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สภาพแวดล้อมทางกายภาพ เป็นส่วนส�ำคญัส�ำหรบัการใช้ชวีติของผูส้งูอาย ุทัง้นี้
เป็นเพราะอุบัติเหตุของผู้สูงอายุมักเกิดจากสิ่งแวดล้อมทางกายภาพท่ีผู้สูงอายุน้ัน
อาศัยอยู ่ยกตวัอย่างเช่นการเกดิอบัุตเิหตุในบ้าน นบัตัง้แต่ การหกล้ม เพราะเฟอร์นิเจอร์
ในบ้านท่ีกีดขวางทางเดิน หรือเฟอร์นิเจอร์ท่ีไม่มั่นคง เวลาจับเพื่อพยุงตัวอาจท�ำให้
หกล้มได้ สายไฟจากปลั๊กหรือสวิตซ์ไฟต่างๆ ที่วางบนพื้นอาจท�ำให้สะดุดหกล้มได้ 
ธรณีประตูอาจท�ำให้สะดุดล้ม แสงไฟในที่ต่างๆ ไม่พอ โดยเฉพาะตรงทางเดินและ
บันได พื้นห้องไม่ว่าจะเป็นห้องนอน ห้องรับแขก ห้องครัว ใช้วัสดุที่ลื่น เสื่อหรือพรม
เช็ดเท้าที่ลื่นและขอบสูงเกินไป อาจท�ำให้สะดุดได้ ราวบันไดที่ติดตั้งอย่างไม่มั่นคง มี
ราวบันไดข้างเดียว หิ้งเก็บของสูงเกินไปจนเอื้อมไม่ถึง 

นอกจากนี้แล้วการเกิดอุบัติเหตุนอกบ้านก็มักเกิดขึ้นได้ง่าย เช่น ถนน ทางเดิน
ลื่น พื้นต่างระดับ ถนนกว้างเกินไปข้ามถนนไม่ทัน แสงไฟตามทางเดินไม่พอ 

สาเหตสุ่วนหนึง่ของการเกดิอบุตัเิหตสุ�ำหรบัผูส้งูอาย ุเกดิจากการเปลีย่นแปลง
รปูร่างและลักษณะท่าทางของผู้สงูอาย ุทีไ่ม่สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมทางกายภาพ
ซึ่งผู้สูงอายุอาศัยอยู่ ส�ำหรับการเปลี่ยนแปลงรูปร่างและลักษณะท่าทางของผู้สูงอายุ
นั้นมี ๔ ลักษณะคือ

๑. การเปลี่ยนแปลงความสูง
ได้ท�ำการส�ำรวจส่วนสูงของคนอเมริกันพบว่าเมื่อเจริญเติบโตเต็มที่แล้ว ความ

สูงจะลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ คืออัตราการเตี้ยลงทั้งเพศหญิงและเพศชาย
จะเท่ากันคือประมาณ ๑.๒ ซม.เมื่ออายุเพิ่มขึ้น ๒๐ ปี ความสูงจะลดลงอย่างรวดเร็ว
ในช่วงอายุ ๘๐-๙๐ปี ทั้งนี้เกิดจากการยุบตัวของกระดูกสันหลังที่เนื่องจากภาวะ
กระดูกพรุน โดยเฉลี่ยแล้วความสูงของร่างกายจะลดลงประมาณ ๒ นิ้ว ตั้งแต่อายุ 
๒๐-๗๐ ปี 

บ้านปลอดภยั
วยัเกษยีณ

จุฬาฯวิจัย
รศ. ไตรรัตน์ จารุทัศน์ 
นิสิตเก่าคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ ปีการศึกษา ๒๕๒๓ – ๒๕๒๘
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นอกจากน้ีแล้วช่วงขาจะสัน้ลงภาย
หลงัทีร่่างกายเจรญิเติบโตเตม็ทีแ่ล้วคอืจะ
เร่ิมลดลงในผูช้ายเมือ่อายุ ๓๐ ปี และใน
ผูห้ญิงเมือ่อายุ ๔๐ ปี และยงัพบว่าส่วน
สูงของร่างกายจะลดลงมากขึน้เมือ่มอีายุ
มากข้ึน ทัง้น้ีความสงูของร่างกายท่ีลดลง
นัน้ส่วนใหญ่เกิดจากกระดูกสนัหลงัสัน้ลง 
โดยเกดิจากหมอนรองกระดูกสนัหลงัแคบ
ลง รวมถงึความสงูของกระดูกสนัหลงักส็ัน้
ลงด้วย ภาวะกระดกูพรุนยงัพบในผูห้ญงิ
มากกว่าในผูช้าย การทีผู่ส้งูอายมุคีวามสงู
ของล�ำตวัเตีย้ลงเม่ือเทยีบกบัแขนและขา 
จงึท�ำให้อตัราส่วนของความสงูต่อช่วงแขน
และขากลบักนักบัอตัราส่วนของความสงู
ต่อช่วงแขนและขาของเดก็ และช่วงกว้าง
ขณะกางแขน(Span)ของเพศหญงิและเพศ
ชายจะลดลงประมาณ ๒ % ในช่วงอายุ 
๖๕-๗๓ ปี  อตัราการลดลงจะเพิม่ขึน้เป็น 
๓ % เมือ่อายุมากขึน้ แต่เม่ืออายมุากขึน้
การวดัช่วงกว้างขณะกางแขนและความ
สงูของร่างกายอาจคลาดเคลือ่นได้ เพราะ
ภาวะหลงัโก่งหรอืขาโก่ง 

๒. การเปลี่ยนแปลงน�้ำหนัก
ผูสู้งอายเุพศชาย ๑๑ % และเพศหญงิ ๑๖ % จะมีน�ำ้หนักมากกว่าเกณฑเ์ฉลี่ย

ทีอ่ายแุละส่วนสงูนัน้ ประมาณ ๒๐% และพบว่าน�ำ้หนกัจะคงทีร่ะหว่างอาย ุ๖๕-๗๔ 
ปี หลงัจากนัน้น�ำ้หนกัจะลดลง ได้มกีารศกึษาความสงูและน�ำ้หนกัของคนอเมรกินัผวิ
ขาว ในช่วงอายตุ่างๆ พบว่าเพศชายจะมนี�ำ้หนกัเฉลีย่ประมาณ ๑๗๒ ปอนด์ (๗๖.๗๘ 
กิโลกรัม) ในช่วงอายุ ๒๕-๕๔ ปี หลังจากนั้นน�้ำหนักจะลดลงมากกว่า ๒๐ ปอนด์
(๘.๙๒๘ กิโลกรัม) ส่วนเพศหญิงจะมีน�้ำหนักเฉลี่ยเท่ากันในช่วงอายุ ๒๕-๓๔ ปี 

๓. การเปลี่ยนแปลงของ
กระดูกและข้อ

กระดูกของกะโหลกศีรษะมีขนาด
โตขึน้เมือ่อายเุพิม่ขึน้ทัง้สองเพศ โดยพบ
ว่าเส้นรอบวงของกะโหลกศีรษะในคน
อายุ ๖๕ ปีจะมีค่ามากกว่าตอนอายุ ๒๐ 
ปีอยู่ ๒ % ส่วนของข้อกระดูกสันหลัง 
พบว่าหมอนรองกระดูกสันหลังบางลง 
และช่องว่างระหว่างปล้องของกระดูกสัน
หลังก็แคบลง และภาวะกระดูกพรุน จะ
ท�ำให้กระดกูกว้างขึน้โดยจะพบในผู้หญงิ
มากกว่าผู้ชาย เมื่อกระดูกสันหลังสั้นลง 
ท�ำให้หลังงอทีบ่ริเวณส่วนบนของกระดูก
สนัหลงัส่วนอกเป็นผลให้ร่างกายปรับตวั 
โดยศีรษะจะเงยขึ้นไปทางหลัง ถ้ามองดู
ด้านข้างจะดเูหมอืนว่าศรีษะตัง้ตรงอยูบ่น
ล�ำตัว เน่ืองจากคอสั้นลงท�ำให้ต�ำแหน่ง
ของอวยัวะต่างๆทางกายวภิาคผดิไปจาก
คนปกติ58
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๔. การเปลี่ยนแปลงของลักษณะท่าทาง
ในวยัสงูอายพุบว่าการเคล่ือนไหวอย่างละเอยีด (skilled motor movements)

จะช้าลง ส่วนการเคลื่อนไหวอย่างหยาบ (gross movements) ซึ่งสัมพันธ์กับการ
ทรงตัวและท่าทางการเดินมีการเปลี่ยนแปลงท�ำให้เกิดท่าเดินที่เรียกว่า “ท่าเดินผู้สูง
อายุ” (senile gait) โดยจะเดินก้าวสั้นๆ และช้าลง ช่วงเวลาที่เท้าทั้งสองข้างแตะพื้น
พร้อมๆ กันในขณะเดินนานขึ้นเมื่อเทียบกับช่วงเวลาทั้งหมดของจังหวะก้าวเดิน
(double support ratio) เท้ากางออกจากกนัมากกว่าปกต ิหลงังอและตวัเอนไปข้าง
หน้าเล็กน้อย แขนกางออกและแกว่งน้อย เวลาหมุนตัวเลี้ยวล�ำตัวจะแข็งและมีการ
บิดของเอวน้อย ดูคล้ายกับหมุนไปพร้อมกันทั้งตัว (en block turn) ท่าเดินนี้คล้าย
กับท่าเดินของผู้สูงอายุหลังจากหกล้มบางรายที่เรียกว่า “post-fall syndrome” 
หรือ “3 Fs”  ( fear of further falling syndrome) จะต่างกันตรงที่ในท่าเดินหลัง
หกล้มจะผิดปกติมากกว่าท่าเดินผู้สูงอายุ โดยมีลักษณะการขาดความม่ันใจ โดย
พยายามยึดจับสิ่งของใกล้เคียง เดินช้าลงมาก ระยะก้าวขวาซ้ายมักไม่เท่ากัน

โดยสรุปแล้วการเปลี่ยนแปลงรูป
ร่างและลักษณะท่าทางของผู้สูงอายุทั้ง 
๔ ลักษณะที่กล่าวมา ท�ำให้สภาพทาง
สรรีะของผู้สงูอาย ุไม่สอดคล้องกับสภาพ
แวดล้อมทางกายภาพ การปรับตัวให้
สอดคล้องกับสภาพทีเ่ป็นอยูก็่เป็นไปด้วย
ความยากล�ำบากกว่าคนวยัอ่ืน ท�ำให้เกดิ
แนวคดิเร่ืองการจดัสภาพแวดล้อมทีเ่หมาะ
สมกับสภาพทางสรีระของผู้สูงอายุ โดย
แนวคิดดังกล่าวสอดคล้องกับการ
เปล่ียนแปลงรูปร่างและลักษณะท่าทาง
ของผู้สูงอายุทั้ง ๔ ลักษณะดังกล่าว
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แนวคิดการออกแบบสภาพแวดล้อม
และที่พักอาศัยของผู้สูงอายุ มีหลักการดังนี้คือ

๑. มีความปลอดภัยทางกายภาพ (Physical Safety) 
ความปลอดภยัทางด้านร่างกายและสุขภาพอนามยัเช่น มทีีพั่กเพยีงพอแยกเป็น

สัดส่วน มีระบบสาธารณูปโภคและสาธารณูปการที่ดี มีการจัดระบบการรักษาความ
สะอาด มีระบบการปกป้องจากภายนอก เช่น เสียง แสง ที่ดี การท�ำประตูห้องนอน
ที่เปิดได้จาก ๒ ด้าน จัดให้มีแสงสว่างเพียงพอบริเวณบันไดและทางเข้า มีราวจับใน
ห้องน�ำ้ พืน้กระเบือ้งไม่ลืน่ อปุกรณ์ปิดเปิดน�ำ้ทีไ่ม่ต้องออกแรงมากในการเปิด มีสวิตช์
สัญญาณฉุกเฉินจากหัวเตียง หรือห้องน�้ำ ส�ำหรับเรียกขอความช่วยเหลือเป็นต้น 

๒. สามารถเข้าถึงได้ง่าย (Accessibility) 
	 การมทีางลาดส�ำหรับรถเขน็ เลอืกความสงูของตูท้ีผู่ส้งูอายสุามารถหยบิของ

ได้สะดวก หรือการจดัให้อยูใ่กล้แหล่งบรกิารต่าง ๆ  เช่น วดั โบสถ์ ห้องสมดุ โรงละคร 

สถาบนัเพือ่การศกึษา บริการด้านสุขภาพ 
อยูภ่ายในระยะทีส่ามารถเดนิถงึได้ (Within 
walking distance) จดัให้ใกล้แหล่งระบบ
ขนส่งมวลชน และใกล้แหล่งชุมชนเดิม
เพือ่ให้ญาติมติรสามารถมาเยีย่มเยียนได้
สะดวก (Easily accessible)

๓. สามารถสร้างแรง
กระตุ้น (Stimulation) 

การตกแต่งสภาพแวดล้อมและ 
ทีอ่ยูอ่าศยัทีม่คีวามน่าสนใจ การเลอืกใช้
สทีีเ่หมาะสม มคีวามสว่างและชดัเจนจะ
ท�ำให้การใช้ชีวิตดูกระชุ่มกระชวย ไม่ซึม
เศร้า และการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ 60
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กระตุน้ให้เกิดการน�ำความสามารถต่าง ๆ 
ของผูส้งูอายมุาใช้อย่างเต็มท่ี เปิดโอกาส
ให้ผู้สูงอายุได้ใช้ความสามารถที่มีก่อ
ประโยชน์ให้กับชมุชน เช่น จดัทีอ่ยู่อาศัย
ผู้สูงอายุไว้ใกล้กับโรงเรียนสอนเด็กเล็ก
หรอืห้องสมดุ เป็นต้น ซึง่สิง่เหล่านีจ้ะช่วย
ยดืเวลาทีผู่ส้งูอายสุามารถทีจ่ะด�ำรงชวีติ
ได้โดยไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น เกิดความรู้สึก
เป็นประโยชน์และมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
ชุมชนเองก็จะได้คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นจาก
การท่ีได้เก็บเก่ียวประโยชน์จากความ
สามารถของผูส้งูอาย ุโดยสามารถจัดการ
ที่อยู่อาศัยส�ำหรับผู้สูงอายุให้ยังคงใกล้
แหล่งชุมชน เป็นส่วนหนึง่ของชมุชน การ
จดัทีอ่ยูอ่าศยัส�ำหรบัผูส้งูอายใุห้กระจาย

ไปตามชุมชนไม่เกิน ๒๐-๓๐ หน่วย โดยไม่แยกออกไปอย่าง
โดดเดี่ยว

๔. ดูแลรักษาง่าย (Low Maintenance)
บ้านส�ำหรับผูส้งูอายคุวรจะออกแบบให้ดแูลรกัษาง่ายเท่า

ที่จะเป็นไปได้ ด้วยเหตุนี้บ้านทั่วๆ ไปควรจะเล็ก ถ้าเป็นหลัง
ใหญ่ควรจะมีห้องซึ่งง่ายต่อการปิดเอาไว้เพื่อสะดวกสบายใน
การดูแล บ้านอาจจะมีบานเลื่อนอลูมิเนียมป้องกันพายุ และ
สนามหญ้าที่มีพุ่มไม้เตี้ยๆ เพื่อลดงานสนาม 

ส�ำหรบัประชาชนทัว่ไปทีส่นใจการจดัสภาพแวดล้อมและ
ที่พักอาศัยให้เหมาะสมกับการพักอาศัยของผู้สูงอายุ สามารถ
ดูต้นแบบได้ที่ ศูนย์ออกแบบสภาพแวดล้อมเพื่อทุกคน (UDC) 
อาคารสถาปัตยกรรมศาสตร์ จุฬาฯ (สามย่าน) ซอยจุฬาฯ ๑๕ 
และดาวน์โหลดเอกสารท่ีเก่ียวข้องได้ท่ี https://www.facebook.
com/Chula.UDC
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