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บานปลอดภัยวัยเกษียณ [ 1 ]

ขอแนะนําการออกแบบสภาพแวดลอมและที่พักอาศัยของผูสูงอายุ
ฉบับนี้ จัดทําขึ้นมาเพื่อเผยแพรความรูในการจัดสภาพแวดลอม

ในการอยูอาศัย ใหเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงสภาพทางรางกาย
ของผูสูงอายุไทย โดยไดอาศัยขอมูลสวนหนึ่งจากโครงการวิจัย 

เรื่องมาตรฐานขั้นตํ่าสําหรับที่พักอาศัยและสภาพแวดลอมของผูสูงอายุ
ซึ่งไดรับการสนับสนุนจากสํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.) 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ (สสส.) 
และมูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ (มสข.)

นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายแลว เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ
มีการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ

และการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ ฉะนั้นการจัดสภาพแวดลอม
ในการอยูอาศัยที่ดี ควรคํานึงถึงการเปลี่ยนแปลงในทุกๆ ดาน เชน 

สภาพสังคมไทยมักอยูกันเปนครอบครัวใหญ ญาติพี่นอง
มักอยูใกลๆ กันทางเลือกในการปรับปรุงที่อยูอาศัยเดิมใหเหมาะสม
กับผูสูงอายุ นาจะมีความสอดคลองกับสภาพสังคมและสภาพจิตใจ 

มากกวาการจะยายทานไปอยูที่อื่น

ขอแนะนําฉบับนี้ จะแบงเปน 2 สวน คือ
1. ขอเสนอแนะเกี่ยวกับระยะและขนาดพื้นที่ที่เหมาะสม

2.ขอแนะนําเรื่องสภาพแวดลอมในการอยูอาศัย
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บานปลอดภัยวัยเกษียณ[ 2 ]

ชีวิตสดใส ไมตองพึ่งพา
ACTIVE LIVING & INDEPENDENT LIVING

ลดอบุตัเิหตทุีเ่ปนสาเหตทุาํใหผูสงูอายุเขาสูภาวะพึง่พาเรว็ข้ึน
ASSISTED LIVING & INTENSIVE CARE LIVING

1. ÁÕ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂ·Ò§¡ÒÂÀÒ¾ (Physical Safety)
 เชน มีแสงสวางเพียงพอ บริเวณบันไดและหองน้ํา พื้นไมเปล่ียนระดับ 
 พื้นไมลื่น มีราวจับในหองนํ้า มีสัญญาณเรียกขอความชวยเหลือฉุกเฉิน
2. ÊÒÁÒÃ¶à¢ŒÒ¶Ö§ä Œ́§‹ÒÂ (Accessibility)
 เชน มีทางลาดสําหรับผูใชรถวีลแชร ความสูงตูเหมาะสมหยิบของไดสะดวก
3. ÊÒÁÒÃ¶ÊÃŒÒ§áÃ§¡ÃÐμØŒ¹ (Stimulation)
 เชน การตกแตงบานใหนาสนใจ ทําใหชีวิตดูกระชุมกระชวย ไมซึมเศรา 
 เขารวมกิจกรรม เปดโอกาสใหผูสูงอายุแสดงความสามารถไดอยางเต็มที่
4. ´ÙáÅÃÑ¡ÉÒ§‹ÒÂ (Low Maintenance)
 พื้นที่บานพักอาศัยขนาดเหมาะสม ไมเล็กจนคับแคบ และไมใหญโตจนดูแล
 ไมทั่วถึง เปนภาระเรื่องการดูแลทําความสะอาด

à»‡ÒËÁÒÂ :

á¹Ç¤Ô´ ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁáÅÐ·Õ่¾Ñ¡ÍÒÈÑÂ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ¡ÒÃÍÍ¡áºº
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บานปลอดภัยวัยเกษียณ [ 3 ]

·Ò§ 2 á¾Ã‹§
¡ÒÃà»ÅÕ่Â¹á»Å§·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

(¤ÇÒÁÊÙ§ ¹ํ้ÒË¹Ñ¡ ¡ÃÐ´Ù¡áÅÐ¢ŒÍ ÊÒÂμÒ ËÙ ÅÑ¡É³Ð·‹Ò·Ò§)

ãªŒªÕÇÔμÍÂÙ‹ã¹ ·Õ่ÍÂÙ‹ÍÒÈÑÂà´ÔÁ ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁà´ÔÁ ·Õ่äÁ‹àËÁÒÐÊÁ

»ÃÑºÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁãËŒàËÁÒÐÊÁ
ÊํÒËÃÑº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

Å´ÍØºÑμÔàËμØ
Å´¡ÒÃ¾Ö่§¾Ò ªÕÇÔμÁÕÊØ¢

ÍØºÑμÔàËμØ

·Ø¾¾ÅÀÒ¾
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บานปลอดภัยวัยเกษียณ[ 4 ]

Independent Living : IL
เปนอิสระ ไมตองพึ่งพา

Passive ; Assisted Living : ALPassive ; Assisted Living : AL
จํากัดในกิจกรรมจํากัดในกิจกรรม

Intensive careIntensive care
รับการชวยเหลือ สุขลักษณะสวนตนรับการชวยเหลือ สุขลักษณะสวนตน
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อายุขัยเฉลี่ยของ ชายไทยประมาณ 80.3 ป หญิงไทย 83.9 ป 
¼ÙŒªÒÂ หลังเกษียณจะสามารถดําเนินชีวิตไดอยางอิสระ ไปไหนมาไหน
ไดสะดวก ชวงชีวิตอยางอิสระนี้มีระยะเวลาประมาณ 16.4 ป หลังจาก
อายุ 76.4 ป อาจจะเริ่มตองใชไมเทา หรือนั่งวีลแชรมีการจํากัดกิจกรรม
บางอยางใหลดลง หรือทํากิจกรรมในชีวติประจาํวันโดยตองมีผูชวยเหลอื
บางชวงระยะนีจ้ะมเีวลาประมาณ 2.2 ป แตหากเกดิอบุตัเิหตุ เชน ลืน่ลม 
ฯลฯ ก็จะทําใหเขาสูภาวะพ่ึงพิงไดเร็วขึ้น อาจทําใหมีภาวะทุพพลภาพ 
นอนติดเตียง จําเปนตองมีผูดูแลตลอดเวลา และอาจทําใหมีโอกาส         
เสียชีวิตเร็วขึ้น
¼ÙŒËÞÔ§ จะมีระยะเวลาปนปลายชีวิตยาวกวาผูชาย ทั้งชวงใชชีวิต       
อยางอสิระ ระยะเวลาประมาณ 18.2 ป หลงัจากอาย ุ78.2 ป เขาสูชวงจํากดั 
กจิกรรม ระยะเวลาประมาณ 2.9 ป และชวงวยัพึง่พงิอกีประมาณ 2.6 ป 
ทําใหผูหญิงมีอายุคาดหวังเฉลี่ย 23.9 ป มากกวา ผูชายถึง 3.6 ป
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการดูแลตนเอง อาหารการกิน การออกกําลังกาย และ          
ทีส่าํคญัสภาพแวดลอม เปนสาเหตอุนัดบัตนๆ ทีท่าํใหผูสงูอายุเขาสูภาวะ
พึ่งพิงไดเร็วขึ้น ดังนั้นหากทานผูสูงอายุสามารถ

Â×´´´´´´´...ÃÐÂÐàÇÅÒª‹Ç§¡ÒÃãªŒªÕÇÔμÍÂ‹Ò§ÍÔÊÃÐ
ไดไปจนถึงปนปลายชีวิตไดนั้น ก็จะมีความสุขทั้งกับตัวผูสูงอายุเองและ
คนรอบขาง

ÍÒÂØ¤Ò´ËÇÑ§à©ÅÕ่Â
·Õ่ÁÒ : È.¹¾.ÊØ·¸ÔªÑÂ ¨ÔμÐ¾Ñ¹¸�¡ØÅ

ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ·Õ่àËÁÒÐÊÁ¡Ñº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØà»š¹ÍÂ‹Ò§äÃ?
·ํÒäÁ¶Ö§ÁÕÊ‹Ç¹ª‹ÇÂÂ×´ÃÐÂÐàÇÅÒÀÒÇÐ¾Ö่§¾Ô§ÍÍ¡ä»ä Œ́?[ ]
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บานปลอดภัยวัยเกษียณ[ 6 ]

1. ·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ
ความสูงลดลง หูตึง ตาฝา
เหนื่อยงาย ไมมีแรง

1. ·Ò§¨Ôμã¨
เหงา หดหู ไมเบิกบาน
ขี้นอยใจ

3. ·Ò§ÊÑ§¤Á
เพื่อนลดลง โดดเดี่ยว 
ถูกทอดทิ้ง

4. ·Ò§àÈÃÉ°¡Ô¨
ไมมีรายได รายจายเพิ่ม

1. ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ·Õ่»ÅÍ´ÀÑÂ
ยายหองนอนลงมาชั้นลาง เพิ่มแสงสวางเพียง
พอโดยเฉพาะบริเวณบันไดและหองนํ้า
พื้นบานเรียบเสมอกัน ไมมีขั้น ไมมีธรณีประตู 
ไมลื่นติดราวจับ

2. Â¡Â‹Í§ àªÔ´ªÙ ¤Ù‹¸ÃÃÁÐ
เขาหาธรรมะ คนรอบขางใหความยกยองเชิดชู 
เกิดความภาคภูมิใจ

3. àÍÒã¨ãÊ‹ ´ÙáÅ à¢ŒÒÊÑ§¤Á
อยูกับลูกหลาน เขาชมรม คบเพื่อนวัยเดียวกัน

4. ¡ÒÃà¡×้ÍË¹Ø¹¨Ò¡ÅÙ¡ËÅÒ¹ ÊÑ§¤Á
ลูกหลานชวยเหลือคาใชจาย
สังคมดูแลใหสวัสดิการ

¡ÒÃà»ÅÕ่Â¹á»Å§áÅÐ¡ÒÃ»ÃÑºμÑÇ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

คบเพื่อนวัยเดียวกัน เขาสังคมเพื่อทํากิจกรรมคบเพื่อนวัยเดียวกัน เขาสังคมเพื่อทํากิจกรรม
นอกจากจะเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนแลวนอกจากจะเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนแลว
ยังชวยเรื่องการกระตุนรางกายไมใหเสื่อมถอยยังชวยเรื่องการกระตุนรางกายไมใหเสื่อมถอย
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¡ÒÃ¨Ñ´·Õ่ÍÂÙ‹ÍÒÈÑÂ 
ติดไฟใหสวางขึ้น โดยเฉพาะบริเวณ
 ประตู บันได บริเวณที่ใชเปนประจํา 
ไมควรใหเห็นหลอดไฟโดยตรง เพราะจะ
 ทําใหตาพรา ควรใชไฟแบบออม
 (Indirect light)
วัสดุพื้นที่ใชไมควรเปนวัสดุสะทอนแสง
 ใชปุมสัญลักษณขนาดใหญ
หลีกเลี่ยงการใชสีโทน ฟา มวง เขียว
 ควรใชสีโทนรอน เชน สีแดง สีสม สีเหลือง
 ในการตกแตงบาน
ใชสีตัดกัน เชน ขอบบันไดลูกตั้งลูกนอน
 สีโตะตัดกับสีพื้น สีสวิตซไฟกับสีผนัง

¡ÒÃ¨Ñ´·Õ่ÍÂÙ‹ÍÒÈÑÂ 
 เลือกใชเสียงกริ่ง โทรศัพท
 ที่มีเสียงทุม และปรับเสียงใหดังขึ้น
เสียงวิทยุควรปรับไปที่ ตํ่า
 ใชวัสดุปองกันเสียงรบกวน

สายตายาว ตอกระจก สายตามัว
ตองการแสงสวางมากขึ้นสายตา
ปรับตามระดับแสงไดชาแสงจา

ทําใหตาพราแยกสีฟา มวง เขียวไมออก

สายตายาว ตอกระจก สายตามัว
ตองการแสง สวางมากขึ้นสายตาปรับ
ตามระดับแสงไดชา แสงจาทําใหตาพรา

แยกสีฟา มวง เขียวไมออก
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บานปลอดภัยวัยเกษียณ[ 8 ]

จากงานวิจัยสํารวจสรีระรางกายของผูสูงอายุ
อายุ 60-75 ป เปรียบเทียบกับคนวัยทํางานอายุ 
17-59 ป พบวา
 รอบอก เพิ่มขึ้น รอยละ 1.6
รอบเอว เพิ่มขึ้น รอยละ 12.7
รอบหนาทอง เพิ่มขึ้น รอยละ 12.7
 สะโพก เพิ่มขึ้น รอยละ 1.4

 ความสูงจากพื้น - ศีรษะ ลดลง รอยละ 2.9
 ความสูงจากพื้น - เขาบน ลดลง รอยละ  5.7
 ความสูงจากพื้นที่นั่ง - ตนขา ลดลง รอยละ 14.4
 ความสูงจากพื้นที่นั่ง..ระดับสายตา ลดลง รอยละ 5.4

ดังน้ันระยะของเฟอรนิเจอรและอุปกรณภายในบาน จึงตองมีความสูง ความกวาง สัมพันธ  
กบัสรีระท่ีเปล่ียนไปดวย เชน ความสูงของตูลอย ความสูงของมาน่ัง ตองปรับระดับใหเต้ียลง   
ความสูงราวจับในหองน้ํา, ทางเดิน ตองมีระดับเต้ียลง แตขนาดความกวางของเกาอี้
ความกวางของประตู ตองกวางขึ้น และหากผูสูงอายุตองใชรถวีลแชร ความกวางยิ่งตองมาก
ขึ้นกวาผูสูงอายุปกติทั่วไป

ลดลงในแนวตั้ง
เพิ่มขึ้นในแนวนอน
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จากการสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2550 โดยสํานักงานสถิติ
แหงชาติ  พบวา ผูสูงอายุรอยละ  10.3 เคยหกลม มีสาเหตุเกิดจากการสะดุดสิ่ง
กีดขวาง พื้นตางระดับ พื้นลื่น มีอาการหนามืดตกบันได เปนตน โดยจะหกลม
ภายนอกบานมากกวาภายในบาน ดังนั้นการจัดสภาพแวดลอมภายนอกบานก็มี
ความสําคัญไมแพกัน

¡ÒÃË¡ÅŒÁ ÊÒàËμØ¢Í§¡ÒÃË¡ÅŒÁ
áÅÐÊ¶Ò¹·Õ่·Õ่Ë¡ÅŒÁ¤ÃÑ้§ÊØ´·ŒÒÂ

¨Ø´¹Ñ´¾º 2 ¨Ø´
ËŒÍ§¹ํ้Ò / ºÑ¹ä´
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บานปลอดภัยวัยเกษียณ[ 10 ]

 หองนํ้าสวยหรู มักจะใชวัสดุมีราคาแพงเชน หินออน หินแกรนิต

 มกีารเลนระดบัเพือ่เพิม่ความนาสนใจยิง่ข้ึน มอีางอาบนํา้สาํหรบัพกัผอนแชตวั

 การประดับไฟแบบแสงสลัวๆ ดูลึกลับ นาคนหา หรือใชพื้น-ผนังสีเขม

การตกแตงเหลานี้ มักจะถูกใจคนหนุมสาว แตสําหรับผูสูงอายุนั้นควรหลีกเลี่ยง
การตกแตงขางตนเพราะจะเพิ่มความเสี่ยงในการหกลมภายในหองนํ้า ทั้งพื้นลื่น 
พืน้เปลีย่นระดับ แสงสวางไมเพียงพอ ทัง้น้ีควรเพ่ิมราวจับบรเิวณขางชกัโครก หรือ
เพิ่มเกาอี้นั่งอาบนํ้า เพื่อความปลอดภัยยิ่งขึ้น
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บันไดที่ไมมีลูกต้ัง มักจะดูสวยงาม โปรงโลง แตไมเหมาะกับผูสูงอายุอยางย่ิง 
เนื่องจากอาจทําใหผูสูงอายุกาวพลาดและหกลมได อีกทั้งบันไดบานเรือนไทย   
หรือบันไดบานในชนบทนัน้ มคีวามชันมาก ลกูนอนหรอืข้ันเหยยีบแคบ เปนความเสีย่ง 
ที่จะทําใหเกิดอุบัติเหตุไดเชนกัน บันไดท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุนั้น ขอเรียกวา        
“บันไดสบาย”
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“ทาเดนิผูสงูอาย”ุ (Senile Gait) โดยจะเดนิกาวสัน้ๆและชาลง ชวงเวลาท่ีเทาทัง้
สองขางแตะพ้ืนพรอมๆกัน ในขณะเดินเทากางออกจากกนัมากกวาปกติ หลังงอและ
ตวัเอนไปขางหนาเลก็นอย แขนกางออกและแกวงนอย เวลาหมนุตัวเลีย้วลาํตัวจะ
แข็งและมีการบดิของเอวนอย ดงัน้ันบันไดทีผู่สงูอายจุะเดนิสบาย ควรมลีกัษณะดังน้ี
ลกูนอนหรอืข้ันเหยียบ กวางประมาณ 30 ซม.หรือเหยียบแลวเสมอกบัฝาเทา
 ลกูตัง้สงูไมเกนิ 15 ซม.
 สขีองลกูนอนและลกูตัง้ควรเปนสตีดักนั เพือ่ใหมองเห็นไดชดัเจนย่ิงขึน้
ไมมจีมกูบนัไดทีย่ืน่เหลือ่มออกมา หรอืยืน่ออกมาไดไมเกนิ 2 ซม.
มรีาวจบักลม สงูจากพืน้ 90 ซม. ขนาดเสนผานศนูยกลางไมเกนิ 40 มม.หรอื
 1.5 นิว้ เพือ่ใหจบัไดแนน กาํไดพอดมีอื
 ขัน้บนัได สสีวาง มแีสงสวางเพยีงพอ
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มีที่นั่งพักใสรองเทา

ประตูบานเลื่อน กวางๆ

ชายคายื่นยาว ลดแสงจา
สายตาปรับแสงไดทัน

บันไดสบาย มีราวจับพยุงตัวบันไดสบาย มีราวจับพยุงตัว
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¡ÒÃ»ÃÑºà»ÅÕ่Â¹¾×้¹·Õ่ÀÒÂ¹Í¡ºŒÒ¹
 ทางเขาบานมีชายคายื่น เพื่อปองกันฝน และชวยปรับแสงไมใหจาเกินไป 
 เพราะสายตาผูสูงอายุปรับตัวชา อาจเกิดอาการหนามืดได

 ทางเขาบานควรมีที่นั่งใสรองเทาเพื่อความปลอดภัย

 ทางเขาบานควรมีระดับเดียวกับพ้ืนท่ีภายนอก การออกแบบที่ดีที่สุด คือ 
 ไมควรมีพื้นตางระดับ ไมควรมีธรณีประตู

 หากมบีนัไดหนาบาน ควรมรีะยะของลูกนอน(ขัน้เหยยีบ) 30 ซม. ความสูงลกูตัง้ 
 ไมเกิน 15 ซม. และมีราวพยุงตัว ที่แข็งแรง ปลอดภัย

 หากมีทางลาด ควรมีความชันไมนอยกวา 1:12 หมายถึง พื้นที่ตางระดับ
 10 ซม. ทางลาดตองยาวไมนอยกวา 120 ซม.

 มบีริเวณบานทีส่ามารถทาํสวน เล้ียงสัตว ออกกาํลังกายหรือทํากิจกรรมเบาๆได 
 แตไมควรมีพื้นที่กวางมากนักเพราะจะทําใหเปนภาระในการดูแลรักษา

 พืชพรรณที่ปลูก ควรเปนไมดอก สีสัน สวยงาม มีกลิ่นหอม หากออกดอกหรือ
 สงกลิ่นเปนชวงเวลาไดจะยิ่งดี เพราะจะชวยกระตุนการรับรูเรื่องเวลาของ
 ผูสูงอายุ อีกทั้งไมดอกยังชวยเรียกผีเสื้อและแมลง ทําใหเกิดความมีชีวิตชีวา

 ควรหลีกเลี่ยงไมผล ไมมีหนาม ไมที่มียาง

 ระยะหางระหวางตัวบานและประตรูัว้บาน อยูในระยะท่ีเดนิงาย มพีืน้เรียบ ไมลืน่

 วัสดุที่เหมาะสมสําหรับปูทางทางควรเปนวัสดุเรียบ มีรอยตอนอยท่ีสุด 
 ไมใชแผนทางเทา เพราะอาจทําใหกาวพลาดหรือสะดุดได

 หากเปนพื้นบล็อกยางคลายสนามเด็กเลนไดจะยิ่งดี เพราะลมแลวจะไมเจ็บ
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หนาตางบานลึก มุมมองขณะนั่ง
กวางขึ้น มองเห็นภายนอกไดชัดเจน

Indirect light

รูปภาพกระตุนความจํา

หลีกเลี่ยงโตะกลางและ
พรมเช็ดเทา จัดชุดโซฟาหันหนาเขาหากัน

เพื่อสรางปฏิสัมพันธ
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ËŒÍ§ÃÑºá¢¡ ËŒÍ§¹Ñ่§àÅ‹¹
เปนหนาตาของเจาของบาน ดังนั้นนอกจากความสวยงาม สะอาดเรียบรอยแลว 
การเลือกใชเฟอรนิเจอรหรือการตกแตงที่เหมาะสมยังชวยสงเสริมสุขภาพให                
กับเจาของบานผูสูงวัยอีกดวย
 ภายในหองมีระบบระบายอากาศที่ดี
 การจัดเฟอรนิเจอรชุดรับแขก ควรจัดใหโซฟา หันเขาหากัน เพื่อสงเสริม
 ใหมีปฏิสัมพันธกันได หลีกเลี่ยงหันโซฟาเขาหาโทรทัศนวัสดุพื้นใชสีสวาง นุม
 และดูแลรักษาความสะอาดงาย
 สีพื้น ผนัง เฟอรนิเจอร อุปกรณตกแตง ควรใชสีตัดกัน
 ไมมีสิ่งกีดขวางทางเดิน เชน โตะกลาง พรมเช็ดเทา
 ชดุโซฟาควรเปนสสีวาง ความสงูของท่ีนัง่ประมาณ 45 ซม. ถาหากเตีย้เกนิไป 
 ทําใหลุกยาก
 เบาะมีความนิ่มที่เหมาะสม นั่งแลวไมยุบตัว
 หลีกเลี่ยงโตะกลางที่เปนกระจกใส เพราะสายตาของผูสูงอายุจะมองเห็น
 ไมชัดเจน
 ขอบลางของหนาตางควรสูงจากพื้น 50-60 ซม. เพื่อทําใหมุมมองขณะนั่ง
 กวางขึ้น มองเห็นวิวภายนอกได
หากแสงภายนอกจาเกินไป ควรติดมานปรับแสง เพื่อลดแสงจา
 หองนั่งเลนควรมีมุมทํางานอดิเรก ที่เหมาะสมกับสรีระของรางกาย 
 เพื่อปองกันการนั่งผิดทา
 แสงสวางภายในหองควรใชเปนแสงแบบ Indirect light เพ่ือไมใหแสงแยงตา 
 ผูสูงอายุโดยตรง
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ตูลอย แบบดึงชั้นวางของลงมาได

เตาแมเหล็กไฟฟาเตาแมเหล็กไฟฟา

ดานลางเคานเตอรโลงดานลางเคานเตอรโลง
นั่งหั่นไดสบายๆนั่งหั่นไดสบายๆ
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ËŒÍ§¤ÃÑÇ
การทําอาหารถือเปนกิจวัตรประจําวันและงานอดิเรกของผูสูงอายุสวนใหญ 
สามารถปองกันโรคความจําเสื่อม แตตองจํากัดขอบเขตในการทํา ตามความ
สามารถของผูสงูอายุแตละทาน ทัง้น้ีควรมีผูดแูลเพือ่ความปลอดภัย การประกอบ
อาหารเปนกิจกรรมที่ตองใชเวลานาน ดังนั้นหากเฟอรนิเจอรไมเหมาะสมกับการ
ใชงานแลว ก็อาจจะทําใหปวดเมื่อยหรือเกิดอุบัติเหตุได

 ระดับโตะ เคานเตอรควรมีความสูงจากพื้น 75 ซม.

 เพื่อหลีกเลี่ยงการกมหรือเขยงเปนเวลานาน ดานลางของโตะ เคานเตอร 
 ควรเปนพืน้ทีโ่ลง เพือ่ใหสามารถนัง่ หัน่ ลาง หรอืเตรยีมอาหารไดสะดวกสบาย
 ยิ่งขึ้น อีกทั้งผูใชรถวีลแชรก็สามารถใชงานได

 หิ้ง ชั้นวางของ ตูลอยตางๆ ควรมีความสูงไมเกิน 170 ซม. เพื่อใหสามารถ
 เอ้ือมหยิบของไดสะดวก ปจจุบันมีชั้นวางของภายในตูลอยแบบที่ดานใน
 สามารถดึงลงมาได

 หลีกเลี่ยงการใชเตาแกส เพราะผูสูงอายุอาจจะลืมปด หรือ แกสอาจจะรั่วได 
 ควรใชเตาแมเหล็กไฟฟา ที่สัมผัสหนาเตาแลวไมรอน

 มีแสงสวางเพียงพอทั้งบริเวณเตรียมอาหาร และ ปรุงอาหาร

 ปล๊ักไฟควรใชชนิดท่ีมีสวิตซเปดปด เพ่ือปองกันไฟกระชากหรือเสียบปล๊ัก
 ไมแนนจนเกิดไฟฟาลัดวงจรได
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สวนเปยก

สวนแหง
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ËŒÍ§¹ํ้Ò
หองนํ้าถือวาเปนหองแรกๆท่ีตองใหความสําคัญในการปรับปรุงบานสําหรับ               
ผูสูงอายุ หองนํ้าท่ีดีนอกจากจะตองมีการระบายอากาศท่ีดี (ดวยวิธีธรรมชาติ                 
หรอืมพีดัลมดูดอากาศก็ได) ยงัตองมีแสงธรรมชาตสิองถึง เพือ่ใหหองน้ําแหงตลอด
เวลาและชวยฆาเช้ือโรค นอกจากนี้ยังตองมีอุปกรณเพื่อความปลอดภัยสําหรับ               
ผูสูงอายุ ขนาดหองนํ้าควรมีขนาดกวางพอที่ใหรถวีลแชรเขาไปใชงานได หองนํ้า
ที่เหมาะสมควรมีลักษณะดังตอไปนี้

 พื้นที่วางภายในอยางนอย 1.50 x1.50 ม. เพื่อใหรถวีลแชรสามารถหมุนตัว
 ภายในหองนํ้าได

 พื้นภายในหองนํ้ากับพ้ืนดานหนาควรมีระดับเดียวกัน หรือตางกันไมเกิน
 2 ซม. มีทางลาดลง

 ประตูบานเลื่อน กวางสุทธิ 90 ซม ตัวลอกประตูเปนแบบขอสับ

 พื้นหองนํ้าปูดวยวัสดุ ไมลื่น ผิวหยาบ สีสวาง หรือหากพื้นเดิมเปนวัสดุที่ลื่น
 ก็สามารถเคลือบนํ้ายากันลื่น(anti-slip)ได

 แบงพื้นที่สวนเปยกสวนแหง

ภายในหองนํ้าจะแบงออกเปน 3 สวน คือ สวนอางลางหนา สวนโถสวม และสวน
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Ê‹Ç¹Í‹Ò§ÅŒÒ§Ë¹ŒÒ
ควรเปนอางแบบมีพื้นที่โลงดานลางเพื่อใหผูใชรถวีลแชรสามารถสอดขาเขาไปได

 อางลางหนาชนิดแขวน ควรติดต้ังราวจับขางอางลางหนาท้ังสองดาน
 เพือ่ปองกนัผูสงูอายยุนืคํา้และถายนํา้หนกัตวัลงอางลางหนา ลกัษณะการตดิต้ัง 
 ตดิต้ังระดบัเสมออางลางหนา(80ซม.) ตดิใหชิดขอบอางมากทีส่ดุ หากหองนํา้
 พื้นที่แคบ แนะนําใหเลือกราวจับรุนที่พับเก็บไดในแนวดิ่ง

 อางลางหนาแบบมีเคานเตอร ซึ่งมีความแข็งแรงมากพอในการรับน้ําหนัก
 ผูสูงอายุขณะยืนใชงานแต มักจะพบปญหาวาระดับหนาเคานเตอรลึกเกินไป 
 ทําใหผูใชรถเข็นวีลแชรไมสามารถเขาใชงานได ความสูงระดับเคานเตอรที่
 เหมาะสมคือขอบบนสูงไมเกิน 80 ซม. ขอบลางมีความสูงมากกวา 60 ซม.

 กอกนํ้า ควรเลือกใชกอกนํ้าแบบปด เปดปดงายและออกแรงนอยกวา

 กระจกเงา หากผูสูงอายุใชรถเข็นวีลแชร ระดับขอบลางกระจกควรสูงจากพื้น
 ไมเกิน 1.00 ม. หรือควรใชกระจกเงารุนปรับมุมไดติดตั้งในระดับความสูงที่
 ขณะรถวีลแชรนั่งใชงาน มองเห็นไดทั้งตัว
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Ê‹Ç¹â¶ÊŒÇÁ
 ควรใชเปนโถสวมนั่งราบแบบที่มีหมอนํ้าเปนพนักพิง
 มีปุ มปลอยนํ้าดานหนา งายตอการใชงานมากกวารุนปุ มกดอยู ดานบน
 ซึ่งตองออกแรงมากกวา
 ความสูงของชักโครก ไมควรจะสูงหรือเตี้ยเกินไป ระดับที่เหมาะสมคือ ระดับ
 จากพื้นถึงเขาของแตละคน โดยทั่วไปเราจะใชความสูงประมาณ 40-45 ซม.
 บริเวณที่นั่งชักโครกควรจะมีราวจับเพื่อชวยพยุงตัว
 ราวจับรูปตัว L ติดดานผนัง แนวนอนติดตั้งสูงจากพื้น 70 ซม. ชวยพยุงตัว
 ลุกข้ึนและราวแนวตั้งชวยในการดึงตัวเองข้ึนมา ควรมีระยะย่ืนออกจากหนา
 ชักโครก 25-30 ซม.
 หากมีงบประมาณเพียงพอ ควรติดตั้งราวจับขางชักโครกอีกดาน เปนราวจับ
 แบบพับเก็บไดในแนวดิ่งเพ่ือชวยพยุงตัวอีกดานติดตั้งสูงจากพ้ืน 70 ซม. 
 ติดหางจากขางโถสวม 15-20 ซม.
 ปุมกดสญัญาณขอความชวยเหลือตดิตัง้ดานขางชักโครกสงูจากพืน้ประมาณ 
 90 ซม. อาจเลือกเปนแบบที่มีเชือกหอยลงมาในกรณีที่ลมลงท่ีพื้นหองน้ํา 
 ก็จะสามารถกระตุกเชือกเรียกขอความชวยเหลือได
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Ê‹Ç¹ÍÒº¹ ํ้Ò
 พื้นท่ีคอนขางกวางเผ่ือในอนาคตจําเปนตองมีผู ชวยอาบนํ้าจะไดมีพื้นท่ี
 เพียงพอตอการใชงาน

 พืน้หองน้ํามคีวามเอียงลาดไปสูทอระบายน้ํา สามารถระบายนํา้ไดอยางรวดเร็ว

 ผูสูงอายุควรใชเกาอี้นั่งอาบนํ้า เพื่อความปลอดภัย

 ความสูงของกอกฝกบัว สูง 90 ซม. ฝกบัวมีราวปรับระดับความสูงได
 กอกฝกบัวเปนแบบปด เปด-ปดงาย

 ความสูงระดับฝกบัวที่เหมาะกับผูใชรถวีลแชรคือ 120 ซม.

 ติดตั้งราวจับรูปตัว L เพื่อใชในการพยุงตัว
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¡ÒÃàÅ×Í¡ãªŒáÅÐμÔ´μÑ้§ÍØ»¡Ã³�μ‹Ò§æ
 สวิตซและปลั๊กไฟ ควรติดตั้งในระดับที่ไมสูงจนเกินไปหรือไมเตี้ยจนตองกม 
 ระดบัทีเ่หมาะสมคอื ระดบัลางสงูจากพ้ืน ไมนอย 45 ซม.เพ่ือหลีกเลีย่งการกม
 ระดับบน สูงจากพื้น 100-120 ซม. เพื่อใหผูใชรถวีลแชร เปดปดไฟไดสะดวก

 หนากากปลั๊กไฟ หรือ สวิตซไฟ ควรมีสีที่ตัดกับผนังโดยรอบเพ่ือใหมองเห็น
 ไดชัดเจน

อปุกรณทีก่นิไฟมาก ปล๊ักไฟควรจะมีสวิตซเปดปด ปองกนัการเกดิประกายไฟ 
 เพื่อความปลอดภัย

 สวิตซไฟในหองนอนอาจใชเปนสวิตซหิ่งหอย มีแสงในตอนกลางคืน เพื่อให
 มองเห็นไดงายขึ้น

 หลอดไฟภายในบานที่เหมาะสมกับผูสูงอายุควรเปนแสงสองออม (Indirect 
 Light) โดยเฉพาะหองนอนเพื่อไมใหแสงไฟแยงตาผูสูงอายุจนเกิดอาการ
 หนามืด

 ควรเปนหลอดไฟที่ถอดเปลี่ยนงาย ระดับไมสูงจนเกินไป
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ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁª‹ÇÂÊÃŒÒ§áÃ§¡ÃÐμØŒ¹
(Stimulation)

นอกจากการเตรียมสภาพแวดลอมใหมีความปลอดภัยและเหมาะสม

กับการใชงานแลวสภาพแวดลอมยังชวยกระตุนประสาทสัมผัส

เพื่อชะลอความเสื่อมของรางกายได เชน

·Ò§¡ÒÃÁÍ§àË็¹
แสงธรรมชาติที่สองถึงภายในหองนอน ชวยกระตุนเรื่องของการรับรูเรื่องเวลา

การมีหนาตางบานลึกทําใหเปดมุมมองออกไปภายนอกไดกวางขึ้น

การตกแตงบานดวยสีสัน ชวยทําใหชีวิตสดชื่น เชน เปลี่ยนสีผาปูที่นอน
หรือผามานตามฤดูกาล

·Ò§¡ÒÃä´ŒÂÔ¹
การไดเสียงนํ้าพุบริเวณระเบียงนั่งเลนหรือ
เปดเพลงเบาๆ พักผอนยามบาย
ชวยสรางความเพลิดเพลินไดUDC
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·Ò§¡ÒÃä´Œ¡ÅÔ่¹
ปลูกดอกไมที่มีกลิ่นหอมเชา หรือหอมเย็น
ชวยกระตุนเรื่องของการรับรูเรื่องเวลา

·Ò§¡ÒÃÊÑÁ¼ÑÊ
การใชวัสดุที่มีความเรียบ ความหยาบแตกตางกันจะชวยเพิ่มความนาสนใจ
ในการออกแบบ

หากเปนวสัดพุืน้ จะเรยีกพืน้ผวิตางสมัผสั คอื มสีสีนัและผวิหยาบกวาบรเิวณทัว่ไป

เปนการเตือนอันตรายในจุดตางๆ เชนบันได หรือจุดที่มีการเปลี่ยนระดับ

·Ò§ã¨
การมีพื้นที่สําหรับรับแขกหรือพบปะสังสรรคกับเพื่อนวัยเดียวกันหรือลูกหลาน 
จะชวยทําใหสบายใจมากยิ่งขึ้น
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ÃÙ»μÑÇÍÂ‹Ò§
¡ÒÃμÔ´μÑ้§ÍØ»¡Ã³�

â¶ÊŒÇÁ ควรเลือกใชชักโครกนั่งราบ มีหมอนํ้าสําหรับพิงดานหลัง ปุมปลอยนํ้า
อยูขางกึ่งกลางโถสวมติดตั้งหางจากผนัง 50 ซม.

ÃÒÇ¨ÑºÃÙ»μÑÇ L ตดิตัง้ขางโถสวมดานทีต่ดิกบัผนงั ตดิสูงจากพ้ืนประมาณ 70 ซม. 
หรือตามความสูงของผูใชงานขณะทานั่ง  ราวแนวตั้งยื่นลํ้าออกมา 30 ซม.

ÃÒÇ Ñ̈ºáºº¾Ñºà¡º็ä Œ́ã¹á¹Ç´Ô§่ ใชงานในขณะทานัง่เชนกนั จงึตดิสงูจากพืน้
ประมาณ 70 ซม. หรือตามความสูงของผูใชงาน โดยติดหางจากขางชักโครก
ประมาณ 15-20 ซม.

ÇÔ¸Õ¡ÒÃàÅ×Í¡«×้ÍÃÒÇ¨Ñº
มีราวจับที่เหมาะสมกับผูสูงอายุนั้น ควรมีลักษณะกลมขนาดเสนผานศูนยกลาง   
ไมเกิน 40 มม.หรือ 1.5 นิ้ว  จับไดแนนกําไดพอดีมือ
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