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คำ�นิยมคำ�นิยม

	 ปัจจุบันประเทศไทยกำ�ลังก้าวเข้าสู่ภาวะสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aged 

Society) ซึง่จากคำ�นิยาม สังคมผูสู้งอายโุดยสมบรูณ์ จะเป็นสังคมท่ีมปีระชากรอาย ุ

60 ปข้ึนไปท่ีอยูจ่ริงในพ้ืนท่ีต่อประชากรทุกช่วงอายใุนพ้ืนท่ีเดยีวกนั และมอัีตราเท่ากบั

หรือมากกว่าร้อยละ 20 ขึ้นไป  หรือมีประชากรอายุ 65 ป ขึ้นไปที่อยู่จริงในพื้นที ่

ต่อประชากรทุกช่วงอายุในพื้นที่เดียวกัน อัตราเท่ากับหรือมากกว่าร้อยละ 14 ขึ้นไป  

ในปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทยมสัีดส่วนประชากรกลุ่มอาย ุ60 ปข้ึนไป มากกว่า 12 ลานคน  

หรือคดิเป็นสัดส่วนประมาณ 1 ใน 6 ของประชากรไทย ถอืเป็นอันดบั 2 ในกลุม่ประเทศ 

อาเซีียน รองจากประเทศสิิงคโปร์ ซึ่่� งการเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สูงอายุุโดยสมบููรณ์์นี้้�มีีผลต่อ 

ประเทศในหลายมิิติิ เช่่น มีีผลกระทบกัับจำำนวนแรงงานในตลาด ต้้องมีีการเตรีียม

ความพร้้อมด้้านสภาพแวดล้้อม ด้ ้านการแพทย์์และสาธารณสุุขและสัังคมที่่�ต้้อง

คอยดููแลสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ เมื่่�อพิิจารณาสภาพแวดล้้อมรอบกายของผู้้�สููงอายุุก็็มี ี

ความจำำเป็็นต้้องปรับเปลี่่�ยนเพื่่�อให้้เหมาะสม ให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถใช้้ชีีวิิตประจำำวัันได้้

อย่่างสะดวกและปลอดภััย สภาพแวดล้้อมเดิิมเมื่่�อยัังเป็็นวััยรุ่่�นหรืือวััยกลางคนอาจ

ไม่่เหมาะสมกัับผู้้�สููงอายุุ

	 หนัังสือื “สุขุภาพแวดล้้อม-พฤฒิิพลัังผู้้�สูงอายุ”ุ เล่่มนี้้�ที่่�เขียีนโดย รองศาสตราจารย์์

ดร.สุุมาวลี จิินดาพล คณะสถาปััตยกรรมศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่ นับว่่าเป็็น

หนังัสือืที่่�มีความทัันสมััยเป็็นอย่่างมาก เป็็นหนัังสือืที่่�ให้้ความรู้้�ในทุุกมิติิิที่่�เกี่่�ยวข้องกับั

การเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกายของผู้้�สูงอายุ ุการออกแบบสถานที่่� สิ่่�งแวดล้อ้มอุปุกรณ์์  

เพื่อให้มีความปลอดภัยต่อผู้สูงอายุ หรืออุปกรณ์ความช่วยเหลือทีส่ำ�คัญต่าง ๆ ต่อ 

ผู้้�สูงอายุ ุหนัังสือืเล่ม่นี้้�มีปีระโยชน์อ์ย่า่งยิ่่�งต่อ่นัักศึกึษา และผู้้�ที่่�สนใจที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการ 

ดูแูลผู้้�สูงูอายุุ รวมทั้้�งสามารถใช้เ้ป็็นคู่่�มือืให้ก้ับัอาจารย์ม์หาวิิทยาลััยในสถาบันัต่า่ง ๆ  

เพื่่�อประกอบการสอนในรายวิชิาที่่�เกี่่�ยวข้้องได้้อีีกด้้วย 

	 หนังสือเล่มน้ีได้เขียนข้ึนมาจากประสบการณ์การทำ�งาน การสอน และการทำ�วิจยั

ของผู้แต่ง และได้นำ�เสนอเป็นรูปแบบหนังสือท่ีอ่านได้ง่าย มีการใช้ภาษาท่ีถูกต้อง  

นอกจากน้ันหนังสือเล่มน้ียังได้ผ่านการประเมินจากผู้ทรงคุณวุฒิในสาขาวิชาแล้ว  

อันเป็นการช่วยยนืยนัถงึความถกูต้องทางวชิาการของหนังสือ และการจดัพิมพ์ครัง้น้ี 

เป็นการจัดพิมพ์ครั้งท่ีสอง แสดงให้เห็นถึงคุณค่าและความนิยมของหนังสือเล่มน้ี  

นับว่าเป็นหนังสือวิชาการท่ีมีคุณค่าอีกเล่มหน่ึงท่ีสำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

รู้สึกยินดีที่ได้มีโอกาสเป็นผู้ดำ�เนินการพิมพ์และจัดจำ�หน่าย

	 	 	 	 ศาสตราจารย์ ดร. นายสัตวแพทย ์กรกฎ งานวงศ์พาณิชย์

	 	 	 	 บรรณาธิการบริหารสำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่
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1 “พฤฒิพลัง” และ “สุขภาพแวดล้อม” เป็นคำ�ท่ีผู้แต่งได้ประดิษฐ์คำ�นี้ขึ้นมาจากรากศัพท์ตาม 

ความหมายเดิม เพือ่ใหได้คำ�ใหม่ท่ีครอบคลุมความหมายตามวัตถุประสงค์ของผูแ้ต่ง ตัง้แต่ ปี พ.ศ. 2563  

ปรากฏในหนังสือ “สุขภาพแวดลอม-พฤฒิพลังผูสู้งอายุ” พิมพ์ครัง้ท่ี 1 เดือน ธันวาคม พ.ศ. 2563  

จึงสามารถใช้เปน็ลิขสิทธิ์ตามลักษณะสิ่งพิมพ์
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คำ�นำ�คำ�นำ�

	 คำ�ว่า “พฤฒิพลัง” เป็นคำ�ที่บัญญัติขึ้นเพื่อให้สามารถสื่อสารความหมายของ 

คำ�ว่า “Active Aging” ได้ครบถ้วน ซึง่หมายความรวมถงึการมสุีขภาพกาย สุขภาพใจ  

และวิถชีวิีตท่ีดขีองผูสู้งอายอัุนส่งผลกบัภาวะความแข็งแรงของผูสู้งอาย ุแต่ในบรบิท

ของสภาพแวดล้อมน้ัน การจะบ่งบอกถงึภาวะพฤฒิพลงัของสภาพแวดล้อมว่าคอือะไร  

อาจระบุได้ยากหรือต้องตีความ ในท่ีน้ีจึงเสนอการใช้คำ�ว่า “สุขภาพแวดล้อม” 

“Healthy environment” ซึ่งมาจากคำ�ว่า “สุขะ” อันหมายถึง สภาวะทีด่ีงาม และ 

“สภาพแวดล้อม” คือ บริเวณท่ีอยู่อาศัยท่ีพักพิงทางกายภาพของผู้สูงอายุ ดังน้ัน

สุขภาพแวดล้อมสำ�หรับผูสู้งอายน้ัุน จงึหมายถงึ สภาพแวดล้อมอันด ีสามารถส่งเสรมิ 

ให้เกิดสุขภาวะท่ีดีแก่ผู้สูงอายุ และเมื่อผู้สูงอายุสามารถดำ�เนินชีวิตได้อย่างสุขกาย 

สบายใจ ย่อมสามารถรักษาภาวะพฤฒิพลังของตนเองให้เป็นไปได้อย่างดี

	 หนังสือเล่มน้ีเขียนเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะท่ีดีของผู้สูงอายุ จึงมีความตั้งใจให้

เป็นหนังสือวิชาการท่ีอ่านง่าย ใช้ตัวอักษรท่ีออกแบบให้อ่านง่ายสำ�หรับผู้สูงอาย ุ

(TH-Chara) มีขนาดตัวอักษรใหญ่ และใช้ภาพประกอบขนาดใหญ ่หวังเป็นอย่างยิ่ง

ว่าผู้อ่านจะสามารถนำ�ไปปรับใช้กับสถานการณ์ของท่านเพ่ือเสริมสุขภาพแวดล้อม 

ให้มีพฤฒิพลังในผู้สูงอายุได้อย่างดี

				    สุมาวลี จินดาพล

ค



สารบัญ

	 คำ�นิยม	 ก
	 คำ�ชี้แจง	 ข
	 คำ�นำ�		 ค
	 สารบัญ	 ง
	 สารบัญภาพ	 ฉ
	 สารบัญตาราง	 ญ

๑	 ปฐมบท ความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับผู้สูงอายุ	 1
	 1.1 ข้อมูลทั่วไป (ปัญหา สังคมสูงอายุแบบสมบูรณ์)	 5

	 1.2 ความเคยชิน (พฤติกรรมเคยชินเมื่อยังหนุ่มสาว)	 6

	 1.3 พฤติกรรมชีวิตหลังเกษียณ	 11

	 1.4 ความเสื่อมถอยของวัยสูงอายุ	 16

	 1.5 การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ	 33

	 1.6 การลดภาวะเสื่อมถอยของผู้สูงวัย	 34

	 อ้างอิงท้ายบท	 38

 	 ทุติยบท ความเข้าใจในการปรับสภาพแวดล้อมในบ้านผู้สูงอายุ	 41
	 2.1 ใคร คือผู้มีข้อจำ�กัดด้านการเคลื่อนไหว	 41

	 2.2 การออกแบบเพื่อทุกคน (Universal Design, UD)	 48

	 2.3 ตัวอย่างมาตรฐาน UD ที่อาจจะยังไม่เหมาะกับคนทุกกลุ่ม	 70

	 อ้างอิงท้ายบท	 78

 	 ตะติยบท การออกแบบสภาพแวดล้อมสำ�หรับผู้สูงอายุ	 81
	 รูปแบบต่าง ๆ	
	 3.1 สมรรถภาพและลักษณะการพึ่งพิงของผู้สูงอายุ	 81

	 3.2 ตัวอย่างแนวคิดการออกแบบเพื่อผู้สูงอายุ	 83

	 3.3 ตัวอย่างแบบบ้านผู้สูงอายุที่แจกฟรี	 99

	 3.4 แนวทางการออกแบบสวนสำ�หรับผู้สูงอายุ	 100

	 3.5 ตัวอย่างมาตรฐานการออกแบบสวนเพื่อผู้สูงอายุสมองเสื่อม	 106

	 อ้างอิงท้ายบท	 111

๑

๒

๓

ง



	 จตุุรบท สภาพแวดล้้อมส่่งเสริิมพฤฒิิพลัังของผู้้�สูงอายุุ	 113		 จตุุรบท สภาพแวดล้้อมส่่งเสริิมพฤฒิิพลัังของผู้้�สูงอายุุ	 113	
	 4.1	พฤฒิิพลััง และพฤติิกรรมที่่�ส่่งเสริิมพฤฒิิพลััง	 114	

	 4.2	สภาพแวดล้้อม และอุุปกรณ์์อำำนวยความสะดวก	 124

	 	 ทีช่่วยส่งเสริมพฤฒิพลัง	

	 4.3	กำำลัังใจส่่งเสริิมพฤฒิิพลััง	 133	

	 อ้้างอิิงท้้ายบท	 140	

	 เบญจบท อุุปกรณ์์ช่่วยเหลืือสำำหรัับผู้้�สูงอายุุ	 143		 เบญจบท อุุปกรณ์์ช่่วยเหลืือสำำหรัับผู้้�สูงอายุุ	 143	
	 5.1	อุุปกรณ์์ช่่วยเหลืือสำำหรัับกิิจวััตรประจำำวััน	 144	

	 5.2	อุุปกรณ์์ช่่วยเหลืือป้้องกัันการพลััดตกหกล้้ม	 150	

	 5.3	อุุปกรณ์์ช่่วยเหลืือสำำหรัับการเดิินทาง	 153	

	 อ้้างอิิงท้้ายบท	 157	

	 ปััจฉิิมบท บทสรุุปสุขภาพแวดล้้อมพฤฒิิพลัังผู้้�สูงอายุุ	 159		 ปััจฉิิมบท บทสรุุปสุขภาพแวดล้้อมพฤฒิิพลัังผู้้�สูงอายุุ	 159	
	 6.1	การออกแบบกิิจกรรมสัังคมสููงวััยลัักษณะต่่าง ๆ	 160	

	 6.2	ตััวอย่่างเมืืองผู้้�สููงวััย	 173	

	 อ้้างอิิงท้้ายบท	 175	

บรรณานุุกรม	 177	บรรณานุุกรม	 177	

ดััชนี		 	 	 185	ดััชนี		 	 	 185	

๔๔

๕๕

๖๖

จ



สารบัญภาพสารบัญภาพ

ภาพที่่� 1.1ภาพที่่� 1.1	 การคาดการณ์์สััดส่่วนร้้อยละของประชากรสููงอายุุใน 	 5

	 	 40 ปีข้างหน้า (เป็นการคาดการณ์ก่อนสถานการณ์ COVID-19 

	 	 ที่มีผลต่อประชากรสูงอายุ)	

ภาพที่่� 1.2ภาพที่่� 1.2	 ขอบเขตสภาวะน่่าสบายของคนในเขตอากาศร้้อนชื้้�น อบอุ่่�นชื้้�น 	 19

	 	 และอบอุ่น เทียบกับความเสี่ยงต่อความเครียดทางความร้อน

	 	 ระดับกลาง ค่อนข้างสูง และสูง 	

ภาพที่่� 1.3ภาพที่่� 1.3	 ลัักษณะสายตาของผู้้�สููงอายุุ	 24	

ภาพที่่� 1.4ภาพที่่� 1.4	 ปััจจััยที่่�ส่่งผลให้้ผู้้�สููงวััยมีีความเปราะบางกัับอุุณหภููมิิ	 32	

ภาพที่่� 1.5ภาพที่่� 1.5	 การเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย 3 ประการในวััยสููงอายุุ	 35	

ภาพที่่� 2.1ภาพที่่� 2.1	 อััตราการเสีียชีีวิิตจากการพลััดตกหกล้้มของผู้้�สููงอายุุ 	 43

	 	 60 ปีีขึ้้�นไป ต่อประชากรสููงอายุุแสนคน	

ภาพที่่� 2.2ภาพที่่� 2.2	 แบบประเมิินความเสี่่�ยงการหกล้้มส่่วนข้้อมููลส่่วนตััว	 44	

ภาพที่่� 2.3ภาพที่่� 2.3	 ภาพที่่�ใช้้ทดสอบภาวะสมองเสื่่�อมเบื้้�องต้้น	 47	

ภาพที่่� 2.4ภาพที่่� 2.4	 ความเท่่าเทีียมที่่�ให้้ผู้้�ใช้้รถเข็็นสามารถใช้้ประตููได้้	 50	

ภาพที่่� 2.5ภาพที่่� 2.5	 ความยืืดหยุ่่�นของการใช้้ที่่�นั่่�งแบบพัับได้้ในรถสาธารณะ	 50	

ภาพที่่� 2.6ภาพที่่� 2.6	 อุุปกรณ์์ที่่�ผู้้�พิิการสามารถใช้้งานได้้ง่่ายเข้้าใจได้้ทัันทีี	 51	

ภาพที่่� 2.7ภาพที่่� 2.7	 ป้้ายบอกทางข้้ามถนนที่่�สื่่�อสารง่่ายมีีทั้้�งเสีียง แสง และสััมผััส	 51

ภาพที่่� 2.8ภาพที่่� 2.8 	ทางลาดที่่�ให้้ผู้้�ใช้้รถเข็็นสามารถใช้้ประตููได้้	 52

ภาพที่่� 2.9ภาพที่่� 2.9 	มืือจัับที่่�ให้้ผู้้�ที่่�มืออ่่อนแรงสามารถใช้้ประตููได้้	 52

ภาพที่่� 2.10ภาพที่่� 2.10 	ความเท่่าเทีียมที่่�ให้้ผู้้�ใช้้รถเข็็นสามารถใช้้ห้้องน้ำำ��ได้้	 53

ภาพที่่� 2.11ภาพที่่� 2.11 	แผ่่นกัันลื่่�นสำำหรัับติิดตั้้�งในห้้องน้ำำ��ที่่�วางขายในท้้องตลาด	 55

ภาพที่่� 2.12ภาพที่่� 2.12	 น้ำำ��ยากัันลื่่�นสำำหรัับพื้้�นในห้้องน้ำำ��ที่่�วางขายในท้้องตลาด	 55

ภาพที่่� 2.13ภาพที่่� 2.13	 ข้้อแนะนำำการติิดตั้้�งประตูู	 56

ภาพที่่� 2.14ภาพที่่� 2.14	 ข้้อแนะนำำการติิดตั้้�งอ่่างล้้างมืือ	 57

ภาพที่่� 2.15ภาพที่่� 2.15	 ลัักษณะก๊๊อกน้ำำ�� และมืือจัับประตููที่่�แนะนำำ	 57

ภาพที่่� 2.16ภาพที่่� 2.16	 โถสุุขภััณฑ์์สำำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�ใช้้ในท้้องตลาด	 58

ภาพที่่� 2.17ภาพที่่� 2.17	 ลัักษณะการติิดตั้้�งโถสุุขภััณฑ์์ที่่�แนะนำำ	 58

ภาพที่่� 2.18ภาพที่่� 2.18	 ลัักษณะการติิดตั้้�งโถปััสสาวะชายที่่�แนะนำำ	 59

หน้าหน้า

ฉ



ภาพที่่� 2.19ภาพที่่� 2.19	 ตััวอย่่างระยะการติิดตั้้�งอุุปกรณ์์อำำนวยความสะดวก	 59

	 	 ในห้องน�้ำโดยละเอียด	

ภาพที่่� 2.20ภาพที่่� 2.20	ตััวอย่่างการแนะนำำให้้คำำปรึึกษาการปรัับห้้องน้ำำ��	 60

	 	 โดยศูนย์ UDC-CMU	

ภาพที่่� 2.21ภาพที่่� 2.21	 ตััวอย่่างการแนะนำำออกแบบปรัับปรุุงห้้องน้ำำ��	 60

	 	 โดยศูนย์ UDC-CMU	

ภาพที่่� 2.22ภาพที่่� 2.22	ตััวอย่่างการแนะนำำติิดตั้้�งราวจัับในการปรัับปรุุงห้้องน้ำำ�� 	 61

	 	 โดยศูนย์ UDC-CMU	

ภาพที่่� 2.23ภาพที่่� 2.23	ตััวอย่่างการติิดตั้้�งแสงสว่่างที่่�ขอบเตีียง	 62

ภาพที่่� 2.24ภาพที่่� 2.24	ตััวอย่่างอุุปกรณ์์แสงสว่่างติิดขอบเตีียงระบบอััตโนมััติิที่่�ขาย	 62

	 	 ในท้องตลาด	

ภาพที่่� 2.25ภาพที่่� 2.25	ราวกันตกแบบสอดใต้้เตีียง	 63

ภาพที่่� 2.26ภาพที่่� 2.26	รููปด้้านเตีียง	 64

ภาพที่่� 2.27ภาพที่่� 2.27	เต้้ารัับไฟฟ้้าแบบมีีสวิิตซ์์ป้้องกัันไฟ	 64

ภาพที่่� 2.28ภาพที่่� 2.28	เคาน์์เตอร์์ทำำครััวที่่�สามารถสอดรถเข็็นเข้้าด้้านล่่างได้้	 65

ภาพที่่� 2.29ภาพที่่� 2.29	เตาไฟฟ้้าระบบแม่่เหล็็กไฟฟ้้าแบบมีีแผ่่นป้้องกัันความร้้อน	 65	

ภาพที่่� 2.30ภาพที่่� 2.30	เคาน์์เตอร์์ห้้องครััวแบบปรับระดัับได้้อััตโนมััติิ	 65

ภาพที่่� 2.31ภาพที่่� 2.31	 จมููกบัันไดแบบสีีตััดกััน และมีีพื้้�นผิิวขรุุขระ	 67

ภาพที่่� 2.32ภาพที่่� 2.32	ระยะหััวและท้้ายของราวจัับที่่�ยื่่�นยาวไป 30 เซนติิเมตร 	 67

	 	 เพื่่�อจัับยึึดในการเปลี่่�ยนอิิริิยาบถ	

ภาพที่่� 2.33ภาพที่่� 2.33	พื้้�นยางสัังเคราะห์์กัันกระแทกสำำหรัับสนามเด็็กเล่่น	 68

	 	 ภายนอกอาคาร	

ภาพที่่� 2.34ภาพที่่� 2.34	การออกแบบเก้้าอี้้�ผู้้�สููงอายุุลัักษณะต่่าง ๆ ด้วยวััสดุุในท้้องถิ่่�น	 74	

ภาพที่่� 2.35ภาพที่่� 2.35	การมอบเก้้าอี้้�ขัับถ่่ายผู้้�สููงอายุุให้้ชุุมชนนำำไปใช้้ต่่อ	 74

ภาพที่่� 2.36ภาพที่่� 2.36	ต้้นแบบราวจัับที่่�ผลิิตจากวััสดุุทดแทนในท้้องถิ่่�น	 75

ภาพที่่� 2.37ภาพที่่� 2.37	ต้้นแบบอุุปกรณ์์ช่่วยเหลืือกายภาพบำำบัดที่่�ผลิิตจาก	 76

	 	 วัสดุทดแทนในท้องถิ่น	

ภาพที่่� 3.1ภาพที่่� 3.1	 แสดงถึึงแนวความคิิดเรื่่�อง AGING IN PLACE	 85	

ภาพที่่� 3.2ภาพที่่� 3.2	 ประเทศไทยติิด 1 ใน 10 เมืืองน่่าอยู่่�หลัังเกษีียณ	 85	

ภาพที่่� 3.3ภาพที่่� 3.3	 การใช้้แสงสว่่างในพื้้�นที่่�สาธารณะ	 90	

ภาพที่่� 3.4ภาพที่่� 3.4	 ทางเดิินเท้้าที่่�ไม่่เหมาะสม	 91	

ภาพที่่� 3.5ภาพที่่� 3.5	 ตััวอย่่างทางข้้ามและศาลาสำำหรัับผู้้�สููงอายุุ	 91

ภาพที่่� 3.6ภาพที่่� 3.6	 ตััวอย่่างป้้ายบอกทางที่่�ชััดเจน	 92

ช



ภาพที่่� 3.7ภาพที่่� 3.7	 แสดงสััญลัักษณ์์รููปผู้้�สููงอายุุตามมาตรฐานในประเทศไทย	 93	

ภาพที่่� 3.8ภาพที่่� 3.8	 แสดงทางลาดขอบถนนที่่�มุุมถนน	 93

ภาพที่่� 3.9ภาพที่่� 3.9	 ลัักษณะทางข้้ามม้้าลายที่่�เหมาะสม	 94	

ภาพที่่� 3.10ภาพที่่� 3.10	ลัักษณะที่่�จอดรถที่่�เหมาะสมสำำหรัับผู้้�พิิการและผู้้�สูงอายุุ	 94	

ภาพที่่� 3.11ภาพที่่� 3.11	 ตััวอย่่างขนาดทางลาด	 95

ภาพที่่� 3.12ภาพที่่� 3.12	 แสดงการออกแบบม้้านั่่�ง	 96

ภาพที่่� 3.13ภาพที่่� 3.13	 ระยะความสููงของปลั๊๊�กและสวิิตช์์ที่่�เหมาะสมกัับผู้้�สูงอายุุ	 99

ภาพที่่� 3.14ภาพที่่� 3.14	 ตััวอย่่างทางเดิินที่่�มีีจุุดเน้้นสายตา	 101

ภาพที่่� 3.15ภาพที่่� 3.15	 ตััวอย่่างรููปแบบที่่�นั่่�งพัักที่่�สัังเกตเห็็นง่่าย และเน้้นการรวมกลุ่่�ม	 102	

ภาพที่่� 3.16ภาพที่่� 3.16	ตััวอย่่างชานระเบีียงที่่�มีีหลัังคาคลุุม	 103	

ภาพที่่� 3.17ภาพที่่� 3.17	 ตััวอย่่างพื้้�นลวดลายฉููดฉาด และพื้้�นผิิวสะท้้อนมัันวาว	 107	

ภาพที่่� 4.1ภาพที่่� 4.1	 ท่่าบริิหารลำำตัว	 120	

ภาพที่่� 4.2ภาพที่่� 4.2 	ท่่าบริิหารข้้อเท้้า	 120	

ภาพที่่� 4.3ภาพที่่� 4.3 	ท่่ายืืนด้้วยปลายเท้้า และท่่ายืืนด้้วยส้้นเท้้า	 121	

ภาพที่่� 4.4ภาพที่่� 4.4 	ท่่าย่่อเข่่า	 121	

ภาพที่่� 4.5ภาพที่่� 4.5 	ท่่าเดิินต่่อเท้้า และยืืนขาเดีียว	 122	

ภาพที่่� 4.6ภาพที่่� 4.6 	ท่่าเดิินด้้วยส้้นเท้้า และท่่าเดิินด้้วยปลายเท้้า	 122	

ภาพที่่� 4.7ภาพที่่� 4.7 	 ท่่าเดิินเลข 8 และท่่าเดิินสไลด์์ด้้านข้้าง	 123	

ภาพที่่� 4.8ภาพที่่� 4.8 	ท่่าลุุกจากเก้้าอี้้�	 123	

ภาพที่่� 4.9ภาพที่่� 4.9 	ตััวอย่่างการจััดแสงในห้้องอาหาร	 126	

ภาพที่่� 4.10	ภาพที่่� 4.10	 ตััวอย่่างการจััดแสงในห้้องครััว	 127	

ภาพที่่� 4.11	ภาพที่่� 4.11	 ตััวอย่่างการจััดแสงในห้้องนั่่�งเล่่น	 128	

ภาพที่่� 4.12	ภาพที่่� 4.12	 ตััวอย่่างการจััดแสงในห้้องน้ำำ��	 129	

ภาพที่่� 4.13	ภาพที่่� 4.13	 ตััวอย่่างการจััดแสงในห้้องนอน	 130	

ภาพที่่� 4.14	ภาพที่่� 4.14	 ตััวอย่่างการจััดแสงในห้้องทำำงาน	 131	

ภาพที่่� 4.15	ภาพที่่� 4.15	 ตััวอย่่างอุุปกรณ์์ SOS แบบแขวนคอ	 132	

ภาพที่่� 4.16	ภาพที่่� 4.16	 ตััวอย่่างอุุปกรณ์์ SOS แบบเชื่่�อมต่่อภายในบ้้าน	 132	

ภาพที่่� 4.17	ภาพที่่� 4.17	 ตััวอย่่างอุุปกรณ์์ SOS แบบเชื่่�อมต่่อไปโรงพยาบาล	 133	

ภาพที่่� 4.18	ภาพที่่� 4.18	 ตััวอย่่างไม้้เท้้าเลเซอร์์พาร์์กิินสัันสำำหรัับช่่วยเดิิน	 138	

ภาพที่่� 4.19	ภาพที่่� 4.19	 ตััวอย่่างราวจัับช่่วยเดิินแบบไม่่มีีล้้อ รถเข็็นช่่วยเดิินแบบมีีล้้อ 	 139

	 	 รถเข็นช่วยเดินแบบมีเก้าอี้ี้ รถเข็นช่วยเดินแบบนั่งได้	

ภาพที่่� 5.1	ภาพที่่� 5.1	 ชุุดอุุปกรณ์์สำำหรัับผู้้�สููงอายุุในโต๊๊ะอาหาร	 145	

ภาพที่่� 5.2	ภาพที่่� 5.2	 แก้้วน้ำำ��กัันสำำลัักสำำหรัับผู้้�สููงอายุุ (A) แบบแก้้วน้ำำ��ปากตััด 	 146

	 	 (B) แบบมีที่ดูดและหลอดดูด	

ซ



ภาพที่่� 5.3	ภาพที่่� 5.3	 แก้้วน้ำำ��และแจกัันที่่�มีรููปทรงเว้้าเพื่่�อให้้จัับได้้ง่่าย	 146	

ภาพที่่� 5.4	ภาพที่่� 5.4	 อุุปกรณ์์ช่่วยเหลืือบนโต๊๊ะอาหาร (A) ชุุดโต๊๊ะทำำครััวผู้้�สููงอายุุ 	 147

	 	 จากโครงการ iTAP (B) ถาดอาหารผู้้�สูงอายุุ (C) ผ้้ากัันเปื้้�อน

	 	 ผู้สูงอายุ	

ภาพที่่� 5.5	ภาพที่่� 5.5	 SMART KRATIB: กระติ๊๊�บอััจฉริิยะ สำำหรัับการควบคุุมปริิมาณ	 147

	 	 การบริโภคคาร์โบไฮเดรตจากข้าว	

ภาพที่่� 5.6	ภาพที่่� 5.6	 อุุปกรณ์์สำำหรัับผู้้�สููงอายุุอื่่�นๆ (A) กรรไกรตััดเล็็บแบบ	 148

	 	 มีแว่นขยาย (B) กระบอกน�้ำพร้อมช่องเก็บยา	

ภาพที่่� 5.7	ภาพที่่� 5.7	 อุุปกรณ์์ช่่วยเหลืือกิิจกรรมในห้้องน้ำำ�� (A) อุุปกรณ์์จ่่ายสบู่่�	 149

	 	 ไร้สัมผัส (B) โคมไฟไร้สัมผัสตรวจจับการเคลื่อนไหว 

	 	 (C) ฝารองนั่งโถสุขภัณฑ์อัตโนมัติ (D) อปุกรณ์เรียก

	 	 ความช่วยเหลือเมื่อล้มในห้องน�ำ้	

ภาพที่่� 5.8	ภาพที่่� 5.8	 (A) แว่่นขยายจอยัักษ์์ (B) ถัังขยะไร้้สััมผััส	 150	

ภาพที่่� 5.9	ภาพที่่� 5.9	 ที่่�สนเข็็มอััตโนมััติิสำำหรัับผู้้�สููงอายุุ (A) รููปแบบ 1 เข็็ม 	 150

	 	 (B) รูปแบบ 2 เข็ม	

ภาพที่่� 5.10ภาพที่่� 5.10	 เก้้าอี้้�ผู้้�สููงอายุุ (A) บุุญส่่ง (B) บุญเย็็น	 151	

ภาพที่่� 5.11	ภาพที่่� 5.11	 (A) เก้้าอี้้�นั่่�งขัันโตกสำำหรัับผู้้�สููงอายุุ (B) เก้้าอี้้�ขับถ่่าย	 151

	 	 สำ�หรับผู้สูงอายุ	

ภาพที่่� 5.12	ภาพที่่� 5.12	 ที่่�ช้้อนรองเท้้าแบบยาว 	 152	

ภาพที่่� 5.13	ภาพที่่� 5.13	 สิ่่�งอำำนวยความสะดวกผู้้�ใช้้รถเข็็นในรถประจำำทาง 	 153

	 	 (A) รถเมล์ชานต�่ำ (B) ที่นั่งสำ�หรับผู้ใช้รถเข็นในรถประจำ�ทาง	

ภาพที่่� 5.14	ภาพที่่� 5.14	 สิ่่�งอำำนวยความสะดวกผู้้�ใช้้รถเข็็นในรถไฟฟ้้า (A) ประตููทางเข้้า	 154

	 	 สำ�หรับผู้ใช้รถเข็น (B) ทางลาดสำ�หรับผู้ใช้รถเข็นข้ึนลิฟต์

	 	 ไปสู่่�สถานีีรถไฟฟ้้า	

ภาพที่่� 5.15	ภาพที่่� 5.15	 แท็็กซี่่�สำำหรัับผู้้�สููงอายุุ	 154	

ภาพที่่� 5.16	ภาพที่่� 5.16	 ห้้องน้ำำ��เสมอภาค	 155	

ภาพที่่� 6.1	ภาพที่่� 6.1	 สวนสาธารณะ TAAVETTI PARK IN HELSINKI, FINLAND	 160	

ภาพที่่� 6.2	ภาพที่่� 6.2	 สวนสาธารณะ A SENIOR PLAYGROUND IN SPAIN	 161	

ภาพที่่� 6.3	ภาพที่่� 6.3	 กิิจกรรมร้้องเพลงท้้องถิ่่�นในลานสาธารณะของผู้้�สููงอายุุ	 161

	 	 ในประเทศจีน	

ภาพที่่� 6.4	ภาพที่่� 6.4	 กิิจกรรมเต้้นลีีลาศ รำำพัดในพื้้�นที่่�ลานสาธารณะประเทศจีีน	 162	

ภาพที่่� 6.5	ภาพที่่� 6.5	 กิิจกรรมนั่่�งคุุยในลานสาธารณะของผู้้�สููงอายุุในประเทศจีีน	 162	

ภาพที่่� 6.6	ภาพที่่� 6.6	 กิิจกรรมเขีียนพู่่�กัันจีีนและเล่่นหมากล้้อมของผู้้�สูงอายุุใน	 162

	 	 ประเทศจีน	

ฌ



ภาพที่่� 6.7	ภาพที่่� 6.7	 ป้้ายรถเมล์์แบบลดระดัับทางเดิินเท้้าสำำหรัับผู้้�ใช้้รถเข็็น 	 163

	 	 และรถเข็นแบบมีที่นั่งอย่างง่ายให้เช่าสำ�หรับผู้สูงอายุในประเทศจีน	

ภาพที่่� 6.8	ภาพที่่� 6.8	 ป้้ายรถเมล์์รองรัับผู้้�ใช้้รถเข็็นและทางจัักรยานในประเทศ	 163

	 	 มาเลเซีย	

ภาพที่่� 6.9	ภาพที่่� 6.9	 ลัักษณะห้้องพัักในโครงการสวางคนิิเวศ	 165	

ภาพที่่� 6.10	ภาพที่่� 6.10	ลัักษณะอาคารในโครงการสวางคนิิเวศ	 165	

ภาพที่่� 6.11	ภาพที่่� 6.11	 ลัักษณะห้้องพัักในโครงการ SENIOR COMPLEX บางพลีี	 166	

ภาพที่่� 6.12	ภาพที่่� 6.12	 ลัักษณะห้้องพัักในโครงการ SENIOR COMPLEX บางพลีี	 167	

ภาพที่่� 6.13	ภาพที่่� 6.13	ลัักษณะห้้องพัักในโครงการ SENIOR COMPLEX บางพลีี	 167	

ภาพที่่� 6.14	ภาพที่่� 6.14	 ลัักษณะอาคารในโครงการวิิลล่่ามีีสุุข	 168	

ภาพที่่� 6.15	ภาพที่่� 6.15	 ลัักษณะอาคารในโครงการวิิลล่่ามีีสุุข	 169	

ภาพที่่� 6.16	ภาพที่่� 6.16	ลัักษณะอาคารในจีีรัังเรสซิิเดนซ์์ เชีียงใหม่่	 170	

ภาพที่่� 6.17	ภาพที่่� 6.17	 ลัักษณะผัังบ้้านในจีีรัังเรสซิิเดนซ์์ เชีียงใหม่่	 171	

ภาพที่่� 6.18	ภาพที่่� 6.18	ลัักษณะพื้้�นที่่�ในโครงการจิิณณ์์เวลบีีอิ้้�งเคาน์์ตี้้�	 172	

ภาพที่่� 6.19	ภาพที่่� 6.19	 โครงการศึึกษาผู้้�สููงอายุุของเกาะโอกิินาวา	 174	

 

สารบัญตารางสารบัญตาราง

ตารางที่่� 1.1ตารางที่่� 1.1	 สััดส่่วนสรีีระคนไทย เปรียบเทีียบกัับคนภาคเหนืือ	 7

ตารางที่่� 1.2	ตารางที่่� 1.2	 คุุณหููตึึงระดัับไหนแล้้ว	 27	

ตารางที่่� 1.3	ตารางที่่� 1.3	 การเปลี่่�ยนแปลงและการปรับตััวของผู้้�สูงอายุุ	 37	

ตารางที่่� 2.1	ตารางที่่� 2.1	 ผลสำำรวจระยะสรีีระของผู้้�สููงอายุุเบื้้�องต้้น	 71

ตารางที่่� 4.1	ตารางที่่� 4.1	 การแบ่่งกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุตามความสามารถ	 115	

ตารางที่่� 4.2	ตารางที่่� 4.2	 ระดัับของกิิจกรรมทางกายจำำแนกตามมิิติิความหนััก	 117

	 	 ที่เกิดขึ้น

หน้าหน้า

ญ



		 1.1 ข้อมูลทั่วไป (ปัญหา สังคมสูงอายุแบบสมบูรณ์)1.1 ข้อมูลทั่วไป (ปัญหา สังคมสูงอายุแบบสมบูรณ์)

	 1.2 ความเคยชิน (พฤติกรรมเคยชินเมื่อยังหนุ่มสาว)	 1.2 ความเคยชิน (พฤติกรรมเคยชินเมื่อยังหนุ่มสาว)

	 1.3 พฤติกรรมชีวิตหลังเกษียณ	 1.3 พฤติกรรมชีวิตหลังเกษียณ
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	 ประเทศไทยมีสัดส่วนผู้สูงอายุมากเป็นอันดับสองในอาเซียน (UNFPA, 2011) 

และกำ�ลังเปลี่ยนผ่านเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ในปี พ.ศ. 2568 โดยจะกลาย

เป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างยิ่งยวดที่มีสัดส่วนจำ�นวนผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ 25 ของ

ประชากรในประเทศ ในอีกราวอีก 10 ปีข้างหน้า งานวิจัยนี้แบ่งกลุ่มผู้สูงอายุตาม

วฒันธรรมและประสบการณ์ระหว่างช่วง สามารถแบ่งประชากรออกเป็นตามช่วงอาย ุ

หรือ Generation ได้แก่ กลุม่ Baby Boomer (BB) (อาย ุ53-70 ป ในปี พ.ศ. 2562)  

ซึ่งโดยส่วนใหญ่เป็นกลุ่มท่ีเข้าสูงวัยสูงอายุแล้ว  มักมีทัศนคติในการทำ�งานหนัก  

มีความอดทนสูง ไม่ค่อยมีเวลาดูแลตัวเอง เน่ืองจากเป็นยุคท่ีมีประชากรหนาแน่น 
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ความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับผู้สูงอายุความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับผู้สูงอายุ
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22 สุขภาพแวดล้อม-พฤฒิพลังผู้สูงอายุสุขภาพแวดล้อม-พฤฒิพลังผู้สูงอายุ

หลังจากนโยบายการเพิ่มจำ�นวนประชากร ในช่วงปี พ.ศ. 2480 ทำ�ให้คนกลุ่มนี้เป็น 

กลุม่ท่ีอยูใ่นวฒันธรรมท่ีต้องแข่งขันมาโดยตลอด และกลุ่มเจนเนอเรช่ันเอ็กซ์ (GEN X) 

(อาย ุ39-52 ป ในปี พ.ศ. 2562) ซึ่งนับเป็นกลุ่มเตรียมเข้าสู่วัยสูงอาย ุซึ่งเป็นกลุ่ม 

ท่ีมีประสบการณ์ร่วมกันจากการเปลยนแปลงท้ังทางเศรษฐกิจและการเมืองของ

ประเทศ จึงมีทัศนคติในการอดทนทำ�งาน แต่เริ่มมีการแบ่งเวลาในการดูแลสุขภาพ 

(work-life-balance) (จากการสำ�รวจเบื้องต้นด้านทัศนคติของกลุ่มเป้าหมาย) 

	 ในขณะท่ีภาคเหนือเป็นภูมิภาคท่ีมีสัดส่วนผู้สูงอายุสูงกว่าสัดส่วนผู้สูงอาย ุ

ค่าเฉลี่ยโดยรวมของประเทศไทย ภาวะความสูงอายุยังก่อให้เกิดความเส่ือมถอยท้ัง 

ในเชงิร่างกาย จติใจ และสถานภาพทางสังคมของผูท่ี้อยูใ่นวยัน้ี และส่ิงเหล่าน้ียงัเป็น

ส่ิงท่ีกดดนัให้ผูสู้งอายตุ้องกลายมาเป็นผูท่ี้ต้องการพ่ึงพิงสถาบนัทางสังคมต่าง ๆ  เช่น 

ภาครัฐ ชมชน ครอบครัว องค์กรอิสระ และองค์กรภาคเอกชน ทัง้ในด้านสินค้าและ

บริการทางสังคม (ศศิพัฒน ์ยอดเพชร, 2549) แต่ด้วยข้อจำ�กัดทางทรัพยากรและ

ด้านงบประมาณ ส่งผลให้ผู้สูงอายุไม่สามารถพ่ึงพิงสถาบันได้อย่างยั่งยืนมากกว่า

การพ่ึงพิงตนเอง ซึ่งในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เป็นปัจจัยสำ�คัญในการพัฒนา

ประเทศให้เจริญก้าวหน้า และจำ�เป็นต้องมีการส่งเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีของทุกเพศ 

ทุุกวััย รวมไปถึึงวััยผู้้�สููงอายุุด้้วย จึึงจำำเป็็นต้้องศึึกษาพฤติิกรรมของวััยผู้้�สููงอายุุ และ

ในขณะเดีียวกััน ในการรัับมืือของการเป็็นสัังคมผู้้�สููงอายุุ จึ ึงจำำเป็็นต้้องเตรีียมการ

ศึึกษาวััยที่่�กำำลัังจะเข้้าสู่่�การเป็็นผู้้�สูงอายุุในอนาคตด้้วย โดยต้้องเปลี่่�ยนมุุมมองจาก

การมองว่่าผู้้�สูงอายุุเป็็นเพีียงผู้้�ที่่�จะได้้รัับประโยชน์ทางสัังคม มาเป็็นให้้ความสำำคััญ

ในการส่่งเสริิมให้้ผู้้�สูงอายุุมีีบทบาทเป็็นผู้้�ที่่�สามารถพึ่่�งพาตนเองและสามารถสร้้าง

ประโยชน์์ต่่อสัังคมได้้ 

	 จากการสำ�รวจสถิติประชากรไทยปี พ.ศ. 2560 ที่ผ่านมามีจำ�นวนประชากร 

ในประเทศไทยอยู่ราว 66 ลานคนเป็นผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปราว 11 กว่าล้านคนหรือ 

คดิเป็นประมาณร้อยละ 17 ของประชากรท้ังหมด และล่าสุดในปี พ.ศ. 2563 จำ�นวน

ประชากรสูงอายรุวมมจีำ�นวน 12 ลานคน (ร้อยละ 18) และคาดการณ์ว่าจะเพ่ิมเป็น 

20.42 ล้านคน (ร้อยละ 31.28) ในปี พ.ศ. 2583 (สศช, 2563) โดยสถาบันวิจัย

ประชากรและสังคมมหาวิทยาลัยมหิดลระบุว่า ผู้สูงอายุผู้ชายจะมีชีวิตอยู่ต่อไปอีก

โดยเฉลี่ยคือ 20 ปี ส่วนผู้หญิงจะมีชีวิต อยู่ต่อไปอีกโดยเฉลี่ย 23.6 ปี นอกจากนั้น 

จากการสำ�รวจพบว่าผู้สูงอายุต้องพึ่งพิงรายได้จากคนอื่น (จากลูก จากรัฐและจาก 

คู่สมรส) สูงถึงร้อยละ 55.8 และประมาณร้อยละ 34 ยังต้องทำ�งานหารายได้เลี้ยง 

ตัวเองต่อไป  กล่าวโดยสรุป  หากไม่มีลูกหลานและคู่สมรสดูแล  และสวัสดิการของ

รัฐไม่เพียงพอ ผู้สูงอายุกว่าร้อยละ 90 จะไม่สามารถเกษียณอายุได้ และยังคงต้อง
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ทำ�งานต่อไป และที่สำ�คัญยิ่งกว่าก็คือ ร่างกายของผู้สูงอายุเหล่านี้ แข็งแรงพอที่จะ

ทำ�งานได้มากน้อยแค่ไหน ร่างกายผู้สูงวัยเปรียบเสมือน เครื่องยนต์ที่มีอายุมากกว่า 

60 ปีแล้ว แม้ว่าการซ่อมจะทำ�ได้หรือการเปลี่ยนอะไหล่บางอย่างอาจพอทำ�ได ้แต่

อย่างไรก็ตามคงไม่สามารถกลับมาวิ่งฉลุยเหมือนเดิม เราคงต้องพูดถึงการดูแล

เคร่ืองยนต์เหล่าน้ีด้วย ไม่ใช่พูดถงึแต่การใช้เครือ่งยนต์ (ร่างกาย) เพ่ือการทำ�มาหากนิ 

อย่างเดียว

	 จากรายงานเรื่อง “Live Long and Prosper: Aging in East Asia and  

Pacific” ของธนาคารโลก ได้มกีารสำ�รวจในหัวข้อ “คณุคดิว่าใครต้องเป็นผูร้บัผดิชอบ 

ค่าใช้จ่ายของผู้ท่ีเกษียณอายุแล้ว” จากการสำ�รวจพบว่า ในประเทศท่ีพัฒนาแล้ว 

เช่น เกาหลใีต้ ไต้หวนั และสิงคโปร์ เกนิกว่าครึง่ตอบว่าคนท่ีต้องรบัผดิชอบค่าใช้จ่าย 

หลงัเกษยีณอาย ุกค็อืตวัผูเ้กษยีณอายเุอง (ตวัท่าน ผูอ่้านน่ันแหละ ไม่วันใดกวั็นหน่ึง  

รวมถึงผู้เขียนด้วยเช่นกัน) ในขณะท่ีประเทศท่ีกำ�ลังพัฒนา เช่น จีน อินโดนีเชีย 

ฟิลิปปินส์ เวียดนาม และไทย เกินกว่าครึ่งตอบว่าคนท่ีต้องรับผิดชอบค่าใช้จ่าย 

หลังเกษียณอายุ คือรัฐบาล  น่ันแปลว่าคนส่วนใหญ่ยังหวังพ่ึงพิงสวัสดิการจากรัฐ 

เลยทำ�ให้ไม่คิดที่จะวางแผนเกษียณอายุไว้แต่เนิ่น ๆ

	 ตามที่สภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สศช.) เสนอรายงานการ

คาดประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2553–2583 พบว่า อายุเฉลี่ยของ

คนไทยเพศชายจะมีอายุเฉลี่ยอยู่ที่ 73.2 ปี สว่นเพศหญิงจะมีอายุเฉลี่ยอยู่ที ่80.4 ปี  

(สศช, 2563) อย่างไรก็ตาม แม้ผู้หญิงจะมีอายุยืนยาวกว่าผู้ชาย แต่มีช่วงเวลาท่ี

สุขภาพไม่สมบรูณ์ หรือมคีวามบกพร่องหรอืพิการมากกว่าผูช้าย เฉลีย่ประมาณ 2 ป 

โดยอายเุฉลีย่ท่ีประชากรมสุีขภาพดขีองเพศชายอยูท่ี่ 68 ป และของผูห้ญงิอยูท่ี่ 72 ป

	 อย่่างไรก็็ตามด้้วยทัศันคติ ิและวััฒนธรรมที่่�แตกต่่างกันัของพื้้�นที่่�กรุุงเทพมหานคร

และเชีียงใหม่่ (สุมุาวลี ีจินิดาพล, 2562) พบว่า่คนทั้้�งสองกลุ่่�มมีวัีัฒนธรรมการใช้้พื้้�นที่่�

สาธารณะต่่างกััน โดยผู้้�สูงอายุุในกรุุงเทพนิิยมใช้้พื้้�นที่่�ใต้้ชายคาหรืือใต้้ร่่มไม้้ที่่�มีลม 

พัดัผ่า่น หรือือยู่่�ในห้า้งสรรพสินิค้า้ แต่ผู่้้�สูงอายุใุนเชีียงใหม่นิ่ิยมอยู่่�ในพื้้�นที่่�ที่่�ได้้รับัแสง

ธรรมชาติแิละไม่่ได้ร้ับัลมมากนักั หรือืพื้้�นที่่�ภายในอาคารมากกว่่า ทำำให้ก้ารออกแบบ

เพื่่�อผู้้�สูงอายุุจำำเป็็นต้้องคำำนึงถึึงวััฒนธรรมที่่�แตกต่่างกัันด้้วย นอกจากนั้้�นช่่วงวััยที่่�

แตกต่า่งกันัทำำให้ท้ัศันคติ ิและพฤติกิรรมมีคีวามแตกต่า่งกันัเช่่นเดียีวกันั ตามหลัักการ

วิิเคราะห์์การตลาดสำำหรัับพฤติิกรรมการบริิโภคตามทััศนคติิและวััฒนธรรม ได้้แก่่ 

กลุ่่�มคนช่่วงวััย Baby Boomer (BB) และกลุ่่�ม GEN X (Grimms, 2015) ซึ่่�งเมื่่�อเข้้าสู่่� 

วัยสูงอายุคนท้ังสองกลุ่มย่อมมีความต้องการเฉพาะตัวท่ีแตกต่างกันไปด้วย มีการ 

แบ่งลกัษณะพฤตกิรรมของผูสู้งอายเุป็น 3 รปูแบบ ได้แก่ กลุม่ตดิสังคม กลุม่ตดิบ้าน  
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และกลุ่มติดเตียง (โครงการสารานุกรมไทยสำ�หรับเยาวชน โดยพระประสงค์ใน

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว, 2560) ดังน้ันเพ่ือให้ทราบความแตกต่างของความ

คาดหวังในชีวิตหลังเกษียณของคนท้ังสองกลุ่ม จึงเกิดสมมติฐานท่ีว่า ช ่วงวัยและ

วัฒนธรรมในพ้ืนท่ีท่ีต่างกันส่งผลต่อทัศนคติและความคาดหวังในชีวิตหลังเกษียณ

ของกลุ่มผู้สูงอายุ

	 ช่วงวัย Baby Boomer เป็นคนที่เกิดในช่วงปี พ.ศ. 2489 - 2507 (หลัง

สงครามโลกคร้ังท่ี 2) คนในยุคน้ันจึงมีค่านิยมท่ีเร่งสร้างแรงงานข้ึนมาพัฒนาหลัง

สงคราม คนกลุ่มน้ีจึงเป็นคนท่ีมีชีวิตเพ่ือการทํางาน มีลักษณะนิสัยอดทน จริงจัง 

เพราะอยูทั่นช่วงท่ีได้เห็นความลําบากของพ่อแม่ เคารพในกฎระเบยีบ ให้ความสําคญั

กบัสายการบงัคบับญัชา อํานาจหน้าท่ี กระบวนการในการทํางาน ชอบการทํางานท่ี

มั่นคงและไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง มีความอดทนสูง สู้งาน พยายามคิดและทําอะไร 

ด้วยตัวเอง ถูกครอบครวัสั่งสอนมาให้เป็นคนประหยัดอดออม จึงมีการใช้จ่ายอย่าง

รอบคอบ และระมดัระวงัตวั มแีนวคดิท่ีจะทํางานหนักเพ่ือสร้างเน้ือสร้างตวั มคีวาม

ทุ่มเทกับการทํางานและองค์กรมาก คนกลุ่มนี้จะไม่เปลี่ยนงานบ่อยเนื่องจากมีความ

จงรักภักดีกับองค์กรอย่างมาก (Grimms, 2015) มีพฤติกรรมในการรับข่าวสารคือ  

“ไม่เชือ่=ไม่เสพ” รบัข่าวสารจากแหล่งท่ีตนเองให้ความเช่ือถอื “ชอบส่ือดัง้เดมิ เพ่ิมเตมิ 

คือส่ือใหม่” คือยังให้ความไว้วางในส่ือดั้งเดิมแต่มีการรับข่าวสารผ่านทางส่ือใหม่ 

มากข้ึน โดยพฤตกิรรมท่ัวไปในการรบัข่าวสารของกลุม่เบบีบ้มูเมอร์ท่ีมคีวามน่าสนใจ  

โดยมีการรับข่าวสารทางโทรทัศน์บ่อยท่ีสุด รองลงมาคือหนังสือพิมพ์ ส่ือสังคม

ออนไลน์หรือโซเชียลมีเดีย เว็บไซต์และแอปพลิเคชั่นข่าว  และวิทยุตามลําดับ และ

รับชมข่าวการเมืองมากที่สุดที่ร้อยละ 65 นิยมใช้โซเชียล มีเดีย Line ร้อยละ 94.9, 

Facebook ร้อยละ 89.8 และ YouTube ร้อยละ 88.2 (สำ�นักยุทธศาสตร์, 2560, 

น 75)

	 กลุม่ Generation X เกดิประมาณปี พ.ศ. 2508-2523 คนกลุม่น้ีเกดิมาในช่วง

สภาวะโลกสงบเรยีบร้อย หลาย ๆ  ประเทศเริม่มคีวามมัง่คัง่ ดงัน้ันการใช้ชวีติของคน

รุ่นนี้จึงเริ่มมีเทคโนโลยีเข้ามาเกี่ยวข้องบ้าง เช่น คอมพิวเตอร์ วิดีโอเกม วอล์คแมน 

เป็นต้น แม้ว่าคนรุ่นนี้จะเติบโตมาในยุคที่เริ่มมีเทคโนโลยีแต่ก็พบว่า พฤติกรรมการ

ใช้เทคโนโลยีเน้นใช้เพื่อการทํางาน ใช้อย่างเหมาะสมพอดีกับความจําเป็น (Grimms, 

2015) คนกลุม่น้ีกลวัตกข่าว จงึรบัข่าวสารทางออนไลน์ผ่านสํานักข่าวท่ีเป็นทางการ

และคนใกล้ชิดมากข้ึน ติดตามข่าวทางส่ือใหม่ เพ่ือให้ทันกระแสสังคมแต่ไม่ได้ให้ 

ความเชือ่ถอื โดยเฉพาะข่าวทางส่ือสังคมออนไลน์หรอืโซเชียลเน็ตเวร์ิคท่ี Generation X  

ให้้ความเชื่่�อถืือในระดัับน้้อย แต่่ให้้ความเชื่่�อถืือในสื่่�อที่่�เป็็นประเภทสื่่�อดั้้�งเดิิมในระดัับ
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มาก Generation X เป็็นกลุ่่�มคนที่่�รับข่่าวสารผ่่านทางสื่่�อโทรทััศน์์มากกว่่าสื่่�ออื่่�น 

โดยร้อ้ยละ 71 ของคนกลุ่่�มนี้้�เชื่่�อว่่าการนําาเสนอข่่าวด้า้นการเมือืงและประเด็็นสําาคัญั

ของสัังคมจากสื่่�อโทรทััศน์์เป็็นการนําาเสนอข้้อมููลในหลายด้้าน นิ ยมใช้้โซเชีียลมีเดีีย 

Line ร้้อยละ 97.5, Facebook ร้้อยละ 95.1 และ YouTube ร้้อยละ 94.5 (สำำนัก

ยุุทธศาสตร์์, 2560, น. 72)

	 จะเห็นได้ว่าประชากรในช่วงวัย BB และ GenX มคีวามต้องการและพฤตกิรรมท่ี

ต่างกนั การทำ�ความเข้าใจลักษณะเฉพาะของแต่ละช่วงวัยจะช่วยให้สามารถตอบสนอง 

ความต้องการได้เฉพาะมากยิ่งขึ้น

1.1	ข้อมูลท่ัวไป (ปัญหา สังคมสูงอายุแบบสมบูรณ์) 1.1	ข้อมูลท่ัวไป (ปัญหา สังคมสูงอายุแบบสมบูรณ์) 

	 จากการคาดการณ์จำ�นวนประชากรสูงอายุในประเทศไทย หลายสำ�นักมีการ

คาดการณ์สัดส่วนประชากรสูงอายใุนอนาคต 20-40 ปข้างหน้า จากหลายสำ�นัก เช่น 

สภาพัฒนาการเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาตคิาดการณ์ว่าจะเพ่ิมเป็น 20.42 ลานคน  

(ร้อยละ 31.28) ในปี พ.ศ. 2583 (สศช, 2563) สำ�นักงานสถิติพยากรณ์ (2551) 

การคาดการณ์ว่าท้ังประเทศอาจจะมีสัดส่วนประชากรสูงอายุสูงสุดถึงร้อยละ 25 

ภายในปี ค.ศ. 2040 หรือ พ.ศ. 2583 

ภาพที่่� 1.1 ภาพที่่� 1.1 การคาดการณ์์สััดส่่วนร้้อยละของประชากรสููงอายุุใน 40 ปีข้้างหน้้า 

(เป็นการคาดการณ์ก่อนสถานการณ ์COVID-19 ที่มีผลต่อประชากรสูงอายุ)
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	 อย่างไรก็ตามจากสถานการณ์จริงในปี พ.ศ. 2563 ป ระชากรสูงอายุใน

ประเทศไทยมจีำ�นวน 20 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 18 แล้ว (สศช, 2563) เมื่อ

วเิคราะห์ข้อมลูรายละเอียดจากสถติปิระชากรสูงอายเุดอืนธันวาคม พ.ศ. 2562 จาก

จำ�นวนผู้สูงอายุเฉลี่ยทั้งประเทศร้อยละ 16.73 สัดส่วนประชากรสูงอายุในภาคเหนือ 

มีปริมาณสูงสุดอยู่ที่เฉลี่ยร้อยละ 18.87 โดยมี 3 จังหวัดที่มีสัดสว่นสูงสุด 1 ใน 5  

ของประเทศ ได้แก่ ลำ�ปางร้อยละ 23 ลำ�พูนร้อยละ 22.95 และแพร่ร้อยละ 22.84 

โดยท่ีจังหวัดเชียงใหม่มีจำ�นวนประชากรสูงอายุเป็นอันดับ 3 ของประเทศรองจาก

กรุงเทพมหานครและนครราชสีมา ในท่ีบางตำ�บลของภาคเหนือมีสัดส่วนประชากร

สูงสุดเกนิร้อยละ 26 ไปแล้ว เช่น เทศบาลตำ�บลหนองตองพัฒนา อ.หางดง จ.เชียงใหม่  

เป็นต้น (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2562) 

1.2	ความเคยชิน (พฤติกรรมเคยชินเมื่อยังหนุ่มสาว)1.2	ความเคยชิน (พฤติกรรมเคยชินเมื่อยังหนุ่มสาว)

	 ความเคยชินมบีทบาทสำ�คญัมากกบัการใช้ชีวิตในวยัสูงอาย ุเน่ืองจากส่วนใหญ่

ผูสู้งอายมุกัจะมวิีถชีวีติแบบเดมิท่ีคุน้เคยในช่วงท่ียงัไม่สูงวยั โดยท่ีอาจจะลมืไปได้ว่ามี

ความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับวิถีชีวิตแล้ว โดยเฉพาะอย่างยิ่งร่างกายเป็นสิ่งที่เกิดการ

เปลีย่นไปรวดเร็วท่ีสุด ยกตวัอย่างเช่น เมือ่ยงัไม่สูงวัยขนาดรูปร่าง สัดส่วนสรรีะของ

เราอาจจะเทียบเท่าคนวยัหนุ่มสาว แต่เมือ่สูงอายข้ึุนอาจมกีารเปลยนแปลงของขนาด

สรีระได้ โดยส่วนใหญ่ผู้สูงอายุมักมีสรีระท่ีเล็กลงจากขนาดมาตรฐานของวัยผู้ใหญ่ 

ทำ�ให้ขนาดมาตรฐานทีเ่คยใช้งานกลายเป็นขนาดทีเ่กินความตอ้งการ หรอืเกินความ

จำ�เป็นของแต่ละบคุคลไป ตวัอย่างความแตกต่างของสรรีะระหว่างชายไทยและชายไทย 

อาย ุ60 ปีขึ้นไป มีค่าลดลงสูงสุดที่น�้ำหนักลดลงร้อยละ 3 เพิ่มขึ้นสูงสุดที่รอบเอว

เพิ่มขึ้นร้อยละ 4.5 ในขณะที่ความแตกต่างของสรีระระหว่างหญิงไทยและหญิงไทย

อาย ุ60 ปีขึ้นไป มีค่าลดลงสูงสุดที่ส่วนสูงลดลงร้อยละ 2.2 เพิ่มขึ้นสูงสุดที่รอบเอว

เพิ่มขึ้นร้อยละ 7.5

 


