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โทร 1669
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อันดับ 2

จากสถิติสาธารณสุข เฉล่ีย 5 ปี พบว่า การพลัดตกหกล้มเป็นสาเหตุการตาย

อันดับ 2 รองจากการบาดเจ็บจากการจราจรทางถนน 

แต่ละปีมีผูสู้งอายเุสียชวีิตจากการพลัดตกหกล้มกว่า 1,000 คน หรอืเฉล่ีย

วันละ 4 คน

ความเส่ียงต่อการพลัดตกหกล้มเพ่ิมสูงข้ึนตามอายุ

ที่มา :  สถิติสาธารณสุข พ.ศ. 2564 กองยทุธศาสตรแ์ละแผนงาน สํานักปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2565.

 เฉล่ีย 5 ปี (2560-2564)
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ที่มา : Suzanne M. Dyer et al., (2016) A critical review of the long-term disability outcomes following hip fracture
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มีพฤติกรรมไม่เหมาะสม เชน่ ขาดการออกกําลังกายหรอืมีกิจกรรมทางกาย

ที่ไม่เพียงพอ สวมใส่รองเทา้พ้ืนล่ืน ใส่เส้ือผา้ไม่พอดี ด่ืมเครือ่งด่ืมที่มี

แอลกอฮอล์ และมีการใชย้าเส่ียงต่อการพลัดตกหกล้ม
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2. ส่ิงแวดล้อม

5



8



6

สวมใส่เส้ือผา้พอดีตัว ความยาวไม่เกินข้อเทา้ 

สวมรองเทา้แบบหุ้มส้น ขอบมน มีหน้ากว้าง ส้นเตี้ย พ้ืนมีดอกยาง ไม่ล่ืน

หลีกเล่ียงการใชย้าที่ไม่จําเป็น ปรกึษาแพทย์และเภสัชกรก่อนทกุครัง้

หลีกเล่ียงการข้ึน - ลงบันได หากมีความจําเป็นต้องข้ึนบันไดควรจับ

ราวบันไดทกุครัง้

ควรน่ังเก้าอ้ีที่มีพนักพิง ก่อนน่ังเก้าอ้ีควรจับหรอืดูว่าเก้าอ้ีอยู่ในตําแหน่ง

ที่มัน่คง



พ้ืนเรยีบเสมอกัน ไม่ล่ืน ไม่ควรมีธรณีประตู ไม่มีส่ิงกีดขวางทางเดิน
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