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ค�ำน�ำ
4

 ภาวะความบกพร่องทางการเห็นหรือพิการ

ทางการเหน็เป็นภาวะทีพ่บได้บ่อยในผูสู้งอายุ โดยมีสาเหตุ

จากการเปล่ียนแปลงหรือความเสื่อมท่ีเกิดขึ้นตามวัย 

หรอืจากโรคภยัไข้เจบ็ เนือ่งจาก “ตาและการมองเหน็” เป็น 

ประสาทสัมผัสหลักที่ใช้ในการดำาเนินชีวิต เม่ืออวัยวะนี้ 

เสื่อมสภาพลงจนเกิดภาวะตาพร่ามัวกระทั่งมองไม่เห็น  

(ที่เรียกว่าตาเลือนรางหรือตาบอด) ย่อมทำาให้เกิดความ

ตระหนก ซึมเศร้า ท้อแท้หมดหวัง และเกิดความกลัว 

ไม่กล้าทำาอะไรหรือออกไปไหน จนกลายเป็นคนที่สูญเสีย

สมรรถภาพ ตกอยู่ในภาวะที่ต้องพึ่งพิงผู้อื่น

 ทักษะการทำาความคุ้นเคยกับสภาพแวดล้อมและ

การเคล่ือนไหว หรือ Orientation and Mobility (O&M) เป็น

ทักษะท่ีคิดค้นและพัฒนาโดยคนตาบอดและคนที่ทำางาน

กับคนตาบอด เพื่อให้คนตาบอดสามารถเดินทางไปไหน
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มาไหนและทำากิจกรรมต่างๆ ได้ด้วยตนเอง ไม่ต้องพึ่งพา

ผู้อ่ืน ทักษะดังกล่าวได้รับการยอมรับว่ามีความสำาคัญ

และจำาเป็นกับคนตาบอดมากท่ีสุด มีการนำาทักษะนี้มาใช้ 

ในประเทศไทยกว่าสองทศวรรษแล้ว และได้รับการ 

บรรจุเป็นส่วนหนึ่งของการฟื้นฟูสมรรถภาพคนพิการทาง 

การเห็น โดยภาครัฐต้องจัดให้มีบริการในเร่ืองนี้ตาม

กฎหมาย ปัจจุบันประเทศไทยโดยการสนับสนุนจาก

สำานักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติได้พัฒนาบุคลากร

เพื่อเป็นครูฝึกทักษะ O&M และได้จัดบริการฝึกอบรม 

ทักษะนี้ให้กับคนพิการทางการเห็นทั่วประเทศ 

ผลจากการจัดบริการดังกล่าวพบว่า ผู ้พิการ

ทางการเห็นส่วนใหญ่เป็นกลุ่มผู้สูงอายุ อย่างไรก็ตาม  

หลงัจากท่ีพวกเขาได้รับการฝึกและกลบับ้านไปแล้ว แต่ถ้า 

ผู ้ดูแลหรือคนในครอบครัวไม่เข้าใจ ไม่สนับสนุนหรือ

กระตุ้นให้ผู ้สูงอายุนำาทักษะท่ีได้เรียนไปปฏิบัติในชีวิต

ประจำาวัน ผู้สูงอายุมักจะละเลยไม่ปฏิบัติ จนในที่สุดก็กลับ 

ไปตกอยู่ในภาวะพึ่งพิงเช่นเดิม การติดตามผลและพูดคุย

กับผู้สูงอายุที่ได้รับการฝึกทักษะ O&M และผู้ดูแล ทำาให้

เราได้เห็นปัญหาและการปฏิบัติจริงในพื้นท่ี ดังนั้นจึงได้ 

จัดทำาคู่มือนี้ให้ผู ้ดูแลนำาไปใช้ประโยชน์ในการทบทวน   

เพือ่สนบัสนนุและกระตุน้ให้ผู้สูงอายุใช้ทกัษะท่ีได้ฝึกฝนมา 

ในการดำาเนนิชวิีตประจำาวนั นอกจากนัน้คูมื่อเล่มนียั้งเพิม่ 
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เนื้อหาเร่ืองการจัดสภาพแวดล้อมเพื่อเอื้อให้ผู ้สูงอาย ุ

ที่มีความบกพร่องทางการเห็นได้ใช้ชีวิตประจำาวันในบ้าน 

และชุมชนอย่างสะดวกปลอดภัย เพื่อให้ผู้สูงอายุที่มีความ

บกพร่องทางการเห็นหลุดพ้นจากภาวะพึ่งพิงหรือภาวะ

ติดบ้าน ไม่เป็นภาระให้ลูกหลาน เป็นผู้สูงอายุท่ีมีคุณค่า 

มีศักดิ์ศรี และมีความภาคภูมิใจในตนเอง
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รู้จักทักษะ O&M 

 ทักษะการทำาความคุ้นเคยกับสภาพแวดล้อม

และการเคลื่อนไหว (Orientation and Mobility) หรือเรียก

สั้นๆ ว่า O&M เป็นทักษะที่คนทั่วไปมักเข้าใจว่าเป็นเรื่อง

ของคนตาบอดเท่าน้ัน และเรียกทักษะนี้จนติดปากว่า  

“การเดินไม้เท้า” หรือ “การเดินด้วยไม้เท้าขาว” ทักษะนีเ้ป็น 

ทักษะที่สำาคัญและจำาเป็นท่ีสุดสำาหรับคนที่บกพร่องหรือ

พิการทางการเห็น ซึ่งมีทั้งคนท่ีตาบอดและคนที่มองเห็น 

เลือนราง เพราะเป็นการฝึกให้คนที่มีความบกพร่องทาง 

การมองเหน็นำาประสาทสมัผสัต่างๆ ทีเ่หลืออยู่มาใช้ให้เป็น

ประโยชน์ อย่างไรก็ตาม การฝึกใช้ไม้เท้าเป็นเพยีงกิจกรรม

ส่วนหนึ่งเท่านั้น การฝึกที่ครบถ้วนต้องรวมไปถึงการ 

ฝึกฝนทักษะด้านต่างๆ ท่ีสำาคัญในชีวิตประจำาวันด้วย  

โดยมุ่งหมายให้คนทีมี่ความบกพร่องทางการเหน็สามารถ
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ดำาเนินชีวิตประจำาวันและเดินทางไปในที่ต่างๆ ได้ด้วย

ตนเอง เพื่อให้ทำากิจกรรมในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ

และปลอดภัย 

ทักษะนี้ประกอบด้วยทักษะหลัก 2 ทักษะคือ (1) 

ทักษะการรับรู้ คือการรู้ว่าเราอยู่ที่ไหนและสภาพแวดล้อม

ที่เราอยู่เป็นอย่างไร (Orientation) และ (2) ทักษะการเดิน 

ไปยงัสถานท่ีเป้าหมายได้อย่างปลอดภยัและมีประสิทธภิาพ  

(Mobility) คือการไปถึงท่ีหมายในเวลาท่ีเหมาะสมและ

ปลอดภัย โดยมีอุปกรณ์ที่จำาเป็นคือ “ไม้เท้า” ซึ่งอาจเป็น 

“ไม้เท้าขาว” หรือไม้เท้าท่ีทำาขึ้นเองโดยใช้วัสดุพื้นบ้าน

อย่างไม้ไผ่ก็ได้ 

คำาว่า “ไม้เท้าขาว” เป็นคำาที่นิยมเรียกกันจนเป็น

สากล โดยมีต้นตอจากช่างภาพชาวอังกฤษคนหนึ่งท่ีมา

ตาบอดภายหลัง และทาสีไม้เท้าที่ใช้เดินไปไหนมาไหน

ในท่ีสาธารณะเพื่อให้คนอื่นสังเกตเห็นได้ง่ายขึ้น ต่อมา 

ในประเทศสหรัฐอเมริกาได้มีการเสนอแนวคิดการทา 

สขีาวบนไม้เท้าทีค่นตาบอดใช้เวลาเดินไปไหนมาไหน เพือ่

ให้ผู ้อื่นโดยเฉพาะผู้ท่ีขับขี่ยวดยานบนถนนสังเกตเห็น 

ได้ง่ายเวลาที่คนตาบอดต้องการข้ามถนน นี่คือท่ีมาของ

การทาสีขาวบนไม้เท้า กระทั่งยอมรับกันว่า “ไม้เท้าขาว” 

เป็นสัญลักษณ์สากลของคนตาบอด 
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ประโยชน์ของ O&M

 เวลาที่คนเราต้องการเดินไปไหนมาไหน เราใช ้

ประสาทสัมผัสหลักคือ “สายตา” ในการมองทางและ 

หลบหลกีสิ่งกีดขวาง เพื่อให้เดินไปยังเป้าหมายที่ต้องการ

ได้อย่างปลอดภยั หากไปนอกสถานทีเ่รามักใช้สายตาจดจำา 

จุดสังเกตเด่นๆ เพื่อไม่ให้หลงทาง สิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นเอง

โดยไม่ต้องฝึกหรือใช้ความพยายามใดๆ แต่หากดวงตา 

มีปัญหาจนทำาให้ความสามารถในการมองเห็นลดลงมาก

กระทัง่อาจมองอะไรไม่เหน็เลย ซึง่เรียกว่า “สายตาเลือนราง” 

ไปจนถึง “ตาบอด” เราก็ต้องใช้ประสาทสัมผัสด้านอื่นแทน  

น่ันคือ ใช้การสัมผัสหรือใช้มือและแขนมาแทนการมอง

เพื่อให้รับรู ้ได้ว่าเราอยู ่ที่ใด มีส่ิงใดกีดขวางเบ้ืองหน้า 

หรือไม่ เราจึงมักเห็นคนที่มองไม่เห็นย่ืนแขนกวัดแกว่ง

ไปข้างหน้าเพื่อคลำาทาง แต่แขนยาวพอจะสัมผัสได้แค่ 

สิง่กดีขวางในระยะใกล้ๆ และกระชัน้ชดิเกินกว่าจะหลบหลีก 

สิ่งกีดขวางได้ทัน อีกทั้งยังไม่ยาวพอจะสัมผัสสิ่งกีดขวาง

ที่อยู่บนพื้น ดังนั้น ไม้เท้าจึงเป็นอุปกรณ์ท่ีคนตาบอด

นำามาใช้แทนสายตาเพื่อให้รู ้ถึงสิ่งกีดขวางเบ้ืองหน้า  

ดังมีคนตาบอดคนหนึ่งกล่าวไว้ว่า “นิ้วคือดวงตาของผม  

ส่วนดวงตาจะมองไปได้ไกลแค่ไหนก็ขึ้นอยู่กับไม้เท้า

นั่นเอง”
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ความจำาเป็นของ O&M

 คนท่ัวไปมักเข้าใจว่าหากเอาไม้เท้าให้คนตาบอด

หรอืคนท่ีมองเห็นเลือนรางแล้ว เขาก็จะเดินไปไหนมาไหน

ได้เลยโดยไม่จำาเป็นต้องฝึกอะไร จึงไม่จำาเป็นต้องเรียน

ทักษะ O&M

 ความเข้าใจนี้ถูกต้องเพียงบางส่วน จริงอยู่ที่คน

ตาบอดหรือสายตาเลือนรางเดินไปไหนมาไหนได้โดยใช้

ไม้เท้าแกว่งไปมาเพื่อให้รู้ถึงสิ่งกีดขวางแม้จะไม่ได้รับ 

การฝึก แต่การเลอืกไม้เท้าทีเ่หมาะสมและฝึกการใช้ไม้เท้า

อย่างถูกต้องนั้น ก็จะช่วยให้ใช้ไม้เท้าเดินไปไหนมาไหน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัยยิ่งข้ึน และที่สำาคัญ  

การฝึกอย่างถูกต้องจะช่วยให้คนท่ีตาบอดหรือสายตา 

เลือนรางทำากิจกรรมต่างๆ และเดินไปไหนมาไหนได้ด้วย

ตัวเองโดยไม่ต้องพึ่งพาผู้อ่ืน หรือหากจะพึ่งพาก็พึ่งพา 

น้อยท่ีสุด ช่วยสร้างความรู้สึกว่าตนเองยังมีคุณค่าอยู่  

ไม่เป็นภาระให้ลูกหลานหรือคนในครอบครัวต้องคอยดูแล 

จะฝึกทักษะ O&M ดีไหม

สังคมยังมีเจตคติและความเข ้าใจบางอย่าง 

เกีย่วกับผูส้งูอายทุีไ่ม่ถกูต้อง ทัง้ยงัมักเหมารวมว่าเม่ือเป็น 

ผู้สูงอายุแล้ว จะมีลักษณะความชอบและความไม่ชอบ

เหมือนกันทุกคน เช่น
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• ผู้สูงอายุเป็นคนชราภาพแล้ว ไม่สามารถทำาประโยชน์

อะไรให้กับสังคมได้

• ผูส้งูอายไุม่ค่อยชอบเข้าสงัคมหรือทำาความรู้จกัคนอ่ืน 

แต่จะชอบอยู่ในกลุ่มคนที่คุ้นเคยเท่านั้น

• ผูส้งูอายไุม่ชอบการเปล่ียนแปลงหรือเรยีนรู้อะไรใหม่ๆ 

• ผู้สูงอายุชอบความสงบ ไม่ค่อยสนใจส่ิงแวดล้อมหรือ

ความเป็นไปในสังคม 

ความเชื่อเหล่านี้เป็นความเชื่อท่ีไม่ถูกต้อง ผู้สูง

อายุยังต้องการความรู้สึกว่าตนนั้นมีคุณค่า ยังสามารถ

ช่วยเหลือตนเองและทำาอะไรๆ ได้เอง ทั้งยังอยากพบปะ

สังสรรค์กับเพื่อนบ้านและเพื่อนฝูง ผู้สูงอายุไม่ต้องการ

ตกอยู่ในภาวะพึ่งพิง ซึ่งหมายความว่าต้องพึ่งผู้อื่นในการ

ทำากิจวัตรประจำาวัน เช่น การรักษาสุขอนามัย การแต่งตัว  

การจัดการเร่ืองอาหาร หรือต้องพึง่คนอืน่ให้พาไปนอกบ้าน  

ไม่กล้าออกไปไหนตามลำาพัง ต้องอยู่ในภาวะติดบ้าน 

 การฝึกทักษะ O&M ให้กับผู้ที่มีความบกพร่อง

ทางการเห็นทุกกลุ ่มอายุรวมทั้งผู ้สูงอายุ จึงมีความ 

จำาเป็นและได้รับการบรรจุให้เป็นสิทธิประการหนึ่งของ

คนพิการ โดยถือเป็นส่วนหนึ่งของการฟื้นฟูสมรรถภาพ

ผู้พิการทางการเห็น และเป็นบริการที่รัฐต้องจัดให้ตาม 
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พระราชบัญญัติส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการ 

พ.ศ. 2550 มาตรา 20 

 อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุท่ีได้รับการอบรมไปแล้ว

หากไม่ได้รับการสนับสนุนหรือการกระตุ้นจากครอบครัว

หรือผู้ดูแลก็มักขาดแรงจูงใจหรือไม่กระตือรือร้น ทำาให้ 

ไม่ค่อยนำาสิง่ท่ีได้รับการอบรมมาแล้วไปใช้ในชวีติประจำาวนั  

ดังนั้น ชุดความรู้จากหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ผู้ดูแลหรือ 

จิตอาสาในชุมชนได้ทบทวนการดูแลและให้คำาแนะนำาแก่ 

ผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุจะได้พึ่งพาตนเองให้มากที่สุด และมี

ความรู้สึกว่าตนเองยังมีคุณค่า สามารถทำาอะไรได้ด้วย

ตนเอง ไม่ต้องเป็นภาระลูกหลาน





ผู้สูงอายุกับความบกพร่อง 
ทางการเห็น 

1
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 เม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุร่างกายและจิตใจจะเปล่ียนไป 

หลายด้าน การเปลี่ยนแปลงด้านหนึ่งที่เกิดขึ้นในผู้สูงอายุ

คือความสามารถด้านการมองเห็นลดลง โรคท่ีมักเป็น

สาเหตุให้เกิดความบกพร่องทางการเห็นและพบได้บ่อย

ในผู้สูงอายุ ได้แก่

• ต้อกระจกอันเกิดจากเลนส์ตาขุ่นมัว ทำาให้มองเห็น

ภาพได้ไม่ชดัจนอาจมองไม่เหน็หากไม่ได้รับการรักษา 

• ต้อหินอันเกิดจากแรงดันภายในลูกตา โดยจะมองเห็น 

ได้แค่เพียงบางส่วน จนอาจเดินชนส่ิงของหรือหกล้ม 

หรือหากไม่รักษาอาจทำาให้ตาบอดได้

• โรคเบาหวาน (มักเรยีกกนัว่าเบาหวานขึน้ตา) จะทำาลาย 

จอรับภาพภายในลูกตา ซึ่งเป็นส่วนที่มีความไวต่อ 

แสงมาก ถ้าไม่สามารถควบคุมเบาหวานได้ อาจทำาให้

ตาฝ้ามัว มองเห็นไม่ชัด และตาอาจเสียได้ 

• โรคความดันโลหิตสูง อาจทำาลายจอรับภาพได้เช่นกัน 
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• การเสื่อมสภาพของเซลล์รับภาพที่จอประสาทตา  

อาจทำาให้จอประสาทตาลอกบางส่วน 

ภาวะสายตาเลอืนรางและตาบอดแตกต่างกนัอย่างไร

คนพิการหรือบุคคลท่ีบกพร ่องทางการเห็น 

แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือคนตาบอดกับคนสายตาเลือนราง  

โดยพิจารณาจากความสามารถในการเหน็ตามระยะตา่งๆ 

และความกว้างของลานสายตา ซึ่งตรวจได้โดยให้ผู้เข้ารับ 

การตรวจมองที่แผ่นตัวอักษรหรือสัญลักษณ์ที่เรียกว่า  

“สเนลเลนชาร์ต” (Snellen chart) เพื่อวัดความสามารถ 

ด้านการเหน็ในระยะต่างๆ และใช้เคร่ืองตรวจวดัลานสายตา  

เรานิยามคนตาบอดและคนสายตาเลือนรางได้ดังนี้

คนตาบอด หมายถึงคนท่ีมองเห็นได้น้อยมาก 

หรือยังพอเห็นแสงได้บ้าง ไปจนถึงผู ้ที่มองไม่เห็นเลย  

เม่ือการมองเห็นไม่มีประสิทธิภาพมากพอ จึงต้องใช้

ประสาทสัมผัสอื่นแทน นั่นคือ การสัมผัส 

คนสายตาเลือนราง หมายถึงผู้ท่ียังพอมองเห็น

ได้อยู่ โดยการมองเห็นที่บกพร่องจะส่งผลต่อการใช้ชีวิต

ประจำาวันต่างกันตามความบกพร่องท่ีเกิดขึน้ การมองเหน็

ของคนสายตาเลือนรางอาจมีได้หลายลักษณะ ดังนี้

1. ภาพมัวหรือบิดเบ้ียวตรงบริเวณจุดกลาง พบในผู้ที่ 

จอประสาทตาเสื่อมหรือมีรูขาดแถวจุดศูนย์กลาง 

จอประสาทตา ผู้มีสายตาแบบนี้จะมีปัญหาในการอ่าน
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2. ภาพมัวทั่วๆ ไป พบในผู้ท่ีเป็นโรคกระจกตาหรือโรค

จอประสาทตาบางชนิด

3. ลานสายตาแคบ ลักษณะการมองเห็นจะเหมือนมอง

ผ่านอโุมงค์ พบได้ในคนทีเ่ป็นต้อหนิและผูท้ีจ่อประสาท

ตาเสื่อมจากกรรมพันธุ์ ผู้มีสายตาแบบนี้จะมีปัญหา 

ในการเดิน อาจเดินสะดุดหกล้มง่าย หากลานสายตา

แคบกว่า 10 องศา จะมีปัญหาในการอ่านหนังสือ  

โดยอ่านได้ช้าลงและตาล้าได้ง่าย

4. ลานสายตาเสียครึ่งซีก อาการนี้เกิดได้จากโรคทาง

สมองหรือเส้นเลือดในตาตีบ ทำาให้ภาพมัวครึ่งบน 

หรือครึ่งล่างจนอ่านหนังสือและเดินได้ลำาบากมาก

นอกจากปัญหาด้านร่างกายทีเ่กิดจากการมองเหน็ 

บกพร่องแล้ว ผู ้สูงอายุยังมีปัญหาเร่ืองความยืดหยุ ่น 

กล้ามเนื้อลดลง อีกทั้งความสามารถท่ีใช้ในการทรงตัว 

ก็ลดลงด้วย ทำาให้ผู ้สูงอายุเสี่ยงที่จะหกล้มได้ง่ายกว่า 

คนในวัยอื่น ปัญหาเหล่าน้ีส่งผลกระทบต่อภาวะจิตใจ 

และการปรับตัวของผู้สูงอายุ ซึ่งหากผู้ดูแลเข้าใจความ

ต้องการทางจิตสังคมของผู้ท่ีบกพร่องทางการเห็น ก็จะ

เอื้อให้ผู้สูงอายุปรับตัวรับกับภาวะบกพร่องทางการเห็น 

สามารถช่วยเหลือตนเองได้ และไม่รู้สึกว่าตนเองไม่มีค่า

หรือเป็นภาระ



จิตวิทยาของผู้สูงอายุ 
ที่บกพร่องทางการเห็น  

และการดูแลด้านจิตใจและสังคม

2
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 ผู ้ดูแลผู ้สูงอายุที่มีความบกพร่องทางการเห็น 

ควรมีความรูค้วามเข้าใจในเรือ่งความบกพร่องทางการเหน็  

ซึ่งอาจเป็นได้ท้ังตาบอด มองไม่เห็นเลย หรือเห็นแบบ 

เลือนราง ทัง้ยงัต้องเข้าใจจติใจและอารมณ์ ปัญหาอุปสรรค

ในการใช้ชวีติ และการปรบัตวัของผูส้งูอาย ุรวมทัง้รู้วธิกีาร

ดูแลจิตใจที่เหมาะสม หากผู้ดูแลเข้าใจความต้องการทาง 

จิตสังคมของผู ้สูงอายุท่ีมีความบกพร่องทางการเห็น  

ก็จะเอื้อให้ผู้สูงอายุปรับตัวรับกับการมองเห็นท่ีลดลงได้ 

และหนนุเสริมให้ผูส้งูอายมีุความรู้สกึต่อตนเองในทางบวก  

ไม่คิดไปว่าตนเองเป็นภาระของลูกหลาน

 บทนี้จะพูดถึงรายละเอียดเกี่ยวกับประเด็นด้าน

จิตสังคมของผู ้สูงอายุท่ีมีความบกพร่องทางการเห็น  

ทัง้ตาบอดและสายตาเลือนราง ซึง่เป็นกลุม่ทีอ่าจไม่ปรากฏ

อาการความบกพร่องให้เห็นอย่างเด่นชัดเท่าไรนัก โดยมี

ประเด็นด้านจิตสังคมที่น่าสนใจดังนี้
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จิตสังคมของผู้สูงอายุที่บกพร่องทางการเห็น 

 เม่ือผูส้งูอายสุญูเสยีการมองเหน็ ก็จะส่งผลกระทบ

ไปถึงการดำารงชีวิตของตัวผู้สูงอายุและครอบครัวในหลาย 

ด้าน โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้านจิตสังคม ซึ่งนับรวมการ 

ปรับตัวต่อความสามารถทางการเห็นที่ลดลงไปจนถึง 

ผลกระทบที่เกิดขึ้นตามมา ผลกระทบจากการสูญเสียการ

มองเห็นมีความละเอียดอ่อนลึกซึ้ง ซึ่งบางครั้งตัวผู้สูงอายุ

เองและครอบครัวกอ็าจยังไม่เข้าใจด้วยซำา้ไป พวกเขาอาจ

แสดงอารมณ์และพฤตกิรรมหลากหลายรูปแบบ เช่น แสดง

ความโกรธ สับสน และวิตกกังวลอย่างมาก ไม่ยอมรับ

ว่ามีความบกพร่อง ไม่ให้ความร่วมมือในการรักษาหรือ

ฟื้นฟูสมรรถภาพ แสวงหาการรักษาแบบอื่นๆ ไปเร่ือยๆ  

โดยหวังว่าจะกลับมามองเห็นได้อีกคร้ัง หรือมีสภาวะ

อารมณ์ซึมเศร้าและท้อแท้ 

 การช่วยผู้สูงอายุและครอบครัวให้สามารถปรับตวั 

รับมือกับความบกพร่องและผลกระทบท่ีเกิดขึ้นตามมา 

จะช่วยให้ผู้สูงอายุและผู้ดูแลเข้าใจลักษณะความบกพร่อง 

ที่เกิดขึ้น ยอมรับสภาวะที่เป็นอยู่ เข้ามามีส่วนร่วมในการ 

วางแผนการรักษาและฟื้นฟูสมรรถภาพ และให้ความ 

ร่วมมือกับการฟื้นฟูสมรรถภาพตามที่วางไว้ เช่น การฝึก

ทักษะการทำากิจวัตรประจำาวันและทักษะการเดินทางด้วย

ไม้เท้าขาว และนำาทักษะเหล่านีก้ลับไปใช้ในชวีติประจำาวนั  
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ผลที่ ได ้คือผู ้สูงอายุที่ มีความบกพร ่องทางการเห็น 

จะค่อยๆ ปรับตัวต่อความพิการได้ และใช้ศักยภาพที่มีอยู ่

ไปเรียนรู้และฝึกฝนทักษะต่างๆ ท่ีจำาเป็นในการใช้ชีวิต 

ประจำาวัน การทำางาน และการดำารงชีวิต

การปรับตัวทางจิตสังคมและการดูแล

 กระบวนการปรับตัวต่อภาวะความบกพร่องทาง 

การเห็นท่ีเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุในภายหลังนั้น แบ่งชัดๆ 

ได้เป็น 3 ระยะ ซึ่งการดูแลทางจิตสังคมก็ต้องมีความ

สอดคล้องกันตามตารางในหน้าถัดไป
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 รูปแบบการปรับตัวของผู้สูงอายท่ีุมีความบกพร่อง

ทางการเห็นจะแตกต่างกันไปบ้าง แต่ละบุคคลจะใช้เวลา

ในการปรับตัวต่อความบกพร่องไม่เท่ากัน ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับ

ลักษณะบุคลิกภาพ ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ การดูแล

เอาใจใส่จากครอบครัว การฝึกฝนทักษะท่ีจำาเป็นในการ

ใช้ชีวิตประจำาวันและการเดินทาง รวมถึงความช่วยเหลือ

เก้ือกูลทางเศรษฐกิจ ในตอนแรกผู ้สูงอายุบางรายยัง 

ปรับตัวไม่ได้ รู้สึกเศร้า คิดว่าตนเป็นภาระของลูกหลาน 

บางรายเคยคิดสั้น แต่ต่อมาก็ปรับตัวได้เพราะครอบครัว

ให้กำาลังใจ ให้การดูแลเป็นอย่างดี บางรายใช้หลักธรรม 

ทางศาสนามาช่วย บางรายปรับตัวได้เพราะมีโอกาสฝึก

ทักษะที่จำาเป็นในการใช้ชีวิตประจำาวันและฝึกทักษะการ

เดินทางด้วยไม้เท้าขาว การได้ทำากิจกรรมทางสังคมและได้

พบปะเพือ่นใหม่ทีมี่ความบกพร่องทางการเห็นเหมือนๆ กัน 

ก็มีส่วนช่วยให้ไม่รู้สึกโดดเดี่ยว

จติใจและการปรบัตวัของผูสู้งอายุทีมี่สายตาเลอืนราง

 ประเด็นด้านจิตใจและการปรับตัวของผู้สูงอายุ 

ที่มีสายตาเลือนรางอาจต่างจากการปรับตัวต่อภาวะ

ตาบอดสนิท โดยสรุปเป็นประเด็นสั้นๆ ได้ดังนี้



3 2  คู่มือกำรดูแลผู้สูงวัย

1. ลักษณะดวงตาและสภาพการเห็นของผู้สูงอายุท่ีมี

สายตาเลือนรางมีความหลากหลายและส่งผลต่อการ

มองเห็นต่างกัน ผู้สูงอายุที่มีสายตาเลือนรางจะใช้ 

การเห็นท่ีมีอยู่ได้อย่างมีประสทิธภิาพสงูสดุหรือไม่นัน้  

ขึ้นอยู่กับสภาพของดวงตาและปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม 

เช่น ตัวอักษรมีขนาดใหญ่และเห็นได้ชัด แสงสว่าง 

เพียงพอ การใช้สีตัดกัน เช่น สีขาวกับดำา การมีภาพ 

และพื้นที่ชัดเจน เช่น พื้นสีนำ้าเงินเข้ม ตัวอักษร 

สีเหลือง 

2. บริเวณท่ีดวงตาสูญเสียการมองเห็นจะส่งผลต่อภาพ

ที่เห็นต่างกันไป เช่น หากสูญเสียการเห็นบริเวณ 

รอบนอก กอ็าจมองเห็นวตัถท่ีุวางอยู่อีกด้านของห้องได้  

แต่อาจเดินสะดุดส่ิงของบนพืน้ ส่วนผูส้งูอายทุีมี่สายตา 

เลือนรางประเภทที่ความคมชัดของการเห็นผันแปร

ขึ้นๆ ลงๆ ก็อาจจะมองไม่เห็นบางส่ิงที่ก่อนหน้านั้น 

เคยมองเห็น จากความลำาบากในการเห็น คนสายตา

เลอืนรางอาจจำาต้องพฒันาหรือเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม

บางอย่างเพื่อชดเชยความลำาบากในการเห็นหรือเพื่อ

ให้มองเห็นได้ชดัขึน้ เช่น การหร่ีตามอง การเอยีงศีรษะ

มอง การทำาอะไรช้าๆ ซำา้ๆ การทำาอะไรเป็นลำาดับข้ัน หรือ

การใช้อปุกรณ์เคร่ืองช่วยสายตาต่างๆ เช่น แว่นขยาย 

และกล้องส่องทางไกล 
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3. ผู้สูงอายุที่มีสายตาเลือนรางบางรายอาจแสดงอาการ

เหมือนคนตาบอดเม่ือต้องเดินทางไปในทีต่่างๆ เพราะ

มองเห็นสิ่งต่างๆ ได้น้อยมากหรือมีลานสายตาแคบ 

บางคร้ังคนท่ัวไปอาจไม่เข้าใจ คิดไปว่าผู้สูงอายุท่ีมี

สายตาเลือนรางแกล้งแสดงอาการเพื่อเรียกร้องความ

สนใจ ทำาให้ผู ้สูงอายุท่ีมีสายตาเลือนรางบางราย 

ปรับตวัได้ลำาบาก และอาจก่อให้เกิดปัญหาทางจติใจที่

รุนแรงซึ่งต่างไปจากผู้สูงอายุที่ตาบอดสนิท 

4. อาการสายตาเลือนรางบางกรณีอาจไม่ปรากฏความ

ผิดปกติของดวงตาให้เห็นภายนอก ดังนั้นคนท่ัวไป

อาจคิดว่าผู ้สูงอายุท่ีมีสายตาเลือนรางนั้นเป็นคน

สายตาปกติ และสามารถมองเห็นหรือทำาสิ่งต่างๆ ได้

เหมือนคนทั่วไป ปัญหาต่อมาที่มักจะพบคือ ผู้สูงอายุ

ท่ีมีสายตาเลือนรางจะอธิบายสภาวะการเห็นของตน 

ให้คนอื่นเข้าใจได้ยาก ดังนั้นผู ้สูงอายุที่มีสายตา 

เลือนรางเองก็ต้องเรียนรู้วิธีการส่ือสารเพื่อให้คนอื่น

เข้าใจสภาวะดังกล่าว รวมถึงสิ่งที่ตนทำาได้ สิ่งที่ทำา 

ไม่ได้ และสิ่งที่ต้องการความสนับสนุนช่วยเหลือ เช่น  

เดินทางในสถานทีห่รอืบ้านทีเ่คยเดินเป็นประจำาได้เอง  

แต่ต้องการคนนำาทางหากต้องออกนอกสถานที่และ

เป็นท่ีที่ไม่คุ้นเคย หรือเป็นเวลาพลบคำ่า ผู ้สูงอายุ 

ที่มีสายตาเลือนรางต้องบอกว่าตนต้องการอุปกรณ์
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หรือส่ือกลางอะไรเพื่อช่วยหรือทดแทนการมองเห็น 

เช่น ต้องการเอกสารอิเล็กทรอนิกส์หรือเอกสารที่

ขยายขนาดตัวอักษรให้เหมาะสมกับการเห็นของตน 

นอกจากนีค้นทีใ่กล้ชดิกบัผูส้งูอายุทีมี่สายตาเลือนราง  

เช่น คนในครอบครัว ผู้ดูแล เพื่อนสนิท ครู ก็เป็น 

ส่วนสำาคัญในการให้ข้อมูลหรือให้การช่วยเหลือ 

 โดยสรุป การท่ีผู้ดูแลเข้าใจการปรับตัวต่อความ

พกิารทางการเหน็เหล่านี ้จะช่วยให้ผูดู้แลเข้าใจว่าผูสู้งอายุ

ที่ตนดูแลปรับตัวต่อความพิการได้ถึงระยะไหนแล้ว เพื่อ 

จะได้สนับสนุนหรือเสริมพลังให้คนพิการ รวมท้ังช่วย

แสวงหาศักยภาพและทรัพยากรต่างๆ ของคนพิการมาใช้

จนพวกเขาสามารถปรับตัวได้ในที่สุด 





การเคลื่อนที ่
ภายในบ้าน

3



3 7ไม้เท้ำช่วยมอง

ในวยัทีส่งูขึน้ บางคนอาจมีสายตาพร่ามัวเลือนราง  

บางคนอาจมองไม่เห็นเลยหรือที่เรียกว่าตาบอด โดยอาจ 

เกิดได้จากหลายสาเหตุ เช่น ต้อกระจกทำาให้เลนส์ขุ่นมัว 

และมองเห็นภาพไม่ชัด เบาหวานขึ้นตา การเส่ือมสภาพ

ของเซลล์รับภาพท่ีจอประสาทตา ทำาให้จอประสาทตา 

บางส่วนอาจลอกได้ หรือกรรมพันธุ์ที่ทำาให้ความสามารถ

ในการมองเห็นเสื่อมลงเร่ือยๆ จนทำาให้เกิดภาวะสายตา 

เลือนราง และความยดืหยุ่นของกล้ามเนือ้ตาท่ีลดลง ทำาให้

ความสามารถในการปรับสายตาลดลงเม่ือสภาพแสง

เปลี่ยนไป 

ความบกพร่องทางการเห็นอาจส่งผลต่อการ

ทรงตัวของผู้สูงอายุ แต่ไม่ว่าจะมองไม่ค่อยเห็นหรือมอง 

ไม ่เห็นเลย ผู ้สูงอายุก็ ยังต ้องการช่วยเหลือตนเอง  

เดินไปมาในบ้าน หรือทำาอะไรด้วยตนเองอยู่ ดังนั้นผู้ดูแล 
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ควรมีความรู้ความเข้าใจในวิธีปฏิบัติเพื่อให้ผู ้สูงอายุ 

ทำากิจกรรมต่างๆ ในบ้านได้อย่างปลอดภัย

ผู้สูงอายุท่ีมีความบกพร่องทางการเห็นสามารถ

เดินเหินในบ้านโดยไม่ใช้ไม้เท้าขาวได้ 2 วิธี คือการเดิน

ด้วยตนเองและการเดินกับผูน้ำาทาง ในบทนีจ้ะกล่าวถงึแนว

ปฏิบัติที่ผู้ดูแลควรใช้เพื่อช่วยผู้สูงอายุท่ีมีความบกพร่อง

ทางการเห็นให้เดินในบ้านได้อย่างปลอดภัย 

1. การเดินด้วยตนเอง

ผู้สูงอายุท่ีไม่มีปัญหาเร่ืองการทรงตัวจะสามารถ

เดินไปมาในบ้านได้ด้วยตนเอง ซึง่หลังจากผูสู้งอายไุด้ผ่าน

การฝึกอบรมทักษะ O&M แล้ว ผู้ดูแลอาจสังเกตท่าทาง 

และพฤติกรรมของผู้สูงอายุให้เป็นไปตามภาพต่อไปนี้
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กำรใช้หลังมือแตะสัมผัสผนัง

ข้อควรระวัง 

1. ผู้ดูแลควรจัดบ้านไม่ให้มีสิ่งกีดขวางตลอดแนวผนัง 

ที่เป็นทางเดินของผู้สูงอายุ เพราะจะทำาให้เดินชน 

สะดุดล้ม และเดินตามแนวผนังไม่ได้ 

2. ผู้ดแูลควรแจง้สมาชิกในบ้านให้ระวังการเปิดปิดประตู

บ้าน เพราะหากเปิดค้างไว้ผู้สูงอายุจะเดินชนขอบ 

ประตูได้ และเม่ือจะเปิดประตูแบบผลักเข้าไปข้างใน

บ้านหรือข้างในห้องก็ควรส่งเสียงเตอืนด้วย ไม่อย่างนัน้ 

อาจกระแทกผู้สูงอายุที่เดินอยู่ใกล้ประตูบานนั้น

หมายเหตุ: หากผนังไม่เรียบหรือมีพื้นผิวขรุขระจนทำาให้

ไม่สามารถใช้หลังมือลากไปกับผนังได้ อาจใช้หลังมือแตะ

ผนังไปตามแนวแล้วยกออกเป็นระยะแทน
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กำรใช้แขนป้องกันตนเอง 

การป้องกันส่วนบน: ท่านี้ช่วยป้องกันไม่ให้ผู้สูงอายุได้รับ 

บาดเจ็บบริเวณลำาตัว ซึง่อาจเกิดจากการเดินชนเสาในบ้าน  

ตู้ ประตู ฯลฯ 
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การป้องกันส่วนล่าง: ท่านี้ช่วยป้องกันไม่ให้ผู้สูงอายุได้รับ

บาดเจ็บบริเวณเอวและสะโพก ซึ่งอาจเกิดจากการเดินชน

โต๊ะ เก้าอี้ พัดลมตั้งพื้น ฯลฯ 
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การป้องกันส่วนศีรษะ: ท่านีช่้วยป้องกันไม่ให้ผูส้งูอายไุด้รบั 

บาดเจ็บบริเวณศีรษะ ซึ่งอาจเกิดจากการเดินชนสิ่งของ 

ที่แขวนหรือห้อยลงมาจากเพดาน หรือเม่ือก้มหน้าขณะ

เก็บของที่พื้น

หมายเหตุ: การใช้แขนป้องกันตนเองแบบนีช่้วยให้ผูสู้งอายุ

ไม่ได้รับบาดเจบ็เฉพาะบางส่วนเท่านัน้ ไม่สามารถป้องกัน

บริเวณต้นขาลงมาถึงเท้าได้ การใช้ไม้เท้าขาวจะช่วย 

ป้องกันในส่วนนี้ได้
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กำรใช้หลังมือส�ำรวจสิ่งของบนโต๊ะ

ประโยชน์ของท่านี้

1. เพื่อให้รู้ว่ามีสิ่งใดบ้างวางอยู่บนโต๊ะ

2. การใช้หลังมือแตะสิ่งของจะไม่ทำาให้ของนั้นล้มหรือ

เลือ่นไปข้างหน้า และช่วยให้ไม่ได้รบับาดเจบ็หากของ

สิ่งนั้นเป็นของมีคม

3. เสริมบุคลิกภาพให้ดูสุภาพ สง่างาม และปลอดภัย
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กำรใช้หลังมือส�ำรวจเก้ำอี้ 

ประโยชน์ของท่านี้ 

1. เพื่อให้รู้ว่ามีสิ่งของวางอยู่บนเก้าอ้ีหรือไม่ก่อนที่จะนั่ง

บนเก้าอี้ตัวนั้น

2. เสริมบุคลิกภาพให้ดูสุภาพ สง่างาม และปลอดภัย
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กำรใช้หลังมือส�ำรวจ/ค้นหำสิ่งของด้ำนข้ำง

ท่านั่ง
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ท่ายืน

ประโยชน์ของท่านี้ 

1. เพื่อให้รู้ว่าท่ีนั่งด้านข้างนั้นว่างหรือมีใครนั่งอยู่ และ

เพื่อค้นหาวัตถุที่อยู่ด้านข้างที่ต้องการจะจับ เช่น ผนัง  

ราวบันได และที่จับประตู 

2. เสริมบุคลิกภาพให้ดูสุภาพ สง่างาม และปลอดภัย

1 2

3
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กำรใช้ไม้เท้ำส�ำรวจพื้นผิว

ประโยชน์ของท่านี้ 

1. เพื่อให้รู ้ว่าพื้นผิวข้างหน้าและด้านข้างเป็นอย่างไร 

หากเป็นพื้นผิวของบริเวณที่ต้องการเดินไป ก็จะรู้ว่า

ตนเดินมาถูกทางแล้ว

2. สร้างความม่ันใจในการเดิน เสริมบุคลิกภาพให้สง่างาม 

และปลอดภัย
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3

กำรใช้ไม้เท้ำส�ำรวจจุดสังเกต

1 2

3
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ประโยชน์ของท่านี้ 

1. เพือ่ให้รู้ว่าเป็นบริเวณทีจ่ำาได้หรือเป็นจดุสังเกต เม่ือพบ 

จุดดังกล่าวแล้ว ก็จะรู้ว่าต้องไปทิศทางไหนต่อ

2. สร้างความม่ันใจในการเดิน เสริมบุคลิกภาพให้สง่างาม 

และปลอดภัย

หมายเหตุ: จุดสังเกตคือวัตถุหรือส่ิงของท่ีคนพิการทาง 

การเห็นใช้จดจำาเส้นทางการเดิน ซึง่แบ่งได้เป็น 2 ประเภท 

ได้แก่ 

1. จุดสังเกตชั่วคราว เป็นวัตถุ สิ่งของ เสียง หรือกล่ิน 

ซึ่งอยู่ในบริเวณนั้นเป็นบางคร้ังและเคลื่อนย้ายได้  

เช่น ถังนำ้า เสียงวิทยุ กลิ่นดอกไม้ ฯลฯ

2. จดุสังเกตถาวร เป็นวตัถ ุส่ิงของ พืน้ผวิ เสียง หรือกล่ิน

ทีมี่อยูใ่นบริเวณนัน้เป็นประจำา เช่น ประต ูพืน้ต่างระดับ  

พื้นผิวที่แตกต่าง พุ่มไม้หน้าบ้าน เสียงกระด่ิงแขวน

ยามลมพัด กลิ่นขยะบริเวณที่ตั้งถังขยะ ฯลฯ

สำาหรับการเดินเหินภายในบ้าน ผู้ดูแลควรสังเกตว่า 

ผู้สูงอายุใช้ส่ิงใดเป็นจุดสังเกตช่ัวคราวและจุดสังเกต

ถาวรบ้าง เมื่อรู้แล้วก็ไม่ควรเคลื่อนย้ายจุดสังเกตนั้น  

หากเกิดความเปลี่ยนแปลงตามความจำาเป็นก็ควร

บอกให้ผู้สูงอายุทราบด้วย
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ต่อไปนี้เป็นตัวอย่างเหตุการณ์จริงที่ทำาให้ผู้สูงอายุเดิน

หลงทิศทางหรือเกิดอบัุตเิหตอุย่างไม่คาดคดิ แม้จะเดินอยู่

ภายในบ้านตนเอง 

ตัวอย่างเหตุการณ์ที่ 1

 ปกติผู้สูงอายุชายที่มีความบกพร่องทางการเห็น

รายนีใ้ช้ไม้เท้าขาวเดินบริเวณบ้านได้ด้วยตนเอง และจดจำา

จุดสังเกตได้เป็นอย่างดี ทุกวันเขาจะเดินไปเข้าห้องนำ้า

ซึ่งอยู่นอกบ้าน โดยใช้ไม้เท้าสำารวจพื้นผิวท่ีเป็นดิน ขอบ

ทางเดินท่ีเป็นหญ้า และจะเล้ียวขวาเม่ือพบพุ่มต้นไม ้

พุ่มใหญ่ แต่มาวันหนึ่งกลับเดินหลงทาง หาทางไปห้องนำ้า

ไม่ได้ เพราะผู้ดูแลตัดพุ่มไม้จนโล่งเตียนโดยไม่บอกกล่าว 

ดังนั้น หากจำาเป็นต้องตัดพุ่มไม้ในกรณีนี้ ผู้ดูแลควรบอก

ถึงการเปล่ียนแปลง และให้ผูส้งูอายุจดจำาจดุสงัเกตอืน่แทน

ต้นไม้พุ่มใหญ่
ที่หายไป
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ตัวอย่างเหตุการณ์ที่ 2 

 ปกติผู้สูงอายุชายที่มีความบกพร่องทางการเห็น

รายนี้สามารถใช้ไม้เท้าขาวเดินภายในบ้านได้ด้วยตนเอง 

และจดจำาจุดสังเกตได้เป็นอย่างดี ทุกวันจะเดินไปเดินมา

เพือ่ไปหยบิของบ้าง ไปนัง่เล่นหน้าบ้านบ้าง ต่อมาได้มีการ

ซ่อมแซมและต่อเติมบ้าน ผู้สูงอายุเองก็รับรู้ แต่ด้วยความ

เคยชินและลืมว่าพื้นบ้านถูกรื้อไป จึงเดินตกบ้านความสูง

ประมาณ 2 เมตร ได้รับบาดเจ็บ กระดูกข้อเท้าหัก ดังนั้น

ในกรณนีีเ้พือ่ความปลอดภยัของสมาชกิภายในบ้าน จงึควร

ทำาที่ก้ันในระดับพื้นถึงลำาตัว เพื่อไม่ให้เข้าไปในบริเวณท่ี

ซ่อมอยู่

พื้นที่ต่อเติม
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กำรใช้ไม้เท้ำวัดระดับควำมสูงของพื้นและส�ำรวจพื้น

ประโยชน์ของท่านี้

1. เพือ่ให้รูร้ะดับความสูงตำา่ของพืน้ และเพือ่ให้รู้ว่าพืน้ผวิ

ที่จะก้าวไปข้างหน้านั้นเป็นอย่างไร 

2. สร้างความม่ันใจในการก้าวบนพื้นผิวต่างระดับ ช่วย 

ในการทรงตัว และสร้างความปลอดภัย 
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กำรใช้ไม้เท้ำส�ำรวจ/ค้นหำสิ่งของ

ประโยชน์ของท่านี้

1. เพื่อให้รู้ว่าสิ่งของข้างหน้าเป็นอะไร 

2. สร้างความม่ันใจในการเดิน เสริมบุคลิกภาพให้สง่างาม 

และปลอดภัย
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กำรใช้ไม้เท้ำป้องกันศีรษะ

ประโยชน์ของท่านี้: ช่วยให้ปลอดภัยย่ิงขึ้น และป้องกัน 

ไม่ให้ได้รับบาดเจ็บจากการชนสิ่งกีดขวางระดับศีรษะ 
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12

3

6

9

จากภาพ ประตูบ้านอยู่ที่ 12 นาฬิกา เก้าอี้อยู่ที่ 3 นาฬิกา 

โอ่งนำ้าอยู่ที่ 9 นาฬิกา และแคร่ไม้ไผ่อยู่ที่ 6 นาฬิกา

กำรบอกทิศทำงด้วยเข็มนำฬิกำ

ประโยชน์ของท่านี:้ ช่วยให้สือ่สารและบอกตำาแหน่งทศิทาง

ได้อย่างเข้าใจง่าย สะดวก และรวดเร็ว
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2. การเดินกับผู้นำาทาง

  แนวทางการปฏิบัติสำาหรับผู้ดูแลเพื่อให้ผู้สูงอายุ

ท่ีมีความบกพร่องทางการเห็นเดินภายในบ้านได้อย่าง

ปลอดภัย

กำรเดินบนพื้นรำบในบ้ำน
1. ผู้ดูแลต้องรู้ว่าผู้สูงอายุท่ีมีความบกพร่องทางการเห็น

นั้นทรงตัวอย่างไร เพื่อให้ช่วยเหลือได้ถูกวิธี
2. ผู้ดูแลควรสังเกตว่าผู้สูงอายุท่ีมีความบกพร่องทาง 

การเห็นนัน้ ต้องการความช่วยเหลือหรือไม่ในการเดิน 
และควรช่วยอย่างไร

3. ถ้าผู้สูงอายุที่มีความบกพร่องทางการเห็นต้องการให้
ช่วยพาเดิน ให้ผู้ดูแลไปยืนอยู่ข้างที่ผู้สูงอายุถนัด 

 เราแบ่งการเดินในบ้านของผู ้สูงอายุที่มีความ

บกพร่องทางการเห็นได้เป็น 2 กรณี คือ (1) ผู้สูงอายุที่มี

ปัญหาด้านการทรงตัว และ (2) ผู้สูงอายุที่ไม่มีปัญหาด้าน

การทรงตัว ซึ่งจะมีวิธีการช่วยเหลือที่แตกต่างกันดังนี้
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ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล

ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล

(1) ผู้สูงอายุที่ มีปัญหา ด้านการทรงตัว ให้ทำาตามภาพ 

ดังต่อไปนี้

1. ไขว้แขนกัน 

2. ประสานนิ้วเข้าหากัน
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3. พลิกมือที่ประสานหงายขึ้นในลักษณะ 

ที่มือผู้ดูแลอยู่ด้านล่าง มือผู้สูงอายุอยู่ด้านบน

4. ผู้ดูแลยืนให้มั่นคง โดยก้าวขาข้างที่ถนัดออกมา

ประมาณครึ่งก้าวเพื่อช่วยทรงตัวเวลาประคอง

ผู้สูงอายุ

ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล

ผู้ดูแล
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ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล

ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล

(2) ผู้สูงอายุที่ ไม่ม ีปัญหาด้านการทรงตัว ให้ทำาตามภาพ

ดังต่อไปนี้

1. ผู้สูงอายุจับข้อศอกผู้ดูแลเป็นรูปตัว C  

โดยให้แขนที่จับเหยียดตึง

2. ผู้สูงอายุยืนเยื้องไปด้านหลังครึ่งก้าว  

ให้ไหล่ตรงกับไหล่ของผู้ดูแล
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ข้อควรระวัง 

1. ผู้ดูแลควรแข็งแรงพอจะรับนำ้าหนักผู้สูงอายุ เพื่อช่วย

ให้พยุงตัวผู้สูงอายุเดินไปด้วยกันได้อย่างปลอดภัย

2. ระหว่างเดินให้ระมัดระวังเร่ืองความสูงตำ่าของพื้น  

รวมทั้งส่ิงของที่อยู่ด้านข้างและด้านบนเพื่อความ

ปลอดภัย

หมายเหตุ: ผู ้ดูแลไม่ควรจูงมือหรือดันให้ผู ้สูงอายุเดิน

ระหว่างนำาทาง 
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ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล

กำรเดินเข้ำ-ออกประตู ทำาตามภาพดังต่อไปนี้

1. ผู้ดูแลพาผู้สูงอายุไปยืนใกล้ประตู  

แล้วบอกว่า “จะเข้าประตู” 

ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล

2. ผู้ดูแลจับมือผู้สูงอายุไปจับขอบประตู  

เพื่อไม่ให้ชนขอบประตู
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ผู้สูงอายุ

ผู้ดูแล

ผู้สูงอายุ

ผู้ดูแล

3. ผู้ดูแลเปิดประตูแล้วเดินนำาผู้สูงอายุเข้าประตู

4. เมื่อเข้าไปแล้ว ผู้ดูแลปิดประตู
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หมายเหตุ
1. การเดินเข้าหรือออกประตูให้ปฏิบัติเช่นเดียวกัน โดย

ผู้ดูแลเป็นคนเปิดปิดประตู และพาผู้สูงอายุเดินผ่าน
ประตูอย่างช้าๆ ด้วยความระมัดระวัง

2. ต้องให้ผูส้งูอายุจบัท่ีขอบประตทูกุคร้ัง เพือ่ช่วยพยุงตวั 
และให้รู้ว่าขอบประตูอยู่ตรงไหน จะได้ไม่เดินชน

3. ถ้าผู้สูงอายุมีปัญหาการทรงตัวอาจเปล่ียนให้ผู้สูงอายุ
จบัแขนผู้ดูแลหรือไขว้แขนประสานนิว้มือเช่นเดียวกับ 
ภาพในหน้า 57-58 เพือ่ให้ปลอดภัยกว่าการจบัข้อศอก
ผู้ดูแล
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ผู้สูงอายุ

ผู้ดูแล

ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล

วิธีกำรเดินขึ้น-ลงบันได 
(1) การขึ้นบันได ให้ทำาตามภาพดังต่อไปนี้ 

1. ผู้ดูแลพาผู้สูงอายุมาหยุดที่ขอบบันได  

แล้วให้ผู้สูงอายุจับราวบันได

2. ผู้ดูแลพาผู้สูงอายุก้าวขึ้นพร้อมกัน
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(2) การลงบันได ให้ทำาตามภาพดังต่อไปนี้ 

1. ผู้ดูแลพาผู้สูงอายุมาหยุดที่ขอบบันได  

แล้วให้ผู้สูงอายุจับราวบันได

2. ผู้ดูแลพาผู้สูงอายุก้าวลงพร้อมกัน

ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล

ผู้สูงอายุ

ผู้ดูแล
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ข้อควรระวัง  

1. ต้องให้ผู้สูงอายุจับราวบันไดทุกคร้ังที่จะขึ้นลงบันได 

ถ้าบันไดนั้นไม่มีราวจับ ให้ผู้สูงอายุอยู่ชิดข้างผนัง 

หรือด้านที่คิดว่าปลอดภัย

2. การก้าวข้ึนลงบันไดควรใช้ความระมัดระวังอย่างมาก 

โดยก้าวเท้าพร้อมกันและอยู่ข้ันเดียวกันเสมอ (หาก 

ผู้สูงอายุไม่มีปัญหาด้านการทรงตัว ให้ผู้ดูแลก้าวนำา  

1 ขั้น)
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ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล

วิธีกำรพำผู้สูงอำยุนั่งเก้ำอี้ ให้ทำาตามภาพดังต่อไปนี้ 

1. ผู้ดูแลจับมือผู้สูงอายุให้ไปจับพนักพิงของเก้าอี้

2. ผู้ดูแลพาผู้สูงอายุเดินไปด้านข้าง 

โดยมือของผู้สูงอายุยังจับพนักพิงอยู่

ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล
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ผู้สูงอายุ

ผู้ดูแล

3. ผู้ดูแลพาผู้สูงอายุเดินไปหน้าเก้าอี ้

โดยให้ขาของผู้สูงอายุทั้งสองข้างแตะกับที่นั่ง

ผู้สูงอายุ

ผู้ดูแล

4. หลังจากนั้นให้ผู้สูงอายุค่อยๆ ย่อตัวเพื่อนั่งลงบนเก้าอี้ 
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ข้อควรระวัง  

1. การพาผู้สูงอายุนั่งเก้าอี้ ต้องให้ผู้สูงอายุจับพนักพิง 

ทุกครั้งเพื่อความปลอดภัย

2. เก้าอี้ที่เหมาะกับผู ้สูงอายุควรเป็นเก้าอ้ีที่มีความ 

แข็งแรง มีพนักพิง มีท่ีนั่งสูงพอดีเข่า และวางอยู่บน

พื้นท่ีเรียบเสมอกัน ไม่ควรใช้เก้าอ้ีท่ีมีล้อเล่ือนหรือ

เก้าอี้กลมไม่มีพนักพิง



รู้จักไม้เท้า 
4
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บทนี้จะพูดถึงไม้เท้าชนิดต่างๆ และวิธีการเลือก 

ไม้เท้าให้เหมาะกับผู้สูงอายุที่บกพร่องทางการเห็น โดย

แบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ (1) ไม้เท้าสำาหรับผู้สูงอายุที่บกพร่อง

ทางการเห็นและ ไม่มี ปัญหาเร่ืองการทรงตัว และ (2)  

ผู้สูงอายุทีบ่กพร่องทางการเหน็และ ม ีปัญหาในการทรงตวั
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ประเภทของไม้เท้า มี 2 ประเภท ได้แก่

1. ไม้เท้าชนิดพับเก็บไม่ได ้เป็นไม้เท้าท่อนเดียว

ข้อดี (1) แข็งแรง ทนทาน เหมาะกับผู้สูงอายุ  

  เพราะสามารถใช้ในการทรงตัว

 (2) หาได้ง่าย เช่น ไม้ไผ่

 (3) ราคาถูก

 (4) ซ่อมง่าย

 (5) เม่ือปลายไม้เท้าสัมผัสพื้น ผู้สูงอายุ 

 จะรู้สึกถึงแรงสะท้อนได้ดีกว่าชนิดพับได้

ข้อเสีย เกะกะ ไม่สะดวกในการพกพา

2. ไม้เท้าชนิดพับได ้เป็นไม้เท้าที่พับเก็บเป็นท่อนได้ 
 ข้อดี   (1) สวยงาม 

   (2) สะดวกในการเก็บ นำาออกมาใช้ และ 
  พกพา

 ข้อเสีย (1) ไม่เหมาะกับผู้สูงอายุที่มีปัญหาในการ 
  ทรงตัว 

(2) ชำารุดง่ายกว่า

  (3) ราคาแพง หายาก

  (4) ซ่อมแซมยาก

  (5) ส่งแรงสะท้อนกลับเม่ือสัมผัสพื้นได ้

  ไม่ดีเท่าไม้เท้าชนิดพับเก็บไม่ได้
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ไม้เท้าชนิดพับได้แบ่งออกเป็น 3 ชนิดดังนี้

1. ไม้เท้าแบบพับเป็นท่อน โดยแบบที่นิยมใช้มีตั้งแต่  

2 ท่อนถึง 7 ท่อน แต่ละท่อนยึดกันด้วยยางยืด  

2. ไม้เท้าชนิดเสาอากาศ (telescopic cane) เก็บโดยการ

รูดซ้อนให้เหลือท่อนเดียว เหมาะสำาหรบัใช้เดินท่ีเรียบ

3. ไม้เท้าสัญลักษณ์ (symbol cane) เหมาะสำาหรับ

คนสายตาเลือนราง เพราะจะช่วยแสดงตนให้ผู้อื่น 

ได้ทราบว่าเป็นผู้มีความบกพร่องทางการเห็น ไม้เท้า 

มีขนาดเล็ก สั้น และบอบบาง เนื่องจากไม่ต้องใช้ 

ในการสำารวจพื้น 

การเลือกใช้ไม้เท้าให้เหมาะกับผู ้สูงอายุที่มีความ

บกพร่องทางการเห็น 

ไม้เท้ามีหลายประเภทและมีความยาวแตกต่างกัน  

หากเลือกไม้เท้าท่ีไม่เหมาะสมก็จะทำาให้เกิดปัญหา 

ในการใช้ และอาจเกิดอันตรายกับผู้ใช้ได้ ขนาดของไม้เท้า

ทีย่าวเกินไป นอกจากจะทำาให้หนกัและเม่ือยมือเม่ือต้องถอื 

ไม้เท้าเป็นเวลานานแล้ว ยงัใช้พืน้ทีใ่นการแกว่งมาก ทำาให้

เกะกะและกีดขวางผู ้อ่ืนที่กำาลังเดินอยู่ หากไม้เท้าส้ัน 

เกินไป นอกจากผูใ้ช้จะต้องโน้มตวัลงเวลาเดิน ซึง่อาจทำาให้

ปวดหลงัเม่ือถอืไม้เท้าเป็นเวลานาน ผูใ้ช้ยงัต้องเข้าไปใกล้

สิ่งกีดขวางตรงหน้าก่อน ไม้เท้าจึงจะสัมผัสส่ิงกีดขวาง
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น้ันได้ จนอาจทำาให้หยุดไม่ทันและเกิดอันตราย ดังนั้น  

การเลือกขนาดไม้เท้าที่เหมาะสมจึงเป็นเร่ืองสำาคัญ  

ความยาวของไม้เท้าท่ีเหมาะสม คือจากพื้นถึงล้ินปี่หรือ

หน้าอกของผู้ใช้ ตามภาพ
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2. ยื่นแขนไปข้างหน้า ให้มือที่จับไม้เท้าอยู่กลางลำาตัว

การใช้ไม้เท้าสำาหรับผู้สูงอายุที่มีความบกพร่องทาง 

การเห็นและไม่มีปัญหาในการทรงตัว

 (1) กำรจับไม้เท้ำ

1. ใช้มือข้างที่ถนัดจับไม้เท้า นิ้วชี้เหยียดตรงตามด้ามจับ
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 (2) กำรแกว่งไม้เท้ำ 

 ใช้ข้อมือแกว่งไม้เท้า ไม่ใช้แขนแกว่ง เพราะการ

ใช้ข้อมือจะช่วยให้ควบคุมไม้เท้าให้อยู่ตรงกลางลำาตัวได้  

ทำาให้เดินได้ตรงไม่เฉไปมา ปลายไม้เท้าควรอยู ่ด้าน 

ตรงข้ามกับเท้าข้างท่ีจะก้าวเพือ่การทรงตวัท่ีดี และจะช่วย

ให้สำารวจสิ่งกีดขวางข้างหน้าได้ดีกว่า ตามภาพ

1. มือจับไม้เท้าอยู่กลางลำาตัว แกว่งไม้เท้าไปทางขวา
พร้อมก้าวเท้าซ้าย
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2. แกว่งไม้เท้าไปทางซ้ายพร้อมก้าวเท้าขวา

การใช้ไม้เท้าสำาหรับผู้สูงอายุที่มีความบกพร่องทาง 

การเห็นและมีปัญหาในการทรงตัว

 ผู้สูงอายุท่ีมีปัญหาในการทรงตัวอาจใช้อุปกรณ์

ช่วยเดิน (walker) หรือไม้สี่ขา โดยมีผู้ดูแลเป็นผู้ช่วย

ประคองขณะเดิน 
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 สำาหรับการใช ้ อุปกรณ์ช ่วยเดินชนิดสามขา 

(tripod cane) ให้ผู้ที่มีอาการอ่อนแรงครึ่งซีกถือไม้เท้า 

ด้วยมือข้างที่มีแรง ขณะเดินให้ยกไม้เท้าไปก่อน แล้ว 

ตามด้วยขาข้างที่อ ่อนแรง และขาข้างที่ปกติ ผู ้ดูแล

อาจช่วยประคองได้โดยจับบริเวณเข็มขัดทางด้านหลัง 

นิยมใช้วิธีน้ีกับผู ้ที่ เป็นอัมพาตคร่ึงซีก ในกรณีท่ีเจอ 

พื้นต่างระดับและขาข้างที่อ่อนแรงอาจก้าวไม่พ้น ผู้ดูแล

ต้องช่วยยกขาด้วย แต่ส่วนใหญ่ก็มักจะให้ฝึกเดินบนพื้น

ราบก่อน ตามภาพด้านบน

ข้อควรระวัง: กรณีที่ผู้สูงอายุทรงตัวไม่ค่อยได้ ก็ไม่ควร

ปล่อยให้เดินคนเดียว เพราะอาจพลัดตกหกล้มได้ 





การทำากิจวัตรประจำาวัน
5
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ผูดู้แลควรสนบัสนนุให้ผูสู้งอายทุำากจิวตัรประจำาวนั 

ด้วยตนเองให้ได้มากที่สุด เพื่อให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมี

คณุค่าไม่เป็นภาระของคนในครอบครวั วิธปีระกอบกิจวตัร

ประจำาวันของผู ้สูงอายุที่มีความบกพร่องทางการเห็น 

จะแตกต่างไปจากผู้สูงอายุทั่วไปดังนี้

การรับประทานอาหารและการบอกตำาแหน่งของ

อาหาร

ให้ผู้ดแูลบอกตำาแหน่งของอาหารตามเข็มนาฬิกา 

เช่น ไข่พะโล้อยู่ตำาแหน่ง 12 นาฬิกา จานข้าวอยู่ตำาแหน่ง 

6 นาฬิกา แก้วนำ้าอยู่ตำาแหน่ง 4 นาฬิกา และไก่ทอด 

อยู่ตำาแหน่ง 11 นาฬิกา ตามภาพ
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ในกรณีท่ีผู ้สูงอายุมองเห็นได้ในระดับเลือนราง 

ควรเลือกภาชนะที่มีสีตัดกับอาหารเพื่อให้มองเห็นได ้

ชัดขึ้น ตามภาพ
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การแต่งตัว การเตรียมเสื้อผ้าและเครื่องแต่งกาย

ผู้ดูแลควรบอกท่ีจัดเก็บเส้ือผ้า รูปแบบ ลวดลาย 

และสีของเสื้อผ้า เพื่อให้ผู้สูงอายุจดจำาและเลือกแต่งกาย

ได้เอง 

การประกอบกจิวัตรประจำาวัน เช่น การอาบนำา้ ล้างหน้า 

แปรงฟัน ฯลฯ 

ผู ้ดูแลควรเก็บส่ิงของท่ีใช้ในกิจวัตรประจำาวัน 

ให้เป็นที่เป็นทาง หากมีการเปล่ียนหรือย้ายส่ิงของ ควร

บอกให้ผู้สูงอายุรู้



จัดบ้านใหป้ลอดภัย
6
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การจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะกับผู้สูงอายุที่มีความ

บกพร่องทางการเห็น

 เม่ือคนเราเข้าสูว่ยัสงูอาย ุทัง้ร่างกายและจติใจกจ็ะ 

เปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก โดยเฉพาะความสามารถในการ

มองเห็นท่ีลดลง ผู้สูงอายุจำานวนมากมีปัญหาเรื่องการ 

มองเห็นโดยเฉพาะสายตายาว ปัญหาจากต้อกระจกทำาให้

เลนส์ตาขุน่มัวมองภาพได้ไม่ชดั เบาหวานข้ึนตา การเสือ่ม

สภาพของเซลล์รับภาพทีจ่อประสาทตา ทำาให้จอประสาทตา 

ลอกบางส่วน หรือภาวะจากกรรมพนัธ์ุท่ีทำาให้ความสามารถ 

ในการมองเห็นเสื่อมลงเร่ือยๆ จนทำาให้เกิดภาวะสายตา

เลือนรางหรือตาบอดในบางราย ความยืดหยุ ่นของ 

กล้ามเนื้อตาลดลง ความสามารถในการปรับสายตาเม่ือมี

การเปลีย่นแปลงของแสงจงึลดลงด้วย ส่งผลต่อการทรงตวั

ของผู้สูงอายุ
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เม่ืออายุมากข้ึนกล้ามเนื้อของผู ้สูงอายุจะไม่

ยืดหยุ่นเท่าเดิม ความสามารถในการทรงตัวก็เร่ิมลดลง

ด้วย ทำาให้ผู้สูงอายุเสี่ยงที่จะหกล้มได้ง่ายกว่าคนในวัยอื่น 

โดยเฉพาะผูส้งูอายท่ีุมีความบกพร่องในการมองเหน็จะย่ิง

มีความเสีย่งมากขึน้ ข้อมูลจากศูนย์ควบคุมและป้องกนัโรค

ของประเทศสหรัฐอเมริกาพบว่า ในแต่ละปีจะมีผู้สูงอายุ 

(อายุมากกว่า 65 ปีขึ้นไป) กว่า 1 ใน 3 ที่ประสบอุบัติเหตุ

จากการหกล้ม และผูท่ี้มีความบกพร่องทางการเหน็จะเสีย่ง

ต่อการหกล้มซำ้าๆ ยิ่งขึ้น โดยมีความเสี่ยงเป็น 2 เท่าของ

ผู้ที่ไม่มีปัญหาเรื่องการมองเห็น 

ที่สำาคัญคือ การหกล้มส่วนใหญ่เกิดขึ้นในบ้าน!

เม่ือผู้สูงอายุหกล้มก็จะประสบปัญหาอ่ืนตามมา 

อีกมาก เพราะกระดูกเชื่อมต่อกันได้ยากกว่าเด็กๆ หาก

แตกร้าวหรือหัก เม่ือผู้สูงอายุเดินไม่ได้หรือเคล่ือนไหวได้

น้อยลงก็จะส่งผลต่อสุขภาพตามมา เช่น การย่อยอาหาร

มีปัญหา มีอาการท้องผกูขบัถ่ายลำาบาก และถ้าเคล่ือนไหว

ไม่ได้ต้องนอนติดเตียง ก็อาจเกิดปัญหาด้านการหายใจ

ตามมา
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ดังนั้น การจัดสภาพแวดล้อมโดยเฉพาะสภาพ

แวดล้อมภายในบ้านและรอบๆ บ้านให้เหมาะสมจึงเป็น

เรื่องสำาคัญ เพราะจะช่วยลดความเสี่ยงในการหกล้มของ 

ผู้สูงอายุได้ การจัดสภาพแวดล้อมเพื่อความปลอดภัยของ

ผู้สูงอายุนั้นทำาได้ไม่ยาก และไม่จำาเป็นต้องเสียค่าใช้จ่าย

เพิ่มมากมาย

วิธีลดความเส่ียงในการหกล้มของผู้สูงอายุที่มีปัญหา

ในการมองเห็น

การจัดสภาพแวดล้อมเพื่อความปลอดภัยของ 

ผูส้งูอายทุีมี่ความบกพร่องทางการเห็นนัน้ทำาได้ไม่ยากเลย  

เราสามารถทำาเร่ืองเหล่านี้ได้เองและมีค่าใช้จ่ายน้อยมาก 

ดังนี้ 

ในบ้ำน - ผู้สูงอำยุควรเดินในบ้ำนได้อย่ำงปลอดภัย

1. จดัวางเฟอร์นเิจอร์ เช่น โต๊ะ เก้าอ้ี และตู ้ให้เป็น 

ที่เป็นทาง เพื่อให้ทางเดินโล่ง พยายามอย่าให้มีส่วนของ

เฟอร์นิเจอร์ท่ีเป็นมุมหรือมีความแหลมคมยื่นออกมา  

หรือใช้เทปสีสว่าง (สีเหลืองหรือสีส้ม) ปิดขอบเฟอร์นิเจอร์

เพือ่ให้เหน็ขอบมุม พยายามอย่าใช้เฟอร์นิเจอร์ทีมี่ล้อเล่ือน 

โดยเฉพาะเก้าอี้ เพราะจะเล่ือนไถลเวลาผู้สูงอายุนั่งลง 

ทำาให้ผู้สูงอายุล้มได้
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ก่อน

หลัง
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ก่อน

หลัง
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ก่อน

หลัง
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 2. พืน้ควรเป็นพืน้เรียบ มีระดับสมำา่เสมอ หากจะปู

กระเบ้ืองหรือเสือ่นำา้มันก็ควรเป็นสีเรยีบ ไม่มีลวดลายมาก 

พื้นผิวไม่แวววาว และไม่ลื่น เพราะลวดลายและความมัน

แวววาวอาจทำาให้ผู้สูงอายุที่มีความบกพร่องทางการเห็น

เกิดอาการตาลายได้ 

 3. บันไดควรมีราวจับที่มีสีสว่าง

 4. ขอบบันไดแต่ละขั้นควรใช้เทปที่มีสีสว่าง เช่น  

สีเหลือง (หรือสีที่ตัดกับพื้นบันได) เพื่อให้เห็นขอบบันได

ได้ชัดเจน 

 5. อาจทำาราวจับบริเวณผนังบ้านหรือในห้องนำ้า

เพือ่ใช้พยงุตัว โดยใช้สตีดักับสีพืน้ผนงัเพือ่ให้เหน็ได้ชดัเจน 

 6. ใช้อปุกรณ์ควบคุมเคร่ืองใช้ไฟฟ้าต่างๆ ในระยะ

ไกลอย่างรีโมต เช่น รีโมตทีวีและรีโมตแอร์ ผู้สูงอายุจะได้

ไม่ต้องลุกขึ้นไปเปิด-ปิด และอาจตั้งโคมไฟให้อยู่ในระยะที ่

เอื้อมมือถึงได้ (หากเป็นโคมไฟที่ปรับความสว่างได้ก็จะ 

ดีมาก) 
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7. อาจใช้เทปสีสว่างท่ีตัดกันติดที่ปุ่มสำาคัญของรีโมต 

เช่น ปุ่มเปิด-ปิด ปุ่มปรับช่อง และปุ่มปรับเสียง เพื่อให้

เห็นปุ่มได้ชัด

ก่อน

หลัง
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 8. ใช้ปลัก๊พ่วงทีมี่ปุ่มเปิด-ปิดสำาหรับแต่ละช่อง เพือ่ให้ 

ผู้สูงอายุท่ีมองเห็นได้เลือนรางทราบว่าปลั๊กไฟเปิดหรือ 

ปิดอยู่ (จากการมองเห็นแสงสีแดงที่ตัวปุ่มเปิด-ปิดของ

ปล๊ักนัน้) 

ก่อน

หลัง
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9. อย่าวางสายต่อปลัก๊ไฟหรอืสายไฟของอปุกรณ์

ต่างๆ บนพื้นในส่วนท่ีเป็นทางเดิน เพราะจะทำาให้สะดุด

ล้มได้ 
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10. ภายในบ้านควรมีแสงสว่างเพยีงพอ ไม่มืดสลัว 
และควรเปิดไฟในจุดต่างๆ เช่น บริเวณห้องนอน ห้องนำ้า 
และทางเดิน ให้มีแสงสว่างเท่ากัน 

11. ใช้สีสว่างทาทับหรือติดเทปสีสว่างที่สวิตช์ไฟ
หรือบนผนังห้องเพื่อให้มองเห็นสวิตช์ได้ชัดเจนในช่วงท่ีมี
แสงสลัวหรือเวลากลางคืน 

ก่อน

หลัง
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12. ควรทาสีสว่างหรือปิดเทปสีสว่างที่ขอบประตู 
ลูกบิด และกลอนประตู เพื่อให้มองเห็นได้อย่างชัดเจน 

ก่อน

หลัง
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13. หลีกเลี่ยงการแขวนสิ่งของในระดับศีรษะ

 14. หลีกเล่ียงการแขวนกระจกในด้านท่ีอาจสะท้อน 
แสงไฟหรือแสงอาทิตย์ เพราะจะทำาให้สายตาพร่ามัวเวลา
ที่กระจกสะท้อนมาแยงตา

15. อย่าเก็บสิ่งของไว้สูงจนเอื้อมไม่ถึงและต้องใช้

เก้าอี้เพื่อปีนขึ้นไปหยิบ
16. หากมีสัตว์เล้ียงในบ้าน เช่น แมวหรือสุนัข  

ควรสวมปลอกคอสีจ้าที่มีกระดิ่งด้วย 
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ห้องน�้ำ/ห้องส้วม - เป็นบริเวณที่ผู้สูงอำยุเสี่ยงต่อกำร
หกล้มได้ง่ำยที่สุด

 1. ส้วมควรเป็นแบบนั่งห้อยขาเพราะผู้สูงอายุ 
มีปัญหาเรื่องการนั่งยอง 
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 2. ควรมีพรมพลาสติกกันล่ืนและมีราวจับท่ีผนัง
เพื่อการพยุงตัว บริเวณที่อาบนำ้าควรมีเก้าอ้ีหรือที่นั่งอาบ
ที่มีความมั่นคง ไม่เลื่อน
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3. อุปกรณ์อาบนำ้าต่างๆ เช่น ขวดแชมพู ครีม 
นวดผม สบู่เหลว ยาสฟัีน และแปรงสฟัีน ควรทำาสัญลกัษณ์
ให้แตกต่างกันเพื่อให้แยกแยะได้ง่าย 

ก่อน

หลัง
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4. ใช้เทปสีสว่างหรือสีตัดปิดตามขอบประตูหรือตู้
ท่ีใช้วางอุปกรณ์อาบนำ้า เพื่อให้สังเกตเห็นขอบประตูและ 
ที่วางอุปกรณ์อาบนำ้าต่างๆ ได้ชัดเจน 

5. ผ้าเช็ดเท้าควรมีสีตัดกับพื้นห้องนำ้า 
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ห้องครัว - เป็นที่ที่ผู้สูงอำยุควรใช้งำนได้สะดวกเพื่อ
ท�ำอำหำร/อุ่นอำหำรได้ด้วยตนเอง

 1. ตู้ควรเป็นบานเลื่อน โดยเฉพาะตู้ในครัวหรือตู้
ติดผนังที่อยู่ด้านบนสำาหรับวางของ 
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2. หากเป็นตู้ที่ใช้บานแบบเปิดเข้า-ออก หรือเป็น
ล้ินชกัเก็บของทีดึ่งเข้า-ออก อาจใช้เทปสีตดัปิดบริเวณขอบ
ของประตูตู้ เพื่อให้มองเห็นได้ชัดเวลาเปิดตู้ทิ้งไว้ 

ก่อน

หลัง
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3. ภาชนะท่ีใช้ใส่ของเหลวควรมีสีที่ตัดกัน เช่น 
ควรรินหรือเทของเหลวโดยใช้ภาชนะที่มีสีตัดกับอ่างหรือ
บริเวณที่รินเพื่อให้เห็นหากรินหก 

4. ขวดใส่นำ้ายาทำาความสะอาดต่างๆ ควรใช้เทป 
สีสว่างหรือทำาสัญลักษณ์ติดไว้ เพื่อให้แยกแยะได้ง่าย 
 5. เก็บสิ่งของต่างๆ ให้เป็นที่และหยิบได้ง่าย 
 6. ผู ้สูงอายุท่ีมีปัญหาในการมองเห็นมักสะดุด 
ผ้าเช็ดเท้าในห้องอยู่บ่อยครั้ง จึงควรวางให้เป็นที่ 

บริเวณรอบบ้ำน - ผู้สูงอำยุควรได้ออกมำเดิน ออก

ก�ำลังกำย และนั่งพักผ่อนนอกตัวบ้ำน

 1. ทำาราวจับสำาหรับเกาะเดินไว้นอกตัวบ้าน โดย

อาจทาสีราวจับเพื่อให้เห็นได้ชัดขึ้น 

 2. พื้นสนามควรเป็นพื้นที่เสมอ เรียบ ไม่ขรุขระ

 3. พยายามส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สูงอายุใช ้

ไม้เท้าเสมอเวลาออกนอกบ้าน เพื่อให้เดินได้อย่างม่ันคง

และปลอดภัย

 4. ในกรณีที่ผู้สูงอายุมองเห็นได้เลือนราง ควรให้ 

สวมหมวกหรือแว่นตากันแดดเพื่อตัดแสงจ้าเวลาออก 

นอกบ้าน





บทสรุป
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ชุดความรู้ด้านทักษะการทำาความคุ้นเคยกับ

สภาพแวดล้อมและการเคล่ือนไหวสำาหรับผู ้สูงอายุท่ีมี

ความพิการทางการเห็น จัดทำาขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์ให้

ผู้ดูแลหรือจิตอาสาในชุมชนได้ใช้ทบทวนและสร้างความ

เข้าใจเก่ียวกับการดูแลและส่งเสริมให้ผู้สูงอายุท่ีมีความ

บกพร่องด้านการเห็นช่วยเหลือตนเองได้อย่างถูกต้อง 

คู่มือนี้ประกอบด้วยความรู้เบ้ืองต้นเก่ียวกับภาวะการ 

มองเห็นบกพร่อง อาการ สาเหตุ ผลกระทบต่อจิตใจของ 

ผู้สูงอายุ การฝึกทักษะการทำาความคุ้นเคยกับสภาพ

แวดล้อมและการเคลื่อนไหว (O&M) หรือท่ีเรียกว่า

ทักษะการใช้ไม้เท้า การเลือกไม้เท้าท่ีเหมาะสม เพื่อให้

ผู้สูงอายุท่ีมีความบกพร่องทางการเห็นสามารถประกอบ

กิจวัตรประจำาวันได้ด้วยตนเอง เช่น การรักษาสุขอนามัย  

การแต่งตัว การทำาอาหารหรือรับประทานอาหารได้เอง 
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การเดินไปไหนมาไหนได้ด้วยตนเอง ตลอดจนการจัด

สภาพแวดล้อมในท่ีอยูอ่าศยัให้เหมาะสมเพือ่ให้ผูส้งูอายุทีมี่

ความบกพร่องทางการเหน็ดำาเนนิชวีติประจำาวนัได้สะดวก 

ปลอดภัย และเป็นการลดภาวะการพึ่งพิงผู ้อื่น ทำาให้ 
ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า

ชุดความรู้นี้เหมาะกับผู ้ดูแลผู ้สูงอายุที่ได้รับ

การฝึกทักษะ O&M มาแล้ว จะได้เข้าใจทักษะ O&M 

และสามารถส่งเสริม กระตุ้น และให้คำาแนะนำาผู้สูงอาย ุ

ในการใช้ทักษะ O&M มาประกอบกิจวตัรประจำาวนัได้อย่าง 

ถูกต้อง ในกรณีที่ผู้สูงอายุยังไม่เคยได้รับการอบรม O&M 

ควรสนับสนุนให้ผู้สูงอายุเข้ารับการฝึกจากหน่วยบริการ

ต่างๆ ทั้งของภาครัฐและเอกชนเป็นอันดับแรก
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