
การจัดการข้อมูลและความรู้ 

(Data Management & Knowledge Management) 

ประเด็นความรู้/เรื่อง  : การจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านให้เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 

เหตุผลที่ท า/ผลกระทบ  : บ้านถือว่าเป็นศูนย์รวมที่ส าคัญของทุกคนในครอบครัว และผู้สูงอายุใช้ชีวิตส่วนใหญ่
อยู่ที่บ้าน ทั้งนี้การปรับปรุงบ้านนั้นไม่จ าเป็นต้องท าการปรับเปลี่ยนทั้งหลัง เนื่องจากพฤติกรรมการปฏิบัติกิจวัตร
ประจ าวันของผู้สูงอายุจะใช้พ้ืนที่ซ้ าๆ เช่น ห้องนอน ห้องครัวห้องน้ า ห้องส้วม ชานหน้าบ้าน เป็นต้น ดังนั้นอาจ
ปรับเปลี่ยนเฉพาะพ้ืนที่ ให้ง่ายและสะดวกต่อการใช้งานของผู้สูงอายุที่ส าคัญควรปรับปรุงพ้ืนที่ที่มักเกิดอุบัติเหตุ
ลื่นหกล้มของผู้สูงอายุเป็น ประจ า 

ข้อแนะน า/ข้อควรปฏิบัติ : หลักการจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้าน และบริเวณรอบบ้าน เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถ
ใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่าง สะดวก และปลอดภัย มีดังนี้ 
  1. เนื่องจากผู้สูงอายุ มีความเสื่อมของสายตา ท าให้ ต้องการแสงสว่างเพ่ิมขึ้น ภายใน บ้านจึงควรมีแสง
สว่างที่เพียงพอ โดยเฉพาะบริเวณบันได ห้องน้ า ประตู และทางเดิน แต่ไม่ควรเป็น แสงที่จ้าเกินไป หรือแสงที่ท า
ให้ เกิดเงาสะท้อน ควรหลีกเลี่ยงวัตถุ ที่มีความมันวาว เพราะจะท าให้ตาพร่ามัว และควรมีสวิตซ์  ปิด - เปิดไฟ อยู่
ในต าแหน่งที่ผู้สูงอายุสามารถเปิดได้สะดวก 

2. พ้ืนบ้านควรเป็นพ้ืนเรียบและไม่ควรเป็นพ้ืนขัดมัน เพราะจะส่งผลให้ผู้สูงอายุลื่นหกล้มได้ง่าย และ
บริเวณรอบบ้านต้องเรียบไม่มีพ้ืนผิวขรุขระเนื่องจากผู้สูงอายุมีการทรงตัวไม่ดีอาจจะสะดุดหกล้มได้ 

3. ห้องน้ า ควรเป็นพ้ืนที่เรียบเสมอกัน ไม่มันเงา และควรแยกส่วนพ้ืนที่เปียกและแห้ง ส้วมที่เหมาะสม
ของผู้สูงอายุควรเป็นโถส้วมชนิดนั่งราบ และควรมีราวจับบริเวณใกล้โถนั่งไว้ส าหรับพยุงตัวเวลาลุกนั่งภายใน
ห้องน้ าควรมีอากาศท่ีถ่ายเทได้สะดวก นอกจากนี้อาจมีสัญญาณฉุกเฉินส าหรับเรียกขอความช่วยเหลือ 

4. บันไดควรติดตั้งราวจับทั้งสองด้านเพ่ือให้สะดวกในการเดินขึ้นลง บันไดในแต่ละขั้นควรมีขนาดความสูง
เสมอกัน และไม่ชันมากจนเกินไป ควรเลือกพ้ืนบันไดที่สีไม่ฉูดฉาดดูลายตา เพ่ือช่วยให้มองเห็นได้ง่าย บริเวณ
บันไดไม่ควรมีพรมปู เพราะจะท าให้ผู้สูงอายุลื่นได้ ควรมีแสงสว่างเพียงพอตลอดแนวบันได และไม่ควรวาง หรือมี
สิ่งของกีดขวางทางเดินนอกจากนี้ผู้สูงอายุ จะมีการเปลี่ยนแปลงลักษณะท่าทางโดยท่าเดินของผู้สูงอายุจะก้าวสั้นๆ
และช้า เท้ากางออกจากกัน หลังงอ ตัวเอนไปข้างหน้าแขนกางออกและแกว่งน้อย ขณะหมุนตัว ล าตัวจะแข็ง มี
การบิดของเอวน้อย จึงควรเพ่ิมความกว้างของช่องทางเดิน และขยายความกว้างของขั้นบันได 

5. ห้องนอน ควรจัดให้อยู่ในพ้ืนที่ที่มีอากาศถ่ายเทได้สะดวกไม่ร้อนอบอ้าวจนเกินไป หมั่นเปิดหน้าต่าง
เพ่ือให้อากาศบริสุทธิ์ไหลเวียนภายในห้องนอน ไม่ควรเก็บสะสมสิ่งของที่ไม่จ าเป็นเพราะจะท าให้เกิดการสะสม
ของฝุ่นจัดให้มีแสงสว่างเพียงพอ ข้างเตียงควรมีราวจับ เพ่ือป้องกันการหกล้มจากเตียงโดยเฉพาะเวลาตื่นนอนตอน
เช้า ที่ส าคัญควรจัดห้องนอนส าหรับผู้สูงอายุให้อยู่ชั้นล่างของบ้าน ไม่ควรให้ผู้สูงอายุต้องขึ้นลงบันได 

6. มุมพักผ่อนหากบริเวณบ้านพอมีพ้ืนที่ว่าง ควรจัดให้มีมุมพักผ่อนส าหรับผู้สูงอายุ เช่น มุมสวนเล็กๆ มี
ศาลา สนามหญ้าหรือเฉลียงหน้าบ้าน เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้ใช้เวลาว่างในการท ากิจกรรมร่วมกันกับสมาชิกภายใน
ครอบครัว เดินออกก าลังกาย รถน้ าต้นไม้ พูดคุยกับเพื่อนบ้านหรือนั่งเล่น 



7. การเลือกใช้สีในการตกแต่งบ้าน เป็นเรื่องที่ต้องพิจารณาเนื่องจากผู้สูงอายุมีการมองเห็นและสามารถ
แยกความแตกต่างของสีที่คล้ายกันได้ลดลง เช่น แยกสีฟ้า ม่วง เขียว ไม่ออก ดังนั้นการเลือกใช้สีที่สดใสจะช่วย
ส่งเสริมการมองเห็น และช่วยป้องกันการเกิดอุบัติเหตุได้ดังนั้นการใช้สีที่ต่างกันบริเวณทางเดินต่างระดับจะช่วยให้
ผู้สูงอายุสามารถกะระยะการเดินและการก้าวเท้าได้ดีขึ้น 

วันทีจ่ัดท า   : 24 สิงหาคม 2563 

แหล่งข้อมูลอ้างอิง  :  การจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ส านักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

ผู้จัดท า    : นายอนุชา รักสนิท 

 

 

 

 


