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บานปลอดภัยวัยเกษียณ [ 1 ]

ขอแนะนําการออกแบบสภาพแวดลอมและที่พักอาศัยของผูสูงอายุ
ฉบับนี้ จัดทําขึ้นมาเพื่อเผยแพรความรูในการจัดสภาพแวดลอม

ในการอยูอาศัย ใหเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงสภาพทางรางกาย
ของผูสูงอายุไทย โดยไดอาศัยขอมูลสวนหนึ่งจากโครงการวิจัย 

เรื่องมาตรฐานขั้นตํ่าสําหรับที่พักอาศัยและสภาพแวดลอมของผูสูงอายุ
ซึ่งไดรับการสนับสนุนจากสํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.) 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ (สสส.) 
และมูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ (มสข.)

นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายแลว เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ
มีการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ

และการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ ฉะนั้นการจัดสภาพแวดลอม
ในการอยูอาศัยที่ดี ควรคํานึงถึงการเปลี่ยนแปลงในทุกๆ ดาน เชน 

สภาพสังคมไทยมักอยูกันเปนครอบครัวใหญ ญาติพี่นอง
มักอยูใกลๆ กันทางเลือกในการปรับปรุงที่อยูอาศัยเดิมใหเหมาะสม
กับผูสูงอายุ นาจะมีความสอดคลองกับสภาพสังคมและสภาพจิตใจ 

มากกวาการจะยายทานไปอยูที่อื่น

ขอแนะนําฉบับนี้ จะแบงเปน 2 สวน คือ
1. ขอเสนอแนะเกี่ยวกับระยะและขนาดพื้นที่ที่เหมาะสม

2.ขอแนะนําเรื่องสภาพแวดลอมในการอยูอาศัย
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บานปลอดภัยวัยเกษียณ[ 2 ]

ชีวิตสดใส ไมตองพึ่งพา
ACTIVE LIVING & INDEPENDENT LIVING

ลดอบุตัเิหตทุีเ่ปนสาเหตทุาํใหผูสงูอายุเขาสูภาวะพึง่พาเรว็ข้ึน
ASSISTED LIVING & INTENSIVE CARE LIVING

1. ÁÕ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂ·Ò§¡ÒÂÀÒ¾ (Physical Safety)
 เชน มีแสงสวางเพียงพอ บริเวณบันไดและหองน้ํา พื้นไมเปล่ียนระดับ 
 พื้นไมลื่น มีราวจับในหองนํ้า มีสัญญาณเรียกขอความชวยเหลือฉุกเฉิน
2. ÊÒÁÒÃ¶à¢ŒÒ¶Ö§ä Œ́§‹ÒÂ (Accessibility)
 เชน มีทางลาดสําหรับผูใชรถวีลแชร ความสูงตูเหมาะสมหยิบของไดสะดวก
3. ÊÒÁÒÃ¶ÊÃŒÒ§áÃ§¡ÃÐμØŒ¹ (Stimulation)
 เชน การตกแตงบานใหนาสนใจ ทําใหชีวิตดูกระชุมกระชวย ไมซึมเศรา 
 เขารวมกิจกรรม เปดโอกาสใหผูสูงอายุแสดงความสามารถไดอยางเต็มที่
4. ´ÙáÅÃÑ¡ÉÒ§‹ÒÂ (Low Maintenance)
 พื้นที่บานพักอาศัยขนาดเหมาะสม ไมเล็กจนคับแคบ และไมใหญโตจนดูแล
 ไมทั่วถึง เปนภาระเรื่องการดูแลทําความสะอาด

à»‡ÒËÁÒÂ :

á¹Ç¤Ô´ ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁáÅÐ·Õ่¾Ñ¡ÍÒÈÑÂ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ¡ÒÃÍÍ¡áºº
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บานปลอดภัยวัยเกษียณ [ 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

àÊÕÂªÕÇÔμ
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บานปลอดภัยวัยเกษียณ[ 4 ]

Independent Living : IL
เปนอิสระ ไมตองพึ่งพา

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

Intensive careIntensive care
รับการชวยเหลือ สุขลักษณะสวนตนรับการชวยเหลือ สุขลักษณะสวนตน
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บานปลอดภัยวัยเกษียณ [ 5 ]

อายุขัยเฉลี่ยของ ชายไทยประมาณ 80.3 ป หญิงไทย 83.9 ป 
¼ÙŒªÒÂ หลังเกษียณจะสามารถดําเนินชีวิตไดอยางอิสระ ไปไหนมาไหน
ไดสะดวก ชวงชีวิตอยางอิสระนี้มีระยะเวลาประมาณ 16.4 ป หลังจาก
อายุ 76.4 ป อาจจะเริ่มตองใชไมเทา หรือนั่งวีลแชรมีการจํากัดกิจกรรม
บางอยางใหลดลง หรือทํากิจกรรมในชีวติประจาํวันโดยตองมีผูชวยเหลอื
บางชวงระยะนีจ้ะมเีวลาประมาณ 2.2 ป แตหากเกดิอบุตัเิหตุ เชน ลืน่ลม 
ฯลฯ ก็จะทําใหเขาสูภาวะพ่ึงพิงไดเร็วขึ้น อาจทําใหมีภาวะทุพพลภาพ 
นอนติดเตียง จําเปนตองมีผูดูแลตลอดเวลา และอาจทําใหมีโอกาส         
เสียชีวิตเร็วขึ้น
¼ÙŒËÞÔ§ จะมีระยะเวลาปนปลายชีวิตยาวกวาผูชาย ทั้งชวงใชชีวิต       
อยางอสิระ ระยะเวลาประมาณ 18.2 ป หลงัจากอาย ุ78.2 ป เขาสูชวงจํากดั 
กจิกรรม ระยะเวลาประมาณ 2.9 ป และชวงวยัพึง่พงิอกีประมาณ 2.6 ป 
ทําใหผูหญิงมีอายุคาดหวังเฉลี่ย 23.9 ป มากกวา ผูชายถึง 3.6 ป
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการดูแลตนเอง อาหารการกิน การออกกําลังกาย และ          
ทีส่าํคญัสภาพแวดลอม เปนสาเหตอุนัดบัตนๆ ทีท่าํใหผูสงูอายุเขาสูภาวะ
พึ่งพิงไดเร็วขึ้น ดังนั้นหากทานผูสูงอายุสามารถ

Â×´´´´´´´...ÃÐÂÐàÇÅÒª‹Ç§¡ÒÃãªŒªÕÇÔμÍÂ‹Ò§ÍÔÊÃÐ
ไดไปจนถึงปนปลายชีวิตไดนั้น ก็จะมีความสุขทั้งกับตัวผูสูงอายุเองและ
คนรอบขาง

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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บานปลอดภัยวัยเกษียณ[ 6 ]

1. ·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ
ความสูงลดลง หูตึง ตาฝา
เหนื่อยงาย ไมมีแรง

1. ·Ò§¨Ôμã¨
เหงา หดหู ไมเบิกบาน
ขี้นอยใจ

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

4. ·Ò§àÈÃÉ°¡Ô¨
ไมมีรายได รายจายเพิ่ม

1. ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ·Õ่»ÅÍ´ÀÑÂ
ยายหองนอนลงมาชั้นลาง เพิ่มแสงสวางเพียง
พอโดยเฉพาะบริเวณบันไดและหองนํ้า
พื้นบานเรียบเสมอกัน ไมมีขั้น ไมมีธรณีประตู 
ไมลื่นติดราวจับ

2. Â¡Â‹Í§ àªÔ´ªÙ ¤Ù‹¸ÃÃÁÐ
เขาหาธรรมะ คนรอบขางใหความยกยองเชิดชู 
เกิดความภาคภูมิใจ

3. àÍÒã¨ãÊ‹ ´ÙáÅ à¢ŒÒÊÑ§¤Á
อยูกับลูกหลาน เขาชมรม คบเพื่อนวัยเดียวกัน

4. ¡ÒÃà¡×้ÍË¹Ø¹¨Ò¡ÅÙ¡ËÅÒ¹ ÊÑ§¤Á
ลูกหลานชวยเหลือคาใชจาย
สังคมดูแลใหสวัสดิการ

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

คบเพื่อนวัยเดียวกัน เขาสังคมเพื่อทํากิจกรรมคบเพื่อนวัยเดียวกัน เขาสังคมเพื่อทํากิจกรรม
นอกจากจะเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนแลวนอกจากจะเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนแลว
ยังชวยเรื่องการกระตุนรางกายไมใหเสื่อมถอยยังชวยเรื่องการกระตุนรางกายไมใหเสื่อมถอย
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¡ÒÃ¨Ñ´·Õ่ÍÂÙ‹ÍÒÈÑÂ 
ติดไฟใหสวางขึ้น โดยเฉพาะบริเวณ
 ประตู บันได บริเวณที่ใชเปนประจํา 
ไมควรใหเห็นหลอดไฟโดยตรง เพราะจะ
 ทําใหตาพรา ควรใชไฟแบบออม
 (Indirect light)
วัสดุพื้นที่ใชไมควรเปนวัสดุสะทอนแสง
 ใชปุมสัญลักษณขนาดใหญ
หลีกเลี่ยงการใชสีโทน ฟา มวง เขียว
 ควรใชสีโทนรอน เชน สีแดง สีสม สีเหลือง
 ในการตกแตงบาน
ใชสีตัดกัน เชน ขอบบันไดลูกตั้งลูกนอน
 สีโตะตัดกับสีพื้น สีสวิตซไฟกับสีผนัง

¡ÒÃ¨Ñ´·Õ่ÍÂÙ‹ÍÒÈÑÂ 
 เลือกใชเสียงกริ่ง โทรศัพท
 ที่มีเสียงทุม และปรับเสียงใหดังขึ้น
เสียงวิทยุควรปรับไปที่ ตํ่า
 ใชวัสดุปองกันเสียงรบกวน

สายตายาว ตอกระจก สายตามัว
ตองการแสงสวางมากขึ้นสายตา
ปรับตามระดับแสงไดชาแสงจา

ทําใหตาพราแยกสีฟา มวง เขียวไมออก

สายตายาว ตอกระจก สายตามัว
ตองการแสง สวางมากขึ้นสายตาปรับ
ตามระดับแสงไดชา แสงจาทําใหตาพรา

แยกสีฟา มวง เขียวไมออก
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จากงานวิจัยสํารวจสรีระรางกายของผูสูงอายุ
อายุ 60-75 ป เปรียบเทียบกับคนวัยทํางานอายุ 
17-59 ป พบวา
 รอบอก เพิ่มขึ้น รอยละ 1.6
รอบเอว เพิ่มขึ้น รอยละ 12.7
รอบหนาทอง เพิ่มขึ้น รอยละ 12.7
 สะโพก เพิ่มขึ้น รอยละ 1.4

 ความสูงจากพื้น - ศีรษะ ลดลง รอยละ 2.9
 ความสูงจากพื้น - เขาบน ลดลง รอยละ  5.7
 ความสูงจากพื้นที่นั่ง - ตนขา ลดลง รอยละ 14.4
 ความสูงจากพื้นที่นั่ง..ระดับสายตา ลดลง รอยละ 5.4

ดังน้ันระยะของเฟอรนิเจอรและอุปกรณภายในบาน จึงตองมีความสูง ความกวาง สัมพันธ  
กบัสรีระท่ีเปล่ียนไปดวย เชน ความสูงของตูลอย ความสูงของมาน่ัง ตองปรับระดับใหเต้ียลง   
ความสูงราวจับในหองน้ํา, ทางเดิน ตองมีระดับเต้ียลง แตขนาดความกวางของเกาอี้
ความกวางของประตู ตองกวางขึ้น และหากผูสูงอายุตองใชรถวีลแชร ความกวางยิ่งตองมาก
ขึ้นกวาผูสูงอายุปกติทั่วไป

ลดลงในแนวตั้ง
เพิ่มขึ้นในแนวนอน
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จากการสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2550 โดยสํานักงานสถิติ
แหงชาติ  พบวา ผูสูงอายุรอยละ  10.3 เคยหกลม มีสาเหตุเกิดจากการสะดุดสิ่ง
กีดขวาง พื้นตางระดับ พื้นลื่น มีอาการหนามืดตกบันได เปนตน โดยจะหกลม
ภายนอกบานมากกวาภายในบาน ดังนั้นการจัดสภาพแวดลอมภายนอกบานก็มี
ความสําคัญไมแพกัน

¡ÒÃË¡ÅŒÁ ÊÒàËμØ¢Í§¡ÒÃË¡ÅŒÁ
áÅÐÊ¶Ò¹·Õ่·Õ่Ë¡ÅŒÁ¤ÃÑ้§ÊØ´·ŒÒÂ
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 หองนํ้าสวยหรู มักจะใชวัสดุมีราคาแพงเชน หินออน หินแกรนิต

 มกีารเลนระดบัเพือ่เพิม่ความนาสนใจยิง่ข้ึน มอีางอาบนํา้สาํหรบัพกัผอนแชตวั

 การประดับไฟแบบแสงสลัวๆ ดูลึกลับ นาคนหา หรือใชพื้น-ผนังสีเขม

การตกแตงเหลานี้ มักจะถูกใจคนหนุมสาว แตสําหรับผูสูงอายุนั้นควรหลีกเลี่ยง
การตกแตงขางตนเพราะจะเพิ่มความเสี่ยงในการหกลมภายในหองนํ้า ทั้งพื้นลื่น 
พืน้เปลีย่นระดับ แสงสวางไมเพียงพอ ทัง้น้ีควรเพ่ิมราวจับบรเิวณขางชกัโครก หรือ
เพิ่มเกาอี้นั่งอาบนํ้า เพื่อความปลอดภัยยิ่งขึ้น

¨Ø´¹Ñ´¾º 1 
ËŒÍ§¹ํ้Ò
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บันไดที่ไมมีลูกต้ัง มักจะดูสวยงาม โปรงโลง แตไมเหมาะกับผูสูงอายุอยางย่ิง 
เนื่องจากอาจทําใหผูสูงอายุกาวพลาดและหกลมได อีกทั้งบันไดบานเรือนไทย   
หรือบันไดบานในชนบทนัน้ มคีวามชันมาก ลกูนอนหรอืข้ันเหยยีบแคบ เปนความเสีย่ง 
ที่จะทําใหเกิดอุบัติเหตุไดเชนกัน บันไดท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุนั้น ขอเรียกวา        
“บันไดสบาย”
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“ทาเดนิผูสงูอาย”ุ (Senile Gait) โดยจะเดนิกาวสัน้ๆและชาลง ชวงเวลาท่ีเทาทัง้
สองขางแตะพ้ืนพรอมๆกัน ในขณะเดินเทากางออกจากกนัมากกวาปกติ หลังงอและ
ตวัเอนไปขางหนาเลก็นอย แขนกางออกและแกวงนอย เวลาหมนุตัวเลีย้วลาํตัวจะ
แข็งและมีการบดิของเอวนอย ดงัน้ันบันไดทีผู่สงูอายจุะเดนิสบาย ควรมลีกัษณะดังน้ี
ลกูนอนหรอืข้ันเหยียบ กวางประมาณ 30 ซม.หรือเหยียบแลวเสมอกบัฝาเทา
 ลกูตัง้สงูไมเกนิ 15 ซม.
 สขีองลกูนอนและลกูตัง้ควรเปนสตีดักนั เพือ่ใหมองเห็นไดชดัเจนย่ิงขึน้
ไมมจีมกูบนัไดทีย่ืน่เหลือ่มออกมา หรอืยืน่ออกมาไดไมเกนิ 2 ซม.
มรีาวจบักลม สงูจากพืน้ 90 ซม. ขนาดเสนผานศนูยกลางไมเกนิ 40 มม.หรอื
 1.5 นิว้ เพือ่ใหจบัไดแนน กาํไดพอดมีอื
 ขัน้บนัได สสีวาง มแีสงสวางเพยีงพอ
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มีที่นั่งพักใสรองเทา

ประตูบานเลื่อน กวางๆ

ชายคายื่นยาว ลดแสงจา
สายตาปรับแสงไดทัน

บันไดสบาย มีราวจับพยุงตัวบันไดสบาย มีราวจับพยุงตัว
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¡ÒÃ»ÃÑºà»ÅÕ่Â¹¾×้¹·Õ่ÀÒÂ¹Í¡ºŒÒ¹
 ทางเขาบานมีชายคายื่น เพื่อปองกันฝน และชวยปรับแสงไมใหจาเกินไป 
 เพราะสายตาผูสูงอายุปรับตัวชา อาจเกิดอาการหนามืดได

 ทางเขาบานควรมีที่นั่งใสรองเทาเพื่อความปลอดภัย

 ทางเขาบานควรมีระดับเดียวกับพ้ืนท่ีภายนอก การออกแบบที่ดีที่สุด คือ 
 ไมควรมีพื้นตางระดับ ไมควรมีธรณีประตู

 หากมบีนัไดหนาบาน ควรมรีะยะของลูกนอน(ขัน้เหยยีบ) 30 ซม. ความสูงลกูตัง้ 
 ไมเกิน 15 ซม. และมีราวพยุงตัว ที่แข็งแรง ปลอดภัย

 หากมีทางลาด ควรมีความชันไมนอยกวา 1:12 หมายถึง พื้นที่ตางระดับ
 10 ซม. ทางลาดตองยาวไมนอยกวา 120 ซม.

 มบีริเวณบานทีส่ามารถทาํสวน เล้ียงสัตว ออกกาํลังกายหรือทํากิจกรรมเบาๆได 
 แตไมควรมีพื้นที่กวางมากนักเพราะจะทําใหเปนภาระในการดูแลรักษา

 พืชพรรณที่ปลูก ควรเปนไมดอก สีสัน สวยงาม มีกลิ่นหอม หากออกดอกหรือ
 สงกลิ่นเปนชวงเวลาไดจะยิ่งดี เพราะจะชวยกระตุนการรับรูเรื่องเวลาของ
 ผูสูงอายุ อีกทั้งไมดอกยังชวยเรียกผีเสื้อและแมลง ทําใหเกิดความมีชีวิตชีวา

 ควรหลีกเลี่ยงไมผล ไมมีหนาม ไมที่มียาง

 ระยะหางระหวางตัวบานและประตรูัว้บาน อยูในระยะท่ีเดนิงาย มพีืน้เรียบ ไมลืน่

 วัสดุที่เหมาะสมสําหรับปูทางทางควรเปนวัสดุเรียบ มีรอยตอนอยท่ีสุด 
 ไมใชแผนทางเทา เพราะอาจทําใหกาวพลาดหรือสะดุดได

 หากเปนพื้นบล็อกยางคลายสนามเด็กเลนไดจะยิ่งดี เพราะลมแลวจะไมเจ็บ
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หนาตางบานลึก มุมมองขณะนั่ง
กวางขึ้น มองเห็นภายนอกไดชัดเจน

Indirect light

รูปภาพกระตุนความจํา

หลีกเลี่ยงโตะกลางและ
พรมเช็ดเทา จัดชุดโซฟาหันหนาเขาหากัน

เพื่อสรางปฏิสัมพันธ
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ËŒÍ§ÃÑºá¢¡ ËŒÍ§¹Ñ่§àÅ‹¹
เปนหนาตาของเจาของบาน ดังนั้นนอกจากความสวยงาม สะอาดเรียบรอยแลว 
การเลือกใชเฟอรนิเจอรหรือการตกแตงที่เหมาะสมยังชวยสงเสริมสุขภาพให                
กับเจาของบานผูสูงวัยอีกดวย
 ภายในหองมีระบบระบายอากาศที่ดี
 การจัดเฟอรนิเจอรชุดรับแขก ควรจัดใหโซฟา หันเขาหากัน เพื่อสงเสริม
 ใหมีปฏิสัมพันธกันได หลีกเลี่ยงหันโซฟาเขาหาโทรทัศนวัสดุพื้นใชสีสวาง นุม
 และดูแลรักษาความสะอาดงาย
 สีพื้น ผนัง เฟอรนิเจอร อุปกรณตกแตง ควรใชสีตัดกัน
 ไมมีสิ่งกีดขวางทางเดิน เชน โตะกลาง พรมเช็ดเทา
 ชดุโซฟาควรเปนสสีวาง ความสงูของท่ีนัง่ประมาณ 45 ซม. ถาหากเตีย้เกนิไป 
 ทําใหลุกยาก
 เบาะมีความนิ่มที่เหมาะสม นั่งแลวไมยุบตัว
 หลีกเลี่ยงโตะกลางที่เปนกระจกใส เพราะสายตาของผูสูงอายุจะมองเห็น
 ไมชัดเจน
 ขอบลางของหนาตางควรสูงจากพื้น 50-60 ซม. เพื่อทําใหมุมมองขณะนั่ง
 กวางขึ้น มองเห็นวิวภายนอกได
หากแสงภายนอกจาเกินไป ควรติดมานปรับแสง เพื่อลดแสงจา
 หองนั่งเลนควรมีมุมทํางานอดิเรก ที่เหมาะสมกับสรีระของรางกาย 
 เพื่อปองกันการนั่งผิดทา
 แสงสวางภายในหองควรใชเปนแสงแบบ Indirect light เพ่ือไมใหแสงแยงตา 
 ผูสูงอายุโดยตรง
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ตูลอย แบบดึงชั้นวางของลงมาได

เตาแมเหล็กไฟฟาเตาแมเหล็กไฟฟา

ดานลางเคานเตอรโลงดานลางเคานเตอรโลง
นั่งหั่นไดสบายๆนั่งหั่นไดสบายๆ
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ËŒÍ§¤ÃÑÇ
การทําอาหารถือเปนกิจวัตรประจําวันและงานอดิเรกของผูสูงอายุสวนใหญ 
สามารถปองกันโรคความจําเสื่อม แตตองจํากัดขอบเขตในการทํา ตามความ
สามารถของผูสงูอายุแตละทาน ทัง้น้ีควรมีผูดแูลเพือ่ความปลอดภัย การประกอบ
อาหารเปนกิจกรรมที่ตองใชเวลานาน ดังนั้นหากเฟอรนิเจอรไมเหมาะสมกับการ
ใชงานแลว ก็อาจจะทําใหปวดเมื่อยหรือเกิดอุบัติเหตุได

 ระดับโตะ เคานเตอรควรมีความสูงจากพื้น 75 ซม.

 เพื่อหลีกเลี่ยงการกมหรือเขยงเปนเวลานาน ดานลางของโตะ เคานเตอร 
 ควรเปนพืน้ทีโ่ลง เพือ่ใหสามารถนัง่ หัน่ ลาง หรอืเตรยีมอาหารไดสะดวกสบาย
 ยิ่งขึ้น อีกทั้งผูใชรถวีลแชรก็สามารถใชงานได

 หิ้ง ชั้นวางของ ตูลอยตางๆ ควรมีความสูงไมเกิน 170 ซม. เพื่อใหสามารถ
 เอ้ือมหยิบของไดสะดวก ปจจุบันมีชั้นวางของภายในตูลอยแบบที่ดานใน
 สามารถดึงลงมาได

 หลีกเลี่ยงการใชเตาแกส เพราะผูสูงอายุอาจจะลืมปด หรือ แกสอาจจะรั่วได 
 ควรใชเตาแมเหล็กไฟฟา ที่สัมผัสหนาเตาแลวไมรอน

 มีแสงสวางเพียงพอทั้งบริเวณเตรียมอาหาร และ ปรุงอาหาร

 ปล๊ักไฟควรใชชนิดท่ีมีสวิตซเปดปด เพ่ือปองกันไฟกระชากหรือเสียบปล๊ัก
 ไมแนนจนเกิดไฟฟาลัดวงจรได
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สวนเปยก

สวนแหง
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ËŒÍ§¹ํ้Ò
หองนํ้าถือวาเปนหองแรกๆท่ีตองใหความสําคัญในการปรับปรุงบานสําหรับ               
ผูสูงอายุ หองนํ้าท่ีดีนอกจากจะตองมีการระบายอากาศท่ีดี (ดวยวิธีธรรมชาติ                 
หรอืมพีดัลมดูดอากาศก็ได) ยงัตองมีแสงธรรมชาตสิองถึง เพือ่ใหหองน้ําแหงตลอด
เวลาและชวยฆาเช้ือโรค นอกจากนี้ยังตองมีอุปกรณเพื่อความปลอดภัยสําหรับ               
ผูสูงอายุ ขนาดหองนํ้าควรมีขนาดกวางพอที่ใหรถวีลแชรเขาไปใชงานได หองนํ้า
ที่เหมาะสมควรมีลักษณะดังตอไปนี้

 พื้นที่วางภายในอยางนอย 1.50 x1.50 ม. เพื่อใหรถวีลแชรสามารถหมุนตัว
 ภายในหองนํ้าได

 พื้นภายในหองนํ้ากับพ้ืนดานหนาควรมีระดับเดียวกัน หรือตางกันไมเกิน
 2 ซม. มีทางลาดลง

 ประตูบานเลื่อน กวางสุทธิ 90 ซม ตัวลอกประตูเปนแบบขอสับ

 พื้นหองนํ้าปูดวยวัสดุ ไมลื่น ผิวหยาบ สีสวาง หรือหากพื้นเดิมเปนวัสดุที่ลื่น
 ก็สามารถเคลือบนํ้ายากันลื่น(anti-slip)ได

 แบงพื้นที่สวนเปยกสวนแหง

ภายในหองนํ้าจะแบงออกเปน 3 สวน คือ สวนอางลางหนา สวนโถสวม และสวน
อาบนํ้าUDC
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Ê‹Ç¹Í‹Ò§ÅŒÒ§Ë¹ŒÒ
ควรเปนอางแบบมีพื้นที่โลงดานลางเพื่อใหผูใชรถวีลแชรสามารถสอดขาเขาไปได

 อางลางหนาชนิดแขวน ควรติดต้ังราวจับขางอางลางหนาท้ังสองดาน
 เพือ่ปองกนัผูสงูอายยุนืคํา้และถายนํา้หนกัตวัลงอางลางหนา ลกัษณะการตดิต้ัง 
 ตดิต้ังระดบัเสมออางลางหนา(80ซม.) ตดิใหชิดขอบอางมากทีส่ดุ หากหองนํา้
 พื้นที่แคบ แนะนําใหเลือกราวจับรุนที่พับเก็บไดในแนวดิ่ง

 อางลางหนาแบบมีเคานเตอร ซึ่งมีความแข็งแรงมากพอในการรับน้ําหนัก
 ผูสูงอายุขณะยืนใชงานแต มักจะพบปญหาวาระดับหนาเคานเตอรลึกเกินไป 
 ทําใหผูใชรถเข็นวีลแชรไมสามารถเขาใชงานได ความสูงระดับเคานเตอรที่
 เหมาะสมคือขอบบนสูงไมเกิน 80 ซม. ขอบลางมีความสูงมากกวา 60 ซม.

 กอกนํ้า ควรเลือกใชกอกนํ้าแบบปด เปดปดงายและออกแรงนอยกวา

 กระจกเงา หากผูสูงอายุใชรถเข็นวีลแชร ระดับขอบลางกระจกควรสูงจากพื้น
 ไมเกิน 1.00 ม. หรือควรใชกระจกเงารุนปรับมุมไดติดตั้งในระดับความสูงที่
 ขณะรถวีลแชรนั่งใชงาน มองเห็นไดทั้งตัว
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Ê‹Ç¹â¶ÊŒÇÁ
 ควรใชเปนโถสวมนั่งราบแบบที่มีหมอนํ้าเปนพนักพิง
 มีปุ มปลอยนํ้าดานหนา งายตอการใชงานมากกวารุนปุ มกดอยู ดานบน
 ซึ่งตองออกแรงมากกวา
 ความสูงของชักโครก ไมควรจะสูงหรือเตี้ยเกินไป ระดับที่เหมาะสมคือ ระดับ
 จากพื้นถึงเขาของแตละคน โดยทั่วไปเราจะใชความสูงประมาณ 40-45 ซม.
 บริเวณที่นั่งชักโครกควรจะมีราวจับเพื่อชวยพยุงตัว
 ราวจับรูปตัว L ติดดานผนัง แนวนอนติดตั้งสูงจากพื้น 70 ซม. ชวยพยุงตัว
 ลุกข้ึนและราวแนวตั้งชวยในการดึงตัวเองข้ึนมา ควรมีระยะย่ืนออกจากหนา
 ชักโครก 25-30 ซม.
 หากมีงบประมาณเพียงพอ ควรติดตั้งราวจับขางชักโครกอีกดาน เปนราวจับ
 แบบพับเก็บไดในแนวดิ่งเพ่ือชวยพยุงตัวอีกดานติดตั้งสูงจากพ้ืน 70 ซม. 
 ติดหางจากขางโถสวม 15-20 ซม.
 ปุมกดสญัญาณขอความชวยเหลือตดิตัง้ดานขางชักโครกสงูจากพืน้ประมาณ 
 90 ซม. อาจเลือกเปนแบบที่มีเชือกหอยลงมาในกรณีที่ลมลงท่ีพื้นหองน้ํา 
 ก็จะสามารถกระตุกเชือกเรียกขอความชวยเหลือได
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Ê‹Ç¹ÍÒº¹ ํ้Ò
 พื้นท่ีคอนขางกวางเผ่ือในอนาคตจําเปนตองมีผู ชวยอาบนํ้าจะไดมีพื้นท่ี
 เพียงพอตอการใชงาน

 พืน้หองน้ํามคีวามเอียงลาดไปสูทอระบายน้ํา สามารถระบายนํา้ไดอยางรวดเร็ว

 ผูสูงอายุควรใชเกาอี้นั่งอาบนํ้า เพื่อความปลอดภัย

 ความสูงของกอกฝกบัว สูง 90 ซม. ฝกบัวมีราวปรับระดับความสูงได
 กอกฝกบัวเปนแบบปด เปด-ปดงาย

 ความสูงระดับฝกบัวที่เหมาะกับผูใชรถวีลแชรคือ 120 ซม.

 ติดตั้งราวจับรูปตัว L เพื่อใชในการพยุงตัว
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¡ÒÃàÅ×Í¡ãªŒáÅÐμÔ´μÑ้§ÍØ»¡Ã³�μ‹Ò§æ
 สวิตซและปลั๊กไฟ ควรติดตั้งในระดับที่ไมสูงจนเกินไปหรือไมเตี้ยจนตองกม 
 ระดบัทีเ่หมาะสมคอื ระดบัลางสงูจากพ้ืน ไมนอย 45 ซม.เพ่ือหลีกเลีย่งการกม
 ระดับบน สูงจากพื้น 100-120 ซม. เพื่อใหผูใชรถวีลแชร เปดปดไฟไดสะดวก

 หนากากปลั๊กไฟ หรือ สวิตซไฟ ควรมีสีที่ตัดกับผนังโดยรอบเพ่ือใหมองเห็น
 ไดชัดเจน

อปุกรณทีก่นิไฟมาก ปล๊ักไฟควรจะมีสวิตซเปดปด ปองกนัการเกดิประกายไฟ 
 เพื่อความปลอดภัย

 สวิตซไฟในหองนอนอาจใชเปนสวิตซหิ่งหอย มีแสงในตอนกลางคืน เพื่อให
 มองเห็นไดงายขึ้น

 หลอดไฟภายในบานที่เหมาะสมกับผูสูงอายุควรเปนแสงสองออม (Indirect 
 Light) โดยเฉพาะหองนอนเพื่อไมใหแสงไฟแยงตาผูสูงอายุจนเกิดอาการ
 หนามืด

 ควรเปนหลอดไฟที่ถอดเปลี่ยนงาย ระดับไมสูงจนเกินไป
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ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁª‹ÇÂÊÃŒÒ§áÃ§¡ÃÐμØŒ¹
(Stimulation)

นอกจากการเตรียมสภาพแวดลอมใหมีความปลอดภัยและเหมาะสม

กับการใชงานแลวสภาพแวดลอมยังชวยกระตุนประสาทสัมผัส

เพื่อชะลอความเสื่อมของรางกายได เชน

·Ò§¡ÒÃÁÍ§àË็¹
แสงธรรมชาติที่สองถึงภายในหองนอน ชวยกระตุนเรื่องของการรับรูเรื่องเวลา

การมีหนาตางบานลึกทําใหเปดมุมมองออกไปภายนอกไดกวางขึ้น

การตกแตงบานดวยสีสัน ชวยทําใหชีวิตสดชื่น เชน เปลี่ยนสีผาปูที่นอน
หรือผามานตามฤดูกาล

·Ò§¡ÒÃä´ŒÂÔ¹
การไดเสียงนํ้าพุบริเวณระเบียงนั่งเลนหรือ
เปดเพลงเบาๆ พักผอนยามบาย
ชวยสรางความเพลิดเพลินไดUDC
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·Ò§¡ÒÃä´Œ¡ÅÔ่¹
ปลูกดอกไมที่มีกลิ่นหอมเชา หรือหอมเย็น
ชวยกระตุนเรื่องของการรับรูเรื่องเวลา

·Ò§¡ÒÃÊÑÁ¼ÑÊ
การใชวัสดุที่มีความเรียบ ความหยาบแตกตางกันจะชวยเพิ่มความนาสนใจ
ในการออกแบบ

หากเปนวสัดพุืน้ จะเรยีกพืน้ผวิตางสมัผสั คอื มสีสีนัและผวิหยาบกวาบรเิวณทัว่ไป

เปนการเตือนอันตรายในจุดตางๆ เชนบันได หรือจุดที่มีการเปลี่ยนระดับ

·Ò§ã¨
การมีพื้นที่สําหรับรับแขกหรือพบปะสังสรรคกับเพื่อนวัยเดียวกันหรือลูกหลาน 
จะชวยทําใหสบายใจมากยิ่งขึ้น

UDC
URU

....
....

...U
DC

URU
....

....
...U

DC
URU



บานปลอดภัยวัยเกษียณ[ 28 ]

ÃÙ»μÑÇÍÂ‹Ò§
¡ÒÃμÔ´μÑ้§ÍØ»¡Ã³�

â¶ÊŒÇÁ ควรเลือกใชชักโครกนั่งราบ มีหมอนํ้าสําหรับพิงดานหลัง ปุมปลอยนํ้า
อยูขางกึ่งกลางโถสวมติดตั้งหางจากผนัง 50 ซม.

ÃÒÇ¨ÑºÃÙ»μÑÇ L ตดิตัง้ขางโถสวมดานทีต่ดิกบัผนงั ตดิสูงจากพ้ืนประมาณ 70 ซม. 
หรือตามความสูงของผูใชงานขณะทานั่ง  ราวแนวตั้งยื่นลํ้าออกมา 30 ซม.

ÃÒÇ Ñ̈ºáºº¾Ñºà¡º็ä Œ́ã¹á¹Ç´Ô§่ ใชงานในขณะทานัง่เชนกนั จงึตดิสงูจากพืน้
ประมาณ 70 ซม. หรือตามความสูงของผูใชงาน โดยติดหางจากขางชักโครก
ประมาณ 15-20 ซม.

ÇÔ¸Õ¡ÒÃàÅ×Í¡«×้ÍÃÒÇ¨Ñº
มีราวจับที่เหมาะสมกับผูสูงอายุนั้น ควรมีลักษณะกลมขนาดเสนผานศูนยกลาง   
ไมเกิน 40 มม.หรือ 1.5 นิ้ว  จับไดแนนกําไดพอดีมือ
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