
การออกกำลังกายเพื่อฝกการทรงตัว ชวยเพิ่มความแข็งแรง

และการยืดหยุนของกลามเนื้อขา เพิ่มความมั่นคงในการเดิน การทรงตัว

จึงควรฝกอยางสม่ำเสมอ อยางนอย 150 นาที/สัปดาห

เพื่อฝกการทรงตัวของผูสูงอายุ
ปองกันการพลัดตกหกลม

การออกกำลังกาย

ยืนตอเทาเปนเสนตรงแบบมีราวจับ
นาน 10 วินาทีและสลับขาง

ยืนเขยงปลายเทาสลับยืนบนสนเทาทำสลับกัน 10 ครั้ง

เดินตอเทาแบบมีราวจับ
เปนเสนตรง 10 กาว แลวเดินกลับ 10 กาว

ยืนตรง ดวยขาขางเดียว ขาอีกขางใหงอเขา แลวทำสลับขางละ 10 ครั้ง

นั่งเหยียดขาทำสลับกันขางละ 10 ครั้ง

กาวขึ้น-ลงบันได ทำสลับกัน 10 ครั้ง

กองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขกองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข



เปนบานชั้นเดียว กรณีบานสองชั้นควรจัดหองนอนใหอยูชั้นลาง

มีแสงสวางเพียงพอทั้งในบาน และบริเวณบานโดยเฉพาะ

บริเวณทางเดิน

พื้นเรียบเสมอกันไมตางระดับ ไมลื่น ไมมีสิ่งกีดขวาง

กรณีที่ตองขึ้น-ลงบันได ใหติดตั้งราวจับทั้ง 2 ขาง

หองนอน ควรจัดใหอยูใกลหองน้ำ เตียงนอนมีความสูง

ระดับขอพับเขาเพื่อใหลุกขึ้นไดสะดวก

หองน้ำ พื้นไมตางระดับ ไมล่ืน หรือใชแผนรองกันลื่น มีเกาอี้

สำหรับนั่งอาบน้ำ ใชโถสวมแบบชักโครกหรือนั่งราบ มีราวจับ

สวิตซไฟควรอยูระดับสูงจากพื้น 120 เซนติเมตร และปลั๊กไฟ

ควรอยูสูง 35-90 เซนติเมตร

หองครัว มีโตะทำครัวสูงจากพื้น 80 เซนติเมตร

หรือระดับที่ใชงานไดสะดวก

บริเวณรอบตัวบาน

พื้นเรียบไมขรุขระ ไมเปนหลุม

ผูสูงอายุ
บานสำหรับ

กองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขกองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
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ปจจัยเสี่ยงสำคัญ
ทำใหผูสูงอายุหกลม

กองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขกองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข

การเดิน การทรงตัวไมมั่นคง

การมองเห็นไมชัด ตามัว

การใชยาเสี่ยง เชน ยานอนหลับ ยากลอมประสาท

ยาลดความดันโลหิต ยาขับปสสาวะหรือทานยาชนิดใดก็ได

ตั้งแต 4 ชนิดขึ้นไป

เคยหกลม 2 ครั้ง ภายใน 6 เดือนที่ผานมา

สวมรองเทาพื้นลื่น ไมมีดอกยาง

ออกกำลังกาย นอยกวา 150 นาที/สัปดาห

อยูบานยกพื้นสูง หรือบาน 2 ชั้น ตองขึ้น-ลงบันได

เพศหญิงเสี่ยงหกลมมากกวาเพศชาย เกือบ 2 เทา



เชน สังเกตความผิดปกติ

ของการมองเห็น การยืน การทรงตัว

ทบทวนยาที่ใชวาเสี่ยงหรือไม เปนตน

เชน จัดบานใหเปนระเบียบ พื้นไมเปยก ไมลื่น มีแสงสวางเพียงพอ

มีราวจับภายในบานและหองน้ำ ใชโถสวมแบบนั่งราบหรือชักโครก

มีที่นั่งสำหรับอาบน้ำและเปลี่ยนเสื้อผา เปนตน

เชน การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง

ของกลามเนื้อและฝกการทรงตัว ควรเปลี่ยนทาชาๆ

สวมใสเสื้อผาพอดีตัว สวมรองเทาหุมสน พื้นมีดอกยาง

กรณีที่มีโรคประจำตัว และกินยาหลายชนิด

ควรรูถึงผลขางเคียงของยาที่ใช เปนตน

การประเมินความเสี่ยงตอ
การพลัดตกหกลม

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การประเมินและปรับบานใหปลอดภัย

การพลัดตกหกลม
ในผูสูงอายุ

มาตรการปองกัน

กองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขกองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข



ปองกันพลัดตกหกลม

รู  ปรับ ขยับเพิ่ม

รูความเสี่ยงของตนเอง
เขารับการประเมินปละ 1 ครั้ง

ปรับบานใหปลอดภัย
พื้นไมลื่น ไมตางระดับ ติดตั้งราวจับ

มีแสงสวางเพียงพอ

ขยับเพิ่ม
การออกกำลังกายแบบใชแรงตาน

อยางสม่ำเสมอ ไมนอยกวา 150 นาที/สัปดาห

กองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขกองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข



1 ใน 3 ของผูสูงอายุหกลมทุกป

เฉลี่ยกวา 1,000 คนตอป

เสียชีวิตจากการพลัดตกหกลม

การลื่น สะดุด หรือกาวพลาด

บนพื้นระดับเดียวกันเปนสาเหตุหลัก

ของการพลัดตกหกลม

ผูสูงอายุหกลมนอกบาน

รอยละ 60

การพลัดตกหกลม
ในผูสูงอายุ

สถานการณ

กองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขกองปองกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข


