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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

 พงศกร เจริญพงพันธุ์ : การศึกษาความเหมาะสมของห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ. ( THE STUDY 
OF THE SUITABLILITY FOR ELDERY COOL DOWN ROOM ) อ.ท่ีปรึกษาหลัก : รศ. ดร.วรสัณฑ์ บูรณา
กาญจน์ 

  
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 3 ข้อ ได้แก่ 1) เพื่อศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและความรู้สึกร้อนหนาวของผู้สูงอายุ

ภายหลังการออกก าลังกาย 2) เพื่อออกแบบสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับการท าห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool down) ส าหรับ
ผู้สูงอายุ และ 3) เพื่อเสนอแนวทางการปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool down) ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทย แบบ
แผนการวิจัยเป็นวิจัยเชิงทดลองแบบกลุ่มเดียววัดก่อน-หลัง (One Group Pretest Posttest Design) ประชากรที่ใช้ในการศึกษา 
คือ ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพปกติ ผู้วิจัยเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) จากบ้านพักคนชรา A ในอ าเภอเมือง จังหวัด
ชลบุร ีจ านวน 102 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ 1) เครื่องมือวัดทางวิทยาศาสตร์ และ 2) แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาวะน่าสบาย
ของผู้สูงอายุ การวิเคราะห์ข้อมูลใช้การวิเคราะห์เนื้อหา รูปภาพ กราฟแท่ง และสถิติค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบที
แบบไม่เป็นอิสระ และการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทิศทางเดียว 

ผลการวิจัยแบ่งเป็น 2 ข้อ ได้แก่ 1) ตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อความรู้สึกร้อนหนาวของผู้สูงอายุทั้งก่อนและหลังการ
ออกแบบฯ พบว่า อุณหภูมิของอากาศมีค่าเท่ากับ 24.580 และ 26.066 องศาเซสเซียล โดยที่ข้อก าหนดของ ASHRAE เท่ากับ 24.5 
องศาเซลเซียส ความชื้นสัมพัทธ์เท่ากับ 51.879% และ 51.665% สูงกว่าข้อก าหนดเล็กน้อย 1.665-1.879% ความเร็วลมเท่ากับ 
0.131 และ 0.132 เมตรต่อวินาที ต ่ากว่าข้อก าหนดเล็กน้อย 0.18-0.19 เมตรต่อวินาที อุณหภูมิเฉลี่ยของพื้นผิวรอบร่างกาย เท่ากับ 
26.872 และ 28.066 องศาเซลเซียส และผลการประเมินสภาวะน่าสบายตามการรับรู้ประสาทสัมผัสของผู้สูงอายุ  เท่ากับ -0.833 
และ -0.628 ต ่ากว่าข้อก าหนดของ ASHRAE ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 0  และ 2) การออกแบบและแนวทางการปรับปรุงห้องพักหลังออก
ก าลังกาย (Cool down) ส าหรับผู้สูงอายุ พบว่า สภาพแวดล้อมให้มีหน้าต่างเพื่อให้เห็นธรรมชาติด้านนอกและรับแสงจากธรรมชาติ 
อุณหภูมิ ผู้สูงอายุพอใจกับอุณหภูมิห้องระหว่าง 24-27 องศาเซลเซียส แต่ผู้วิจัยจึงตั้งไว้ที่ 26 องศาเซลเซียส เพื่อไม่ให้ผู้สูงอายุเจอ
กับอากาศที่เย็นจนเกินไปภายหลังที่เพิ่งออกก าลังกาย ทางลาดในห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุไม่ควรมีพื้นต่างระดับหรือ
ทางลาด แต่หากหลีกเลี่ยงไม่ได้ตามมาตรฐานข้อก าหนดทางลาดควรมีความชัน  1:12 ควรท าสีพื้นให้เห็นความแตกต่าง 
อุปกรณ์เสริมเป็นเก้าอี้นั่งที่ผู้สูงอายุสามารถขยับและเคลื่อนไหวร่างกายได้สะดวก และควรติดตั้งราวจับช่วยพยุง ประเด็นอื่นๆ ได้แก่ 
ค่าความชื้นสัมพัทธ์อยู่ที่ 51.665% และความเร็วลมที่ 0.132 เมตรต่อวินาที ใกล้เคียงกับข้อก าหนดของ ASHRAE มีค่าความชื้น
สัมพัทธ์เท่ากับ 50% และความเร็วลมเท่ากับ 0.15 เมตรต่อวินาที 

 

สาขาวิชา สถาปัตยกรรม ลายมือชื่อนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2563 ลายมือชื่อ อ.ท่ีปรึกษาหลัก .............................. 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 6073326325 : MAJOR ARCHITECTURE 
KEYWORD: Sport lounge, Elderly, Comfort zone, Cool down, Exercise 
 Pongsakorn Jaronepongpan : THE STUDY OF THE SUITABLILITY FOR ELDERY COOL DOWN ROOM . 

Advisor: Assoc. Prof. VORASUN BURANAKARN, Ph.D. 
  

The purposes of this study are firstly, to study the variables that influences the body temperature 
in elderly after exercise. Secondly, to design the cool down space that will be suitable for elderly. Lastly, to 
propose guidelines for improving the Sport Lounge after exercise for elderly in Thailand. The research 
methodology was One Group Pretest - Posttest Design. The purposive sample group is the 102 elderlies with 
good health condition who live in the nursing home in Chonburi. The research instruments that used in this 
study are 1. Scientific instrument and 2. Questionnaire regarding the preferred environment for elderly. The 
analysis was made by using collected data, pictures, graph and averaged statistics. 

The result of research can be divided into two points, which are 1. The variables that influence the 
body temperature both pre and post exercise is turned out to be 24.580 and 26.066 Celsius with ASHRAE 
specification was 24.5 Celsius, relative humidity was 51.879% and 51.665% was slightly higher than 
specification around 1.665-1.879%, air rapidity was 0.131 and 0.132 m/s slightly lower than requirement, 0.18-
0.19 m/s. Average body surface temperature was 26.872 and 28.066. Degrees Celsius. The results for evaluating 
the sensory comfort of the elderly were -0.833 and -0.628 lower than the ASHRAE requirement, which was 
0.  and 2.  Design and improvement guidelines after exercise (Cool down) for the elderly, it was found that the 
environment must have windows to see the nature outside and receive natural light. The elderly was satisfied 
with the room temperature between 24-27 Degrees Celsius, but the researcher found that at 26 degrees 
Celsius is the most suitable temperature to avoid exposing the elderly to too cold air after just exercising.  The 
floor in the elderly post-exercise room should not have a leveled floor or a ramp.  But if unavoidable, 
according to the standard specification, the ramp should have a slope of 1:12 and should be painted to 
distinguish the floor.  An optional accessory is a sitting chair that the elderly can move and move easily.  And 
the support handrails should be installed. Moreover, a relative humidity of 51.665% and an air velocity of 
0.132 m/s close to the ASHRAE specification, with a relative humidity of 50% and an air velocity of 0.15 m/s 
are required. 

 Field of Study: Architecture Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2020 Advisor's Signature .............................. 
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บทที่ 1 

บทน า 

 

1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรของไทยเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วในช่วง 3 ถึง 4 ทศวรรษที่
ผ่านมา ท าให้ประเทศเข้าสู่การเป็นสังคมผู้สูงวัย ตั้งแต่ประมาณปี พ.ศ. 2543 - 2544 คือ มีประชากร
อายุ 60 ปีคิดเป็นสัดส่วนมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด นอกจากสัดส่วนผู้สูงอายุที่เพ่ิมข้ึน
แล้ว ยังมีอีกตัวบ่งชี้หนึ่งที่แสดงถึงการก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงวัย คือ “ดัชนีการสูงวัย” (Aging index) ซึ่ง
เป็นการเปรียบเทียบกันระหว่างประชากรกลุ่มผู้สูงอายุ คือ ผู้ที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป (กระทรวงการ
พัฒนาสังคมละความมั่นคงของมนุษย์, 2546)  กับกลุ่มประชากรวัยเด็ก (อายุต ่ากว่า 15 ปี) ซึ่งหากมี
ค่าดัชนีค่าเกิน 100 แสดงว่าจ านวนประชากรสูงอายุมีมากกว่าจ านวนประชากรเด็ก  ไม่ได้มีเพียงแต่
ประเทศไทยเท่านั้น ที่ประสบภาวการณ์เช่นนี้ แต่ยัง พบว่า ประชากรโลกได้เปลี่ยนผ่านสู่ประชากรสูง
วัยแล้ว โดยเฉพาะ กลุ่มประเทศพัฒนาแล้ว เช่น ประเทศสมาชิกในยุโรป และอเมริกาเหนือ ได้เข้าสู่
สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์แล้ว (Population Reference Bureau, 2012) ในขณะที่บางประเทศใน
เอเชีย เช่น ญี่ปุ่น ได้เข้าสู่สังคมสูงวัยแบบสมบูรณ์แล้วเช่นกัน ส าหรับประเทศไทยจัดอยู่ในกลุ่มสังคม
สูงวัยของกลุ่มประเทศอาเซียนเป็นอันดับที่ 2 รองจากประเทศสิงคโปร์ และในปี 2564 ประเทศไทย
ก าลังจะกลายเป็นสังคมของผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์แบบ ซึ่งจะมีประชากรกว่า 20% ของประเทศ มีอายุ
มากกว่า 60 ปี กล่าวคือ จะมีผู้สูงอายุ 1 คน ในประชากรทุก ๆ 5 คน (ส านักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรม
อนามัย, 2558) และมีจ านวนผู้สูงอายุมากกว่าประชาการเด็กตั้งแต่ปี 2561 เป็นต้นมา 
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ภาพที่ 1.1 แสดงการลดลงของประชากรเด็กและการเพ่ิมข้ึนของประชากรสูงอายุ 
ที่มา: ส านักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย (2558) 

 
 ผลที่ตามมาของประเทศที่เข้าสู่ภาวะสังคมผู้สูงอายุ ซึ่งหากเป็นประเทศก าลังพัฒนา เมื่อมี
ผู้สูงอายุมากขึ้น ท าให้ปัจจัยการผลิตทางด้านแรงงานลดลง ท าให้เกิดการเคลื่อนย้ายแรงงานต่างด้าว
มากขึ้น การลงทุน การออมน้อยลง ผลิตภัณฑ์มวลรวมประชาชาติ (GNP) หรือรายได้ประชาชาติ
น้อยลง งบประมาณรายจ่ายเพิ่มข้ึน ขณะที่งบประมาณรายได้ลดลง รัฐบาลต้องสนับสนุนงบประมาณ
ด้านสวัสดิการให้แก่ผู้สูงอายุมากขึ้น อีกทั้งเกิดปัญหาสังคมตามมา เช่น ผู้สูงอายุถูกทอดทิ้ง สภาพ
จิตใจย ่าแย่ และความเสื่อมโทรมทางร่างกาย จ าเป็นต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่ ดังนั้นการเตรียม
ความพร้อมเพ่ือเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุควรจะร่วมมือกันทั้งภาครัฐและเอกชนตั้งแต่ระดับบุคคล ชุมชน
และประเทศ เพ่ือให้ตระหนักถึงความส าคัญของการก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ให้ความรู้สังคม และ
สนับสนุนให้ผู้สูงอายุมีงานท ามากขึ้น สนับสนุนให้มีการเตรียมวางแผนการออม การใช้ชีวิตในบั้น
ปลาย ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่าเพ่ือไม่ให้เป็นภาระสังคมต่อไป จากสภาวการณ์ดังกล่าว ได้
มีหน่วยงานทั้งภาครัฐ และเอกชน ได้มีการรณรงค์ให้ความรู้กับประชาชนเพ่ือเตรียมความพร้อมใน
การเข้าสู่สังคมผู้อายุในหลายๆ ด้าน ทั้งด้านการจ้างงานและเรื่องการดูแลสุขภาพ รวมถึงอาหารการ
กิน และการออกก าลังกาย เพ่ือยืดระยะเวลาในการมีชีวิตให้นานขึ้น และสามารถพ่ึงพาตนเองได้ไม่
ภาระให้ลูกหลาน ดังนั้นการจัดพื้นที่และสิ่งแวดล้อมส าหรับผู้สูงอายุจึงมีความส าคัญ 
 ส าหรับผู้สูงอายุซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงของสรีระร่างกายต่างไปจากวัยท างาน หาก
ขาดการออกก าลังกาย จะยิ่งส่งเสริมให้มีการถดถอยของระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อฝ่อลีบ
ลง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลง เหนื่อยง่าย จนส่งผลต่อความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวัน 
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และสุขภาพโดยรวม (ฐิติพร ภักดีพิบูลย์, 2562) การถดถอยของสมรรถภาพ การเดิน และการทรงตัว 
เป็นการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญในผู้สูงอายุ ซึ่งท าให้เกิดปัญหาในการใช้ชีวิตประจ าวัน ผู้สูงอายุที่มี
ปัญหาการเดิน เช่น เดินช้าลง ไม่มั่นคง ทรงตัวล าบาก เป็นข้อจ ากัดของการท ากิจกรรมทางกายและ
อาจเกิดการหกล้มได้ หากผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายและออกก าลังกายอยู่เสมอ ก็เปรียบกับการได้รับ
ยาที่ดี ร่างกายจะมีสมรรถภาพสมบูรณ์พร้อมส าหรับการใช้ชีวิตตามท่ีตนเองปรารถนา 
 ปัจจุบันการออกก าลังกายนั้นเป็นที่นิยมกันมากขึ้น เนื่องจากผู้คนเริ่มให้ความใส่ใจกับ
สุขภาพ การออกก าลังกายจึงเป็นทางเลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพ นอกเหนือจากการเลือก
รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ  หนึ่งในกลุ่มบุคคลเหล่านั้นก็ คือผู้สูงอายุ ที่ออกก าลังกายเพ่ือให้มี
สุขภาพที่ดีและร่างกายแข็งแรง การออกก าลังกายนั้นท าให้ผู้สูงอายุมีอายุยืนยาวขึ้น มากกว่าผู้ที่ไม่
ออกก าลังกาย การออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ต้องเป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวโดย
ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่อย่างต่อเนื่อง เช่น การเดิน การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การปั่นจักรยาน การออก
ก าลังในน ้า (Aquatic exercise) เป็นต้น (โรงพยาบาลปิยะเวช, 2558) โดยผู้สูงอายุมีปัญหาน ้าหนัก
ตัวที่สูงมากก็อาจจะเลือกการปั่นจักรยาน หรือการออกก าลังกายในน ้า เพื่อลดการแบกรับน ้าหนักของ
ตนเอง และลดแรงกระแทกที่ข้อต่อ โดยเฉพาะที่บริเวณข้อเข่าได้ดี หากออกก าลังกายโดยไม่ถูกวิธี
อาจส่งผลให้เกิดอาการปวดข้อขณะเคลื่อนไหวร่างกาย ในระยะยาวอาจเกิดอาการข้อเสื่อมได้ เป็น
ต้น  
 ธุรกิจสถานออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ถูกออกแบบมาเพ่ือดูแลรูปแบบการออกก าลัง
กายของผู้สูงอายุ โดยมีผู้เชี่ยวชาญคอยเช็คประวัติสุขภาพเบื้องต้น ตรวจประเมินสมรรถภาพร่างกาย 
และตรวจประเมินความสามารถในการท ากิจกรรมประจ าวันต่าง ๆ จากนั้นรวบรวมข้อมูลที่ได้มา
ประมวลผลเพ่ือจัดโปรแกรมการออกก าลั งกายที่ เหมาะสมส าหรับ ผู้สู งอายุ ในแต่ละราย 
(Customization Program) มีอุปกรณ์ ส าหรับออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ได้รับ
มาตรฐานและมีความปลอดภัยสูง มีกิจกรรม การออกก าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ ที่มีความหลากหลาย 
สนุกสนาน ที่จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง และความสมดุลให้กับร่างกาย มีนักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาคอยแนะน า ให้ค าปรึกษา นอกจากนี้การสร้างบรรยากาศภายในสถานออกก ลังกายให้เป็น 
เสมือนบ้านหลังที่ 2 แก่สมาชิก สร้างเป็นชุมชน (Community) ของผู้สูงอายุข้ึน โดยตกแต่งให้มีความ 
ปลอดโปร่ง อากาศถ่ายเทได้ดี มีการจ าลองมุมต่าง ๆ ภายในบ้านมาไว้ภายในสถานออกก าลังกาย  
เช่น มุมห้องสมุด มุมเอ็นเตอร์เทนเมนต์ มุมห้องครัว มุมห้องนั่งเล่น เป็นต้น เพื่อสร้างความรู้สึกสบาย 
ผ่อนคลายและเป็นกันเอง (วรัญญา เรืองรุ่งรัตนกุล, 2558) 
 การออกก าลังกายจะท าให้เกิดการเผาผลาญพลังงานในร่างกายท าให้หัวใจเต้นแรงท าให้
อุณหภูมิในร่างกายสูงขึ้น ร่างกายก็จะมีกระบวนการระบายความร้อนโดยเปิดรูขุมขนให้เหงื่อออก 
หลังจากที่ออกก าลังกายเสร็จจึงต้องมีการคูลดาวน์ (Cool Down) เพ่ือที่จะท าให้กล้ามเนื้อที่ตึงได้
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ผ่อนคลายลง การคูลดาวน์นอกจากจะช่วยให้เลือดไหลเวียนไปตามส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ดีแล้ว ยัง
ท าให้กรดแลคติกในกล้ามเนื้อ ตัวการที่ท าให้ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อค่อยๆ สลายไป เนื่องจากออกซิเจน
ในเลือดสามารถไหลมาหล่อเลี้ยงได้เต็มที่ และลดโอกาสที่จะปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลังกายได้
ด้วย และหากออกก าลังกายเสร็จแล้วไปอาบน ้าเย็นทันทีทั้งที่หัวใจยังเต้นแรงอยู่ อาจจะท าให้เกิดการ
ช็อกได้ หรือถ้าอาบน ้าร้อนก็จะท าให้หน้ามืดได้ 
 การท าให้ร่างกายค่อยๆ เย็นลงหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุมีความส าคัญต่อการเต้นของ
หัวใจและความปลอดภัยในชีวิตของผู้สูงอายุเป็นอย่างยิ่ง ดังนั้น ผู้ศึกษาจึงเล็งเห็นว่าการท าห้องพัก
ผ่อนหลังจากที่ออกก าลังกายเสร็จแล้วนั้น น่าจะช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความสบาย และเป็นการท าให้
ร่างกายเย็นลงหรือคูลดาวน์ (Cool Down) ก่อนที่จะอาบน ้าล้างตัว การออกแบบห้องพักหลังออก
ก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุนี้คาดหวังให้ผู้สูงอายุเกิดภาวะน่าสบาย ซึ่งภาวะน่าสบายภายหลังออกก าลัง
กายแตกต่างจากภาวะน่าสบายโดยทั่วไป การออกแบบจึงต้องมีความเฉพาะพิเศษที่ต้องกับความ
ต้องการของผู้สูงอายุภายหลังการออกก าลังกายมากที่สุด การออกแบบดังกล่าวจะต้องเป็นอย่างไร 
เพ่ือให้ผู้สูงอายุเกิดภาวะน่าสบายเมื่อใช้พ้ืนที่ ผลที่ได้จากการวิจัยจะท าให้ได้แนวทางการออกแบบ
ห้องพักหลังออกก าลังกาย เพ่ือหวังว่าจะท าให้ผู้สูงอายุมีความต้องการใช้ห้องพักหลังออกก าลังกาย
เพ่ิมมากขึ้น และผลที่ได้จากงานวิจัยจะเป็นแนวทางในการประยุกต์ใช้ให้กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องใช้ใน
การจัดพื้นที่พักออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุต่อไป  
 

1.2 วัตถุประสงค์การวิจัย 

 1.2.1 เพ่ือศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและความรู้สึกร้อนหนาวของผู้สูงอายุภายหลัง
การออกก าลังกาย 
 1.2.2 เพ่ือออกแบบสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับการท าห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool 
down) ส าหรับผู้สูงอายุ 
 1.2.3 เพ่ือเสนอแนวทางการปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกาย  (Cool down) ส าหรับ
ผู้สูงอายุในประเทศไทย 
 

1.3 ขอบเขตการศึกษา 

 ด้านตัวแปร การศึกษาครั้งนี้ศึกษาตัวแปรที่เกี่ยวข้องในงานวิจัย จ านวน 3 ตัวแปร แต่ละ
ตัวแปรผู้วิจัยศึกษาวรรณกรรมที่ เกี่ยวข้องกับตัวแปรดังกล่าว แล้วก าหนดขอบเขตที่สามารถ
ด าเนินการในงานวิจัยครั้งนี้ได้ ดังต่อไปนี้ 
 ตัวแปรอิสระ ประกอบด้วย 2 ตัวแปร ได้แก่ 
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1. การออกแบบสภาพแวดล้อมของห้องพักหลังออกก าลังกาย  
  จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า เกณฑ์พิจารณาในการออกแบบ ประกอบด้วย 1) 

ขนาดของห้อง 2) ลักษณะของการใช้พ้ืนที่ในห้อง 3) จ านวนบุคลากร 4) พิจารณาการจัดองค์กร และ

5) ความสัมพันธ์ของแต่ละหน่วยงาน แต่การออกแบบสภาพแวดล้อมของห้องพักหลังออกก าลั งกาย

ของผู้สูงอายุภายในบ้านพักคนชราน าเกณฑ์การพิจารณาเฉพาะในเรื่อง 1) ขนาดของห้อง 2) ลักษณะ

ของการใช้พ้ืนที่ในห้อง และ 3) จ านวนบุคลากร ซึ่ง 3 ประเด็นนี้มาเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการออกแบบ 

ส่วนการออกแบบภายหลังการทบทวนวรรณกรรมและการศึกษาน าร่อง (prior study) จะคลอบคลุม

ใน 4 ประเด็น ได้แก่ 1) สภาพแวดล้อม 2) อุณหภูมิ 3) ทางลาด และ 4) อุปกรณ์เสริม  

2. เครื่องแต่งกายของผู้สูงอายุ  
  จากการสังเกตและเก็บข้อมูลของการศึกษาน าร่อง (prior study) พบว่า เครื่องแต่งกาย
ของผู้สูงอายุที่มีสุขภาพปกติขณะออกก าลังกาย ประกอบด้วย การใส่เสื้อแขนสั้นหรือแขนยาว และ
การใส่กางเกงขาสั้นหรือขายาว ดังนั้น ตัวแปรเครื่องแต่งกายของผู้สูงอายุ แบ่งเป็น 4 รูปแบบ ได้แก่ 
1) เสื้อแขนสั้นและกางเกงขาสั้น 2) เสื้อแขนสั้นและกางเกงขายาว 3) เสื้อแขนยาวและกางเกงขาสั้น 
และ 4) เสื้อแขนยาวและกางเกงขายาว  
 ตัวแปรตาม 1 ตัวแปร คือ สภาวะน่าสบาย จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า สภาวะ
แวดล้อมภายในอาคารที่เกี่ยวข้องกับสภาวะน่าสบาย ประกอบด้วย อุณหภูมิของอากาศ, อุณหภูมิ
เฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกาย, ความชื้นสัมพัทธ์, ความเร็วลม, อัตราการเผาผลาญของร่างกาย, และ
เสื้อผ้าที่สวมใส่ (Clo) เนื่องด้วย ผู้วิจัยศึกษาสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุหลังออกก าลังกาย ซึ่ง
ผู้สูงอายุที่เป็นตัวอย่างทุกคนท ากิจกรรมเดียวกัน ดังนั้น อัตราการเผาผลาญของร่างกายจึงมีค่าเท่ากัน 
(คงที่) และผู้สูงอายุใส่เสื้อผ้าเป็นผ้าเนื้อบาง ค่า Clo จึงมีค่าใกล้เคียงกันมาก ดังนั้น ผู้วิจัยจึงศึกษา
เพียง 4 ตัวแปรที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ อุณหภูมิของอากาศ ความชื้นสัมพัทธ์ ความเร็วลม และอุณหภูมิ
เฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกาย นอกจากนี้ยังให้ผู้สูงอายุประเมินสภาวะน่าสบายด้วยประสาทสัมผัสของ
ตนเอง ดังนั้น ชุดตัวแปรสภาวะน่าสบาย ประกอบด้วยตัวแปร 1) อุณหภูมิของอากาศ 2) ความชื้น
สัมพัทธ์ 3) ความเร็วลม 4) อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกาย และ 5) ผลการประเมินตามประสาท
สัมผัสของผู้สูงอายุ 
 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพปกติและไม่มีโรคประจ าตัว ผู้วิจัยเลือก
ตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) จากบ้านพักคนชรา A ในอ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี 
ผู้สูงอายุในบ้านพักคนชรา A ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปและอยู่ในเกณฑ์สุขภาพปกติ มีจ านวน 102 คน  
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 พื้นที่และระยะเวลาที่ศึกษา 
 งานวิจัยนี้เริ่มศึกษาการทบทวนวรรณกรรมและการศึกษาน าร่อง ตั้งแต่เดือนมกราคม พ.ศ.
2562 หลังจากนั้น ผู้วิจัยออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายและสอบถามผู้สูงอายุที่มีสุขภาพปกติ ใน
บ้านพักคนชรา A อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ระหว่างเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ.2563 ซึ่งเป็น
ช่วงหน้าร้อนของประเทศไทย โดยในปี พ.ศ.2562 ในช่วงเวลาเดียวกัน คือ เดือนมีนาคม -พฤษภาคม 
จังหวัดชลบุรีมีอุณหภูมิอยู่ระหว่าง 24.5 – 38.7 องศาเซลเซียส (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2562) 
 

1.4 วิธีการวิจัย 

 1.4.1  ใช้การศึกษาเอกสารและการศึกษาน าร่อง เพ่ือศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกาย
และความรู้สึกร้อนหนาวของผู้สูงอายุภายหลังการออกก าลังกาย 
 1.4.2 ใช้การวิจัยเชิงทดลองแบบกลุ่มเดียววัดก่อน -หลัง เพ่ือทดลองผลของออกแบบ
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับการท าห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool down) ส าหรับผู้สูงอายุ  
 1.4.3 ใช้การศึกษาเอกสาร โดยสรุปและสังเคราะห์ผลการวิจัยจากวิธีการวิจัยข้อ 1-2 เพื่อ
เสนอแนวทางการปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool down) ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทย 
 

1.5 นิยามศัพท์เฉพาะ 

 ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพปกติ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปไม่มีโรคประจ าตัวที่เป็น
อุปสรรคต่อการท ากิจกรรมหรือออกก าลังกาย และสามารถช่วยเหลือตนเองและผู้อ่ืนได้ตามอัตภาพ  
 ห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool down) หมายถึง พ้ืนที่หรือบริเวณภายในห้องออกก าลัง
กาย เพ่ือการเคลื่อนไหวเบาๆ เป็นเวลา 10 นาที ภายหลังการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ พ้ืนที่
ดังกล่าวมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ร่างกายของผู้สูงอายุได้ปรับอุณหภูมิภายในร่างกายให้ค่อยๆ เย็นลงอย่าง
ช้าๆ  
 สภาวะน่าสบาย หมายถึง สภาพอากาศที่ผู้สูงอายุรู้สึกยอมรับได้ภายในอาคาร โดยไม่รู้สึก
ร้อน หนาว หรืออบอ้าวจนเกินไป การวัดสภาวะน่าสบายท าได้ 2 แนวทาง ได้แก่ 1) การให้ผู้สูงอายุ
ประเมินตามประสาทสัมผัสของตนเอง มี 7 ระดับ ได้แก่ หนาว เย็น ค่อนข้างเย็น สบาย ค่อนข้างอุ่น 
อุ่น และร้อน และ 2) การใช้เครื่องมือวัดอุณหภูมิของอากาศ ความชื้นสัมพัทธ์ และความเร็วลม แล้ว
ประเมินภาวะน่าสบายตามตามข้อก าหนดของ ASHRAE Standards และเกณฑ์อ่ืนที่เกี่ยวข้อง 
 การออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกาย หมายถึง การคิดวางแผนและจัดพ้ืนที่ภายในห้อง
ออกก าลังกายของบ้านพักคนชราให้รองรับกิจกรรมเป็นเวลา 10 นาทีของผู้สูงอายุภายหลังออกก าลัง
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กายเสร็จ เพ่ือให้ร่างกายได้ปรับอุณหภูมิเย็นลงอย่างช้าๆ การออกแบบฯ แบ่งเป็น 4 ประเด็น ได้แก่ 
1) สภาพแวดล้อมและแสง 2) อุณหภูมิ 3) ทางลาด และ 4) อุปกรณ์เสริม 
 เครื่องแต่งกายของผู้สูงอายุ หมายถึง ชุดที่ผู้สูงอายุใส่ออกก าลังกาย โดยพิจารณาความยาว
ของแขนเสื้อและขากางเกง ใน 4 รูปแบบ ได้แก่ 1) เสื้อแขนสั้นกางเกงขาสั้น 2) เสื้อแขนสั้นกางเกง
ขายาว 3) เสื้อแขนยาวกางเกงขาสั้น และ 4) เสื้อแขนยาวกางเกงขายาว 
 สังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) หมายถึง สังคมที่มีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปที่อยู่จริงใน
พ้ืนที่ต่อประชากรทุกช่วงอายุในพ้ืนที่เดียวกัน ในอัตราเท่ากับหรือมากกว่าร้อยละ 10 ขึ้นไป หรือมี
ประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไปที่อยู่จริงในพ้ืนที่ต่อประชากรทุกช่วงอายุในพ้ืนที่เดียวกัน ในอัตราเท่ากับ
หรือมากกว่าร้อยละ 7 ขึ้นไป 
 สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aged Society) หมายถึง สังคมที่มีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปที่
อยู่จริงในพื้นที่ต่อประชากรทุกช่วงอายุในพ้ืนที่เดียวกัน ในอัตราเท่ากับหรือมากกว่าร้อยละ 20 ขึ้นไป 
หรือมีประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไปที่อยู่จริงในพ้ืนที่ต่อประชากรทุกช่วงอายุในพ้ืนที่เดียวกัน ในอัตรา
เท่ากับหรือมากกว่าร้อยละ 14 ขึ้นไป 
 

1.6 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 1.6.1 ทราบถึงความเหมาะสมของสภาพแวดล้อมส าหรับผู้สูงอายุหลังออกก าลังกาย 
 1.6.2 ทราบถึงแนวทางการออกแบบห้องพักที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุที่จะพักผ่อนหลังออก
ก าลังกาย ช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดการผ่อนคลายหลังออกก าลังกาย 
 1.6.3 เป็นแนวทางการปรับปรุงสภาพแวดล้อมภายในห้องพักหลังการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ เพ่ือให้ธุรกิจอสังหาริมทรัพย์ที่จะออกแบบที่อาศัยของผู้สูงอายุให้มีความปลอดภัยต่อไปใน
อนาคต 
 
 งานวิจัยในครั้งนี้มุ่งเน้นที่การออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ เพ่ือใช้เป็น
พ้ืนที่ให้ผู้สูงอายุได้ท าให้ร่างกายเย็นลง  (cool down) เป็นเวลา 10 นาที ภายหลังออกก าลังกาย
เสร็จ การท าให้อุณหภูมิของร่างกายและอัตราการเต้นของหัวใจกลับสู่ภาวะปกติอย่างช้าๆ มีความ
จ าเป็นต่อผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่เป็นโรคหัวใจ เนื่องจากร่างกายของผู้สูงอายุมี
ความละเอียดอ่อน การออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายจึงมีความส าคัญ งานวิจัยนี้ได้ค านึ งถึง
อุณหภูมิรอบร่างกาย กิจกรรมออกก าลังกาย และความต้องการของผู้สูงอายุเป็นหลัก ห้องพักหลัง
ออกก าลังกายจึงสอดคล้องเหมาะสมและเป็นแนวทางให้ผู้เกี่ยวข้องในการปรับปรุงพ้ืนที่การท าให้
ร่างกายให้เย็นลงของผู้สูงอายุภายหลังออกก าลังกายได้ 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 การศึกษาเรื่อง การปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์

ส าหรับผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายเสร็จแล้วมีที่ ๆ นั่งพักหย่อนใจและมีผู้เชี่ยวชาญค่อยให้ค าแนะน า ใน

การดูแลสุขภาพ เพ่ือสุขภาพที่ดียิ่งขึ้น ผู้ศึกษาจึงได้น าทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องมาเป็นแนวทาง

ในการศึกษาครั้งนี้ 

 

2.1 ผู้สูงอายุ 

2.1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 

 ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ได้ให้ความหมายไว้ คือ บุคคลที่มีอายุ  60 ปี

บริบูรณ์ขึ้นไป (กระทรวงการพัฒนาสังคมละความมั่นคงของมนุษย์, 2546) ความแก่ ย่อมเป็นไปตาม

ธรรมดาของทุกชีวิต และร่างกายที่ เสื่อมถอยลง แต่ก็พบว่า ร่างกายของแต่ละคนนั้นมีความ

เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นไม่เท่ากัน ด้วยปัจจัยหลายอย่าง สิ่งส าคัญคือการดูแลสุขภาพ ปัจจุบันประเทศ

ไทยนั้นได้ย่างเข้าสู่สั งคมผู้สู งอายุแล้ว  โดยประชากรผู้สู งอายุที่มีอายุ  60 ปี  บริบูรณ์ ขึ้นไป 

10,144,348 คน จากประชากรคนไทยทั้งหมด  66,413,979 คน (ระบบสถิติทางการทะเบียน . 

ธันวาคม 2561) เป็นจ านวน 15% ของประชาชนคนไทยในปัจจุบัน ซึ่งมีแนวโน้มที่จะเพ่ิมมากขึ้นไป

อีกในอนาคตข้างหน้านี้เนื่องจากคนในยุค Baby boomer (Generation B ค.ศ. 1946-1964) เป็น

ช่วงหลังสงครามโลกครั้งที่ 2 เริ่มหรือเข้าสู่วัยชราแล้ว 

2.1.2 สถานการณ์ของผู้สูงอายุ 

 ปัจจุบันการเพ่ิมสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุเป็นไปอย่างรวดเร็ว เนื่องมาจากปัจจัยส าคัญ 2 

ประการ (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2554) คือ 

  1) การลดลงของภาวะเจริญพันธุ์หรือการเกิดน้อยลง  
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ตารางที่ 2.1 ภาวะเจริญพันธุ์ของประเทศไทย จากอดีต ปัจจุบัน และอนาคต 

ที่มา: กระทรวงการพัฒนาสังคมละความมั่นคงของมนุษย์ (2558) 

 

  จากตารางอัตราเจริญพันธุ์ แสดงให้เห็นว่าจ านวนการมีบุตรโดยเฉลี่ยที่สตรี 1 คนตลอด

วัยเจริญพันธุ์ได้ลดลงเป็นล าดับ จาก 4.9 คน ในปี 2517 เหลือเพียงประมาณ 1.6 คน ในปี2556 และ

เหลือประมาณ 1.3 คน ในปี 2576 ต่อสตรี 1 คน 

  2) อัตราการเสียชีวิตลดลงท าให้อายุคนไทยยืนยาวขึ้น  

  ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีและการแพทย์ท าให้ประชากรมีอายุยืนยาว 

นโยบายการวางแผนครอบครัวหรือการควบคุมการมีบุตร ท าให้เกิดการลดภาวะเจริญพันธ์อย่าง

รวดเร็ว และการลดลงอย่างต่อเนื่องของระดับการตายของประชากร ท าให้จ านวนและสัดส่วน

ประชากรสูงอายุของไทยเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็ว 

 

 

 

 

 อดีต พ.ศ. 2556 อีก 20 ปีข้างหน้า 

(พ.ศ. 2576) 

จ านวนการเกิด มากกว่า 1 ล้านคน 

(พ.ศ. 2506-2526) 

800,000 600,000 

อัตราเกิด 30/1,000 

(พ.ศ. 2520) 

12.5/1,000 

 

 

อัตราเจริญพันธุ์ 

(จ านวนบุตรเฉลี่ยต่อ

ผู้หญิง 1 คน) 

4.9 

(พ.ศ. 2517) 

1.6 1.3 
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ภาพที่ 2.1 อายุคาดเฉลี่ย ช่วง พ.ศ. 2507-2573 

ที่มา: กระทรวงการพัฒนาสังคมละความมั่นคงของมนุษย์ (2558) 

 

 จากภาพอายุคาดเฉลี่ยของคนไทยเมื่อ 50 ปี ก่อน เพศชายประมาณ 55 ปี เพศหญิง

ประมาณ 62 ปี ในปี 2553-2558 อายุคาดเฉลี่ยได้เพ่ิมสูงขึ้น โดยเพศชายประมาณ 72 ปี เพศหญิง 

ประมาณ 79 ปี และอีกสิบปี ข้างหน้า อายุคาดเฉลี่ยของเพศชายประมาณ 76 ปี และเพศหญิง

ประมาณ 83 ปี การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวส่งผลให้ประชากรวัยเด็กลดลงอย่างรวดเร็วจนน ามาสู่การ

เพ่ิมสัดส่วนของประชากรสูงอายุ ซึ่งมีแนวโน้มที่จะสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง จากข้อมูลการคาดประมาณ

ประชากรของประเทศไทย ปี 2558 -2573 จะเห็นว่าภาพรวมประเทศไทยอยู่ในสถานการณ์ “สังคม

สู งวัย” (Aged Society) และในอีก 10 ปี  ข้ างหน้ า  จะเริ่ม เข้ าสู่ สั งคมสู งวัยอย่ างสมบู รณ์  

(Completed Aged Society) ในการจัดกลุ่มผู้สูงอายุสามารถเป็นได้เป็น 3 กลุ่ม ตามชาวงวัย ดังนี้  

 

ตารางที่ 2.2 การแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุตามช่วงวัย 

กลุ่มผู้สูงอายุ ช่วงวัย 

ผู้สูงอายุวัยต้น อายุ 60-69 ปี 

ผู้สูงอายุวัยกลาง อายุ 70-79 ปี 

ผู้สูงอายุวัยปลาย อายุ 80 ปีขึ้น 

ที่มา: กระทรวงการพัฒนาสังคมละความมั่นคงของมนุษย์ (2558) 
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 การเตรียมความพร้อมส าหรับการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ รัฐบาล และตัวผู้สูงอายุ จะต้องมีการ

วางแผนล่วงหน้า เพ่ือเตรียมการให้ผู้สูงอายุมีคุณลักษณะพ้ืนฐาน 3 ประการ คือ  ด้านการเงิน 

ผู้สูงอายุควรมีฐานะทางการเงินที่มีความพอดี เหมาะสม ต่อการด ารงชีวิตหลังจากการเกษียณอายุ ซึ่ง

จะมาจากการออมทรัพย์ตั้งแต่อยู่ในวัยหนุ่มสาว การมีสุขภาพกาย ใจ ที่ดี สมบรูณ์แข็งแรง สามารถ

ด าเนินกิจวัตรประจ าวันได้ด้วยตนเอง และด้านสังคม เนื่องจากผู้สูงอายุมีทั้งความรู้ ความสามารถ 

ประสบการณ์ สังคมควรเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสและสามารถเลือกท ากิจกรรมทางสังคม ที่

ตนเองชอบและสนใจ ได้ด้วยตนเอง  

 เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ ควรเปลี่ยนทัศนคติหันมาสนใจในเรื่องของการดูแลสุขภาพตนเอง

ให้มากข้ึน โดยมีเป้าหมายที่เก่ียวกับสุขภาพใน 2 มิติ คือ ต้องการมีอายุยืนยาว และนอกจากมีอายุยืน

ยาวแล้ว ยังต้องมีสุขภาพที่ดี (ชัยทวี เสนะวงศ์, 2563) ซึ่งการที่จะให้บรรลุความต้องการในทั้งสองมิติ

ได้ ผู้สูงอายุควรท าความเข้าใจในความหมายของการมีอายุยืนยาวอย่างมีสุขภาพดีเสียแต่เนิน ๆ 

ก่อนที่จะเข้าสู่วัยของผู้สูงอายุ 

 

2.1.3 การเปลี่ยนแปลงในวัยผู้สูงอายุ 

 จากวัยหนุ่มสาวจนย่างเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา และ

ปัญหาของผู้สูงอายุมาจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ดังนี้ 

  2.1.3.1 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล, 2542) 

   1) ระบบคุ้มกัน พบว่า ภูมิคุ้มกันของร่างกายลดน้อยลง ผู้สูงอายุจึงมีโอกาสในการ

ติดเชื้อง่าย และมีอุบัติการณ์ของมะเร็งในวัยชราสูงเนื่องจากเซลล์ก าจัดเชื้อโรคตามธรรมชาติลดลง 

   2) ผิวหนัง พบว่า ความหนาแน่นและจ านวนเซลล์ในชั้นหนังแท้ลดลงท า ให้ผิวหนัง

เปราะบางและแห้ง หรือเมื่อโดนแสงแดดนาน ๆ มีโอกาสท า ให้เกิดมะเร็งผิวหนังได้ง่าย ความยืดหยุ่น

ของเส้นเลือดกลับแข็งหนาเพิ่มข้ึนจึงมักพบผื่นแดงเป็นจ ้าเลือดที่ผิวหนังผู้สูงอายุได้บ่อย 

   3) ตา พบว่าไขมันรอบดวงตาและหนังตามีปริมาณลดลง เกิดหนังตาตก ขอบหนัง

ตาม้วนเข้า หรือขอบหนังตาม้วนออกง่าย นอกจากนี้ยังเกิดการหนาตัวและแข็งขึ้นของเลนซ์ตามีผล

ต่อสายตา หรือการขุ่นมัวของกระจกตา นอกจากนี้เซลล์รับแสงลดลง เป็นผลให้ความไว 

ต่อแสงของจอตาลดลงท า ให้การมองเห็นในความมืดลดลง ท าให้เกิดพลัดตกหกล้มง่ายขึ้น 
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   4) การได้ยินและการควบคุมการทรงตัว พบว่า มีการเสื่อมของเซลล์ประสาทท าให้

การได้ยินลดลง ความสามารถในการรับฟังเสียงความถี่สูงลดลง การแยกค าแย่ลง และการก าหนด

ต าแหน่งที่มาของเสียงลดลง จึงมักพบว่าผู้สูงอายุจะสูญเสียการได้ยิน โดยเฉพาะเสียงที่มีความถี่สูง 

หรือหูตึง นอกจากนี้พบว่าผู้สูงอายุจะมีปัญหาเรื่องการควบคุมการทรงตัว มีอาการมึนงง และอาการ

บ้านหมุน (vertigo) ง่ายกว่าคนอายุน้อย 

   5) ระบบการรับรสและการดมกลิ่น พบว่า ตุ่มรับรสมีจ านวนลดลง ซึ่งจะท าให้การ

ไวต่อการรับรสลดลง โดยความไวของตุ่มรับรสจะลดลงตามล าดับ คือ รสเค็ม รสขม รสเปรี้ยว รส

หวาน นอกจากนี้เซลล์เยื่อบุและเซลล์ประสาทที่เก่ียวข้องกับการดมกลิ่นจะมีจ านวนลดลงเมื่ออายุ 60 

ปีเป็นต้นไป จึงพบว่าผู้สูงอายุจะรับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด การไม่ได้กลิ่นแก๊สหุงต้มเมื่อเกิดแก๊ส

รั่ว เบื่ออาหารเพราะไม่ได้กลิ่น เป็นต้น 

   6) การรับความรู้สึกตามร่างกาย พบว่า เซลล์ที่ปลายประสาทใต้ชั้นผิวหนัง 

ท าหน้าที่รับความรู้สึกต่างๆ มีจ านวนลดลง ท าให้ผู้สูงอายุมีความไวในการรับความรู้สึกเจ็บปวด 

อุณหภูมิสัมผัสลดลง นอกจากนี้ความไวต่อการรับความรู้สึกที่ซับซ้อนลดลง ได้แก่ ความสามารถใน

การรับรู้ต าแหน่งที่ต่างกัน ความสามารถในการรับรู้วัตถุ และพบว่า ผู้สูงอายุจะมีอาการชาบริเวณส่วน

ปลายของร่างกาย โดยเฉพาะปลายมือปลายเท้า เมื่อถูกของมีคมบาดหรือมีบาดแผลจึงไม่ค่อยรู้สึก 

   7) สมองและไขสันหลัง พบว่า สมองมีน ้าหนักลดลงประมาณร้อยละ 6-11 และ

จ านวนเซลล์ควบคุมกล้ามเนื้อของไขสันหลังมีจ านวนลดลง อาจมีการลดลงถึงร้อยละ 50 ส่งผลให้

ผู้สูงอายุมีความสามารถในการจ าลดลงจากการฝ่อของสมอง บางรายอาจน า ไปสู่กลุ่มอาการสมอง

เสื่อมได้ นอกจากนี้ ยังมีการลดลงของโปรตีนอะไมลอยด์ (amyloid protein) ส่งผลให้เกิดการ

ผิดปกติของการสร้างการหลั่งของสารสื่อน า ซึ่งมีผลต่อการนอนหลับ การเคลื่อนไหว และการทรงตัว 

ท าให้ผู้สูงอายุเสี่ยงต่อการหกล้ม  

   8) ระบบหัวใจและหลอดเลือด พบว่า ความยืดหยุ่นของหลอดเลือดลดลง ท าให้

ความดันโลหิตเพ่ิมสูงขึ้น กล้ามเนื้อหัวใจเสื่อม จึงมักพบว่าผู้สูงอายุจะมีปัญหาเรื่องการเต้นของหัวใจ

เพ่ือตอบสนองต่อการออกก าลังกายมีแนวโน้มลดลง จึงเป็นผลให้ผู้สูงอายุออกก าลังกายได้ลดลง 

รวมทั้งภาวะความดันโลหิตตกเมื่อเปลี่ยนท่า โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่มีโรคความดันโลหิตสูงหรือหกล้ม

บ่อยๆ โดยไม่ทราบสาเหตุ  
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   9) ระบบทางเดินหายใจ พบว่าอายุมากขึ้นจะพบแคลเซียมจับบริเวณหลอดลมและ

กระดูกอ่อนของซี่โครง และมวลกล้ามเนื้อทรวงอกลดลง มีการโค้งงอของหลัง (หลังโกง) นอกจากนี้

ผนังถุงลมจะบางลงยืดหยุ่นไม่ดีหลอดลมเล็กๆจะปิดเร็วขึ้นท า ให้การระบายอากาศไม่ดี มักพบว่า

ผู้สูงอายุจะเหนื่อยง่ายขึ้น และความทนลดลงในระหว่างออกก าลังกาย รวมทั้งมีการติดเชื้อ 

ในระบบทางเดินหายใจง่ายขึ้น 

   10) ระบบต่อมไร้ท่อ พบว่าต่อมไร้ท่อต่างๆ มีน ้าหนักลดลง มีลักษณะของการฝ่อ

ปรากฏเมื่ออายุมากขึ้นเห็นได้ชัดเจน คือการลดลงของไทรอยด์ฮอร์โมน และการหลั่งอินซูลิน ส่งผลให้

ความทนต่อน ้าตาลกลูโคสลดลงเมื่ออายุมากขึ้น และน ้าตาลในเลือดสูงเมื่อเจ็บป่วย นอกจากนี้ยังพบ

การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน aldosterone หรือ epinephrine เป็นต้นส่งผลให้การตอบสนองของ

ร่างกายต่อภาวะเครียดที่รุนแรงเมื่อเกิดสิ่งกระตุ้นให้เครียด หรือหงุดหงิด 

   11) ระบบสืบพันธุ์ พบว่า ในเพศหญิงเมื่อหมดประจ า เดือน มีอาการทางกาย 

และจิตใจ นอกจากนี้ยังมีปัญหากระดูกพรุนจากการขาดฮอร์โมนเพศท่ีช่วยในการดูดซึมแคลเซียม 

สู่ร่างกาย ขณะที่เพศชาย ฮอร์โมนเพศชายน้อยลงท าให้มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และปัญหา

เสื่อมสมรรถนะทางเพศ 

   12) ไตและระบบทางเดินปัสสาวะ การท างานของไตลดลงราว ร้อยละ 50 เมื่ออายุ 

60 ปี เป็นต้นไป นอกจากนี้มีการหย่อนตัวของผนังกระเพาะปัสสาวะและกล้ามเนื้อของกระเพาะ

ปัสสาวะ ท าให้มีปัญหาเรื่องการปัสสาวะ 

   13) ระบบทางเดินอาหาร พบว่าฟันเกิดการกร่อน รากฟันเปราะแตกง่ายขึ้น การยึด

เกาะของฟันด้อยลง หลุดร่วงง่ายเยื่อบุผิวในช่องปากบางลงและฝ่อเช่นเดียวกับตุ่มรับรส การหดรัดตัว

ของหลอดอาหารเป็นวงท าให้เกิดอาการกลืนล าบากหรือส าลักได้บ่อย ท าให้ติดเชื้อในทางเดินอาหาร 

ได้ง่าย นอกจากนี้กระเพาะอาหารบางลง ระบบการย่อยอาหารประเภทไขมันจะใช้การผ่านไปที่ 

ล าไส้นานขึ้นท าให้ผู้สูงอายุเกิดอาการของโรคกระเพาะอาหารได้บ่อยหลังรับประทานอาหารมัน 

ส่วนล าไส้ใหญ่จะมีกล้ามเนื้อในผนังล า ไส้บางลงและฝ่อการบีบตัวลดลงการหดตัวของกล้ามเนื้อ 

หูรูดตรงปากทวารหนักน้อยลงเมื่ออายุมากขึ้น ท าให้เกิดปัญหาเรื่องท้องผูก หรือปัญหาการกลั้น 

อุจจาระไม่ได้เพ่ิมสูงขึ้น 

   14) ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก พบว่าทั้งเพศหญิงและเพศชายการสลายของ

กระดูกจะมีมวลกระดูกลดลง ร้อยละ 2-4 ต่อปี ส าหรับผู้หญิงหลังหมดประจ า เดือนใน 5 ปีแรก
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โดยเฉพาะกระดูกชิ้นใหญ่ เช่น สะโพกสันหลัง ข้อต่าง ๆ นอกจากนี้ ทั้งสองเพศกล้ามเนื้อร่างกายจะมี

เซลล์ไขมันและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันมากขึ้น ท าให้กล้ามเนื้อลายมีความแข็งแกร่งน้อยลง ขณะเดียวกัน

เส้นประสาทและรอยต่อของเส้นประสาทกับกล้ามเนื้อลายลดลง ท า ให้กล้ามเนื้อเกร็งตัวไม่ได้นาน

เมื่อเทียบกับคนอายุน้อย 

   15) องค์ประกอบทั่วไปของร่างกายและระบบโลหิต พบว่า น ้าหนักร่างกายและ

ความสูงลดลงเนื่องจากการยุบตัวลงของหมอนรองกระดูก ภาวะ Metabolism ที่ท าหน้าที่เผาผลาญ

อาหารท างานได้ลดลง ท าให้เกิดการสะสมของไขมันโดยเฉพาะหน้าท้องและภายในช่องท้อง รวมทั้ง

การสร้างและเก็บความร้อนลดลงจะพบว่าผู้สูงอายุทนทานต่อความเย็นลดลง เมื่ออยู่ในที่อุณหภูมิต ่า

โดยอุณหภูมิที่ผิวหนังของผู้สูงอายุจะลดลงอย่างรวดเร็ว เมื่อจับดูจะรู้สึกว่าผิวหนังของผู้สูงอายุจะเย็น 

  2.1.3.2. การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม 

   1) การปลดเกษียณหรือการออกจากงาน (สุจริต สุวรรณชีพ , 2554 อ้างใน กรม

สุขภาพจิต, 2556) ท าให้ผู้สูงอายุสูญเสียสถานภาพและบทบาททางสังคมจากที่เคยเป็น สูญเสียการ

สมาคมกับเพ่ือนฝูง สูญเสียสภาวะทางการเงินที่ดีเนื่องจากขาดรายได้หรือรายได้ลดลง และแบบ

แผนการด าเนินชีวิตเปลี่ยนแปลงไป เพราะไม่ต้องออกจากบ้านไปท างานท า ให้ผู้สูงอายุต้อง

ปรับเปลี่ยนตนเองใหม่ ขาดความคุ้นเคย เกิดความรู้สึกอึดอัดใจ เกิดความเครียด 

   2) การเปลี่ยนแปลงของสังคมครอบครัว (ศรีเรือน แก้วกังวาน, 2538) 

   ปัจจุบันสังคมไทยเป็นสังคมเดี่ยวมากขึ้น เมื่อลูกโตขึ้นก็จะแต่งงานแยกครอบครัว

ออกไป หรือในชนบทก็จะออกไปประกอบอาชีพต่างถิ่น ท าให้ผู้สูงอายุต้องอยู่กันตามล าพังถูกทอดทิ้ง

และขาดที่พ่ึง  

   3) การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม 

   สังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว จากสังคมเกษตรกรรมเป็นสังคม

อุตสาหกรรม ความเจริญก้าวหน้ามีมากขึ้น มโนทัศน์ของคนส่วนใหญ่ต่อผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงไป คน

ส่วนใหญ่ยึดถือด้านวัตถุนิยม วัดคุณค่าของคนโดยอาศัยความสามารถในการท า งานหาเงิน ดังนั้น

ลูกหลานเริ่มมีเจตคติต่อผู้สูงอายุเปลี่ยนไป ผู้สูงอายุมีคุณค่าลดลงเพราะไม่ต้องพ่ึงพาการถ่ายทอด

ความรู้อาชีพ และประสบการณ์เหมือนในอดีต ท าให้ผู้สูงอายุถูกมองว่าขาดคุณค่า ขาดความสามารถ 

มีความคิดไม่ทันสมัย สุขภาพอ่อนแอ ท าให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกไม่มั่นคงปลอดภัย กลายเป็นคนที่

ต้องอาศัยผู้อื่นมากข้ึน 
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   4) การเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม 

   ปัจจุบันวัฒนธรรมไทยเปลี่ยนแปลงเป็นวัฒนธรรมทางตะวันตกมาขึ้น ขณะที่

ผู้สูงอายุยังมีความคิดเห็นที่คงที่ยึดมั่นกับคตินิยมของตนเองขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรม

ดั้งเดิม ซึ่งเป็นผลมาจากความสามารถในการเรียนรู้และความจ าเกี่ยวกับสิ่งใหม่ ๆ ลดลงแต่ยัง

สามารถจ า เรื่องราวเก่า ๆ ซึ่งเป็นสิ่งที่ประทับใจได้ดีจึงท า ให้ผู้สูงอายุเกิดการต่อต้านความคิดใหม่ ๆ 

ก่อให้เกิดช่องว่างระหว่างวัยมากข้ึน ผู้สูงอายุกลายเป็นคนล้าสมัย จู้จี้ขี้บ่น น้อยใจง่าย ท าให้ลูกหลาน

ไม่อยากเลี้ยงดูกลายเป็นส่วนเกินของครอบครัวผู้สูงอายุจึงแยกตัวเองและเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย 

ท้อแท้ไม่มีความสุข 

   5) การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์และจิตใจ (สมภพ เรืองตระกูล, 2547) 

   การเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกายและสังคม มีผลโดยตรงต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุ

การมองรูปลักษณ์ของตนเองและมโนทัศน์ต่อตนเองจะเปลี่ยนแปลงไป ผู้สูงอายุจะปรับสภาวะทาง

จิตใจและอารมณ์ไปตามการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย และสิ่งแวดล้อมโดยอัตโนมัติเป็นการเรียนรู้

ประสบการณ์ทางจิตใจอย่างต่อเนื่อง 

    ด้านการเรียนรู้ (Learning) เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุการเรียนรู้จะลดลงมาก

โดยเฉพาะหลังอายุ 70 ปี แม้การเรียนรู้ของผู้สูงอายุจะลดลง แต่ก็ยังสามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ได้ถ้า

การเรียนรู้นั้นสัมพันธ์กับประสบการณ์เดิมที่ผ่านมา ดังนั้นจึงควรลดความคาดหวังต่อการเรียนรู้ของ

ผู้สูงอายุ โดยการเรียนรู้ที่ผู้สูงอายุท า ได้ดีและเรียนได้เร็วคือ การเรียนรู้เฉพาะอย่างโดยไม่เร่งรัด 

    ด้านความจ า (Memory) ผู้สูงอายุจะมีความจ า เรื่องราวในอดีตได้ดีแต่จะมี

ความจ า เกี่ยวกับสิ่งใหม่ๆ ลดลง การกระตุ้นความจ าของผู้สูงอายุจะต้องอาศัยการปฏิบัติเป็นล าดับ

ขั้นตอน เช่น การเขียนหนังสือตัวโตการใช้สีกระตุ้นการมองเห็น ไม่ควรเน้นหรือถามซ ้าในเรื่องท่ี

ผู้สูงอายุจ าไม่ได้ การจดบันทึกจะช่วยผู้สูงอายุจ าได้มากข้ึน 

    ด้านสติปัญญา (Intelligence) ความสามารถทางสมองจะเริ่มลดลงเมื่ออายุ 30 

ปีเป็นต้นไป ในผู้สูงอายุจะเก่ียวข้องกับระดับการศึกษา การเรียนรู้ในอดีต ประสบการณ์ในการ

แก้ปัญหา และสภาวะสุขภาพในขณะนั้น โดยทั่วไปการเสื่อมทางสติปัญญาจะค่อยเป็นค่อยไป ไม่

เท่ากันทุกคน คุณลักษณะความเสื่อมทางปัญญาที่พบในผู้สูงอายุ ได้แก่ ความสามารถในการใช้เหตุผล 

(Inductive reasoning) ความสามารถในการค านวณบวกลบตัวเลข (Numerical ability) 
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ความสามารถในการคิดเรื่องนามธรรม (Abstract ability) ความสามารถในการคิดสร้างสรรค์ลดลง 

(Creative ability) แต่จะดีขึ้นถ้าผู้สูงอายุใช้ประสบการณ์เดิมที่ผ่านมาช่วย  

    ด้านเจตคติความสนใจ และคุณค่า (Attitude, Interest and Values) พบว่า

จะแตกต่างกันไปใน แต่ละบุคคล ซึ่งมีอิทธิพลมาจาก เพศ สังคม อาชีพ เชื้อชาติและวัฒนธรรม การ

เปลี่ยนแปลงเจตคติของผู้สูงอายุไม่ใช่สิ่งง่าย การสอนเพ่ือให้ผู้สูงอายุรับรู้เรื่องราวใหม่ โดยการ

เปลี่ยนแปลงเจตคติของผู้สูงอายุจะช่วยให้ผู้สูงอายุปรับเปลี่ยนเจตคติได้ 

    ด้านการรับรู้เกี่ยวกับตนเองและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง (Self - concept 

and Self -esteem) ถ้าเป็นไปในทางบวกจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัว และแก้ปัญหาได้ดี

ความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองมีผลมาจากกระบวนการความคิด อารมณ์ความปรารถนา คุณค่า และ

พฤติกรรม นอกจากนั้น ยังเกี่ยวข้องกับงาน และสังคมของผู้สูงอายุด้วย ดังนั้นการเตรียมงานที่

เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุจึงเป็นวิธีการหนึ่ง ที่จะช่วยส่งเสริมความรู้สึกที่มีคุณค่าในตัวเอง เช่น การ

ท า งานอดิเรก การเป็นอาสาสมัครท างานช่วยเหลือสังคม การท างานที่ผู้สูงอายุชอบ เป็นต้น 

 

2.2 การดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ 

 การดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุนั้น จะเน้นไปในทางกินของสะอาดและมีประโยชน์ต่อร่างกาย 

เนื่องจากการทานอาหารจะช่วยเรื่องสุขภาพจากด้านใน กลับกันบางคนไปฉีดโบท๊อกท าให้หน้าดูเด็ก

แต่เป็นเพียงแค่ภายนอก 

2.2.1 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

 การเลือกทานอาหารต่างๆ นั้นควรค านึงถึงสารอาหารที่จะได้รับด้วย เช่น วิตามินเอ มีอยู่

มากในทานแครอท มะละกอ และสับปะรด วิตามินซี มีมากในผักสีเขียว เช่นผักชี บล็อคโคลี่ และ

ผลไม้หลายชนิด วิตามินอี มีอยู่ในถั่ว น ้ามันมะกอก และธัญพืช 

2.2.2 การออกก าลังกาย 

 การออกก าลังกาย เป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย ส่งผลให้อวัยวะส่วนต่างๆของร่างกาย

มีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงทั้งกายและใจ ช่วยป้องกันการเสื่อมของ

อวัยวะส่วนต่างๆ ก่อนวัยอันสมควร นอกจากนี้การออกก าลังกายยังไปกระตุ้นให้ร่างกายสร้าง

ภูมิคุ้มกันชั้นดีต่อโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ส่งเสริมการท างานของระบบเผาผลาญและการย่อย สร้างเสริม

มวลกล้ามเนื้อและกระดูก ลดโอกาสเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจ มะเร็ง และเบาหวานการออกก าลังกาย
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ส าหรับผู้สูงอายุนั้น จะเน้นไปในลักษณะของการขยับร่างกายที่ไม่หนักมาก เช่น การเดิน เดินเร็ว การ

นั่งท าสมาธิฝึกลมหายใจ โยคะ อ่ืนๆ เนื่องจากหากออกก าลังกายหนักหน่วงเกินไป จะไปส่งผลให้

สุขภาพแย่ลง 

 

2.2.3 การมีความสุข 

 เมื่อผู้สูงอายุมีจิตใจที่มีความสุขย่อมส่งผลทางบวก ไม่เกิดความเครียด เพราะฉะนั้นการดูแล

สุขภาพจึงต้องรวมถึงด้านจิตใจ และความสัมพันธ์ทางสังคม การที่ผู้สูงอายุเป็นร่มโพธิ์ร่มไทรเป็น

แบบอย่างที่ดีให้ลูกให้หลานนั้น จะเป็นที่น่านับถือ และจะท าให้ตนเองนั้นภาคภูมิใจในตนเองส่งผลให้

มีความม่ันใจ และจะส่งผลให้รู้สึกเป็นสุข 

 

2.3 แนวคิดกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุ  

 การส่งเสริมผู้สูงอายุให้ท ากิจกรรมอย่างสม ่าเสมอ เป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยลดความเหงา และ

ว้าเหว่ลงได้การกิจกรรมนอกบ้านช่วยให้ชีวิตประจ าวันมีความหลากหลาย ไม่น่าเบื่อหน่าย ท าให้รู้สึก

ว่าตนเองมีความส าคัญ และมีบทบาทในสังคมอยู่ นอกจากนี้การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ ออกไปท า

กิจกรรมรวมกับสังคมอ่ืนๆ นอกเหนือจากที่บ้านของตนเอง เป็นการลดระยะเวลาที่ ต้องอยู่บ้านเพียง

ล าพัง รวมไปถึงการลดการกระทั่งระหว่างผู้สูงอายุกับสมาชิกในครอบครัวได้ (ศิริวรรณ ศิริบุญ, 2543) 

และพบว่า ผู้ที่ท ากิจกรรมและมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกับสังคม จะพึงพอใจต่อ การด าเนินชีวิต มี

ความสัมพันธ์ที่ดีทางสังคม ช่วยยกระดับความเชื่อมั่น เห็นคุณค่าและประโยชน์ ในตนเอง รวมถึงเป็น

ที่ไว้วางใจและเชื่อถือแก่บุคคลอ่ืนๆ ช่วยให้ค้นพบตัวตนจากกิจกรรมที่ได้ เลือกท า ช่วยส่งเสริมการ

แสดงออกและแลกเปลี่ยนทั้งทางทัศนคติอารมณ์ความรู้สึกของบุคคล และสังคมโดยรอบ รวมถึงช่วย

สร้างกลุ่มสังคมผู้สูงอายุที่เข้มแข็ง (California State Parks Planning Division, 2005) นอกจากนี้

ยังพบการศึกษาพฤติกรรมของผู้สูงอายุในเขตเมืองพบว่า ลักษณะกิจกรรมที่ผู้สูงอายุในชุมชนเมืองท า

ยามว่าง ที่สามารถท าได้ตามล าพังในบริเวณบ้าน ของตนเอง ได้แก่ การดูโทรทัศน์ ฟังวิทยุ เลี้ยงสัตว์ 

อ่านหนังสือ ทางานบ้าน นอนหลับ เดิน เป็นต้น (วัลย์ลิกา ลีตรานนท์ , 2540) กิจกรรมส่วนใหญ่ไม่

ก่อให้เกิดการพัฒนาและมีปฏิสัมพันธ์ทาง สังคม เพ่ือสร้างคุณภาพทางร่างกาย จิตใจและสังคมที่ดี

ตามควร กิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุ ควรมีความปลอดภัยสอดคล้องต่อศักยภาพทางร่างกาย ร่วมถึง 

ช่วยส่งเสริมให้เกิดการสร้างสุขภาพทางร่างกาย จิตใจ และสังคมที่ดี จากการศึกษารูปแบบการ จัด
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กิจกรรมจากแนวคิดในการจัดตั้งศูนย์ส่งเสริมกิจกรรม รวมไปถึงศูนย์บริการทางสังคมส าหรับ 

ผู้สูงอายุ สามารถสรุปแนวคิดรูปแบบกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุได้ โดยมีรายละเอียดดังตาราง 
 

ตารางที่ 2.3 กิจกรรมที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

หมวด ตัวอย่างกิจกรรม วิธีการ ประโยชน์ 

กิจกรรม 
ส่งเสริม 
สุขภาพทาง 
ร่างกาย 

กิจกรรมบริหาร
ร่างกาย 
โยคะ ลีลาศ แอโรบิค 
วิ่งเหยาะ เดินเร็ว ใช้ 
อุปกรณ์บริหาร เช่น 
รามวยจีน ราไม้พลอง 
ไทเก็ก การออกก าลัง 
กายกับเครื่องบริหาร 
เปตอง เป็นต้น 

- มีทั้งกิจกรรมเดี๋ยวและกลุ่ม แต่
ควรส่งเสริมการท ากิจกรรม
ร่วมกันเป็นหมู่คณะจะเป็นผลดี
มากกว่า 
-กิจกรรมแต่ละประเภทต้องการ
พ้ืนทีส าหรับท ากิจกรรม โดยมาก
หรือน้อยขึ้นอยู่กับลักษณะ
กิจกรรมขนาดพ้ืนที่ที่เพียงพอและ 
 

- กระตุ้นการท างาน
ของระบบร่างกาย 
ประโยชน์ 
- ชะลอความเสื่อม
โทรมของกล้ามเนื้อ 
และระบบการท างาน
ของร่างกาย 
- ลดอาการเส้นเลือด 
และหัวใจตีบตัน 

  เหมาะสม จะช่วยให้เกิดการ

ปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพ 

- ช่วงเวลาที่เหมาะสมส าหรับท า

กิจกรรมคือ 6.00 น.-8.00 น. และ 

16.00 -18.00 น. 

- ควรสนับสนุนให้ ปฏิบัติ
สม ่าเสมอ 

- สร้างความ

เพลิดเพลิน

สนุกสนาน 

- ฝึกการเข้าสังคม

จากการท ากิจกรรม 

ร่วมกันเป็นหมู่คณะ 

ที่มา : วัลย์ลิกา ลีตรานนท์ (2540) 

 

2.4 การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 

 สมรรถภาพร่างกายของคนเรา ไม่ว่าความแข็งแรงหรือความทนทาน และความว่องไว จะมี

สูงสุดเมื่ออายุประมาณ 30 ปี หลังจากนั้นจะค่อย ๆ ลดลงในทุก ๆ ปี ดังนั้น เมื่ออายุ 60 ปีแล้ว จะมี

ความแข็งแรงลดลงร้อยละ 30 โดยเฉลี่ย (บรรลุ ศิริพานิช, 2550ก) การออกก าลังกายจะสามารถ

ชะลอการลดลงของความแข็งแรงได้จ านวนหนึ่งเท่านั้น  
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2.4.1 หลักในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 

 การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุต้องอาศัยความเข้าใจถึงหลักการที่ถูกต้องจึงได้ผลดียิ่งขึ้น 

และลดอันตรายที่อาจเกิดข้ึนให้น้อยลง หลักการทั่ว ไปในการออกก าลังกาย 

  1) หลักการเก่ียวกับความช้าและความเร็วในการออกก าลังกาย  

  การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ต้องอาศัยการกระท าอย่างช้าๆ ไม่ต้องการ

ความเร็ว และควรมีเวลาพักผ่อนด้วยในช่วงของการออกก าลังกายตามสภาพร่างกาย 

  2) หลักการเก่ียวกับความหนักเบาในการออกก าลังกาย  

  การออกก าลังกายที่ใช้ก าลังกล้ามเนื้อ หรือความอดทนอย่างเหมาะสม โดยที่ไม่ถึงกับ

ออกก าลังเบาเกินไปจนเหมือนกับไม่ได้ออกแรงเพราะอาจจะไม่ได้รับประโยชน์จากการออกก าลังกาย 

ผู้ออกก าลังกายจ าเป็นต้องทราบถึงว่าตนเองควรออกก าลังกายเท่าใด จึงจะไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย

และได้ผลดีที่สุด (วารี สายันหะ. 2546) 

  3) หลักการเกี่ยวกับความมากน้อยในการออกก าลังกาย  

  ไม่ควรออกก าลังกายมากจนเหนื่อยเกินไป หายใจหอบ ซึ่งไม่ก่อเกิดประโยชน์ต่อ

สุขภาพ และอาจเกิดอันตรายต่อร่างกายผู้สูงอายุได้ 

  4) หลักการสร้างเสริมและรักษา  

  การออกก าลังกายต้องท าโดยสม ่าเสมอจึงจะส่งผลดีต่อร่างกาย การกระท าอย่างไม่

ต่อเนื่องจะไม่ส่งผลประโยชน์แก่สุขภาพได้ โดยหลักการนี้ผู้ออกก าลังกายต้องค านึงถึง 2 อย่าง ดังนี้ 

   4.1) ความนานของการออกก าลังกาย 

   การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในแต่ละครั้งส าหรับผู้สูงอายุควรใช้เวลาอย่างน้อย 

15-20 นาที โดยให้อัตราการเต้นหัวใจคงที่ตลอดขณะออกก าลังกาย และควรออกก าลังกายในเวลา

เดียวกันของทุกวัน (วารี สายันหะ. 2546) 

   4.2) ความบ่อยของการออกก าลังกาย 

   การออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุควรออกก าลังกายไม่น้อยกว่า 3 ครั้ง 

ต่อสัปดาห์ และไม่เกิน 6 ครั้ง รวมถึงต้องมีเวลาพักผ่อนไม่น้อยกว่า 1-2 วัน และติดต่อกันอย่างน้อย 

2-4 เดือน ช่วงเวลาของการออกก าลังกายควรเป็นเวลาเดียวกันอย่างสม ่าเสมอ เนื่องจากจะส่งผลต่อ

การปรับตัวของร่างกาย (วารี สายันหะ. 2546) 
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  5) หลักการพักผ่อนและพักฟ้ืน  

  หลังจากการออกก าลังกายทุกครั้ง ผู้สูงอายุควรมีเวลาพักผ่อนให้หายเหนื่อยจากการ

ออกก าลังกาย และพักฟ้ืนให้ร่างกายได้ปรับตัวเข้าสู่สภาวะสมดุล เพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงต่อ

ร่างกายได้ดีขึ้น 

  6) หลักการอ่ืนๆ  

  ไม่ควรออกก าลังกายที่ท าให้เกิดความตื่นเต้นมากเกินไป เช่น การออกก าลังกายเพื่อการ

แข่งขัน และถ้าเพ่ือการแข่งขันควรออกก าลังกายกับผู้ที่อยู่ในวัยใกล้เคียงกัน เพ่ือสร้างจังหวะการ

เคลื่อนไหวให้อยู่ในระดับเดียวกัน และไม่ควรเคลื่อนไหวอย่างกะทันหันอาจก่อให้เกิดอันตราย 

 สรุปผู้สูงอายุจ าเป็นต้องออกก าลังอย่างต่อเนื่องและสม ่าเสมอ โดยมีหลักดังนี้  

    1) ถ้าไม่เคยออกก าลัง จะต้องศึกษาหลักการ ให้ถูกต้องและค่อยๆ ท า อย่าหักโหม ถ้า

หากมีโรคประจ าตัว ต้องปรึกษาแพทย์ก่อน  

  2) เลือกชนิดของการออกก าลังให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและถูกกับนิสัย 

  3) อย่าแข่งขันกับผู้อ่ืน เพ่ือเอาแพ้เอาชนะ แต่จะออกก าลังกายเพ่ือก าลังกายของตนเอง 

  4) ระวังอุบัติเหตุ 

  5) ท าโดยสม ่าเสมอ สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง 

  6) เมื่อเกิดอาการผิดปกติอย่างใดควรปรึกษาแพทย์ เช่น อาการหน้ามืดหรือใจสั่น

ผิดปกติ ควรชะลอการออกก าลังลงและหยุด 

  7) ควรออกก าลังเป็นหมู่คณะ หรือมีเพ่ือนร่วมการออกก าลัง 

  

2.4.2 ขั้นตอนการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  

 การออกก าลังกายที่ถูกต้องประกอบด้วยขั้น ตอน 3 ขั้นตอน (บรรลุ ศิริพานิช, 2550ข) ดังนี้ 
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ภาพที่ 2.2 ขั้นตอนที่ถูกต้องในการออกก าลังกาย 

ที่มา : บรรลุ ศิริพานิช (2550ข) 

 

  ขั้นตอนที่ 1 การอบอุ่นร่างกายหรือการอุ่นเครื่อง (Warm up) 

  โดยผู้สูงอายุควรใช้เวลาในการอบอุ่นเครื่อง ประมาณ 5-10 นาที ซึ่งเป็นการเตรียม

ความพร้อมก่อนออกก าลังกายจริง การอบอุ่นร่างกายที่ดีควรเพ่ิมความหนักและความถี่ของการ

เคลื่อนไหวทีละน้อย ซึ่งการอบอุ่นร่างกายส าหรับผู้สูงอายุควรประกอบด้วย กิจกรรม 2 อย่าง คือ 1) 

การยืดเหยียด (Stretching exercise) เป็นการเตรียมความพร้อมของเอ็น ข้อต่อ และเส้นใย

กล้ามเนื้อ สามารถช่วยป้องกันอาการกล้ามเนื้อ ฉีก และช่วยพัฒนากล้ามเนื้อ ส่วนต่าง ๆ ได้ 2) การ

บริหารมือเปล่า (Calisthenics) เป็นการบริหารกายเพ่ือให้กล้ามเนื้อ และอวัยวะทั่วร่างกายได้

เคลื่อนไหว ท าหลังจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ปิยะพันธ์ นันตา. 2541) ทั้ง 2 กิจกรรมเป็นการ

เคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือกระตุ้นการเคลื่อนไหวให้พร้อมท างาน ซึ่งในผู้สูงอายุที่เป็นโรคหัวใจ ถ้าไม่มี

การอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายอาจท าให้หัวใจล้มเหลวและเสียชีวิตได้ ดังนั้น การอบอุ่นร่างกาย

ก่อนจึงเป็นขั้นตอนที่ควรกระท าก่อน และก่อให้เกิดผลดีต่อสมรรถภาพ ร่างกายของผู้สูงอายุ ดังนี้ 

   - เพ่ิมอุณหภูมิในกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อ สามารถหดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ

สูงสุด 

   - กระตุ้นการท างานของประสาทและกล้ามเนื้อ และท าให้เกิดการประสานงาน

ระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ ได้ดี 

   - เป็นการปรับการหายใจและระบบไหลเวียนเลือดให้อยู่ในสภาวะคงที่ เพ่ือส่งผลถึง

การปรับตัวในระหว่างการออกก าลังกายจริง 

  ขั้นตอนที่ 2 การออกก าลังกายอย่างจริงจัง (Exercise) 
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  โดยผู้สูงอายุควรใช้เวลาในการออกก าลังกายอย่างจริงจัง ประมาณ 15-20 นาที ส าหรับ

ผู้สูงอายุขึ้น อยู่กับสมรรถภาพร่างกาย การออกก าลังกายในช่วงนี้ต้องท าให้กล้ามเนื้อ และข้อต่อต่างๆ 

ของร่างกายมีการยืด-หดจนเกิดการเคลื่อนไหว เพ่ือให้เกิดการใช้พลังงานจากร่างกาย การเผาผลาญ

จะท าให้เกิดกระบวนการใช้ออกซิเจนส่งผลให้หัวใจและท างานมากข้ึน 

  ขั้นตอนที่ 3 การท าให้ร่างกายเย็นลงหรือการเบาเครื่อง (Cool down) 

  โดยผู้สูงอายุควรใช้เวลาในการเบาเครื่อง ประมาณ 5-10 นาที ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่ระบบ

ต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะระบบไหลเวียนเลือดก าลังปรับตัวเข้าสู่สภาวะปกติ การเบาเครื่องนั้น มี

ความจ าเป็นต่อร่างกายอย่างมาก เนื่องจากขณะออกก าลังกายจะมีการสูบฉีดเลือดมาเลี้ยงกล้ามเนื้อ

มาก ถ้าหยุดออกก าลังกายทันทีจะมีเลือดค้างอยู่ที่กล้ามเนื้อมากไป อาจท าให้เลือดกลับสู่หัวใจลดลง 

เลือดที่หัวใจสูบฉีดไปหล่อเลี้ยงอวัยวะต่างๆ ก็จะลดลงตามไปด้วย และอาจเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ในผู้

ที่มีปัญหาโรคหัวใจ การเบาเครื่องเป็นการผ่อนการออกก าลังกายที่กระท าอยู่ลงทีละน้อยแทนการ

หยุดการออกก าลังกายโดยทันที 

 

2.4.3 ข้อควรระวังในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 

 การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุอาจมีการปฏิบัติที่ไม่เหมาะสม 

หรือไม่ถูกต้อง ถ้าออกก าลังกายมากเกินไปอาจท าให้เกิดอันตรายได้ ข้อควรปฏิบัติและข้อควร 

ระวังจึงจ าเป็นที่ผู้สูงอายุต้องรับรู้ก่อนการออกก าลังกาย (อริสรา สุขวัจนี. 2555) ซึ่งข้อควรระวังใน

การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ มีดังนี้  

  1) การออกก าลังกายควรพิจารณาถึงสถานที่ควรเป็นที่โปร่ง อากาศถ่ายเทได้ดี ไม่ร้อน

เกินไป เสื้อผ้าควรใส่สบายไม่รัดรูปและให้ความอบอุ่น รองเท้าควรใส่ให้เหมาะสมและรู้สึกสบาย เวลา

จะเป็นเวลาเช้า กลางวัน เย็น หรือก่อนนอนก็ได้ แต่ควรก่อนหรือหลังรับประทานอาหาร 2 ชั่วโมงขึ้น

ไป 

  2) การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ควรท าตามความสามารถและสภาพร่างกายของ

ผู้สูงอายุ ไม่ควรแข่งขัน เพราะอาจท าให้ร่างกายเกิดอันตรายได้ และต้องประเมินตนเองได้ ควรออก

ก าลังกายอย่างพอเหมาะ และเพ่ิมตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย 

  3) การออกก าลังกายที่ได้ประสิทธิภาพ ผู้ออกก าลังกายควรเลิกสูบบุหรี่ 

  4) ควรออกก าลังกายอย่างให้พอเหมาะ และหลีกเลี่ยงการออกก าลัง 
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กายท่ีใช้แรงมาก เช่น การออกก าลังกายด้วยท่าท่ีต้องใช้แรงในการยืดเหยียดแขนขามากเกินไป หรือ 

การเต้นแอโรบิคที่ต้องออกแรงกระโดดหรือบิดร่างกาย เพราะอาจท าให้กล้ามเนื้อฉีกขาดและหัวใจ 

ต้องท างานมากเกินไป 

  5) ผู้สูงอายุต้องมีความอดทนและออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพ

สูงสุดในการออกก าลังกาย 

  6) ผู้สูงอายุควรออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัด ใหญ่ๆ อย่างต่อเนื่อง 

หรือควรการออกก าลังกายแบบแอโรบิค และออกก าลังกายเบาๆ ไม่หนักจนเกินไป 

  7) ควรหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายในช่วงที่อากาศร้อนจัด เนื่องจากร่างกายของ

ผู้สูงอายุอาจสูญเสียเหงื่อมากเกินไป ท าให้อ่อนเพลียและเป็นลมได้ 

  8) ถ้ามีอาการผิดปกติ เช่น แน่นหน้าอก หายใจไม่ออก เหนื่อยมาก ผิดปกติ เวียนศีรษะ 

ตาพร่ามัว มึนงง หัวใจเต้นแรงมาก ควรหยุดการออกก าลังกายก่อน ถ้ามีอาการมากควรไปพบแพทย์

ทันท ี

  9) ควรหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายก่อนหรือหลังรับประทานอาหาร ต ่ากว่า 2 ชั่วโมง 

อาจท าให้เกิดอันตรายตามมาได้ เช่น ผู้สูงอายุอาจเกิดอาการจุดเสียดท้อง ท าให้อาจเกิดอาการหายใจ

ล าบาก เพราะอาหารที่รับประทานไปยังไม่ย่อย และอาจเกิดอาการไส้ติ่งอักเสบได้เนื่องจากมีอาหารที่

ไม่ได้ย่อยไปอุดตันที่บริเวณไส้ติ่งอาจมีอันตรายถึงชีวิตได้ 

 

2.4.4 ประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 

 แม้ร่างกายของผู้สูงอายุอยู่ในภาวะเสื่อมถอย ไม่แข็งแรงเหมือนเดิม แต่ลูกหลานก็ไม่ควร

ห้ามผู้สูงอายุท างาน หรือห้ามท ากิจกรรมที่มีการออกแรง หรือให้อยู่เฉยๆ การไม่ออกก าลังกายเลยจะ

ส่งผลให้ร่างกายเสื่อมเร็วกว่าปกติการ ออกก าลังกายที่เหมาะสม การเคลื่อนไหวอย่างเพียงพอจะช่วย

ให้ระบบต่างๆ ของร่างกายยังคงท าหน้าที่ได้อย่างปกติและเสื่อมช้าลง ประโยชน์ที่จะได้รับจากการ

ออกก าลังกายของผู้สูงอายุ (สุรศักดิ์ อาภาสกุล, 2562) ได้แก่  

  1) ชะลอความแก่ ท าให้กระฉับกระเฉงท าให้การทรงตัวดีขึ้น เดินได้คล่องแคล่ว ลด

ความเสี่ยงการหกล้ม 

  2) ท าให้ระบบภูมิคุ้มกันท างานปกติ ไม่เจ็บป่วยง่าย 
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  3) ช่วยให้ระบบการไหลเวียนของเลือดท างานได้ดี ท าให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง สูบฉีด

โลหิตได้ดีขึ้น ลดความเสี่ยงต่อโรค ความดันโลหิตสูง 

  4) ช่วยคุมน ้าหนักตัวไม่ให้อ้วนเกินไป 

  5) ป้องกันโรคเบาหวาน เพราะฮอร์โมนอินซูลินออกฤทธิ์ดีขึ้น 

  6) กล้ามเนื้อและข้อต่อยืดหยุ่นดีขึ้น และช่วยป้องกันโรคกระดูกผุ ท าให้กระดูกแข็งแรง

ไม่หักง่ายกล้ามเนื้อประสานงานดีขึ้น ช่วยในการทรงตัว ลดความเสี่ยงต่อการหกล้ม 

  7) การท างานของระบบทางเดินอาหารดีขึ้น ทั้งการย่อย และการดูดซึม สารอาหาร 

  8) คลายเครียด ลดความวิตกกังวล หายจากอาการหดหู่ซึมเศร้า  ช่วยผ่อนคลายลด

ความเครียด ลดความเสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล สุขภาพจิตดีขึ้น 

  9) ผลต่อสมองและจิตใจท าให้การนอนหลับพักผ่อนดีขึ้นนอนหลับสบาย 

(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), ม.ป.ป.) 

 ถึงแม้การออกก าลังกายจะมีประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ แต่การออกก าลังกายที่ดีต้องท าอย่าง

ถูกต้องและเหมาะสม ไม่หักโหม ถึงจะสามารถท าให้มีสุขภาพแข็งแรงและสดชื่น 

 

2.5 สภาวะน่าสบาย (Thermal Comfort ) 

2.5.1 ความหมายของสภาวะน่าสบาย 

 สภาวะน่าสบาย (Thermal comfort) เป็นเงื่อนไข ทางด้านจิตใจที่แสดงออกถึงความพึง

พอใจต่อสภาวะแวดล้อมทางความร้อนของมนุษย์ หรือหมายถึงสภาวะแวดล้อมที่คนเราไม่รู้สึกว่าอยู่

ในสภาวะไม่สบายไม่รู้สึกหนาวหรือได้รับความร้อนจากสภาพแวดล้อมมากกินไป เป็นสภาวะสมดุล

ทางอุณหภูมิระหว่างร่างกายกับสภาวะแวดล้อม (ASHRAE Standards Committee, 1992) 

 Givoni (1998) ได้ให้ค าจ ากัดความของ สภาวะน าสบายไว้ว่า ช่วงสภาพอากาศท่ีมนุษย์รู้สึก

ว่าน่าสบาย และยอมรับได้ภายในอาคาร โดยไม่รู้สึกถึงความไม่สบายจากความร้อนหรือความหนาว

ใดๆ ซึ่งสภาวะแวดล้อมนั้นสามารถบอกได้ว่ามีความน่าสบายหรือไม่โดยประเมินจากประสาทสัมผัส 

ของคน โดยที่แต่ละคนจะมีความรู้สึกร้อนหนาว และความพึงพอใจไม่เหมือนกัน ถึงแม้ว่าจะอยู่ใน 

สถานที่หรือในห้องเดียวกันก็ตาม  

 องค์การอนามัยโลก กล่าวว่า สภาวะน่าสบายยังเกี่ยวข้องกับสุขภาพของมนุษย์ไม่ 

เพียงแต่ไม่มีโรค แต่ยังรวมถึงในแของความรู้สึกของทั้งร่างกาย จิตใจ และสภาพลังคมความ 
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เป็นอยู่ที่ดีอีกด้วย (World Health Organization, 1946) ส่วนจุดประสงค์ในการปรับปรุงสภาวะ

แวดล้อมทางความร้อนให้ เกิดสภาวะน่าสบายนั้นก็เพ่ือให้คนมีความรู้สึกสบาย พึงพอใจกับ

สภาพแวดล้อม ทั้งนี้จะช่วยให้เกิดประโยชน์และประสิทธิภาพที่ดีต่อสภาพร่างกาย จิตใจ และการ

เรียนรู้ เมื่อน าแนวคิดนี้มาปรับใช้กับที่อยู่อาศัยและอาคารสถานที่ ท าให้ผู้ใช้งานมีความสุขและส่งผลที่

ดีต่อสุขภาพ 

 

2.5.2 การค านวณสภาวะน่าสบาย 

 Fanger (1970) ได้อธิบายตัวแปรต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับสภาวะน่าสบาย มี 6 ตัวแปรดังนี้ 

 1. อุณหภูมิอากาศ (Ambient air – temperature) อุณหภูมิอากาศเป็นสิ่งที่ช่วยบอกถึง

ลักษณะสภาพของอากาศภายในห้อง และความรู้สึกร้อนหนาวของมนุษย์ โดยที่ค่าอุณหภูมิต ่ามาก

เกินไปจะท าให้รู้สึกหนาว แต่ถ้าอุณหภูมิสูงที่เกินไปก็จะท าให้เกิดความรู้สึกร้อน อุณหภูมิอากาศจึง

ส่งผลต่อสภาวะน่าสบาย จึงต้องมีการปรับอุณหภูมิอากาศให้อยู่ในช่วงที่ยอมรับได้ 

 2. อุณหภูมิการแผ่รังสีเฉลี่ย (Mean radiant temperature) หรืออุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิว

รอบร่างกาย เป็นตัวแปรที่ส าคัญในการหาค่าทางความร้อนของร่างกายของคน ซึ่งอุณหภูมิการแผ่รังสี

มีความสัมพันธ์กับปริมาณความร้อนที่ได้รับจากพ้ืนผิวและความสามารถของวัสดุในการดูดซับหรือ

ปล่อยความร้อนออกมา  

 3. ความชื้นสัมพัทธ์ (Relative-humidity) คือ สัดส่วนของมวลไอน ้าในอากาศที่อุณหภูมิ

หนึ่งต่อไอน ้าสูงสุดที่อากาศสามารถรับได้ ความชื้นจะมีความส าคัญต่อการระเหยตัวของเหงื่อใน

ร่างกาย  

 4. ความเร็วลม (Air velocity, Wind seed) คืออัตราส่วนของระยะทางต่อหนึ่งหน่วยเวลา

ที่มวลอากาศเคลื่อนที่ไป ซึ่งลมที่พัดผ่านร่างกายจะช่วยให้เกิดการสูญเสียความร้อนที่ผิวหนัง รวมทั้ง

ความร้อนโดยรอบ และเกิดการระบายความร้อนมากขึ้นท าให้รู้สึกเย็น และเกิดสภาวะน่าสบายขึ้น 

ความเร็วลมที่พอดีไม่มากหรือน้อยเกินไปจะท าให้เกิดความสบายขึ้นได้ 

 5. อัตราการเผาผลาญของร่างกาย (Metabolic rate) มีหน่วยเป็น Met โดย 1 Met จะ

เท่ากับ 58.2 W/m2 (18.4 But/h.ft2) ซึ่งจะเท่ากับอัตราการผลิตพลังงานต่อหน่วยพ้ืนที่ผิวของคน 

โดยปกติคนที่นั่งพักอยู่จะมีค่า Met ประมาณ 1.8 m2 อัตราการเผาผลาญของร่างกายจะขึ้นอยู่กับ

ลักษณะของกิจกรรม เช่น การนั่ง เดิน วิ่ง นอน ออกก าลังกาย หรือท างาน ระดับกิจกรรม 1 met จะ
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สูญเสียความร้อนจากร่างกายประมาณ 100 วัตต์ การยืนท ากิจกรรมเบาๆ เช่น การช้อปปิ้ง และ

ท างานในอุตสาหกรรมเบา มีค่า Met เท่ากับ 1.6 หรือ 93 W/m2 

 6. เสื้อผ้าที่สวมใส่ (Clo-value) คือ ค่าความต้านทานหรือค่าความเป็นฉนวนของเสื้อผ้ามี

หน่วยเป็น Clo โดย 1 Clo จะมีค่าเท่ากับ 0.155 m2 K/W (0.88oF ft2h/Btu) เทียบเท่ากับชุด

กางเกงขายาว เสื้อแขนยาและเสื้อคลุม ซึ่งค่า Clo ของเสื้อผ้าที่สวมใส่จะมีความแตกต่างกัน ตัวอย่าง

ดังภาพที่ 2.4 และเป็นส่วนที่ส่งผลต่อความรู้สึกสบาย เพราะเป็นฉนวนที่ดีในการกันความร้อนและ

ช่วยในการรักษาอุณหภูมิของร่างกายมนุษย์อีกชั้นหนึ่ง 

 

 
ภาพที่ 2.3 ค่า clo ของเสื้อผ้าลักษณะต่างๆ 

ที่มา: Auliciems & Szokolay (1997) 

 

 งานวิจัยนี้ ศึกษาสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุเพียง 4 ตัวแปร ได้แก่ 1) อุณหภูมิของอากาศ 

2) ความชื้นสัมพัทธ์ 3) ความเร็วลม และ 4) อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกาย โดยไม่ศึกษาอัตรา

การเผาผลาญของร่างกาย และความเป็นฉนวนของเสื้อผ้าที่สวมใส่ เนื่องจาก ศึกษาในช่วงที่ผู้สูงอายุ

ประกอบกิจกรรมออกก าลังกายเหมือนกัน อัตราการเผาผลาญร่างกายจึงพอๆ กัน และผู้สูงอายุใส่

เสื้อผ้าที่มีเนื้อผ้าบางมีค่าฉนวนของเสื้อผ้าใกล้เคียงกัน คือ ต ่ากว่า 0.5 Clo 

 วิธีในการเก็บข้อมูลสภาวะแวดล้อมภายในอาคาร ท าได้โดยการวัดอุณหภูมิของอากาศ

ความชื้นสัมพัทธ์ ความเร็วลม และอุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกาย (MRT)  พร้อมทั้งใช้

แบบสอบถามเพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างได้โหวตความรู้สึกเชิงอุณหภาพจากการตรวจวัดจริง (Aclual 

Sensation Vote: ASV) โดยใช้ Thermal Sensation 7 Scale ว่าในสภาวะนั้นรู้สึกอย่างไร ร้อน

หรือหนาว เป็นดัน โดยอ้างอิงมาจาก ASHRAE Standard 55 (1992) ที่มีการแบ่งไว้ 7 ระดับ ดัง
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ตารางที่ 3 นอกจากนี้แบบสอบถามยังสามารถสอบถามเรื่องความต้องการปรับเปลี่ยนสภาพอากาศ

โดยใช้ 3 point Mcintyre preference scale ในตารางที่ 2.4 (Mcintyre. 1982) ดังตาราง 

 

ตารางที่ 2.4  Thermal Sensation 7 Scale 

หนาว เย็น ค่อนข้างเย็น สบาย ค่อนข้างอุ่น อุ่น ร้อน 

-3 -2 -1 0 -1 -2 -3 

ที่มา : Mcintyre (1982) 

 

 การก าหนดสภาวะน าสบายโดยการส ารวจความคิดเห็นและประเมินความรู้สึกของกลุ่ม

ตัวอย่างโดยเกณฑ์การประเมิน หาทกลุ่มตัวอย่าง 90% มีความเห็นว่า น าสบายและยอมรับได้ จึงจะ

ถือว่าสภาพแวดล้อมนั้นอยู่ในขอบเขตสภาวะน่าสบาย (ASHRAE Standards Committee, 1992) 

ดังแสดงในตารางที่ 2.5 

 

ตารางที่ 2.5 สภาพแวดล้อมน่าสบายตามข้อก าหนดของ ASHRAE Standards 

Season Optimum 

temperature  

Acceptable 

temperature Range 

Assumption for other PMV 

inputs 

Winter 

 

22 C 20-23 c ความชื้นสัมพัทธ์: 50% 

ความเร็วลม< 0.15 m/s 

ค่า Metabolic rate. 1:2 met 

ค่า Clo:0.9 

Summer 

 

24.5 23-26 ความชื้นสัมพัทธ์: 50% 

ความเร็วลม< 0.15 m/s 

ค่า Metabolic rate. 1:2 met 

ค่า Clo:0.5 

ที่มา : ASHRAE Standards Committee (1992) 
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  สภาวะน่าสบายควรวัดทั้งจาก 1) เครื่องมือทางวิทยาศาสตร์ โดยเป็นการประเมิน

อุณหภูมิของอากาศ ความชื้นสัมพัทธ์ ความเร็วลม และอุณหภูมิการแผ่รังสีเฉลี่ย และ 2) การประเมิน

ตามความรู้สึกของผู้สูงอายุว่ารู้สึกสบาย ร้อนไป หรือหนาวไป ซึ่งสภาวะน่าสบายแม้ว่าอยู่ในสถานที่

เดียวกัน แต่ผู้สูงอายุแต่ละคนก็อาจจะรู้สึกต่อสภาวะนั้นได้แตกต่างกัน  

 

2.6 แนวความคิดการออกแบบสภาพแวดล้อมและที่อยู่อาศัยเพื่อผู้สูงอายุ 

 พ้ืนที่ของผู้สูงอายุ มีแนวคิดการออกแบบเพ่ือผู้สูงอายุโดยเฉพาะทั้งในส่วนที่พักอาศัย พื้นที่

กิจกรรม ต่างๆ ในแต่ละวันหรือแม้แต่กิจวัตรประจ าวัน ที่ผู้สูงอายุต้องท าจะ สามารถส่งเสริมสุขภาพ

กายและใจของผู้สูงอายุไปในตัว การสร้างพ้ืนที่กิจกรรมเพ่ือให้เกิด ปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน เกิดสังคม 

กิจกรรม ท าให้ผู้สูงอายุมีสังคม ไม่รู้สึกโดดเดี่ยว นอกจากนี้ โครงการยังสามารถรองรับกลุ่มคนในช่วง

วัยอ่ืนในส่วนพ้ืนที่ท ากิจกรรมต่างๆ เพ่ือตอบสนอง ความต้องการในเวลาที่ลูกหลานหรือคนใน

ครอบครัวมาเยี่ยมและมาท ากิจกรรมร่วมกันภายใน ครอบครัว (พงษ์มณฑา เกษรไพบูลย์, 2560) 

 การออกแบบเพ่ือผู้สูงอายุเบื้องต้นจะค านึงถึงความปลอดภัย ลดอุบัติเหตุที่อาจจะเกิดขึ้นได้ 

ทั้งในการยืน เดิน การทรงตัว และการลื่นล้ม ซึ่งเป็นปัญหาส าคัญที่มักจะเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ เอ้ือให้

ผู้สูงอายุสามารถด าเนินชีวิตประจ าวันของตนเองได้ดีขึ้น เพ่ือสร้างก าลังใจและแรงกระตุ้นให้ผู้สูงอายุ

รู้สึกถึงคุณค่าของตัวเอง จากข้อมูล “คู่มือการจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมและปลอดภัยส าหรับ

ผู้สูงอายุ, ส านักส่งเสริม และพิทักษ์ผู้สูงอายุ” สรุปแนวความคิดหลักในการออกแบบสภาพแวดล้อม

และท่ีอยู่อาศัยของผู้สูงอายุมา 4 ปัจจัย (ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, ม.ป.ป.) 
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ภาพที่ 2.4 แนวคิดการออกแบบเพื่อผู้สูงอายุ 

ที่มา: บริษัทบางกอกซิตี้ สมาร์ท (2561) 

 

 1. มีความปลอดภัยทางกายภาพ 

 ความปลอดภัยทางด้านร่างกายและสุขภาพอนามัย เช่น มีที่พักเพียงพอแยกเป็นสัดส่วน มี

ระบบสาธารณูปโภคและสาธารณูปการที่ดี มีระบบการปกป้องจากภายนอก เช่น เสียง แสง จัดให้มี

แสงสว่างเพียงพอบริเวณบันไดและทางเข้า มีราวจับในห้องน ้า พ้ืนกระเบื้องไม่ลื่น มีสัญญาณฉุกเฉิน

หัวเตียง หรือห้องน ้า ส าหรับขอความช่วยเหลือ เป็นต้น 

 2. ใช้งานสะดวก สามารถเข้าถึงได้ง่าย 

 มีทางลาดส าหรับรถเข็น อยู่ภายในระยะที่สามารถเดินถึงได้ และการจัดให้ใกล้แหล่งระบบ

ขนส่งมวลชน สามารถเดินทางสะดวกได้สะดวก 

 3. สภาพแวดล้อมที่ดี สามารถสร้างแรงกระตุ้น 

 การตกแต่งสภาพแวดล้อมที่มีความน่าสนใจ การเลือกใช้สีที่เหมาะสม มีความสว่างและ

ชัดเจนจะท าให้การใช้ชีวิตดูกระชุ่มกระชวย ไม่ซึมเศร้า และการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ กระตุ้นให้เกิด

การน าความสามารถต่าง ๆ  

 4. การดูแลรักษาง่าย 

 ควรจะออกแบบให้ดูแลรักษาและปรับปรุงซ่อมแซมง่าย เพ่ือสะดวกสบายในการดูแล  
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2.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 Valenzuela (2012) สังเคราะห์งานวิจัยจ านวน 13 เรื่องเกี่ยวกับ การฝึกความต้านทานซึ่ง

เป็นการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและประสิทธิภาพในการท างาน โดย

ศึกษาผู้สูงอายุในบ้านพักที่เป็นสถาบัน ผลงานวิจัยสรุปได้ว่า การออกก าลังกายช่วยให้ผู้สูงอายุมี

กล้ามเนื้อที่แข็งแรงโดยใช้เก้าอ้ีช่วยยืน การข้ึนบันได และมีความเร็วในการเดินได้ดีข้ึน 

 Tsuji (2000) วิจัยกับผู้สูงอายุจ านวน 65 คนอายุตั้งแต่ 60 ถึง 81 ปีถูกสุ่มให้กลุ่มออกก าลัง

กายหรือกลุ่มควบคุม วิชาในกลุ่มออกก าลังกายถูกขอให้เข้าชั้นเรียนฝึกอบรมที่ Sendai Silver 

Center ซึ่งเป็นเทศบาลสถานพยาบาลและสวัสดิการในใจกลางเมืองเซนไดอย่างน้อยสัปดาห์ละสอง

ครั้งเป็นเวลา 25 สัปดาห์ การฝึกอบรมแต่ละคลาสใช้เวลาสองชั่วโมง เริ่มต้นด้วยการวอร์มอัพ ตาม

ด้วยเซสชั่นความอดทนด้วยเครื่องวัดความรอบรู้ของจักรยาน และการฝึกออกก าลังกายด้วยแรงต้าน

โดยใช้หนังยาง และจบลงด้วยเซสชั่นการท าให้เย็นลง อาสาสมัครในกลุ่มควบคุมถูกขอให้เข้าชั้นเรียน

สันทนาการที่ศูนย์เดือนละสองครั้ง ไม่มีการออกกลางคันหรืออุบัติเหตุระหว่างการแทรกแซง การ

เปรียบเทียบการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ก่อนและหลังการแทรกแซง 25 สัปดาห์ พบว่า กลุ่ม

ออกก าลังกายเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ (2.1 มล. / กก. / นาที) แต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมี

นัยส าคัญในกลุ่มควบคุม ผลลัพธ์ของเราเทียบเท่ากับผู้เข้าร่วมที่อายุน้อยกว่าความสามารถในการ 

แอโรบิคภายในห้าปีหลังจากการฝึกออกก าลังกายหกเดือน 

 แต่ละชั้นเรียนเริ่มต้นด้วยการวอร์มอัพ 30 นาที เซสชันรวมถึงการยืดแขนขาและล าตัวแบบ

คงท่ีตามด้วยการออกก าลังกายแบบสเต็ปความเข้มต ่า 10 นาที เซสชั่นหลักประกอบด้วยการฝึกความ

อดทนโดยใช้เครื่องวัดความรอบรู้ของจักรยานเป็นเวลา 20-30 นาทีและการฝึกออกก าลังกายด้วยแรง

ต้านโดยใช้หนังยางเป็นเวลา 30-40 นาที แต่ละคลาสจบลงด้วยการยืดกล้ามเนื้อแบบพาสซีฟคลาย

ร้อน (cool down) เป็นเวลา 20 นาท ี

 พงษ์มณฑา เกสรไพบูลย์ (2560) พ้ืนที่ของผู้สูงอายุ (Space for elderly) มีแนวคิดการ

ออกแบบเพ่ือผู้สูงอายุโดยเฉพาะทั้ง ในส่วนที่พักอาศัย พ้ืนที่กิจกรรม กิจกรรมต่างๆ ในแต่ละวันหรือ

แม้แต่กิจวัตรประจ าวันที่ผู้สูงอายุต้องท า จะสามารถส่งเสริมสุขภาพกายและใจของผู้สูงอายุไปในตัว 

การสร้างพ้ืนที่กิจกรรมเพ่ือให้เกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน เกิดสังคม กิจกรรม ท าให้ผู้สูงอายุมีสังคม ไม่

รู้สึกโดดเดี่ยว นอกจากนี้โครงการยังสามารถรองรับกลุ่มคนในช่วงวัยอ่ืนในส่วนพ้ืนที่ท ากิจกรรมต่างๆ 
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เพ่ือตอบสนองความต้องการในเวลาที่ลูกหลานหรือคนในครอบครัวมาเยี่ยมและมาท ากิจกรรมร่วมกัน

ภายในครอบครัว 

 สุชน ยิ้มรัตนบวร. (2561). ศึกษาการพัฒนาการออกแบบบ้านพักอาศัยส าหรับผู้สูงวัย ด้วย

หลักการออกแบบส าหรับคนทุกวัย. เพ่ือให้เกิดกิจกรรมร่วมกัน ทั้งยังจะต้องมีการใช้งานง่าย สามารถ

ใช้ได้ทุกเพศวัยและมีความปลอดภัยเป็นหลักส าคัญ เช่น มีการเพิ่มขนาดความกว้างทางเดินและประตู

ใช้งาน ซึ่งผู้ใช้งานพบว่ามีความสะดวกมาก โดยมีการขยายความกว้างทางเดินเป็น 1.20 เมตร หรือ

เพ่ิมความกว้างประตูเป็น 1.00 เมตร นอกจากนั้นการลดระดับความสูงของอ่างล้างหน้า การติดตั้ง

ราวพยุงตัวท าให้ผู้สูงอายุยึดจับหรือพยุงตัวได้สะดวกยิ่งขึ้น หรือการเลือกใช้วัสดุหินแกรนิตปูบนที่นั่ง

อาบแบบถาวร ก็ช่วยให้ผู้สูงอายุมีความมั่นใจและสบายใจมากกว่าม้านั่งพลาสติกรูปแบบอ่ืนๆ 

เนื่องจากมีความแข็งแรงและรับน ้าหนักได้มาก ส าหรับในส่วนการสร้างสภาพแวดล้อมที่ช่วยสร้างแรง

กระตุ้นประสาทสัมผัส ท าให้ผู้สูงอายุมีอารมณ์เบิกบาน สดชื่นอยู่ เสมอนั้นมีประสิทธิภาพมาก

เนื่องจากท าให้บุคคลทุกวัยสามารถมีกิจกรรมร่วมกันและสนุกสนานได้ เช่น การให้อาหารปลา การ

ชมดอกไม้ น ้าตก เป็นต้น 

 พิทยงค์ รุ่งสมบูรณ์. (2560) ศึกษาการออกแบบผลิตภัณฑ์เพ่ือสนับสนุนการออกก าลัง

ส าหรับผู้สูงอายุ พบว่า ผลิตภัณฑ์เพ่ือสนับสนุนการออกกาลังกายสาหรับผู้สูงอายุที่ผู้วิจัยออกแบบ

ประยุกต์ใช้เกมกระดานให้ผู้สูงอายุเดินออกก าลังกายร่วมกัน มีขั้นตอนประกอบด้วยการอุ่นเครื่อง

ร่างกาย เดินออกกาลังกาย และเบาเครื่องร่างกาย ภายใต้แนวคิดการออกแบบ Sharea ที่มุ่งเน้นการ

ส่งเสริมด้านสังคมให้ผู้สูงอายุมีพ้ืนที่ส าหรับท ากิจกรรมเดินออกกาลังกายร่วมกัน จากการทดลองด้าน

การใช้งานผลิตภัณฑ์ พบว่าผู้สูงอายุเดินออกกาลังกายได้ถูกต้องตามหลักการออกกาลังกาย ขนาดช่อง

มีความเพียงพอต่อการใช้งาน วัสดุมีความปลอดภัยไม่ก่อให้เกิดอันตรายต่อผู้สูงอายุ และผู้สูงอายุ

สามารถเข้าใจความหมาย รูปร่าง รูปทรงของลวดลายสัญลักษณ์ส่งผลให้ใช้งานได้ถูกต้อง ด้าน

แรงจูงใจพบว่า ผู้สูงอายุมีการเดินออกกาลังกาย 3-4 ครั้ง ต่อสัปดาห์ แสดงว่าผู้สูงอายุมีพฤติกรรม

การออกกาลังกายเพ่ิมข้ึน 

 วุฒินันท์ ปุยะวัฒนา. (2556). ศึกษา แนวทางการออกแบบพ้ืนที่ให้บริการส าหรับผู้สูงอายุ

ภายในศูนย์การค้า. พบว่า วัตถุประสงค์หลักของผู้สูงอายุที่เข้ามาใช้บริการในห้างสรรพสินค้าคือ 

พบปะพูดคุยกับบุตรหลาน หรือเพ่ือน ส าหรับพ้ืนที่ผู้สูงอายุต้องการให้มีที่นั่งพักผ่อนหรือพักคอย
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บริเวณโถง มีการจัดให้มีแสงสว่างที่เพียงพอ และมีแสงสว่างจากธรรมชาติ ทางเดินมีพ้ืนผิวราบเรียบ 

ส าหรับบริการอ่ืน ๆ คือ มีเครื่องดื่มบริการ มีหนังสืออ่าน และมีเสียงเพลง เป็นต้น 

 

2.8 กรอบแนวคิดและสมมติฐานในการวิจัย 

 ภายหลังการศึกษาทบทวนวรรณกรรม สภาวะแวดล้อมภายในอาคารที่เกี่ยวข้องกับสภาวะ

น่าสบาย ประกอบด้วย 6 ตัวแปร ได้แก่ 1) อุณหภูมิของอากาศ 2) อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบ

ร่างกาย 3) ความชื้นสัมพัทธ์ 4) ความเร็วลม 5) อัตราการเผาผลาญของร่างกาย และ 6) เสื้อผ้าที่สวม

ใส่ (Clo) เนื่องด้วย ผู้วิจัยศึกษาสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุหลังออกก าลังกาย ซึ่งผู้สูงอายุที่เป็น

ตัวอย่างทุกคนท ากิจกรรมเดียวกัน ดังนั้น อัตราการเผาผลาญของร่างกายจึงมีค่าเท่ากัน (คงที่) และ

ผู้สูงอายุใส่เสื้อผ้าเป็นผ้าเนื้อบาง ค่า Clo จึงมีค่าใกล้เคียงกันมาก ดังนั้น ผู้วิจัยจึงศึกษาเพียง 4 ตัว

แปรที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ อุณหภูมิของอากาศ ความชื้นสัมพัทธ์ ความเร็วลม และอุณหภูมิเฉลี่ยของ

พ้ืนผิวรอบร่างกาย นอกจากนี้ยังให้ผู้สูงอายุประเมินสภาวะน่าสบายด้วยประสาทสัมผัสของตนเอง 

ผู้วิจัยสรุปกรอบแนวคิดในการวิจัยเป็นแผนภาพที่แสดงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระและตัวแปร

ตามดังภาพท่ี 2.7 

 

 

ภาพที่ 2.5 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

สภาวะน่าสบาย 

1) อุณหภูมิของอากาศ 

2) ความชื้นสัมพัทธ์ 

3) ความเร็วลม 

4) อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกาย 

5) ผลการประเมินตามประสาทสัมผัสของ

ผู้สูงอายุ 

การออกแบบห้องพักออกกำลังกาย 

1) สภาพแวดล้อม 

2) อุณหภูมิ  

3) ทางลาด 

4) อุปกรณ์เสริม 

เครื่องแต่งกายของผู้สูงอายุ 
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 การออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายที่เหมาะสมของผู้สูงอายุในครั้งนี้ด าเนินการภายใต้

กระบวนการวิจัยที่เหมาะสม โดยศึกษาและควบคุมตัวแปรที่เกี่ยวข้องทั้งหมดตามกรอบแนวคิด

ข้างต้น ซึ่งเป็นตัวแปรที่ยังไม่มีการศึกษาเพ่ือการออกแบบพ้ืนที่ส าหรับผู้สูงอายุมาก่อน จึงท าให้การ

ออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายดังกล่าวสอดคล้องกับสภาพร่างกายของผู้สูงอายุภายหลังการออก

ก าลังกายมากที่สุด ผลการวิจัยจึงมีความน่าเชื่อถือและสามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้จริงกับพ้ืนที่อ่ืนที่มี

ลักษณะใกล้เคียงกัน ผู้วิจัยก าหนดสมมติฐานการวิจัยมี 2 ข้อ ดังนี้ 

 สมมติฐานการวิจัยที่ 1 ภายหลังออกแบบและจัดพ้ืนที่ห้องพักหลังออกก าลังกายช่วยท าให้
สภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุสูงขึ้น  
 สมมติฐานการวิจัยที่ 2 เครื่องแต่งกายของผู้สูงอายุที่ต่างกันท าให้สภาวะน่าสบายของ
ผู้สูงอายุแตกต่างกัน 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 3 

วิธีการด าเนินงานวิจัย 

   
 การศึกษาความเหมาะสมของห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุใช้แบบแผนการวิจัย
เชิงทดลองแบบกลุ่มเดียววัดก่อน-หลัง (One Group Pretest Posttest Design) เป็นหลัก โดยใช้
การศึกษาเชิงคุณภาพ ทั้งการศึกษาเอกสาร (Documentary study) และการศึกษาน าร่อง (Prior 
study) เพ่ือน าไปเป็นข้อมูลพ้ืนฐานสู่การออกแบบตัวแปรจัดกระท า (treatment) คือ การออกแบบ
ห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ หลังจากนั้นจึงน าตัวแปรจัดกระท าดังกล่าวเข้าสู่แบบแผนการ
ทดลองเพ่ือศึกษาผลของการออกแบบอย่างเป็นระบบ เพ่ือสามารถน าผลดังกล่าวไปเป็นแนวทาง
ปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกาย  (Cool down) ส าหรับผู้สู งอายุในประเทศไทยได้ต่อไป 
รายละเอียดของวิธีการด าเนินการวิจัยตามแบบแผนดังกล่าว ผู้วิจัยน าเสนอในแต่ละประเด็น
ดังต่อไปนี้ 
 

3.1 ขั้นตอนการวิจัย 

 1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการลักษณะของผู้สูงอายุ การออกก าลัง
กายของผู้สูงอายุ สภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุ และการออกแบบสภาพแวดล้อมส าหรับผู้สูงอายุ  
 2. ศึกษาน าร่อง (pilot study) ส ารวจดูสถานที่จริงของห้องออกก าลังกายทั่วไปที่ติด
เครื่องปรับอากาศ และสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไปที่ออกก าลังกายเสร็จและมีสุขภาพเป็นปกติ ไม่มี
โรคประจ าตัว จ านวน 12 คน แล้วสรุปเป็นข้อมูลพ้ืนฐานส าหรับการออกแบบห้องพักหลังออกก าลัง
กายของผู้สูงอายุ 
 3. ติดต่อขอความร่วมมือจากบ้านพักคนชราที่มีห้องออกก าลังกาย และเก็บข้อมูลด้วย
แบบสอบถามกับผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปและมีสุขภาพปกติ ก่อนการจัดพื้นที่ 
 4. ออกแบบและจัดพ้ืนที่ห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ในบ้านพักคนชรา  A ซึ่ง
ครอบคลุมใน 4 ประเด็น ได้แก่ 1) สภาพแวดล้อม 2) อุณหภูมิ 3) ทางลาด และ 4) อุปกรณ์เสริ ม 
และขอความร่วมมือผู้สูงอายุที่เต็มในเข้าร่วมงานวิจัยครั้งนี้มาใช้ห้องพักหลังออกก าลังกายอย่าง
สม ่าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง เป็นเวลา 2 เดือน 
 5. เก็บข้อมูลผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปและมีสุขภาพปกติ ในบ้านพักคนชรา A ซึ่งเป็นผู้ที่
เต็มใจเข้าร่วมในงานวิจัยครั้งนี้ หลังผู้วิจัยจัดพ้ืนที่ห้องพักหลังออกก าลังกายผ่านไป 2 เดือน เก็บ
ข้อมูลด้วยแบบสอบถามกับผู้สูงอายุที่ใช้พ้ืนที่ดังกล่าวเพ่ือท าให้ร่างกายเย็นลงเป็นเวลา 10 นาที  
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3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพปกติและไม่มีโรคประจ าตัว ผู้วิจัยเลือก
ตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) จากบ้านพักคนชราที่ทั้งเจ้าของและผู้สูงอายุเต็มใจให้
ความร่วมมือในงานวิจัยครั้งนี้ คือ บ้านพักคนชรา A ในอ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ผู้สูงอายุในบ้านพัก
คนชรา A ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง อยู่ในเกณฑ์สุขภาพปกติ ใส่เสื้อผ้าที่มีค่า
ฉนวนจากเสื้อผ้า (clo) เท่ากัน มีค่ากิจกรรม (Met) เท่ากัน เนื่องจากศึกษาเฉพาะผู้สูงอายุที่ภายหลัง
ออกก าลังกายเท่านั้น ไม่ได้ศึกษาผู้สูงอายุที่ประกอบกิจกรรมอ่ืน โดยเป็นผู้สูงอายุที่ออกก าลังกาย
อย่างสม ่าเสมออย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ และครั้งละไม่ต ่ากว่า 30 นาทีโดยท าทั้ง 3 ขั้นตอน ได้แก่ 
1) อบอุ่นร่างกาย 2) การออกก าลังกายอย่างจริงจัง และ 3) การท าร่างกายให้เย็นลง (cool down) 
ประเภทของการออกก าลังกายมีลักษณะใกล้เคียงกันเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างช้าๆ โดยท าใน 
3 รูปแบบ ได้แก่ 1) เดินหรือวิ่งช้าๆ 2) กายบริหาร และ 3) ร ามวยจีน ผู้สูงอายุที่อยู่ในเกณฑ์ดังกล่าว
มีจ านวนทั้งสิ้น 102 คน  
 

3.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเพ่ือวัดสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 2 แบบ คือ 1) 
เครื่องมือวัดทางวิทยาศาสตร์ (ดังตารางที่ 3.1) และ 2) แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาวะน่าสบายของ
ผู้สูงอายุ  
 
ตารางที่ 3.1 เครื่องมือวัดทางวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับสภาวะน่าสบาย 

ประเด็นเก่ียวกับสภาวะน่า
สบาย 

เครื่องมือวัด หน่วยการวัด 

1) อุณหภูมิของอากาศ เทอร์โมมิเตอร์ องศาเซลเซียส 

2) ความชื้นสัมพัทธ์ ไฮโกรมิเตอร์ % RH 
3) ความเร็วลม เครื่องวัดความเร็วลมแบบดิจิตอล เมตรต่อวินาที 

4) อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบ
ร่างกาย (MRT) 

เทอร์โมมิเตอร์โกลบ (Globe 
Temperature) 

องศาเซลเซียส 
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แบบสอบถามสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุ แบ่งเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
1. ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย เพศ อายุ ความพึงพอใจต่อสุขภาพ และรูปแบบ

การแต่งกาย ทุกข้อค าถามมีลักษณะแบบเลือกตอบหลายตัวเลือก (multiple choice) 
2. สภาวะน่าสบาย มีเพียงข้อค าถามเดียว ค าตอบมีลักษณะเป็นแบบประเมินค่า 7 ระดับ 

โดยน ามาจาก Thermal Sensation 7 Scale ของ Mcintyre (1982) ดังตารางที่ 3.2  
 
ตารางที่ 3.2 การประเมินสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุ 

หนาว เย็น ค่อนข้างเย็น สบาย ค่อนข้างอุ่น อุ่น ร้อน 

-3 -2 -1 0 -1 -2 -3 

 
3. ข้อเสนอแนะต่อการปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ มีลักษณะเป็นแบบ

ปลายเปิดเพื่อให้ผู้สูงอายุได้เสนอความคิดเห็นได้อย่างอิสระ 
 

3.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ผู้วิจัยติดต่อบ้านพักคนชราด้วยตนเอง พร้อมอธิบายวัตถุประสงค์การวิจัย และการจัดการ
พ้ืนที่สภาพแวดล้อมห้องออกก าลังกายให้กับเจ้าของ และขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ในส่วนการ
สัมภาษณ์ในขั้นตอนการศึกษาน าร่องกับผู้สูงอายุจ านวน 12 คน คนละประมาณ 30 นาที ใช้เวลาเก็บ
ข้อมูลทั้งสิ้น 1 สัปดาห์ และในส่วนเก็บแบบสอบถามรอบแรกและรอบสองกับผู้สูงอายุที่มีสุขภาพปกติ 
จ านวน 102 คน คนละประมาณ 5 นาที เพ่ือให้ผู้สูงอายุฟังให้เข้าใจและเต็มใจเป็นผู้เข้าร่วมในการ
วิจัยครั้งนี้ ใช้เวลาเก็บข้อมูลทั้งสิ้นรอบละ 2 สัปดาห์ 
 

3.5 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 เพ่ือตอบวัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 1 ศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและความรู้สึกร้อน
หนาวของผู้สูงอายุภายหลังการออกก าลังกาย ผู้วิจัยเก็บข้อมูลค่าตัวแปรต่างๆ ได้แก่ 1) อุณหภูมิของ
อากาศ 2) ความชื้นสัมพัทธ์ 3) ความเร็วลม และ 4) อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกาย หลังจากนั้น 
วิเคราะห์ด้วยสถิติบรรยาย (descriptive statistic) ได้แก่ ค่าต ่าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน แล้วน าเสนอในลักษณะกราฟแท่งเพ่ือแสดงค่าของตัวแปรที่วัดได้กับเกณฑ์
สภาพแวดล้อมน่าสบายตามข้อก าหนดของ ASHRAE Standards 
 เพ่ือตอบวัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 2 คือ เพ่ือออกแบบสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับการท า
ห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool down) ส าหรับผู้สูงอายุ ผู้วิจัยวิเคราะห์และสร้างข้อสรุปจากการ
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ทบทวนวรรณกรรมและการศึกษาน าร่องโดยใช้การวิเคราะห์เนื้อหา (content analysis) ข้อสรุป
ดังกล่าวจะถูกน าไปใช้ไปเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
การออกแบบฯ น าเสนอด้วยข้อความ รายละเอียด และภาพทั้งก่อนและหลังการจัดพ้ืนที่ในประเด็น
ต่างๆ 4 ประเด็น ได้แก่ 1) สภาพแวดล้อมและแสง 2) อุณหภูมิ 3) ทางลาด และ 4) อุปกรณ์ เสริม 
และเพ่ือยืนยันว่าการออกแบบฯ ท าให้สภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
หรือไม่ ผู้วิจัยใช้สถิติการเปรียบเทียบทีแบบไม่เป็นอิสระ (dependent t-test) ในการทดสอบ
สมมติฐานการวิจัยที่ 1 นอกจากนี้ ผู้วิจัยยังเปรียบเทียบสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุจ าแนกตามเครื่อง
แต่งกายว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติหรือไม่ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ
ทิศทางเดียว (One Way ANOVA) ในการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 2 เพ่ือทราบว่าการแต่งกายใน
รูปแบบใดที่ผู้สูงอายุมีสภาวะน่าสบายมากที่สุด เมื่ออยู่ในห้องพักหลังออกก าลังกาย  
 จากที่กล่าวมาทั้งหมด ผู้วิจัยน าเสนอเป็นหัวข้อในบทที่ 4 เพ่ือตอบวัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 
1-2 ดังนี้ 
  1) การออกแบบสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับการท าห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool 
down) ส าหรับผู้สูงอายุ 
  2) ผลการศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุทั้งก่อน
และหลังการออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกาย 
 เพ่ือตอบวัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 3 คือ เพ่ือเสนอแนวทางการปรับปรุงห้องพักหลังออก
ก าลังกาย (Cool down) ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทย ผู้วิจัยน าผลจากการวิจัยที่ตอบวัตถุประสงค์
การวิจัยข้อที่ 1 มาสรุปเป็นข้อค้นพบในแต่ละประเด็น แล้วเสนอแนวทางการปรับปรุงห้องพักหลัง
ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทย ในหัวข้อการอภิปรายผลและข้อเสนอแนะ ในบทที่ 5 
ต่อไป 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4 

ผลการวิจัย 

 
 งานวิจัยครั้งนี้เพ่ือออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ โดยศึกษาผู้สูงอายุที่มี
กิจกรรมออกก าลังกายเหมือนกัน ระยะเวลาออกก าลังกายเท่ากัน และใส่เสื้อผ้าที่มีคุณสมบัติชนวน
ความร้อน (Clo) เท่ากัน เพ่ือควบคุมตัวแปรเหล่านี้ที่คาดว่าจะส่งผลต่อสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุ
เมื่อใช้ห้องพักหลังออกก าลังกาย ผลการวิจัยน าเสนอแบ่งเป็น 2 หัวข้อ ได้แก่ 1) การออกแบบ
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับการท าห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool down) ส าหรับผู้สูงอายุ และ 
2) ผลการศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุทั้งก่อนและหลังการ
ออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกาย รายละเอียดแต่ละหัวข้อแสดงได้ดังนี้ 
 

4.1 การออกแบบสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับการท าห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool down) 

ส าหรับผู้สูงอาย ุ

 การออกแบบสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับการท าห้องพักหลังออกก าลังกาย แบ่งเป็น 2 
หัวข้อ ได้แก่ 1) ข้อสรุปจากการทบทวนวรรณกรรมและการศึกษาน าร่อง และ 2) การออกแบบ
ห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ แต่ละหัวข้อมีรายละเอียดดังนี้ 
 

4.1.1 ข้อสรุปจากการทบทวนวรรณกรรมและการศึกษาน าร่อง 

 ข้อสรุปจากการทบทวนวรรณกรรมและผลการศึกษาน าร่อง เพ่ือเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการ
ออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ณ บ้านพักคนชรา A  ซึ่ ง ตั้ ง อ ยู่  ณ  อ า เภ อ เมื อ ง 
จังหวัดชลบุรี ใกล้โรงพยาบาลขนาดใหญ่ของรัฐ ให้บริการดูแลผู้สูงอายุแบบอยู่ประจ าทั้งที่มีโรค
ประจ าตัวและไม่มีโรคประจ าตัว และทั้งช่วยเหลือตัวเองได้และช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ ผู้วิจัยน าเสนอใน 
2 ประเด็น ได้แก่ 1) หลักการและลักษณะการออกก าลังกายของผู้อายุ และ 2) ความต้องการห้องพัก
หลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ แต่ละประเด็นน าเสนอรายละเอียดังนี้ 
  1) หลักในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
  หลักการทั่วไปในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ได้แก่ การกระท าอย่างช้าๆ และควรมี
เวลาพักในช่วงการออกก าลังกายตามสภาพร่างกาย ความหนักเบาขึ้นอยู่กับก าลังของกล้ามเนื้อ ออก
ก าลังกายอย่างน้อย 15-20 นาที 3-6 ครั้งต่อสัปดาห์ รูปแบบการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ณ 
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บ้านพักคนชรา A   (สถานที่ที่ผู้วิจัยลงพ้ืนที่ศึกษา) ที่จัดให้ผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 3 กิจกรรม ได้แก่ 
1) เดินหรือวิ่งช้า 2) กายบริหารและกีฬากลางแจ้ง และ 3) ร ามวยจีน ดังภาพที่ 4.1 

  

 

ภาพที่ 4.1 ตัวอย่างกิจกรรมออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ณ บ้านพักคนชรา A  
ที่มา: ผู้วิจัย 

 
 
  หลังการออกก าลังกายทุกครั้ง ผู้สูงอายุควรมีเวลาพักผ่อนให้หายเหนื่อยจากการออก
ก าลังกาย และพักฟ้ืนให้ร่างกายได้ปรับตัวเข้าสู่สภาวะสมดุล ประมาณ 5-10 นาที ขณะออกก าลังกาย
จะมีการสูบฉีดเลือดมาเลี้ยงกล้ามเนื้อมาก ถ้าหยุดออกก าลังกายทันทีจะมีเลือดค้างอยู่ที่กล้ามเนื้อมาก
ไป อาจท าให้เลือดกลับสู่หัวใจลดลง และอาจเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ในผู้ที่มีปัญหาโรคหัวใจ การท าให้
ร่างกายเย็นลงจึงเป็นการผ่อนการออกก าลังกายที่กระท าอยู่ให้ลงทีละน้อยแทนการหยุดการออกก าลัง
กายโดยทันที จากการสังเกตผู้สูงอายุที่มาออกก าลังกาย ณ บ้านพักคนชรา A ก่อนผู้วิจัยจะออกแบบ
และจัดพ้ืนที่ห้องพักหลังออกก าลังกาย ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะพูดคุยกับเพ่ือน/คนรู้จักประมาณ 3 -5 
นาที ก่อนแยกย้ายกลับห้องพักของตนเองหรือไปท ากิจกรรมอ่ืน  
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  2) ความต้องการห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
  ผลการสัมภาษณ์จากการศึกษาน าร่องผู้สูงอายุจ านวน 12 คนที่มาออกก าลังกาย ณ 
บ้านพักคนชรา A สรุปประเด็นลักษณะห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ดังนี้ 
   1. สภาพแวดล้อมและแสง ห้องที่ผู้สูงอายุต้องการคือ ห้องที่ดูโปร่งโล่ง ดูไม่อึดอัด 
ชอบให้เห็นพ้ืนที่ธรรมชาติและใช้แสงสว่างจากธรรมชาติไม่จ้าจนเกินไป  
   2. อุณหภูมิที่ผู้สูงอายุต้องการ คือ 24- 27 องศาเซลเซียส ซึ่งสามารถเปิดเพียงพัด
ลมก็สามารถท าให้เกิดการถ่ายเทอากาศและผู้สูงอายุอยู่ในสภาวะน่าสบายแล้ว แต่หากอุณหภูมิสูง
กว่านี้ก็ต้องการให้เปิดเครื่องปรับอากาศเพ่ือให้อุณหภูมิห้องต ่าลงและความชื้นต ่าลง ซึ่งจะช่วยท าให้
ภายในห้องอยู่ในช่วงของสภาวะน่าสบาย 
   3. ทางลาด พื้นที่บริเวณห้องพักหลังออกก าลังกายหากมีความต่างระดับจะต้องเป็น
ทางลาดที่มีความชันไม่น้อยกว่า 1 :12 และต้องแยกสีให้แตกต่างจากพ้ืนผิวอ่ืนเพ่ือให้เห็นความ
แตกต่างอย่างชัดเจน 
   4. อุปกรณ์เสริม ควรมีอุปกรณ์ที่เหมาะสมและอ านวยความสะดวกกับร่างกายของ
ผู้สูงอายุ เช่น เก้าอ้ีที่มีที่เท้าแขนจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีที่จับเวลาลุกขึ้น อุปกรณ์ที่ช่วยเวลาคูลดาวน์
ร่างกาย หรือการปรับอุณหภูมิร่างกายให้เย็นขึ้นอย่างช้าๆ ภายหลังออกก าลังกาย  
   5. การวิเคราะห์เรื่องสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุชอบที่จะอยู่กับ
ธรรมชาติและมีความสบายในอุณหภูมิที่สูงกว่าวัยหนุ่มสาว อาจจะเปิดเพราะผู้สูงอายุเกิดและใช้ชีวิต
อยู่ในช่วงที่เทคโนโลยียังไม่เติบโต ท าให้ชินกับสภาพอากาศของธรรมชาติ และประเทศไทยนั้นมี
อากาศที่ร้อนชื้นท าให้เวลาอยู่ในห้องที่มีเครื่องปรับอากาศและหากมีอุณหภูมิต ่ากว่า 24 องศา
เซลเซียสจะรู้สึกหนาวกว่าคนวัยหนุ่มสาว ซึ่งส่วนนี้ต้องค านึงถึงเป็นพิเศษ เพราะช่วงของสภาวะน่า
สบายของผู้สูงอายุจะไม่ตรงกับสภาวะน่าสบายโดยทั่วไป 
 

4.1.2 การออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  

แสดงความแตกต่างของพ้ืนที่ทั้งก่อนและหลังการออกแบบดังนี้ 
 1) ก่อนการออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
 ณ บ้านพักคนชรา A ผู้วิจัยคัดเลือกพ้ืนที่ที่เหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการของ
ผู้สูงอายุ โดยเป็นพ้ืนที่หน้าห้องออกก าลังกาย เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้ท าร่างกายให้เย็นลง (Cool down) 
ได้ทันทีภายหลังออกก าลังกายเสร็จ เป็นพ้ืนที่โล่งที่สามารถมองเห็นต้นไม้ภายนอกได้เมื่อ เปิดผ้าม่าน 
ส่วนผ้าม่านเดิมท่ีท าเป็นฉากกั้นไม่ได้ถูกน าไปใช้ จึงรูดเปิดให้เห็นเป็นพื้นที่โล่ง ดังภาพที่ 4.2 
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ภาพที่ 4.2 บริเวณหน้าห้องออกก าลังกายก่อนผู้วิจัยออกแบบและจัดพ้ืนที่ 
ที่มา: ผู้วิจัย 

 
2) หลังการออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  ดังภาพที่ 4.3 ภายหลังที่

ผู้สูงอายุได้ออกก าลังกายอย่างจริงจังไปประมาณ 30 นาที ผู้สูงอายุควรท าให้ร่างกายเย็นลง (Cool 
down) เป็นเวลา 10 นาที โดยผ่อนการออกก าลังกายที่กระท าอยู่ลงทีละน้อยแทนการหยุดการออก
ก าลังกายโดยทันที ห้องพักหลังออกก าลังกายจึงต้องเป็นพื้นที่ที่ให้ผู้สูงอายุสามารถเคลื่อนไหวร่างกาย
ได้อย่างสะดวกทั้งท่านั่งและท่ายืน เนื่องจาก ผู้สูงอายุแต่ละคนออกก าลังกายที่มีอัตราการเต้นของ
หัวใจที่หลากหลาย ผู้สูงอายุบางคนออกก าลังกายมาอย่างหนักจึงต้องการท าให้ร่างกายเย็นลงในท่า
ยืน ในขณะที่ผู้สูงอายุบางคนออกก าลังกายได้เพียงเบาๆ จึงต้องการพักให้ร่างกายเย็นลงในท่านั่ง 
ห้องพักหลังออกก าลังกายจึงต้องมีทั้งพ้ืนที่โล่งและเก้าอ้ีที่ไม่มีพนักซึ่งท าให้ผู้สูงอายุคงเคลื่อนไหว
ร่างกายในท่านั่งได ้ 

 

  

ภาพที่ 4.3 ห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
ที่มา: ผู้วิจัย  
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การออกแบบพิจารณาใน 4 ประเด็นดังนี ้
1. สภาพแวดล้อม มีหน้าต่างเพ่ือให้เห็นธรรมชาติด้านนอกและรับแสงจากธรรมชาติมากขึ้น 

มีการจัดตกแต่งห้องให้มีต้นไม้เพ่ือให้มีธรรมชาติภายในห้อง ซึ่งจะช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกผ่อนคลายได้ 
แสงไฟเป็นสีโทนธรรมชาติเพ่ือจ าลองแสงไฟให้เหมือนกับการได้รับแสงจากธรรมชาติ  
 2. อุณหภูมิ ผลการศึกษาน าร่องพบว่า ผู้สูงอายุพอใจกับอุณหภูมิห้องระหว่าง 24 -27 
องศาเซลเซียส ผู้วิจัยจึงตั้งไว้ที่ 26 องศาเซลเซียส เพ่ือไม่ให้ผู้สูงอายุเจอกับอากาศที่เย็นจนเกินไป
ภายหลังที่เพ่ิงออกก าลังกายมา 
 3. ทางลาด พ้ืนห้องพักหลังออกก าลังกายไม่ปรากฏพ้ืนต่างระดับ ดังนั้นจึงมีระดับพ้ืนที่
เหมาะสม คือ ไม่เกิน 1:12 ตามมาตรฐานก าหนด 
 4. อุปกรณ์เสริม เป็นเก้าอ้ีนั่งแบบไม่มีพนัก 2 ตัว ห่างกัน 1 เมตร ผู้สูงอายุนั่งห้อยขา หลัง
ตรง สามารถขยับและเคลื่อนไหวร่างกาย แขน และขาได้สะดวก ขณะท าให้ร่างกายให้เย็นลง (cool 
down) และยังเป็นพ้ืนที่ที่ผู้สูงอายุสามารถนั่งพูดคุยสนทนากับเพ่ือนที่มาออกก าลังกายด้วยกันได้อีก
ด้วย ท าให้ผู้สูงอายุสามารถใช้เวลาในพ้ืนที่ดังกล่าวได้ยาวนานขึ้นจนร่างกายได้ปรับอุณหภูมิเข้าสู่ใน
ระดับท่ีปกต ิ

 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้สูงอายุต่อการใช้ห้องพักหลังออกก าลังกาย ข้อมูลจาก
แบบสอบถามผู้สูงอายุที่มีสุขภาพปกติทั้งเพศชายและเพศหญิง จ านวน 102 คน เกี่ยวกับสภาวะน่า
สบายเมื่อได้อยู่ห้องพักหลังออกก าลังกาย ภายหลังการออกก าลังกาย พบว่า ผู้สูงอายุต้องการที่จะให้
มีการถ่ายเทอากาศภายในห้องและต้องการพื้นที่สามารถเห็นธรรมชาติ เพ่ือให้ความรู้สึกผ่อนคลาย ไม่
อึดอัดเหมือนอยู่ในห้องสี่เหลี่ยม และยังคงต้องการเพ่ิมอุปกรณ์ที่ท าให้ผู้สูงอายุสามารถใช้ออกก าลัง
กายหรือเคลื่อนไหวร่างกายได้ง่ายขึ้น เช่น การมีราวจับทุกมุมเพ่ือช่วยในการพยุงร่างกาย เมื่อต้องการ
จะลุกข้ึนยืนภายหลังท าให้ร่างกายเย็นลง (cool down) เสร็จสิ้น 
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4.2 ผลการศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุทั้งก่อนและหลัง

การออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกาย 

 ผลการศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุภายหลังออก
ก าลังกาย ผู้วิจัยแสดงค่าของตัวแปรดังกล่าวทั้งก่อนและหลังการออกแบบและจัดพ้ืนที่ห้องพักออก
ก าลังกายกับเกณฑ์สภาพแวดล้อมน่าสบายตามข้อก าหนดของ ASHRAE Standards โดยเป็นการวัด
ค่าต่างๆ ภายหลังผู้สูงอายุท าร่างกายให้เย็นลง (cool down) หรือภายหลังการออกก าลังกายอย่าง
จริงจังเป็นเวลา 10 นาที ผู้วิจัยแบ่งการน าเสนอเป็น 2 หัวข้อ ได้แก่ 1) การน าเสนอค่าเฉลี่ยเมื่อเทียบ
กับค่ามาตรฐาน ASHRAE และ 2) การเปรียบเทียบตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและสภาวะน่าสบาย
ด้วยค่าสถิติ 
 

4.2.1 การน าเสนอค่าเฉลี่ยเมื่อเทียบกับค่ามาตรฐาน ASHRAE  

ผลการศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุภายหลั งออก
ก าลังกาย เมื่อเทียบกับค่ามาตรฐาน ASHRAE น าเสนอด้วยภาพที่ 4.4 และตารางท่ี 4.1  

 

 
 

ภาพที่ 4.4 การเปรียบเทียบตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายของผู้สูงอายุภายหลังการออกก าลังกาย 
ที่มา: ผู้วิจัย  
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ตารางที่ 4.1 ค่าสถิติและค่ามาตรฐานตัวแปรที่เกี่ยวข้องกับสภาวะน่าสบายก่อนและหลังการออกแบบฯ 

สภาวะ 
น่าสบาย 

มาตรฐาน 
ASHRAE 

ก่อนการออกแบบฯ หลังการออกแบบฯ 
Mean S.D. Min. Max. Mean S.D. Min. Max. 

อุณหภูมิ
อากาศ 

24.5 oC 
24.60 0.44 24.00 25.40 26.10 0.43 25.40 27.00 

ความชื้น
สัมพัทธ์ 

50% 
51.88 2.13 45.00 55.00 51.66 2.40 45.00 55.00 

ความเร็วลม <0.15 
m/s 

0.13 0.01 0.11 0.15 0.13 0.01 0.11 0.15 

อุณหภูมิรอบ
ร่างกาย 

- 26.9 0.44 26.00 27.40 28.1 0.43 27.40 29.00 

การประเมิน
ตนเอง 

0.00 -0.83 0.80 -2.00 0.00 -0.63 0.49 -1.00 0.00 

ที่มา: ผู้วิจัย 
 

ผู้วิจัยแสดงรายละเอียดแต่ละประเด็น ดังนี้ 
  1) อุณหภูมิของอากาศโดยเฉลี่ยก่อนการออกแบบฯ มีค่าเท่ากับ 24.6 องศาเซสเซียล 
ใกล้เคียงกับข้อก าหนดของ ASHRAE ซึ่งมีค่าเท่ากับ 24.5 องศาเซลเซียส แต่ภายหลังการออกแบบ
และจัดพ้ืนที่ผ่านไป 2 เดือน อุณหภูมิของอากาศโดยเฉลี่ยเท่ากับ 26.1 องศาเซลเซียส  
  2) ความชื้นสัมพัทธ์ ทั้งก่อนและหลังการออกแบบฯ สูงกว่าข้อก าหนดเล็กน้อย 1.67-
1.88% โดยก่อนการออกแบบฯ ความชื้นสัมพัทธ์ของพ้ืนที่เท่ากับ 51.88% และหลังการออกแบบฯ มี
ความชื้นสัมพัทธ์เท่ากับ 51.67%  
  3) ความเร็วลม ทั้งก่อนและหลังการออกแบบฯ ต ่ากว่าข้อก าหนดเล็กน้อย 0.18-0.19 
เมตรต่อวินาที โดยความเร็วลมก่อนการออกแบบฯ มีค่าเท่ากับ 0.131 เมตรต่อวินาที และหลังการ
ออกแบบฯ มีความเร็วลมเท่ากับ 0.132 เมตรต่อวินาที 
  4) อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกาย (MRT) ภายหลังการออกแบบฯ มีอุณหภูมิ
สูงขึ้นก่อนการออกแบบฯ เท่ากับ 1.2 องศาเซลเซียส โดย ASHRAE ไม่มีข้อก าหนดเกี่ยวกับอุณหภูมิ
เฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกาย โดยค่า MRT ก่อนการออกแบบฯ เท่ากับ 26.9 องศาเซลเซียส และหลัง
การออกแบบฯ ค่า MRT มีค่าเท่ากับ 28.1 องศาเซลเซียส 
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  5) ผลการประเมินสภาวะน่าสบายตามการรับรู้ประสาทสัมผัสของผู้สูงอายุ ทั้งก่อนและ
หลังการออกแบบฯ มีค่าต ่ากว่าข้อก าหนดของ ASHRAE เท่ากับ -0.833 และ -0.628 หมายถึง 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่รู้สึกอยู่ในสภาวะน่าสบาย มีเพียงบางส่วนที่รู้สึกค่อนข้างอุ่นหรือค่อนข้างเย็นเท่านั้น 
ซึ่งภายหลังการออกแบบฯ มีค่าเข้าใกล้ 0 มากขึ้น แสดงว่าภายหลังการออกแบบฯ ผู้สูงอายุรู้สึกอยู่ใน
สภาวะน่าสบายมากขึ้น 
 

4.2.2 การเปรียบเทียบตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและสภาวะน่าสบายด้วยค่าสถิติ 

จากภาพที ่4.4 และตารางที ่4.1 ผู้วิจัยเปรียบเทียบตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและสภาวะ
น่าสบายก่อนและหลังการจัดพ้ืนที่ตามการออกแบบฯ ด้วยค่าสถิติ dependent t-test น าเสนอด้วย
ตารางที่ 4.2  

 
ตารางที่ 4.2 การเปรียบเทียบสภาวะน่าสบายก่อนและหลังการออกแบบและจัดพื้นที่ห้องพักหลังออก
ก าลังกาย 

สภาวะน่าสบาย ครั้งที่วัด ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

t 
(P-value) 

1) อุณหภูมิของอากาศ ก่อน 24.6 0.44 -119.269 

 หลัง 26.1 0.43 (0.000) 
2) ความชื้นสัมพัทธ์ ก่อน 51.88 2.13 0.673 

 หลัง 51.67 2.41 (0.503) 

3) ความเร็วลม ก่อน 0.131 0.01 -0.366 
 หลัง 0.132 0.01 (0.715) 

4) อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิว ก่อน 26.9 0.53 -20.604 
รอบร่างกาย หลัง 28.1 0.43 (0.000) 

5) ผลการประเมินตามการรับรู้ ก่อน -0.83 0.80 -2.327 

ประสาทสัมผัสของผู้สูงอายุ หลัง -0.63 0.49 (0.022) 

ที่มา: ผู้วิจัย 
 
ผู้วิจัยแสดงรายละเอียดในแต่ละประเด็น ดังนี้ 

 1) อุณหภูมิของอากาศสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -119.269, P = 0.000) 
เนื่องจาก ผู้วิจัยได้ปรับอุณหภูมิภายในห้องดังกล่าวให้สูงขึ้นตามผลการศึกษาน าร่องที่พบว่า ผู้สูงอายุ
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ต้องการอยู่ในห้องที่มีอุณหภูมิ 24-27 องศาเซลเซียส ผู้วิจัยปรับอุณหภูมิไม่ให้ต ่ามาก เนื่องจาก พื้นที่
ดังกล่าวเป็นห้องพักหลังออกก าลังกายใช้ส าหรับปรับร่างกายของผู้สูงอายุให้มีอุณหภูมิเย็นลงอย่าง
ช้าๆ เมื่อผู้สูงอายุออกก าลังกายแล้วเสร็จจะมีอุณหภูมิสูงจึงไม่ควรมาอยู่ในห้องที่เย็นจนเกินไป  
 2) อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกายสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -20.604, P = 
0.000) เนื่องจาก ก่อนการออกแบบฯ ผู้สูงอายุท าให้ร่างกายเย็นลง (Cool down) ภายหลังการออก
ก าลังกาย ณ ห้องออกก าลังกาย แสดงว่า ภายหลังผู้สูงอายุมาใช้ห้องพักหลังออกก าลังกายที่ผู้วิจัย
ออกแบบและจัดพ้ืนที่ อุณหภูมิร่างกายของผู้สูงอายุเย็นช้าลง จึงท าให้อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบ
ร่างกายของผู้สูงอายุสูงกว่าก่อนใช้ห้องพักหลังออกก าลังกาย 
 3) ผลการประเมินสภาวะน่าสบายตามการรับรู้ประสาทสัมผัสของผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (t = -2.327, P = 0.022) เนื่องจาก ผู้สูงอายุรู้สึกว่าการท าให้ร่างกายเย็นลง ณ 
ห้องพักออกก าลังกายที่ออกแบบและจัดพ้ืนที่ใหม่นี้มีสภาวะน่าสบายมากขึ้น ไม่ร้อนหรือเย็นเกินไป
เหมือนตอนก่อนการออกแบบฯ 
 4) ความชื้นสัมพัทธ์และความเร็วลมทั้งก่อนและหลังการออกแบบฯ ไม่แตกต่างกัน (P > 
0.05) 
 ผลการเปรียบเทียบสภาวะน่าสบายหลังการจัดพ้ืนที่ตามการออกแบบฯ เมื่อจ าแนกตาม
เครื่องแต่งกาย ผู้วิจัยเปรียบเทียบสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุภายหลังการท าร่างกายให้เย็นลง (cool 
down) ณ ห้องพักหลังออกก าลังกายผ่านไป 10 นาที ซึ่งเก็บผู้สูงอายุที่ใส่เสื้อผ้าที่มีชนวนความร้อน 
(clo) เท่ากัน ดังตารางที่ 4.3 
 
ตารางที่ 4.3 การเปรียบเทียบสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุเมื่อจ าแนกตามเครื่องแต่งกาย 
เครื่องแต่งกาย ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน 

มาตรฐาน 
F 

(P-value) 

1) เสื้อแขนสั้น กางเกงขาสั้น 
2) เสื้อแขนสั้น กางเกงขายาว 
3) เสื้อแขนยาว กางเกงขาสั้น 
4) เสื้อแขนยาว กางเกงขายาว 

-0.667 
-0.485 
-0.714 
-0.421 

1.01 
1.09 
0.91 
1.17 

0.384 
(0.765) 

รวม -0.569 1.05  

ที่มา: ผู้วิจัย 
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ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุที่มีเครื่องแต่งกายในรูปแบบที่แตกต่างกันทั้ง 4 รูปแบบ ได้แก่ 1) 
เสื้อแขนสั้น กางเกงขาสั้น 2) เสื้อแขนสั้น กางเกงขายาว 3) เสื้อแขนยาว กางเกงขาสั้น และ 4) เสื้อ
แขนยาว กางเกงขายาว มีสภาวะน่าสบายไม่แตกต่างกัน (P > 0.05) 

 

 

ภาพที่ 4.5 ตัวอย่างการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ 
ที่มา: ผู้วิจัย 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 3 ข้อ ได้แก่ 1) เพ่ือศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและ
ความรู้สึกร้อนหนาวของผู้สูงอายุภายหลังการออกก าลังกาย 2) เพ่ือออกแบบสภาพแวดล้อมที่
เหมาะสมกับการท าห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool down) ส าหรับผู้สูงอายุ และ 3) เพ่ือเสนอแนว
ทางการปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool down) ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทย แบบ
แผนการวิจัยเป็นวิจัยเชิงทดลองแบบกลุ่มเดียววัดก่อน -หลัง (One Group Pretest Posttest 
Design) โดยน าผลการศึกษาเอกสาร (Documentary study) และการศึกษาน าร่อง (Prior study) 
เป็นข้อมูลพ้ืนฐานส าหรับการออกแบบตัวแปรจัดกระท า (treatment) ในการทดลอง  คือ การ
ออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 

ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพปกติและไม่มีโรคประจ าตัว ผู้วิจัยเลือก
ตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) จากบ้านพักคนชรา A ในอ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี 
ผู้สูงอายุในบ้านพักคนชรา A ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปและอยู่ในเกณฑ์สุขภาพปกติมีจ านวน 102 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเพื่อวัดสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 2 แบบ คือ 1) เครื่องมือวัด
ทางวิทยาศาสตร์ และ 2) แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุ มีลักษณะเป็นแบบ
ประเมินค่า 7 ระดับ และมีคะแนน 0 ถึง -3 ได้แก่ หนาว (-3) เย็น (-2) ค่อนข้างเย็น (-1) สบาย (0) 
ค่อนข้างอุ่น (-1) อุ่น (-2) และร้อน (-3) การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลใช้การวิเคราะห์
เนื้อหา รูปภาพ กราฟแท่ง และสถิติค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบทีแบบไม่เป็นอิสระ 
และการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทิศทางเดียว  
 ผลการวิจัย การอภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ผู้วิจัยน าเสนอรายละเอียดดังหัวข้อต่อไปนี้ 
 

5.1 สรุปผลการวิจัย 

 ผู้วิจัยสรุปผลการวิจัยเพ่ือตอบวัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 1 และ 2 ส่วนวัตถุประสงค์การ
วิจัยข้อที่ 3 จะน าวิเคราะห์ข้อค้นพบและน าเสนอแนวทางการปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกายใน
หัวข้ออภิปรายผลและข้อเสนอแนะต่อไป 
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5.1.1 การออกแบบสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับการท าห้องพักหลังออกก าลังกาย 

(Cool down) ส าหรับผู้สูงอายุ  

การออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายสรุปใน 4 ประเด็นดังนี้ 
 1. สภาพแวดล้อม มีหน้าต่างเพ่ือให้เห็นธรรมชาติด้านนอกและรับแสงจากธรรมชาติมากข้ึน 

มีการจัดตกแต่งห้องให้มีต้นไม้เพ่ือให้มีธรรมชาติภายในห้อง ซึ่งจะช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกผ่อนคลายได้ 
แสงไฟเป็นสีโทนธรรมชาติเพ่ือจ าลองแสงไฟให้เหมือนกับการได้รับแสงจากธรรมชาติ  
 2. อุณหภูมิ ผลการศึกษาน าร่องพบว่า ผู้สูงอายุพอใจกับอุณหภูมิห้องระหว่าง 24 -27 
องศาเซลเซียส ผู้วิจัยจึงตั้งไว้ที่ 26 องศาเซลเซียส เพ่ือไม่ให้ผู้สูงอายุเจอกับอากาศที่เย็นจนเกินไป
ภายหลังที่เพ่ิงออกก าลังกายมา 
 3. ทางลาด พ้ืนที่ห้องพักหลังออกก าลังกายไม่เป็นพ้ืนที่ต่างระดับ จึงไม่จ าเป็นต้องมีทาง
ลาด 
 4. อุปกรณ์เสริม เป็นเก้าอ้ีนั่งที่ผู้สูงอายุสามารถขยับและเคลื่อนไหวร่างกาย แขน และขา
ได้สะดวก ขณะท าให้ร่างกายให้เย็นลง (cool down) และยังเป็นพ้ืนที่ที่ผู้สูงอายุสามารถนั่งพูดคุย
สนทนากับเพ่ือนที่มาออกก าลังกายด้วยกันได้อีกด้วย ท าให้ผู้สูงอายุสามารถใช้เวลาในพ้ืนที่ดังกล่าวได้
ยาวนานขึ้นจนร่างกายได้ปรับอุณหภูมิเข้าสู่ในระดับที่ปกติ 
 

5.1.2 ผลการศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อร่างกายและภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุท้ังก่อน

และหลังการออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกาย สรุปในแต่ละประเด็นดังนี้ 

  1) อุณหภูมิของอากาศโดยเฉลี่ยก่อนการออกแบบฯ มีค่าเท่ากับ 24.6 องศาเซสเซียล 
ใกล้เคียงกับข้อก าหนดของ ASHRAE ซึ่งมีค่าเท่ากับ 24.5 องศาเซลเซียส แต่ภายหลังการออกแบบ
และจัดพ้ืนที่ผ่านไป 2 เดือน อุณหภูมิของอากาศโดยเฉลี่ยเท่ากับ 26.1 องศาเซลเซียส  
  2) ความชื้นสัมพัทธ์ ทั้งก่อนและหลังการออกแบบฯ สูงกว่าข้อก าหนดเล็กน้อย 1.665-
1.879% โดยก่อนการออกแบบฯ ความชื้นสัมพัทธ์ของพ้ืนที่เท่ากับ 51.879% และหลังการออกแบบ
ฯ มีความชื้นสัมพัทธ์เท่ากับ 51.665%  
  3) ความเร็วลม ทั้งก่อนและหลังการออกแบบฯ ต ่ากว่าข้อก าหนดเล็กน้อย 0.18 -0.19 
เมตรต่อวินาที โดยความเร็วลมก่อนการออกแบบฯ มีค่าเท่ากับ 0.131 เมตรต่อวินาที และหลังการ
ออกแบบฯ มีความเร็วลมเท่ากับ 0.132 เมตรต่อวินาที 
  4) อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกาย (MRT) ภายหลังการออกแบบฯ มีอุณหภูมิ
สูงขึ้นก่อนการออกแบบฯ เท่ากับ 1.194 องศาเซลเซียส โดย  ASHRAE ไม่มีข้อก าหนดเกี่ยวกับ
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อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกาย โดยค่า MRT ก่อนการออกแบบฯ เท่ากับ 26.9 องศาเซลเซียส 
และหลังการออกแบบฯ ค่า MRT มีค่าเท่ากับ 28.1 องศาเซลเซียส 
  5) ผลการประเมินสภาวะน่าสบายตามการรับรู้ประสาทสัมผัสของผู้สูงอายุ ทั้งก่อนและ
หลังการออกแบบฯ มีค่าต ่ากว่าข้อก าหนดของ ASHRAE เท่ากับ -0.833 และ -0.628 หมายถึง 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่รู้สึกอยู่ในสภาวะน่าสบาย มีเพียงบางส่วนที่รู้สึกค่อนข้างอุ่นหรือค่อนข้างเย็นเท่านั้น 
ซึ่งภายหลังการออกแบบฯ มีค่าเข้าใกล้ 0 มากข้ึน แสดงว่าภายหลังการออกแบบฯ ผู้สูงอายุรู้สึกอยู่ใน
สภาวะน่าสบายมากข้ึน 
 ภายหลังผู้สูงอายุใช้ห้องพักหลังออกก าลังกายที่ผู้วิจัยได้ออกแบบและจัดพ้ืนที่ เป็นเวลา 10 
นาที อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกายผู้สูงอายุสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เนื่องจากก่อนการ
ออกแบบฯ ผู้สูงอายุท าให้ร่างกายเย็นลง (Cool down) ภายหลังการออกก าลังกาย ณ ห้องออกก าลัง
กาย แสดงว่า ภายหลังผู้สูงอายุมาใช้ห้องพักหลังออกก าลังกายที่ผู้วิจัยออกแบบและจัดพ้ืนที่ อุณหภูมิ
ร่างกายของผู้สูงอายุเย็นช้าลง จึงท าให้อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกายของผู้สูงอายุสูงกว่าก่อนใช้
ห้องพักหลังออกก าลังกาย นอกจากนี้ ผลการประเมินสภาวะน่าสบายตามการรับรู้ประสาทสัมผัสของ
ผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เนื่องจาก ผู้สูงอายุรู้สึกว่าการท าให้ร่างกายเย็นลง ณ 
ห้องพักออกก าลังกายที่ออกแบบและจัดพ้ืนที่ใหม่นี้มีสภาวะน่าสบายมากขึ้น ไม่ร้อนหรือเย็นเกินไป
เหมือนตอนก่อนการออกแบบฯ แต่อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุที่มีเครื่องแต่งกายในรูปแบบที่แตกต่างกัน
ทั้ง 4 รูปแบบ ได้แก่ 1) เสื้อแขนสั้น กางเกงขาสั้น 2) เสื้อแขนสั้น กางเกงขายาว 3) เสื้อแขนยาว 
กางเกงขาสั้น และ 4) เสื้อแขนยาว กางเกงขายาว มีสภาวะน่าสบายไม่แตกต่างกัน 
 

5.2  อภิปรายผล 

 การอภิปรายผลแบ่งเป็น 2 หัวข้อ ได้แก่ 1) แนวทางการปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทย และ 2) ผลการทดสอบสมมติฐานวิจัย แต่ละหัวข้อมีรายละเอียดดังนี้ 
 

5.2.1 แนวทางการปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกาย (Cool down) ส าหรับผู้สูงอายุ

ในประเทศไทย 

 ขณะออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ไม่ว่าจะเป็นการเดิน/วิ่งช้าๆ กายบริหาร หรือการร ามวยจีน 
ผู้สูงอายุจะมีอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึน ซึ่งโดยทั่วไปเป้าหมายของการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ที่มีสุขภาพปกติควรมีอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมขึ้นร้อยละ 60 ของอัตราการเต้นของหั วใจขณะพัก 
และไม่ควรเกินร้อยละ 85 ยกตัวอย่างเช่น ผู้สูงอายุคนหนึ่ง อัตราการเต้นของหัวใจโดยปกติ 80 ครั้ง/
นาที การออกก าลังกายควรให้หัวใจเต้นถึง 128 ครั้ง/นาที ตัวอย่างกิจกรรมออกก าลังกายที่เหมาะสม 
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ได้แก่ เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ หรือว่ายน ้า ประมาณ 15-20 นาที โดยให้อัตราการเต้นหัวใจคงที่ตลอด
ขณะออกก าลังกาย และควรออกก าลังกายในเวลาเดียวกันของทุกวัน (วารี สายันหะ. 2546  ; 
วรางคณา ผลประเสริฐ, 2551) หลังจากนั้น ผู้สูงอายุควรท าให้ร่างกายเย็นลง (Cool down) 
ประมาณ 5-10 นาที ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะระบบไหลเวียนเลือดก าลัง
ปรับตัวเข้าสู่สภาวะปกติ (บรรลุ ศิริพานิช, 2550ข) ห้องพักหลังออกก าลังกายจึงมีความส าคัญต่อการ
ปรับสภาพร่างกายของผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก แนวทางการออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายมีดังนี้ 
 1. สภาพแวดล้อม ผู้สูงอายุต้องการมองเห็นธรรมชาติภายนอก ดังนั้น ห้องพักหลังออก
ก าลังกายควรมีหน้าต่างที่สามารถมองเห็นธรรมชาติ ต้นไม้ หรือพ้ืนที่สีเขียวภายนอกได้ หรืออาจจะ
จัดภายในห้องพักให้มีต้นไม้เพ่ือให้ขณะผู้สูงอายุท าให้ร่างกายเย็นลงจะรู้สึกผ่อนคลายและอยากใช้
ห้องพักหลังออกก าลังกายมากข้ึน 
 นอกจากนี้ หากมีหน้าต่างควรเปิดให้ห้องได้รับแสงธรรมชาติ หรือหากเป็นห้องทึบควรใช้
หลอดไฟที่มีแสงธรรมชาติ เพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกผ่อนคลาย สอดคล้องกับงานวิจัยของวุฒินันท์ ปุยะ
วัฒนา (2556) ที่ศึกษาแนวทางการออกแบบพ้ืนที่ให้บริการส าหรับผู้สูงอายุภายในศูนย์การค้า พบว่า 
ส าหรับพ้ืนที่ผู้สูงอายุต้องการให้มีที่นั่งพักผ่อนที่มีการจัดให้มีแสงสว่างที่เพียงพอ และมีแสงสว่างจาก
ธรรมชาติ 
 2. อุณหภูมิ แม้ว่าผู้สูงอายุพอใจกับอุณหภูมิห้องระหว่าง 24 -27 องศาเซลเซียส และ
อุณหภูมิห้องที่เหมาะสมตามข้อก าหนดของ ASHRAE Standards Committee (1992) ในฤดูร้อน
เท่ากบั 24.5 องศาเซลเซียส แต่การตั้งอุณหภูมิห้องพักหลังออกก าลังกายไว้ที่ 26 องศาเซลเซียส โดย
ภายหลังผู้สูงอายุได้ใช้ห้องพักหลังออกก าลังกาย ผู้สูงอายุมีผลการประเมินสภาวะน่าสบายตาม
ประสาทสัมผัสของตนเองดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (เข้าใกล้ 0 มากขึ้น) นอกจากนี้ อุณ หภูมิ
ดังกล่าว ยังท าให้ผู้สูงอายุไม่ต้องสัมผัสกับอากาศที่เย็นจนเกินไปภายหลังที่เพ่ิงออกก าลังกายมา ซึ่งผล
จากงานวิจัยนี้ อุณหภูมิเฉลี่ยของพ้ืนผิวรอบร่างกายของผู้สูงอายุภายหลังออกก าลังกายมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 28.066 องศาเซลเซียส การตั้งอุณหภูมิอากาศไว้ที่ 26 องศาเซลเซียส โดยปรับรูปแบบการ
ท างานของเครื่องปรับอากาศให้เป็นพัดลมกระจาย และต าแหน่งของเครื่องปรับอากาศไม่ให้อยู่ใกล้ตัว
ผู้สูงอายุมากเกินไป สิ่งนี้จะยังท าให้ผู้สูงอายุยังคงรู้สึกร้อนภายหลังออกก าลังกาย พอมาเมื่อถึงช่วงคู
ลดาวน์ ด้วยความรู้สึกร้อนนี้ ผู้สูงอายุจะยังคงอยากขยับแขนขา/เคลื่อนไหวร่างกาย เพ่ือให้ความร้อน
ในร่างกายค่อยๆ ลดลงอย่างช้าๆ และน าไปสู่สภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุเมื่อท าให้ร่างกายเย็นได้
อย่างสมบูรณ์ 
 3. ทางลาด ห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุไม่ควรมีพ้ืนต่างระดับหรือทางลาด แต่
หากหลีกเลี่ยงไม่ได้ตามมาตรฐานข้อก าหนดทางลาดควรมีความชัน 1:12 สอดคล้องกับมาตรฐานทาง
ลาดของผู้สูงอายุ (SCG Brand, 2559) และควรท าสีให้เห็นความแตกต่างของพ้ืนที่ต่างระดับกัน 
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 4. อุปกรณ์เสริม ภายหลังผู้สูงอายุออกก าลังกายในท่ายืนหรือท่าอ่ืนแล้ว ในช่วงการท า
ร่างกายให้เย็นลง (Cool down) ผู้สูงอายุควรอยู่ในท่านั่ง ดังนั้น ห้องพักหลังออกก าลังกายจึงควรมี
พ้ืนที่นั่งให้ผู้สูงอายุ โดยอาจเป็นเก้าอ้ีที่ผู้สูงอายุสามารถเคลื่อนไหวร่างกาย ยกแขน ยกขาได้สะดวก 
นอกจากมีเก้าอ้ีแล้ว ข้อเสนอแนะจากผู้สูงอายุภายหลังการใช้ห้องพักหลังออกก าลังกายยังพบว่า 
ผู้สูงอายุบางคนต้องการราวจับที่ช่วยพยุงตัวขณะลุกขึ้นอีกด้วย สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Valenzuela (2012) สังเคราะห์งานวิจัยจ านวน 13 เรื่องเกี่ยวกับการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
ณ บ้านพักคนชรา ผลงานวิจัยสรุปได้ว่า การออกก าลังกายของผู้สูงอายุควรมีเก้าอ้ีช่วยยืน ดังนั้น การ
ติดตั้งราวจับช่วยพยุงจึงเป็นสิ่งส าคัญท่ีควรน าไปพิจารณา 
 5. ประเด็นอ่ืนๆ ที่เกี่ยวกับสภาวะน่าสบาย ผลงานวิจัยนี้ พบว่า ค่าต่างๆ ที่ท าให้ผู้สูงอายุ
รู้สึกอยู่ในสภาวะน่าสบายเพ่ิมขึ้น คือ ค่าความชื้นสัมพัทธ์ที่ 51.665% และความเร็วลมที่ 0.132 
knot ใกล้เคียงกับข้อก าหนดของ ASHRAE Standards Committee (1992) ที่ส ารวจกลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่ พบว่า ความชื้นสัมพัทธ์ที่ 50% และความเร็วลมที่ 0.15 เมตรต่อวินาที เกิดสภาวะน่าสบาย 
 

5.2.2 ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

 ผู้วิจัยอภิปรายผลข้อค้นพบที่ได้จากการวิจัยเพื่อตอบสมมติฐานการวิจัย 2 ข้อดังนี้ 
 1. ผลการประเมินสภาวะน่าสบายตามการรับรู้ประสาทสัมผัสของผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ เป็นไปตามสมมติฐานที่ 1 ภายหลังออกแบบและจัดพื้นที่ห้องพักหลังออกก าลังกาย
ช่วยท าให้สภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุสูงขึ้น เนื่องจาก การออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกายได้น า
ข้อสรุปจากการทบทวนวรรณกรรมและการศึกษาน าร่องไปออกแบบ โดยครอบคลุม 4 ประเด็น ได้แก่ 
สภาพแวดล้อม 2) อุณหภูมิ 3) ทางลาด และ 4) อุปกรณ์เสริม นอกจากนี้  ยังวัดสภาวะน่าสบายตาม
แนวคิดสภาวะน่าสบายของ Fanger (1970) เพ่ือให้แน่ใจว่า การออกแบบห้องพักหลังออกก าลังกาย
ตามประเด็นดังกล่าวแล้ว จะท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีสภาวะสบายเพ่ิมขึ้นจริง ซึ่งผลการวิจัย พบว่า 
ผู้สูงอายุรู้สึกว่าการท าให้ร่างกายเย็นลง ณ ห้องพักออกก าลังกายที่ออกแบบและจัดพ้ืนที่ใหม่นี้มี
สภาวะน่าสบายมากข้ึน ไม่ร้อนหรือเย็นเกินไปเหมือนตอนก่อนการออกแบบฯ  
 2. เครื่องแต่งกายของผู้สูงอายุที่ต่างกันท าให้สภาวะน่าสบายของผู้สูงอายุไม่แตกต่างกัน ไม่
เป็นไปตามสมมติฐานที่ 2 เนื่องจาก ไม่ว่าจะเป็นเสื้อแขนสั้นหรือยาว กางเกงขาสั้นหรือยาว ฉนวน
ของเสื้อผ้า (Clo) มีค่าใกล้เคียงกัน กล่าวคือผู้สูงอายุใส่เสื้อผ้าที่เป็นผ้าบางเข้ากับลักษณะอากาศของ
ประเทศไทย สอดคล้องกับแนวคิดของ Auliciems & Szokolay (1997) ที่แบ่งลักษณะเสื้อผ้าและ
ระบุค่า Clo ของเสื้อผ้าแต่ละประเภทไว้ ซึ่งจัดเสื้อผ้าบางไว้อยู่กลุ่มเดียวกัน และกลุ่มถัดมาคือเสื้อสูท
หรือเสื้อโค้ทแขนยาวและขายาว  
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5.3 ข้อเสนอแนะ 
 จากข้อค้นพบจากผลการวิจัยและการอภิปรายผล ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังนี้ 
 5.3.1 ข้อเสนอแนะส าหรับผู้สนใจปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
  1. เจ้าของสถานที่ออกก าลังกายของผู้สูงอายุควรให้ความส าคัญต่อการจัดพ้ืนที่หรือ
ห้องพักหลังออกก าลังกาย เนื่องจากขั้นตอนการท าให้ร่างกายเย็นลง (Cool down) มีความจ าเป็นต่อ
ผู้สูงอายุภายหลังออกก าลังกายมาก เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้ขยับเคลื่อนไหวร่างกาย และอุณหภูมิของ
ร่างกายค่อยๆ เย็นลง ไม่เย็นลงอย่างรวดเร็วจนเกินไป ซึ่งอาจจะส่งผลเสียหรือเป็นอันตรายต่อระบบ
การเต้นของหัวใจของผู้สูงอายุได้ 
  2. ผู้ออกแบบปรับปรุงห้องพักหลังออกก าลังกายควรพิจารณาประเด็นเหล่านี้ให้
ครบถ้วน ได้แก่ สภาพแวดล้อมที่มองเห็นธรรมชาติ เพ่ือให้เกิดสภาวะน่าสบายควรตั้งอุณหภูมิ
ประมาณ 26 องศาเซลเซียส ความชื้นสัมพัทธ์ที่ 50% และความเร็วลมที่ 0.15 เมตรต่อวินาที และไม่
ควรมีทางลาด หากมีควรมีความชัน 1:12 นอกจากนี้ ควรมีเก้าอ้ีเป็นอุปกรณ์เสริม และติดตั้งราวจับ
ช่วยพยุงเพ่ือให้ผู้สูงอายุบางรายให้สามารถยืนด้วยตัวเองได้ 
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ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 temp1 24.5796 102 .44086 .04365 

temp2 26.0659 102 .43307 .04288 
Pair 2 hum1 51.8786 102 2.12773 .21068 

hum2 51.6646 102 2.40453 .23808 
Pair 3 knot1 .1313 102 .00997 .00099 

knot2 .1318 102 .00826 .00082 
Pair 4 comfort1 -.8333 102 .79707 .07892 

comfort2 -.6275 102 .48587 .04811 

 
 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 temp1 & temp2 102 .959 .000 
Pair 2 hum1 & hum2 102 -.001 .992 
Pair 3 knot1 & knot2 102 .103 .301 
Pair 4 comfort1 & 

comfort2 
102 .094 .349 
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Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 
1 

temp1 - 
temp2 

-
1.48627 

.12585 .01246 
-

1.51099 
-

1.46155 
-

119.269 
101 .000 

Pair 
2 

hum1 - 
hum2 

.21402 3.21230 .31807 -.41694 .84498 .673 101 .503 

Pair 
3 

knot1 - 
knot2 

-.00044 .01227 .00122 -.00286 .00197 -.366 101 .715 

Pair 
4 

comfort1 
- 
comfort2 

-.20588 .89374 .08849 -.38143 -.03033 -2.327 101 .022 

 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 mrt1 26.8721 102 .52832 .05231 

mrt2 28.0659 102 .43307 .04288 

 
 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 mrt1 & mrt2 102 .271 .006 
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Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 
1 

mrt1 - 
mrt2 

-
1.19382 

.58518 .05794 
-

1.30876 
-

1.07888 
-

20.604 
101 .000 

 
ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 2 
 

Descriptives 
comfort2   

 N Mean 
Std. 

Deviation 
Std. 
Error 

95% Confidence 
Interval for Mean 

Minimum Maximum 
Lower 
Bound 

Upper 
Bound 

1.00 36 -.6667 1.01419 .16903 -1.0098 -.3235 -3.00 1.00 
2.00 33 -.4848 1.09320 .19030 -.8725 -.0972 -3.00 2.00 
3.00 14 -.7143 .91387 .24424 -1.2419 -.1866 -2.00 1.00 
4.00 19 -.4211 1.16980 .26837 -.9849 .1428 -3.00 2.00 
Total 102 -.5686 1.04843 .10381 -.7746 -.3627 -3.00 2.00 

 
 

Test of Homogeneity of Variances 
comfort2   

Levene 
Statistic df1 df2 Sig. 

.335 3 98 .800 
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ANOVA 

comfort2   

 
Sum of 
Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 1.288 3 .429 .384 .765 
Within Groups 109.731 98 1.120   
Total 111.020 101    
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