัยให้เป็น
พฤติกรรมตำมปกติ  ท่ำนสำมำรถติดต่อขอกำรปรับแก้ข้อก ำหนดบำงประกำรที่ผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย คิด
ว่ำ ไม่สำมำรถปฏิบัติได้อย่ำงเต็มที่ เพรำะเกิดควำมยุ่งยำกในกำรใช้ชีวิตประจ ำวันในกำรเข้ำร่วม
โครงกำรวิจัยได้  
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ท่ำนจะได้รับประโยชน์ในทำงด้ำนสุขภำพร่ำงกำยที่เกิดจำกกำรอยู่อำศัยในสภำพแวดล้อมของ
เคหสถำนที่ได้รับกำรปรับปรุงแก้ไข และกำรปฏิบัติตำมข้อก ำหนดในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวันเพ่ือกำร
พัฒนำสมรรถภำพทำงกำยโดยตรงและยังมีผลต่อสุขภำพจิตโดยอ้อมจำกสุขภำพร่ำงกำยที่แข็งแรงขึ้น และ
โครงกำรวิจัยมีค่ำชดเชยในกำรเสียเวลำให้แก่ท่ำนเป็นเงินจ ำนวน ๗,๐๐๐ บำทต่อรำย โดยจ่ำยเป็นเงินสด
หลังเสร็จสิ้นระยะเวลำเข้ำร่วมโครงกำร  นอกจำกนี้ โครงกำรวิจัยนี้ไม่มีค่ำใช้จ่ำยซึ่งผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย
ต้องรับผิดชอบแต่อย่ำงใด   

กำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยนี้เป็นไปด้วยควำมสมัครใจ และอย่ำงไรก็ตำม หำกท่ำนถึงแก่ชีวิต  ได้รับ
บำดเจ็บ  หรือทุพลภำพ อันเป็นผลโดยตรงจำกกำรวิจัย  ผู้วิจัยจะชดเชยควำมเสียหำยให้แก่ผู้ เข้ำร่วม
โครงกำรวิจัยตำมประมวลกฎหมำยควำมรับผิดทำงแพ่งของประเทศไทย  ท่ำนมีสิทธิปฏิเสธกำรเข้ำร่วม
โครงกำรวิจัยได้ และสำมำรถถอนตัวออกจำกกำรเป็นผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยได้ทุกเมื่อโดยกำรปฏิเสธหรือ
ถอนตัวของผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย  อย่ำงไรก็ตำม กิจกรรมหรือผลประโยชน์บำงประกำรส ำหรับท่ำนที่จะ
ได้รับจำกโครงกำรวิจัยนี้ คือ กำรตรวจประเมินสุขภำพกำยและจิต ตลอดจนเงินค่ำตอบแทนจะต้องลดลง
ตำมสัดส่วนวันและเวลำที่ผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยเช่นเดียวกัน   นอกจำกนี้  ผู้วิจัยจะท ำกำรเก็บรักษำข้อมูล
ส่วนบุคคลของท่ำนไว้เป็นควำมลับ กำรเผยแพร่ผลกำรวิจัยจะกระท ำในภำพรวม โดยผู้วิจัยจะไม่น ำข้อมูล
ส่วนบุคคลของท่ำนออกเปิดเผยไม่ว่ำในทำงใด ๆ เว้นแต่ท่ำนจะยินยอมให้เปิดเผยข้อมูลดังกล่ำวโดยได้
อนุญำตไว้เป็นลำยลักษณ์อักษร  ในกรณีที่ได้มีข้อมูล หลักวิชำกำร หรือเทคโนโลยีใหม่ ๆ เกิดขึ้นในอนำคต 
ที่อำจส่งผลกระทบต่อท่ำนในระหว่ำงที่ยังอยู่ในโครงกำรวิจัย ผู้วิจัยจะท ำกำรแจ้งให้ท่ำนทรำบเพ่ือ
ประกอบกำรตัดสินใจว่ำจะยังคงเป็นผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยต่อไปหรือไม่ 

หำกท่ำนมีค ำถำมหรือข้อสงสัยประกำรใดสำมำรถติดต่อข้ำพเจ้ำ นำยดนัย บวรเกียรติกุล ภำควิชำ
อนำมัยสิ่งแวดล้อม  คณะสำธำรณสุขศำสตร์  มหำวิทยำลัยบูรพำ โทร ๐๓๘-๑๐๒๗๓๗ โทรศัพท์มือถือ
หมำยเลข ๐๙๗-๒๙๔๑๒๕๖ ข้ำพเจ้ำยินดีตอบค ำถำม และข้อสงสัยของท่ำนทุกเมื่อ  และสุดท้ำย หำก
ผู้วิจัยไม่ปฏิบัติตำมที่ได้ชี้แจงไว้ในเอกสำรชี้แจงผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย ท่ำนสำมำรถแจ้งมำยังคณะกรรมกำร
พิจำรณำจริยธรรมกำรวิจัยในมนุษย์  มหำวิทยำลัยบูรพำ  กองบริหำรกำรวิจัยและนวัตกรรม  หมำยเลข
โทรศัพท์ ๐๓๘-๑๐๒๕๖๑-๖๒ 

เมื่อท่ำนพิจำรณำแล้วเห็นสมควรเข้ำร่วมในกำรวิจัยนี้ ขอควำมกรุณำลงนำมในใบยินยอมร่วม
โครงกำรที่แนบมำด้วย และขอขอบพระคุณในควำมร่วมมือของท่ำนมำ ณ ที่นี้ 
 
 

ลงชื่อ  .......................................................... 
        (นำยดนัย  บวรเกียรติกุล) 

       หวัหน้ำโครงกำรวิจัย 
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เอกสารชี้แจงผู้ร่วมโครงการวิจัย 
(Participant Information Sheet) 

ชุดที่ ๒ ส าหรับเจ้าบ้านที่ผูสู้งอายุอาศัยอยู่ 
 

 
รหัสโครงการวิจัย : ……๐๘๖/๒๕๖๑………………….. 
โครงการวิจัยเรื่อง : การพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ ต.แสนสุข อ.เมือง จ.

ชลบุรี 
เรียน เจ้าบ้านที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่เข้าร่วมโครงการวิจัย 
 

ข้ำพเจ้ำ นำยดนัย  บวรเกียรติกุล  ต ำแหน่ง ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์  หน่วยงำน คณะสำธำรณสุข
ศำสตร์ มหำวิทยำลัยบูรพำ  ขอเรียนเชิญท่ำนเจ้ำบ้ำนที่ผู้สูงอำยุอำศัยอยู่ที่เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยกำรพัฒนำ
รูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุต. แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี  ซึ่งต่อไปนี้ขอเรียกว่ำ “ท่ำน
เจ้ำบ้ำน” ก่อนที่ท่ำนเจ้ำบ้ำนจะตกลงเข้ำร่วมกำรวิจัยดังกล่ำว ขอเรียนให้ท่ำนทรำบรำยละเอียดของ
โครงกำรวิจัย ดังนี้ 

โครงกำรวิจัยมีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนำและทดลองใช้รูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของ
ผู้สูงอำยุพร้อมกำรประเมินผลกำรใช้รูปแบบและน ำไปเสนอแนะแก่องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นและส่วนงำน
ที่เก่ียวข้องได้จัดท ำนโยบำยกำรพัฒนำรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุ 

หำกท่ำนเจ้ำบ้ำนตกลงที่จะเข้ำร่วมกำรศึกษำวิจัยนี้ ข้ำพเจ้ำขอควำมร่วมมือให้ท่ำนเจ้ำบ้ำนได้
อนุญำตให้คณะผู้วิจัยได้ท ำกำรปรับเปลี่ยนเปลี่ยนสภำพแวดล้อมในสถำนที่อยู่อำศัยและท ำกิจวัตร
ประจ ำวันบำงประกำรตำมข้อก ำหนดในโครงกำรวิจัย คือ กำรใช้พ้ืนที่ห้องนอนของผู้สูงอำยุที่เข้ำร่วม
โครงกำรวิจัย กำรใช้พ้ืนที่ห้องนั่งเล่น กำรใช้พ้ืนที่ห้องครัว กำรใช้พ้ืนที่ห้องน้ ำ ทำงเดิน ทำงลำด บันได รำว
จับ ภำยในอำคำรที่อยู่อำศัย โดยเป็นไปตำมเอกสำรและแบบแปลนที่ส่งมำพร้อมกันนี้ อนึ่ง กำร
เปลี่ยนแปลงสภำพแวดล้อมดังกล่ำว จะไม่กระทบกระเทือนต่อโครงสร้ำงเคหสถำนที่ท่ำนเจ้ำบ้ำนอำศัยอยู่
โดยเด็ดขำด  อย่ำงไรก็ตำม ในกำรปรับเปลี่ยนสภำพแวดล้อมภำยในที่อยู่อำศัยดังกล่ำว ท่ำนเจ้ำบ้ำน
สำมำรถร่วมพิจำรณำกำรปรับเปลี่ยนร่วมกับผู้วิจัยได้ตำมควำมเหมำะสมของสภำพพ้ืนที่ อำคำร และ
โครงสร้ำงภำยในบ้ำนอย่ำงเหมำะสม ในกรณีที่ท่ำนเจ้ำบ้ำน คิดว่ำ ไม่สำมำรถร่วมกำรวิจัยดังกล่ำวได้ด้วย
ควำมไม่สะดวกประกำรใดก็ตำม ท่ำนสำมำรถติดต่อเพ่ือยุติกำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยได้  

ท่ำนเจ้ำบ้ำนจะได้รับประโยชน์ในทำงด้ำนสุขภำพร่ำงกำยที่เกิดจำกกำรอยู่อำศัยในสภำพแวดล้อม
ของเคหสถำนที่ได้รับกำรปรับปรุงแก้ไขให้ส่งเสริมสุขภำพแก่ผู้สูงอำยุในควำมดูแลของท่ำนเจ้ำบ้ำนได้ และ
โครงกำรวิจัยมีค่ำชดเชยในกำรเสียเวลำให้แก่ท่ำนเป็นเงินจ ำนวน ๓,๐๐๐ บำทต่อรำย โดยจ่ำยเป็นเงินสด
หลังเสร็จสิ้นระยะเวลำเข้ำร่วมโครงกำร  นอกจำกนี้ โครงกำรวิจัยนี้ไม่มีค่ำใช้จ่ำยซึ่งท่ำนเจ้ำบ้ำนที่เข้ำร่วม
โครงกำรวิจัยต้องรับผิดชอบแต่อย่ำงใด   

กำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยนี้เป็นไปด้วยควำมสมัครใจ และอย่ำงไรก็ตำม หำกท่ำนเจ้ำบ้ำนได้รับ
ผลกระทบหรือผลเสียหำยในสเคหสถำนอันเป็นผลโดยตรงจำกกำรวิจัย  ผู้วิจัยจะชดเชยควำมเสียหำยให้แก่
ท่ำนเจ้ำบ้ำนตำมประมวลกฎหมำยควำมรับผิดทำงแพ่งของประเทศไทย  ท่ำนเจ้ำบ้ำนมีสิทธิปฏิเสธกำรเข้ำ
ร่วมโครงกำรวิจัยได้ และสำมำรถถอนตัวออกจำกกำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยได้ทุกเมื่อโดยกำรปฏิเสธหรือ
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ถอนตัวจำกกำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัย  อย่ำงไรก็ตำม ค่ำชดเชยในกำรเสียเวลำจะต้องลดลงตำมสัดส่วนวัน
และเวลำที่ผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยเช่นเดียวกัน   นอกจำกนี้  ผู้วิจัยจะท ำกำรเก็บรักษำข้อมูลส่วนบุคคลและ
สภำพเคหสถำนของท่ำนเจ้ำบ้ำนไว้เป็นควำมลับ กำรเผยแพร่ผลกำรวิจัยจะกระท ำในภำพรวม โดยผู้วิจัยจะ
ไม่น ำข้อมูลส่วนบุคคลและสภำพเคหสถำนของท่ำนเจ้ำบ้ำนออกเปิดเผยไม่ว่ำในทำงใดๆ  เว้นแต่ท่ำนเจ้ำ
บ้ำนจะยินยอมให้เปิดเผยข้อมูลดังกล่ำวโดยได้อนุญำตไว้เป็นลำยลักษณ์อักษร  ในกรณีที่ได้มีข้อมูล หลัก
วิชำกำร หรือเทคโนโลยีใหม่ๆ เกิดข้ึนในอนำคต ที่อำจส่งผลกระทบต่อเคหสถำนของท่ำนเจ้ำบ้ำนในระหว่ำง
ที่ยังอยู่ในโครงกำรวิจัย ผู้วิจัยจะท ำกำรแจ้งให้ท่ำนเจ้ำบ้ำนทรำบเพ่ือประกอบกำรตัดสินใจว่ำจะยังคงเป็น
ผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยต่อไปหรือไม่ 

หำกท่ำนเจ้ำบ้ำนมีค ำถำมหรือข้อสงสัยประกำรใดสำมำรถติดต่อข้ำพเจ้ำ นำยดนัย บวรเกียรติกุล 
ภำควิชำอนำมัยสิ่งแวดล้อม  คณะสำธำรณสุขศำสตร์   มหำวิทยำลัยบูรพำ โทร ๐๓๘-๑๐๒๗๓๗ 
โทรศัพท์มือถือหมำยเลข ๐๙๗-๒๙๔๑๒๕๖ ข้ำพเจ้ำยินดีตอบค ำถำม และข้อสงสัยของท่ำนทุกเมื่อ  และ
สุดท้ำย หำกผู้วิจัยไม่ปฏิบัติตำมที่ได้ชี้แจงไว้ในเอกสำรชี้แจงท่ำนเจ้ำบ้ำน ท่ำนสำมำรถแจ้งมำยัง
คณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจัยในมนุษย์  มหำวิทยำลัยบูรพำ  กองบริหำรกำรวิจัยและนวัตกรรม  
หมำยเลขโทรศัพท์ ๐๓๘-๑๐๒๕๖๑-๖๒ 

เมื่อท่ำนพิจำรณำแล้วเห็นสมควรเข้ำร่วมในกำรวิจัยนี้ ขอควำมกรุณำลงนำมในใบยินยอมร่วม
โครงกำรที่แนบมำด้วย และขอขอบพระคุณในควำมร่วมมือของท่ำนมำ ณ ที่นี้ 
 
 

ลงชื่อ  .......................................................... 
        (นำยดนัย  บวรเกียรติกุล) 

       หวัหน้ำโครงกำรวิจัย 
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เอกสารแสดงความยินยอม 

ของเจ้าบ้านที่ผู้สูงอายุพักอาศัย (Consent Form) 
 

รหัสโครงกำรวิจัย : …………086/2561………………………….. 
(ส ำนักงำนคณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมในมนุษย์ มหำวิทยำลัยบูรพำ เป็นผู้ออกรหัสโครงกำรวิจัย) 
โครงกำรวิจัยเรื่อง..กำรพัฒนำรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุ...ต.แสนสุข..อ.เมือง..จ.
ชลบุร…ี 
ให้ค ำยินยอม  วันที่………..  เดือน……………….……… พ.ศ ………………. 
 

ก่อนที่จะลงนำมในเอกสำรแสดงควำมยินยอมของผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยนี้ ข้ำพเจ้ำได้รับกำร
อธิบำยถึงวัตถุประสงค์ของโครงกำรวิจัย วิธีกำรวิจัย และรำยละเอียดต่ำงๆ ตำมที่ระบุในเอกสำรข้อมูล
ส ำหรับผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย ซึ่งผู้วิจัยได้ให้ไว้แก่ข้ำพเจ้ำ และข้ำพเจ้ำเข้ำใจค ำอธิบำยดังกล่ำวครบถ้วนเป็น
อย่ำงดีแล้ว และผู้วิจัยรับรองว่ำจะตอบค ำถำมต่ำงๆ ที่ข้ำพเจ้ำสงสัยเกี่ยวกับกำรวิจัยนี้ด้วยควำมเต็มใจ และ
ไม่ปิดบังซ่อนเร้นจนข้ำพเจ้ำพอใจ 
 ข้ำพเจ้ำเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยนี้ด้วยควำมสมัครใจ และมีสิทธิที่จะบอกเลิกกำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัย
นี้เมื่อใดก็ได้ กำรบอกเลิกกำรเข้ำร่วมกำรวิจัยนั้นไม่มีผลกระทบต่อ โครงสร้ำง และสภำพภำยในบ้ำนที่อยู่
อำศัย ชีวิตควำมเป็นอยู่  ตลอดจนกำรประกอบอำชีพ  ของข้ำพเจ้ำที่เป็นอยู่ในขณะนี้ต่อไป 
 ผู้วิจัยรับรองว่ำจะเก็บข้อมูลเกี่ยวกับตัวข้ำพเจ้ำเป็นควำมลับ จะเปิดเผยได้เฉพำะในส่วนที่เป็นสรุป
ผลกำรวิจัย กำรเปิดเผยข้อมูลของข้ำพเจ้ำต่อหน่วยงำนต่ำงๆ ที่เก่ียวข้องต้องได้รับอนุญำตจำกข้ำพเจ้ำ 
 ข้ำพเจ้ำได้อ่ำนข้อควำมข้ำงต้นแล้วมีควำมเข้ำใจดีทุกประกำรและได้ลงนำมในเอกสำรแสดงควำม
ยินยอมนี้ด้วยควำมเต็มใจ 

กรณีท่ีข้ำพเจ้ำไม่สำมำรถอ่ำนหรือเขียนหนังสือได้ ผู้วิจัยได้อ่ำนข้อควำมในเอกสำรแสดงควำม
ยินยอมให้แก่ข้ำพเจ้ำฟังจนเข้ำใจดีแล้ว ข้ำพเจ้ำจึงลงนำมหรือประทับลำยนิ้วหัวแม่มือของข้ำพเจ้ำใน
เอกสำรแสดงควำมยินยอมนี้ด้วยควำมเต็มใจ 
 

ลงนำม  ………………………………..……………………..ผู้ยินยอม 
(…………………………………………………….) 

ลงนำม  ………………………….……………………..…..พยำน 
(…………………………………………………….) 

หมายเหตุ กรณีท่ีผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยให้ควำมยินยอมด้วยกำรประทับลำยนิ้วหัวแม่มือ ขอให้มีพยำนลงลำยมือ
ชื่อรับรองด้วย 
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เอกสารแสดงความยินยอม 

ของผู้ดูแลผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการวิจัย (กรณีอายุเกินกว่า 80 ปี) (Consent Form) 
 

รหัสโครงกำรวิจัย : ……086/2561………………. 
(ส ำนักงำนคณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมในมนุษย์ มหำวิทยำลัยบูรพำ เป็นผู้ออกรหัสโครงกำรวิจัย) 
โครงกำรวิจัยเรื่อง..กำรพัฒนำรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุ...ต.แสนสุข..อ.เมือง..จ.
ชลบุร…ี 
ให้ค ำยินยอม  วันที่………..  เดือน……………….……… พ.ศ ………………. 
 

ก่อนที่จะลงนำมในเอกสำรแสดงควำมยินยอมผู้สูงอำยุในควำมดูแลของข้ำพเจ้ำนี้ ข้ำพเจ้ำได้รับกำร
อธิบำยถึงวัตถุประสงค์ของโครงกำรวิจัย วิธีกำรวิจัย และรำยละเอียดต่ำงๆ ตำมที่ระบุในเอกสำรข้อมูล
ส ำหรับผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย ซึ่งผู้วิจัยได้ให้ไว้แก่ข้ำพเจ้ำ และข้ำพเจ้ำเข้ำใจค ำอธิบำยดังกล่ำวครบถ้วนเป็น
อย่ำงดีแล้ว และผู้วิจัยรับรองว่ำจะตอบค ำถำมต่ำงๆ ที่ข้ำพเจ้ำสงสัยเกี่ยวกับกำรวิจัยนี้ด้วยควำมเต็มใจ และ
ไม่ปิดบังซ่อนเร้นจนข้ำพเจ้ำพอใจ 
 ข้ำพเจ้ำยินยอมให้ผู้สูงอำยุในควำมดูแลของข้ำพเจ้ำเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยนี้ด้วยควำมสมัครใจ และ
มีสิทธิที่จะบอกเลิกกำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยนี้ เมื่อใดก็ได้  กำรบอกเลิกกำรเข้ำร่วมกำรวิจัยนั้นไม่มี
ผลกระทบต่อกำรดูแลผู้สูงอำยุที่ข้ำพเจ้ำท ำอยู่ต่อไป 
 ผู้วิจัยรับรองว่ำจะเก็บข้อมูลเกี่ยวกับผู้สูงอำยุในควำมดูแลของข้ำพเจ้ำเป็นควำมลับ จะเปิดเผยได้
เฉพำะในส่วนที่เป็นสรุปผลกำรวิจัย กำรเปิดเผยข้อมูลของผู้สูงอำยุในควำมดูแลของข้ำพเจ้ำต่อหน่วยงำน
ต่ำงๆ ที่เก่ียวข้องต้องได้รับควำมยินยอมจำกผู้สูงอำยุในควำมดูแลของข้ำพเจ้ำ 
 ข้ำพเจ้ำได้อ่ำนข้อควำมข้ำงต้นแล้วมีควำมเข้ำใจดีทุกประกำรและได้ลงนำมในเอกสำรแสดงควำม
ยินยอมนี้ด้วยควำมเต็มใจ 

กรณีท่ีข้ำพเจ้ำไม่สำมำรถอ่ำนหรือเขียนหนังสือได้ ผู้วิจัยได้อ่ำนข้อควำมในเอกสำรแสดงควำม
ยินยอมให้แก่ข้ำพเจ้ำฟังจนเข้ำใจดีแล้ว ข้ำพเจ้ำจึงลงนำมหรือประทับลำยนิ้วหัวแม่มือของข้ำพเจ้ำใน
เอกสำรแสดงควำมยินยอมนี้ด้วยควำมเต็มใจ 
 

ลงนำม  ………………………………..……………………..ผู้ให้ควำมยินยอม 
(…………………………………………………….) 

ลงนำม  ………………………….……………………..…..พยำน 
(…………………………………………………….) 

หมายเหตุ กรณีท่ีผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยให้ควำมยินยอมด้วยกำรประทับลำยนิ้วหัวแม่มือ ขอให้มีพยำนลงลำยมือ
ชื่อรับรองด้วย 
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เอกสารแสดงความยินยอม 
ของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย (Consent Form) 

รหัสโครงกำรวิจัย : ……086/2561………………. 
(ส ำนักงำนคณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมในมนุษย์ มหำวิทยำลัยบูรพำ เป็นผู้ออกรหัสโครงกำรวิจัย) 
โครงกำรวิจัยเรื่อง..กำรพัฒนำรูปแบบกำรอยู่อำศัยที่เอ้ือต่อสุขภำพของผู้สูงอำยุ...ต.แสนสุข..อ.เมือง..จ.
ชลบุร…ี 
ให้ค ำยินยอม  วันที่………..  เดือน……………….……… พ.ศ ………………. 

ก่อนที่จะลงนำมในเอกสำรแสดงควำมยินยอมของผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยนี้ ข้ำพเจ้ำได้รับกำร
อธิบำยถึงวัตถุประสงค์ของโครงกำรวิจัย วิธีกำรวิจัย และรำยละเอียดต่ำงๆ ตำมที่ระบุในเอกสำรข้อมูล
ส ำหรับผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย ซึ่งผู้วิจัยได้ให้ไว้แก่ข้ำพเจ้ำ และข้ำพเจ้ำเข้ำใจค ำอธิบำยดังกล่ำวครบถ้วนเป็น
อย่ำงดีแล้ว และผู้วิจัยรับรองว่ำจะตอบค ำถำมต่ำงๆ ที่ข้ำพเจ้ำสงสัยเกี่ยวกับกำรวิจัยนี้ด้วยควำมเต็มใจ และ
ไม่ปิดบังซ่อนเร้นจนข้ำพเจ้ำพอใจ 

ข้ำพเจ้ำเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยนี้ด้วยควำมสมัครใจ และมีสิทธิที่จะบอกเลิกกำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัย
นี้เมื่อใดก็ได้ กำรบอกเลิกกำรเข้ำร่วมกำรวิจัยนั้นไม่มีผลกระทบต่อ...กำรอยู่อำศัยภำยในเคหสถำน.กำร
ประกอบกิจวัตรส่วนตัว..ตลอดจนกำรประกอบอำชีพ.....ที่ข้ำพเจ้ำจะพึงได้รับต่อไป 

ผู้วิจัยรับรองว่ำจะเก็บข้อมูลเกี่ยวกับตัวข้ำพเจ้ำเป็นควำมลับ จะเปิดเผยได้เฉพำะในส่วนที่เป็นสรุป
ผลกำรวิจัย กำรเปิดเผยข้อมูลของข้ำพเจ้ำต่อหน่วยงำนต่ำงๆ ที่เก่ียวข้องต้องได้รับอนุญำตจำกข้ำพเจ้ำ 

ข้ำพเจ้ำได้อ่ำนข้อควำมข้ำงต้นแล้วมีควำมเข้ำใจดีทุกประกำรและได้ลงนำมในเอกสำรแสดงควำม
ยินยอมนี้ด้วยควำมเต็มใจ 

กรณีท่ีข้ำพเจ้ำไม่สำมำรถอ่ำนหรือเขียนหนังสือได้ ผู้วิจัยได้อ่ำนข้อควำมในเอกสำรแสดงควำม
ยินยอมให้แก่ข้ำพเจ้ำฟังจนเข้ำใจดีแล้ว ข้ำพเจ้ำจึงลงนำมหรือประทับลำยนิ้วหัวแม่มือของข้ำพเจ้ำใน
เอกสำรแสดงควำมยินยอมนี้ด้วยควำมเต็มใจ 

ลงนำม  ………………………………..……………………..ผู้ยินยอม 
(…………………………………………………….) 

ลงนำม  ………………………….……………………..…..พยำน 
(…………………………………………………….) 

หมายเหตุ กรณีท่ีผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยให้ควำมยินยอมด้วยกำรประทับลำยนิ้วหัวแม่มือ ขอให้มีพยำนลงลำยมือ
ชื่อรับรองด้วย 
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ภาคผนวก ง 
โปสเตอร์สาธิตการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
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บทสรุปส ำหรับผู้บริหำร 
(Executive Summary) 

ข้าพเจ้า (อ./ดร./ผศ./รศ./ศ.)   ดนัย    บวรเกียรติกุล     ได้รับทุนสนับสนุนโครงการวิจัย
จากคณะสาธารณสุขศาสตร์ ประเภทเงินอุดหนุน ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๑ โครงการวิจัย
เรื่อง (ภาษาไทย)  การพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ ต.แสนสุข อ.เมือง จ.
ชลบุร…ี…………………………………………………………………………………………………………………………….… 
(ภาษาอังกฤษ)  Developing of Habitat supporting elderly peoples Saensuk sub-district 
Muang district Chonburi province …………………………………………………………………………………. 
รหัสโครงการ 2561A10802057 สัญญาเลขท่ี 086/2561 ได้รับงบประมาณรวมทั้งสิ้น 470,000 บาท 
(สี่แสนเจ็ดหมื่นบาทถ้วน)  
ระยะเวลาการด าเนินงาน 1 ปี  (ระหว่างวันที่ 25 ตุลาคม 2561 ถึง วันที่ 25  ตุลาคม 2562) 

บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ส าคัญ 2 ประการ คือ พัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อ
สุขภาพของผู้สูงอายุ  ทดลองใช้รูปแบบการอยู่อาศัยที่เ อ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุพร้อมการ
ประเมินผลการใช้รูปแบบ ท าการศึกษาโดยก าหนดรูปแบบของอาคารบ้านเรือนที่อยู่อาศัยส าหรับ
ผู้ สู งอายุ  ดั งที่  James Wentling ได้ ให้แนวคิด ไว้ ใน Time-Saver Standard for Landscape 
Architecture โดยก าหนดขนาดพ้ืนที่ การใช้พ้ืนที่ และการใช้งานอุปกรณ์การด าเนินชีวิตต่าง ๆ 
ภายในห้องนอน ห้องนั่งเล่น ห้องรับประทานอาหาร ห้องครัว และห้องน้ าส าหรับผู้สูงอายุ ด าเนินการ
รบัสมัครอาสาสมัครผู้สูงอายุเข้าร่วมโครงการวิจัยจ านวน 3 ครอบครัว (6 ราย) อายุตั้งแต่ 71 – 83 ปี 
เพ่ืออาศัยอยู่ในบ้านของตนเองที่มีการจัดการดัดแปลงปรับปรุงสภาพแวดล้อมภายในให้เป็นไปตาม
รูปแบบที่ก าหนดไว้เป็นเวลา 2 เดือน ท าการวัดสมรรถภาพทางกาย 3 ครั้งด้วย เกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ จากส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา (2548) พร้อมทั้งการทดสอบ
สุขภาพจิต ด้วยโดยใช้แบบสอบถามสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ (Thai Geriatric Mental Health 
Assessment:T-GMHA-56) นั่นคือ ครั้งที่ 1 ก่อนเข้าสู่โปรแกรมการวิจัย ครั้งที่ 2 ระหว่างอยู่ใน
โปรแกรมการวิจัย และครั้งที่ 3 หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการวิจัยพร้อมทั้งการออกก าลังกายที่ก าหนดไว้
ในระหว่างโปรแกรมการวิจัยด้วย 

ผลการศึกษา พบว่า ส่วนใหญ่ของอาสาสมัครผู้สูงอายุทั้ง 3 ครอบครัวผ่านการทดสอบ
สมรรถนะทางกายในครั้งที่ 1 ส าหรับสมรรถนะในด้านก าลังกายโดยงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที, เดิน
เร็วอ้อมหลัก และยนืยกเข่าข้ึน-ลง 2 นาทีในระดับดีมากจนถึงปานกลาง  ในขณะที่สมรรถนะทางกาย
ในด้านความแข็งแรงของของกล้ามเนื้อโดยการยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที  ผลการทดสอบอยู่ในระดับ
ต่ ามากจนถึงปานกลาง  ส่วนสมรรถนะทางกายในด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อโดยการนั่งงอตัวไป
ข้างหน้า และแตะมือด้านหลัง  ผลการทดสอบอยู่ในระดับต่ ามากจนถึงดีมาก อย่างไรก็ตาม ในการ
ทดสอบครั้งที่ 2 ผลการทดสอบจากทุกสถานีของอาสาสมัครผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีการพัฒนาที่ดีขึ้นกว่า
การทดสอบครั้งที1่  และผลการทดสอบครั้งท่ี 3 กลับลดลงต่ ากว่าผลการทดสอบครั้งที่ 2 แต่ยังสูงกว่า
ผลการทดสอบครั้งที่ 1 เป็นส่วนใหญ่ อย่างไรก็ตาม อาสาสมัครผู้สูงอายุ มีความรู้สึกพึงพอใจและคิด
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ว่าตนเองมีสุขภาพที่ดีขึ้นภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการวิจัยในครั้งนี้  นอกจากนี้ ผลการทดสอบ
สุขภาพจิตทั้ง 3 ครั้ง พบว่า อาสาสมัครผู้สูงอายุเกือบทุกท่านมีสุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไปและเป็นปกติ
เท่ากับคนทั่วไป     

Output/Outcome 

ชื่อวำรสำร/กำรประชุม
วิชำกำร 

ชื่อบทควำม เดือน/ปีพ.ศ. 

Journal of Current 
Science and Technology 

To perform and evaluate housing for 
elderly people: case study Sansuk sub-
district Chonburi.  

During editing 

คลิปวีดีโอสาธิตวิธีการดัดแปลงที่อยู่อาศัยเพ่ือ
สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ 

ก าลังด าเนินการ 

- ข้อเสนอแนะ 
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รำยงำนสรุปกำรเงิน 
เลขที่โครงการระบบบริหารงานวิจัย 2561A10802057 สัญญาเลขท่ี 61 / 2561 

โครงการวิจัยประเภทงบประมาณเงินรายได้ (งบประมาณแผ่นดิน) 
ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2561 มหาวิทยาลัยบูรพา 

ชื่อโครงการ โครงการการพัฒนารูปแบบการอยู่อาศัยที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ ต.แสนสุข 
อ.เมือง จ.ชลบุรี  
ชื่อหัวหน้าโครงการวิจัยผู้รับทุน (อ./ดร./ผศ./รศ./ศ.)   ดนัย   บวรเกียรติกุล      
รายงานในช่วงตั้งแต่วันที่  20  ตุลาคม  2560 ถึงวันที่ 30  กันยายน  2562 
ระยะเวลาด าเนินการ  2 ปี ตัง้แต่วันที่ (วัน/เดือน/ปี) 25 ตุลาคม  2560 ถึง 13 กันยายน 2562 

รำยรับ 
จ านวนเงินที่ได้รับ  
งวดที่ 1 (50 %)  235,000 บาท (สองแสนสามหมื่นห้าพันบาทถ้วน) 
เมื่อวันที่  20 ตุลาคม  2560   
งวดที่ 2 (40 %)  188,000 บาท (หนึ่งแสนแปดหมื่นแปดพันบาทถ้วน) 
เมื่อวันที่ 27 สิงหาคม  2561  
งวดที่ 3 (10%) 47,000  บาท (สี่หมื่นเจ็ดพันบาทถ้วน) 
เมื่อวันที่  14 กันยายน 2562 

รวม 470,000 บาท (สี่แสนเจ็ดหมื่นบาทถ้วน) 

รายจ่าย 

รำยจ่ำย รำยกำร งบประมำณที่ตั้งไว้ งบประมำณที่ใช้จริง จ ำนวนเงินคงเหลือ/เกิน 
๑. ค่าตอบแทน 173,900 173,900 - 
๒. ค่าจ้าง - - - 
๓. ค่าวัสดุ 75,200 75,200 - 
๔. ค่าใช้สอย 220,900 220,900 - 
๕. ค่าครุภัณฑ์ - - - 
๖. ค่าใช้จ่ายอื่นๆ  
(โปรดระบุเป็นข้อย่อย) 

- - - 

รวม 470,000 470,000 - 

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ดนัย  บวรเกียรติกุล) 
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