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 ประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทยมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น

เรือ่ยๆ ผลสำารวจของสำานกังานสถติแิหง่ชาต ิ4 ครัง้ทีผ่า่นมาระบุ 

ว่าประเทศไทยมีจำานวนและสัดส่วนของผู้สูงอายุเพิ่มข้ึนอย่าง

รวดเร็วและต่อเนื่อง โดยในปี 2537 จำานวนผู้สูงอายุคิดเป็น 

ร้อยละ 6.8 ของประชากรทั้งประเทศ และเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 

9.4 ร้อยละ 10.7 และร้อยละ 12.2 ในปี 2545, 2550, 2554 

ตามลำาดับ

 สถติกิารเพิม่ขึน้ของประชากรผูส้งูอายุระบุวา่ผูสู้งอายุ

มีอายุคาดเฉลี่ยเพิ่มขึ้น และมีช่วงชีวิตชราภาพนานข้ึน แต่

สมรรถภาพร่างกายกลับตรงกันข้าม คือเส่ือมลงตลอดเวลา 

อายุที่เพิ่มขึ้นทำาให้ผู้สูงอายุมีข้อจำากัดในการใช้ชีวิตประจำาวัน 

และทำาให้ต้องมีคนหรืออุปกรณ์ช่วยเหลือ สภาวะเช่นนี้ทำาให ้

ผูส้งูอายุกลุม่นีเ้ข้าสูภ่าวะพึง่พงิหรือพกิาร1 บุคคลกลุ่มนีจ้ำาเป็น

1 ข้อมูลของ วรเวศม์ สุวรรณระตา (อ้างถึงใน อุทุมพร วงษ์ศิลป์ และคณะ, 
2557) ประมาณการว่ากว่าร้อยละ 5.4 ของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร 
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ต้องมีการจัดการและการดูแลอย่างถูกต้องเหมาะสมในทุกๆ 

มิติ ทั้งด้านสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม และสภาพแวดล้อม

 นอกจากนี้ วรเวศม์ สุวรรณระตา (อ้างถึงใน อุทุมพร 

วงษ์ศิลป์ และคณะ, 2557) ยังได้ศึกษาการดูแลผู้สูงอายุระยะ

ยาวในเขตกรุงเทพมหานคร และพบว่าครอบครัวที่มีผู้สูงอายุ

อาศัยอยู่ด้วย ต้องรับภาระค่าใช้จ่ายมากขึ้น (ดูตารางที่ 1)  

ค่าใช้จ่ายดังกล่าวจะลดลงได้ หากเราปรับสภาพแวดล้อมให้

สามารถป้องกันการเจ็บป่วย ส่งเสริมสุขภาพ และบำาบัดฟื้นฟู

ร่างกายผู้สูงอายุได้

 

มีระดับการพึ่งพิงผู้อื่นมากหรือพึ่งพิงท้ังหมด และจากการศึกษาในเขตเมือง  
10 จังหวัด พบว่าร้อยละ 3.2 ของผู้สูงอายุ มีระดับการพึ่งพิงผู้อื่นมาก ส่วนผล
การสำารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครัง้ท่ี 4 พบว่ามีผูส้งูอายุ 
ที่มีข้อจำากัดในการทำากิจวัตรประจำาวันพื้นฐาน (ADL) สามกิจกรรมขึ้นไป
ประมาณร้อยละ 1.4 สถติเิหล่านีส้ะท้อนสัดส่วนของผูสู้งอายุทีอ่ยู่ในภาวะพึง่พงิ
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ตารางที่ 1  ค่าใช้จ่ายของครอบครัวที่มีผู้สูงอายุ

ในภาวะพึ่งพิงในเขตกรุงเทพมหานคร

รายจ่าย
จำานวนเงินที่ใช้ต่อคนต่อปี 

(บาท)

ค่าพยาบาล 26,323

ค่าซ่อมแซมบ้าน 5,445

ค่าจ้างผู้ดูแล ~ 85,000-129,000

ข้อมูล: วรเวศม์ สุวรรณระตา (อ้างถึงใน อุทุมพร วงษ์ศิลป์ และคณะ, 2557)

ทั้งนี้ ข้อมูลดังกล่าวสะท้อนภาพรวมเฉพาะการดูแล

ผู้สูงอายุในเขตเมือง ทว่าในเขตชนบท ภาพรวมการดูแลผู้สูง

อายุอาจตา่งออกไป ในชนบทอาจมีการปรับใชเ้ทคโนโลยีชมุชน 

มาปรับปรุงสภาพแวดล้อม เพื่อให้สามารถดูแลผู้สูงอายุตาม

บริบทของพื้นที่ต่างๆ 

 ดังนั้นจึงควรมีการค้นหาและถอดบทเรียนเร่ือง

เทคโนโลยีชมุชนท่ีเกีย่วกับการปรบัปรุงสภาพแวดลอ้มสำาหรับ

ผู้สูงอายุท่ีมีภาวะพึ่งพิงหรือพิการ เพื่อให้เห็นถึงการใช้ทุน 

พื้นฐานในท้องถิ่น ไม่ว่าจะเป็นภูมิปัญญาชาวบ้านหรือ

เทคโนโลยีชุมชนต่างๆ ความรู้เหล่านี้สามารถนำาไปสู่การ 

ต่อยอดและเผยแพร่ในพื้นที่อื่นๆ ต่อไป
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หนังสือเล่มนี้จึงจัดทำาขึ้นเพื่อรวบรวมข้อมูล จัดการ 

และเผยแพร่องค์ความรู้ด้านเทคโนโลยีชุมชนที่เก่ียวข้องกับ

การปรับปรุงสภาพแวดล้อมสำาหรับผู้สูงอายุท่ีมีภาวะพึ่งพิง

หรือพิการ และได้รวบรวมผลงานประกวดการปรับปรุงสภาพ

แวดล้อมด้วยเทคโนโลยีชุมชนเอาไว้ 

ผลงานเหล่านี้ผ่านการใช้งานจริงมาแล้ว อย่างไร

ก็ตาม แต่ละผลงานมีความเป็นปัจเจก ระยะ สัดส่วน รวมถึง

ขนาดขององค์ประกอบต่างๆ ในผลงานอาจเหมาะสมเฉพาะ

บุคคล ทั้งนี้ หากมีการนำาผลงานไปพัฒนาต่อ ควรมีการ

ประยุกต์ให้เหมาะสมกับผู้ที่ใช้งานและบริบทของท้องถิ่นหรือ

ชุมชน ช่างชาวบ้านหรือช่างในชุมชนสามารถนำาองค์ความรู้

ท่ีได้มาประยุกต์และพัฒนาเป็นผลงานที่เหมาะสมในท้องถ่ิน

ต่อไป

’

ผู้สูงอายุในภาวะพึ่งพิงหรือพิการคือใคร?

ผูส้งูอายุ คือบุคคลท่ีมีอายุเกินกว่า 60 ปีบริบรูณ์ ส่วน

ผู้ที่อยู่ในภาวะพึ่งพิง คือผู้ที่ใช้ชีวิตประจำาวันด้วยตัวเองอย่าง

ยากลำาบาก และประสบปัญหาเรื่องการดูแลตนเองในกิจกรรม

พืน้ฐาน ได้แก่ การอาบนำา้ การทำาความสะอาด การแต่งตวั การ

ขบัถ่าย การลุก-นัง่ การเดินและการเคล่ือนไหว การรับประทาน

อาหาร และการทำากิจกรรมอื่นๆ ในชีวิต
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เทคโนโลยีชุมชนคืออะไร?

 เทคโนโลยชุีมชน คือเทคโนโลยทีีใ่ช้ทุนทางภมิูปัญญา

ของท้องถิ่น และสามารถจัดทำาเองได้ง่าย ภายใต้บริบทของ

ชุมชน 

 หนังสือเล่มนี้ได้รวบรวมเทคโนโลยีชุมชนเพื่อการ

ปรับปรุงสภาพแวดล้อมสำาหรับผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิงหรือ

พิการ โดยแบ่งเป็น 2 ประเภท ดังนี้

 1. สิ่งประดิษฐ์หรืออุปกรณ์ที่ช่วยในการดำารงชีวิต

 2. การปรับปรุงบ้านและสภาพแวดล้อมให้เหมาะสม

ทำาไมต้องใช้เทคโนโลยีชุมชนในการแก้ปัญหาผู้สูงอายุ 

ในภาวะพึ่งพิงหรือพิการ?

 การดำาเนินชีวิตอิสระของผู้สูงอายุที่อยู่ในภาวะพึ่งพิง

หรอืพกิารต้องประสบปัญหาและอุปสรรคต่างๆ มากมาย หากมี

การนำาเทคโนโลยชีมุชนมาใช้และปรับให้เข้ากับบริบทของพืน้ที่

ต่างๆ สภาพแวดล้อมท่ีปรับให้เหมาะสมนี้จะสามารถป้องกัน

การเจ็บป่วย ส่งเสริมสุขภาพ และบำาบัดฟื้นฟูร่างกายของผู้สูง

อายุ นอกจากนี้ยังเอื้อต่อการดูแลผู้สูงอายุ และช่วยแก้ปัญหา

เรื่องค่าใช้จ่ายได้อีกด้วย



สิ่งประดิษฐ์หรืออุปกรณ ์
ที่ช่วยในการดำารงชีวิต

1
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ตัวหนีบช่วยจับงานประดิษฐ์

“มือสั่น ควบคุมไม่ได้

อะไรจะช่วยให้มั่นใจในการหยิบจับ?”

 “งานประดิษฐ์” เป็นกิจกรรมสำาหรับคนทุกเพศทุกวัย 

แต่กลุ่มคนพิการท่ีสูญเสียอวัยวะส่วนหยิบจับและผู้สูงอายุนั้น

มี “ข้อจำากัด” ในการทำางานประดิษฐ์ เช่น ไม่สามารถบังคบัการ

จับของได้นาน หรือมือสั่น 

 “ตัวหนีบช่วยจับงานประดิษฐ์” เป็นเคร่ืองมือช่วยถือ

สิ่งของสำาหรับผู้มีปัญหาในการหยิบจับ เช่น ผู้ท่ีมือและแขน

อ่อนแรง ผู้ที่แขนและมือขาด หรือผู้สูงอายุที่มือสั่น เครื่องมือ 

นี้พัฒนาขึ้นโดยเน้นวัสดุที่หาได้ในชุมชน ราคาประหยัด และ

ใช้อุปกรณ์ท่ีผู ้ประดิษฐ์สามารถถอดเปลี่ยนได้ด้วยตัวเอง 

เคร่ืองมือช่วยในการหยิบจับนี้สามารถเคลื่อนย้ายและติดตั้ง
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คลิปหนีบ 

กระดาษ

ด้ามจับ
ล็อก
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ได้ทุกสถานท่ี ส่วนคลิปหนบีกระดาษก็เปล่ียนได้เม่ือชำารุด โดย

สามารถหาซ้ือได้ในราคาถกูตามท้องตลาดทัว่ไป นอกจากนีย้งั

ใช้งานง่าย การใช้คลิปหนีบกระดาษจะช่วยให้เข้าถึงผู้คน และ

เหมาะกับผู้ที่มีปัญหาดังกล่าว

วิธีการ

เตรียมอุปกรณ์ดังนี้

1. เหล็กแบนหนา 5 มม. กว้าง 4 ซม. ยาว 45 ซม. 

2. น็อตตัวผู้และตัวเมียจำานวน 4 ชุด

3. คลิปหนีบกระดาษท่ีมีขนาดเหมาะสมกับชิ้นงาน

ประดิษฐ์ 

4. สีสเปรย์สำาหรับพ่นทับเพื่อเก็บรายละเอียด 

ขั้นตอน 

 ตัวหนีบช่วยจับงานประดิษฐ์ประกอบด้วยเหล็กแบน

สองชิ้น คือเหล็กรูปตัวยูที่จะช่วยยึดเคร่ืองมือไว้กับโต๊ะ และ

ด้ามจับ เหล็กสองชิ้นน้ียึดกันไว้โดยมีคลิบหนีบกระดาษอยู่

ระหว่างกลาง ซ่ึงจะทำาให้เคร่ืองมือนีส้ามารถกางออกและหนบี

ชิ้นงานประดิษฐ์ได้ 
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ขั้นตอนการทำามีดังนี้

1. ดัดเหล็กแบนเป็นรูปตัวยู ยึดติดกับโต๊ะ 

2. สำาหรับด้ามจับ ให้ใช้เหล็กแบนยาวดัดโค้งให้เข้ากับ

สรีระของผู้ใช้ 

3. ยึดติดกับเหล็กรูปตัวยู โดยใช้น็อตยึดคลิปหนีบ

กระดาษเข้ากับเหล็กทั้งสองชิ้น

4. เก็บรายละเอียดของงานด้วยสีสเปรย์ รอสีแห้งสนิท 

จึงนำาไปใช้งาน

คลิปหนีบกระดาษ

เหล็กรูปตัวยู 

ใช้ยึดกับโต๊ะ

เหล็กที่ดัดเป็นด้ามจับ
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ข้อควรรู้

• ตดิตัง้ท่ีขอบโต๊ะ เก้าอี ้หรอืเฟอร์นเิจอร์ ใช้ได้ท้ังผูป่้วยกลุม่

ติดเตียงและไม่ติดเตียง

• คลปิหนบีกระดาษอาจเสือ่มตามการใช้งาน จงึต้องใช้นอ็ต

แบบเปลี่ยนได้

• สามารถนำาไปต่อยอดพัฒนา เพื่อพัฒนาสิ่งประดิษฐ์นี้ให้

สมบูรณ์ยิ่งขึ้น

งบประมาณ 100-500 บาท

เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“อุปกรณ์ชิ้นนี้ช่วยให้ทำางานได้สะดวก สามารถ

สร้างอาชีพ ทำาให้เกิดรายได้ และสามารถนำาไป

ใช้กับผู้สูงอายุที่กล้ามเนื้อสั่นเทาได้”

ติดต่อ

หน่วยงาน: ผู้พิการ สู่ ผู้พิการ

ผู้ประสานงาน: คุณโอภาศ บุรีนอก

โทรศัพท์:  086-240-4688 และ 099-159-9222

อีเมล:  opass1@hotmail.com 

      และ Jc_land@hotmail.com
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ความสูง

ที่เหมาะสม

ระดับข้อมือ
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ไม้เท้าช่วยพยุงตัว

“ไม้เท้าทั่วไปราคาแพง...

จะท�าอย่างไร?”

 ไม้เท้าท่ัวไปท่ีมีขายในท้องตลาดมีราคาแพง ผูสู้งอายุ

ในชนบทไทยแต่ละพื้นที่ควรมีโอกาสและทางเลือกในการใช ้

ไม้เท้า ดังนั้นจึงมีการคิดประดิษฐ์ไม้เท้า ซึ่งมีความแข็งแรง 

ราคาถูก และมีความยืดหยุ่นในการใช้งาน 

 ไม้เท้าท่ีจะแนะนำาในบทนี้สามารถทำาได้เอง โดย

ใช้วัสดุที่มีการวิจัยรับรอง เช่น ไม้หวาย ไม้ไทร ไม้ไมยราบ 

นอกจากนี้ยังสามารถปรับให้เหมาะสมกับสรีระและนำ้าหนัก

ของผู้สูงอายุไทย 

ไม้เท้านี้มีกระบวนการผลิตที่ไม่ยุ ่งยาก และใช้งบ

ประมาณไม่มาก ซึ่งจะทำาให้สามารถเผยแพร่อุปกรณ์ดังกล่าว

ไปได้อย่างกว้างขวาง

วิธีการ

1. คดัเลอืกไม้ทีมี่ในท้องถิน่ และหาช่างท้องถิน่ท่ีมีทกัษะ

ในการประดิษฐ์

. 2 นำาไม้มาอบแห้งและอบนำ้ายากันแมลง และหากไม้

ชนิดนั้นมีเปลือก ให้ปอกเปลือกก่อน

. 3 นำาไม้มาตัดเป็นท่อนขนาด 1.30-1.50 ม. ซึ่งเป็น
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ยางกัน
กระแทก

มือจับ
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ขนาดที่เหมาะสมสำาหรับผู้สูงอายุ ขนาดที่กำาหนดนี้

ได้เผื่อความยาวสำาหรับดัดไม้เพื่อทำามือจับบริเวณ

หัวไม้เท้าแล้ว

. 4 นำาไม้ไปอบไอนำา้หรอืแช่นำา้ เพือ่ให้สามารถดัดได้ ท้ังนี ้

วิธีการดัด ขึ้นอยู่กับชนิดของไม้

. 5 นำาไม้มาดัดให้บริเวณมือจับได้องศาตามที่ต้องการ 

โดยวัดความสูงของไม้เท้าจากพื้นถึงรอยพับท่ีข้อมือ

ของผู้ใช้ในขณะยืนปล่อยแขนข้างลำาตัวตามสบาย

. 6 ตัดปลายไม้เท้าให้ได้ความสูงที่เหมาะสม (ตามข้อ 5)

. 7 สวมจุกยางที่ปลายไม้เท้า เพื่อช่วยการยึดเกาะ กัน

ล่ืน และรักษาปลายไม้เท้าให้มีอายุการใช้งานยาวนาน

. 8 ทดสอบการรับแรงกดแนวตั้ง ไม้เท้าควรรับนำ้าหนัก

ได้ประมาณร้อยละ 25 ของนำ้าหนักตัว

ข้อควรรู้

• ไม้เท้าควรมีจุดรับนำ้าหนักอยู่ที่บริเวณกึ่งกลาง

• จากการทดลองเปรียบเทียบไม้หวาย ไม้ไมยราบ และไม้

ไทร พบว่าไม้หวายสามารถรับนำ้าหนักกดได้มากท่ีสุดถึง 

150 กิโลกรัม 

• ควรออกแบบไม้เท้าเป็นแบบขาเดียว เพื่อหลีกเล่ียงจุด

เชื่อมต่อบนไม้เท้า

• ส่วนปลายของไม้เท้าควรใช้วัสดุประเภทยางธรรมชาติ 

หรือสังเคราะห์ เพื่อกันลื่น
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• สามารถปรับเปล่ียนวัสดุได้ตามพื้นที่ โดยต้องหาได้ง่าย 

และมีช่างท้องถิ่นที่สามารถทำาได้

งบประมาณ 100 บาท

เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“พอมีวัสดุให้เลือกมากขึ้น ไม้เท้าก็ทำาง่ายขึ้น 

แถมประหยัดอีกด้วย”

“ช่วยให้มั่นใจเวลาจะไปไหนมาไหน”
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ติดต่อ

หน่วยงาน: หน่วยปฏิบัติการวิจัยสภาพแวดล้อม

   ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุและคนพิการ

   จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ผู้ประสานงาน: คุณชัยญาสิทธิ์ ศันสนะวีรกุล  

โทรศัพท:์   089-764-8301 

อีเมล:  udchula@gmail.com
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เก้าอี้ไม้นั่งถ่าย

“เดินไปเข้าห้องน�้าล�าบาก...

จะท�าอย่างไร?”

 เก้าอ้ีไม้นัง่ถ่ายช่วยให้ผูส้งูอายสุามารถขบัถ่ายได้โดย

ไม่ต้องเดินไปเข้าห้องนำา้ ซึง่จะช่วยลดการเกิดอบัุตเิหตใุนขณะ

เดิน และจะช่วยลดค่าใช้จ่ายในการซื้อเก้าอี้นั่งถ่ายซึ่งมีราคา

แพงในท้องตลาด

  เก้าอี้นั่งถ่ายนี้ผลิตเองได้ ราคาถูก ม่ันคง แข็งแรง 

สามารถใช้วัสดุหลากหลายท่ีหาได้ในท้องถิ่น นอกจากนี้ยัง

เหมาะสมกับการใช้งานเฉพาะตัวของผู้สูงอายุ และไม่ทำาให้

เกิดอันตรายเหมือนเก้าอี้พลาสติก

วิธีการ

1. วัดความสูงของผู้สูงอายุในท่านั่ง

 (1) จากส้นเท้าถึงข้อพับขา

 (2) จากก้นถึงข้อศอก

2. พิจารณาและดำาเนินการติดตั้งอุปกรณ์ต่างๆ ตาม 

องค์ประกอบหลักดังนี้

 (1) สร้างหรือหาเก้าอี้ให้สูงเท่าระดับความสูงจาก 

 ส้นเท้าถึงข้อพับขาของผู้สูงอายุ 

 (2) เจาะช่องสำาหรับการขับถ่าย 
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ระยะจากก้นถึงข้อศอก
ทำามุมตั้งฉาก (2.3)

พนักพิง

ถังรองการขับถ่าย

ระยะจากส้นเท้าถึง
ข้อพับขาทำามุมตั้งฉาก 

(2.1)

ความกว้างของเก้าอี้นั่งถ่าย

พอดีกับความกว้าง

ช่วงตัวของผู้สูงอายุ
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(3) ติดตั้งท่ีพักแขนเพื่อช่วยพยุงตัวผู้สูงอายุ โดยให ้

 ที่พักแขนอยู่ที่ระดับความสูงวัดจากก้นถึงข้อศอก

 (4)   ตดิตัง้พนกัพงิเพือ่ช่วยพยุงตวัผูส้งูอายใุนขณะนัง่

ข้อควรรู้

 พจิารณาแนวทางการผลิตโดยคำานงึถงึความสามารถ

ของช่างท้องถิ่น และใช้วัสดุในท้องถิ่น เช่น ไม้ ในกรณีที่หาไม้

ได้ยาก ให้ใช้วสัดุอืน่ๆ แทน เช่น เหลก็หรอือะลูมิเนยีม แต่ต้อง

ไม่เป็นอันตราย ไม่เป็นสนิม ไม่แหลมคม และทนต่อการเปียก

นำ้า

มาตรฐานการออกแบบ

1. ที่นั่งควรสูงจากพื้น 45-50 ซม. 

2. ที่นั่งต้องมีพนักพิงท่ีม่ันคง แข็งแรง และเหมาะกับ

สรีระของผู้สูงอายุ

3. ที่นั่งต้องมีที่พักแขน ติดตั้งในระดับความสูงพอดีกับ

การวางแขนของผู้สูงอายุในขณะนั่ง
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เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“สะดวกมาก ไม่ต้องเดินไกลๆ 

ตอนกลางคืนก็ไม่ต้องกลัวแล้ว 

จะย้ายไปห้องไหนก็ได้”

“ทำาง่ายมากเลยครับ”

45-50 ซม. 

หรือเท่ากับความสูงจากพื้น

ถึงข้อพับขาในท่านั่ง

พนักพิง

ที่พักแขน
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ติดต่อ

หน่วยงาน: หน่วยปฏิบัติการวิจัยสภาพแวดล้อม

   ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุและคนพิการ 

   จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ผู้ประสานงาน: คุณชัยญาสิทธิ์ ศันสนะวีรกุล

โทรศัพท:์  089-764-8301

อีเมล:  udchula@gmail.com
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ส้วมสไลเดอร์

“คุณยายเป็นอัมพาต

คุณตาอุ้มไปเข้าห้องน�้าไม่ไหว...

จะช่วยคุณตาได้อย่างไร?”

 ส้วมสไลเดอร์เป็นการพัฒนาผลงานจากกรณีศึกษา 

ผูสู้งอายุหญงิท่ีเป็นโรคอมัพาตขาสองข้างอ่อนแรง ไม่สามารถ

เข้าห้องนำ้าเพื่อขับถ่ายได้เอง โดยมีสามีเป็นผู้ดูแล ซึ่งผู้ดูแล 

มีปัญหาตาเป็นต้อกระจก แพทย์ห้ามยกของหนัก แต่ปัจจุบัน

ผู้ดูแลต้องยกภรรยาขึ้นลงจากชักโครกทุกวัน

 จากปัญหาดังกล่าว จึงมีการประดิษฐ์ส้วมสไลเดอร์ 

ซึง่เป็นอุปกรณ์ท่ีสามารถผ่อนแรงให้แก่ผูดู้แลได้ เพือ่ให้ภรรยา 

ที่เป็นโรคอัมพาตช่วยเหลือตัวเองได้มากขึ้น โดยใช้กำาลังแขน

ทั้งสองข้างถัดตัวเองขึ้นไปน่ังถ่ายบนส้วมที่ออกแบบให้ทาง

ขึ้น-ลงเป็นลักษณะของทางลาด พร้อมกับมีราวจับสำาหรับดึง

ตวัเองข้ึนไปนัง่ถ่าย ส่งผลให้ผูส้งูอายเุกิดความภมิูใจในตนเอง 

และเป็นการช่วยลดภาระของผู้ดูแล
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วิธีการ

1. ต่อโครงแผ่นไม้ให้ได้ขนาดท่ีสามารถรองรับระยะการ

หมุนตัวของผู้สูงอายุ

2. ทำาทางลาดที่ระดับความลาดเอียง 1:12 คือความสูง 

1 ส่วน ความยาว 12 ส่วน

3. เจาะรูแผ่นไม้ให้พอดีกับสรีระในการขับถ่ายของผู้สูง

อายุ และบริเวณที่เจาะมีวัสดุปิดขอบ เพื่อลดความ

คมและป้องกันการเสียดสี

4. ติดตั้งราวจับสูงจากพื้นไม้ประมาณ 15 ซม. หนึ่งด้าน 

ส่วนอีกด้านเว้นไว้ เพื่อให้ผู้ดูแลเข้าถึงได้สะดวก

หม้อถ่าย/
ภาชนะรอง

ราวจับสูง 15 ซม. 

หรือตามที่ถนัด

ยาว 12 ส่วน
สูง 1 ส่วน
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5. วางหม้อถ่าย (Bedpan) หรือภาชนะรองไว้ด้านล่าง 

โดยเลือกใช้แบบมีฝาปิด เพื่อง่ายต่อการทำาความ

สะอาด

ข้อควรรู้

• ปรับความสูงของส้วมตามสรีระของผู้สูงอายุ แต่ต้องสูง

พอให้สามารถระบายอากาศ และต้องสามารถดึงถาดรอง 

ออกมาทำาความสะอาดได้ ช่องดังกล่าวควรเป็นบานพบัไม้ 

หรือลิ้นชักไม้ที่มีด้ามจับ เพื่อสะดวกต่อการดึงถาดรอง   

งบประมาณ 1,200 บาท
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ความลาด 1:12

พื้นที่รองรับระยะการหมุนตัว 
ของผู้สูงอายุ

1 ส่วน

12 ส่วน

4.76°

มาตรฐานการออกแบบ

1. ความชันของทางลาดไม่เกิน 1:12 หรือ 4.76 องศา

2. บรเิวณทางลาดตดิตัง้ราวจบัทีมี่ลักษณะกลม แขง็แรง 

เส้นผ่านศูนย์กลาง 3-4 ซม.

3. พื้นที่นั่งถ่ายมีพื้นที่กลับตัว กว้างอย่างน้อย 90 ซม.
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เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“ยายสามารถขับถ่ายได้เองทุกครั้งที่ต้องการ”

“ตารู้สึกพอใจ ไม่ต้องปวดหลังเหมือนแต่ก่อน”

ติดต่อ

หน่วยงาน: คณะพยาบาลศาสตร์ 

   มหาวิทยาลัยนเรศวร

ผู้ประสานงาน: คุณคัทรียา รัตนวมิล

โทรศัพท:์  082-399-4588

อีเมล:  cathball_r@yahoo.com
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ส้วมห้อยขา
ลดปัญหาอุบัติเหตุและข้อเข่าเสื่อม

“ใช้ส้วมนั่งยองแล้วข้อเข่าเสื่อม...

จะลดปัญหานี้ได้อย่างไร?”

ปัจจุบัน ในชนบทไทยมีการใช้โถส้วมแบบน่ังยองอยู่

มาก ซึ่งส่งผลให้ผู้สูงอายุมีปัญหาด้านสุขภาพ และเสี่ยงต่อ

อุบัติเหตุขณะลุกและนั่งภายในห้องนำ้า 

ผลงานเทคโนโลยีชุมชน “ส้วมห้อยขา” จัดทำาขึ้นเพื่อ

ลดปัญหาดังกล่าว โดยเปล่ียนโถส้วมแบบนัง่ยองเป็นส้วมแบบ

นัง่ห้อยขา และปรับระดับพืน้ห้องนำา้ให้เหมาะสมต่อการนัง่ถ่าย

ของผู้สูงอายุ 

ในกรณีที่เป็นส้วมนั่งราบอยู่แล้ว ให้เลือกใช้การปรับ

ระดับพื้นเป็นอีกหนึ่งทางเลือก เพื่อให้การนั่งของผู้สูงอายุถูก

สุขลักษณะมากขึ้น

วิธีการ

1. ประเมินสภาพร่างกาย รวมถึงข้อจำากัดต่างๆ ของ 

ผู้สูงอายุในการใช้ห้องนำ้า

2. สำารวจพืน้ทีแ่ละประเมินสภาพแวดล้อมทีไ่ม่เหมาะสม 

กับผู้สูงอายุ
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3. สรุปปัญหาและรวบรวมความคิดเหน็จากผูท้ีเ่ก่ียวข้อง 

โดยใช้ความรูส้หวิทยาการ เพื่อหาแนวทางการแก้ไข

ปัญหา

4. นำาแบบห้องนำา้ทีป่รับสภาพแวดล้อมแล้วให้ผูเ้ชีย่วชาญ

พิจารณา 

5. พิจารณาแนวทางการก่อสร้าง ได้แก่ วิธีการก่อสร้าง 

การหาช่างท้องถิ่น และการหาวัสดุท้องถิ่น

6. วดัระดับความสูงของผูสู้งอายใุนท่านัง่ห้อยขา โดยวดั

จากระดับพื้นถึงใต้ข้อพับเข่า

7. วัดระดับความสูงของโถส้วมเดิม โดยวัดจากระดับ

พื้นถึงขอบโถ

8. ปรับระดับพื้นให้พอดีกับความสูงจากพื้นถึงใต้ข้อพับ

เข่าเม่ือผู้สูงอายุนั่งห้อยขา (ข้อ 6) ความสูงที่ปรับ

ใหม่นี้จะเท่ากับความต่างของระยะในข้อ 6 และข้อ 7

9. เมื่อก่อสร้างแล้วเสร็จ ทดลองใช้งาน และประเมินผล

หลังการใช้งาน

ข้อควรรู้

• เม่ือเปลี่ยนจากส้วมนั่งยองเป็นส้วมนั่งห้อยขา ผู้สูงอายุ

จะถ่ายไม่ออกในระยะแรก ควรฝึกให้ชิน เพื่อปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม
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มาตรฐานการออกแบบ

1. พื้นท่ีว่างภายในห้องนำ้ามีเส้นผ่านศูนย์กลางไม่น้อย

กว่า 1.50 ม.

2. โถส้วมชนิดนั่งราบ สูง 45-50 ซม. ระยะกึ่งกลางของ

โถส้วมห่างจากผนังด้านข้าง 45-50 ซม. 

ผังพื้น

ระดับพื้นที่ปรับ = ความต่างระหว่าง (1) ความสูงจากพื้น

ถึงใต้ข้อพับเข่าเมื่อผู้สูงอายุนั่ง และ (2) ความสูงระหว่าง

พื้นห้องนำ้าเดิมและขอบโถ

ระดับพื้นที่ยกแล้ว

ระดับพื้นเดิม
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3. ติดตั้งราวจับแนวนอน สูงจากพื้น 60-70 ซม. ยื่นลำ้า

ออกมาจากด้านหน้าโถส้วม 25-30 ซม. มีราวจับแนว

ดิ่งต่อขึ้นไปอย่างน้อย 60 ซม.

4. ติดตั้งราวจับแบบพับเก็บได้ใกล้โถส้วม ติดตั้งในแนว

ราบด้านท่ีไม่ชิดผนัง มีระบบล็อกที่ปลดได้ง่าย ห่าง

จากขอบโถส้วม 15-20 ซม. ยาวไม่น้อยกว่า 55 ซม.

5. ราวจับมีลักษณะกลม เส้นผ่านศูนย์กลาง 3-4 ซม. 

(เลือกวัสดุให้เหมาะสมกับท้องถิ่น)

เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“กลุ่มประชาชนทั่วไปมีความพึงพอใจ

คิดเป็นร้อยละ 97.33”
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ติดต่อ

หน่วยงาน: โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ

   ตำาบลนาเสียว

ผู้ประสานงาน: คุณเทวา จันทร์มนตรี

โทรศัพท:์  081-876-6281

อีเมล:  binbin2555@hotmail.com
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โต๊ะสนามผสานสัมพันธ์

“ผู้สูงอายุนั่งรถเข็นเข้ามานั่งเทียบโต๊ะสนาม

ร่วมกับลูกหลานไม่ได้...

จะช่วยผู้สูงอายุได้อย่างไร?”

โต๊ะสนามท่ัวไปนั้นไม่สอดคล้องกับการใช้งานของ 

ผู้สูงอายุท่ีนั่งรถเข็น ผู้ออกแบบจึงคิดประดิษฐ์และปรับปรุง

โต๊ะสนาม เพื่อให้ผู้สูงอายุท่ีนั่งรถเข็นสามารถร่วมโต๊ะและ 

พูดคุยกับสมาชิกในบ้าน 

การได้น่ังร่วมโต๊ะเดียวกันสามารถสร้างความสมัพนัธ์

ที่ดีกับคนในครอบครัว หากโต๊ะสนามนี้มีการผลิตใช้ในแต่ละ

ชมุชน จะนำาไปสูก่ารสร้างความสัมพนัธ์ทีดี่กับชุมชนอกีต่อหนึง่

วิธีการ

1. เตรียมแผ่นไม้ขนาดความกว้างเท่ากับโต๊ะเดิม ความ

ยาวไม่น้อยกว่า 40-50 ซม. 

2. ติดตั้งบานพับบริเวณจุดหมุนของแผ่นไม้กับโต๊ะเดิม

3. ติดตั้งตัวคำ้ายันเพื่อรับนำ้าหนักแผ่นไม้ โดยด้านที่ติด

ใต้แผ่นไม้ให้ยึดด้วยบานพับ ส่วนด้านที่ติดกับโต๊ะให้

บากไม้ให้เข้ากับฐานเดิม
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ความกว้างเดิม

ความยาวส่วนต่อ 
40-50 ซม.

80 ซม.

40-50 ซม.

≤ 80 ซม.

≥ 40 ซม.

70-75 ซม.
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ข้อควรรู้

• ควรระวังเศษไม้บริเวณส่วนที่ต่อยื่น

• ส่วนไม้ที่ต่อยื่นต้องมีความแข็งแรง สามารถรับนำ้าหนัก 

และแรงกดทับด้านบนได้

มาตรฐานการออกแบบ

1. ที่นั่งสำาหรับผู้สูงอายุควรจัดวางให้อยู่ในตำาแหน่งที่ 

ผู้สูงอายุเข้าถึงได้สะดวก ไม่มีสิ่งกีดขวาง

2. โต๊ะมีความสูงไม่เกิน 80 ซม.

3. พื้นที่ว่างใต้โต๊ะ 70-75 ซม. เพียงพอสำาหรับรถเข็น

คนพิการ

4. ความยาวของโต๊ะส่วนต่อไม่น้อยกว่า 40 ซม.

งบประมาณ 500-1,500 บาท

เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“ได้ออกมานั่งเล่น พูดคุยกับหลานๆ 

รู้สึกเป็นส่วนหนึ่งในครอบครัว”

“ได้ผ่อนคลายกับบรรยากาศภายนอกบ้าน ไม่อดุอู”้
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ติดต่อ

หน่วยงาน: สาขาวิชาภูมิสถาปัตยกรรม 

   คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์และการผงัเมือง

   มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ผู้ประสานงาน: คุณปริเยศน์ เยาวศรี

โทรศัพท:์  099-159-9222

อีเมล:  Jc_land@hotmail.com





การปรับปรุงบ้านและ 
สภาพแวดล้อมให้เหมาะสม

2
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ราวจับไม้ไผ่

“ราวจับในท้องตลาดแพง บ้านอยู่ไกล 

หาซื้อยาก... จะหาอะไรมาใชแ้ทน?”

 ปัจจบัุน การออกแบบสิง่อำานวยความสะดวกเพือ่การ

อยู่อาศัยสำาหรับผู้สูงอายุที่ต้องดูแลตัวเอง เช่น ราวจับ มักเน้น

วสัดุราคาสูง ผูสู้งอายใุนชนบทหรอืผูท่ี้มีรายได้น้อยไม่สามารถ

ซือ้ได้ ส่งผลให้ต้องพึง่พาครอบครวั หนึง่ในวิธกีารแก้ไขปัญหา

ดังกล่าวคือการใช้วัสดุทดแทนที่มีคุณสมบัติที่เหมาะสม ได้แก่ 

ไม้ มาออกแบบและพัฒนาเป็นราวจับ 

 ผลงานชิ้นนี้เลือกใช้ “ไม้ไผ่” ซึ่งเป็นวัสดุในท้องถิ่น 

ท่ีมีคณุสมบัตเิหมาะสม มาออกแบบเป็นราวจบั เพือ่ให้ผูสู้งอายุ

ผลิตไว้ใช้ได้เองภายในบ้าน 
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วิธีการ

1. สำารวจพื้นที่ในการติดตั้งราวจับไม้ไผ่

2. วัดระยะทางที่ต้องติดตั้งราวจับทั้งหมด

3. วัดความสูงของผู้สูงอายุ เพื่อที่จะใช้ราวจับในระดับที่

จับได้สะดวก ไม่โหน

4. คัดไม้ไผ่ที่ตรงและมีเส้นผ่านศูนย์กลาง 3-4 ซม. ส่วน

ท่ียึดตดิกำาแพงควรทำาจากโลหะ เพือ่ให้ม่ันคงแขง็แรง 

ช่างชาวบ้านสามารถทำาได้เอง และมีราคาถูก 

5. ดำาเนินการติดตั้ง ทดลองใช้งาน และประเมินผลหลัง

การใช้งาน

ข้อควรรู้

• วัสดุที่ใช้ ควรเลือกใช้ไม้ไผ่ด้าน ซึ่งมีเนื้อแข็งและเหนียว 

• ศึกษาเร่ืองอายุการใช้งานของไม้ไผ่เพิ่มเติม โดยเฉพาะ

การใช้งานในบริเวณที่มีความชื้นสูง

• ควรเคลือบผิวไม้ไผ่เพื่อป้องกันเชื้อรา และทำาให้ทน

ความชื้น

• การเชื่อมต่อกันของไม้ไผ่แต่ละท่อน จุดยึดควรมีความ 

แข็งแรงมั่นคง และไม่มีเสี้ยน
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มาตรฐานการออกแบบ

1. ราวจบัทำาด้วยวัสดุทีมี่ความม่ันคง แขง็แรง และไม่ล่ืน

2. ความสูงของราวจับจากพื้น 80-90 ซม. 

3. ราวจับด้านติดผนัง ติดตั้งห่างจากผนังไม่น้อยกว่า 

5 ซม.

4. ราวจับติดตั้งสูงจากจุดยึดไม่น้อยกว่า 12 ซม. 

5. ราวจับมีลักษณะกลม 

6. เส้นผ่านศูนย์กลางราวจับ 3-4 ซม.

เส้นผ่านศูนย์กลาง 3-4 ซม.

80-90 ซม.

80-90 ซม.

≥ 12 ซม.

ระดับพื้น

ผนัง
≥ 12 ซม.

≥ 5 ซม.



5 5ปรับบ้ำนอยู่สบำย

7. ผนังบริเวณราวจับต้องเป็นผนังเรียบ

8. ราวจับต้องมีความยาวต่อเนื่อง

งบประมาณ 160 บาท

เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“ใช้ชีวิตประจำาวันได้สะดวกขึ้น 

เดินไปไหนมาไหนได้เอง 

ไม่รู้สึกเป็นภาระของลูกหลาน”

“สามารถทำาราวจับได้เอง 

ไม่ต้องซื้อให้เปลืองเงิน”

ติดต่อ

หน่วยงาน: หน่วยปฏิบัติการวิจัยสภาพแวดล้อม

   ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุและคนพิการ 

ผู้ประสานงาน: คุณชัยญาสิทธิ์ ศันสนะวีรกุล 

โทรศัพท:์  089-764-8301  

อีเมล:  udchula@gmail.com
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ราวจับ “คนพิการสุขกาย หมออนามัยสุขใจ”

“คุณยายตาบอด

อยากออกจากบ้านไปนั่งเล่นด้วยตัวเอง

จะช่วยคุณยายอย่างไร?”

จากการลงสำารวจพื้นที่ของทีมหมออนามัย เพื่อ

ติดตามและฟื้นฟูช่วยเหลือคนพิการในโครงการ “คนพิการ 

สุขกาย หมออนามัยสุขใจ” เจ้าหน้าที่ได้พบกรณีศึกษาเป็น 

คุณยายตาบอดสองข้างซึ่งอาศัยอยู่กับคุณตาสองคน คุณยาย

ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ หากไม่มีผู้ดูแลหรือผู้นำาทาง 

 เพื่อแก้ไขปัญหาดังกล่าว จึงมีการติดตั้งราวจับ เพื่อ

ให้คุณยายสามารถช่วยเหลือตัวเองได้ รวมทั้งสามารถเดินไป

นั่งที่กระท่อมหลังบ้านได้ด้วยตัวเอง

วิธีการ

1. สำารวจพื้นที่ซึ่งจะติดตั้งราวจับ พร้อมทั้งปรับระดับ

พื้นที่ให้เรียบเสมอกัน ไม่ล่ืน ไม่มีส่ิงกีดขวาง และ

กว้างอย่างน้อย 90 ซม.

2. วัดระยะทางที่ต้องติดตั้งราวจับทั้งหมด

3. วดัความสงูของผูส้งูอายุ ราวจบัควรอยูใ่นระดับทีผู่ส้งู

อายุจับได้สะดวก ไม่โหน

4. เลือกใช้วัสดุในท้องถิ่นเพื่อนำามาทำาราวจับและเสา 

ติดตั้งราวจับ
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ภาพด้านข้าง

ภาพมุมสูง

80-90 ซม.

เส้นผ่านศูนย์กลาง 
 3-4 ซม.

เสารับนำ้าหนัก

กว้างไม่น้อย
กว่า 90 ซม.
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ข้อควรรู้

• วัสดุท่ีเลือกใช้ต้องคำานึงถึงความแข็งแรง ทนทาน ไม่ล่ืน 

ไม่มีเสี้ยนไม้ และหาได้ง่ายในท้องถิ่น

• หากพบข้อจำากดัในการหาไม้ยาวและต้องต่อไม้ ต้องต่อให้

เรียบ ต่อเนื่อง และไม่สะดุด

มาตรฐานการออกแบบ

1. ราวจบัทำาด้วยวสัดุทีมี่ความม่ันคง แขง็แรง และไม่ล่ืน

2. ราวจับสูงจากพื้น 80-90 ซม. 

3. ราวจับด้านท่ีติดผนัง ควรติดตั้งเสาและราวจับห่าง

จากผนังไม่น้อยกว่า 5 ซม.

4. ราวจับติดตั้งสูงจากจุดยึดไม่น้อยกว่า 12 ซม. 

5. ราวจับมีลักษณะกลม 

6. ราวจับมีเส้นผ่านศูนย์กลาง 3-4 ซม.

7. พืน้ทางเดิน ในกรณีเป็นพืน้ดิน ต้องเป็นพืน้ดินอดัแน่น  

ผิวเรียบ มีระดับเสมอกัน กว้างไม่น้อยกว่า 90 ซม.

8. ราวจับต้องมีความยาวต่อเนื่อง

งบประมาณ 120 บาท



6 0  คู่มือกำรดูแลผู้สูงวัย

80-90 ซม.

เสารับนำ้าหนัก

≥ 12 ซม.

ระดับพื้น

≥ 5 ซม.

≥ 12 ซม.
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เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“ใช้ชีวิตประจำาวันได้สะดวกขึ้น 

เดินไปไหนมาไหนได้เอง 

ไม่รู้สึกเป็นภาระของลูกหลาน”

“สามารถทำาราวจับได้เอง 

ไม่ต้องซื้อให้เปลืองเงิน”

ติดต่อ

หน่วยงาน: โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบลครบุรี

ผู้ประสานงาน: คุณกาญจนา ชัยศร

โทรศัพท:์  095-565-7857

อีเมล:  kanjanaenu@gmail.com
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ทางเดินกะลา 
“คนพิการสุขกาย หมออนามัยสุขใจ”

“ผู้สูงอายุปวดขา ปวดฝ่าเท้า

แต่เครื่องกายภาพบ�าบัดแพง...

จะทดแทนด้วยอะไรได้บ้าง?”

 การสร้างสรรค์อุปกรณ์ช่วยกายภาพบำาบัด เป็นหนึ่ง

ในผลงานของชมรมคนพิการตำาบลละหานปลาค้าว อำาเภอ

เมืองยาง จงัหวดันครราชสมีา ชมรมนีท้ำางานเพือ่พฒันาความ 

เป็นอยู่ของคนในสังคม และเพื่อแสวงหาแนวทางการดูแลคน

พิการท้ังด้านร่างกายและจิตใจ โดยเน้นการมีส่วนร่วมของ

ครอบครัว ชุมชน และองค์กรที่เกี่ยวข้อง  

 “ทางเดินกะลา” ได ้รับการพัฒนาขึ้นเนื่องจาก 

ผูอ้อกแบบต้องการสร้างพืน้ทีบ่ำาบัดสำาหรบัผูส้งูอายท่ีุมีปัญหา

ด้านการเคลือ่นไหวและการเดิน ทางเดินกะลาจะช่วยเพิม่ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ขา และเท้า กระตุ้นการไหลเวียน

เลือดที่เท้า กระตุ้นการทำางานของระบบประสาท รวมถึงช่วย

ให้ผู้สูงอายุผ่อนคลาย และลดอาการปวดเม่ือยของเท้า ขา 

และสะโพก 
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กะระยะที่ก้าวพอดี

80-90 ซม.

A     B     C     B     A

1      2     3      4      5
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วิธีการ

1. เลือกกะลามะพร้าวที่แตกต่างกัน 3 ระดับ ได้แก่ 

• ระดับ A มีความป้านมาก 

• ระดับ B มีความป้านในระดับกลาง

• ระดับ C มีความมนหรือแหลม แต่ยังเหยียบได้

สบายเท้า

2. ทางเดินทำาจากไม้ที่หาได้ในท้องถิ่น แบ่งพื้นท่ีออก

เป็น 5 ส่วนเท่าๆ กัน

3. นำากะลาทั้ง 3 ระดับ ติดตั้งบนทางเดินไม้ โดย 

• ส่วนที่ 1 และ 5  ติดกะลาระดับ A 

• ส่วนที่ 2 และ 4 ติดกะลาระดับ B  

• ส่วนที่ 3 ติดกะลาระดับ C 

4. การติดกะลากับแผ่นไม้ กะให้ระยะห่างของกะลา

เท่ากับระยะก้าวของผูส้งูอาย ุเว้นช่องห่างสมำา่เสมอ 

หรือวางกะลาติดกัน

5. ตดิตัง้ราวจบัในระดับท่ีผูส้งูอายุจบัได้สะดวก ไม่โหน

ข้อควรรู้

             กะลาท่ีนำามาใช้ต้องมีความแข็งแรง คงทน และผวิเรียบ 

อาจประยุกต์ใช้วัสดุอื่นๆ แทนกะลาก็ได้
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เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“แขน-ขาแข็งแรงขึ้น 

อาการปวดเมื่อยตามร่างกายก็ลดลง”

“เดินแล้วรู้สึกดี ฝ่าเท้าถูกกระตุ้น”

มาตรฐานการออกแบบ

1. ราวจบัทำาด้วยวัสดุทีมี่ความม่ันคง แขง็แรง และไม่ล่ืน

2. ความสูงของราวจับจากพื้น 80-90 ซม. 

3. ราวจับมีลักษณะกลม 

4. ราวจับมีเส้นผ่านศูนย์กลาง 3-4 ซม.

5. ทางเดินมีความกว้างไม่น้อยกว่า 90 ซม.

ทางเดิน
ไม่น้อยกว่า 90 ซม. 
หรือระยะที่ผู้สูงอายุ
เอื้อมถึงทั้งสองข้าง
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ติดต่อ

หน่วยงาน: โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบลครบุรี

ผู้ประสานงาน: คุณกาญจนา ชัยศร

โทรศัพท:์  095-565-7857

อีเมล:  kanjanaenu@gmail.com
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ติดตั้งระบบโถส้วม

เสื่อนำ้ามัน
ติดตั้งบ่อพัก
ด้านล่าง

อาจติดตั้งรูระบายนำ้า
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เตียงสุขกายสบายใจ

“ผู้สูงอายุนอนติดเตียง ต้องขับถ่ายบริเวณเตียง...

จะท�าอย่างไรให้ถูกสุขลักษณะ?”

ผู ้สูงอายุบางรายติดเตียงนอนอยู ่บ ้านคนเดียว 

เนื่องจากผู้ดูแลต้องออกไปทำางานข้างนอกท้ังวัน บางคนใส่ 

ผ้าอ้อมไว้ ไม่ได้เปลี่ยน ซึ่งจะทำาให้เปียกชื้น เป็นแผลบริเวณ

ก้นและขาหนบี และตดิเชือ้ ผูส้งูอายบุางคนก็นอน กนิ ขบัถ่าย 

และอาบนำ้า ในบริเวณเดียวกัน ซึ่งอาจส่งผลให้ที่นอนเปียกนำ้า  

ภาวะเช่นนี้อาจทำาให้เกิดเช้ือโรคและกล่ินเหม็น จากปัญหา

ดังกล่าว คณะผู้ออกแบบจึงคิดค้นเตียงอำานวยความสะดวก

ให้กับผู้สูงอายุกลุ่มติดเตียง ซึ่งจะช่วยให้ทำากิจวัตรประจำาวัน

ได้ง่ายขึ้น

เตียงสุขกายสบายใจ นอกจากสร้างขึ้นเพื่อให้ผู้สูง

อายุติดเตียงทำากิจวัตรประจำาวันได้เองแล้ว ยังช่วยลดภาวะ

แทรกซ้อน ลดกล่ินและแมลงรบกวน รวมทัง้ยังช่วยให้ผูสู้งอายุ

รู้สึกสบาย และรู้สึกมีคุณค่าในตนเองมากขึ้นอีกด้วย
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1 ส่วน

12 ส่วน

4.76°

อาจติดตั้งรูระบายนำ้าเพิ่ม

โถส้วม90 ซม.

90 ซม.

90 ซม.1.80 ม.
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วิธีการ

1. สำารวจพื้นที่ที่จะสร้างเตียงสุขกายสบายใจ

2. สำารวจพื้นที่ท่ีต้องการติดตั้งโถส้วมบริเวณใกล้กับ

เตียงผู้ป่วย

3. วดัขนาด ระยะ และเจาะช่องสำาหรับตดิตัง้โถส้วม โดย

เว้นพื้นที่ด้านล่างสำาหรับติดตั้งงานระบบของโถส้วม

4. ตดิตัง้โถส้วมพร้อมฝาเปิด-ปิดเพือ่ลดกล่ินและเชือ้โรค 

รวมถึงอุปกรณ์สำาหรับชำาระล้าง 

5. ในกรณีที่เป็นพื้นไม้ ให้ปูเส่ือนำ้ามัน เพื่อให้ผู้สูงอายุ

เคลื่อนตัวได้ง่าย 

ข้อควรรู้

• ระยะของการออกแบบข้ึนอยู่กับสรีระของผู้สูงอายุแต่ละ

คน

• ควรลบเหล่ียมมุมบริเวณที่นอน ซึ่งอาจทำาให้เกิดการ

เสียดสีและเป็นแผลได้

• ควรทำาราวจับเพือ่ให้ลุกนัง่ ถดัตวั หรือเคล่ือนตวัได้สะดวก

• ควรมีราวเพื่อกันผู้สูงอายุตกเตียง และราวจับด้านข้าง

ยื่นออกมาเพื่อช่วยในการนั่งห้อยขาหรือทำากิจกรรมอื่นๆ

• สามารถประยุกต์ใช้กับเทคโนโลยีส้วมนัง่ราบ เพือ่ลดกล่ิน

เหม็นและแมลงรบกวน แทนการใช้ถุงหรือถังพลาสติก
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มาตรฐานการออกแบบ

1. เตียงสำาหรับผู้สูงอายุควรสูงจากพื้นประมาณ 40-45 

ซม. หรือประมาณความสูงจากพืน้ถงึข้อพบัใต้เข่าของ

ผู้สูงอายุในท่านั่งห้อยขา

2. เตยีงมีความยาวประมาณ 1.80 ม. หรือตามทีเ่หมาะสม 

กับความสูงของผู้สูงอายุ

3. ควรมีพื้นที่ว่างด้านข้างเตียงนอน 3 ด้าน โดยพื้นที่

แต่ละด้านกว้างอย่างน้อย 90 ซม.

4. บรเิวณทีล่าดเอยีง มีความชันของทางลาดไม่เกิน 1:12 

หรือ 4.76 องศา

งบประมาณ 4,500 บาท



7 3ปรับบ้ำนอยู่สบำย

เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“ช่วยเหลือตัวเองได้มากขึ้น รู้สึกมีคุณค่า 

ไม่เป็นภาระของครอบครัว”

“รู้สึกสบายตัวขึ้น สะอาด ไม่มีแมลงมาตอม”

ติดต่อ

หน่วยงาน: กลุ่มงานเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน

   โรงพยาบาลครบุรี

ผู้ประสานงาน: คุณภัสรินทร์ แหยงกระโทก

โทรศัพท:์  088-464-8315

อีเมล:  Tanhhc28@gmail.com
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ห้องน�้ายกระดับพื้นส�าหรับคนพิการ
หรือผู้สูงอายุอัมพาตครึ่งล่าง

“ผู้สูงอายุเป็นอัมพาต อยู่คนเดียว

ทรงตัวไม่ดี ลงจากรถเข็นก็ล�าบาก...

จะช่วยให้ใช้โถส้วมปลอดภัยได้อย่างไร?”

 แผนงานนี้เกิดจากกรณีศึกษาผู้สูงอายุท่านหนึ่งซึ่ง

มีภาวะติดเตียง เนื่องจากประสบอุบัติเหตุ ทำาให้เป็นอัมพาต

คร่ึงล่าง ผู้สูงอายุคนดังกล่าวทรงตัวในท่านั่งได้ไม่ดี มือขวา

อ่อนแรง และชาตั้งแต่แขนลงมาถึงขา ปัจจุบันผู้สูงอายุท่านนี ้

อยู่คนเดียว และสามารถใช้รถโยกได้ ในเร่ืองการขบัถ่าย ผูส้งูอายุ 

ใช้ถุงปัสสาวะแทนห้องนำ้า

 ผูส้งูอายทุ่านนีเ้คยได้รบัความช่วยเหลอืแล้วคร้ังหนึง่ 

โดยการปรับสภาพบ้านและห้องนำ้า แต่ก็ยังไม่เหมาะสมต่อ

การใช้งาน ผู้ออกแบบจึงนำาเสนอการปรับพื้นที่ใหม่ เพื่อให้ 

ใช้งานได้สะดวกขึ้น และช่วยลดโอกาสในการเกิดอุบัติเหตุ
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วิธีการ

1. สำารวจพื้นที่

2. วางแผนและพิจารณาแนวทางการปรับบ้านร่วมกัน

ระหว่างผู้ออกแบบ ผู้วิจัย และผู้ใช้งาน

3. ดำาเนนิการปรบัปรุงบ้านในบรเิวณทีน่อน ห้องนำา้ และ

โถส้วม 

4. ติดตั้งโถส้วมในระดับพื้น เพื่อให้ผู้สูงอายุใช้งานได้

5. ติดตั้งอุปกรณ์ต่างๆ ภายในห้องนำ้า เช่น ราวจับแนว

นอนบริเวณโถส้วม และสายฉีดชำาระ 

6. ทดลองใช้งาน และประเมินผลหลังการใช้งาน

ข้อควรรู้

• บริเวณโถส้วมควรมีการติดตั้งสายชำาระ

• ควรคำานึงถึงการระบายอากาศและตำาแหน่งของโถส้วม 

เนื่องจากเป็นส่วนต่อเนื่องกับบริเวณที่นอน

มาตรฐานการออกแบบ

1. พื้นท่ีว่างภายในห้องนำ้ามีเส้นผ่านศูนย์กลางไม่น้อย

กว่า 1.50 ม.

2. พื้นห้องนำ้าต้องมีความลาดเอียงไปทางช่องระบาย

นำ้าทิ้ง

3. วัสดุปูพื้นห้องนำ้าต้องไม่ลื่น
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4. มีราวจบัแนวนอนโดยรอบ สูงจากพืน้ในระดับท่ีเหมาะ

กับการใช้งานของผู้สูงอายุหรือคนพิการ

5. มีโถส้วมติดตั้งในระดับพื้น

6. ที่กดนำ้าเป็นชนิดคันโยกหรือปุ่มกดขนาดใหญ่ หรือ

ชนิดอื่นที่ใช้งานสะดวก (ท้ังนี้ หากเป็นแบบนั่งราบ

ใช้ตักราด ขันหรืออุปกรณ์ตักนำ้าควรมีด้ามจับ เพื่อ

ลดระยะการเอื้อมมือของผู้สูงอายุ)

7. มีสายชำาระหรือระบบฉีดนำ้าชำาระอัตโนมัติที่ใช้งานได้

สะดวก

8. ในกรณีท่ีสามารถติดตั้งระบบสัญญาณเตือนภัยจาก

ภายนอกสูภ่ายในและจากภายในสูภ่ายนอก ให้ตดิตัง้

สูงจากพื้นไม่เกิน 30 ซม. และ 80 ซม. (อาจประยุกต์

ใช้กระดิ่งหรือระฆัง)

งบประมาณ 6,100 บาท

โถส้วม

ราวจับ

ผ้าม่าน

1.50 ม.



7 9ปรับบ้ำนอยู่สบำย

เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“เข้าห้องนำ้าได้ง่าย สะดวกขึ้น ใช้เวลาน้อยลง”

ติดต่อ

ผู้ประสานงาน: อาจารย์กตัญญู หอสูติสิมา

โทรศัพท:์  081-644-5503

อีเมล:  yoorippo@hotmail.com
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การปรับสภาพแวดล้อมในบ้าน 
เพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ

“บ้านผู้สูงอายุภาวะพึ่งพิง

ที่ปลอดภัยและสอดคล้องกับท้องถิ่น 

ควรเป็นอย่างไร?”

จากการสำารวจ ณ อำาเภอปัว จงัหวดัน่าน พบว่าผูส้งูอาย ุ

ส่วนใหญ่มีภาวะพึง่พงิ และอาศยัอยู่ในบ้านทีมี่สภาพแวดล้อม

ไม่เหมาะสม

โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชปัว อำาเภอปัว จังหวัด

น่าน และคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น จงึ

ได้ร่วมกับชาวบ้านในพื้นที่ นำาเสนอแนวทางการปรับปรุงบ้าน

เพื่อผู้สูงอายุในชุมชน โดยมุ่งสร้างสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม

สำาหรับการทำากิจวัตรประจำาวัน เพิ่มความปลอดภัย และเพิ่ม

ความม่ันใจในการใช้งาน แนวทางนี้ใช้ต้นแบบระบบบริการ

ดูแลระยะยาวสำาหรับผู้สูงอายุในชุมชน

วิธีการ

1. สำารวจพื้นที่และประเมินปัญหาสภาพแวดล้อม โดยดู

ว่ามีสิ่งใดบ้างที่ไม่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

2. สำารวจพฤติกรรม ข้อจำากัด และความต้องการของ 

ผู้สูงอายุ

3. สรุปปัญหาและรวบรวมความคิดเหน็จากผูท้ีเ่ก่ียวข้อง 

ใช้ความรู้สหวิทยาการเพื่อหาแนวทางการแก้ไข
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ยกพื้นเพื่อระบายอากาศ 
แต่ไม่ควรสูงมากนัก 
ต้องสามารถนั่งห้อยขาได้

ฝาบ้านและวัสดุต่างๆ 
ประยุกต์ใช้ของ
ในท้องถิ่นได้

พื้นที่นั่งเล่น
ของผู้สูงอายุ

จัดให้มีโถส้วมบริเวณใกล้ที่นอน

ราวจับบริเวณ
เตียงนอน
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4. นำาเสนอแบบบ้านทีป่รับสภาพแวดล้อมให้ผูเ้ชีย่วชาญ

พิจารณา 

5. พิจารณาองค์ประกอบที่จำาเป็น เช่น ทางลาด บันได 

ห้องนำา้ ห้องนอน พืน้ท่ีประกอบอาหาร ให้เป็นไปตาม

มาตรฐานและสอดคล้องกับความต้องการของผูใ้ช้งาน 

ตลอดจนบริบทของพื้นที่

6. พิจารณาแนวทางการก่อสร้าง ได้แก่ วิธีการก่อสร้าง 

การหาช่างและวัสดุในท้องถิ่น

7. ทดลองใช้งานและประเมินผล

ข้อควรรู้

• พิจารณาความร่วมมือกับภาครัฐและภาคเอกชน เช่น 

กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ หรือ

บริษัทเอกชนต่างๆ เพื่อของบประมาณเพิ่มเติม

• คำานึงถึงการใช้งานร่วมกับสมาชิกคนอื่นในครอบครัว 

มาตรฐานการออกแบบ

ประตู

1. ประตูห้องเป็นบานเลื่อนหรือบานเปิดออกสู่ภายนอก 

มีความกว้างไม่น้อยกว่า 90 ซม. ไม่ติดตั้งอุปกรณ์

ชนิดที่บังคับให้บานประตูปิดได้เอง
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ทางเดินภายในห้อง

1. ทางเดินภายในห้องควรมีความกว้างอย่างน้อย 90 

ซม.

2. พื้นต้องไม่ลื่น ไม่มีสิ่งกีดขวางทางเดิน

เตียงนอน

1. เตียงสำาหรับผู้สูงอายุควรสูงจากพื้นประมาณ 40 ซม. 

หรือประมาณความสงูจากพืน้ถงึข้อพบัใต้เข่าของผูสู้ง

อายุในท่านั่ง

2. เตียงมีความยาวประมาณ 1.80 ม. หรือเหมาะสมกับ

ความสูงของผู้สูงอายุ

3. เตียงควรมีพื้นท่ีว่างด้านข้าง 3 ด้าน โดยแต่ละด้าน

กว้างอย่างน้อย 90 ซม.

4. ติดตั้งราวจับด้านข้างเตียง เพื่อให้ผู้สูงอายุใช้พยุงตัว

ขณะลุกนั่งบนเตียงนอน

โถส้วม

1. โถส้วมชนิดนั่งราบ สูง 45-50 ซม. ระยะกึ่งกลางของ

โถส้วมห่างจากผนังด้านข้าง 45-50 ซม. 

2. ควรตดิตัง้ราวจบัสูงจากพืน้ 60-70 ซม. และยืน่ลำา้ออก

มาทางด้านหน้าโถส้วม 25-30 ซม. มีราวจับแนวดิ่ง 

ต่อจากราวจับแนวนอนขึ้นไปอย่างน้อย 60 ซม.
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งบประมาณ 16,800 บาท 

เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“ตาช่วยเหลือตัวเองได้มากขึ้น 

เคลื่อนตัวได้สะดวก”

“ลูกหลานออกไปทำางานทั้งวัน

ก็ไม่ต้องกังวลว่าตาจะอยู่อย่างไร”

ติดต่อ

หน่วยงาน: โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชปัว

   คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์   

  มหาวิทยาลัยขอนแก่น

ผู้ประสานงาน: ดร. ไพจิตรา ล้อสกุลทอง

โทรศัพท:์  083-058-5456

อีเมล:  painoiy@hotmail.com
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“บ้านอยู่ (สบาย) ดี” 

“ต้องจัดที่พักให้ผู้สูงอายุที่มาฝึกอาชีพชั่วคราว...

ที่พักอาศัยที่ก่อสร้างง่าย ต้นทุนต�่า

แต่แข็งแรงและปลอดภัย ควรเป็นแบบไหน?”

บ้านอยู ่(สบาย) ดี หรือ UD House (Universal Design 

House) คือบ้านสำาเร็จรูปต้นทุนตำ่า ซึ่งออกแบบมาเพื่อคน

พิการทางการเคล่ือนไหวและผู้สูงอายุ บ้านนี้แข็งแรงและ

ปลอดภัย สามารถใช้เป็นท่ีพกัอาศัยช่ัวคราว แต่สร้างความสขุ 

ได้ยาวนาน

บ้านอยู่ (สบาย) ดี เกิดจากการริเริ่มของสมาคมการ

ค้าผลผลติการเกษตรคนพกิาร จงัหวดัระยอง ซึง่ต้องการสร้าง

ท่ีพกัอาศยัสำาหรบัผูพ้กิารทางการเคล่ือนไหวและผูสู้งอายุท่ีจะ

ไปทำางานและฝึกอบรมในโครงการของศูนย์การเรียนรูค้นพกิาร

และครอบครวัตามแนวพระราชดำาริด้านเศรษฐกิจพอเพยีง ซึง่

สมาคมดูแลอยู่ ผู้ออกแบบบ้านนี้คือ คุณพินิจ กิจประชา

วิธีการ

1. สำารวจพื้นที่และประเมินปัญหาสภาพแวดล้อม โดย

ดูว่ามีสิ่งใดบ้างที่ไม่เหมาะสมกับคนพิการทางการ

เคลื่อนไหวและผู้สูงอายุ

2. รวบรวมความต้องการและข้อจำากดัของคนพกิารและ

ผู้สูงอายุ
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3. สรุปปัญหาและรวบรวมความคิดเหน็ เพือ่หาแนวทาง

การแก้ไข

4. ศึกษารูปแบบการก่อสร้างและวัสดุที่มีต้นทุนตำ่า

5. คำานวณปริมาณการใช้วัสดุและอุปกรณ์ต่างๆ เพื่อสั่ง

ซื้อครั้งละมากๆ จะได้ราคาที่ถูกลง เลือกใช้วัสดุที่หา

ได้ในพื้นที่

6. พจิารณาแนวทางการก่อสร้าง โดยเลือกวิธทีีไ่ม่ยุง่ยาก 

ใช้ช่างและวัสดุในท้องถิ่น 

7. นำาเสนอแบบบ้านให้ผู้เชี่ยวชาญพิจารณา 

8. เมื่อก่อสร้างแล้วเสร็จ ทดลองใช้งาน และประเมินผล

หลังการใช้งาน

เตียงนอน

0.90 ม. 1.50 ม.

ระยะกลับตัวของ
ผู้สูงอายุที่นั่งรถเข็น
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ข้อควรรู้

• ควรคำานึงถึงความปลอดภัยของวัสดุ เม่ือนำามาใช้งาน

ภายในบ้าน

• หากมีการยกพื้นสูง ให้เพิ่มทางลาดและบันไดท่ีได้

มาตรฐาน

• กรณทีีมี่งบประมาณเพยีงพอ ควรเพิม่ห้องนำา้ภายในท่ีพกั

อาศัย

• ระดับความสงูของเตยีงนอนควรอยู่ในระดับทีผู่ส้งูอายหุรือ

คนพิการสามารถถ่ายนำ้าหนักตัวได้พอดี

มาตรฐานการออกแบบ

บ้านนี้ประกอบด้วยสองส่วน ได้แก่ 

1. ตัวบ้าน (ห้อง) 

2. ทางลาด

ห้อง

1. ประตูห้องเป็นบานเลื่อนหรือบานเปิดออกสู่ภายนอก 

มีความกว้าง 90 ซม. ไม่ตดิตัง้อปุกรณ์ทีบั่งคับให้บาน

ประตูปิดได้เอง

2. บริเวณทางเข้าไม่มีธรณีประตู หรือหากมี ต้องสูง 

ไม่เกิน 2 ซม.

3. มือจับประตูมีเส้นผ่านศูนย์กลาง 3-4 ซม. ในแนวดิ่ง 

ติดตั้งทั้งด้านในและด้านนอกประตู ปลายบนสูงจาก

พื้นไม่น้อยกว่า 1.00 ม. ปลายล่างสูงไม่เกิน 80 ซม.
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4. ตู้แขวนเสื้อผ้ามีราวแขวนสูงไม่เกิน 1.20 ม.

5. โต๊ะเครื่องแป้งและโต๊ะเขียนหนังสือสูงไม่เกิน 80 ซม. 

โดยมีพื้นท่ีว่างใต้โต๊ะสูงจากพื้น 70-75 ซม. โต๊ะมี

ความลึกอย่างน้อย 40 ซม.

6. ติดตั้งปลั๊กและสวิตช์ไฟฟ้าสูงจากพื้น 45-90 ซม.

ทางลาด

1. สัดส่วนความชันของทางลาดไม่เกิน 1:12 หรือ 4.76 

องศา

2. ทางลาดมีความยาว 2.50 ม. ขึ้นไป ต้องมีราวจับทั้ง

สองด้าน 

3. ราวจับสูงจากพื้น 80-90 ซม. ราวจับยื่นต่อไปจากจุด

เริ่มต้นและจุดสิ้นสุดทางลาดไม่น้อยกว่า 30 ซม. โดย

ติดตั้งให้ขนานกับพื้น

4. ราวจับมีลักษณะกลม แข็งแรง เส้นผ่านศูนย์กลาง 

3-4 ซม.

5. บริเวณทางลาดมีพื้นที่กลับตัวอย่างน้อย 90 ซม.
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เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“บ้านพักแข็งแรง ใช้งานได้ดี 

สะดวกเวลาไปฝึกอบรม”

ติดต่อ

ผู้ประสานงาน: คุณพินิจ กิจประชา 

โทรศัพท:์  087-719-7525

อีเมล:  pinitkitpracha@gmail.com
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ประตูบานเลื่อน

ประตูบานเลื่อน

ราวจับ

เพิ่มราวจับ
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การปรับสิ่งแวดล้อมในชุมชนเพื่อผู้สูงอายุและ
ผู้พิการ วัดโพธิ์ชัยวนาราม จังหวัดกาฬสินธุ์

“วัดในชุมชนเป็นที่พึ่งทางใจให้กับผู้สูงอายุ...

จะปรับวัดอย่างไรให้ผู้สูงอายุใช้งานได้?”

“เคยไปวัดทุกวัน ตอนนี้ไปล�าบาก... 

เข้าห้องน�้าบ่อยขึ้น... 

ถ้าห้องน�้าไม่ปลอดภัยก็จะกังวล”

ในชุมชนท่ีผู้ออกแบบอยู่อาศัย ผู้สูงอายุจำานวนมาก

ศรัทธาในพระพุทธศาสนา และไปวัดเป็นประจำา นอกจาก 

ผูส้งูอายุ คนพกิารก็ไปประกอบพธิกีรรมต่างๆ ในวัดด้วยเช่นกนั  

แต่ปรากฏว่าวดัมพีื้นทีบ่างส่วนทีไ่ม่สามารถรองรบัการใช้งาน

ของผู้สูงอายุและคนพิการ

ชมุชนบ้านหวัวัว วัดโพธิช์ยัวนาราม และมหาวทิยาลัย

กาฬสินธุ์ จึงมีแนวคิดในการปรับปรุงสภาพแวดล้อมภายใน

วัด ทั้งสามหน่วยงานได้ประสานความร่วมมือกันเพื่อสร้างส่ิง

อำานวยความสะดวกสำาหรบัผูสู้งอายแุละคนพกิารภายในอาคาร

สาธารณะของชมุชน ทีผ่่านมามีการนำาแนวคดินีไ้ปประยุกต์ใช้

กับโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบลของชมุชนบ้านหวัวัว เพือ่

ส่งเสริมให้เกิดสุขภาวะที่ดีแก่ผู้สูงอายุและคนพิการ แนวคิด

นี้ยังสามารถนำาไปต่อยอดเป็นต้นแบบให้กับวัดและพื้นท่ี 

สาธารณะอื่นๆ ได้อีกด้วย
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วิธีการ

1. สำารวจพืน้ทีแ่ละประเมินสภาพแวดล้อมว่ามีสิง่ใดบ้าง

ที่ไม่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

2. สรุปปัญหาและรวบรวมความคิดเหน็จากผูท้ีเ่ก่ียวข้อง 

เพื่อหาแนวทางการแก้ไข

3. คนในพื้นที่พิจารณาและสรุปความคิดร่วมกัน

4. นำาเสนอแบบการปรับสภาพแวดล้อมให้ผู้เชี่ยวชาญ

พิจารณา 

5. พจิารณาแนวทางการก่อสร้าง โดยเลือกวิธทีีไ่ม่ยุง่ยาก 

ใช้ช่างและวัสดุในท้องถิ่น

6. พัฒนาแบบโดยปรับให้เข้ากับบริบทของชุมชน

7. ทดลองใช้งาน และประเมินผล

ข้อควรรู้

• ควรพิจารณาเรื่องการมีส่วนร่วมของคนในชุมชน

• วัสดุท่ีใช้ สามารถเลือกและปรับให้เหมาะสมกับสภาพ

แวดล้อมในพื้นที่

• สามารถเพิ่มพื้นที่ส่งเสริมสุขภาพได้ในอนาคต
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มาตรฐานการออกแบบ

บันได

1. ควรกว้างไม่น้อยกว่า 1.50 ม. ลูกนอน ควรกว้าง

ประมาณ 30 ซม. ลูกตั้ง ควรสูงไม่เกิน 15 ซม. ต้อง

ใช้วัสดุที่ไม่ลื่น

2. จมูกบันได ไม่ควรมีขอบที่แหลมคม ไม่ลื่น มีระยะ

เหลื่อมกันไม่เกิน 2 ซม.

3. ควรมีราวจับทั้งสองด้าน ที่ระดับความสูงจากพื้น 

80-90 ซม. ปลายราวจับยื่นจากจุดเร่ิมต้นและจุด 

สิน้สุดบันไดในลักษณะขนานกบัพืน้ไม่น้อยกว่า 30 ซม.  

ราวจับมีลักษณะกลม เส้นผ่านศูนย์กลาง 3-4 ซม.

ห้องน�้า

1. ประตูห้องนำ้าเป็นบานเล่ือนหรือบานเปิดออกสู ่

ภายนอก มีความกว้าง 90 ซม. ไม่ติดตั้งอุปกรณ ์

ที่บังคับให้บานประตูปิดได้เอง

2. ระบบล็อกประตู ต้องสามารถเปิดในยามฉุกเฉินได้

อย่างรวดเร็ว

3. ถ้ามีธรณีประต ูต้องสูงไม่เกิน 2 ซม. และให้ขอบทั้ง

สองด้านมีสัดส่วนความลาดเอียง 1:2

4. ประตมีูมือจบัเป็นแกนตัง้ลักษณะกลม ขนาดเส้นผ่าน

ศนูย์กลาง 3-4 ซม. ในแนวด่ิง ท้ังด้านในและด้านนอก
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ประตู ปลายบนสูงจากพื้นไม่น้อยกว่า 1.00 ม. ปลาย

ล่างสูงจากพื้นไม่เกิน 80 ซม.

5. บานประตูห้องนำ้าควรเป็นบานทึบ

6. อุปกรณ์เปิด-ปิดประตูต้องเป็นก้านบิดหรือแกนผลัก 

สูงจากพื้น 1-1.20 ม.

7. ไม่ติดตั้งอุปกรณ์ชนิดบังคับให้บานประตูปิดได้เอง

8. พื้นท่ีว่างภายในห้องนำ้ามีเส้นผ่านศูนย์กลางไม่น้อย

กว่า 1.50 ม.

9. วัสดุปูพื้นห้องนำ้าต้องไม่ลื่น

10. พืน้ห้องนำา้ต้องมีความลาดเอียงไปยงัช่องระบายนำา้ทิง้

11. ตดิตัง้โถส้วมชนดินัง่ราบ สงู 45-50 ซม. ระยะก่ึงกลาง

ของโถส้วมห่างจากผนังด้านข้าง 45-50 ซม. 

12. โถส้วมมีพนักพิงหลัง 

13. ที่กดนำ้าเป็นชนิดคันโยกหรือปุ่มกดขนาดใหญ่ หรือ

ชนิดอื่นที่ใช้งานสะดวก

14. ตดิตัง้สายชำาระหรอืระบบฉดีนำา้ชำาระอัตโนมัตท่ีิใช้งาน

ได้สะดวก

15. ติดตั้งราวจับแนวนอนสูงจากพื้น 60-70 ซม. ยื่นลำ้า

ออกมาจากด้านหน้าโถส้วม 25-30 ซม. มีราวจับแนว

ดิ่งต่อขึ้นไปอย่างน้อย 60 ซม.

16. ตดิตัง้ราวจบัแบบพบัเกบ็ได้ ห่างจากขอบโถส้วมด้าน

ท่ีไม่ชิดผนัง 15-20 ซม. เลือกราวจับท่ีมีระบบล็อก 

ที่ปลดได้ง่าย และยาวไม่น้อยกว่า 55 ซม.
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17. ติดตั้งราวจับนำาไปสู่สุขภัณฑ์อื่นๆ ภายในห้องนำ้า สูง

จากพื้น 80-90 ซม.

18. ติดตั้งระบบสัญญาณแจ้งเหตุเตือนภัยจากภายนอก

สู่ภายในและจากภายในสู่ภายนอก ที่ความสูงไม่เกิน 

30 ซม. และ 80 ซม. จากพื้น

19. ในกรณีท่ีห้องนำ้าสำาหรับคนพิการอยู่ภายในห้องนำ้า

สำาหรบัคนทัว่ไป และต้องผ่านทางเข้าก่อนถงึตวัห้องนำา้ 

ต้องจัดห้องนำ้าสำาหรับคนพิการให้อยู่ในตำาแหน่งท่ี 

เข้าถึงได้สะดวก

20. สำาหรับห้องนำ้าที่แยกชาย-หญิง ให้มีอักษรเบรลล์ติด

ไว้ท่ีผนงับริเวณทางเข้าในตำาแหน่งท่ีสามารถสมัผสัได้

21. ติดตั้งอ่างล้างมือในตำาแหน่งที่เข้าถึงได้โดยไม่มีสิ่ง

กีดขวาง

22. ใต้อ่างล้างมือเป็นที่ว่าง โดยขอบอ่างอยู่ห่างจากผนัง

ไม่น้อยกว่า 45-50 ซม.

23. ขอบบนของอ่างล้างมืออยู่สูงจากพื้น 75-80 ซม.

24. ตดิตัง้ราวจบัแบบพบัเก็บได้ไว้ท้ังสองข้างของอ่างล้าง

มือ

25. ก๊อกนำา้เป็นชนดิก้านโยก ก้านกด ก้านหมุน หรือระบบ

อัตโนมัติ

26. ห้องนำ้าสำาหรับผู้ชาย ให้มีโถปัสสาวะที่มีระดับเสมอ

พื้นอย่างน้อย 1 โถ

27. ติดตั้งราวจับในแนวนอนบริเวณด้านบนของโถ
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ปัสสาวะ ราวจับควรยาว 50-60 ซม. และสูงจากพื้น 

1.20-1.30 ม.

28. ติดตั้งราวจับด้านข้างโถปัสสาวะทั้งสองข้าง ราวจับ

ควรสูงจากพื้น 80-100 ซม. และยื่นจากผนัง 55-60 

ซม.

29. ราวจบัทัง้หมดทำาด้วยวสัดุเรยีบ ม่ันคงแข็งแรง ไม่ล่ืน 

และไม่เป็นอันตรายเวลาจับ 

30. ราวจับมีลักษณะกลม เส้นผ่านศูนย์กลาง 3-4 ซม. 

31. จัดให้มีพื้นผิวต่างสัมผัสที่ประตู ขนาด 30 ซม. ยาว

เท่ากับและขนานกับความกว้างของประตู และห่าง

จากประตู 30-35 ซม.
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เสียงสะท้อนจากผู้ใช้งาน

“ไปวัดไดบ้่อยขึ้น ไม่ต้องรอ

ลูกหลานพาไปเหมือนแต่ก่อน”

“จะเดินขึ้นเดินลงบันไดที่วัดก็สะดวก 

มีราวให้จับตลอดทาง”

ติดต่อ

หน่วยงาน: มหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์

ผู้ประสานงาน: อาจารย์กรรณิกา ถุนาพรรณ

โทรศัพท:์  081-801-5036

อีเมล:  kannika@fci.ksu.ac.th





ขอขอบคุณงบประมาณสนับสนุนจาก

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) 

และมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.)
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เอกสารอ้างอิง

4

“กรณีตัวอย่าง: นวัตกรรมการศึกษาชุมชนและการบูรณาการ

เทคโนโลยกีารศกึษาชมุชน.” ศนูย์การเรยีนรู้วถิชีวีติ ระบบสังคม

วัฒนธรรม และภูมิปัญญาของสังคมท้องถิ่นภาคตะวันออก 

เฉยีงเหนือ: พระมหาธาตแุก่นนคร วดัหนองแวง จงัหวดัขอนแก่น 

ใน: ภาวะสขุสงบฉบัพลัน ผ่านศิลปะและพระมหาธาตแุก่นนคร  

วัดหนองแวง ขอนแก่น.

กรกฎ พัลลภรักษา, และคณะ. เติม...เต็ม (หลักการออกแบบเพื่อ

คนทั้งมวล). ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สำานักงานกองทุนสนับสนุน 

การสร้างเสริมสุขภาพ; 2558.

ชุมเขต แสวงเจริญ. การปรับสภาพแวดล้อมที่เหมาะกับผู้สูงอาย.ุ  

เอกสารประกอบการบรรยาย. สาขาภูมิสถาปัตยกรรม 

คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์และการผังเมือง มหาวิทยาลัย

ธรรมศาสตร์; 2558.

รายงานการสำารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย 

ครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551-2552. สำานักงานสำารวจสุขภาพประชาชน

ไทย (สสท.).
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วิรัตน์ คำาศรีจันทร์. เรียนรู้สร้างสุขภาวะคนหนองบัว. 2554.  

ใน: GotoKnow. จาก http://www.gotoknow.org/posts/295169.

สถาบันสร้างเสรมิสขุภาพคนพกิาร. [สบืค้นเม่ือ 2558 พฤศจกิายน 

11]. จาก http://www.thaihealth.or.th/. 

สถิติจำานวนประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทยปี 2545 2550 และ 

2554. สำานักงานสถิติแห่งชาติ.
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พงศ์ภทัรชยั. ต้นทนุต่อวนัสำาหรบัการช่วยเหลือผูส้งูอายท่ีุอยู่ใน 
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