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บทคดัย่อ   

	 การพลัดตกหกล้มในผู้สงูอายุน�ำมาซ่ึงความสญูเสยีคุณภาพชีวิตเน่ืองจากการสญูเสยีความสามารถด้านการท�ำ

หน้าที่ร่างกาย การบาดเจบ็ที่รนุแรง จนกระทั่งการเสยีชีวิต บทความวิชาการน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือน�ำเสนอแนวทาง

การป้องกันการพลัดตกหกล้มที่ บ้านในผู้สูงอายุ โดยการศึกษาปัจจัยที่ท�ำให้เกิดการพลัดตกหกล้มใน

ผู้สงูอายุ ได้แก่ ปัจจัยภายนอก ปัจจัยภายใน และปัจจัยเสริม จากน้ันได้มกีารศกึษา ทบทวนงานวิจัย ต�ำรา บทความ

ต่างๆ พบว่ามีหลักการที่จะสามารถป้องกนัการพลัดตกหกล้มในผู้สงูอายุได้ ประกอบด้วย หลักการ 12 ป. ดังน้ี 

ป 1. ประเมนิการทรงตวั ประเมินการมองเหน็ ประเมนิความสามารถในการท�ำกจิวัตรประจ�ำวัน และประเมนิความ

เสี่ยงต่อการหกล้ม ป 2. เปล่ียน ป 3. ปรับ ป 4. ปลด ป 5. ปล่อยวาง ป 6. ปกป้อง ป 7. ป้องกนั ป 8. 

ประวัต ิป 9. ปรึกษา ป 10. ปรับทศันคต ิป 11. ปัจจัย และป 12. ปลุก ซ่ึงหลักการดงักล่าวสามารถน�ำไปประยุกต์

ใช้ได้ทั้งตัวของผู้สงูอายุเอง ผู้ดูแลผู้สงูอายุ บุคลากรสขุภาพ รวมถงึองค์กรต่างๆในชุมชนเพ่ือป้องกนัการเกดิการ

พลัดตกหกล้มในผู้สงูอายุ
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Abstract  
	 Falls in older persons often results in reduced quality of life due to losses of functional ability, severe 

injuries or even death in older persons. This article presents home-based fall prevention guidelines for older 

persons in the Thai context. We examined factors related to falls in older persons including external, internal 

and precipitating factors and conducted a literature review related to fall prevention interventions. Twelve 

principles were identified for effective fall prevention. These principles are represented as a series of 12 Ps 

in accordance with the meanings ascribed in Thai language. These include: P1: Assessment (including gait 

and balance, vision, activity of daily living, and fall risk), P2: Change, P3: Modifications, P4: Reduction, 

P5: Attitudinal adjustment, P6: Protection, P7: Prevention, P8: History of fall, P9: Medical consultation, 

P10: Psychological adjustment, P11: Motivation, and P12: P Physical activity. Health professionals, care-

givers and older persons can apply these principles to guide the design of fall prevention activities for older 

people living at home.  
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ความเป็นมาและความส�ำคญั
	 สถานการณจ์�ำนวนของผู้สงูอายุทัว่โลกในปัจจุบนัมกีารคาดการณจ์ากองค์การสหประชาชาตว่ิาปี พ.ศ. 2554-

2643 (ค.ศ.2001-2100) จะมปีระชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรรวมทั่วโลก1 ในส่วนของ

ประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่การเป็นสงัคมสงูวัย (aging society) เช่นกนั สดัส่วนของผู้สงูอายุเพ่ิมสงูขึ้นอย่างรวดเรว็คือ

ในช่วงเวลา 30 ปี เพ่ิมขึ้ นจากร้อยละ 11.9 ในปี พ.ศ.2553 เป็นร้อยละ 25 ในปี พ.ศ.2573 เพ่ิมเป็น 2 

เท่าตัว2  ทั้งน้ีส่งผลกระทบให้ผู้สูงอายุต้องอยู่ในภาวะโรคเร้ือรังมากขึ้ น เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน โรคกระดูกพรนุ เป็นต้น ท�ำให้ต้องมกีารรักษาที่ต่อเน่ืองและยาวนาน ผู้สงูอายุต้องการการพ่ึงพามาก

ขึ้น  ครอบครัวต้องดูแลผู้สงูอายุ ซ่ึงบางครอบครัวอาจไม่สามารถจัดการกบัปัญหาที่เกดิขึ้นได้อาจน�ำไปสู่การทอดทิ้ง 

ประกอบกบัร่างกายทีเ่สื่อมลงตามอายุทีเ่พ่ิมขึ้นซ่ึงจะมกีารผดิรปูของข้อต่างๆ ส่งผลให้เกดิข้อเสื่อม ท�ำให้มกีารทรงตวั

และการเคล่ือนไหวผดิปกต ิผลที่ตามมาคือ ท�ำให้เกดิการพลัดตกหกล้ม3-4

	 การพลัดตกหกล้มในผู้สงูอายุ มหีลายสาเหตหุรือปัจจัยด้วยกนั สาเหตภุายนอกได้แก่ แสงสว่างที่ไม่เพียงพอ

หรือจ้าเกนิไป ขั้นบันไดมีลวดลาย พ้ืนไม่เรียบ ขรุขระหรือล่ืน ที่จับยึดไม่เหมาะสม มีสิ่งกดีขวางการเคล่ือนไหว 

เป็นต้น สาเหตุภายใน คือ กระบวนการชรา ได้แก่ การทรงตัวและก�ำลังกล้ามเน้ือลดลง ความผิดปกติของ

ความดันโลหิต หัวใจและหลอดเลือด ระบบประสาท การใช้ยา การเจบ็ป่วยเฉียบพลันที่ท�ำให้การทรงตัวหรือการ

เปล่ียนทา่ผดิปกตไิปจากเดมิ5  รวมถงึปัจจัยอื่นๆ เช่น เคร่ืองแต่งกายและเคร่ืองช่วยในการเคล่ือนไหวไม่เหมาะสม 

รองเท้าไม่พอด ีแว่นตาไม่เหมาะสม เป็นต้น6

	 ผลกระทบของการพลัดตกหกล้มส่งผลทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ทางด้านร่างกายท�ำให้เกดิการบาดเจบ็

ของอวัยวะ ตั้งแต่ไม่มีการบาดเจบ็ บาดเจบ็เลก็น้อย บาดเจบ็ปานกลางจนกระทั่งบาดเจบ็มากจนถงึเสยีชีวิต จาก

รายงานการพยากรณ์การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ พ.ศ.2560-2564 ของส�ำนักโรคไม่ติดต่อกรมควบคุมโรค 

กระทรวงสาธารณสขุ พบว่าอตัราการเสยีชีวิตจากการหกล้มในผู้สงูอายุสงูกว่าทุกกลุ่มอายุถงึ 3 เทา่ ผู้สงูอายุเพศชาย

เสยีชีวิตจากการหกล้มมากกว่าเพศหญิง 3 เทา่และคาดการณว่์าในระหว่างปี พ.ศ. 2560-2564 มผู้ีสงูอายุหกล้ม

ปีละ 3,030,900-5,506,000 คน ซ่ึงในจ�ำนวนน้ีจะมีผู้เสยีชีวิตจ�ำนวน 5,700-10,400 คน7  ผลกระทบต่อจิตใจ 

ท�ำให้เกิดการกลัวต่อการหกล้ม สญูเสยีความมั่นใจในการท�ำกิจกรรม ผลกระทบด้านเศรษฐกิจต้องเสยีค่ารักษา

พยาบาล และการฟ้ืนฟูสภาพเป็นเวลานาน และการดูแลที่ต่อเน่ือง ตลอดจนส่งผลต่อการขาดรายได้ของสมาชิกใน

ครอบครัวที่ต้องมาดูแลผู้สงูอายุที่ได้รับบาดเจบ็จากการพลัดตกหกล้ม8 

	 บทความวิชาการน้ีมวัีตถุประสงค์เพ่ือทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกบัปัจจัยที่ท�ำให้เกดิการพลัดตกหกล้มในผู้สงู

อายุ และน�ำเสนอรปูแบบการป้องกนัการพลัดตกหกล้มที่เหมาะสมกบับริบทหรือสภาพของผู้สงูอายุในประเทศไทย 

สามารถตอบโจทย์การสร้างเ ป็นเค ร่ืองมือในการป้องกันการพลัดตกหกล้มส�ำหรับ ผู้สูงอา ยุที่ บ้ าน 

ส่งเสริมให้ผู้สงูอายุมชีีวิตที่ปกตสิขุตามอตัภาพ สามารถช่วยเหลือตนเองได้และเป็นผู้สงูอายุที่มคุีณภาพชีวิตที่ดต่ีอไป

ปัจจยัทีท่�ำใหเ้กิดการพลดัตกหกลม้ในผูสู้งอายุ
	 จากการศกึษาข้อมูล ต�ำรา และรายงานการวิจัยต่างๆ พบว่าปัจจัยที่ท�ำให้เกดิการพลัดตกหกล้มในผู้สงูอายุ

ที่บ้านสามารถแบ่งได้เป็น 3 ปัจจัย ดงัน้ี
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	 1.	ปัจจยัภายนอก (external factors) 

	 ปัจจัยเกี่ยวข้องกบัสิ่งแวดล้อมต่างๆ ที่อยู่รอบๆ ตัวของผู้สงูอายุ ที่เป็นสาเหตุหรือส่งเสริมให้เกดิการพลัด

ตกหกล้มของผู้สงูอายุ พบดงัน้ี

		  1.1	 พ้ืนล่ืน/พ้ืนต่างระดับ/พ้ืนขรุขระ ทั้งน้ีเน่ืองจากการทรงตัวและการมองเหน็ของผู้สงูอายุจะลดลง

ตามอายุ ดงัน้ันเป็นไปได้ยากที่ผู้สงูอายุจะมองเหน็ได้ชัดเจนว่าพ้ืนบริเวณน้ันล่ืนหรือมคีวามต่างระดบั เมื่อผู้สงูอายุ

เดนิไปในพ้ืนที่ล่ืนหรือต่างระดบัย่อมท�ำให้เกดิการหกล้มได้ง่าย การศกึษาเกี่ยวกบัปัจจัยที่ท�ำให้ผู้สงูอายุล่ืนหรือล้ม 

พบเช่นเดยีวกนัว่า ภายในตวับ้านที่มขีอบของธรณปีระต ูมทีางเดนิต่างระดบั พ้ืนบ้านปูด้วยกระเบื้องเซรามิกซ์ ใช้

เศษผ้าหรือเสื้อผ้าเก่าเป็นที่เชด็เท้าท�ำให้ผู้สงูอายุเสี่ยงต่อการหกล้มเพ่ิมขึ้น9  และการก้าวขึ้นในพ้ืนที่ต่างระดับยัง

ส่งผลให้ล้มได้ง่ายเช่นกนั10 สถานที่ที่ท �ำให้ผู้สงูอายุหกล้มได้ง่ายอกีสถานที่หน่ึงคือ ห้องน�ำ้ เน่ืองจากในห้องน�ำ้จะมี

ความช้ืนสูงกว่าบริเวณอื่นของบ้านประกอบกับการใช้น�ำ้ท�ำให้พ้ืนของห้องน�้ำมีความล่ืนและยังเป็นสถานที่ที่

ผู้สงูอายุใช้ค่อนข้างบ่อย เพราะในวัยผู้สงูอายุจะมขีนาดกระเพาะปัสสาวะและความจุลดลง จึงต้องใช้ห้องน�ำ้บ่อยขึ้น 

ย่อมเป็นสาเหตทุ�ำให้ผู้สงูอายุเกดิการหกล้มได้ง่ายเช่นเดยีวกนั  ข้อมูลของส�ำนักส่งเสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอายุ11  พบ

เช่นเดยีวกนัว่าห้องน�ำ้เป็นส่วนที่ผู้สงูอายุหกล้มบ่อยที่สดุ นอกจากน้ีสภาพแวดล้อมภายนอกตวับ้านกเ็ป็นปัจจัยหน่ึง

ที่ท�ำให้ผู้สงูอายุล่ืนหรือล้ม เพราะส่วนใหญ่พ้ืนผวิดินภายนอกบ้านจะขรขุระ ผวิไม่เรียบ เป็นต้นเหตุส่งเสริมท�ำให้

เกดิการหกล้มได้ง่าย12  นอกจากน้ีในส่วนของผู้สงูอายุที่ยังใช้จักรยานหรือจักรยานยนตใ์นการสญัจร พบเช่นเดยีวกนั

ว่า สาเหตทุี่ท �ำให้เกดิอบุตัเิหตสุ่วนใหญ่เกดิจากพ้ืนถนนที่ขรขุระ9

		  1.2	 มสีิง่กดีขวางทางเดนิ การที่มสีิง่กดีขวางทางเดนิจะท�ำให้ผู้สงูอายุเคล่ือนไหวได้ล�ำบากขึ้น ต้องใช้การ

ทรงตวัมากขึ้นกว่าเดมิ สอดคล้องกบัการศกึษางานวิจัยหลายๆ  งานพบว่า ภายในบ้านที่มผู้ีสงูอายุพลัดตกหกล้มมกั

จะมีการวางสิ่งของไว้ตามขั้นบันได12  มีการวางสายโทรศัพทต์ามพ้ืนท�ำให้ผู้สงูอายุสะดุดสายโทรศัพท ์ มีการปูเสื่อ

หรือพรมท�ำให้ผู้สงูอายุสะดุดขอบของเสื่อหรือขอบพรมได้ง่าย5,13 และในส่วนภายนอกบ้านมักจะมีการวางสิ่งของ

เกะกะกดีขวางทางเดิน โดยเฉพาะในชุมชนชนบทพบว่า สิ่งที่กดีขวางทางเดินส่วนใหญ่เป็นตาข่ายขึงกั้นสตัว์ไม่ให้

เข้ามาภายในตวับ้าน12  ทั้งน้ีเน่ืองจากตาข่ายมกัจะมลัีกษณะใส มองเหน็ได้ยาก มคีวามล่ืนและพันข้อเท้าได้ง่ายจึง

ท�ำให้ผู้สงูอายุหกล้มได้ง่ายย่ิงขึ้น

		  1.3	 การแต่งกายไม่เหมาะสม การสวมใส่เสื้อผ้าในผู้สงูอายุมกัจะพบว่ามกีารสวมใส่เสื้อผ้าทีม่ขีนาดหลวม 

โคร่ง ทั้งน้ีเน่ืองจากผู้สูงอายุจะมีความไวต่อความร้อนได้มากกว่าบุคคลวัยทั่วไปจึงมีการสวมใส่เสื้ อผ้าที่มี

ความโล่งและโปร่งสบาย หรือมกัจะสวมใส่เสื้อผ้าที่ยาวเพ่ือป้องกนัการเปิดเผย จึงส่งผลให้เกดิการสะดุด เกี่ยวดงึ ท�ำให้

เสยีหลักหกล้มได้ง่าย รวมถงึการใส่เสื้อผ้าที่รุ่มร่าม ไม่กระชับพอดตีวัท�ำให้ผู้สงูอายุเกดิการหกล้มได้ง่ายขึ้นเช่นกนั3,14

		  1.4	 รองเท้าไม่เหมาะสม การที่ผู้สงูอายุสวมใส่รองเท้ามขีนาดไม่เหมาะสมจะท�ำให้ผู้สงูอายุเดนิได้ล�ำบาก 

มีผลต่อการทรงตัว ประกอบกบัถ้าพ้ืนรองเท้าไม่มีดอกยางกนัล่ืน หรือแม้กระทั่งรองเท้าที่ผ่านการใช้งานมานาน

จนพ้ืนสกึ รวมถงึการใช้รองเท้าเก่าที่หูรองเท้าขาดแล้วเอามาซ่อมใส่ใหม่ย่ิงส่งผลให้ผู้สงูอายุหกล้มเพ่ิมขึ้น12  ดงัน้ัน

การใช้รองเท้าให้เหมาะสมจึงเป็นสิ่งหน่ึงที่จะช่วยป้องกนัการหกล้มได้

		  1.5	 การท�ำภาระหน้าที่ประจ�ำวัน การที่ผู้สงูอายุ มีกจิกรรมหรือภาระหน้าที่ที่ต้องท�ำประจ�ำวัน ย่อมส่งผล

ให้ผู้สูงอายุต้องใช้ร่างกายและพลังงานเพ่ิมขึ้น ซ่ึงจะส่งผลให้ร่างกายเกิดความอ่อนล้าได้ง่าย และท�ำให้เกิดการ

พลัดตกหกล้มตามมา การศกึษาของธนวรรษณแ์ละกาญจนา14  พบเช่นเดยีวกนัว่า กจิวัตรประจ�ำวันที่ท�ำให้ผู้สงูอายุ

เกดิการหกล้มคือ การก่อไฟ น่ึงข้าวหรือหุงข้าว การท�ำความสะอาดบ้าน เน่ืองจากกจิกรรมดังกล่าวต้องอาศัยการ
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ทรงตัวและเคล่ือนไหวตลอดเวลา มีการลุกสลับกบัน่ัง จึงเป็นไปได้ว่า การปฏบิัติกจิกรรมดังกล่าวท�ำให้ผู้สงูอายุมี

อาการเวียนศรีษะท�ำให้เกดิอาการหน้ามดื จึงท�ำให้หกล้มได้ง่ายขึ้น

		  1.6	 บ้านสองช้ันการที่ผู้สงูอายุอาศยัอยู่ในบ้านสอ ช้ัน ไม่ได้เป็นปัจจัยหลักที่ท�ำให้เกดิการพลัดตกหกล้ม

เพราะผู้สงูอายุบางคนพักอาศยัอยู่ช้ันล่างอยู่แล้ว แต่ประเดน็ที่ท�ำให้ผู้สงูอายุพลัดตกหกล้มอยู่ที่ผู้สงูอายุในบางพ้ืนที่

มคีวามเช่ือว่าการที่ตนเองอยู่ช้ันล่างและมลูีกหลานซ่ึงมอีายุน้อยกว่าอาศยัอยู่ช้ันบนเป็นการไม่ให้เกยีรตหิรือไม่เหมาะ

สมเพราะผู้สงูอายุถอืว่าเป็นเสาหลักของบ้าน ซ่ึงถอืว่าควรจะอยู่เหนือกว่าผู้ที่มอีายุน้อยกว่า ส่งผลให้ผู้สงูอายุต้องใช้

บนัไดเพ่ือขึ้นลงช้ันสองของบ้านซ่ึงจะท�ำให้เกดิการพลัดตกหกล้มได้ง่าย การศกึษาของธนวรรษณแ์ละกาญจนา14  และ

กนกอร15  พบเช่นเดยีวกนัว่า ผู้สงูอายุที่เกดิอบุตัเิหตสุ่วนใหญ่มทีี่อยู่อาศยัเป็นบ้านสองช้ัน

		  1.7	 ช่วงเวลาที่ท�ำกจิกรรม ทั้งน้ีเน่ืองจากธรรมชาติของผู้สงูอายุจะมีช่วงเวลาในการนอนที่ค่อนข้างสั้น 

จึงท�ำให้ผู้สงูอายุส่วนใหญ่มพีฤตกิรรมการตื่นนอนที่ค่อนข้างเรว็ โดยเฉพาะช่วงเช้ามดืที่ผู้สงูอายุมกัตื่นขึ้นมาเพ่ือท�ำ

กจิวัตรประจ�ำวัน ประกอบกบัการนอนในแต่ละคืนจะผู้สงูอายุมกัจะมช่ีวงเวลาการนอนที่สั้น หลับๆ ตื่นๆ บ่อย จึง

อาจส่งผลให้ร่างกายของผู้สงูอายุตื่นตัวไม่เตม็ที่จึงส่งผลให้เกดิอบุตัิเหตุได้ง่าย การศกึษาอบุตัิการณข์องการหกล้ม 

และปัจจัยที่มคีวามสมัพันธก์บัการหกล้ม ในผู้สงูอายุที่อาศยัในชุมชน จังหวัดสรุาษฎร์ธานี พบเช่นเดยีวกนัว่า ช่วง

เวลาที่ผู้สงูอายุหกล้มส่วนใหญ่เกดิขึ้นในตอนเช้า12

		  1.8	 แสงสว่างและสทีี่ไม่เหมาะสม สถานที่ภายในบ้านที่พบว่าแสงสว่างน้อยหรือไม่เพียงพอ คือ บนัได 

ทางเดนิภายในบ้าน ส่วนภายนอกบ้านจะพบว่า ทางเข้าบ้านและรอบๆ บริเวณบ้านจะมแีสงสว่างจะค่อนข้างน้อย โดย

เฉพาะในช่วงเวลากลางคืน และในส่วนบริเวณที่มแีสงสว่างจ้ามากเกนิไป เช่น บริเวณที่มกีระจก พ้ืนที่ขดัมนัเป็นเงา

สะท้อน หรือบริเวณที่แสงอาทติย์ส่องโดยตรง ทั้งน้ีเน่ืองจากการที่มแีสงสว่างน้อยหรือมากเกนิไปจะส่งผลต่อการมอง

เห็นของผู้สูงอายุ ท�ำให้ความชัดของภาพกับระยะมองเห็นคลาดเคล่ือนจากความเป็นจริงได้ ซ่ึงจะส่งผลท�ำให้

พลัดตกหกล้มได้ง่าย  สอดคล้องกบัการศกึษาปัจจัยเสี่ยงต่อการหกล้มของผู้สงูอายุกลุ่มเสี่ยงที่อาศยัอยู่ในชุมชน จังหวัด

ขอนแก่น  พบว่า การที่แสงสว่างมากหรือน้อยเกนิไปท�ำให้ผู้สงูอายุหกล้มได้ง่าย7  ในส่วนของสทีี่ไม่เหมาะสม พบว่า 

สทีี่มคีวามกลมกลืน สทีี่ประกอบกนัเป็นลวดลาย เช่น สขีองพรม กระเบื้องปูพ้ืน หรือสขีองผนังตกแต่งเป็นต้น6 จะ

ท�ำให้ผู้สูงอายุแยกความแตกต่างของสีได้ยากขึ้ น ดังน้ันเมื่อมีพ้ืนต่างระดับที่มีสีกลมกลืนกันย่อมท�ำให้ผู้สูงอายุ

ก้าวพลาด และหกล้มได้ง่าย หรือผนังบ้านที่มสีกีลมกลืนกนัจะท�ำให้ผู้สงูอายุแยกได้ยากว่าตรงไหนเป็นมุมเสา หรือ

พ้ืนผนัง เมื่อจะใช้ผนังบ้านในการทรงตวัหรือพยุงตวัจึงท�ำให้เกดิความพลาดในการกะระยะท�ำให้สญูเสยีการทรงตวั

จึงเกดิการหกล้มตามมา

		  1.9	 ไม่มผู้ีช่วยเหลือ บ้านที่มผู้ีดูแลช่วยเหลือผู้สงูอายุอย่างใกล้ชิดจะช่วยให้เกดิความระมดัระวังในการ

ป้องกนัการหกล้มและผู้ดูแลยังมบีทบาทในการช่วยเหลือการเคล่ือนไหว เป็นตาที่ 2 ของผู้สงูอายุที่ช่วยให้เคล่ือนไหว

ได้สะดวกและมีความมั่นใจมากย่ิงขึ้น ในขณะเดียวกนับ้านที่ไม่มีผู้ดูแลผู้สงูอายุหรือผู้สงูอายุดูแลกนัเอง ย่อมเพ่ิม

ความเสี่ยงของการพลัดตกหกล้ม สอดคล้องกบัการศกึษาของดาราวรรณ  และคณะ12  พบเช่นเดยีวกนัว่า ผู้สงูอายุ

ที่เกดิอบุตัเิหตสุ่วนใหญ่มากกว่าร้อยละ 80 ไม่มผู้ีดูแล

		  1.10	 อปุกรณช่์วยในการเคล่ือนไหว เคร่ืองเรือนหรือสิ่งก่อสร้างไม่เหมาะสม อปุกรณท์ี่ผู้สงูอายุมกัจะมี

ติดตัว เช่น ไม้เท้า เคร่ืองพยุงเดิน ล้อเขน็ หากอปุกรณเ์หล่าน้ีมีขนาดที่ไม่เหมาะสม จะมีส่วนส่งเสริมให้ผู้สงูอายุ

หกล้มได้ง่าย  ในส่วนของเคร่ืองเรือนหรือสิ่งก่อสร้าง เช่น ในห้องน�ำ้ หรือบนัไดที่ไม่มรีาวจับยึด จะส่งผลให้ผู้สงูอายุ

ขาดสิ่งยึดเกาะท�ำให้พลัดตกหกล้มได้ง่าย16  รวมถงึบนัไดที่มีความสงูไม่เหมาะสม ขั้นบนัไดแคบ ไม่มีเคร่ืองหมาย

แสดงขอบเขต ระดับความสงูต�่ำของเคร่ืองเรือนไม่เหมาะสมและความไม่มั่นคงของเคร่ืองเรือนขณะใช้งานกเ็ป็น
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สาเหตทุ�ำให้เกดิอบุตัเิหตไุด้ง่ายเช่นเดยีวกนั6  การศกึษาของอนงค์ และคณะ7  พบเช่นเดยีวกนัว่าบ้านของผู้สงูอายุที่

ไม่มรีาวบนัไดเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้มเป็น 4.3 เทา่ของผู้สงูอายุที่อาศยัอยู่ในบ้านที่มรีาวบนัได

	 2. ปัจจยัภายใน (internal facters)

	 ปัจจัยน้ีเกี่ยวกบัสภาพร่างกายของผู้สงูอายุ ทั้งน้ีความเสื่อมของร่างกายย่อมมผีลต่อการพลัดตกหกล้มของสงู

อายุ โดยระบบของร่างกายที่มผีลต่อการพลัดตกหกล้ม มดีงัน้ี

		  2.1	 ระบบกระดูก เน่ืองจากคนที่มอีายุมากขึ้นไปตั้งแต่ 40 ปี จะพบว่าอตัราเสื่อมของกระดูกจะมมีากกว่า

อตัราการสร้าง ทั้งในเพศชายและเพศหญิง จากเซลล์กระดูกลดลง แคลเซียมสลายออกจากกระดูกเพ่ิมขึ้น4  และใน

ช่วงอายุหลัง 65 ปี การสร้างวิตามนิดจีะลดลง ซ่ึงท�ำให้การดูดกลับแคลเซียมจากในล�ำไส้และทอ่ไตเข้าสู่กระแสเลือด

และเกบ็สะสมในเน้ือกระดูกลดลง จึงส่งผลให้กระดูกของผู้สงูอายุเปราะและหักง่าย รวมถงึท�ำให้ความยาวของกระดูก

ลดลง ท�ำให้เกดิหลังค่อม หลังเอยีง รปูร่างไม่สมส่วน กระดูกอ่อนข้อต่างๆ บางลง น�ำ้ไขข้อลดลง ท�ำให้มกีารเสื่อม

ของข้อ ข้อตดิแขง็ เคล่ือนไหวไม่สะดวก18  ซ่ึงประเดน็ที่กล่าวมาทั้งหมดจะส่งผลต่อความสามารถในการทรงตวัของ

ผู้สงูอายุทั้งสิ้น การศกึษาของดาราวรรณ และคณะ12  พบเช่นเดยีวกนัว่า ย่ิงสงูอายุจะมคีวามเสื่อมของกระดูกเพ่ิมขึ้น

ไปตามอายุซ่ึงจะท�ำให้การทรงตวัและการเคล่ือนไหวลดลงท�ำให้เกดิโอกาสในการหกล้มเพ่ิมขึ้น  ในขณะผู้สงูอายุที่มี

อายุน้อยกว่าการเสื่อมของกระดูกจะน้อยกว่าจึงท�ำให้การทรงตวัดซ่ึีงในการศกึษาพบว่า ผู้สงูอายุที่มคีวามเสื่อมของ

กระดูกน้อยกว่าจะมคีวามสามารถในการทรงตวัดกีว่าสงูอายุที่มอีายุมากขึ้นจะมคีวามเสื่อมของกระดูกถงึ 5.76 เทา่

		  2.2	 ระบบกล้ามเน้ือ การศึกษาพบว่าความแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือจะเร่ิมลงที่อายุ 45 ปี และ

ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือจะลดลงในช่วงอายุ 30-70 ปี18  ซ่ึงจะส่งผลให้การเคล่ือนไหวช้าลง เกดิการสั่นของ

กล้ามเน้ือ ที่เป็นสาเหตทุ�ำให้ผู้สงูอายุเสยีสมดุลในการเคล่ือนไหวจึงท�ำให้พลัดตกหกล้มได้ง่าย

		  2.3	 ระบบประสาทและประสาทสัมผัส ร่างกายของมนุษย์เซลล์สมองและเซลล์ประสาทจะมีจ�ำนวน

ลดลงเร่ือยๆ หลังจากอายุ 25-75 ปี ท�ำให้ประสทิธภิาพของสมองและประสาทลดลง ความเรว็ในการส่งสญัญาณ

ลดลง ซ่ึงจะท�ำให้การเคล่ือนไหวช้าลง จนบางคร้ังท�ำให้อวัยวะที่เกี่ยวข้องกบัการเคล่ือนไหวอาจท�ำงานไม่สมัพันธก์นั 

โดยเฉพาะการท�ำงานของขาทั้งสองข้างถ้าท�ำงานไม่สัมพันธ์กันย่อมจะท�ำให้ผู้สูงอายุสูญเสียการทรงตัวและการ

เคล่ือนไหวท�ำให้เสี่ยงต่อการหกล้มได้ง่าย4

		  2.4	 ระบบการมองเหน็ ในผู้สงูอายุการมองเหน็จะเสื่อมลง ทั้งน้ีเน่ืองจากลูกตาจะมขีนาดเลก็ลงและลึก 

ความยืดหยุ่นของหนังตาลดลง หนังตาตก รมู่านตาขนาดเลก็ลง ปฏกิริิยาของม่านตาต่อแสงลดลง ท�ำให้การปรับตวั

ต่อการมองเหน็ลดลง โดยเฉพาะในสถานที่ที่มดื หรือในเวลากลางคืน การแยกสที�ำได้ยากขึ้น รวมถงึการหักเหของ

แสงผดิปกตทิ�ำให้มองเหน็ภาพใกล้ไม่ชัด ส่งผลให้ผู้สงูอายุเกดิอบุตัเิหตไุด้ง่าย สอดคล้องกบัการศกึษาของละออม ิ

และคณะฯ9  ที่พบว่าผู้สงูอายุเกอืบร้อยละ 50 ที่เกดิอบุตัเิหตมุคีวามบกพร่องทางสายตา

		  2.5	 ระบบการได้ยิน ในผู้สงูอายุพบว่าอาการหูตงึพบได้ถงึ 1 ใน 3 ของผู้สงูอายุที่มอีายุ อยู่ในช่วง 65-

74 ปี19 ทั้งน้ีเน่ืองจากมกีารเสื่อมของหูช้ันในร่วมกบัเส้นประสาทคู่ที่ 8 (auditory nerve) ประกอบกบัระบบเวสตริ

บูลา (vestribular) ลดลงท�ำให้มกีารฝ่อลีบของ cochlea ผู้สงูอายุจึงมกัมอีาการเวียนศรีษะ (vertigo) ท�ำให้เกดิการ

พลัดตกหกล้มได้ง่าย

		  2.6	 ระบบหัวใจและหลอดเลือด ในผู้สูงอายุจะพบว่า กล้ามเน้ือหัวใจจะฝ่อลีบ เกิดพังผืด ท�ำให้

ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหัวใจลดลง ประกอบกบัแคลเซียมจะเกาะมากขึ้น ท�ำให้ประสทิธภิาพการบบีตวัของหัวใจ

ลดลง ปริมาณเลือดออกจากหัวใจใน 1 นาทลีดลง รวมถงึความยืดหยุ่นของผนังหลอดเลือดหัวใจลดลง9 จึงส่งผล
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ให้เลือดไปเล้ียงอวัยวะต่างๆ ลดลง โดยเฉพาะสมอง จึงท�ำให้ผู้สงูอายุเวียนศรีษะได้ง่ายซ่ึงจะท�ำให้เกดิการพลัดตก

หกล้มได้ง่ายเช่นกนั รวมถงึอาการเวียนศรีษะกเ็ป็นปัจจัยหน่ึงที่ท�ำให้ผู้สงูอายุหกล้มได้ง่ายเช่นเดยีวกนั18

		  2.7	 ระบบทางเดินปัสสาวะ ในผู้สูงอายุกล้ามเน้ือของกระเพาะปัสสาวะจะอ่อนก�ำลังลงก�ำลังในการ

หดตวัของกระเพาะปัสสาวะลดลง ร่วมกบัตวัรับการกระตุ้น (stretch receptor) ในกระเพาะปัสสาวะท�ำงานลดลง ประกอบ

กบัขนาดของกระเพาะปัสสาวะมีขนาดเลก็ลง ดังน้ันจึงส่งผลให้ผู้สงูอายุปัสสาวะบ่อยขึ้น ท�ำให้เกดิความรีบเร่งเพ่ือ

ไม่ให้ปัสสาวะราดและต้องเข้าห้องน�ำ้บ่อยขึ้นเพราะกระเพาะปัสสาวะเตม็เรว็ จึงท�ำให้ผู้สงูอายุเกดิอบุัติเหตุได้ง่าย4 

	 3 ปัจจยัส่งเสริม

		  3.1	 อายุ เมื่ออายุมากขึ้น จะท�ำให้เกดิการเสื่อมของอวัยวะทุกส่วนในร่างกาย โดยเฉพาะอวัยวะทีเ่กี่ยวข้อง

กบัการทรงตวัและการเคล่ือนไหว การศกึษาของ Ottenbacher และคณะฯ20 พบว่าผู้สงูอายุ

ที่มอีายุ 65 ปีขึ้นไปจะมคีวามเสี่ยงต่อการหกล้มและเกดิข้อสะโพกหักสงู การศกึษาของดาราวรรณและคณะ12   และ

คณะฯ15  พบเช่นเดยีวกนัว่า ผู้สงูอายุที่เกดิการหกล้มจะมอีายุอยู่ในช่วง 70-79 ปี

		  3.2	 มปีระวัตกิารหกล้ม/การกลัวการหกล้ม ในผู้สงูอายุที่มกีารหกล้มมาก่อนมกัจะกลัวและมคีวามกงัวล

ในการเคล่ือนไหว ซ่ึงจะท�ำให้ผู้สงูอายุไม่กล้าที่จะเดนิหรือเคล่ือนไหวจึงส่งผลให้เกดิอบุตัเิหตไุด้ง่าย การศกึษาวิจัย

พบเช่นเดียวกนัว่า ผู้สงูอายุที่มีประสบการณก์ารหกล้มมีความสมัพันธก์บัการหกล้มซ�ำ้และผู้สงูอายุที่มีประวัติการ

หกล้มจะมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกดิอบุัติเหตุหกล้มเป็น 6.4 เท่าของผู้สงอายุที่ไม่มีประวัติการเกดิอบุัติเหตุหกล้ม12 

นอกจากน้ียังพบว่าความคลาดเคล่ือนในการสื่อสารยังเป็นสาเหตทุี่ท �ำให้ผู้สงูอายุกลัวการหกล้มเน่ืองจากการสื่อสาร

บางประโยคท�ำให้ผู้สงูอายุรู้สกึว่าการเคล่ือนไหวจะท�ำให้เกดิการหกล้ม ดงัน้ันจึงส่งผลให้ผู้สงูอายุย่ิงกลัวการเคล่ือนไหว

จนอาจส่งผลให้เกดิการหกล้มขึ้นได้ 

		  3.3	 เพศ สรีระของเพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างกนั โดยเพศหญิงจะมีความพรุนของกระดูก

มากกว่าเพศชาย เน่ืองจากฮอร์โมนเอสโตรเจนลดลงท�ำให้เกดิกระดูกพรุน ซ่ึงจะส่งผลต่อการเคล่ือนไหวและการ

เปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวของสะโพกในการรับน�ำ้หนักของขา ประกอบกบัในการเดนิของเพศหญิงและเพศชายก็

มคีวามแตกต่างกนั เพราะผู้หญิงจะมลัีกษณะเดนิคล้ายเป็ด ฐานเดนิแคบ และระยะก้าวสั้น ส่วนผู้ชายจะมฐีานเดนิ

กว้างกว่า ซ่ึงจะท�ำให้ผู้สงูอายุเพศหญิงมคีวามเสี่ยงต่อการหกล้มได้มากกว่าเพศชาย21 

		  3.4	 ปัจจัยทางอายุรกรรมและศลัยกรรม ปัจจัยด้านอายุรกรรมพบว่า ผู้สงูอายุที่มคีวามดนัโลหิตต�่ำ จะ

ท�ำให้เลือดไปเล้ียงสมองไม่เพียงพอ ส่งผลให้เวียนศรีษะหรือหน้ามดืได้ หรือผู้สงูอายุที่มปีระวัตเิป็นโรคเบาหวานที่

มคีวามเสี่ยงต่อน�ำ้ตาลในเลือดต�่ำ รวมถงึเลือดออกจากหัวใจลดลง รวมถงึโรคทางระบบประสาท เช่น พาร์กนิสนั ซ่ึง

จะท�ำให้ผู้สงูอายุสญูเสยีการควบคุมการเคล่ือนไหวได้ง่าย รวมถงึผู้สงูอายุที่มีภาวะสบัสนเฉียบพลันจะท�ำให้หกล้ม

ได้ง่ายเช่นเดยีวกนั6 และปัจจัยด้านศลัยกรรมในผู้สงูอายุที่เคยได้รับการผ่าตดั เช่น เปล่ียนข้อสะโพก ข้อเข่า หรือ

ดามกระดูกจะท�ำให้การเคล่ือนไหวของผู้สงูอายุไม่เหมอืนเดมิ ซ่ึงจะส่งผลท�ำให้เกดิอบุตัเิหตไุด้ง่ายขึ้น

		  3.5	 การใช้ยาที่มผีลต่อการทรงตวั การศกึษาพบว่า ยาที่มผีลต่อระบบประสาท เช่น ยานอนหลับ หรือ

ยาระงบัประสาทจะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการหกล้ม รวมถงึยาในกลุ่มขยายหลอดเลือด ยาลดความดนัโลหิต ยาขบัปัสสาวะ 

ซ่ึงจะมผีลข้างเคียงให้ความดนัโลหิตต�่ำขณะเปล่ียนทา่ เกดิอาการสบัสน สอดคล้องกบัการศกึษาแนวทางการป้องกนั

การหกล้มในผู้สงูอายุชุมชนมติรภาพพัฒนาที่พบว่าผู้สงูอายุที่หกล้มมากกว่าร้อยละ 509 รับประทานยาลดความดนั

โลหิต นอกจากน้ีผู้สงูอายุที่รับประทานยาด้านจิตประสาทมากกว่า 1 ชนิด ย่ิงจะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการหกล้มเพ่ิมขึ้น6  
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รูปแบบการป้องกนัการพลดัตกหกลม้ของประเทศไทย
	 จากการศกึษาสาเหต ุปัจจัย รวมถงึแนวทางในการป้องกนัการหกล้ม สามารถสรปุเป็นแนวทางในการป้องกนั

การพลัดตกหกล้มได้หลัก 12 ป. โดยรายละเอยีดในการใช้มรีายละเอยีด ดงัน้ี

	 ป 1. ประเมิน ประกอบด้วยการประเมนิดงัน้ี 

		  ป 1.1	 ประเมินการทรงตัว ในผู้สงูอายุจะพบว่า ทั้งกล้ามเน้ือและกระดูกจะมีความเสื่อม ซ่ึงระบบน้ีจะ

เป็นส่วนส�ำคัญในการทรงตวัและการเคล่ือนไหวของผู้สงูอายุ แบบประเมนิที่มกีารใช้บ่อย เช่น แบบประเมนิ Berg 

balance scale เป็นแบบประเมินการทรงตัวโดยการท�ำกจิกรรม 14 กจิกรรม ขณะน่ังและยืนได้แก่ 1. ลุกขึ้นยืน 

2. ยืน 2 นาทโีดยไม่ยึดเกาะ 3. การน่ังเก้าอี้ โดยไม่พิงพนัก 4. น่ังลง 5. การเคล่ือนย้าย 6. การยืนน่ิงหลับตา 

7. ยืนตวัตรงเท้าชิด 8. การยกแขนขนานพ้ืนแล้วเอนตวัไปข้างหน้า 9. ก้มเกบ็ของจากพ้ืนขณะยืนอยู่ 10. หันไปมอง

ข้างหลัง 11. การหมุนตวั 360 องศา 12. ก้าวเท้าแตะบนม้าน่ังเตี้ยสลับกนั 13. ยืนต่อเท้า 14. ยืนแบบขาข้างเดยีว 

และให้คะแนนแต่ละกจิกรรม 0-4 คะแนน รวม 56 คะแนน ถ้าได้คะแนนน้อยกว่า 45 คะแนนแสดงถึงความ

ผดิปกตใินการทรงตวัและมคีวามเสี่ยงสงูในการล้ม

		  ป 1.2	 ประเมินการมองเหน็ผู้สงูอายุจะมีรูม่านตาขนาดเลก็ลงปฏกิริิยาต่อแสงลดลง แยกสไีด้ยากขึ้น 

มองเหน็ภาพระยะใกล้ไม่ชัด ดงัน้ันจะต้องมกีารประเมนิการมองเหน็ของผู้สงูอายุโดยการประเมนิการมองเหน็สามารถ

ใช้เคร่ืองมอืในการประเมินทั่วไปคือ snellen chart/E-chart

		  ป 1.3	 การประเมนิความสามารถในการท�ำกจิวัตรประจ�ำวันในผู้สงูอายุพบว่าถ้าผู้สงูอายุ ยังมกีารปฏบิตัิ

กจิวัตรประจ�ำวันตามปกตอิยู่ จะมคีวามเสี่ยงต่อการเกดิการหกล้มสงู ดงัน้ันจึงต้องมกีารประเมนิเพ่ือเป็นข้อบ่งช้ีว่า

ผู้สงูอายุสามารถปฏบิตัิกจิวัตรประจ�ำวันด้วยตนเองต่อไป หรือต้องการความช่วยเหลือ ซ่ึงสามารถใช้แบบประเมิน

ความสามารถในการประกอบกจิวัตรประจ�ำวัน (ADL) ประกอบด้วยหัวข้อต่อไปน้ี 1. การรับประทานอาหารเมื่อ

เตรียมส�ำรับไว้ให้เรียบร้อยต่อหน้า 2. การล้างหน้า หวีผม แปรงฟัน โกนหนวดในระยะเวลา 24-48 ช่ัวโมงที่ผ่านมา 

3. การลุกจากที่นอนหรือเตยีงไปยังเก้าอี้  4. การใช้ห้องน�ำ้ 5. การเคล่ือนที่ภายในห้องหรือบ้าน 6. การสวมใส่เสื้อผ้า 

7. การลงบนัได 1 ขั้น 8. การอาบน�ำ้ 9. การกล้ันอจุจาระใน 1 สปัดาห์ที่ผ่านมา 10. การกล้ันปัสสาวะใน 1 สปัดาห์

ที่ผ่านมา และให้คะแนนแต่ละกจิกรรม 0-2 คะแนน รวม 20 คะแนน ถ้าคะแนน 0-4 คะแนนมภีาวะพ่ึงพาโดย

สมบูรณ ์5-8 คะแนนมภีาวะพ่ึงพารนุแรง 9-11 คะแนนมภีาวะพ่ึงพาปานกลาง และ 12-20 คะแนนไม่เป็นการ

พ่ึงพา

		  ป 1.4	 ประเมนิความเสี่ยงต่อการหกล้ม ซ่ึงเป็นการประเมนิที่ส�ำคัญเพ่ือที่จะใช้เป็นตวัคัดกรองว่าผู้สงูอายุ

เสี่ยงต่อการหกล้มหรือไม่ โดยเคร่ืองมอืที่ใช้ในการประเมนิความเสี่ยง เช่น เคร่ืองมอืประเมนิความเสี่ยงต่อการหกล้ม

ส�ำหรับผู้สงูอายุไทยในชุมชน (Thai-FRAT) ประกอบด้วย 6 ปัจจัยได้แก่ ประวัตกิารหกล้ม การทรงตวับกพร่อง 

เพศหญิง การใช้ยาบางประเภท การมองเหน็บกพร่องและการอาศยัอยู่ในบ้านทรงไทย มคีะแนนอยู่ในช่วง 0-11 

คะแนน ถ้ามีคะแนนอยู่ในช่วง 4-11 คะแนน แสดงว่ามีความเสี่ยงต่อการหกล้ม โดยในการทดสอบคุณภาพของ

เคร่ืองมอืจะพบว่าเคร่ืองมอืน้ีสามารถท�ำนายการหกล้มที่เกดิขึ้นภายใน 6 เดอืน หลังจากตดิตามกลุ่มตวัอย่างเป็น

ระยะเวลา 2 ปี22

	 ป 2. เปลีย่น ปัจจัยด้านเคร่ืองแต่งกายที่ท�ำให้ผู้สงูอายุสะดุดล้มได้ง่ายคือ การใส่เสื้อผ้าที่มีขนาดหลวมที่

ท�ำให้มกีารสะดุดหรือเกี่ยวดงึได้ ดงัน้ี ในผู้สงูอายุที่ใส่ผ้าถุงหรือกางเกงยาวเกนิไปควรปรับระดบัของชายผ้าถุงหรือ

กางเกงให้สั้นลงและควรให้เลยพ้นข้อเท้าขึ้นไป ในส่วนของรองเท้าควรเปล่ียนใหม่รวมถงึเมื่อรองเท้าช�ำรดุแล้ว โดย

เฉพาะรองเท้าหูคีบไม่ควรน�ำมาซ่อมใหม่ จึงจะสามารถป้องกนัการหกล้มได้ รองเท้าควรมีดอกยางและพ้ืนรองเท้า
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ควรมีความหนาไม่น้อยกว่า .75 ซม. เน่ืองจากจะท�ำให้พ้ืนรองเท้าเกาะติดพ้ืนได้ดี ซ่ึงถ้าพ้ืนรองเท้าหนาน้อยกว่า  

.75 ซม. จะมโีอกาสหกล้มเป็น 1.79 ของรองเท้าที่มคีวามหนาของรองเท้ามากกว่า16  

	 ป 3. ปรบั การปรับในที่น้ีหมายถงึ การปรับสภาพแวดล้อมบริเวณบ้านและภายในตวับ้าน คือ 1. รอบๆ

บริเวณบ้านจะต้องให้มสีิ่งกดีขวางทางเดนิน้อยที่สดุ  โดยเฉพาะในชนบทจะพบว่ามกีารท�ำเคร่ืองป้องกนัต่างๆ ไม่ให้

สตัว์เข้ามาภายในบ้าน จึงท�ำให้เป็นอปุสรรคกดีขวางทางเดนิของผู้สงูอายุ ท�ำให้หกล้มได้ง่าย ในกรณทีี่จ�ำเป็นต้องมี

เคร่ืองป้องกนัสตัว์ผู้สงูอายุควรหลีกเล่ียงการเดนิไปในบริเวณน้ันหรือท�ำเคร่ืองหมายบริเวณที่มเีคร่ืองป้องกนัสตัว์ให้

ผู้สงูอายุมองเหน็ได้ชัดเจนเพ่ือเพ่ิมความระมัดระวังในการเดิน ในกรณทีี่ผู้สงูอายุต้องใช้จักรยานหรือจักรยานยนต์

ในการสญัจรควรจะหลีกเล่ียงเส้นทางที่มคีวามขรขุระหรือให้ผู้ดูแลไปส่ง 2. ภายในบ้านจะต้องปรับการจัดวางอปุกรณ์

ต่างๆ ให้กดีขวางทางเดินของผู้สงูอายุให้น้อยที่สดุ ไม่วางของบริเวณบันได และบันไดควรจะปรับให้มีราวจับยึด

ที่มั่นคง ในส่วนของพ้ืนที่ล่ืนถ้าเป็นไปได้จะต้องปรับพ้ืนผวิของพ้ืนให้มคีวามหยาบและมลีวดลายน้อยที่สดุ รวมถงึสี

ของพรมหรือผนังบ้านควรมสีทีีชั่ดเจนและแยกจากสขีองพ้ืนบ้าน ในส่วนของพ้ืนทีม่คีวามต่างระดบัควรท�ำเคร่ืองหมาย

ให้สงัเกตได้ชัดเจน สแีดง เขยีว และเหลืองจะเป็นสทีี่ผู้สงูอายุมองเหน็ได้ชัดเจน และหลีกเล่ียงไม่ใช้เสื้อผ้าเก่ามา

เป็นผ้าเชด็เท้าเน่ืองจากจะมคีวามล่ืน จึงท�ำให้ผู้สงูอายุสะดุดได้ง่าย ระมดัระวังสายชาร์ตโทรศพัทห์รือพรม (กรณทีี่

ต้องมี) ระวังไม่ให้ขวางทางเดนิ ขอบพรมควรใช้เทปกาวตดิยึดกบัพ้ืนเพ่ือป้องกนัผู้สงูอายุสะดุดขอบพรม ในส่วน

ของห้องน�ำ้หากมคีวามเป็นไปได้ควรปรับให้มกีารแยกส่วนของพ้ืนที่แห้งที่ประกอบด้วย อ่างล้างมอื โถส้วม ส่วนที่

เป็นพ้ืนเปียกประกอบด้วยเก้าอี้ น่ังอาบน�ำ้และราวจับ พ้ืนที่ห้องน�ำ้ที่เหมาะสมคือ กว้าง 2.4 เมตร ยาว 2.4 เมตร สงู 

2.3 เมตร ในกรณีผู้สงูอายุเป็นผู้ชายควรเพ่ิมโถปัสสาวะของผู้ชายเข้าไปด้วย แสงสว่างในห้องน�ำ้ควรมีการติดตั้ง

หลอดไฟให้มแีสงสว่างอาจเป็นราวจับหรือในส่วนเคาร์เตอร์ อ่างล้างหน้า ตามพ้ืน เพ่ือบอกระยะการเดนิที่ปลอดภยั23 

ในกรณทีี่ไม่สามารถท�ำได้และต้องใช้โถส้วมแบบน่ังยองๆควรจะมีการติดตั้งราวจับเพ่ือช่วยให้ผู้สงูอายุพยุงตัวได้ดี

ขึ้น ในเร่ืองของแสงสว่างควรมหีลอดไฟให้เพียงพอโดยเฉพาะบริเวณทางเข้าบ้าน บนัได มุมต่างๆ เน่ืองจากผู้สงูอายุ

มกัจะตื่นเช้า ดงัน้ันแสงสว่างจะต้องเพียงพอในบริเวณต่างๆเพ่ือให้ผู้สงูอายุมองเหน็ได้อย่างชัดเจนซ่ึงจะช่วยป้องกนั

การหกล้มได้

	 ป 4. ปลด ในที่น้ีหมายถงึการปลดภารกจิที่จะต้องท�ำลง หรือกจิกรรมที่ต้องใช้แรงมากและให้ผู้ช่วยเหลือ

ท�ำแทน

	 ป 5. ปล่อยวาง ในกรณีที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่ในบ้าน 2 ช้ัน ซ่ึงบางพ้ืนที่จะถือธรรมเนียมว่าลูกหลานจะ

อาศยัอยู่สงูกว่าไม่ได้ ผู้สงูอายุอาจจะต้องปล่อยวาง ที่จะหลีกเล่ียงการยึดถอืข้อปฏบิตัน้ีิ หรือควรจัดโซนที่นอนของ

ผู้สงูอายุช้ันล่างของตวับ้านไม่ให้ตรงกบัช้ัน 2 ที่ลูกหลานนอนอยู่ และทศิทางของปลายที่นอนต้องไม่หันมาในทศิทาง

เดยีวกบัศรีษะของผู้สงูอายุเพ่ือให้ผู้สงูอายุได้มีความสบายใจว่าไม่ได้เป็นการฝืนธรรมเนียมแต่อย่างใด

	 ป 6. ปกป้อง ในกรณทีี่ผู้สงูอายุมบุีคคลในครอบครัวเป็นผู้ดูแลจะต้องให้ผู้ดูแลช่วยเหลือผู้สงูอายุในการท�ำ

กิจกรรมต่างๆ ที่ผู้สูงอายุท�ำไม่ได้หรือท�ำได้แต่ไม่ถนัด ในกรณีที่ผู้สูงอายุอยู่บ้านคนเดียวหรือมีเฉพาะผู้สูงอายุ

อยู่ในบ้าน จะต้องใช้พลังของชุมชน เช่น อสม. อผส. ในการช่วยเหลือ เย่ียมบ้านและตรวจดูความเป็นอยู่ของ

ผู้สงูอายุเป็นประจ�ำและสม�่ำเสมอ 

	 ป 7. ป้องกนั โดยเฉพาะผู้สงูอายุที่มปัีญหาในการเคล่ือนไหวควรมอีปุกรณช่์วยในการป้องกนัการหกล้ม เช่น 

walker ไม้เท้า ในกรณทีี่ไม่สามารถจัดหาได้หรือก�ำลังซ้ือน้อยสามารถประยุกตไ์ด้จากวัสดุที่มใีนท้องถิ่นที่สามารถน�ำ

มาใช้ท�ำและมีงานวิจัยรองรับ เช่น ไม้หวาย ไม้ไทร ไม้ไมยราบ ซ่ึงสามารถปรับความสงูให้เหมาะสมกบัรปูร่างและ

สดัส่วนของผู้สงูอายุได้เอง24 
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	 ป 8. ประวติั ในกรณทีี่ผู้สงูอายุมปีระวัตแิละความผดิปกตขิองแต่ละอวัยวะที่เกี่ยวข้องในการเคล่ือนไหวจะ

ต้องเพ่ิมความระมดัระวังในการป้องกนัอบุตัเิหตพุลัดตกหกล้มให้มากกว่าผู้สงูอายุโดยทั่วไป โดยให้ข้อมูลกบัผู้ดูแล

รวมถงึคนในชุมชนที่มส่ีวนในการช่วยเหลือดูแลผู้สงูอายุ รวมถงึผู้สงูอายุที่เคยมปีระวัตพิลัดตกหกล้มมาก่อน จะต้อง

เพ่ิมความเข้มงวดในการดูแลเป็นพิเศษ รวมถงึประวัตทิางอายุรกรรม เช่น โรคต่างๆ และประวัตทิางศลัยกรรม  เช่น 

การผ่าตดักล้ามเน้ือและกระดูกที่ใช้ในการเคล่ือนไหว

	 ป 9. ปรึกษา ในผู้สงูอายุที่มกีารใช้ยาที่ส่งผลท�ำให้การทรงตวัผดิปกต ิเช่น ยาลดความดนัโลหิต ยาขบัปัสสาวะ 

ควรจะขอค�ำปรึกษาจากแพทย์ผู้รักษาหรือบุคลากรทางสขุภาพเพ่ือขอค�ำแนะน�ำในการปฏบิตัติวัขณะใช้ยาที่มผีลต่อ

การทรงตวั4 

	 ป 10. ปรบัทศันคติ  ในผู้สงูอายุที่มปีระวัตกิารหกล้มจะส่งผลให้ผู้สงูอายุเกดิความกงัวลจนไม่กล้าเคล่ือนไหว

ซ่ึงจะย่ิงท�ำให้เกดิความเสี่ยงต่อการหกล้มมากย่ิงขึ้น ดังน้ันอาจจะต้องปรับทศันคติของผู้สงูอายุเพ่ือลดความกลัว 

และเพ่ิมความมั่นใจในการเคล่ือนไหวอกีคร้ังรวมถึงการสื่อสารในทางบวกที่เป็นการสื่อให้ผู้สงูอายุระมัดระวังการ

เคล่ือนไหวมากกว่าการกลัวการเคล่ือนไหวซ่ึงจะช่วยป้องกนัไม่ให้ผู้สงูอายุกลายเป็นผู้สงูอายุติดเตียงในอนาคตได้

อกีด้วย

	 ป 11. ปัจจยั ในที่น้ีหมายถงึเงนิรางวัลเพ่ือสร้างขวัญก�ำลังใจ ในชุมชนอาจจัดให้มีการประกวด “ผู้สงูอายุ

สขุภาพด ีไม่มพีลัดตกหกล้ม” เพ่ือสร้างความตระหนักให้ผู้สงูอายุระมดัระวังและป้องกนัการพลัดตกหกล้มมากย่ิง

ขึ้น

	 ป 12. ปลกุ ในที่น้ีคือปลุกให้ร่างกายของผู้สอูายุได้มคีวามกระฉับกระเฉง/แขง็แรงขึ้นอกีคร้ังได้แก่ การออก

ก�ำลังกาย โดยงานวิจัยหลายๆ งานพบว่า การออกก�ำลังกายโดยการฝึกร่วมกบัจังหวะดนตรี จะท�ำให้ผู้สงูอายุมกีล้าม

เน้ือและกระดูกที่แขง็แรงจะส่งผลให้การทรงตวัดขีึ้น เช่น การออกก�ำลังกายแบบไทช่ี คร้ังละ 30 นาท ีอย่างน้อย 3 

วันต่อสปัดาห์ พบว่าจ�ำนวนคร้ังของการพลัดตกหกล้มลดลง14 การออกก�ำลังกายด้วยลีลาศ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ 

สปัดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 1 ชม. ในจังหวะบกินิ ชาชาช่า และวอลซ์ พบว่าผู้สงูอายุมกีารทรงตวัดขีึ้น25

การประยกุตใ์ชแ้นวทาง 12 ป. ไปใชใ้นการป้องกนัการพลดัตกหกลม้
การป้องกนัการพลดัตกหกลม้จากปัจจยัภายนอกใชแ้นวทาง 3 ป. ไดแ้ก่ 

	 ป 1. ประเมิน ประกอบด้วย ประเมนิการทรงตวั ประเมนิการมองเหน็ การประเมนิความสามารถในการท�ำ

กจิวัตรประจ�ำวันในผู้สงูอายุ และประเมนิความเสี่ยงต่อการหกล้ม  ในส่วนของผู้ดูแลควรจะเป็นการประเมนิโดยการ

สงัเกตและการสอบถามจากผู้สงูอายุ เน่ืองจากถ้าประเมนิโดยใช้แบบประเมนิจะเกดิภาระและความยุ่งยากผู้ดูแล ใน

กลุ่มของบุคลากรสขุภาพ เช่น พยาบาล อสม. เจ้าหน้าที่สาธารณสขุ สามารถใช้แบบประเมนิเช่น การทรงตวัใช้แบบ

ประเมนิ Berg balance scale การมองเหน็ใช้แบบประเมิน snellen chart/E-chart  ความสามารถในการท�ำกจิวัตร

ประจ�ำวันใช้แบบประเมนิความสามารถในการประกอบกจิวัตรประจ�ำวัน (ADL) ความเสี่ยงต่อการหกล้ม  ใช้แบบ

ประเมนิความเสี่ยงต่อการหกล้มส�ำหรับผู้สงูอายุไทยในชุมชน (Thai-FRAT) ทั้งน้ีควรมกีารสอนการใช้แบบประเมนิ

ต่างๆ ตามที่กล่าวมาแก่ อสม.ก่อนน�ำไปใช้กบัผู้สงูอายุ

	 ป 12. ปลกุ เป็นการสร้างความแขง็แรงแก่ร่างกายผู้สงูอายุ เช่น การออกก�ำลังกาย โดยการจัดรปูแบบการ

ออกก�ำลังกายที่เหมาะสมแก่สภาพและความต้องการของผู้สงูอายุเป็นรายกรณไีป

	 ป 11. ปัจจยั เป็นการให้รางวัลเพ่ือสร้างขวัญก�ำลังใจ ในส่วนชุมชนสามารถออกแบบกจิกรรมหรือโครงการ

เพ่ือให้รางวัลแก่ผู้สงูอายุที่มสีขุภาพดแีละไม่หกล้ม อาจเป็นในรปูของการประกวด เป็นต้น
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การป้องกนัการประเมินหลดัตกหกลม้จากปัจจยัภายในใชแ้นวทาง 7 ป. ไดแ้ก่ 

	 ป 1. การประเมิน ความสามารถในการท�ำกจิวัตรประจ�ำวัน ในการประเมินโดยผู้ดูแลจะเป็นการประเมิน

ภาระหน้าที่ที่ผู้สงูอายุปฏบิตัใินชีวิตประจ�ำวัน เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการปรับเปล่ียนกรณทีี่ผู้สงูอายุมภีาระหน้าที่มาก

เกนิจ�ำเป็น

	 ป 2. เปลี่ยน เคร่ืองแต่งกายและรองเท้าโดยผู้สงูอายุเองและผู้ดูแลที่จะต้องประเมินและสงัเกตเสื้อผ้าที่

ผู้สงูอายุสวมใส่ซ่ึงจะต้องไม่ยาว หรือรุ่มร่าม มีความกระชับ รองเท้าที่มคีวามสงูที่เหมาะสมและมีดอกยาง

	 ป 3. ปรบั โดยเร่ิมจากพ้ืนบ้านที่จะต้องปรับพ้ืนล่ืนให้มคีวามหยาบเพ่ือป้องกนัการล่ืนล้ม และมสีญัลักษณ์

แสดงพ้ืนต่างระดบัโดยสขีองสญัลักษณจ์ะต้องเป็นสทีี่ผู้สงูอายุมองเหน็ชัดเจนคือ สแีดง เขยีว เหลือง จัดบ้านและ

อปุกรณต่์างๆภายในบ้านให้เป็นระเบยีบไม่กดีขวางทางเดนิโดยเฉพาะบนัได มแีสงสว่างเพียงพอโดยเฉพาะบริเวณ

ที่ผู้สงูอายุต้องใช้และอาจปรับเปล่ียนช่วงเวลาการท�ำกจิกรรมให้ช้าลง หรือถ้าไม่ได้อาจจะต้องจัดให้มแีสงสว่างบริเวณ

ที่ผู้สงูอายุท�ำกจิกรรม 

	 ป 4. ปลด ผู้ดูแลจะต้องประเมนิภาระหน้าที่ประจ�ำวันของผู้สงูอายุถ้ามากเกนิไปหรือเกนิก�ำลังจะต้องปรับลด

	 ป 5. ปล่อยวาง ใช้ในกรณทีี่ผู้สงูอายุยึดถอืประเพณโีบราณที่จะต้องนอนสงูกว่าผู้ที่มอีายุน้อย และสามารถ

หลีกเล่ียงโดยการจัดที่นอนไม่ให้ตรงกับจุดที่ผู้มีอายุน้อยกว่าอยู่อาศัยถ้าผู้สูงอายุไม่ได้ยึดถือเร่ืองน้ีสามารถข้าม 

ป 5. ได้

	 ป 6. ปกป้อง ใช้ในกรณทีี่แบ่งเบาภาระต่างๆของผู้สงูอายุโดยท�ำหน้าที่แทนในกรณทีี่ผู้สงูอายุท�ำไม่ได้หรือ

เกนิกว่าก�ำลัง และในกรณทีี่ผู้สงูอายุอยู่คนเดยีวจะต้องอาศยัความร่วมมอืของคนในชุมชนหรือเพ่ือนบ้านในการช่วย

ดูแลผู้สงูอายุ

	 ป 7. ป้องกนั ผู้สูงอายุที่มีปัญหาในการเคล่ือนไหวควรจะมีอุปกรณ์ช่วยในการเคล่ือนไหว เช่น ไม้เท้า 

เคร่ืองช่วยพยุงต่างๆ และมกีารตรวจสอบอปุกรณอ์ยู่เสมอเพ่ือป้องกนัอปุกรณช์�ำรดุที่อาจท�ำให้ผู้สงูอายุหกล้มได้

การป้องกนัการหลดัตกหกลม้จากปัจจยัเสริมใชแ้นวทาง 5 ป. ไดแ้ก่ 

	 ป 1. ประเมิน ประกอบด้วย ประเมนิการทรงตวั ประเมินการมองเหน็ การประเมนิความสามารถในการท�ำ

กจิวัตรประจ�ำวันในผู้สงูอายุ และประเมนิความเสี่ยงต่อการหกล้ม เน่ืองจากอายุที่เพ่ิมขึ้นและเพศหญิงจะส่งผลให้การ

ทรงตวั การมองเหน็ ความสามารถในการท�ำกจิวัตรประจ�ำวัน ลดลงและเพ่ิมความเสี่ยงต่อการหกล้มซ่ึงผู้ประเมนิจะ

เป็นผู้ดูแล หรือบุคลากรสขุภาพตามที่กล่าวมาแล้วในการป้องกนัการพลัดตกหกล้มจากปัจจัยภายนอก

	 ป 8. ประวติั จะต้องมกีารตรวจสอบหรือซักประวัต ิถ้าพบว่ามปีระวัตกิารหกล้มหรือมกีารบาดเจบ็ ความผดิ

ปกตขิองร่างกายทั้งทางอายุรกรรมและศลัยกรรม ซ่ึงจะต้องเพ่ิมความเข้มข้นในการดูแลผู้สงูอายุกลุ่มน้ีเป็นพิเศษ

	 ป 9. ปรึกษา ใช้ในกรณทีี่ผู้สงูอายุได้รับยาที่มผีลต่อการทรงตวัหรือการเคล่ือนไหวโดยจะต้องให้ค�ำแนะน�ำ

เกี่ยวกบัการรับประทานยาและอาการที่เกดิขึ้นหลังรับประทานยาอย่างชัดเจน

	 ป 10. ปรบัทศันคติ ในผู้สงูอายุที่มปีระวัตกิารหกล้มหรือกลัวการหกล้มจะต้องท�ำความเข้าใจแก่ผู้ดูแลและ

ผู้สงูอายุให้เหน็ถึงข้อดีของการเคล่ือนไหวมากกว่าจ�ำกดัการเคล่ือนไหวเพราะธรรมชาติของสงูอายุมักจะกลัวเกดิ

เหตกุารณท์ี่ไม่พึงประสงค์และไม่อยากให้เกดิขึ้นซ�ำ้จนท�ำให้จ�ำกดัการเคล่ือนไหวของตนเองโดยอตัโนมตัซ่ึิงจะย่ิงเพ่ิม

ความเสี่ยงต่อการหลัดตกหกล้มมากขึ้น

	 ป 12. ปลกุ ใช้เช่นเดยีวกบัปลุกในการป้องกนัการหลัดตกหกล้มจากปัจจัยภายนอก
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สรุป
	 การป้องกันการเกิดการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุเป็นสิ่งที่ทุกภาคส่วนต้องให้ความส�ำคัญ ทั้งในส่วนของ

ครอบครัว ชุมชน ตลอดจนบุคลากรทางด้านสขุภาพ ที่จะร่วมมอืกนัในการป้องกนัการเกดิการพลัดตกหกล้ม โดยจะ

ต้องมคีวามเข้าใจในสาเหต/ุปัจจัยทั้งภายใน ภายนอกและปัจจัยส่งเสริม เช่น ลักษณะของพ้ืน รองเท้า สิ่งกดีขวาง

ทางเดนิ แสงสว่าง การแต่งกาย เป็นต้น และภายใน เช่น เพศ อายุ โรค การเจบ็ป่วย การใช้ยา และการกลัวการหกล้ม   

เป็นต้น ที่จะท�ำให้เกดิการพลัดตกหกล้ม และเลือกใช้รปูแบบหรือแนวทางการป้องกนัที่เหมาะสมส�ำหรับผู้สงูอายุใน

แต่ละรายและเหมาะสมกบับริบทแต่ละพ้ืนที่ เพ่ือให้ผู้สงูอายุปราศจากการพลัดตกหกล้ม ไม่เกดิการบาดเจบ็/เสยีชีวิต

ในเหตกุารณท์ี่สามารถป้องกนัได้ และเป็นผู้สงูอายุที่มคุีณภาพสามารถอยู่ในสงัคมของผู้สงูอายุได้อย่างปกตสิขุ
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