
 
 
 
 

 

 
 

 
 

“พลัดตกหกลม” เรื่องใหญสําหรับผูสูงวัย ท่ีตองระวัง 
เพราะ 20-30% พบวา ผูสูงอายุท่ีหกลมจะกระดูกหัก 

หรือไดรับบาดเจ็บท่ีศีรษะ 
และขอมูลจากองคการอนามัยโลก (WHO) ยังระบุวา 

ผูสูงอายุตั้งแต 65 ป ข้ึนไปจะมีแนวโนมหกลม รอยละ 28-
35 ตอป และจะเพ่ิมเปนรอยละ 32-42 เม่ือกาวสูปท่ี 70 
เปนตนไป นั่นหมายความวา การหกลมจะเสี่ยงมากข้ึนใน
อายุท่ีเพ่ิมข้ึน  
 

  มาด ู8 ปจจัยเสี่ยง ตอการลมของผูสูงอายุ เกิดจาก 
1) เดิน-ทรงตัว ผิดปกติ 
2) ความแข็งแรง ของกลามเนื้อลดลง 
3) บกพรอง ในการมองเห็น 
4) ระดับการเคลื่อนไหวลดลง 
5) สารอาหารและเกลือแรไมสมดุล 
6) อาการปวย 
7) สิ่งแวดลอมใน – นอกบาน ไมปลอดภัย 
8) เครื่องแตงกายไมพอดีตัว 

  วิธีจัดการความเสี่ยงไมใหเกิดการหกลม  
รับการรักษาโรคท่ีเสี่ยงตอการลมกับแพทยเฉพาะทาง 
รักษาระดับการเคลื่อนไหว เพ่ือคงความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทรงตัว 
จัดการพ้ืนทางเดินและบานใหเปนระเบียบ 
เพ่ิมแสงสวางในบานใหเพียงพอ 
มีผูดูแลอยางใกลชิดและอุปกรณชวยเดิน 
ติดราวในหองน้ําและบันได 
ใสรองเทาท่ีพ้ืนไมลื่น 

นอกจากนี้ ปจจัยท่ีจะลดความเสี่ยงเรื่องการหกลม คือ การออกกําลังกาย โดยผูสูงอายุสามารถออกกําลังกาย หรือมี
กิจกรรมทางกาย ในระดับเบา โดยเนนเรื่องการทรงตัว และการยืนเปนหลัก เพ่ือใหกลามเนื้อแข็งแรง อยางไรก็ตาม..การหกลม
ไมใชเรื่องเล็กๆ จึงขอใหทุกทานหันมาดูแลสุขภาพ ใสใจผูสูงวัยอยางใกลชิด เพ่ือลดความเสี่ยงตอการบาดเจ็บจากการหกลม… 
ดวยความปรารถนาดีจาก องคการบริหารสวนตําบลรองกาศ โทร : 054 542886 , 054 625267 

พระราชปณิธานของสมเด็จพระเจาอยูหัวมหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร ในการมุงรักษาและตอยอดตามแนวทางศาสตร
พระราชา รัชกาลท่ี 9  "...ในบานเมืองน้ันมีท้ังคนดีและคนไมดี ไมมีใครจะทําใหคน ทุกคนเปนดีไดท้ังหมด การทําให บานเมืองมี
ความปรกติสุขเรียบรอย จึงมิใชการทําให ทุกคนเปนคนดี หาก แตอยูท่ีการสงเสริมคนดี ใหคนดีได ปกครองบานเมืองและควบคุมคน
ไมดีไมให มีอํานาจไมใหกอความเดือดรอนวุนวายได..." ความตอนหน่ึง ในพระบรมราโชวาท 13 ก.พ. 2562 
 

 

 

 

จดหมายขาว 
งานประชาสัมพันธ สํานักงานปลัด องคการบริหารสวนตําบลรองกาศ 

 ฉบับ ที่ ๘3 ประจําเดือน พฤศจกิายน พ.ศ. 2566 ประจําปงบประมาณ ๒๕๖7 
                                    email : rongkat1@gmail.com     http://www.rongkat.go.th/ 

 

ท่ีทําการองคการบริหารสวนตําบลรองกาศ         
เลขท่ี 159 หมู 4 ต.รองกาศ อ.สูงเมน จ.แพร 54130 โทร: 054-542886 , 054-625267 แฟกซ -110  
แจงเหตุเตือนสาธารณภัย โทร: 054 626199  
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