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1.	 ควรเป็็นบ้้านช้ั้�นเดีียว กรณีีพัักอาศััยบ้้านสองช้ั้�น จััดห้้องนอนให้้ผู้้�สููงอายุุอยู่่�ช้ั้�นล่่าง

2.	 พ้ื้�นเรีียบเสมอกััน ไม่่ต่่างระดัับ ไม่่ลื่่�น เก็็บของเป็็นระเบีียบ ไม่่เกะกะทางเดิิน

3.	 ห้้องนอน ควรจััดให้้อยู่่�ใกล้้ห้้องน้ำำ�� เตีียงนอนมีีความสููงระดัับข้อพัับเข่่า ขณะลุุกนั่่�งวางเท้้าบนพ้ื้�นได้้พอดีี

	 	 เท้้าไม่่ลอย

4.	 ห้้องน้ำำ�� พื้�นไม่่ต่่างระดัับ ไม่่ลื่่�น หรืือใช้้แผ่่นรองกัันลื่่�น ใช้้โถส้้วมแบบชัักโครกหรืือนั่่�งราบ มีราวจัับ และมีีเก้้าอี้้� 

	 	 สำำ�หรัับนั่่�งอาบน้ำำ��

5.	 ห้้องครััว มีโต๊๊ะทำำ�ครััวสููงจากพ้ื้�น 80 เซนติิเมตร หรืือระดัับที่่�ใช้้งานได้้สะดวก

6.	 มีีแสงสว่่างเพีียงพอ ภายในบ้้าน โดยเฉพาะบริเวณทางเดิิน

7. 	กรณีีที่่�ต้้องข้ึ้�นลงบัันได ให้้ติิดตั้�งราวจัับทั้�ง 2 ข้าง และไม่่ลื่่�น

8. 	บริเวณรอบตััวบ้้าน พื้�นเรีียบ ไม่่ขรุุขระ ไม่่เป็็นหลุม

บ้านผู้สูงอายุบ้านผู้สูงอายุนั่่�งเหยียดขา นัับ 1-5 หรืือเท่่าที่่�ทำำ�ได้้ 
ทำำ�สลัับกัันข้้างละ 10 คร้ั้�ง

ข้อแนะนำ�สำ�หรับผู้สูงอายุในการดูแลตัวเองให้ห่างไกลหกล้ม

การประเมินและจัดการความเสี่ยง

การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ
	 ผู้้�สููงอายุุยืืนต่่อเท้้าเป็็นเส้้นตรง โดยให้้ปลายเท้้าหลัังชิิดส้นเท้้าหน้า
แล้้วยืืนนิ่่�งโดยไม่่เซ อย่่างน้้อย 10 วินาทีี หรืือนัับ 1 – 10

	 ผู้้�ที่่�สามารถยืืนต่่อเท้้าในแนวเส้้นตรงได้้

	 เป็็นเวลา 10 วินาทีี ถืือว่่าการทรงตััวปกติิ

	 ผู้้�ที่่�ไม่่สามารถยืืนได้้ หรืือ ได้้น้้อยกว่่า 10 วินาทีี 

	 ถืือว่่าการทรงตััวบกพร่่อง

ก้้าวข้ึ้�นลงบัันได 
ทำำ�สลัับกััน 10 คร้ั้�ง

•	 ยืนเขย่งปลายเท้า สลับยืนบนส้นเท้า 	 	
	 ทำ�สลับกัน 10 ครั้ง

	 ยืนงอเข่า ทำ�สลับกันข้างละ 10 ครั้ง

	 ยืืนต่่อเท้้าเป็็นเส้้นตรง นาน 10 วินาทีี
	 แล้้วสลัับข้างและมีีราวจัับ       

ตัวอย่างการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ

	 เปลี่่�ยนท่่าช้้าๆ ป้องกัันอาการหน้ามืืด วิงเวีียน จากความดัันโลหิตเปลี่่�ยนแปลง

	 สวมใส่่เส้ื้�อผ้้าที่่�พอดีีตััว หลีกเลี่่�ยงการยืืนเปลี่่�ยนเส้ื้�อผ้้า

	 สวมรองเท้้า เป็็นแบบหุ้้�มส้้น หน้ากว้้าง พื้�นมีีดอกยาง ไม่่ลื่่�น

	 ออกกำำ�ลัังกาย อย่่างสม่ำำ��เสมอ เพื่่�อสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเน้ื้�อและการทรงตััว

	 สำำ�หรัับผู้้�ที่่�ออกกำำ�ลัังกายเป็็นประจำำ�ให้้เสริิมออกกำำ�ลัังกายแบบใช้้แรงต้้าน สามารถรัับชมผ่่าน

	 ช่่อง YouTube กองป้้องกัันการบาดเจ็็บ

	 เข้้ารัับการประเมิินความเสี่่�ยงพลััดตกหกล้้ม อย่่างน้้อยปีีละ 1 คร้ั้�ง

การทดสอบ
การทรงตัวของผู้สูงอายุ

	 เดิินต่่อเท้้าเป็็นเส้้นตรง เดิินไป 10 ก้าว
	 แล้้วเดิินกลัับ 10 ก้าว และมีีราวจัับ



  

แบบประเมินความเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ

	 	ประเทศไทยเป็็นสัังคมผู้้�สููงอายุุโดยสมบููรณ์์ มีสััดส่่วนผู้้�สููงอายุุมากถึึงร้้อยละ 20 ของประชากรท้ั้�งประเทศ

	 	1 ใน 3 ของผู้้�สููงอายุุหกล้้มทุุกปีี หรืือ มากกว่่า 3.6 ล้านคนต่่อปีี 

	 	 ผู้้�บาดเจ็็บ เข้้ารัักษาในโรงพยาบาล สููงเป็็นอัันดัับ 1 ของผู้้�ป่วยในจากสาเหตุภายนอก 

	 	 เป็็นสาเหตุเสีียชีีวิิตสููงอัันดัับ 2 รองจากอุุบััติเหตุทางถนน มากถึึง 1,400 คนต่่อปีี หรืือ เฉลี่่�ยวัันละ 4 คน

	 	 เพศหญิิงหกล้้มสููงกว่่าเพศชาย 1.6 เท่่า 

	 	สถานที่่�หกล้้มส่่วนใหญ่่เกิิดนอกบ้้าน แต่่ผู้้�บาดเจ็็บที่่�นอนโรงพยาบาลกว่่าร้้อยละ 65 ห กล้้มภายในบ้้าน  

	 	 และเกิิดเหตุสููงในห้้องน้ำำ��ถึึงร้้อยละ 30

	 	สาเหตุของการพลััดตกหกล้้ม เกิิดจาก การลื่่�น สะดุุด หรืือก้้าวพลาดบนพ้ื้�นระดัับเดีียวกััน และเสีียการทรงตััว

	 	การบาดเจ็็บจากการพลััดตกหกล้้ม มีต้ั้�งแต่่อาการฟกช้ำำ�� แผลถลอก 

	 	 กระดููกหััก รุนแรงถึึงทุุพลภาพและเสีียชีีวิิตได้้

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

การประเมินการมองเห็นของผู้สูงอายุ 
เป็นการทดสอบเพื่อหาความผิดปกติในการมองเห็นของสายตา

	 เพศ
	 	 หญิง 	 	 	 		 1	
	 	 ชาย	 	 	 		 0

	 การมองเห็นบกพร่อง
	 	 ไม่สามารถอ่านตัวเลขที่ระยะ 6/12 เมตร ได้มากกว่าครึ่ง	 	 	 		 1
	 	 อ่านตัวเลขที่ระยะ 6/12 เมตร ได้มากกว่าครึ่ง	 	 	 		 0

	 การทรงตัวบกพร่อง 
	 	 ยืนต่อเท้าเป็นเส้นตรงไม่ได้ หรือยืนได้ไม่ถึง 10 วินาที 	 	 	 		 2
	 	 ยืนต่อเท้าเป็นเส้นตรงได้นาน 10 วินาที	 	 	 		 0

	 การใช้ยา
	 	 กินยาต่อไปนี้ตั้งแต่   ชนิดขึ้นไป ได้แก่ ยานอนหลับ ยากล่อมประสาท ยาลดความดันโลหิต 	 1
	 		 ยาขับปสสาวะ หรือกินยาชนดิใดก็ได้ ตั้งแต่ 4 ชนิดขึ้นไป (ไม่รวมวิตามิน)
	 	 ไม่กินยาดังกล่าว หรือกินยาชนดิใดก็ได้แต่น้อยกว่า 4 ชนิด	 	 	  	 0
			  			 

	 ประวัติการหกล้ม 
	 	 มีประวัติหกล้มตั้งแต่ 2 ครั้ง ขึ้นไปใน 6 เดือนที่ผ่านมา	 	 	 		 5
	 	 ไม่มี	 	 	 		 0

	 สภาพบ้าน ที่อยู่อาศัย
	 	 อยู่บ้านยกพื้นสูงตั้งแต่ 1.5 เมตรขึ้นไป หรือบ้าน 2 ชั้น ตองขึ้นลงโดยใช้บันได	 		 1
	 	 ไม่ได้อยู่บ้านลักษณะดังกล่าว	 	 	 		 0

	 รวมคะแนนความเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้ม

การแปลผล

ผู้้�ที่่�ได้้คะแนนรวม 4 – 11 คะแนน หมายถึึง มีความเสี่่�ยงสููงต่่อการพลััดตกหกล้้ม ต้องขอรัับคำำ�แนะนำำ�
จากเจ้้าหน้าที่่�หรืือบุุคลากรสาธารณสุข เรื่่�องปััจจััยเสี่่�ยงและการป้้องกััน

วิธีการและการแปลผล
1. 	 ติดตั้งแผ่นวัดสายตาหรือบุคคลอื่นถือแผ่นวัดสายตาในที่ที่มีแสงสว่างเพียงพอ
2. 	 ผู้สูงอายุ 	 ยืนห่างจากแผ่นวัดสายตา 6 เมตร
	 ปิดตาข้างขวา 	 ใช้ตาซ้าย 	อ่านแผ่นวัดสายตา โดยไล่ตั้งแต่แถวบนสุด ลงมาจนถึงบรรทัดระยะ 6/12
	 ปิดตาข้างซ้าย 	 ใช้ตาขวา 	อ่านแผ่นวัดสายตา โดยไล่ตั้งแต่แถวบนสุด ลงมาจนถึงบรรทัดระยะ 6/12

6 เมตร 4 เมตร 3 เมตร 2 เมตร 1 เมตร

แผ่นวัดสายตาสถานการณ์
การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ

การวัดสายตา ของผู้สูงอายุ

ถ้าอ่านบรรทัดระยะ 6/12 ได้ถูกต้องมากกว่าครึ่งหนึ่งทั้งสองข้าง ถือว่า สายตาไม่มีความบกพร่อง
ถ้าอ่านได้ถูกต้องน้อยกว่าครึ่งหนึ่งเพียงข้างเดียว ถือว่า มีความบกพร่องของการมองเห็น
แนะนำ�ให้ไปพบแพทย์หรือเจ้าหน้าที่เพื่อรับการตรวจยืนยันและแก้ไข
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