
ซีรีส์ชุดการดูแลผูส้งูอายุ 
การป้องกนัการหกลม้ 

 
ภาพยนตร์รว่มผลติโดยกรมอนามยัและกรมสวสัดกิารสงัคม 

เพือ่เป็นขอ้มลูอา้งองิส าหรบัโครงการฝึกอบรมผูช้ว่ยเหลือชาวตา่งชาตใินการดูแลผูส้งูอายุ 
ลขิสทิธิใ์นเน้ือหาของภาพยนตร์เรือ่งน้ีเป็นของกรมอนามยัและกรมสวสัดกิารสงัคม 

ภาพยนตร์เรือ่งน้ีผลติขึน้เพือ่การใชง้านทีไ่มใ่ชเ่ชงิพาณิชย์เทา่นัน้ 
ไมค่วรใหเ้ชา่ ขาย หรือใชเ้พือ่จุดประสงค์ในการแสวงหาผลก าไร 

 
ลูกชายของนายชานตอ้งการใหเ้ราอยูก่บัเขา 
แตค่ณุนายชานเป็นกงัวลเล็กน้อยวา่เธอจะไมช่นิกบัสภาพแวดลอ้มใหม ่
โชคดีทีฉ่นัไดเ้ขา้รว่มโครงการฝึกอบรม 
ส าหรบัผูช้ว่ยเหลือชาวตา่งชาตใินการดแูลผูส้งูอายุ 
ฉนัไดเ้รยีนรูท้กัษะการปฏบิตัมิากมายจากอาจารย์ผูส้อน 
ฉ้นจงึสามารถน าความรูไ้ปใชใ้นทีใ่หมไ่ด ้
 

ลูกชายของคณุและคณุนายชานกบัแอนน่ีไปชมสถานทีใ่หม ่
 
ทีน่ี่สะดวกสบายมาก 
ใชไ้ดด้ีทเีดยีว 
ไมเ่ลว 
ใช ่
แม ่ใหผ้มพามาดูหอ้งของแมก่นั 
ไดเ้ลย 
มากบัผมส ิ
 
ฉนัไดร้บัทกัษะในการดแูลผูส้งูอายุ 
และเขา้ใจถงึความส าคญัของความปลอดภยัภายในบา้น 
ฉนัไดเ้รยีนรูว้ธิรีะบปุจัจยัทีเ่ชือ่มโยงกบัการหกลม้ของผูส้งูอายุ 
และความเสีย่งคอือะไรบา้ง 
ตวัอยา่งเชน่ ถา้เราแขวนผา้ไวท้ีน่ี่ 
น ้าทีห่ยดจะท าใหพ้ืน้ลืน่ 
ท าใหเ้กดิความเสีย่งในการหกลม้ 
การวางกระดาษลงัไวท้ีท่างเขา้หอ้งน ้าจะท าใหผู้ส้งูอายุเกดิสะดุดไดง้า่ย 
เฟอร์นิเจอร์ทีน่ี่ก็ไมเ่หมาะกบัพวกเขาเชน่กนั 
 

แอนน่ีถา่ยรูปและบนัทกึขอ้มลูสิง่อนัตรายในบา้น 

 
คณุผูช้ายคะ เพือ่ป้องกนัไมใ่หค้ณุผูห้ญงิหกลม้ 
เราตอ้งรกัษาทางเดนิใหโ้ลง่และแหง้ 
จะเป็นการดีทีส่ดุในการทาสแีละเพิม่ความคมชดัของสใีหก้บัธรณีประตู 
หรือตดิแถบสสีวา่งๆ 
เพือ่ใหค้ณุผูห้ญงิสามารถมองเห็นธรณีประตูไดอ้ยา่งชดัเจน 
และป้องกนัไมใ่หเ้ธอสะดุด 



เลือกเกา้อีท้ีม่ ั่นคงมคีวามสูงและทีว่างแขนทีเ่หมาะสม 
ตดิต ัง้ไฟกลางคนื 
สวติซ์ควรเขา้ถงึไดง้า่ยส าหรบัผูส้งูอายุ 
อยา่ลืมใชก้ระเบือ้งกนัลืน่ในหอ้งน ้า 
ปเูสือ่กนัลืน่ในพืน้ทีอ่าบน ้า 
และตดิต ัง้ราวจบั 
 
ทกุอยา่งเสร็จเรยีบรอ้ย! 
 

คณุนายชานเดนิผา่นมาขณะมองโทรศพัท์ของเธออยู ่
 
 
คณุผูห้ญงิ ระวงัคะ่ 
คณุจะสะดุดลม้ไดง้า่ยหากคณุเผลอ 
ใช ่
 
แมค่รบั ชุดของแมย่าวเกนิไป 
แมจ่ะสะดดุลม้ไดง้า่ย 
เลกิใชเ้ข็มกลดัซอ่นปลายในการซอ่มแซมเสือ้ผา้ 
ลองเสือ้ผา้ชุดใหมท่ีผ่มซื้อให ้
คดัแยกเสือ้ผา้ทีไ่มพ่อดตีวั 
และเย็บซอ่มเสือ้ผา้ทีย่งัใหมอ่ยูใ่หพ้อดีตวั 
ตกลงจะ๊ 
นอกจากน้ีรองเทา้ของแมก็่สกึกรอ่น 
แมจ่ะลืน่ไดง้า่ย 
ผมซ้ือรองเทา้คูใ่หมใ่หแ้มแ่ลว้ 
มพีื้นรองเทา้กนัลืน่ 
อยา่สวมรองเทา้แตะอกีนะครบัตอนทีแ่มอ่อกไปขา้งนอก 
ขอบใจนะลกูทีเ่ป็นหว่งแม ่
สขุภาพของแมส่ าคญัทีส่ดุ 
ผมรูส้กึม ัน่ใจทีจ่ะใหแ้อนน่ีดูแลแม ่
ใหแ้มเ่ปลีย่นเสือ้ผา้กอ่น 
ใหฉ้นัเขา้ไปในหอ้งกบัคณุเพือ่ชว่ยคณุเปลีย่นเสือ้ผา้ไหมคะ 
ฉนัเปลีย่นเองไดจ้ะ๊ 
ฉนัจะนั่งลงแลว้คอ่ยๆ เปลีย่น  
ไดค้ะ่ 
 

คณุนายชานเปลีย่นกางเกงใหมบ่นเกา้อีท้ีม่ทีีว่างแขน 
 
แมค่รบั ผมซ้ืออปุกรณ์อ านวยความสะดวกมาให ้
เพือ่ป้องกนัไมใ่หแ้มล่ม้งา่ยๆ 
เครือ่งเอือ้มจบัดา้มยาว ชว่ยใหแ้มด่งึสิง่ของทีอ่ยูไ่กลตวั 
หลีกเลีย่งการสญูเสยีการทรงตวัและการหกลม้ 
แมย่งัสามารถสวมรองเทา้โดยใชช้อ้นรองเทา้ดา้มยาว 



แมจ่ะไมต่อ้งกม้ลง 
เราควรท าอยา่งไรหากมกีารหกลม้ 
ในระหวา่งการฝึกอบรมอาจารย์สอนวา่ 
สิง่ทีส่ าคญัทีส่ดุคอื 

 
บนจอแสดงถงึครูก าลงัสอนอยูใ่นหอ้งเรียน 

 
สิง่ทีส่ าคญัทีส่ดุคอืใจเย็นๆ 
อยา่รีบชว่ยผูส้งูอายุทีเ่พิง่ลม้ใหลุ้กขึน้ 
ประการแรก ประเมนิการบาดเจ็บของผูส้งูอายุ 
แมว้า่จะไมม่บีาดแผลทีช่ดัเจนก็ตาม 
แตถ่า้ผูส้งูอายุรูส้กึเจ็บปวดหรือเคลือ่นไหวล าบาก 
หมายความวา่มคีวามเป็นไปไดท้ีก่ระดูกจะแตกหกั 
คณุไมค่วรเคลือ่นยา้ยผูส้งูอายุ 
หากผูส้งูอายุมคีวามเป็นไปไดท้ีจ่ะกระดูกหกั หมดสต ิ
หรือมเีลือดออกอยา่งรุนแรง 
กด 999 เพือ่ขอความชว่ยเหลือทนัท ี
 
หากคณุยนืยนัวา่ผูส้งูอายุสามารถลุกขึน้ได ้ 
ใหช้ว่ยผูส้งูอายนุอนพกับนเฟอร์นิเจอร์ทีม่ ั่นคง 
ปรกึษาแพทย์ทนัทหีากมปีญัหาใดๆ 

 
แมบ่า้นชว่ยเหลือผูส้งูอายุชายลกุขึน้หลงัหกลม้ 

 
เธอฉลาดมาก 
มคีวามรบัผดิชอบ เชือ่ถอืได ้
มวีีดีโออืน่ๆ 
เกีย่วกบัการดูแลผูส้งูอายุบนเว็บไซต์ของกรมอนามยัและกรมสวสัดกิารสงัคม 
ดีจงั 
ไปชมพรอ้มกนัและเรียนรูว้ธิดีูแลแมใ่หแ้ข็งแรง 
อยูอ่ยา่งปลอดภยัและมคีวามสขุ 
 
ขอ้จ ากดัความรบัผดิชอบ 
ทกัษะในการป้องกนัการหกลม้ทีแ่สดงใหเ้ห็นในภาพยนตร์เรือ่งน้ี 
ใชเ้ป็นขอ้มลูอา้งองิท ัว่ไปและมวีตัถุประสงค์เพือ่การศกึษา 
อาจไมส่ามารถใชไ้ดก้บัผูส้งูอายุทกุคนในทกุสถานการณ์   
โปรดปรกึษาผูเ้ชีย่วชาญดา้นการดแูลสขุภาพ 
ในกรณีทีม่ขีอ้สงสยัเกีย่วกบัการใชท้กัษะน้ีภายใตส้ถานการณ์เฉพาะ 
 

กรมอนามยั 
เว็บไซต์บรกิารสขุภาพผูส้งูอายุุ 

www.elderly.gov.hk 
 



กรมสวสัดกิารสงัคม 
โครงการฝึกอบรมผูช้ว่ยเหลือชาวตา่งชาตใินการดูแลผูส้งูอายุ 

www.swd.gov.hk/en/index/site_pubsvc/page_elderly/sub_psfdh/ 
 


