
5454 ครั้ง

บาดเจ็บ

28
ราย

จำนวนการพลัดตกหน้าผาในประเทศไทย
5 ปีที�ผา่นมา พ.ศ. 2564 – กันยายน 68

ตาย

26
รายเป็นเพศชาย

กว่ารอ้ยละ 90

สถานที่เกิดเหตสุงูสดุ
อุทยานแหง่ชาติ รอ้ยละ 61

สำนกัสงฆ์
ร้อยละ 9

สถานที่อื�น ๆ
เช่น หบุเขาขา้งหมูบ่า้น
ร้อยละ30

16 เคสข่าว ในป� 2565

11 เคสข่าว ในป� 2568
(นับถึง ก.ย.)

กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | CALL CENTER 1422

ที่มา: ข้อมูลการเฝ้าระวังข่าวจากสื่อสารมวลชน กปบจ. | Picture generated by DALL·E platform

ขึ้นดอยอุ่ นใจ
ปลอดภัยทกุก้าว
ขึ�นดอยอุ่นใจ
ปลอดภัยทกุก้าว

ขอ้ควรรู ้ก่อนเที�ยวธรรมชาติข้อควรรู้ ก่อนเที�ยวธรรมชาติ

ศึกษาข้อมูล
ปฏิบัติตามคำเตือน
อย่างเคร่งครัด

ไม่ออกนอกเสน้ทาง

ไม่ถ่ายรูป
บริเวณหน้าผา
หรือจุดไมม่รี ั �วกั�น

ไม่เที่ยวเพียงลำพัง
ควรมีผูช้าํนาญนาํทาง

เตรียมร่างกาย
เสื้อผ้า รองเท้า

และอุปกรณใ์หพ้รอ้ม

FP-25681029-INF-WINTER-SAFE-STEPS



ออกกำลังกายสม่ำเสมอ
 – ฝึกแรงต้าน ฝึกการทรงตัว
    อย่างนอ้ย 150 นาที/สปัดาห์

 เข้าถึงข้อมูล ความรู้
 – ตรวจ/ ประเมินความเสี่ยง
 – รู้ สถานะความเสี�ยงของตนเอง

การช่วยเหลือเบื้องต้น
– อวัยวะผิดรูป → ห้ามเคลื่อนย้าย
– สงสัยกระดูกหัก → ห้ามเคลื่อนย้าย
– โทร 1669 ทันที

ปรับบ้านให้ปลอดภัย
– ราวจับ/ พื้นไม่ลื่น/ แสงสว่างเพียงพอ
– Universal Design (UD) 
   การออกแบบเพื่อทกุคน

เช็คลิสต์ป้องกัน/ลดความพิการ 

วันผู้พิการสากล
ป้องกันหกล้ม
ปลอดภัยทกุคน

กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | CALL CENTER 1422

กว่าร้อยละ 20 ของประชากรไทยมีอายุ 60 ปีขึ้นไป

และเพิ่มขึ้นเกือบ 1 ล้านคนต่อปี

เกินครึ่งมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ

1 ใน 3 ของผู้สงูอายุหกล้มทกุป� หรอืกวา่ 4 ล้านคน

ร้อยละ 20 ของผู้หกล้มได้รับบาดเจ็บ 

เกือบ 3 หมื่นราย บาดเจ็บรุนแรงจนกระดูกสะโพกหัก

รัฐเสียค่าใช้จ่ายในการรักษา สูงถึง 1,300 ล้านบาท

มีภาวะพึ่งพิง ต้องพึ่งพาผู้อื่น มากถึงร้อยละ 40 

FP-25681201-INF-INTL-DISABILITY-DAY-PREVENT-FALLS

ที�มา :
กองป�องกันการบาดเจบ็ กรมควบคมุโรค 
รายงานการสาํรวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครั�งที� 7 พ.ศ. 2567 - 2568
ขอ้มูลค่ารกัษาพยาบาลผูที้�ได้รบับาดเจบ็จากสาเหตพุลัดตกหกล้มในผูส้งูอายุ ICD - 10 (W00 - W19) ป� 2566 กองทนุหลักประกันสขุภาพแหง่ชาติ สวสัดิการรกัษาพยาบาลของขา้ราชการ และกองทนุประกันสงัคม
Picture generated by AI using OpenAI's DALL·E platform



รอ้ยละ 20
ของประชากรไทย 
มอีายุ มากกวา่ 60 ป�

1 ใน 3 ของผูส้งูอายุ หกล้ม
ทกุป� กวา่รอ้ยละ 20
ของผูห้กล้มได้รบับาดเจบ็

1 ใน 3 ของผูส้งูอายุ หกล้ม
ทกุป� กวา่รอ้ยละ 20
ของผูห้กล้มได้รบับาดเจบ็

รอ้ยละ 80
มทีี�พกัอาศัย
ไมป่ลอดภัย

รอ้ยละ 80
มทีี�พกัอาศัย
ไมป่ลอดภัย

ศูนยอ์พยพ

ปลอดภัย
สงูวยัห่างไกลล้ม

S a f e  S h e l t e r ,  S a f e  S e n i o r s

ติดตามขา่ว –  เคลื�อนยา้ยไป
ศูนยพ์กัพงิที�ปลอดภัย

กําหนดโดยพื�นที�

พื�นแหง้ - ทางโล่ง เก็บของ
กีดขวาง มไีฟสวา่งตลอดทางเดิน

เตียงสนาม - จดัพื�นที�
ลกุนั�งสะดวก มรีาวจบั
ไมไ่กลจากหอ้งนํ�า

ข้อแนะนาํ

ที�มา
: กองป�องกันการบาดเจบ็ กรมควบคมุโรค
: คลังขอ้มูลสขุภาพ Health Data Center กระทรวงสาธารณสขุ
: การสาํรวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครั�งที� 6 พ.ศ. 2562 – 2563
: Background generated by AI using OpenAI's DALL·E platform

FP-25681224-INF-SAFE-SHELTER-FALL-PREVENTION

กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | CALL CENTER 1422



รอ้ยละ 80 ของบา้นผูส้งูอายุ
ยงัไมไ่ด้ปรบัใหเ้หมาะสม
ต่อการทํากิจวตัรประจาํวนั

ไม่มีราวจับบันได
กว่าร้อยละ 47 

ขึ�นลงบนัไดทกุวนั
เกือบรอ้ยละ 45 

พื�นบา้นลื�น กวา่รอ้ยละ 38

นอนบนพื�น รอ้ยละ 30
ใชส้ว้มนั�งยอง กวา่รอ้ยละ 26
ไมม่รีาวจบัในหอ้งนํ�า รอ้ยละ 84

1 ใน 3 ของผูส้งูอายุ
หกล้มทกุป� หรอืกวา่ 4 ล้านคน

ติดตั้งราวจับ
ในห้องน้ำ

และบริเวณบันได 

ปรับพื้นเรียบ
เสมอกัน

ไม่มีสิ่งกีดขวาง พื้นเปียก
ควรทำความสะอาดทันที
และมีแสงสว่างเพียงพอ 

แนะนำให้ผู้สูงอายุ
นอนเตียงหรือที่นอน

สูงจากพื้น
ถึงระดับข้อพับเข่า

เพื่อให้ลุกขึ้นได้สะดวก 

ใช้แผ่นกันลื่น
ปรับห้องน้ำ เป็นโถส้วม
ชักโครกหรือแบบนั่งราบ
ใช้เก้าอี�นั �งอาบนํ�า

ครอบครัว...ส่งมอบความห่วงใย 

ที�มา
 : กองป�องกันการบาดเจบ็ กรมควบคมุโรค 
 : รายงานการสาํรวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครั�งที� 7 พ.ศ. 2567 – 2568

กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | CALL CENTER 1422

FP-25681225-INF-SAFE-HOME-GIFT

                       ปีใหม่…ของขวัญที่ดีที่สุด

ของขวญั
ที�ดีที�สดุ

คือความป
ลอดภั

ยขอ
งผู้
สูง
วัย



ปรบับา้น
ให้ปลอดภัย

ประเมนิ
ความเสี�ยง
ป�ละครั�ง

ออกแรงต้าน
ฝ�กการทรงตัว

ไม่นอ้ยกวา่ 150 นาที/สปัดาห์

เริ�มป�องกันเริ�มป�องกัน
ได้ทันที!ได้ทันที!

เริ�มป�องกัน
ได้ทันที!

มโีรคประจาํตัว
และต้องใชย้าเสี�ยง
รอ้ยละ 37 และ 17

กองป�องกันการบาดเจบ็  |  กรมควบคมุโรค  |  กระทรวงสาธารณสขุ  | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422

วนันี�บอกไหว
แต่วนัหนา้
อาจจะยงันะ!

ที�มา:ที�มา:
- การสาํรวจประชากร 50-59 ป� ที�มารบับรกิารที�หนว่ยบรกิารสาธารณสขุ กองป�องกันการบาดเจบ็- การสาํรวจประชากร 50-59 ป� ที�มารบับรกิารที�หนว่ยบรกิารสาธารณสขุ กองป�องกันการบาดเจบ็
- สถิติประชากรทางการทะเบยีนราษฎร พ.ศ.2568- สถิติประชากรทางการทะเบยีนราษฎร พ.ศ.2568
- รายงานการสาํรวจสขุภาพประชากรไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครั�งที� 7- รายงานการสาํรวจสขุภาพประชากรไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครั�งที� 7

ที่มา:
- การสำรวจประชากร 50-59 ป� ที�มารบับรกิารที�หนว่ยบรกิารสาธารณสขุ กองป�องกันการบาดเจบ็
- สถิติประชากรทางการทะเบยีนราษฎร พ.ศ.2568
- รายงานการสำรวจสขุภาพประชากรไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครั�งที� 7

เเกืกืออบบ  1100  ล้ล้าานนคคนน  ที�ที�ต้ต้อองงเเตต
รีรยียมมพพร

้รอ้อมมเเป
�ป�นนผู้ผู้ส

ูสงูงออาายุยุ
  

เกือบ 10 ล้านคน ที�ต้องเต
รยีมพร

อ้มเป�น
ผู้สงูอ

ายุ 

ท่ท่าามมกกลลาางงส
ัสงังคคมมผู้ผู้สูสงูง

ออาายุยุ  มีมคีคนนไไททยย
ออาายุยุรระะหห

ว่วา่างง  5500––5599  ป�ป�

ท่ามกลางส
งัคมผู้สงูอ

ายุ มคีนไทย
อายุระห

วา่ง 50–59 ป�

LINE: @dipgunlom

อาศัยในบา้น
ที�ต้องขึ�น–ลงบนัได
ทกุวนั รอ้ยละ 23
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ไมอ่อกกําลังกายไมอ่อกกําลังกาย

รอ้ยละ 23รอ้ยละ 23
ไมอ่อกกําลังกาย

รอ้ยละ 23

การมองเห็น
บกพร่อง
ร้อยละ 20



ร้อยละ 40
ไม่สามารถกลับมาเดินได้
และมีภาวะพึ�งพิง

สิ�งแวดล้อมไมป่ลอดภัย 
รอ้ยละ 83

สถานการณ์

ปัจจยัเสี�ยงสาํคัญ

แนวทางการป้องกัน

ในศูนยด์แูลผูส้งูอายุ
ก้าวอยา่งมั�นคง ไมล้่ม

ผูส้งูอายุในศูนยด์แูลผูส้งูอายุในศูนยด์แูล  หกล้ม มากถึง 2 เท่าหกล้ม มากถึง 2 เท่า  เมื�อเทียบกับในชุมชนเมื�อเทียบกับในชุมชนผู้สูงอายุในศูนย์ดูแล หกล้ม มากถึง 2 เท่า เมื่อเทียบกับในชุมชน

944 ศูนย์ดูแล
เข้าพักแล้ว
14,073 คน 

หกล้มเฉลี�ย
2 - 5
ครั้ง/ป�

มปีระวติัหกล้ม
รอ้ยละ 64

มโีรคประจาํตัว
รอ้ยละ 62

และใชย้าเสี�ยง
รอ้ยละ 81

การมองเห็น
ไมช่ดัเจน
รอ้ยละ 89

คัดกรอง
ความเสี่ยง
ตั้งแต่แรกรบั

ดูแลการใช้ยา
ที่ต่อเนื่อง

และโภชนาการ

กิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ
ออกแรงต้าน

ให้ความรู ้แก้ไขจุดเสี�ยง

สอบสวน
และรายงาน

เหตุการณ์หกล้ม
ทุกราย

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

รานงานออนไลน์ ได้ที�นี�

FP-25690218-INF-EVERY-STABLE-STEP-IN-CARE-FACILITIES

ที�มา:
รายงานการสาํรวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครั�งที� 7 พ.ศ. 2567–2568
ผลการสาํรวจโครงการที�อยูอ่าศัยสาํหรบัผูส้งูอายุทั�วประเทศ ป� 2568 (ขอ้มูล ณ กลางป� 2568)
Maneeprom N., Taneepanichskul S., & Panza A. (2018). Falls among physically active
elderly in senior housings, Bangkok, Thailand: Situations and perceptions. 
Salari N., et al. (2022). Global prevalence of falls in older adults: A systematic
review and meta-analysis. Journal of Orthopaedic Surgery and Research, 17:334
Background generated by AI using OpenAI's DALL·E platform.



ไทยเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ มีผู้สูงอายุมากกว่า 13 ล้านคน
กว่าร้อยละ 60 ยังคงร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ในชุมชน

มากถึง 1 ใน 3 ของผู้สูงอายุ หกล้มทุกปี หรือ กว่า 4 ล้านคน
 และเกือบครึ่งของการหกล้ม เกิดนอกบ้าน

สาเหตุที�พบบอ่ย คือ ลื�น สะดดุ หรอืก้าวพลาด

จุดเสี�ยงที�ควรระวงั

พื�นต่างระดบัหรอืพื�นเป�ยกลื�น
ทางเดนิขรขุระมหีลมุบอ่
สิ�งของกีดขวางทางเดนิ

บนัไดไมม่รีาวจบั
แสงสวา่งไมเ่พยีงพอ

ข้อแนะนำเพิ่มความปลอดภัย 

ตรวจสายตาทุกปี
สวมแว่นให้เหมาะกับค่าสายตา

เดินช้า ๆ ไม่รีบ
สวมรองเท้าพื้นไม่ลื่น
ไม่ถือของทั�งสองมอื

สังเกตแถบสี พื้นต่างระดับ
ท่อเป�ด ใชลิ้ฟต์แทนบนัได

วยัเก๋า ออกจากบ้านปลอดภัย
ห่างไกลหกล้ม

ที�มา 
 : กองป�องกันการบาดเจบ็ กรมควบคมุโรค 
 : สาํนักงานสถิติแหง่ชาติ การสาํรวจประชากรสงูอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2567
 : การสาํรวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครั�งที� 7 พ.ศ. 2567 – 2568
 : Background generated by AI using OpenAI's DALL·E platform

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

กองป�องกันการบาดเจบ็กองป�องกันการบาดเจบ็    ||    กรมควบคมุโรคกรมควบคมุโรค    ||    กระทรวงสาธารณสขุกระทรวงสาธารณสขุ    | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422| LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422



ติดต่อลกูหลาน 
เพื�อนบา้น สมํ�าเสมอ

ลกูหลาน เพื�อนบา้น 
คอยสอดสอ่งดแูล

ผู้สูงอายุอยู่คนเดียว หรือ
อยู่กับคู่สมรส ร้อยละ 35
ภาคเหนือ สงูถึงรอ้ยละ 45

อยู่ในบ้านที่ไม่ปลอดภัย ร้อยละ 80
หกล้มที่บ้าน ร้อยละ 86
เหตุจากสะดดุล้ม รอ้ยละ 46

สูงอายุอยู่คนเดียว
ล้มแล้วมคีนชว่ย

ล้มไมเ่ดียวดาย ทําได้ดังนี�
ล้มแล้วตั�งสติ
อยา่เพิ�งรบีลกุ
ประเมนิการบาดเจบ็
ขอความชว่ยเหลือ 
/สง่สญัญาณ
/ใชเ้ทคโนโลยแีจง้เตือน
โทรแจง้ 1669

กองป�องกันการบาดเจบ็กองป�องกันการบาดเจบ็    ||    กรมควบคมุโรคกรมควบคมุโรค    ||    กระทรวงสาธารณสขุกระทรวงสาธารณสขุ    | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422| LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422

ปรับบา้นให้ปลอดภัย ปรบัสขุภาพให้แขง็แรง

แสงสว่างเพียงพอ
ใช้แผ่นกันลื่นในห้องน้ำ
นั่งเก้าอี้อาบน้ำ
ติดตั�งราวจบั

กินโปรตีนเพียงพอ
ควรได้รับ 1 กรัม
ต่อน้ำหนักตัว 1 กก. 

ออกกำลังกาย
เสริมแรงต้าน
≥ 150 นาที/สปัดาห์

ทานยาต่อเนื่อง 
และรู้ ผลขา้งเคียง

ที�มา: 
ขอ้มูลรายงานการสาํรวจสขุภาพประชาชนไทย โดยการตรวจรา่งกาย ครั�งที� 7 (พ.ศ. 2567 -2568)

 สาํนักงานสถิติแหง่ชาติ การสาํรวจประชากรสงูอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2567
 สถานการณ์ผูส้งูอายุไทย พ.ศ. 2567 กรมกิจการผูส้งูอายุ กระทรวงการพฒันาสงูคมและความมั�นคงของมนุษย์

 ผศ.ดร.ศุทธดิา ชวนวนั. ผูส้งูอายุอยูโ่ดดเดี�ยว (แต่) ไมเ่ดียวดาย, สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลัยมหดิล 2563
Pictures generated by AI using OpenAI's DALL·E platform



สสงงกกรราานนตตน้ีน้ีสงกรานตน้ีสงกรานตน้ี
ลูกหลานเช็กให ปลอดภัยท้ังป

รองเท้าหุ้มสน้รองเท้าหุ้มสน้
มดีอกยางกันลื�นมดีอกยางกันลื�น
นดัหมาย/พาท่านนดัหมาย/พาท่าน
ไปคัดกรองความไปคัดกรองความ
เสี�ยงทกุป�เสี�ยงทกุป�

รองเท้าหุ้มสน้
มดีอกยางกันลื�น
นดัหมาย/พาท่าน
ไปคัดกรองความ
เสี�ยงทกุป�

ห้องนํ�า ห้องนอน ทางเดิน ผู้สงูอายุ

ติดตั�งราวจบั
และแผน่กันลื�น

เตียงสงูระดับเขา่เตียงสงูระดับเขา่
มปุี�มเป�ดไฟอยูใ่กล้มปุี�มเป�ดไฟอยูใ่กล้
หัวเตียง/ ไฟฉาย/หัวเตียง/ ไฟฉาย/
ติดตั�งไฟนําทางติดตั�งไฟนําทาง

เตียงสงูระดับเขา่
มปุี�มเป�ดไฟอยูใ่กล้
หัวเตียง/ ไฟฉาย/
ติดตั�งไฟนําทาง

ลดพื�นต่างระดับ/
สิ�งกีดขวาง
ใชพ้รมขอบเรยีบ

ขขอองงขขวัวัญญที�ที�ดีดีที�ที�สุสุดดสาํสาํหหรัรับบผู้ผู้สูสูงงออาายุยุ  คืคืออ  บ้บ้าานนที�ที�ปปลลออดดภัภัยยตตลลออดดทั�ทั�งงป�ป�ของขวัญที�ดีที�สุดสาํหรับผู้สูงอายุ คือ บ้านที�ปลอดภัยตลอดทั�งป�

กองป�องกันการบาดเจบ็กองป�องกันการบาดเจบ็    ||    กรมควบคมุโรคกรมควบคมุโรค    ||    กระทรวงสาธารณสขุกระทรวงสาธารณสขุ    | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422| LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | LINE: @dipgunlom | CALL CENTER 1422

ผู้สูงอายุปลอดภัย เริ�มต้นได้ที�คุณผู้สูงอายุปลอดภัย เริ�มต้นได้ที�คุณผู้สูงอายุปลอดภัย เริ�มต้นได้ที�คุณ

ที�มา:
กองป�องกันการบาดเจบ็ กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ; สาํนักงานสถิติแหง่ชาติ; รายงานสถานการณ์และนวตักรรมผูส้งูอายุไทย พ.ศ. 2567; 
Chindapol S, Arkarapotiwong P. Kasetsart Journal of Social Sciences, 2023; Hu F, et al. Scientific Reports, 2023; 
Background generated by AI using OpenAI's DALL·E platform.

FP-25690409-INF-CHECK-ONCE-SAFE-ALL-YEARS

1 ใน 3  ของผู้สูงอายุ หกล้มทกุป�
หกล้มมากที่สุดบริเวณบ้าน ร้อยละ 50 ภายในตัวบ้าน ร้อยละ 32 

การสะดุดและลื่น เป็นสาเหตุสำคัญ ร้อยละ 76

พบบ้านผู้สูงอายุ ยังไมม่รีาวจบัในห้องนํ�า ถึงรอ้ยละ 84

หกล้มบาดเจ็บกระดูกสะโพกหัก  จะเสียชีวิตภายใน 1 ปี ร้อยละ 20



ลดพื้นต่างระดับ
ลดสิ่งกีดขวาง
ใช้พรมขอบเรยีบ

ทางเดิน

11//3 3 ของของ
ผูส้งูอายุผูส้งูอายุ
หกล้มทกุป�หกล้มทกุป�

1/3 ของ
ผูส้งูอายุ
หกล้มทกุป�

ล้มบาดเจบ็จนล้มบาดเจบ็จน
กระดกูสะโพกหักกระดกูสะโพกหัก
มโีอกาสเสยีชวีติ ภายใน 1 ป�มโีอกาสเสยีชวีติ ภายใน 1 ป�

รอ้ยละ 20รอ้ยละ 20

ล้มบาดเจบ็จน
กระดกูสะโพกหัก
มโีอกาสเสยีชวีติ ภายใน 1 ป�

รอ้ยละ 20

ล้มบรเิวณล้มบรเิวณ
บา้น บา้น รอ้ยละ 50รอ้ยละ 50
ในตัวบา้น รอ้ยละ 32ในตัวบา้น รอ้ยละ 32

ล้มบรเิวณ
บา้น รอ้ยละ 50
ในตัวบา้น รอ้ยละ 32

บา้น บา้น ยงัไมม่ียงัไมม่ี
ราวจบั ราวจบั ในหอ้งนํ�าในหอ้งนํ�า
รอ้ยละ 84รอ้ยละ 84

บา้น ยงัไมม่ี
ราวจบั ในหอ้งนํ�า
รอ้ยละ 84

สะดดุ ลื�นสะดดุ ลื�น
เป�นเป�นสาเหตสุาํคัญสาเหตสุาํคัญ

รอ้ยละ 76รอ้ยละ 76

สะดดุ ลื�น
เป�นสาเหตสุาํคัญ

รอ้ยละ 76

ลูกหลานเชก็ให้ ปลอดภัยทั�งป�

ที�มา:
กองป�องกันการบาดเจบ็ กรมควบคมุโรค, สาํนักงานสถิติแหง่ชาติ,  รายงานสถานการณ์ผูส้งูอายุไทย 2567,

Chindapol et al., 2023; Hu et al., 2023  Images generated by AI (OpenAI DALL·E)

บ้านปลอดภัยตลอดทั�งป� เริ�มต้นที�คณุ..

ห้องนํ�า
ติดตั้งราวจับ
และแผ่นกันลื�น

ห้องนอน
เตียงสูงระดับเข่า
ปุ่มไฟ/ไฟฉาย

อยู่ใกล้เตียงนอน

ผู้สงูอายุ
สวมรองเท้าไม่ลื่น
นัดหมายเพื่อ
คัดกรองความ
เสี่ยงทกุป�

FP-25690407-INF-CHECK-ONCE-SAFE-ALL-YEARS

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



ที่มา: สภาพัฒน์, สำนักงานสถิติ, กรมผู้สูงอายุ
Ratanasiri et al. (2567); ภาพ: AI DALL·E

ประเทศไทยมคีรอบครวัลักษณะ
Sandwich Generation
3.4 ล้านครวัเรอืน

ผู้สงูอายุ 1 ใน 3 หกล้มทกุป� 
ล้มบรเิวณบา้น รอ้ยละ 50
และภายในบา้น รอ้ยละ 32 

หกล้มบาดเจบ็กระดกูสะโพกหกั
มโีอกาสเสยีชวีติภายใน 1 ป� รอ้ยละ 20 

กระทบต่อครอบครวั
โดยเฉพาะกลุ่มวยัทํางาน
“เดอะแบก” ที�ต้องดแูลเพิ�มขึ�น

3 ป้องกันล้ม เพื�อคนทกุวยั

ประเมิน

ขยับเพิ�ม

เชก็ความเสี�ยงผูส้งูอายุ/
สขุภาพ "เดอะแบก"
อยา่งนอ้ยป�ละ  1 ครั�ง

ปรบับา้น
มแีสงสวา่งเพยีงพอ พื�นแหง้เสมอ
ใชแ้ผน่กันลื�น ติดตั�งราวจบั
ลดสิ�งกีดขวาง/พื�นต่างระดับ

ออกกําลังกาย เสรมิแรงต้าน
อยา่งนอ้ย 150 นาที/สปัดาห์
และฝ�กท่ายกพยุงที�ถกูต้อง

Sandwich Generation
วยัทํางานที�ดแูลทั�งพอ่แมแ่ละบุตรหลานในชว่งเวลาเดยีวกัน

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

เดอะแบก
ผูร้บัภาระดแูลครอบครวั

FP-25690401-INF-SANDWICH-GENERATION-FALLS



วยัสงูอายุ
รอ้ยละ 35
ยงัคงทํางานอยู่

1 ใน 3
ของวยัสงูอายุ
หกล้มทกุป�

ป�จจุบนัมปีระชากร
อายุ 50 – 59 ป�
เกือบ 10 ล้านคน

9 แสนคน
จะกลายเป�น

ผู้สงูอายุในป�หน้า

ปรบับา้นปรบับา้น

ปลอดภัยปลอดภัย
ติดตั�งราวจบัติดตั�งราวจบั
ใชแ้ผน่กันลื�นใชแ้ผน่กันลื�น
มแีสงสวา่งเพยีงพอมแีสงสวา่งเพยีงพอ
ลดสิ�งกีดขวาง/ลดสิ�งกีดขวาง/
พื�นต่างระดับพื�นต่างระดับ

ปรบับา้น
ปลอดภัย
ติดตั�งราวจบั
ใชแ้ผน่กันลื�น
มแีสงสวา่งเพยีงพอ
ลดสิ�งกีดขวาง/
พื�นต่างระดับ

ทักษะดิจทัิล
เขา้ถึงขอ้มูล/ใชเ้ทคโนโลยี
ใหเ้กิดประโยชน ์(รอ้ยละ 90 
เขา้ถึงการใชอิ้นเตอรเ์นต็)

เรียนรู้ตลอดชีวิต
แสวงหาความรู้ ในการทำงาน
และเข้าใจปัจจัยเสี่ยง
ต่อการพลัดตกหกล้ม

ออกกําลังกาย
ใชแ้รงต้าน
อยา่งนอ้ย 150
นาที/สปัดาห์

รู้เท่าทันสื่อ
ชัวร์ก่อนแชร์
ตรวจสอบแหล่งที่มา
แยกแยะข้อเท็จจริง
ไม่ป�กใจเชื�อทันที

5 ทักษะ ป�องกันล้มในวยั5 ทักษะ ป�องกันล้มในวยั..50+50+5 ทักษะ ป้องกันล้มในวัย.50+

ที่มา:
กองป้องกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค;
สถิติประชากรทะเบียนราษฎร พ.ศ. 2569;
สิริพร พงศ์หิรัญสกุล และคณะ (2567);
ภาพ: AI DALL·E

กองป�องกันการบาดเจบ็กองป�องกันการบาดเจบ็    ||    กรมควบคมุโรคกรมควบคมุโรค    ||    กระทรวงสาธารณสขุกระทรวงสาธารณสขุ    | FB: thaiinjury | Line: @dipgunlom | Call:| FB: thaiinjury | Line: @dipgunlom | Call:    14221422กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | FB: thaiinjury | Line: @dipgunlom | Call:  1422

FP-25690423-INF-POWER50+



สงูวยัทํางาน
ปลอดภัย
ไม่เสี�ยงล้ม...

รอ้ยละ

57
ภาคเกษตรกรรม

รอ้ยละ

33
บริการและค้าขาย

รอ้ยละ 36
ของผูส้งูอายุ
ยงัทํางาน

ออกกำลังกาย
เสริมแรงต้าน และฝึกการทรงตัว
อย่างสมํ�าเสมอ

ที�มา:
กองป�องกันการบาดเจบ็ กรมควบคมุโรค;
สาํนักงานสถิติแหง่ชาติ (2568);
รายงานการสาํรวจสขุภาพประชาชนไทย ฯ ครั�งที� 7;
ภาพ: AI DALL·E

ที่มา:
กองป้องกันการบาดเจบ็ กรมควบคมุโรค;
สำนักงานสถิติแหง่ชาติ (2568);
รายงานการสำรวจสขุภาพประชาชนไทย ฯ ครั�งที� 7;
ภาพ: AI DALL·E

1 ใน 3 ของผูส้งูอายุหกล้มทกุป�
หรอืกวา่ 4 ล้านคน

เกือบครึ�ง
เกิดนอกบรเิวณบา้น

สาเหตหุลัก
ลื�น สะดดุ ก้าวพลาด

ประเมินความเสี่ยง
ต่อการพลัดตกหกล้ม
ปีละ 1 ครั�ง

เลือกสวมรองเท้า
พื้นมดีอกยาง ไมลื่�น

เปลี่ยนท่าทุก 20 - 30 นาที
นั่ง-ยนื-เดนิ พรอ้มยดืเหยยีด

ระวังพื้นต่างระดับ สิ่งกีดขวาง พื้นเปียกลื่น
หากขึ้น - ลง บันได ให้จับราวทุกครั้ง
หรือใชลิ้ฟต์แทนบนัไดเลื�อน

กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | FB: thaiinjury | Line: @dipgunlom | Call:  1422

FP-25690429-INF-WORKWISE-AGING



 ยดืเหยยีด
ระหวา่งทํางาน

1 ใน 3 ของผูส้งูอายุหกล้มทกุป�
หรอืกวา่ 4 ล้านคน

เกือบครึ�ง
เกิดนอกบรเิวณบา้น

สาเหตหุลัก
ลื�น สะดดุ ก้าวพลาด

รวมกลุ่มรวมกลุ่มอาชพีอาชพี
ถิ�นไหนก็ถิ�นไหนก็ไมล้่มไมล้่ม
รวมกลุ่มอาชีพ
ถิ่นไหนก็ไม่ล้ม

ปรบัพื�นต่างระดบั
ใหเ้ป�นทางลาด

แสงสวา่ง
เพยีงพอ

ติดตั�งราวจบั

รอ้ยละ

90
ทํางานนอกระบบ

รอ้ยละ 36
หรอื ~5 ล้านคน
ยงัคงทํางาน

ภาคการเกษตร
ร้อยละ 62.3 

ภาคสินค้า
และบริการ
ร้อยละ 27.4

หัตถกรรม
ร้อยละ 10.3

กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | FB: thaiinjury | Line: @dipgunlom | Call:  1422

FP-25690514-INF-SAFER-COMMUNITY-WORKFORCE

ที่มา:
กองป้องกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค
สำนักงานสถิติแห่งชาติ (2568)
รายงานการสำรวจสุขภาพประชาชนไทยฯ ครั้งที่ 7
ภาพ: AI DALL·E

หอ้งนํ�าอยู่
ใกล้จุดทํางาน

พื้นไมลื่�น



ที่มา:
HDC กระทรวงสาธารณสุข

สำนกังานสถิติแหง่ชาติ
แผนบริหารการดแูลกลุ่มเปราะบางจากภัยพบิติั

กรมอุตนุยิมวทิยา / WMO / สทนช.
ภาพ: AI DALL·E

กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | FB: thaiinjury | Line: @dipgunlom | Call:  1422

1 ใน 3 ของผูส้งูอายุหกล้มทกุป�
หรอืกวา่ 4 ล้านคน

เกินครึ่ง
เกิดในบา้นและรอบบา้น

สาเหตุหลัก
ลื่น สะดดุ ก้าวพลาด

ฝนหนกัสลับ
กับอุณหภมูสิงู

ปี 2569 คาดการณ์ไทยอาจเผชิญภาวะ
ฝนกระจุกและแล้งจัด (Super El Niño)

พื�นเป�ยก-ลื�น ตะไครน่ํ�า เตรยีม
อพยพหนีนํ�า

รอ้ยละ 28
อาศัยอยูใ่นพื�นที�
เสี�ยงอุทกภัย

ผู้สูงอายุที่ประสบอุทกภัย
ร้อยละ 38.5 อยู่ในภาคเหนือ

ประเทศไทยเป็นสงัคมผูส้งูอายุแบบสมบูรณ์

จัดบา้นให้ปลอดภัย

FP-25690525-INF-RAINSAFE-SENIORS

สงูวยัไมล้่มสงูวยัไมล้่ม
ฝ�าภัยฝ�าภัยฝนฝนเอลนีโญเอลนีโญ
สูงวัยไม่ล้ม

ฝ่าภัยฝนเอลนีโญ

เตรียมพรอ้มอพยพ

ยา เอกสาร โทรศัพท์ ไฟฉาย
รองเท้าและอุปกรณ์ชว่ยเดิน

จัดโซนให้ง่ายต่อการอพยพ
ทางเดินโล่ง พื้นแห้ง ไม่ลื่น

มีแสงสว่างเพียงพอ
คอยสังเกต/กําจดัตะไคร่

ศูนยอ์พยพปลอดภัย

พื้นแห้ง  ไม่ลื่น เดินสะดวก
ติดตั้งราวจับ แสงสว่างเพียงพอ

เตียงนอนใกล้ห้องนํ�า

ติดตามขา่วสาร
รู้จุดอพยพ ติดตาม
สถานการณ์ ฝน
และน้ำท่วม



การพลัดตกหกล้มเป็นป�ญหาสาธารณสขุที�สาํคัญในผูส้งูอายุ

กว่า 79,000 ราย 

มากถึง 30,000 ราย 

เฉลี่ย 4 รายต่อวนั

ต้องพกัรกัษาในโรงพยาบาล

กระดูกสะโพกหกัต่อป�

เสียชีวิตจากการพลัดตก
หกล้ม

มากกว่า             1 ใน 3
ของผู้สูงอายุหกล้มทุกป�

1 ใน 3

สถานการณ์พลัดตกหกล้มในผู้สงูอายุไทย ป� 69

2,600+ ล้านบาท
รัฐใชเ้งินในการดแูลผูส้งูอายุบาดเจบ็

จากการพลัดตกหกล้มต่อป�

หกล้มและกระดกูสะโพกหกั
มีโอกาสเสยีชวีติ รอ้ยละ 20 ภายใน 1 ป�

รู้ ปรบั ขยบัเพิ�ม

ออกกำลังกาย ฝึกใช้แรงต้าน การทรงตัว
อย่างสม่ำเสมอ อย่างน้อย 150 นาทีต่อ
สัปดาห์

ที่มา: สำนักงานสถิติแห่งชาติ, NHES 7, HDC กระทรวงสาธารณสุข, สถิติมรณบัตร, ค่ารักษาพยาบาล  (ข้าราชการ ประกันสงัคม บตัรทอง) ป� 66., ภาพ: AI DALL·E

ประเทศไทยเป็นสงัคมผูส้งูอายุอยา่งสมบูรณ์
โดยมีประชากรกวา่รอ้ยละ 20 ของประชากร

หรือกวา่ 14 ล้านคน

รู้รู้รู้
ประเมินความเสี�ยงต่อการหกล้มอยา่งนอ้ยป�ละ
1 ครั้ง รู้ ความเสี่ยง แก้ไข ลดปัจจัยเสี่ยง 
แจ้งญาติทุกครั้งที่หกล้ม 

ขยบัเพิ�มขยบัเพิ�มขยับเพิ�ม

ปรับบ้านโดย ติดตั้งราวจับ ใช้โถส้วมแบบ
นั่งราบ ใช้แผ่นยางกันลื่น สวมรองเท้าพื้น
มีดอกยางกันลื�น มแีสงสวา่งเพยีงพอ

ปรบัปรบัปรับ

FP-25690616-INF-FALL69



กว่ารอ้ยละ 46 อาจมคีวามเสี�ยงหกล้มสูง

จุดเสี�ยงสําคัญ การป้องกัน5 การป้องกัน

ศูนย์ดูแลระหว่างวัน
ปลอดล้ม ผู้สูงวัยมั�นใจ

ไทยมีผู้สูงอายุกว่า 13 ล้านคน และ กว่า 5 แสนคน
มีการเขา้รว่มทํากิจกรรมใน Day Care และชุมชน

ที�มา: Natthaphon U. และคณะ (2568), Diener & Mitchell (2548), กองป�องกันการบาดเจบ็ กรมควบคมุโรค, กองสถานประกอบการเพื�อสขุภาพ กรมสนับสนุนบรกิารสขุภาพ

กองป้องกันการบาดเจ็บ  |  กรมควบคุมโรค  |  กระทรวงสาธารณสุข  | FB: thaiinjury | Line: @dipgunlom | Call:  1422

จุดขึ�น – ลง รถรบัสง่
ทางเดินทางลาด
บันได พื�นต่างระดับ
แสงสว่างไมเ่พยีงพอ
พื้นเป�ยก - ลื�น ไมม่รีาวจบั

5 จุดเสี�ยงสาํคัญ
สำรวจ ปรบั แก้ไขจุดเสี�ยง
ฝึกแรงต้าน-ทรงตัว สมํ�าเสมอ
คัดกรองแรกเข้า ติดตาม
การใช้ยา ดแูลโภชนาการต่อเนื�อง
สอบ-รายงาน การหกล้มทกุราย

FP-25690624-INF-SAFE-STEPS-DAY-CARE


	ขึ้นดอยอุ่นใจ ปลอดภัยทุกก้าว
	54 ครั้ง
	จำนวนการพลัดตกหน้าผาในประเทศไทย 5 ปีที่ผ่านมา พ.ศ. 2564 – กันยายน 68
	บาดเจ็บ
	ราย
	ตาย
	ราย
	สถานที่เกิดเหตุสูงสุด
	อุทยานแห่งชาติ ร้อยละ 61


	ข้อควรรู้ ก่อนเที่ยวธรรมชาติ
	ศึกษาข้อมูล ปฏิบัติตามคำเตือน อย่างเคร่งครัด ไม่ออกนอกเส้นทาง
	ไม่ถ่ายรูป บริเวณหน้าผา หรือจุดไม่มีรั้วกั้น
	ไม่เที่ยวเพียงลำพัง ควรมีผู้ชำนาญนำทาง
	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




