
การจดัการความเสีย่งตอ่การลม้

ปัจจยัเสีย่งภายนอก

1. พื้นทางเดินและการจัดบา้น

- ปรับทางเดินใหเ้รยีบ ไม่ลื่น หากมีน้้าตอ้งรบีเชด็

- จัดบ้านใหเ้ป็นระเบยีบ ไม่วางของเกะกะบนพื้น

- เพิ่มแสงสว่างในบรเิวณบา้นให้เพยีงพอ โดยเฉพาะบรเิวณทางเดนิและบันได

- เลือกใช้พรมเชด็เท้าแบบที่ไม่ลื่นไถลได้งา่ย

2. สิ่งก่อสร้าง

- ติดราวจบัในห้องน้้าและบรเิวณบันได

- หลีกเลีย่งพื้นถนน และฟตุบาทท่ีขรขุระ หากจา้เป็นควรใช้อุปกรณช์่วยเดนิ

ที่เหมาะสมหรอืมีผู้ดแูลใกล้ชิด

3. เครื่องใช้และเครื่องแตง่กาย

- เลือกเสื้อผ้าที่มีขนาดเหมาะสมกับตวัเอง

- ใส่รองเท้าที่กระชับ พื้นไมล่ื่น

4. สิ่งแวดล้อมและชุมชน

- กรณตี้องเดินในที่ชมุชนหรือท่ีพลุกพล่าน ควรมีอุปกรณช์่วยเดินหรือมี

ผู้ดูแลใกล้ชิด

ปัจจัยเส่ียง และการจัดการ
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ปัจจัยเสี่ยงตอ่การล้มประกอบด้วยปัจจัยหลักๆ 2 ปัจจัย ดังนี้

1..ปจัจยัภายใน (การเปลีย่นแปลงภายในรา่งกาย) บุคคลที่มีความเสี่ยง คือผู้

ที่มีปัจจัยดังนี้

(1) มีประวัติการล้มใน 1 ปีท่ีผ่านมา 

(2) การเดินและการทรงตัวผิดปกติ เช่น ผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง โรคพาร์

กิน-สัน โรคที่ไขสันหลัง สมองเสื่อม ข้อเสื่อม ข้ออักเสบ ขาชา และกระดูกหูชั้นใน

เสื่อม ฯลฯ 

(3) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลงจากความสูงวัย และภาวะโรค ต่างๆ

(4) ความบกพร่องด้านการมองเห็น เช่น ผู้ป่วยโรค ต้อกระจก ต้อหิน

(5) ระดับการท้ากิจวัตรประจ้าวัน และการเคลื่อนไหวลดลง จากการไม่          

ออกก้าลังกาย

(6) ภาวะความบกพร่อง ในการกลั้นปัสสาวะ ซ่ึงมักท้าให้ต้องรีบไปเข้าห้องน้้า 

(7) การได้รับยาหลายชนิดพร้อมกัน รวมถึงยาบางประเภทที่ส่งผลต่อการทรงตัว 

(8) สารอาหารและเกลือแร่ในร่างกายไม่สมดุล 

(9) ความบกพร่องของสติปัญญา การรับรู้ และภาวะจิตใจ เช่น ผู้ป่วยสมอง

เสื่อม ซึมเศร้า วิตกกังวล 

(10) ภาวะโรคที่ส่งผลต่อการไหลเวียนโลหิต เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง  

หรือต่้า

2. ปัจจัยภายนอก (ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม) 

(1) พื้นทางเดิน การจัดบ้าน และสิ่งแวดล้อมไม่ปลอดภัย เช่น พื้นเปียก 

ลื่น ทางต่างระดับ ขรุขระ มีสายไฟบนพื้น พรมเช็ดเท้า และสิ่งของในบ้านวาง

เกะกะ และมีแสงสว่างไม่เพียงพอ 

(2) สิ่งก่อสร้างไม่เอื้ออ้านวย 

- ภายในบ้าน เช่น ห้องน้้าไม่มีราวเกาะ บันไดแคบและชันที่ไีม่มีราวจับ

หรือมีเพียงด้านเดียว  

- ภายนอกบ้าน เช่น ทางเท้าและพื้นถนนขรุขระ หรืออยู่ระหว่าง

ซ่อมแซม 

(3) เครื่องใช้ และเครื่องแต่งกายไม่พอดีตัว เช่น เสื้อผ้าีหลวมโคร่ง และยาว

รุ่มร่าม รองเท้าหลวม พื้นรองเท้าลื่น หรือช้ารุด เลนส์แว่นตาไม่พอดีกับ 

สายตา

ปัจจัยเสี่ยงภายใน 

ส้าหรับปัจจัยเสี่ยงภายใน ผู้สูงวัยต้องได้รับการรักษาโรคประจ้าตัวหรือ

ภาวะความผิดปกติที่ เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการล้มกับแพทย์ผู้ เชี่ยวชาญ     

เฉพาะทาง รวมทั้งรักษาระดับการท้ากิจกรรมและการเคลื่อนไหว เพื่อคง

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความสามารถในการทรงตัว

ปัจจัยเสี่ยงต่อการล้ม

การจัดการความเสี่ยงต่อการล้ม


