
อันตราย 11 ขอ้ที�ผูส้งูอายุ
ควรหลีกเลี�ยง
ความปลอดภัยคือสิ�งสาํคัญสาํหรบัทกุคน โดยเฉพาะอยา่งยิ�งสาํหรบัผูส้งูอายุ

สงูวยัทํางาน

https://property.antcyber.com/%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a1%e0%b8%81%e0%b8%a5%e0%b8%b8%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%8b%e0%b8%b7%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%82%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%ab%e0%b8%b2/


หา้มป�นบนัได

1
หลีกเลี�ยงความเสี�ยง
บนัไดเป�นสาเหตขุองการตกที�พบบอ่ยในผูส้งูอายุ

2
หาทางเลือก
ใชลิ้ฟต์หรอืทางลาดชนัแทน หากจาํเป�นต้องใชบ้นัได ใหใ้ชร้าวบนัไดเป�นที�พงิ

3
ป�องกันการบาดเจบ็
การตกอาจสง่ผลกระทบต่อสขุภาพรา่งกายไดอ้ยา่งรา้ยแรง



หา้มรบีหนัหน้าอยา่งรวดเรว็
อาการเวยีนหวั

ผูส้งูอายุมกัมปี�ญหาเกี�ยวกับระบบไหลเวยีนเลือด การหนัหนา้อยา่งรวดเรว็อาจทําใหเ้ลือดไหล
เวยีนไมเ่พยีงพอ สง่ผลใหอ้าจเกิดอาการเวยีนหวัได้

ความเสี�ยง

การเวยีนหวัอาจนาํไปสูก่ารตกและบาดเจบ็รา้ยแรงได้



หา้มก้มตัวมองหลังเท้า

ความยดืหยุน่
ผูส้งูอายุมกัจะมคีวามยดืหยุน่ลดลง ทําใหก้ารก้มตัวเป�นเรื�องยากและ
อันตราย

ความสมดลุ
การก้มตัวอาจทําใหเ้สยีหลักและล้มไดง่้าย



หา้มยนืใสก่างเกง

นั�งลง
เลือกนั�งลงบนเก้าอี�หรอืเตียงเพื�อความปลอดภัย

ใชที้�พงิ
หาที�ยนืพงิเพื�อป�องกันการล้ม

ขอความชว่ยเหลือ
หากมคีวามยากลําบากในการใสก่างเกง ใหข้อ
ความชว่ยเหลือจากผูอื้�น



หา้มวดิพื�น
ความแขง็แรง วดิพื�นต้องใชก้ล้ามเนื�อแขนและไหล่ที�แขง็แรง ซึ�งอาจเป�นเรื�องยาก

สาํหรบัผูส้งูอายุ

ความสมดลุ วดิพื�นอาจทําใหเ้สยีหลักและล้มไดง่้าย

ความยดืหยุน่ การเคลื�อนไหวแบบนี�จาํเป�นต้องมคีวามยดืหยุน่ในขอ้ต่อ ซึ�งอาจลดลง
ในผูส้งูอายุ



หา้มบดิลําตัว
ความเสี�ยงต่อกระดกูสนัหลัง

การบดิลําตัวอยา่งรนุแรงอาจทําใหก้ระดกูสนัหลังไดร้บับาดเจบ็

ความยดืหยุน่
ผูส้งูอายุอาจมปี�ญหาเกี�ยวกับความยดืหยุน่ของกระดกูสนัหลัง

การบดิลําตัวอาจทําใหเ้กิดการเจบ็ปวดหรอือาการบาดเจบ็



หา้มเดินถอยหลัง

1 การมองเหน็
ผูส้งูอายุอาจมปี�ญหาเกี�ยวกับการมองเหน็ ทําใหก้ารเดนิถอยหลังเป�นเรื�องอันตราย

2 การทรงตัว
การเดนิถอยหลังอาจทําใหเ้สยีหลักและล้มไดง่้าย

3 ความคล่องตัว
ความคล่องตัวของรา่งกายอาจลดลง ทําใหก้ารเดนิถอยหลังเป�นเรื�องยาก



หา้มก้มตัวยกของหนัก

1 ยอ่เขา่ลง
ยอ่เขา่ลงโดยใชก้ล้ามเนื�อขาในการยกของ

2 รกัษาหลังตรง
รกัษาหลังตรงเพื�อลดความเสี�ยงต่อการบาดเจบ็

3 ยกของขึ�น
ค่อยๆ ยกของขึ�นโดยใชแ้รงขา


