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บทคัดย่อ

 การจัดสิ่งแวดล้อมในบ้านส�ำหรับผู้สูงอายุ (Environment management in home)  

เป็นการจัดการและควบคุมดูแลที่อยู่อาศัยให้สะอาด ถูกสุขลักษณะ โดยจัดให้เหมาะสมกับความ

ต้องการส�ำหรับผู้สูงอายุขั้นพื้นฐานและความสามารถในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน มีจุดมุ่งหมายเพื่อ

ให้เกิดความปลอดภัยและความสะดวกสบายส�ำหรับผู้สูงอายุ ผลจากการจัดการสิ่งแวดล้อมในบ้าน

ให้มีความปลอดภัยส�ำหรบัผูส้งูอาย ุจะช่วยลดโอกาสการเกดิอบัุติเหต ุการบาดเจบ็ตัง้แต่ระดบัเลก็น้อย   

จนถึงอัมพาตหรือเสียชีวิต พยาบาลเวชปฏิบัติ ซึ่งเป็นบุคลากรสุขภาพที่ใกล้ชิดกับ ชุมชน ครอบครัว

และผู้ป่วยมากที่สุด และยังเป็นสื่อกลางระหว่างผู้ป่วย ครอบครัวกับทีมสหวิชาชีพเพื่อประสานงาน 

ร่วมมือในการดูแลผู้สูงอายุ จึงมีความจ�ำเป็นที่ต้องมีความรู้และมีทักษะการจัดสิ่งแวดล้อมภายใน

บ้านเพื่อลดโอกาสการเกิดอุบัติเหตุในบ้านส�ำหรับผู้สูงอายุ ลดความพิการหรือความสูญเสียในชีวิตที่

อาจจะเกิดขึ้นได้

ค�ำส�ำคัญ : การจัดสิ่งแวดล้อม / ผู้สูงอายุ / บทบาทพยาบาล
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Abstract

 	 Environment management for elderly in home is the management and 

control of clean and hygienic housing by meeting the basic needs and daily 

living needs. The study aimed to provide safety and comfort for the elderly. 

The effects of home-based environmental management are safe for the elderly 

will reduce the chance of an accident, minor to paralysis or death. Practitioner 

nurse who is the most closely related to the community, patients and families 

are also mediated between patients and family with multidisciplinary team to 

coordinate cooperate in the care of the elderly. Therefore, it is necessary to 

have the knowledge and skills to organize the home environment to reduce the 

chance of accidents in the home for the elderly reduce disability or loss of life 

that may occur.

	 Keywords : Environmental management/ elderly/ nursing roles
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บทน�ำ
บ้านเป็นท่ีพักอาศัยที่ผู้สูงอายุมีความใกล้ชิดมากที่สุด ในปัจจุบันสิ่งแวดล้อมในบ้านมีท้ัง

อุปกรณ์ตกแต่งบ้านเพื่อความสวยงามถูกใจผู้อยู่ มีเคร่ืองอ�ำนวยความสะดวกมากเต็มพ้ืนท่ีบ้าน ไม่

โล่งโปร่งสบายเหมือนบ้านในสมัยก่อน ซึ่งเป็นหนึ่งในสาเหตุที่ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุภายในบ้านได้ และ

ส�ำหรับผู้สูงอายุปัญหาความเส่ือมของร่างกายตามวัยและการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ ถือได้ว่าเป็น

ปัจจัยที่ส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุภายในบ้านในผู้สูงอายุได้ง่ายตามมาโดยเฉพาะการพลักตกหกล้ม 

จากสถิติ ปี พ.ศ. 2558 พบอัตราการตายในผู้สูงอายุที่มีสาเหตุมาจากการพลัดตกหกล้ม พบมากเป็น

อันดับสองรองจากอุบัติเหตุบนท้องถนนและในประเทศไทยพบสถิติการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ 

10 คน ต่อประชากรผู้สงูอาย ุ100,000 คน และมีแนวโน้มสงูขึน้เรือ่ยๆ จากการคาดการณ์สถานการณ์

ผูส้งูอาย ุปี พ.ศ. 2560 จะมผีูส้งูอายทุีพ่ลดัตกหกล้มจ�ำนวน 300,000 – 400,000 คนต่อปี ซึง่ในจ�ำนวน

นี้จะมีผู้เสียชีวิตถึงร้อยละ 15 – 20 และยังพบว่า ผู้สูงอายุเพศหญิงมีการบาดเจ็บจากการพลัดตก

หกล้มมากกว่าเพศชายถงึ 1.5 เท่า (ส�ำนกัโรคไม่ตดิต่อ, 2560 : 1-4) ซึง่เกดิจากการควบคมุร่างกายได้

ไม่ด ีเน่ืองจากมกี�ำลงัของกล้ามเนือ้น้อยกว่าผูช้าย และการทีผู่ส้งูอายเุจบ็ป่วยบ่อยๆ เป็นการเพิม่ความ

เสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้มมากขึ้น เพื่อเป็นการป้องกันอุบัติเหตุที่จะเกิดขึ้น การจัดการสิ่งแวดล้อมใน

บ้าน จะเป็นการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ ป้องกันการเจ็บป่วยที่อาจจะเกิดขึ้นได้ส�ำหรับผู้สูงอายุ ทั้งนี้

ครอบคลุมไปยังพื้นที่รอบบ้านด้วย

อีกทั้งปัจจุบัน เทคโนโลยีทางการแพทย์และการสาธารณสุขมีความเจริญก้าวหน้าและ

ทันสมัยยิ่งขึ้น ท�ำให้ประชากรมีอายุยืนยาวมากขึ้น จ�ำนวนประชากรสูงอายุจึงมีจ�ำนวนเพิ่มมากขึ้น

ด้วย สอดคล้องกบัสถานการณ์ของประเทศไทยทีไ่ด้ก้าวเข้าสูก่ารเป็นสงัคมผูส้งูอาย ุ(Ageing Society) 

เป็นทีเ่รยีบร้อยแล้วนัน้ และมแีนวโน้มสงูมากขึน้เรือ่ยๆ ปี พ.ศ. 2561 ประเทศไทยมปีระชากรทัง้หมด

ประมาณ 66 ล้านคน มีประชากรสูงอายุประมาณ 11.8 ล้านคน คดิเป็นร้อยละ 17.9 หรอืเกอืบ 1 ใน 

5 ของประชากรไทย (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, 2561: 1) และความเสี่ยงที่ส�ำคัญที่ท�ำให้ผู้สูง

อายุได้รับบาดเจ็บหรือเสียชีวิต คือการพลัดตกหกล้ม ให้มีความพิการทางกายหรือมีปัญหาด้านการ

เคลื่อนไหว พบมีสูงถึงถึงร้อยละ 2.4  (วิชัย เอกพลากร, 2559: 221) ซึ่งอาจเป็นการบาดเจ็บที่รุนแรง 

และท�ำให้เสียชีวิตได้ ผู้สูงอายุประมาณ ร้อยละ 28 – 35 จะมีประสบการณ์การหกล้มอย่างน้อยปีละ 

1 ครั้ง และประมาณร้อยละ 32 – 42 ของผู้ที่มีอายุ 70 ปี มีประสบการณ์การหกล้มมากกว่าปีละ 1 

ครั้ง ถือได้ว่าการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุกลายเป็นปัญหาสาธารณสุขทั่วโลก โดยเฉพาะผู้สูงอายุวัย

ปลายอายุ 80 ปีขึ้นไป มีความเส่ียงต่อการพลัดตกหกล้มสูงที่สุดและผู้สูงอายุร้อยละ 0.5 ถึง 20.2 

มีข้อจ�ำกัดในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวันพื้นฐาน (ADL) (วิชัย เอกพลากร, 2559: 236, 244) แม้ว่า

ข้อมูลการเสียชีวิตด้วยสาเหตุพลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุในประเทศไทยยังมีไม่มาก แต่มีแนวโน้มท่ี

สูงขึ้น ผู้สูงอายุเพศชาย ร้อยละ 60 มีประสบการณ์หกล้มนอกบ้าน ผู้สูงอายุเพศหญิง มากกว่าครึ่ง
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มีประสบการณ์ล้มในบ้านและในรั้วบ้าน ร้อยละ 55 และผู้สูงอายุมีประสบการณ์หกล้มซ�้ำสูงขึ้นตาม

อายุ (วิชัย เอกพลากร, 2553: 267-268)

ทั้งนี้เพื่อให้เหมาะสมกับการใช้ชีวิตประจ�ำวันที่จะไม่ก่อให้เกิดอันตรายกับผู้สูงอายุ พยาบาล

เวชปฏิบัติจึงมีบทบาทที่ส�ำคัญในฐานะท่ีอยู่ใกล้ชิดชุมชน ครอบครัวและผู้สูงอายุจ�ำเป็นต้องมีความ

รู้ มีทักษะและแสดงบทบาทในการจัดสิ่งแวดล้อมในบ้านและรอบบ้านเพื่อป้องกันหรือลดโอกาสเกิด

อุบัติเหตุส�ำหรับผู้สูงอายุได้ 

ปัญหา สาเหตุ การเกิดอุบัติเหตุในผู้สูงอายุ 

การพลัดตกหกล้มเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส�ำคัญ ซึ่งเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับสองในกลุ่ม

ของ การบาดเจ็บโดยไม่ตั้งใจ รองจากการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุทางถนน (กรมควบคุมโรค, 2560: 1) 

และจากปัญหาความเสื่อมถอยของอวัยวะในร่างกายที่เสื่อมสภาพตามกาลเวลา จากบุคคลที่แข็งแรง 

คล่องแคล่ว สามารถท�ำกิจกรรมได้ด้วยตัวเอง เมื่ออายุเข้าสู่วัยชราย่อมเพิ่มปัจจัยในการเกิดการพลัด

ตกหกล้มจากการเสื่อมถอยในการท�ำงานของอวัยวะลง ผู้สูงอายุที่มีการพลัดตกหกล้ม พบสาเหตุที่

ส�ำคัญ สรุปได้ 2 ปัจจัย (ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ, 2560 : 3-4) คือ

1. ปัจจยัภายใน หมายถงึปัจจยัของความสงูอาย ุเป็นปัจจยัทีท่�ำให้ความสามารถในการควบคุม

การเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุน้ันลดลง เช่น ปัจจัยด้านร่างกาย การเจ็บป่วยและการรักษา ท่ีเกิดจาก

ความเสื่อมของร่างกาย ภาวะทางด้านจิตใจ ที่เกิดจากความเครียด วิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า สับสน

และเพ้อคลั่ง หรือความหวาดกลัวต่อการพลัดตกหกล้ม เป็นต้น

2. ปัจจัยภายนอก หมายถึงปัจจัยรอบตัวผู้สูงอายุ เป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อมของ

ผู้สูงอายเุอง เช่น ความไม่เป็นระเบยีบของทีอ่ยูอ่าศยั โครงสร้างทีอ่ยูอ่าศยัไม่เหมาะสม การถกูทอดทิง้ 

หรือการปล่อยปะละเลยผู้สูงอายุ ปัญหาด้านสุขภาพที่พบคือ การมองเห็นไม่ชัดเจน การเดินและการ

เสียการทรงตัวของร่างกายและกล้ามเน้ืออ่อนแรง การอยู่ในพื้นท่ีท่ีมีสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นอันตราย เช่น 

พื้นผิวที่ไม่สม�่ำเสมอ ในบ้านมีพื้นต่างระดับ พื้นลื่น การตกบันได การที่แสงสว่างไม่เพียงพอและสะดุด

สิ่งกีดขวาง ซ่ึงล้วนเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดอุบัติการณ์พลัดตกหกล้มท้ังสิ้นเช่นกัน และจากการส�ำรวจ

สขุภาพประชาชนในประเทศไทย พบว่าผูส้งูอายทุีอ่าศัยอยูใ่นเมอืงและชนบท มคีวามชกุในการเกดิการ

พลัดตกหกล้มใกล้เคียงกัน และผู้สูงอายุไทยมีโอกาสเกิดการหกล้มไม่แตกต่างกันตามเศรษฐานะและ

อายแุละยงัพบอกีว่าผูส้งูอายเุพศชาย มอุีบตักิารณ์หกล้มนอกบ้านมากกว่าในบ้าน ตรงกนัข้ามกบัผู้สงู

อายุเพศหญิงที่จะมีอุบัติการณ์หกล้มภายในบริเวณบ้านมากกว่านอกบ้าน (วิชัย เอกพลากร, 2553: 

267-268) 

จากปัญหาและสาเหตุในการเกิดการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ จะพบว่ามีหลายปัจจัยท่ีเพิ่ม

โอกาสในการเกิดเหตุการณ์ดังกล่าวขึ้น ซึ่งในการจัดการด้านสิ่งแวดล้อมเป็นสิ่งที่ส�ำคัญมาก ไม่ว่าจะ

เป็นส่ิงแวดล้อมภายในบ้านและภายนอกบ้าน ซึ่งพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนต้องสามารถประเมิน ให้
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ค�ำแนะน�ำ ให้ความรู้แก่ผู้สูงอายุและครอบครัวตามบทบาทหน้าที่ เพื่อให้สามารถจัดการสิ่งแวดล้อม

ที่เหมาะสมและเป็นมิตรกับผู้สูงอายุ เพื่อความปลอดภัยและการมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป

ความหมาย แนวคิดและหลักการทั่วไปในการที่อยู่อาศัยส�ำหรับผู้สูงอายุ

ความหมายของการจัดที่อยู่อาศัยส�ำหรับผู้สูงอายุ

การจัดทีอ่ยูอ่าศัย หมายถึง การจัดการและควบคมุดแูลท่ีอยูอ่าศยัหรอืให้สะอาด ถูกสขุลกัษณะ

โดยจัดการให้ได้ตามความต้องการขั้นพื้นฐาน ท้ังทางร่างกาย จิตใจและจัดให้มีความปลอดภัย ลด

โอกาสเกิดอุบัติเหตุและเกิดโรคระบาดในผู้พักอาศัยได้ (ส�ำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม, 2559: 7) 

การจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุ หมายถึง การท�ำสภาพแวดล้อมให้เป็น

พื้นที่ปลอดภัย เหมาะสมกับการใช้ชีวิตประจ�ำวัน ไม่ก่อให้เกิดอันตรายกับผู้สูงอายุ ซึ่งครอบคลุม

ถึงที่อยู่อาศัย สิ่งอ�ำนวยความสะดวกในชุมชนรวมถึงพื้นที่สาธารณะและระบบขนส่งมวลชนโดยเน้น

การมีส่วนร่วมของทุกฝ่ายและการยอมรบัในสทิธข้ัินพืน้ฐานท่ีจะมคีณุภาพชีวติทีด่ขีองผูส้งูอาย ุ(ส�ำนกั

อนามัยสิ่งแวดล้อม , 2558: 3-4)

แนวคิดและหลักการจัดการที่อยู่อาศัยส�ำหรับผู้สูงอายุ

การจัดสิ่งแวดล้อมในบ้านเป็นการจัดการและควบคุมดูแลท่ีอยู่อาศัยให้สะอาดถูกสุขลักษณะ 

โดยจัดให้ได้ตามความต้องการขั้นพื้นฐาน ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ ป้องกันโรคติดต่อ เพื่อให้เกิดความ

ปลอดภัยจากอุบัติเหตุต่อผู้พักอาศัย ซึ่งต้องค�ำนึงถึงการด�ำเนินชีวิตทั่วไปส�ำหรับผู้สูงอายุ รวมถึงการ

ค�ำนึงถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่เสื่อมถอยลง ซึ่งจะต้องมีการปรับเปลี่ยนสิ่งต่างๆ รอบ

ตัวอยู่สูงอายุ เพื่อเป็นการป้องกันอุบัติเหตุหรือเหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิด ได้แก่ การจัดสภาพแวดล้อม

ที่เหมาะสม และการจัดหาสิ่งอ�ำนวยความสะดวกให้แก่ผู้สูงอายุด้วย (ส�ำนักงานส่งเสริมและพิทักษ์

ผู้สูงอายุ, ม.ป.พ.: 4)

กล่าวได้ว่าการจัดการที่อยู ่อาศัยเป็นการจัดการและควบคุมดูแลท่ีอยู่อาศัยหรือสถาบัน

ให้สะอาดถูกสุขลักษณะ โดยจัดการให้ได้ตามความต้องการขั้นมูลฐานทั้งทางร่างกาย ทางจิตใจ 

การป้องกันโรคติดต่อ รวมทั้งก่อให้เกิดความปลอดภัยจากอุบัติเหตุแก่ผู้พักอาศัย

ปัจจัยสนับสนุนการพยาบาลผู้สูงอายุ

ปัจจัยสนับสนุนในชุมชน หมายถึง ปัจจัยอื่นที่มีส่วนช่วยส่งเสริม ป้องกันไม่ให้ผู้สูงอายุพลักตก

หกล้มได้ง่าย ได้แก่ ศักยภาพของชมุชน ผูดู้แลทีบ้่านและแหล่งประโยชน์ในชมุชน (ส�ำนกัการพยาบาล, 

2556: 36-38) ดังนี้ 

 	1. ศักยภาพของชุมชน เป็นภารกิจท่ีพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน ต้องสร้างระบบการดูแล

ให้ผู้สูงอายุและญาติเกิดความม่ันใจว่าผู้สูงอายุจะได้รับการดูแลให้เกิดความปลอดภัย เนื่องจาก

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลไม่มีบุคลากรสาธารณสุขอยู่ประจ�ำตลอด 24 ชั่วโมง จ�ำเป็นต้องได้

รับความร่วมมือจากคนในชุมชนช่วยดูแล โดยการหาคนในครอบครัว เพื่อนบ้าน หรือจิตอาสา หรือ

อาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน.ฯลฯ มาช่วยดูแลและเพื่อให้เป็นคนส่งข่าวเมื่อผู้สูงอายุหรือผู้ดูแลต้องการ

ความช่วยเหลือ
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ปีที่ 14 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2561)
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 	2. ผู้ดูแลที่บ้าน หมายถึง ญาติหรือบุคคลที่เป็นบิดา มารดา สามี ภรรยา บุตร ญาติพี่น้อง 

เพื่อนหรือแม้แต่บุคคลส�ำคัญในชีวิตที่ได้รับมอบหมายให้ท�ำหน้าที่ดูแล ช่วยเหลือ ประคับประคอง

ผู้สูงอายุดังกล่าว 

 	3. แหล่งประโยชน์ในชุมชน พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนต้องรู้จักชุมชน ทราบถึงเครือข่าย

ชุมชนและแหล่งประโยชน์ในชุมชน เพื่อสามารถขอความร่วมมือในเร่ืองต่างๆ ให้เหมาะสมและเกิด

ประโยชน์สูงสุดได้ แหล่งประโยชน์ในชุมชนอาจเป็นบุคคล กลุ่มคนหรือหน่วยงาน ที่มีอยู่ในชุมชนที่

เอื้อต่อการดูแลตนเองของผู้สูงอายุและครอบครัวผู้สูงอายุ เช่น ร้านขายผักไร้สารพิษ ร้านท�ำอาหาร

ผสม วทิยาลยัเทคนคิช่วยดดัแปลงบ้าน ช่างซ่อมอปุกรณ์ประจ�ำหมูบ้่าน กลุม่หมอนวดพืน้บ้าน ร้านถงั

บรรจอุอกซเิจน ร้านขายอปุกรณ์สขุภาพ ร้านอาหารสขุภาพผูป่้วยต้นแบบท่ีดแูลตนเองด ีเป็นต้น เครอื

ข่ายชุมชน เช่น องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น (อปท.) ส�ำนักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์

จังหวัด (พมจ.) เกษตรอ�ำเภอ ให้บริการและส่งเสริมอาชีพการเกษตรทุกสาขาการศึกษานอกโรงเรียน 

(กศน.) ผูน้�ำศาสนา (พระ โต๊ะอหิม่าม บาทหลวง) เครอืข่ายคนพกิาร โรงเรยีน องค์กรพฒันาเอกชน หรอื 

อพช. โดยทัว่ไปรูจ้กัในนาม “เอน็จโีอ” (NGOs) ทีม่ส่ีวนร่วมในการแก้ไขปัญหาสงัคมโดยเฉพาะปัญหา

ด้านคุณภาพชีวิต ของกลุ่มบุคคลผู้ด้อยโอกาส และประชาชนผู้ทุกข์ยาก สภากาชาดไทยท�ำหน้าที่ให้

ความช่วยเหลอื ดูแล เอาใจใส่และส่งเสรมิคณุภาพชวีติของผูส้งูอาย ุแบบรอบด้านให้มคีณุภาพชวีติทีด่ี 

สามารถทีจ่ะด�ำรงชวีติอยูใ่นสงัคมได้อย่างเป็นสขุ หรอืแม้กระทัง่ชมรมผูส้งูอาย ุมลูนธิต่ิางๆ ทีเ่ก่ียวข้อง 

บทบาทพยาบาลในการจัดสิ่งแวดล้อมในการดูแลผู้สูงอายุที่บ้าน

พยาบาลเวชปฏบิติัชมุชนเป็นบคุคลส�ำคญัท่ีมบีทบาทในการช่วยเหลือบุคคลมคีวามพร่องในการ

ดแูลตนเอง ซึง่แนวคิดในการออกแบบสภาพแวดล้อมส�ำหรบัผูส้งูอายแุละการจัดทีพ่กัให้เอือ้ต่อสขุภาพ

ส�ำหรับผู้สูงอายุนั้นมีหลายวิธี หลักการจัดการท่ีอยู่อาศัยท่ีดีจะต้องท�ำให้ผู้สูงอายุรับรู้ถึงความมั่นคง 

แข็งแรงให้มีความปลอดภัย อยู่สบาย เพราะว่าผู้สูงอายุใช้เวลาส่วนมากในการอยู่ท่ีบ้านท�ำกิจวัตร

ภายในบ้านและรอบตัวบ้าน ดังนัน้การจัดบ้านและพ้ืนท่ีรอบบ้านให้มลีกัษณะท่ีเหมาะสมในการด�ำเนนิ

ชีวิตประจ�ำวัน จึงจ�ำเป็นที่จะต้องค�ำนึงถึงการลดโอกาสที่จะท�ำให้เกิดอุบัติเหตุตั้งแต่เล็กน้อยไปจนถึง

เสียชีวิตได้ ผู้เขียนจะขอแนะน�ำวิธีการเพื่อให้สะดวกและง่ายต่อผู้ปฏิบัติมากที่สุด ซึ่งสามารถสรุปได้   

5 ข้อดังนี้ (ส�ำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม, 2558 : 6-21) (ส�ำนักการพยาบาล, 2556: 47-49)

บทบาทการส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนต้องส่งเสริมให้ผู้สูงอายุอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่มีความปลอดภัยทาง

กายภาพและส่งเสรมิให้เกดิภาวะสขุภาพอนามยัทีด่ ีและควรจดัตามความต้องการของผูอ้ยูอ่าศยั เช่น 

แนะน�ำให้ผู้สูงอายุจัดบ้านหรือที่พักที่เพียงพอและแยกเป็นสัดส่วน ง่ายต่อการใช้งาน แบ่งออกเป็น

การจดัทีอ่ยูอ่าศยัตามความต้องการของร่างกาย หมายถงึการจัดทีอ่ยูอ่าศยัให้สอดคล้อง

กบัลกัษณะทางกายภาพของผูส้งูอาย ุทีส่�ำคญัได้แก่ การจดัให้มีการระบายอากาศทีด่ ีมแีสงสว่าง
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เพียงพอ การปราศจากเหตุที่ท�ำให้เกิดความรู้สึกร�ำคาญ การดัดแปลงโครงสร้างบ้านให้เหมาะ

กับสภาพร่างกายและวัยของผู้อยู่อาศัยนั้น แต่ยังพบว่ายังมีสัดส่วนที่น้อย ร้อยละ 24.6 (วิชัย 

เอกพลากร, 2559: 237) เช่น เสียงดัง กลิ่นเหม็น รกร้าง เป็นแหล่งเพาะพันธุ์ยุง เป็นต้น พื้นที่ที่

ควรให้ความส�ำคญัในการจดัสิง่แวดล้อมในบ้าน ได้แก่ ห้องนอน ห้องโถงหรอืพืน้ทีส่่วนกลางหรอื

พื้นที่ว่างเอนกประสงค์  ห้องครัวหรือพื้นที่ใช้ปรุงอาหาร ห้องน�้ำหรือห้องส้วม และส่วนซักล้าง 

พืน้ทีพ่กัผ่อน ห้องโถงหรอืห้องนอนอย่างชดัเจน หมายความว่ามกีารกัน้พ้ืนทีเ่ป็นสดัส่วนชดัเจน 

และจัดอยู่ใกล้จุดจ่ายน�้ำและมีการระบายน�้ำที่ดี มีราวจับในห้องน�้ำช่วยในการพยุงตัวและปูพื้น

ด้วยวสัดท่ีุป้องกันการลืน่ล้มได้ มสัีญญาณฉุกเฉินทีส่ามารถขอความช่วยเหลอืได้จากภายในห้อง
การจัดที่อยู่อาศัยให้ได้ตามความต้องการทางจิตใจ หมายถึง การแบ่งสัดส่วนของที่อยู่อาศัย

และให้เป็นไปตามความต้องการของผู้สูงอายุ อยู่ห่างจากสิ่งรบกวน ห้องนอนควรจัดให้พอเหมาะ 

ไม่แออัด และไม่กว้างมากจนเกินไป มีความสวยงาม และความเป็นระเบียบเรียบร้อย

ทั้งนี้ต้องให้ความส�ำคัญกับการจัดสิ่งของที่โงนเงนเสี่ยงต่อการล้ม เช่น แจกัน หรือของประดับ

ที่มีทรงสูง และต้องจัดให้มีการวางในต�ำแหน่งที่ไม่สะดุดหกล้มได้ง่าย เช่น บริเวณกลางบ้าน เพราะ

ผู้สูงอายุที่ร่างกายไม่แข็งแรง เวลาเดินจะต้องมีการพยุงตัว ช่วยในการทรงตัวและช่วยถ่ายโอนการ

ลงน�้ำหนักเพื่อไม่ให้เกิดการหกล้ม หากสิ่งท่ีจับพยุงไม่ม่ันคงจะท�ำให้เกิดการหกล้มได้ การมีระบบ

สาธารณูปโภคที่ดี ได้แก่ น�้ำและไฟฟ้า จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีความสะดวกสบายและสามารถใช้ชีวิตได้

อย่างปลอดภัย ซึ่งในพื้นที่ชนบทประเทศไทยพบว่ามีจ�ำนวนไม่น้อยที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่คนเดียว การที่

มรีะบบสาธารณปูโภคทีด่ทีัว่ถึง จะช่วยให้ผูส้งูอายดุ�ำรงชวีติได้ง่ายมากขึน้ และการมีระบบการป้องกนั

จากสิ่งรบกวนภายนอก เช่น เสียง แสง ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะไม่ชอบอาศัยอยู่ในพื้นที่ที่เสียงดังหรือมี

กลิ่นไม่พึงประสงค์หรือแสงสว่างมากจนเกินไปและการที่มีแสงสว่างมากเกินไปจะท�ำให้ประสิทธิภาพ

การมองเห็นลดลงซึ่งจะท�ำให้ไม่สามารถพักผ่อนได้ ประกอบกับการที่ผู้สูงอายุมักจะนอนน้อย นอน

เร็ว ตื่นเช้า อาจจะท�ำให้นอนไม่หลับ การจัดที่อยู่อาศัยให้มีความปลอดภัย ยังต้องค�ำนึงถึงการสร้าง

ทีอ่ยูอ่าศยัให้มัน่คงแขง็แรงปลอดภยั มรีะบบการป้องกนัอคัคภียัและมทีางหนไีฟ การป้องกนัอนัตราย

จากภยัธรรมชาต ิสามารถป้องกนัอบุตัเิหตจุากแมลงและสตัว์กดัต่อย ป้องกนัการรกุรานจากโจรผูร้้าย 

สามารถบ�ำรุงรักษาซ่อมแซมบ้านอย่างง่ายได้ ตัวอย่างการปรับเปลี่ยนบ้านตอบสนองความต้องการ

ทางด้านร่างกายและจิตใจ ผู้สูงอายุมีประสบการณ์เกิดอุบัติเหตุหกล้มในตัวบ้าน ขาข้างซ้ายหักรับ

การรักษาตัวที่โรงพยาบาลใกล้บ้านเป็นเวลา 2 สัปดาห์ ผู้สูงอายุเล่าว่าเป็นประสบการณ์เฉียดตาย มี

ความทกุข์ทรมานจากการเจบ็ปวดของกระดกู ไม่สามารถใช้ชวีติได้เช่นเดมิ ท�ำให้รูส้กึกลวัทีจ่ะลกุเดนิ 

จนท�ำให้มีปัญหาข้อติด และกล้ามเนือ้อ่อนแรง เจบ็ป่วยเพิม่มากขึน้ จากการลงเยีย่มพยาบาลเวชปฏบิตัิ

ชุมชนได้สอนวิธีการออกก�ำลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ป้องกันภาวะข้อติดและส่งเสริมความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
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บทบาทในการเป็นผู้จัดการดูแลสุขภาพและกระท�ำให้ 

พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนจะต้องแสดงบทบาทเป็นผู้จัดระบบการดูแลและการบริการ โดย

การประเมินปัญหาและความต้องการ หรือการกระท�ำให้หรือการกระท�ำแทนในช่วงแรกที่ผู้สูงอายุยัง

ต้องการให้ช่วยเหลอื พร้อมทัง้ประเมนิความเสีย่งต่อการหกล้มไปด้วย พยาบาลเวชปฏบัิติชุมชนยงัต้อง

เสรมิสร้างและให้ก�ำลงัใจเพือ่ให้ผูส้งูอายสุามารถช่วยเหลอืตวัเองได้และไม่รอให้ท�ำให้เพยีงอย่างเดยีว 

เช่น การประสานงานกับครอบครัวเพื่อร่วมวางแผน ก�ำหนดเป้าหมายและร่วมมือในการดูแลผู้สูงอายุ 

รวมทัง้ทมีผูน้�ำในหมูบ้่าน ได้แก่ อาสาสมัครสาธารณสขุประจ�ำหมูบ้่าน ผูน้�ำชมุชน ท�ำการประเมนิการ

รับรู้ภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ และส�ำรวจจุดเสี่ยงภายในบ้านและรอบบ้านท่ีเป็นจุดเสี่ยงต่อการเกิด

อุบัติเหตุซ�้ำให้และช่วยเหล่ือในการปรับเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นจุดเสี่ยงท้ังภายในบ้านและนอกบ้าน 

พร้อมทั้งสนับสนุนให้คงไว้ซึ่งสภาพที่เปลี่ยนแปลงให้ได้มากที่สุด 

บทบาทในการเป็นผู้น�ำที่คอยชี้แนะและการให้ความรู้และเป็นที่ปรึกษา 

พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน ต้องมีลักษณะที่เป็นผู้น�ำ กล้าคิด กล้าแสดงออกมีความคิดริเริ่ม

สร้างสรรค์ประยุกต์ใช้สิ่งต่างๆที่มีเพื่อดูแลสุขภาพผู้สูงอายุเพื่อสร้างระบบในการป้องกันการหกล้ม 

พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนจะมีบทบาทหน้าที่คอยให้ค�ำแนะน�ำในเวลาที่มีปัญหารวมถึงการให้ข้อมูล

เพื่อชี้แนะแนวทางที่ถูกต้องประกอบการตัดสินใจแกผู้สูงอายุและครอบครัวหรือผู้ที่ท�ำหน้าที่ในการ

ดแูล รวมถึงการเปน็ผู้คอยชี้แนะแนวทางปฏบิัตทิี่ถกูตอ้งแก่คนในชมุชนในการดูแลผู้สงูอายโุดยอาศยั

ข้อมูลที่มีหลักการและหน้าเชื่อถือ มีระบบ ระเบียบ แบบแผนชัดเจนในการชี้แนะ แนะน�ำให้มีการจัด

สิ่งของต่างๆ ท่ีผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงได้ง่ายแก่ชุมชน เช่น การสนับสนุนให้มีทางลาดส�ำหรับรถเข็น

เพื่ออ�ำนวยความสะดวกส�ำหรับผู้สูงอายุที่เดินเองล�ำบากหรือเดินเองไม่ได้ทั้งบริเวณรอบบ้านและใน

ชุมชนในพื้นที่สาธารณ เช่น ห้องน�้ำสาธารณ ตลาด วัด โบสถ์ เป็นต้น ความสูงของสิ่งของที่ผู้สูงอายุ

ใช้ต้องสามารถหยบิของได้สะดวกไม่ต้องใช้อปุกรณ์อ่ืนในการเกีย่วหรอืคล้องสิง่ของเพราะเป็นการเพิม่

ความเสี่ยงที่สิ่งของตกลงมาใส่ผู้สูงอายุได้ หรือการจัดให้อยู่ใกล้แหล่งบริการในชุมชน เช่น วัด โบสถ์ 

ห้องสมดุ โรงละคร สถาบนัการศกึษา สถานบรกิารด้านสขุภาพอยูใ่นระยะทีส่ามารถเดนิถงึได้และการ

จัดให้ใกล้แหล่งระบบขนส่งมวลชนและใกล้แหล่งชุมชนเดิมเพ่ือให้ครอบครัว ญาติ คนในชุมชน ทีม

บุคลากร สามารถมาเยี่ยมได้สะดวก ตัวอย่างการให้ค�ำแนะน�ำและการให้ความรู้ พยาบาลเวชปฏิบัติ

ชมุชนต้องพดูให้ก�ำลงัใจ แนะน�ำแหล่งประโยชน์ทีผู่ส้งูอายสุามารถขอความช่วยเหลอืเมือ่มเีหตจุ�ำเป็น 

รวมทัง้การให้ข้อมลูเรือ่งการบรหิารร่างกายเพือ่ส่งเสรมิให้กล้ามเนือ้และกระดมูคีวามแขง็แรงสามารถ

ทรงตัวได้ลดโอกาสการหกล้มลงได้ และให้ค�ำแนะน�ำในการดูแลสิ่งแวดล้อมรอบตัวบ้าน ส่งเสริมให้

ผู้สูงอายุได้ท�ำกิจกรรมเพิ่มความสามารถของกล้ามเนื้อและคงไว้ซึ่งทักษะทางสังคม โดยให้ครอบครัว

และชมุชนได้มส่ีวนร่วมในการดูแลผูส้งูอายแุละส่งเสรมิให้ปฏบัิติกิจวตัรได้ด้วยตนเองให้มากทีส่ดุ และ

เป็นผู้ที่คอยอยู่ใกล้ตัว ใกล้ใจผู้สูงอายุ ผู้ดูแลและครอบครัว คอยให้ข้อมูล ให้ข้อแนะน�ำในการพัฒนา

ศักยภาพให้ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองได้ หรือแม้กระทั้งช่วยให้ผู้สูงอายุก้าวข้ามช่วงเวลาเศร้าโศกที่

สูญเสียการควบคุมตัวเองไปได้  
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บทบาทในการสนับสนุน 

พยาบาลเวชปฏบิตัชิมุชนควรให้การสนบัสนนุทัง้ข้อมลูข่าวสาร แนวทางปฏบิตัทิีด่แีละถกูต้อง

รวมถึงการหาแรงสนับสนุนจากองค์กรภายนอก มีการรณรงค์ป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุในชุมชน 

สร้างแรงกระตุ้นให้เกิดขึ้นในผู้สูงอายุ จากการตกแต่งสภาพแวดล้อมและที่อยู่อาศัยที่มีความน่าสนใจ 

การเลอืกใช้สทีีเ่หมาะสม มคีวามสว่างทีเ่พยีงพอ มองเห็นได้ชดัเจน ซึง่จะท�ำให้การใช้ชวีติของผูสู้งอายมุี

ความกระชุ่มกระชวย จิตใจร่าเริง ไม่ซึมเศร้าและการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ในชุมชนจะกระตุ้นให้เกิด

การน�ำความสามารถต่างๆ และทักษะที่สั่งสมประสบการณ์มาตลอดทั้งชีวิตของผู้สูงอายุมาใช้อย่าง

เต็มที่ เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้ใช้ความสามารถที่ก่อประโยชน์ให้กับชุมชนตามความถนัด เช่น จัดที่

อยูอ่าศัยผูส้งูอายไุว้ใกล้กบัโรงเรียนสอนเด็กเลก็หรอืห้องสมดุ หรอืให้ผูส้งูอายท่ีุเคยปฏบัิตงิานในหน้าที่

ครู ได้เป็นจิตอาสาในการใช้ความรู้ที่ตัวเองมีในการสอนดูแลนักเรียนต่อไปได้ เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะ

ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถที่จะด�ำรงชีวิตได้โดยไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น ไม่มีความรู้สึกสูญเสียคุณค่าในตัวเอง

และท�ำให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นได้

บทบาทในการสอนและการแนะน�ำ 

พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนต้องมีความต่อเนื่อง สม�่ำเสมอ เพื่อคงไว้ซึ่งทักษะที่ผู้สูงอายุสามารถ

ปฏิบตัไิด้ไว้ การออกก�ำลงักายเพิม่ความสามารถในการทรงตวั พยาบาลเวชปฏบิตัชุิมชนจะเป็นผูส้อน

ให้เกดิแนวทางการเรยีนรูท้ีถ่กูต้องและเป็นมาตรฐานรวมถงึการติดตามประเมนิผลการสอนอย่างเป็น

ระบบ รวมถึงแนะน�ำให้จัดบ้านและสิ่งแวดล้อมรอบบ้านให้ดูแลรักษาง่ายและมีความปลอดภัย ไม่

เสี่ยงให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่ายและไม่เสี่ยงต่อสัตว์มีพิษหรือแม้กระทั้งสัตว์น�ำโรค แยกขยะมูลฝอยให้ถูก

สุขลักษณะ ไม่ให้เป็นที่เพาะพันธุ์แมลงและเชื้อโรค รวมถึงการควบคุมป้องกันแมลงและสัตว์พาหะ

น�ำโรค อาคารที่พักอาศัยต่างๆ ควรมีการควบคุม ป้องกัน และก�ำจัดแมลงและสัตว์พาหะน�ำโรค การ

ควบคุมและป้องกันโรคติดต่อในที่อยู่อาศัย น�้ำอุปโภคและบริโภคจะต้องสะอาดได้มาตรฐาน การ

ก�ำจัดน�้ำเสียที่เกิดขึ้นตามอาคารที่อยู่อาศัยควรรวบรวมและก�ำจัดด้วยวิธีที่ถูกต้อง รวมถึงการเก็บ

รักษาอาหารและการถนอมอาหารเพ่ือบริโภคในมื้อถัดไปได้ การก�ำจัดสิ่งปฏิกูลภายในท่ีอยู่อาศัย

จะต้องถูกสุขลักษณะ การก�ำจัดขยะมูลฝอย ตามอาคารที่อยู่อาศัยควรได้จัดให้มีการเก็บ บ้าน ที่พัก

อาศัยส�ำหรับผู้สูงอายุควรจะออกแบบให้ดูแลรักษาง่าย ควรจะมีขนาดพอเหมาะ ถ้าเป็นหลังใหญ่ควร

จะมีห้องซึ่งง่ายต่อการปิดไว้เพื่อสะดวกสบายในการดูแลบ้าน ไม่ควรให้ผู้สูงอายุอาศัยอยู่ชั้นบนของ

ตัวบ้านเพราะมีความเสี่ยงที่จะท�ำให้เกิดอุบัติเหตุจากการพลัดตกบันไดได้  ควรจัดห้องนอนส�ำหรับ

ผู้สูงอายุให้นอนในชั้น 1 ของบ้าน ซึ่งอาจมีบานเลื่อนอลูมิเนียมป้องกันพายุ ลมแรงที่อาจจะกระทบ

ประตูจนเกิดอันตรายได้ และพื้นที่รอบบ้าน ควรมีสนามหญ้าที่มีพุ่มไม้เตี้ย ไม่ควรปลูกต้นไม่ใหญ่สูง 

เพื่อลดงานสนามลง การสร้างสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้พัฒนาความสามารถที่จะตอบสนอง

ต่อความต้องการดูแลตนเองจะช่วยให้ผู้สูงอายุลดการพึ่งพาผู้อื่นและพึ่งพาตัวเองให้มากที่สุด  ในการ
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เยีย่มบ้านเพือ่ดูสิง่แวดล้อมในบ้านและนอกบ้าน จะท�ำให้พยาบาลเวชปฏิบัตชิมุชนสามารถให้การดแูล

และตดิตามต่อเน่ืองได้ ตัวอย่างการสอนและให้ค�ำแนะน�ำการปรบัพืน้บ้านป้องกนัอบุตัเิหตใุห้มกีารปรบั

พืน้บ้านให้อยูใ่นระนาบเดยีวกนัทัง้บ้าน ลดการเล่นระดบัภายในบ้าน เพิม่ราวจบักระชบัมอืเพือ่ช่วยให้

ผู้สูงอายุพยุงตัวยืนและฝึกเดินโดยการจับราว และจัดให้มีแสงสว่างเพียงพอ ไม่จ้าจนเกินไปเพราะจะ

ท�ำให้ประสิทธิภาพการมองเห็นแย่ลงได้ แนะน�ำให้มีการจัดของเพื่อให้เป็นระเบียบ ชิดตัวก�ำแพงบ้าน 

โดยเฉพาะอุปกรณ์ที่เสี่ยงต่อการคว�่ำหรือล้มได้ 

สรุป
พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนถือว่าเป็นบุคลากรที่ใกล้ชิดกับชุมชน ครอบครัว และบุคคลมากที่สุด 

เข้าใจความแตกต่างของบคุคลในผูส้งูอาย ุผูส้งูอายทุีอ่ยูใ่นชมุชนและอยูใ่นความดูแลจะเชือ่และปฏบัิติ

ตามข้อมลู ค�ำแนะน�ำและการช่วยเหลอืของพยาบาลเวชปฏบิตัชิมุชน ดงันัน้พยาบาลเวชปฏบิตัชิมุชน

จึงต้องมีศักยภาพในการบริหารจัดการสิ่งแวดล้อมท่ีพบว่าเป็นปัจจัยเสี่ยงที่จะส่งผลให้พลัดตกหกล้ม

ในผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นปัจจัยภายนอก และต้องมีความสามารถในการที่จะส่งเสริมความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อในผู้สูงอายุซึ่งเป็นปัจจัยภายใน โดยเฉพาะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ป้องกันการอ่อนแรง ส่งเสริม

การทรงตัว ป้องกนัการพลดัตกหกล้ม ส่งเสรมิให้มกีารออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอตามความสามารถ

ที่จะท�ำได้ ขึ้นอยู่กับภาวะสุขภาพผู้สูงอายุเอง ส�ำหรับพื้นที่รอบบ้าน พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนควรให้

ค�ำแนะน�ำการจัดสภาพแวดล้อมบริเวณรอบบ้าน ให้สะอาด เรียบร้อย พื้นเรียบเสมอกันหรือมีการ

วางของกดีขวางจนอาจจะเป็นแหล่งอาศยัของสตัว์มพีษิ ซึง่เป็นจดุเสีย่งส�ำหรบัผูส้งูอายแุละเนือ่งด้วย

ความเสื่อมของร่างกายตามวัยของผู้สูงอายุ ย่อมจะส่งผลให้มีความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุได้ง่ายอยู่

แล้ว ผู้ดูแลหรือครอบครัวจึงเป็นผู้ที่มีบทบาทส�ำคัญมากในการท�ำให้ไม่ให้เกิดการหกล้มหรืออุบัติเหตุ

ของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี และต้องส่งเสริมให้มีการจัดเตรียมบ้านและบริเวณรอบบ้าน ตระหนักใน

ความส�ำคัญของการป้องกันอุบัติเหตุที่อาจจะเกิดขึ้น ลดปัจจัยเสี่ยงที่จะเกิดอุบัติเหตุและปัญหาการ

เจ็บป่วยที่จะเกิดขึ้นได้ 
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