
          

ถ้้ามีีคำำ�ตอบว่่า  ไม่่ใช่่ เพีียงข้้อใดข้้อหนึ่่�ง แสดงว่่าภายในบ้้าน 

และบริิเวณรอบบ้้าน มีีความเสี่่�ยง ให้้แก้้ไขและเพิ่่�มความระมััดระวััง

ความเสี่่�ยงต่่อการพลัดตกหกล้มของผู้้�สููงอายุุ 

x

ผู้สนใจสามารถสแกน QR code ออกกำ�ลังกาย 
แบบใช้แรงต้าน สร้างสมดุลทั้ง 8 ตอน ได้ที่นี่

                 

ด้วยตนเอง และครอบครัว
ด้วยตนเอง และครอบครัว

การประเมินและจัดการความเสี่ยงต่อการ

ในผู้สูงอายุในผู้สูงอายุ
พลัดตกหกล้ม  
พลัดตกหกล้ม  	1. 	เม่ื่�อท่่านตื่�นนอน แล้้วลุกนั่่�งบนเตีียง	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

		ท่  านวางเท้้าบนพื้้�นได้้พอดีี ไม่่ลอย	

	2. 	สวิิทช์์ไฟห้้องนอนอยู่่�ใกล้กัับเตีียงนอน	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

		  สามารถเปิิดได้้ง่่าย	

	3. 	ห้องน้ำำ��ที่่�ท่่านใช้้เป็็นประจำำ� อยู่่�ใกล้กัับห้้องนอน	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

	4. 	ภายในห้องน้ำำ��แบ่่งพื้้�นที่่�อาบน้ำำ��	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

		กั  บโถส้วม แยกออกจากกัน	

	5. 	ท่านใช้้โถส้วมแบบชัักโครก (นั่่�งราบ)	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

	6. 	ภายในห้องน้ำำ��มีีราวจับ	 	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

	7. 	ท่านมีีเก้้าอี้้�สำำ�หรัับนั่่�งอาบน้ำำ��	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

	8. 	เก้้าอี้้�ที่่�ท่่านใช้้นั่่�งประจำำ� มีีพนักพิงหลััง 

		  และที่่�พัักแขน 	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

	9. 	โต๊๊ะทำำ�อาหารมีีความสููงระดัับเอว	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

		  หรืือประมาณ 80 เซนติเมตร

10. 	ภายในบ้าน ไม่่มีีพื้้�นต่างระดัับ	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

11. 	กรณีที่่�ท่่านเดิินขึ้้�น - ลงบัันได	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

		บั  นไดบ้้าน มีีราวจับทั้้�ง 2 ข้้าง

12. 	บริิเวณรอบตััวบ้าน ไม่่มีีพื้้�นขรุขระ เป็็นหลุุม	   ใช่่	   ไม่่ใช่่

		  หรืือมีีหญ้้ารก

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

กองป้องกันการบาดเจ็บ 
กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข

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

Line : @DIPGunlom

การออกกำ�ลังกายการออกกำ�ลังกาย
	 แบบใช้แรงต้าน 	 แบบใช้แรงต้าน สร้างสมดุลสร้างสมดุล

	 ผู้้�สููงอายุุควรออกกำำ�ลังกาย อย่่างน้้อย 

3 วัันต่อสััปดาห์์ ครั้้�งละ 30 - 50 นาทีี/วััน  

หรืือไม่่น้้อยกว่่า 150 นาทีี/สััปดาห์์ สำำ�หรัับ 

ผู้้�ที่่�ไม่่เคยออกกำำ�ลังกาย ให้้เลืือกแบบที่่�ถนัด 

และสนใจ ทำำ�เท่่าที่่�ทำำ�ได้้ และออกกำำ�ลังกาย 

ต่่อเน่ื่�องจนได้้ระยะเวลาที่่�กำำ�หนด     

การสำ�รวจความเสี่ยง  บ้าน
                     ที่อยู่อาศัย

	ออกกำำ�ลังกายแบบใช้้แรงต้้านสม่ำำ��เสมอ เพ่ื่�อสร้้างความแข็็งแรง
	ข องกล้ามเนื้้�อและการทรงตััว

	สวมรองเท้้าหุ้้�มส้น พื้้�นมีีดอกยาง ไม่่ล่ื่�น

	ใช้้อุุปกรณ์ช่่วยเดิิน ในกรณีมีีความบกพร่องในการเดิินหรืือทรงตััว

	เข้้ารัับประเมิินความเสี่่�ยงต่่อการพลัดตกหกล้มปีละ 1 ครั้้�ง

	ทุกครั้้�งที่่�หกล้มต้องแจ้้งญาติิหรืือผู้้�ดููแลให้้ทราบ

	ผู้้�สููงอายุุควรอาศััยอยู่่�บ้านชั้้�นเดีียว กรณีบ้้าน 2 ชั้้�น ควรจัดให้้ 
	 ผู้้�สููงอายุุอยู่่�ชั้้�นล่าง

	มีีแสงสว่่างเพีียงพอ ทั้้�งภายในบ้านและบริิเวณรอบบ้้าน 

	พื้้�นและทางเดิินเรีียบเสมอกััน ไม่่มีีสิ่่�งกีีดขวาง ใช้้พรมเช็็ดเท้้า
	ข อบเรีียบไม่่ล่ื่�น 

	ติดตั้้�งราวจับในห้องน้ำำ�� พื้้�นไม่่ล่ื่�น หรืือวางแผ่่นรองกัันลื่�น  



   

การทดสอบการทรงตัวของผู้สูงอายุการทดสอบการทรงตัวของผู้สูงอายุ

ยืืนต่อเท้้าเป็็นเส้้นตรง โดยให้้ปลายเท้้าหลััง 

ชิิดส้้นเท้้าหน้้า แล้้วยืืนนิ่่�งโดยไม่่เซอย่่างน้้อย 

10 วิินาทีี หรืือนัับ 1 – 10

สถานการณ์สถานการณ์

การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ
แบบประเมินความเสี่ยงต่อแบบประเมินความเสี่ยงต่อ

การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ

	สรุปผลการประเมิน

		  	ถ้าอ่านบรรทัดระยะ 6/12 ได้ถูกต้องมากกว่าครึ่งหนึ่งทั้งสองข้าง  

			   ถือว่าสายตาไม่มีความบกพร่อง

		  	ถ้าอ่านได้ถูกต้องน้อยกว่าคร่ึงหนึง่เพียงข้างเดยีว ถอืว่ามีความบกพร่อง 

			   ของการมองเห็น แนะน�ำให้ไปพบแพทย์หรือเจ้าหน้าที่เพื่อรับการ 

			   ตรวจยืนยันและแก้ไข

ผู้้�สููงอายุุสัังเกตตนเอง พบว่่า มองไม่่ชััดหรืืออ่่านหนัังสืือไม่่ชััด ตาพร่่ามััว  

แนะนำำ�ให้้ไปพบแพทย์์เพื่่�อตรวจยืืนยัันและแก้้ไข

  
  

  

  

  

	                          ปัจจัยเสี่ยง                        คะแนน

ผู้ที่ได้คะแนนรวม 4 - 11 คะแนน มีความเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้ม 
ต้องขอรับคำ�แนะนำ�จากเจ้าหน้าที่หรือบุคลากรสาธารณสุข 

เรื่องปัจจัยเสี่ยงและการป้องกันการพลัดตกหกล้ม 

	 1.		 เพศ 
		 .... 	หญิง	 1	
		 .... 	ชาย	 0	  

	 2.		ก ารมองเห็นบกพร่อง
		 ....	 ไม่สามารถอ่านตัวเลขที่ระยะ 6/12 เมตร 	 1
				   ได้มากกว่าครึ่ง		
		 ....	 อ่านตัวเลขที่ระยะ 6/12 เมตร ได้มากกว่าครึ่ง	 0	

	 3.		ก ารทรงตัวบกพร่อง
		 ....	 ยืนต่อเท้าเป็นเส้นตรงไม่ได้ 	 2
				   หรือยืนได้ไม่ถึง 10 วินาที	
		 ....	 ยืนต่อเท้าเป็นเส้นตรงได้นาน 10 วินาที	 0	

	 4.		ก ารใช้ยา

		 ....	 กินยาต่อไปนี้ตั้งแต่ 1 ชนิดขึ้นไป 	 1
				   ได้แก่ ยานอนหลับ ยากล่อมประสาท 
				   ยาลดความดันโลหิต ยาขับปัสสาวะ
				   หรือกินยาชนิดใดก็ได้ตั้งแต่ 4 ชนิดขึ้นไป 
				   (ไม่รวมวิตามิน)
		 ....	 ไม่กินยาดังกล่าว	 0

	 5.		ปร ะวัติการหกล้ม
		 ....	 มีประวัติหกล้มตั้งแต่ 2 ครั้งขึ้นไป	 5
				   ในรอบ 6 เดือนที่ผ่านมา	
		 ....	 ไม่มี	 0	

	 6.		 สภาพบ้าน ที่อยู่อาศัย

		 ....	 อยู่บ้านยกพื้นสูงตั้งแต่ 1.5 เมตรขึ้นไป 	 1
				   หรือบ้าน 2 ชั้น ต้องขึ้นลงโดยใช้บันได		
		 ....	 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

ที่่�มา : 	สำำ�นักบริิหารการทะเบีียน กรมการปกครอง
	 (ประชากรประกาศ ณ วัันที่่� 31 ธัันวาคม 2565 และ 31 ธัันวาคม 2566)
วิิเคราะห์์โดย :		ก องป้้องกัันการบาดเจ็็บ กรมควบคุุมโรค
			   ณ วัันที่่� 12 มีีนาคม 2567

	 	ประเทศไทยเข้้าสู่่�สังคมผู้้�สูงอายุุโดยสมบููรณ์์ ในปีี พ.ศ. 2565 มีีประชากร 

		ผู้้�สู งอายุุมากกว่่า 12 ล้้านคน หรืือร้้อยละ 20 ของประชากรทั้้�งประเทศ

	 	ผู้้�สูงอายุุ 1 ใน 3 หรืือเกืือบ 4 ล้้านคนพลััดตกหกล้้มทุุกปีี  

	 	เพศหญิิง  พลััดตกหกล้้มสููงกว่่า เพศชาย 1.6 เท่่า  

	 	สาเหตุุของการพลััดตกหกล้้มในผู้้�สูงอายุุ มาจากการลื่่�น สะดุุด หรืือ 

		ก้ าวพลาดบนพื้้�นระดัับเดีียวกััน มากถึึงร้้อยละ 67 และมีีเพีียงร้้อยละ 5  

		 เกิิดจากการตกหรืือล้้มจากบัันไดและขั้้�นบัันได

	 	คาดการณ์์ว่่ามีีผู้้�ได้้รัับบาดเจ็็บบริิเวณกระดููกข้้อสะโพกกว่่า 40,000 ราย

	 	ขณะที่่�ผู้้�บาดเจ็็บจากการพลััดตกหกล้้มถููกนำำ�ส่่งโรงพยาบาล โดยญาติ ิ

		 และผู้้�พบเห็็นเหตุุการณ์์สููงถึึงร้้อยละ 90

	 	ผู้้�บาดเจ็็บนอนโรงพยาบาล สููงเป็็นอัันดัับ 1 และเป็็นสาเหตุุการเสีียชีีวิิต

		 เป็็นอัันดัับสองรองจากอุุบััติิเหตุุทางถนน

2
586

การวัดสายตาของผู้สูงอายุการวัดสายตาของผู้สูงอายุ
	 1.	ติ ิดตั้้�งหรืือให้้บุุคคลอื่่�นถืือแผ่่นวััดสายตาในที่่�มีแสงสว่่างเพีียงพอ และ 

		  ผู้วัดสายตายืนหรือนั่งห่างจากแผ่นวัดสายตา 6 เมตร 

	 2.	 ปิดตาข้างขวา 	 อ่านแผ่นวดัสายตา โดยไล่ตัง้แต่แถวบนสดุ ลงมาจนถงึ 

			   บรรทัดระยะ 6/12  

		  ปิดตาข้างซ้าย 	 อ่านแผ่นวดัสายตา โดยไล่ตัง้แต่แถวบนสดุ ลงมาจนถงึ 

			   บรรทัดระยะ 6/12




