
          

ถ้้ามีีคำำาตอบว่่า  ไมี่ใช่่ เพีียงข้้อใดข้้อหนึ่่�ง แสดงว่่าภายในึ่บ้านึ่ 

และบริิเว่ณริอบบ้านึ่ มีีคำว่ามีเสี�ยง ให้แก้้ไข้และเพิี�มีคำว่ามีริะมัีดริะวั่ง

คำว่ามีเสี�ยงต่อก้าริพีลัดตก้หก้ล้มีข้องผู้้้ส้งอายุ 

x

ผู้้้สนึ่ใจสามีาริถ้สแก้นึ่ QR code ออก้ก้ำาลังก้าย 
แบบใช่้แริงต้านึ่ สริ้างสมีดุลทั้ง 8 ตอนึ่ ได้ที�นึ่ี�

                 

ด้วยตนเอง และครอบครัว
ด้วยตนเอง และครอบครัว

การประเมินและจัดการความเสี่ยงต่อการ

ในผู้สูงอายุในผู้สูงอายุ
พลัดตกหกล้ม  
พลัดตกหกล้ม   1.  เม่ี�อท่านึ่ต่�นึ่นึ่อนึ่ แล้ว่ลุก้นัึ่�งบนึ่เตียง   ใช่่   ไม่ีใช่่

  ท่านึ่ว่างเท้าบนึ่พ้่ีนึ่ได้พีอดี ไม่ีลอย 

 2.  สวิ่ทช์่ไฟห้องนึ่อนึ่อย่้ใก้ล้กั้บเตียงนึ่อนึ่   ใช่่   ไม่ีใช่่

  สามีาริถ้เปิิดได้ง่าย 

 3.  ห้องนึ่ำ้าที�ท่านึ่ใช้่เป็ินึ่ปิริะจำา อย่้ใก้ล้กั้บห้องนึ่อนึ่   ใช่่   ไม่ีใช่่

 4.  ภายในึ่ห้องนึ่ำ้าแบ่งพ้่ีนึ่ที�อาบนึ่ำ้า   ใช่่   ไม่ีใช่่

  กั้บโถ้ส้ว่มี แยก้ออก้จาก้กั้นึ่ 

 5.  ท่านึ่ใช้่โถ้ส้ว่มีแบบชั่ก้โคำริก้ (นัึ่�งริาบ)   ใช่่   ไม่ีใช่่

 6.  ภายในึ่ห้องนึ่ำ้ามีีริาว่จับ    ใช่่   ไม่ีใช่่

 7.  ท่านึ่มีีเก้้าอ้ีสำาหรัิบนัึ่�งอาบนึ่ำ้า   ใช่่   ไม่ีใช่่

 8.  เก้้าอ้ีที�ท่านึ่ใช้่นัึ่�งปิริะจำา มีีพีนัึ่ก้พิีงหลัง 

  และที�พัีก้แข้นึ่    ใช่่   ไม่ีใช่่

 9.  โต๊ะทำาอาหาริมีีคำว่ามีส้งริะดับเอว่   ใช่่   ไม่ีใช่่

  หร่ิอปิริะมีาณ 80 เซนึ่ติเมีตริ

10.  ภายในึ่บ้านึ่ ไม่ีมีีพ้่ีนึ่ต่างริะดับ   ใช่่   ไม่ีใช่่

11.  ก้ริณีที�ท่านึ่เดินึ่ข้่้นึ่ - ลงบันึ่ได   ใช่่   ไม่ีใช่่

  บันึ่ไดบ้านึ่ มีีริาว่จับท้ัง 2 ข้้าง

12.  บริิเว่ณริอบตัว่บ้านึ่ ไม่ีมีีพ้่ีนึ่ข้รุิข้ริะ เป็ินึ่หลุมี   ใช่่   ไม่ีใช่่

  หร่ิอมีีหญ้้าริก้

รู้ ปรับเปลี่ยน รู้ ปรับเปลี่ยน ลดความเสี่ยง...ลดความเสี่ยง...
         ป้องกัน          ป้องกัน การพลัดตกหกล้มการพลัดตกหกล้ม

กองป้องกันการบาดเจ็บ 
กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข

www.ddc.moph.go.th/dip
www.facebook.com/thaiinjury

Line : @DIPGunlom

การออกกำาลังกายการออกกำาลังกาย
 แบบใช้แรงต้าน  แบบใช้แรงต้าน สร้างสมดุลสร้างสมดุล

 ผู้้้ส้งอายุคำว่ริออก้ก้ำาลังก้าย อย่างน้ึ่อย 

3 วั่นึ่ต่อสัปิดาห์ คำร้ัิงละ 30 - 50 นึ่าที/วั่นึ่  

หร่ิอไม่ีน้ึ่อยก้ว่่า 150 นึ่าที/สัปิดาห์ สำาหรัิบ 

ผู้้้ที�ไม่ีเคำยออก้ก้ำาลังก้าย ให้เล่อก้แบบที�ถ้นัึ่ด 

และสนึ่ใจ ทำาเท่าที�ทำาได้ และออก้ก้ำาลังก้าย 

ต่อเน่ึ่�องจนึ่ได้ริะยะเว่ลาที�ก้ำาหนึ่ด     

การสำารวจความเสี่ยง  บ้าน
                     ที่อยู่อาศัย

 ออก้ก้ำาลังก้ายแบบใช้่แริงต้านึ่สมีำ�าเสมีอ เพ่ี�อสร้ิางคำว่ามีแข็้งแริง
 ข้องก้ล้ามีเน้่ึ่อและก้าริทริงตัว่

 สว่มีริองเท้าหุ้มีส้นึ่ พ้่ีนึ่มีีดอก้ยาง ไม่ีล่�นึ่

 ใช้่อุปิก้ริณ์ช่่ว่ยเดินึ่ ในึ่ก้ริณีมีีคำว่ามีบก้พีร่ิองในึ่ก้าริเดินึ่หร่ิอทริงตัว่

 เข้้ารัิบปิริะเมิีนึ่คำว่ามีเสี�ยงต่อก้าริพีลัดตก้หก้ล้มีปีิละ 1 คำร้ัิง

 ทุก้คำร้ัิงที�หก้ล้มีต้องแจ้งญ้าติหร่ิอผู้้้ด้แลให้ทริาบ

 ผู้้้ส้งอายุคำว่ริอาศััยอย่้บ้านึ่ช้ั่นึ่เดียว่ ก้ริณีบ้านึ่ 2 ช้ั่นึ่ คำว่ริจัดให้ 
 ผู้้้ส้งอายุอย่้ช้ั่นึ่ล่าง

 มีีแสงสว่่างเพีียงพีอ ท้ังภายในึ่บ้านึ่และบริิเว่ณริอบบ้านึ่ 

 พ้่ีนึ่และทางเดินึ่เรีิยบเสมีอกั้นึ่ ไม่ีมีีสิ�งกี้ดข้ว่าง ใช้่พีริมีเช็่ดเท้า
 ข้อบเรีิยบไม่ีล่�นึ่ 

 ติดต้ังริาว่จับในึ่ห้องนึ่ำ้า พ้่ีนึ่ไม่ีล่�นึ่ หร่ิอว่างแผู่้นึ่ริองกั้นึ่ล่�นึ่  



   

การทดสอบการทรงตัวของผู้สูงอายุการทดสอบการทรงตัวของผู้สูงอายุ

ย่นึ่ต่อเท้าเป็ินึ่เส้นึ่ตริง โดยให้ปิลายเท้าหลัง 

ชิ่ดส้นึ่เท้าหน้ึ่า แล้ว่ย่นึ่นิึ่�งโดยไม่ีเซอย่างน้ึ่อย 

10 วิ่นึ่าที หร่ิอนัึ่บ 1 – 10

สถานการณ์สถานการณ์

การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ
แบบประเมินความเสี่ยงต่อแบบประเมินความเสี่ยงต่อ

การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ

 สรุปผลการประเมิน

   ถ้าอ่านบรรทัดระยะ 6/12 ได้ถูกต้องมากกว่าครึ่งหนึ่งทั้งสองข้าง  

   ถือว่าสายตาไม่มีความบกพร่อง

   ถ้าอ่านได้ถูกต้องน้อยกว่าคร่ึงหนึง่เพียงข้างเดยีว ถอืว่ามีความบกพร่อง 

   ของการมองเห็น แนะน�าให้ไปพบแพทย์หรือเจ้าหน้าที่เพื่อรับการ 

   ตรวจยืนยันและแก้ไข

ผู้้้ส้งอายุสังเก้ตตนึ่เอง พีบว่่า มองไม่ชััดหรืออ่านหนังสือไม่ชััด ตาพร่ามัว  

แนะน�าให้ไปพบแพทย์เพ่ือตรวจยืนยันและแก้ไข

  
  

  

  

  

                          ปัจจัยเสี่ยง                        คะแนน

ผู้ที่ได้คะแนนรวม 4 - 11 คะแนน มีความเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้ม 
ต้องขอรับคำาแนะนำาจากเจ้าหน้าที่หรือบุคลากรสาธารณสุข 

เรื่องปัจจัยเสี่ยงและการป้องกันการพลัดตกหกล้ม 

 1.  เพีศั 
  ....  หญิง 1 
  ....  ชัาย 0  

 2.  ก้าริมีองเห็นึ่บก้พีริ่อง
  .... ไม่สามารถอ่านตัวเลขที่ระยะ 6/12 เมตร  1
    ได้มากกว่าครึ่ง  
  .... อ่านตัวเลขที่ระยะ 6/12 เมตร ได้มากกว่าครึ่ง 0 

 3.  ก้าริทริงตัว่บก้พีริ่อง
  .... ยืนต่อเท้าเป็นเส้นตรงไม่ได้  2
    หรือยืนได้ไม่ถึง 10 วินาที 
  .... ยืนต่อเท้าเป็นเส้นตรงได้นาน 10 วินาที 0 

 4.  ก้าริใช่้ยา

  .... กินยาต่อไปนี้ตั้งแต่ 1 ชันิดขึ้นไป  1
    ได้แก่ ยานอนหลับ ยากล่อมประสาท 
    ยาลดความดันโลหิต ยาขับปัสสาวะ
    หรือกินยาชันิดใดก็ได้ตั้งแต่ 4 ชันิดขึ้นไป 
    (ไม่รวมวิตามิน)
  .... ไม่กินยาดังกล่าว 0

 5.  ปิริะว่ัติก้าริหก้ล้มี
  .... มีประวัติหกล้มตั้งแต่ 2 ครั้งขึ้นไป 5
    ในรอบ 6 เดือนที่ผ่านมา 
  .... ไม่มี 0 

 6.  สภาพีบ้านึ่ ที�อย้่อาศััย

  .... อยู่บ้านยกพื้นสูงตั้งแต่ 1.5 เมตรขึ้นไป  1
    หรือบ้าน 2 ชัั้น ต้องขึ้นลงโดยใชั้บันได  
  .... ไม่ได้อยู่บ้านลักษณะดังกล่าว 0

อ้างอิงจากการศึกษา Thai falls risk assessment test (Thai-FRAT)
 developed for community-dwelling Thai elderly. 

ปี 2566ปี 2566  
ภาคเหนือภาคเหนือ
ร้อยละ 23ร้อยละ 23

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ร้อยละ 19ร้อยละ 19

ภาคกลางภาคกลาง
ร้อยละ 20ร้อยละ 20

ภาคใต้ภาคใต้
ร้อยละ 17ร้อยละ 17

ที�มีา :  สำานัึ่ก้บริิหาริก้าริทะเบียนึ่ ก้ริมีก้าริปิก้คำริอง
 (ปิริะช่าก้ริปิริะก้าศั ณ วั่นึ่ที� 31 ธัันึ่ว่าคำมี 2565 และ 31 ธัันึ่ว่าคำมี 2566)
วิ่เคำริาะห์โดย :  ก้องป้ิองกั้นึ่ก้าริบาดเจ็บ ก้ริมีคำว่บคุำมีโริคำ
   ณ วั่นึ่ที� 12 มีีนึ่าคำมี 2567

  ประเทศไทยเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ ในปี พ.ศ. 2565 มีประชัากร 

  ผู้สูงอายุมากกว่า 12 ล้านคน หรือร้อยละ 20 ของประชัากรท้ังประเทศ

  ผู้สูงอายุ 1 ใน 3 หรือเกือบ 4 ล้านคนพลัดตกหกล้มทุกปี  

  เพศหญิง  พลัดตกหกล้มสูงกว่า เพศชัาย 1.6 เท่า  

  สาเหตุของการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ มาจากการล่ืน สะดุด หรือ 

  ก้าวพลาดบนพ้ืนระดับเดียวกัน มากถึงร้อยละ 67 และมีเพียงร้อยละ 5  

  เกิดจากการตกหรือล้มจากบันไดและข้ันบันได

  คาดการณ์ว่ามีผู้ได้รับบาดเจ็บบริเวณกระดูกข้อสะโพกกว่า 40,000 ราย

  ขณะท่ีผู้บาดเจ็บจากการพลัดตกหกล้มถูกน�าส่งโรงพยาบาล โดยญาต ิ

  และผู้พบเห็นเหตุการณ์สูงถึงร้อยละ 90

  ผู้บาดเจ็บนอนโรงพยาบาล สูงเป็นอันดับ 1 และเป็นสาเหตุการเสียชีัวิต

  เป็นอันดับสองรองจากอุบัติเหตุทางถนน

2
586

การวัดสายตาของผู้สูงอายุการวัดสายตาของผู้สูงอายุ
 1. ติดต้ังหรือให้บุคคลอ่ืนถือแผ่นวัดสายตาในท่ีมีแสงสว่างเพียงพอ และ 

  ผู้วัดสายตายืนหรือนั่งห่างจากแผ่นวัดสายตา 6 เมตร 

 2. ปิิดตาข้้างข้ว่า  อ่านแผ่นวดัสายตา โดยไล่ตัง้แต่แถวบนสดุ ลงมาจนถงึ 

   บรรทัดระยะ 6/12  

  ปิิดตาข้้างซ้าย  อ่านแผ่นวดัสายตา โดยไล่ตัง้แต่แถวบนสดุ ลงมาจนถงึ 

   บรรทัดระยะ 6/12




