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1.	 ควรเป็็นบ้้านช้ั้�นเดีียว	กรณีีพ้ักอาศ้ัยบ้้านสองช้ั้�น	จ้ัดีห้้องนอนให้้ผู้้้ส้งอายุอย้�ช้ั้�นล่�าง

2.	 พ้ั�นเรียบ้เสมอก้น	ไม�ต่�างระด้ีบ้	ไม�ล้่�น	เก็บ้ของเป็็นระเบี้ยบ้	ไม�เกะกะทางเดิีน

3.	 ห้้องนอน	ควรจ้ัดีให้้อย้�ใกล้่ห้้องนำ�า	เตี่ยงนอนมีความส้งระด้ีบ้ข้อพ้ับ้เข�า	ขณีะลุ่กน้�งวางเท้าบ้นพ้ั�นได้ีพัอดีี

	 	 เท้าไม�ล่อย

4.	 ห้้องนำ�า	พ้ั�นไม�ต่�างระด้ีบ้	ไม�ล้่�น	ห้ร้อใช้ั้แผู้�นรองก้นล้่�น	ใช้ั้โถส้วมแบ้บ้ช้ั้กโครกห้ร้อน้�งราบ้	มีราวจ้ับ้	แล่ะมีเก้าอี� 

	 	 สำาห้ร้บ้น้�งอาบ้นำ�า

5.	 ห้้องคร้ว	มีโต๊่ะทำาคร้วส้งจัากพ้ั�น	80	เซนติ่เมต่ร	ห้ร้อระด้ีบ้ที�ใช้ั้งานได้ีสะดีวก

6.	 มีแสงสว�างเพีัยงพัอ	ภายในบ้้าน	โดียเฉพัาะบ้ริเวณีทางเดิีน

7.		กรณีีที�ต้่องข้�นล่งบ้้นไดี	ให้้ติ่ดีต้่�งราวจ้ับ้ท้�ง	2	ข้าง	แล่ะไม�ล้่�น

8.		บ้ริเวณีรอบ้ต้่วบ้้าน	พ้ั�นเรียบ้	ไม�ขรุขระ	ไม�เป็็นห้ลุ่ม

บ้านผู้สูงอายุบ้านผู้สูงอายุน้�งเห้ยียดีขา	น้บ้	1-5	ห้ร้อเท�าที�ทำาได้ี	
ทำาสล้่บ้ก้นข้างล่ะ	10	คร้�ง

ข้อแนะนำาสำาหรับผู้สูงอายุในการดูแลตัวเองให้ห่างไกลหกล้ม

การประเมินและจัดการความเสี่ยง

การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ
	 ผู้้้ส้งอายุย้นต่�อเท้าเป็็นเส้นต่รง	โดียให้้ป็ล่ายเท้าห้ล้่งชิั้ดีส้นเท้าห้น้า
แล้่วย้นนิ�งโดียไม�เซ	อย�างน้อย	10	วินาที	ห้ร้อน้บ้	1	–	10

 ผู้้้ที�สามารถย้นต่�อเท้าในแนวเส้นต่รงได้ี

	 เป็็นเวล่า	10	วินาที	ถ้อว�าการทรงต้่วป็กติ่

 ผู้้้ที�ไม�สามารถย้นได้ี	ห้ร้อ	ได้ีน้อยกว�า	10	วินาที	

	 ถ้อว�าการทรงต้่วบ้กพัร�อง

ก้าวข้�นล่งบ้้นไดี	
ทำาสล้่บ้ก้น	10	คร้�ง

•	 ย้นเขย�งป็ล่ายเท้า	สล่้บ้ย้นบ้นส้นเท้า		 	
	 ทำาสล่้บ้ก้น	10	คร้�ง

 ย้นงอเข�า	ทำาสล่้บ้ก้นข้างล่ะ	10	คร้�ง

	 ย้นต่�อเท้าเป็็นเส้นต่รง	นาน	10	วินาที
	 แล้่วสล้่บ้ข้างแล่ะมีราวจ้ับ้							

ตัวอย่างการออกกำาลังกายสำาหรับผู้สูงอายุ

 เป็ลี่�ยนท�าช้ั้าๆ	ป้็องก้นอาการห้น้าม้ดี	วิงเวียน	จัากความด้ีนโล่หิ้ต่เป็ลี่�ยนแป็ล่ง

	 สวมใส�เส้�อผู้้าที�พัอดีีต้่ว	ห้ลี่กเลี่�ยงการย้นเป็ลี่�ยนเส้�อผู้้า

 สวมรองเท้า	เป็็นแบ้บ้หุ้้มส้น	ห้น้ากว้าง	พ้ั�นมีดีอกยาง	ไม�ล้่�น

 ออกกำาล้่งกาย	อย�างสมำ�าเสมอ	เพ้ั�อสร้างความแข็งแรงของกล้่ามเน้�อแล่ะการทรงต้่ว

	 สำาห้ร้บ้ผู้้้ที�ออกกำาล้่งกายเป็็นป็ระจัำาให้้เสริมออกกำาล้่งกายแบ้บ้ใช้ั้แรงต้่าน	สามารถร้บ้ชั้มผู้�าน

 ชั้�อง	YouTube	กองป้็องก้นการบ้าดีเจ็ับ้

	 เข้าร้บ้การป็ระเมินความเสี�ยงพัล้่ดีต่กห้กล้่ม	อย�างน้อยปี็ล่ะ	1	คร้�ง

การทดสอบ
การทรงตัวของผู้สูงอายุ

	 เดิีนต่�อเท้าเป็็นเส้นต่รง	เดิีนไป็	10	ก้าว
	 แล้่วเดิีนกล้่บ้	10	ก้าว	แล่ะมีราวจ้ับ้



  

แบบประเมินความเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ

 	ป็ระเทศัไทยเป็็นส้งคมผู้้้ส้งอายุโดียสมบ้้รณ์ี	มีส้ดีส�วนผู้้้ส้งอายุมากถ้งร้อยล่ะ	20	ของป็ระชั้ากรท้�งป็ระเทศั

 	 1	ใน	3	ของผู้้้ส้งอายุห้กล้่มทุกปี็	ห้ร้อ	มากกว�า	3.6	ล้่านคนต่�อปี็	

 	 ผู้้้บ้าดีเจ็ับ้	เข้าร้กษาในโรงพัยาบ้าล่	ส้งเป็็นอ้นด้ีบ้	1	ของผู้้้ป่็วยในจัากสาเห้ตุ่ภายนอก	

 	 เป็็นสาเห้ตุ่เสียชีั้วิต่ส้งอ้นด้ีบ้	2	รองจัากอุบ้้ติ่เห้ตุ่ทางถนน	มากถ้ง	1,400	คนต่�อปี็	ห้ร้อ	เฉลี่�ยว้นล่ะ	4	คน

 	 เพัศัห้ญิิงห้กล้่มส้งกว�าเพัศัชั้าย	1.6	เท�า	

 	สถานที�ห้กล่้มส�วนให้ญิ�เกิดีนอกบ้้าน	 แต่�ผู้้้บ้าดีเจั็บ้ที�นอนโรงพัยาบ้าล่กว�าร้อยล่ะ	 65	 ห้กล่้มภายในบ้้าน	 

	 	 แล่ะเกิดีเห้ตุ่ส้งในห้้องนำ�าถ้งร้อยล่ะ	30

 	สาเห้ตุ่ของการพัล้่ดีต่กห้กล้่ม	เกิดีจัาก	การล้่�น	สะดุีดี	ห้ร้อก้าวพัล่าดีบ้นพ้ั�นระด้ีบ้เดีียวก้น	แล่ะเสียการทรงต้่ว

 	การบ้าดีเจ็ับ้จัากการพัล้่ดีต่กห้กล้่ม	มีต้่�งแต่�อาการฟกชั้ำ�า	แผู้ล่ถล่อก	

	 	 กระด้ีกห้้ก	รุนแรงถ้งทุพัล่ภาพัแล่ะเสียชีั้วิต่ได้ี

อ้างอิงจากการศึกษา Thai falls risk assessment test (Thai-FRAT) developed for community-dwelling Thai elderly.
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                                  ปัจจัยเสี่ยง                คะแนน

การป็ระเมินการมองเห้็นของผู้้้ส้งอายุ	
เป็็นการทดีสอบ้เพั้�อห้าความผู้ิดีป็กต่ิในการมองเห้็นของสายต่า

 เพศ
 	 ห้ญิิง		 	 	 		 1	
 	 ชั้าย	 	 	 		 0

 การมองเห็นบกพร่อง
 	 ไม�สามารถอ�านต่้วเล่ขที�ระยะ	6/12	เมต่ร	ไดี้มากกว�าคร้�ง	 	 	 		 1
 	 อ�านต่้วเล่ขที�ระยะ	6/12	เมต่ร	ไดี้มากกว�าคร้�ง	 	 	 		 0

 การทรงตัวบกพร่อง 
  ย้นต่�อเท้าเป็็นเส้นต่รงไม�ไดี้	ห้ร้อย้นไดี้ไม�ถ้ง	10	วินาที		 	 	 		 2
  ย้นต่�อเท้าเป็็นเส้นต่รงไดี้นาน	10	วินาที	 	 	 		 0

 การใช้ยา
  กินยาต่�อไป็นี�ต่้�งแต่�	 	ชั้นิดีข้�นไป็	ไดี้แก�	ยานอนห้ล่้บ้	ยากล่�อมป็ระสาท	ยาล่ดีความดี้นโล่ห้ิต่		 1
	 		 ยาข้บ้ปั็สสาวะ	ห้ร้อกินยาชั้นดิีใดีก็ได้ี	ต่้�งแต่�	4	ชั้นิดีข้�นไป็	(ไม�รวมวิต่ามิน)
  ไม�กินยาดี้งกล่�าว	ห้ร้อกินยาชั้นดิีใดีก็ไดี้แต่�น้อยกว�า	4	ชั้นิดี	 	 	 		 0
      

 ประวัติการหกล้ม 
  มีป็ระว้ต่ิห้กล่้มต่้�งแต่�	2	คร้�ง	ข้�นไป็ใน	6	เดี้อนที�ผู้�านมา	 	 	 		 5
 	 ไม�มี	 	 	 		 0

 สภาพบ้าน ที่อยู่อาศัย
  อย้�บ้้านยกพั้�นส้งต่้�งแต่�	1.5	เมต่รข้�นไป็	ห้ร้อบ้้าน	2	ชั้้�น	ต้่องข้�นล่งโดียใชั้้บ้้นไดี	 		 1
 	 ไม�ไดี้อย้�บ้้านล่้กษณีะดี้งกล่�าว	 	 	 		 0

	 รวมคะแนนความเสี�ยงต่�อการพัล่้ดีต่กห้กล่้ม

การแปลผล

ผู้้้ที�ได้ีคะแนนรวม	4	–	11	คะแนน	ห้มายถ้ง	มีความเสี�ยงส้งต่�อการพัล้่ดีต่กห้กล้่ม	ต้่องขอร้บ้คำาแนะนำา
จัากเจ้ัาห้น้าที�ห้ร้อบุ้คล่ากรสาธารณีสุข	เร้�องปั็จัจ้ัยเสี�ยงแล่ะการป้็องก้น

วิธีการและการแปลผล
1.		 ต่ิดีต่้�งแผู้�นว้ดีสายต่าห้ร้อบุ้คคล่อ้�นถ้อแผู้�นว้ดีสายต่าในที�ที�มีแสงสว�างเพัียงพัอ
2.  ผู้้้ส้งอายุ 	 ย้นห้�างจัากแผู้�นว้ดีสายต่า	6	เมต่ร
	 ป็ิดีต่าข้างขวา		 ใชั้้ต่าซ้าย		อ�านแผู้�นว้ดีสายต่า	โดียไล่�ต่้�งแต่�แถวบ้นสุดี	ล่งมาจันถ้งบ้รรท้ดีระยะ	6/12
	 ป็ิดีต่าข้างซ้าย		 ใชั้้ต่าขวา		อ�านแผู้�นว้ดีสายต่า	โดียไล่�ต่้�งแต่�แถวบ้นสุดี	ล่งมาจันถ้งบ้รรท้ดีระยะ	6/12
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แผ่นวัดสายตาสถานการณ์
การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ

การวัดสายตา ของผู้สูงอายุ

ถ้าอ�านบ้รรท้ดีระยะ	6/12	ได้ีถ้กต่้องมากกว�าคร้�งห้น้�งท้�งสองข้าง	ถ้อว�า	สายต่าไม�มีความบ้กพัร�อง
ถ้าอ�านไดี้ถ้กต่้องน้อยกว�าคร้�งห้น้�งเพีัยงข้างเดีียว	ถ้อว�า	มีความบ้กพัร�องของการมองเห้็น
แนะนำาให้้ไป็พับ้แพัทย์ห้ร้อเจั้าห้น้าที�เพั้�อร้บ้การต่รวจัย้นย้นแล่ะแก้ไข
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