
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

องคการบริหารสวนตําบลรองกาศ 
หมายเลขโทรศัพท 054-542886, 625267-101    

แจงเหตุเตือนสาธารณภัย 054 626 199 
http://www.rongkat.go.th/ 

rongkat1@gmail.com 

“ พลัดตกหกลม ”  

       เรื่องใหญสําหรับผูสูงวัย... ท่ีตองระวัง !!! 

http://www.obtbanchang.go.th/


ปองกันความเสี่ยงอุบัติเหตุในผูสูงอายุ …  

 
“พลัดตกหกลม” เรื่องใหญสําหรับผูสูงวัย ท่ีตองระวัง
แมวาอัตราการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุจะมากข้ึนทุกป แต
เราสามารถปองกันไมใหเกิดกับผูสูงอายุในครอบครัวของเรา
ได  ด ว ย ก ารดู แ ล แ ล ะ ใส ใจ ร าย ล ะ เอี ย ด ใน ก าร ใช
ชีวิตประจําวันของทานอยางใกลชิดไดดังนี้ 
• ฝกการเดิน การทรงตัว และออกกําลังกาย เพ่ือเพ่ิม

ความแข็งแรง ของกลามเนื้อ เชน ทายืนเขยงปลายเทา
สลับยืนบนสนเทา ทําสลับกัน 10 ครั้ง ทายืนงอเขา ทํา
สลับ กันขางละ 10 ครั้ ง และทานั่ งเหยียดขา ทํ า
สลับกันขางละ 10 ครั้ง เปนตน 

• ควรเปลี่ยนทาชา ๆ เพ่ือปองกันภาวะความดันตกในทา
ยืน หนามืด วิงเวียน ขณะลุกนั่งหรือยืนทุกครั้ง 

• หากการเดินหรือทรงตัวไมม่ันคง ควรใชอุปกรณชวย
เดิน เชน ไมเทา โครงเหล็กชวยเดิน เปนตน 

• สวมใสเสื้อผา รองเทาท่ีมีขนาดพอดี รองเทาควรเปน
รองเทาสนเตี้ย ขอบมน มีหนากวาง และเปนแบบหุม
สน พ้ืนรองเทาควรมีดอกยาง ไมลื่น 

• ควรติดเทปกันลื่นท่ีบริเวณขอบบันไดแตละข้ัน เพ่ือ
ปองกันการลื่นลม 

• หลีกเลี่ยงการใชยาท่ีไมจําเปน และปรึกษาแพทยหรือ
เภสัชกรทุกครั้ง 

• คนในครอบครัว หรือผูดูแลใกลชิด หม่ันสังเกตอาการ
และความผิดปกติทางดานการรับรู เชน สับสน หลงลืม
เก่ียวกับ วัน  เวลา สถานท่ี  และบุคคล หรือการ
ตอบสนองไดชาลงหรือไม 

• ผูสูงอายุและผู ท่ี มีโรคประจําตัวควรตรวจสุขภาพ
ประจําป อยางนอยปละ 1 ครั้ง และควรเขารับการ
ประเมินความเสี่ยงตอการพลัดตกหกลม เชน เช็คความ

ผิดปกติของการมองเห็น ความผิดปกติของการเดิน 
การทรงตัว เปนตน  

• หม่ันตรวจอุปกรณหรือเครื่องชวยเดินใหอยูในสภาพ
ปลอดภัยอยูเสมอ เชน ปลายไมเทามียางหุมกันลื่น 
เกาอ้ีมีลอ ตัวหามลอตองมีสภาพพรอมใชงาน เปนตน 

• ควรจัดท่ีพักอาศัยสําหรับผูสูงอายุ ควรออกแบบและ
จัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมและเอ้ือตอการใชชีวิต
ของผูสูงอาย ุซ่ึงจะชวยปองกันการเกิดอุบัติเหตุพลัดตก
หกลมได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เม่ืออายุเพ่ิมมากข้ึน รางกายก็เสื่อมถอยทําใหมี
ความเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุมากข้ึน ลูกหลานและคนใน
ครอบครัวควรดูแลผูสูงอายุอยางเต็มท่ี หม่ันสังเกตอาการ
และความผิดปกติตาง ๆ รวมท้ังคอยชวยเหลือเอาใจใสอยาง
ใกลชิดใหผูสูงอายุมีท้ังสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีแข็งแรง 
และสิ่งหนึ่งท่ีไมควรมองขามคือการจัดสิ่งแวดลอมใหมีความ
เหมาะสมกับความเปนอยูของผูสูงอายุ จะทําใหไมเกิด
อุบัติเหตุไดงาย 
 


