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มหาวิทยาลัยมหิดล

แสงสว่างที่ดีกับสายตาของผู้สูงวัยมากที่สุด
คือแสงสว่างจากธรรมชาติ นอกจากนั้นยังช่วย
เรื่องลดโอกาสการเกิดภาวะเพ้อ
หรือสับสนในผู้สูงวัยได้อีกด้วย

เครื่องเตือนฉุกเฉิน : ตัวช่วยสำคัญ
กรณีผู้สูงวัยต้องการความช่วยเหลือ 
ควรติดบริเวณหัวเตียงและในห้องน้ำ แล้วเชื่อม
เสียงสัญญาณกริ่งไปจุดต่าง ๆ ของบ้าน

ปัจจุบันยังสามารถเชื่อมต่อแจ้งเตือนมายัง
โทรศัพท์ของเราได้ด้วย เพื่อให้การช่วยเหลือได้
ทันเวลา

การออกแบบ
และปรับเปลี่ยน
ที่พักอาศัย
ให้เหมาะสม
กับผู้สูงวัย
ที่มีปัญหา

การมองเห็น 
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ประตูหน้าต่าง เพิ่มการมองเห็น

เฟอร์นิเจอร์

พื้นบ้าน

ผู้สูงวัยมักมีปัญหาการเดิน การทรงตัว 
ร่วมกับปัญหาการมองเห็น จึงมีโอกาส
เกิดอันตรายจากการหกล้มมากขึ้น 

การออกแบบและปรับเปลี่ยนที่พักอาศัย
ให้เหมาะสมจึงเป็นสิ่งจำเป็น

เพื่อเป็นการสร้างความปลอดภัยให้แก่ผู้สูงวัย

⁃ ควรปูด้วยวัสดุที่พื้นผิวค่อนข้างฝืด เช่น
กระเบื้องต้องสามารถกันลื่นได้,
พื้นไม้ไม่ควรขัดมัน
⁃ หลีกเลี่ยงพรมหรือเสื่อน้ำมัน 
หากจำเป็น ต้องติดขอบและตรึงมุมไว้ให้แน่น 
เพื่อกันไม่ให้เดินสะดุด
⁃ ห้องน้ำและห้องครัว ควรเลือกเป็นกระเบื้องยาง
⁃ หลีกเลี่ยงการทำพื้นต่างระดับ หรือ ธรณีประตู
⁃ พื้นที่ต่างระดับควรมีทางลาด 
ระดับความลาดชันควรอยู่ในอัตราส่วน 1 ต่อ 12
เช่น หากพื้นที่ต่างระดับมีความสูง 1 เมตร 
ทางลาดควรมีระยะทาง 12 เมตร 
⁃ ควรจัดบริเวณทำกิจกรรมทั้งหมด
อยู่ชั้ นเดียวกัน เพื่อลดโอกาสการเกิดอุบัติเหตุ
จากการตกบันได
⁃ ควรเลือกสีพื้นที่เป็นสีเรียบ ไม่มีลวดลาย

⁃ ประตูควรเลือกเป็นบานเลื่อน 
ความกว้างอย่างน้อย 90 เซนติเมตร 
เพื่อง่ายต่อการเข็นรถนั่งผ่านได้
⁃ หน้าต่างบานเลื่อน สูงประมาณ 50 เซนติเมตร
เพื่อง่ายต่อการเปิด 
และควรมีจำนวนมากพอให้แสงธรรมชาติ
ส่องได้ทั่วถึง

⁃ จัดวางให้เป็นระเบียบ จำนวนน้อยชิ้น 
มีพื้นที่กว้างพอ และสูงอย่างน้อย 60 เซนติเมตร
ให้รถเข็นสอดเข้าได้
⁃ เลือกเฟอร์นิเจอร์ขอบมน หรือ
หาวัสดุนุ่ม มาบุกันมุมและเหลี่ยมขอบ
⁃ เตียงนอนควรสูง 40-50 เซนติเมตร 
จะเหมาะสมกับสรีระขณะลุกและนั่งมากที่สุด 
เลือกฟูกนอนขนาดใหญ่กว่าเตียงเล็กน้อย
เพื่อให้ช่วยบังเหลี่ยมขอบเตียง
⁃ ตู้ต่าง ๆ เลือกเป็นแบบบานเลื่อนที่เปิดปิดง่าย
ไม่ต้องออกแรงเยอะและตำแหน่งของราวแขวน
ภายในควรอยู่ในระดับที่ผู้สูงวัยเอื้อมถึงได้ง่าย 
ไม่ต้องเขย่ง
⁃ เก้าอี้ควรมีพนักพิงและที่วางแขน 
จะเป็นตัวช่วยพยุงให้ผู้สูงวัยลุกขึ้นยืนได้ง่าย
⁃ ติดราวจับ เพื่อช่วยพยุงและช่วยผู้สูงวัย
ในการทรงตัวขณะเดิน ลุก หรือนั่ง 
ควรติดตั้ง ตั้งแต่ทางเข้าบ้าน และตามจุดต่าง ๆ
เช่น บริเวณโถส้วมและพื้นที่อาบน้ำ

⁃ เพิ่มแสงสว่างภายในบ้านด้วยจำนวนหน้าต่าง,
อุปกรณ์ส่องสว่าง ให้เพียงพอ
ควรทำให้ภายในบ้านสว่างใกล้เคียงกับภายนอก
⁃ เลือกหลอดไฟแสงนวลตา โทนแสงสีส้ม
หรือสีเหลือง (Warm White) ช่วยให้สบายตา
และถนอมสายตาของผู้สูงวัย
⁃ สวิตช์เปิดปิดไฟ หรือเครื่องใช้ไฟฟ้า
ควรมีขนาดใหญ่ เรืองแสงในที่มืด อยู่สูงจากพื้น
ในระยะที่ผู้สูงวัยที่นั่ งรถเข็นสามารถใช้งานได้
⁃ สวิตช์เปิดปิดไฟแบบอัตโนมัติ
เมื่อมีการเคลื่อนไหวผ่านเซนเซอร์
มีประโยชน์มากในช่วงเวลากลางคืน
แนะนำติดตั้งบริเวณขอบเตียง ห้องนอน บันได
และห้องน้ำ
⁃ ติดแถบสีสด สะท้อนแสงตามจุดเสี่ยง
ที่จะเกิดอุบัติเหตุ เช่น ขอบประตูหน้าต่าง
พื้นต่างระดับ ขั้นบันได ขอบเหลี่ยมเฟอร์นิเจอร์
เพื่อช่วยในการสังเกตเห็น
⁃ ของใช้และเฟอร์นิเจอร์ต่าง ๆ ที่อยู่ด้วยกัน
ควรมีสีตัดกัน เพื่อเพิ่มความแตกต่าง
มองหาง่าย


