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สูงวัยใส่ใจไม่ล้ม 

รศ.พ.ญ.ปิยะภัทร เดชพระธรรม 

ภาควชิาเวชศาสตร์ฟ้ืนฟู คณะแพทยศาสตร์ศริิราชพยาบาล 

        หกล้ม ดเูหมือนเป็นเหตกุารณ์ปกตสิ าหรับทกุเพศทกุวยั เร่ิมตัง้แต่วยัเดก็ท่ีหกล้มบอ่ยเพราะยงัเดนิไมเ่ก่ง แตพ่อโตและ

พฒันาการดีขึน้การหกล้มจะลดลงเร่ือยๆจนในวยัผู้ ใหญ่แทบจะไมห่กล้มเลย เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอายจุะเกิดการหกล้มได้บอ่ยขึน้ 

พบวา่ผู้สงูอาย ุ65 ปีขึน้ไปทกุ 3 คนจะหกล้ม 1 คน และอาย ุ80 ปีขึน้ไป ทกุ 2 คนจะหกล้ม 1 คน คนทัว่ไปมกัคดิวา่คนอายุ

มากก็หกล้มบอ่ยเป็นเร่ืองธรรมดา ซึ่งเป็นความจริงท่ีไม่ถกูต้องทัง้หมด การหกล้มไมไ่ด้อยู่คูก่บัผู้สงูอาย ุการหกล้มในผู้สงูอาย ุ

เป็นสญัญาณเตือนถึงความผดิปกตลิว่งหน้าท่ีก าลงัจะเกิดขึน้ หรือเกิดขึน้แล้วแตย่งัไมแ่สดงอาการอย่างชดัเจน  เช่น เป็น

สญัญาณเตือนวา่ก าลงัขาและการทรงตวัไมด่ีแล้ว ถ้าปลอ่ยไปเช่นนีเ้ร่ือยๆ อาจหกล้มบอ่ยขึน้ แล้วน าไปสูก่ารเกิดกระดกูหกั 

ตดิเตียงและเสียชีวติในท่ีสดุ หรือการเดนิท่ีผดิปกตบิง่ถึงความผิดปกตบิางประการของสมอง เช่น น า้ในโพรงสมองมากเกินไป  

หากไมรั่กษาเนือ้สมองจะถกูกดเบียดแล้วเกิดภาวะสมองเส่ือมตามมาได้  ดงันัน้ผู้สงูอายหุรือสมาชิกในครอบครัวของผู้สงูอายุ

ควรใส่ใจดแูลและป้องกนัการหกล้ม 

        การหกล้มที่ถือว่าส าคัญและควรได้รับการตรวจเพิ่มเตมิในแง่ของการป้องกันและรักษาภาวะหกล้มจากแพทย์ 

ได้แก่ การหกล้มบ่อยตัง้แต่ 2 ครัง้ต่อปี การหกล้มที่มีการบาดเจบ็รุนแรง เช่น กระดูกหัก ใบหน้า หรือศีรษะ

บาดเจบ็ ล้มแล้วลุกไม่ขึน้ต้องนอนตดิเตียง เป็นต้น ในรายที่ยังไม่เคยหกล้มแต่รู้สึกว่าการทรงตัวไม่ดีก็ควรได้รับ

การตรวจประเมินเพ่ือป้องกันการหกล้มเช่นเดียวกัน 

      การป้องกนัหกล้มท่ีคนทัว่ไปสามารถท าได้เองก่อนเป็นเบือ้งต้น ได้แก่ 

 การดแูลเร่ืองสภาพแวดล้อมในบ้านให้ปลอดภยั ผู้สงูอายมุกัหกล้มในบ้าน ดงันัน้ในบริเวณท่ีใช้งานต้องดแูลในเร่ือง

พืน้ ต้องไมล่ื่น หากพืน้ล่ืนเช่นในห้องน า้ต้องมีอปุกรณ์กนัล่ืนหรือมีคนคอยเช็ดให้แห้งอยู่เสมอ ไมค่วรมีพืน้ตา่งระดบั

หากเล่ียงไมไ่ด้ควรติดราวเพ่ือการเกาะจบั หรือตดิเทปสีสวา่ง เช่น สีเหลือง สีส้ม ในบริเวณพืน้ท่ีจะเปล่ียนระดบัหรือ

เปล่ียนพืน้ผวิเพ่ือเป็นสญัญาณเตือนผู้สงูอายใุห้เพิม่ความระวงั  ถ้ามีพรมหรือเส่ือน า้มนัปบูนพืน้ ผู้สงูอายมุกัสะดดุท่ี

ขอบพรมหรือเส่ือน า้มนัดงักลา่ว จึงควรปเูตม็พืน้ท่ีใช้งาน หรือพรมเช็ดเท้าควรใช้ชนิดท่ีวางตดิพืน้ได้ไมล่ื่นไถลเม่ือ

เหยียบลงไป นอกจากนีต้้องมีแสงสวา่งเพียงพอทัง้กลางวนัและกลางคืน 

 การมีสตัว์เลีย้งในท่ีอยู่อาศยั หากมาเลน่ด้วยขณะยืนเดินจะท าให้เสียการทรงตวัได้ง่าย 

 ใสร่องเท้าท่ีเหมาะสม ผู้สงูอายใุนเมืองไทยมกัชอบใสร่องเท้าแตะท่ีขนาดไมพ่อเหมาะกบัเท้า อาจเลก็หรือใหญ่เกินไป 

ก็จะสง่ผลให้การเดนิไมม่ัน่คงได้ นอกจากนีมี้ผู้สงูอายบุางสว่นชอบใสร่องเท้าท่ีพืน้เส่ือมสภาพ ท าให้ไมเ่กาะกับพืน้ท่ี
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เหยียบย่างไป ก็จะสง่ผลให้เดนิแล้วล่ืนหกล้มได้ รองเท้าท่ีเหมาะส าหรับผู้สงูอายคุวรเป็นรองเท้าหุ้มส้นหรือมีสายรัด

ส้น ความสงูของรองเท้าไมค่วรเกิน 1 นิว้ พืน้รองเท้าแข็งแรง ไมบ่ดิงอง่ายและกนัล่ืนได้ 

 หากใช้อปุกรณ์ช่วยเดนิควรเลือกใช้อย่างเหมาะสมและใช้ในการช่วยเดนิอย่างถกูต้อง บางรายใช้คอกส่ีเหล่ียมช่วย

พยงุเดนิแตจ่งัหวะการก้าวเดินไมส่มัพนัธ์กับอปุกรณ์ก็ท าให้หงายหลงัและหกล้มได้ 

 การออกก าลงักายเพ่ือเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาทัง้ 2 ข้าง เน่ืองจากในวยัสงูอายคุวามแขง็แรงของกล้ามเนือ้

จะลดลงเร่ือยๆ หากไมอ่อกก าลงักายเพ่ือเพิม่ความแข็งแรง ความสามารถในการเดนิก็จะถดถอยลงได้ โดยควรออก

ก าลงักายกล้ามเนือ้รอบสะโพก เขา่ และข้อเท้า ดงัรูป 

 การออกก าลงักายเพ่ือเพิม่การทรงตวั ระบบการทรงตวัของร่างกายจะท างานลดลงตามวยัเช่นเดียวกนั ดงันัน้ต้อง

ออกก าลงักายท่ีเน้นให้ฝึกการทรงตวัทัง้ขณะนัง่ ยืน เดิน เลียนแบบการท ากิจวตัรประจ าวนั  หากทรงตวัไมไ่ด้ให้ใช้มือ

ช่วยก่อนในระยะแรก ตอ่มาเม่ือการทรงตวัดีขึน้จึงใช้มือช่วยน้อยลงตามล าดบั ดงัรูป  

 

  
 

 ท่าที่ 1 กอดอกลุกจากน่ังไปยืน หากลกุไมข่ึน้ในระยะแรกให้ใช้มือยนัท่ีท้าวแขนเพ่ือประคองลกุขึน้ ไมค่วรใช้แรง

จากแขนทัง้หมด ท า 10-15 ครัง้ตอ่ชดุ 2-3 ชดุตอ่วนั 
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ท่าที่ 2 ยืนกระต่ายขาเดียว ในระยะแรกหากไม่สามารถทรงตวัได้ใช้มือประคองก่อน เร่ิมต้นอาจใช้ 2 มือ เม่ือทรง

ตวัได้ดีขึน้เหลือเพียง 1 มือ แตะประคองแล้วปลอ่ยมือในท่ีสดุ ยกขาข้างเดียวค้างไว้ 30-60 วนิาที เป็น 1 ครัง้ท า

อย่างน้อยข้างละ 10 ครัง้ตอ่วนั 

 

 
 

ท่าที่ 3 ยืนย่อเข่า โดยยืนกางขาเท่ากบัความกว้างของไหล ่2 ข้าง คอ่ยๆย่อเขา่ลงโดยยงัสามารถมองเห็นนิว้เท้าได้

อยู่ เม่ือย่อลงแล้วนบัค้างไว้ 10 วนิาที นบัเป็น 1 ครัง้ ท า 10-15 ครัง้ตอ่ชดุ 2-3 ชดุตอ่วนั 

 
 

ท่าที่ 4 ยืนเขย่งปลายเท้า ในระยะแรกหากยงัทรงตวัไมไ่ด้ให้ใช้มือ 2 ข้างประคองก่อนเม่ือท าได้ดีขึน้คอ่ยๆลดการ

ประคองจากมือลงเร่ือยๆจนสามารถปลอ่ยมือได้ ยืนเขย่งปลายเท้านบั 1-10 เป็น 1 ครัง้ท า 10-15 ครัง้ตอ่ ชดุ 2-3 

ชดุตอ่วนั 
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ท่าที่ 5 ขึน้ลงบันได ก้าวขึน้บนัไดด้วยขาข้างหนึ่งและลงด้วยขาเดียวกนั ดงัเช่นในรูปก้าวขึน้ด้วยขาขวาขึน้ไปยืนท่ี

ขัน้บนัไดแล้สก้าวลงด้วยขาขวา จากนัน้สลบัเป็นขาอีกข้างในลกัษณะเดียวกนั โดยท าข้างละ 10-15 ครัง้ตอ่ชดุ 2-3 

ชดุตอ่วนั หากการทรงตวัไม่ดีใช้มือ 2 ข้างเกาะประคองในระยะแรก เม่ือท าได้ดีขึน้จึงคอ่ยๆลดการประคองจากมือลง 

       ท่าออกก าลงักาย 5 ท่าดงัตวัอย่างข้างต้นจะเลียนแบบท่าทางท่ีใช้ในชีวติประจ าวนัซึ่งจ าเป็นมากส าหรับผู้สงูอาย ุ

การท าท่าออกก าลงักายเหล่านีจ้ะสามารถเพิม่ได้ทัง้ความแขง็แรงของขาและการทรงตวั หากผู้สงูอายท่ีุช่วยเหลือตวัเองได้

น้อยควรให้ญาตคิอยดแูลอย่างใกล้ชิดขณะออกก าลงักายเพ่ือป้องกนัการหกล้ม 

        แนวทางการป้องกนัเหลา่นีส้ามารถปฏิบตัไิด้เลย หากท าได้ตามนีค้วามเส่ียงของการหกล้มก็จะลดลง สภาพร่างกาย

มีความแขง็แรงขึน้ เม่ือได้รับการตรวจประเมนิเก่ียวกบัการหกล้มจากแพทย์เพ่ือแก้ไขปัญหาเร่ืองโรคประจ าตวัตา่งๆหรือ 

เร่ืองยาท่ีอาจมีสว่นเก่ียวข้องกบัการหกล้ม ก็จะท าให้ความเส่ียงของการหกล้มลดลงไปได้อีก  ดงันัน้อย่ารอช้า ใสใ่จ

ป้องกนัหกล้ม ตัง้แตว่นันี ้ดีกว่าเกิดหกล้มแล้วตดิเตียงตลอดไป 

 


