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	เตรียมร่างกาย เสื้อผ้า รองเท้า และอุปกรณ์ให้พร้อม
	FP-25681201-INF-INTL-DISABILITY-DAY-PREVENT-FALLS



	วันผู้พิการสากล ป้องกันหกล้ม ปลอดภัยทุกคน
	กว่าร้อยละ 20 ของประชากรไทยมีอายุ 60 ปีขึ้นไป และเพิ่มขึ้นเกือบ 1 ล้านคนต่อปี เกินครึ่งมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 1 ใน 3 ของผู้สูงอายุหกล้มทุกปี หรือกว่า 4 ล้านคน
	ร้อยละ 20 ของผู้หกล้มได้รับบาดเจ็บ  เกือบ 3 หมื่นราย บาดเจ็บรุนแรงจนกระดูกสะโพกหัก รัฐเสียค่าใช้จ่ายในการรักษา สูงถึง 1,300 ล้านบาท มีภาวะพึ่งพิง ต้องพึ่งพาผู้อื่น มากถึงร้อยละ 40
	เช็คลิสต์ป้องกัน/ลดความพิการ
	ออกกำลังกายสม่ำเสมอ  – ฝึกแรงต้าน ฝึกการทรงตัว     อย่างน้อย 150 นาที/สัปดาห์
	ปรับบ้านให้ปลอดภัย – ราวจับ/ พื้นไม่ลื่น/ แสงสว่างเพียงพอ – Universal Design (UD)     การออกแบบเพื่อทุกคน
	เข้าถึงข้อมูล ความรู้  – ตรวจ/ ประเมินความเสี่ยง  – รู้สถานะความเสี่ยงของตนเอง
	การช่วยเหลือเบื้องต้น – อวัยวะผิดรูป → ห้ามเคลื่อนย้าย – สงสัยกระดูกหัก → ห้ามเคลื่อนย้าย – โทร 1669 ทันที
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | CALL CENTER 1422
	FP-25681224-INF-SAFE-SHELTER-FALL-PREVENTION


	Safe Shelter, Safe Seniors

	ข้อแนะนำ
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | CALL CENTER 1422
	คือความปลอดภัยของผู้สูงวัย
	ปีใหม่…ของขวัญที่ดีที่สุด
	ไม่มีราวจับบันได กว่าร้อยละ 47


	ครอบครัว...ส่งมอบความห่วงใย
	ติดตั้งราวจับ ในห้องน้ำ และบริเวณบันได
	ปรับพื้นเรียบเสมอกัน ไม่มีสิ่งกีดขวาง พื้นเปียก ควรทำความสะอาดทันที และมีแสงสว่างเพียงพอ

	แนะนำให้ผู้สูงอายุ นอนเตียงหรือที่นอน สูงจากพื้น ถึงระดับข้อพับเข่า เพื่อให้ลุกขึ้นได้สะดวก
	ใช้แผ่นกันลื่น ปรับห้องน้ำ เป็นโถส้วม ชักโครกหรือแบบนั่งราบ ใช้เก้าอี้นั่งอาบน้ำ
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | CALL CENTER 1422
	การมองเห็น บกพร่อง ร้อยละ 20

	ไม่น้อยกว่า 150 นาที/สัปดาห์



	ในศูนย์ดูแลผู้สูงอายุ
	สถานการณ์
	ปัจจัยเสี่ยงสำคัญ
	แนวทางการป้องกัน
	944 ศูนย์ดูแล เข้าพักแล้ว 14,073 คน
	หกล้มเฉลี่ย
	ครั้ง/ปี
	ร้อยละ 40 ไม่สามารถกลับมาเดินได้ และมีภาวะพึ่งพิง
	ผู้สูงอายุในศูนย์ดูแล หกล้ม มากถึง 2 เท่า เมื่อเทียบกับในชุมชน
	คัดกรอง ความเสี่ยงตั้งแต่แรกรับ
	ดูแลการใช้ยา ที่ต่อเนื่อง และโภชนาการ
	กิจกรรม ส่งเสริมสุขภาพ ออกแรงต้าน ให้ความรู้ แก้ไขจุดเสี่ยง
	สอบสวน และรายงาน เหตุการณ์หกล้ม ทุกราย
	รานงานออนไลน์ ได้ที่นี่
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422

	FP-25690309-INF-SENIOR-SAFE-OUTING-FALL-PREVENTION


	ไทยเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ มีผู้สูงอายุมากกว่า 13 ล้านคน กว่าร้อยละ 60 ยังคงร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ในชุมชน มากถึง 1 ใน 3 ของผู้สูงอายุ หกล้มทุกปี หรือ กว่า 4 ล้านคน  และเกือบครึ่งของการหกล้ม เกิดนอกบ้าน สาเหตุที่พบบ่อย คือ ลื่น สะดุด หรือก้าวพลาด
	ข้อแนะนำเพิ่มความปลอดภัย
	ตรวจสายตาทุกปี สวมแว่นให้เหมาะกับค่าสายตา เดินช้า ๆ ไม่รีบ สวมรองเท้าพื้นไม่ลื่น ไม่ถือของทั้งสองมือ
	สังเกตแถบสี พื้นต่างระดับ ท่อเปิด ใช้ลิฟต์แทนบันได
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422



	สูงอายุอยู่คนเดียว ล้มแล้วมีคนช่วย
	อยู่ในบ้านที่ไม่ปลอดภัย ร้อยละ 80 หกล้มที่บ้าน ร้อยละ 86 เหตุจากสะดุดล้ม ร้อยละ 46
	ผู้สูงอายุอยู่คนเดียว หรือ อยู่กับคู่สมรส ร้อยละ 35 ภาคเหนือ สูงถึงร้อยละ 45
	ปรับบ้านให้ปลอดภัย ปรับสุขภาพให้แข็งแรง
	แสงสว่างเพียงพอ ใช้แผ่นกันลื่นในห้องน้ำนั่งเก้าอี้อาบน้ำ ติดตั้งราวจับ
	กินโปรตีนเพียงพอ ควรได้รับ 1 กรัม ต่อน้ำหนักตัว 1 กก.
	ออกกำลังกาย เสริมแรงต้าน ≥ 150 นาที/สัปดาห์
	ทานยาต่อเนื่อง  และรู้ผลข้างเคียง


	ล้มไม่เดียวดาย ทำได้ดังนี้
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422

	ลูกหลานเช็กให้ ปลอดภัยทั้งปี
	บ้านปลอดภัยตลอดทั้งปี เริ่มต้นที่คุณ..

	ห้องน้ำ
	ติดตั้งราวจับ และแผ่นกันลื่น

	ห้องนอน
	เตียงสูงระดับเข่า ปุ่มไฟ/ไฟฉาย อยู่ใกล้เตียงนอน

	ทางเดิน
	ลดพื้นต่างระดับลดสิ่งกีดขวาง ใช้พรมขอบเรียบ

	ผู้สูงอายุ
	สวมรองเท้าไม่ลื่น นัดหมายเพื่อ คัดกรองความเสี่ยงทุกปี
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422
	FP-25690401-INF-SANDWICH-GENERATION-FALLS


	3 ป้องกันล้ม เพื่อคนทุกวัย
	ประเมิน
	ขยับเพิ่ม
	ที่มา: สภาพัฒน์, สำนักงานสถิติ, กรมผู้สูงอายุ Ratanasiri et al. (2567); ภาพ: AI DALL·E
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422


	5 ทักษะ ป้องกันล้มในวัย.50+
	รู้เท่าทันสื่อ ชัวร์ก่อนแชร์ ตรวจสอบแหล่งที่มา แยกแยะข้อเท็จจริง ไม่ปักใจเชื่อทันที
	เรียนรู้ตลอดชีวิต แสวงหาความรู้ในการทำงาน และเข้าใจปัจจัยเสี่ยง ต่อการพลัดตกหกล้ม
	ที่มา: กองป้องกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค; สถิติประชากรทะเบียนราษฎร พ.ศ. 2569; สิริพร พงศ์หิรัญสกุล และคณะ (2567); ภาพ: AI DALL·E
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | FB: thaiinjury | Line: @dipgunlom | Call:  1422
	ภาคเกษตรกรรม
	บริการและค้าขาย


	ประเมินความเสี่ยง ต่อการพลัดตกหกล้ม ปีละ 1 ครั้ง
	ออกกำลังกาย เสริมแรงต้าน และฝึกการทรงตัว อย่างสม่ำเสมอ
	เลือกสวมรองเท้า พื้นมีดอกยาง ไม่ลื่น

	เปลี่ยนท่าทุก 20 - 30 นาที นั่ง-ยืน-เดิน พร้อมยืดเหยียด
	ระวังพื้นต่างระดับ สิ่งกีดขวาง พื้นเปียกลื่น หากขึ้น - ลง บันได ให้จับราวทุกครั้ง หรือใช้ลิฟต์แทนบันไดเลื่อน
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | FB: thaiinjury | Line: @dipgunlom | Call:  1422


	รวมกลุ่มอาชีพ ถิ่นไหนก็ไม่ล้ม
	หัตถกรรม ร้อยละ 10.3
	ติดตั้งราวจับ
	พื้นไม่ลื่น
	ที่มา: กองป้องกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค สำนักงานสถิติแห่งชาติ (2568) รายงานการสำรวจสุขภาพประชาชนไทยฯ ครั้งที่ 7 ภาพ: AI DALL·E
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | FB: thaiinjury | Line: @dipgunlom | Call:  1422



	สูงวัยไม่ล้ม ฝ่าภัยฝนเอลนีโญ
	ประเทศไทยเป็นสังคมผู้สูงอายุแบบสมบูรณ์
	เกินครึ่ง เกิดในบ้านและรอบบ้าน

	สาเหตุหลัก ลื่น สะดุด ก้าวพลาด
	ผู้สูงอายุที่ประสบอุทกภัย ร้อยละ 38.5 อยู่ในภาคเหนือ
	ปี 2569 คาดการณ์ไทยอาจเผชิญภาวะ ฝนกระจุกและแล้งจัด (Super El Niño)


	จัดบ้านให้ปลอดภัย
	จัดโซนให้ง่ายต่อการอพยพ ทางเดินโล่ง พื้นแห้ง ไม่ลื่น มีแสงสว่างเพียงพอ คอยสังเกต/กำจัดตะไคร่

	ศูนย์อพยพปลอดภัย
	ติดตามข่าวสาร
	รู้จุดอพยพ ติดตาม สถานการณ์ ฝน และน้ำท่วม
	พื้นแห้ง  ไม่ลื่น เดินสะดวก ติดตั้งราวจับ แสงสว่างเพียงพอ เตียงนอนใกล้ห้องน้ำ

	เตรียมพร้อมอพยพ
	ยา เอกสาร โทรศัพท์ ไฟฉาย รองเท้าและอุปกรณ์ช่วยเดิน
	กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | FB: thaiinjury | Line: @dipgunlom | Call:  1422
	สถานการณ์พลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุไทย ปี 69


	1 ใน 3
	มากกว่า             1 ใน 3 ของผู้สูงอายุหกล้มทุกปี
	2,600+ ล้านบาท

	รู้ ปรับ ขยับเพิ่ม

	ปรับ
	ขยับเพิ่ม

	ศูนย์ดูแลระหว่างวัน
	ปลอดล้ม ผู้สูงวัยมั่นใจ
	ไทยมีผู้สูงอายุกว่า 13 ล้านคน และ กว่า 5 แสนคน มีการเข้าร่วมทำกิจกรรมใน Day Care และชุมชน
	กว่าร้อยละ 46 อาจมีความเสี่ยงหกล้มสูง
	จุดเสี่ยงสำคัญ
	การป้องกัน
	5 จุดเสี่ยงสำคัญ
	จุดขึ้น – ลง รถรับส่ง
	ทางเดินทางลาด
	บันได พื้นต่างระดับ
	แสงสว่างไม่เพียงพอ
	พื้นเปียก - ลื่น ไม่มีราวจับ

	5 การป้องกัน
	สำรวจ ปรับ แก้ไขจุดเสี่ยง
	ฝึกแรงต้าน-ทรงตัว สม่ำเสมอ
	คัดกรองแรกเข้า ติดตาม การใช้ยา ดูแลโภชนาการต่อเนื่อง
	สอบ-รายงาน การหกล้มทุกราย




