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ผูสูงอายุลมหัวฟาดพ้ืน ทําไงดี เชก็ลิสตสังเกตสัญญาณอันตราย

ปจจุบันคนไทยเสียชีวิตจากการ

2 ในกลุมของการบาดเจ็บโดยไมต้ังใจ (

3 พบวามักอยูในกลุมผูสูงอายุที่มีอายุ 

ผูสูงอายุที่ไดรับอุบัติเหตุดังกลาว คอื กระดูกสะโพกแตกหักหรืออุบัติเหตุทางสมอง ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหมีอัตรา

ความพิการและอัตราการเสียชีวิตคอนขางสูง

อยางใกลชิด 

อุบัติเหตุในผูสูงอายุ การเกิดอุบัติเหตุในผูสูงอายุมักมีสาเหตุจากความเส่ือมและการถดถอยของ

รางกาย อีกทั้งจากโรคภัยไขเจ็บเปนผลใหการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ลดลง สําหรับอุบัติเหตุที่พบบอย

ที่สุดในผูสูงอายุก็คือ การหกลม เชน ล่ืนลมในหองน้ํา การตกเตียง ตกบันได เปนตน ซ่ึงมักเกิดกั

อายุระหวาง 65 – 75 ป การบาดเจ็บที่พบบอยของผูสูงอายุที่ไดรับอุบัติเหตุดังกลาว

สะโพก ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหมีอัตราความพกิารและอตัราการเสยีชีวิตคอนขางสูง เนื่องจากผูสูงอายุมักจะมีภาวะ

กระดูกบางหรือกระดูกพรุน เมื่อหกลมกระดูกจึงเกิดการแตกหรือหักไดงาย ดงันั้นผูปวยสูงอายุที่กระดูกสะโพก

หักจึงจําเปนตองไดรับการปองกันการเกิดกระดูกหักซ้ําภายหลังการผาตัดรวมดวย

อาการที่สงสยัวามีกระดูกสะโพกหัก คือ หลังจากหกลมจะมีอาการปวดบริเวณสะโพกขางที่หัก ลุก

เดินไมได หรือลงนํ้าหนักขาขางที่สะโพกหักไมได

แนะนําใหผูปวยพักในทาที่สบาย พยายามอยาเคลื่อนยายผูปวย และโทรเรียกรถพยาบาลมารับผูปวยไปตรวจ

โดยเร็ว อีกปญหาหนึ่งที่อาจพบไดจากการหกลมของผูสูงอายุคือ

อาการเลือดค่ังในสมองที่สูงขึ้น โดยอาการแสดงที่มีอาจไมสัมพันธกับความรุนแรงที่ไดรับ ผูสูงอายุที่ไดรับการ

บาดเจ็บที่ศีรษะจึงควรไดรับการตรวจประเมินโดยแพทยโดยเร็ว และพิจารณาสงตรวจสมองดวยเอกซเรย

คอมพิวเตอร (CT) รวมถึงการสังเกตอาการในโ

ผูสูงอายุกับการลม ในแตละป 

มากกวา 1 ครั้ง รอยละ 10 ของการลื่นลม ทําใหกระดูกสะโพกหัก รอยละ 

สะโพกเก่ียวของกับการเสียชีวิต การลื่นลมมักเกิดขึ้น

ละ 80 ของผูปวยที่กระดูกหักในคร้ังแรกไมเคยตรวจหรือรักษาโรคกระดูกพรุน นอกจากนี้ยังพบวาผูสูงอายุที่

เคยหกลมในคร้ังแรกแลว มีแนวโนมที่จะหกลมเพิ่มขึ้น 

บานเกือบรอยเปอรเซ็นต มีโรคประจําตัว ไดแก ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเสนเลือดสูง โรคหัวใจ 

บางรายมีไตวายเรื้อรัง ดังน้ันจึงทําใหการดูแลรักษาซับซอนมากขึ้น และขณะอยูในโรงพยาบาลก็เส่ียงตอการ

เกิดภาวะแทรกซอน เชน แผลกดทบั ปอดบวม ติดเชื้อในระบบตาง ๆ 
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เช็กลิสตสังเกตสัญญาณอันตราย 

ปจจุบนัคนไทยเสียชีวิตจากการ “พลัดตกหกลม” สูงถึงปละ 1,600 คน ซ่ึงเปนสาเหตุการตายอันดับ 

(Unintentional) รองจากการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุทางถนน โดย 

พบวามักอยูในกลุมผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป และความเส่ียงจะเพิ่มสูงขึ้นตามอายุ ปญหาที่พบบอยของ

ผูสูงอายุที่ไดรับอุบัติเหตดุังกลาว คือ กระดูกสะโพกแตกหักหรืออุบัติเหตุทางสมอง ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหมีอัตรา

ความพิการและอัตราการเสียชีวิตคอนขางสูงมาก ลูกหลานและคนในครอบครัวจึงตองเปนหูเปนตาคอยดูแล

การเกิดอุบัติเหตุในผูสูงอายุมักมีสาเหตุจากความเส่ือมและการถดถอยของ

รางกาย อีกทั้งจากโรคภัยไขเจ็บเปนผลใหการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ลดลง สําหรับอุบัติเหตุที่พบบอย

เชน ล่ืนลมในหองน้ํา การตกเตียง ตกบันได เปนตน ซึ่งมักเกิดกั

การบาดเจ็บที่พบบอยของผูสูงอายุท่ีไดรับอุบัติเหตุดังกลาว ไดแก การหักของกระดูก

ซึ่งเปนสาเหตทุําใหมีอัตราความพิการและอัตราการเสียชีวิตคอนขางสงู เน่ืองจากผูสูงอายุมักจะมีภาวะ

กลมกระดูกจึงเกิดการแตกหรือหักไดงาย ดังน้ันผูปวยสูงอายุที่กระดูกสะโพก

หักจึงจาํเปนตองไดรับการปองกันการเกิดกระดูกหักซํ้าภายหลงัการผาตัดรวมดวย  

อาการที่สงสัยวามีกระดูกสะโพกหัก คือ หลังจากหกลมจะมีอาการปวดบริเวณสะโพกขางที่หัก ลุก

หนักขาขางที่สะโพกหักไมได หากญาติพบผูปวยหกลมและสงสัยกระดูกสะโพกหัก 

แนะนําใหผูปวยพักในทาที่สบาย พยายามอยาเคล่ือนยายผูปวย และโทรเรียกรถพยาบาลมารับผูปวยไปตรวจ

อกีปญหาหนึ่งท่ีอาจพบไดจากการหกลมของผูสูงอายุคือ การบาดเจบ็ที่ศีรษะ ซ่ึงมีความเสี่ยงที่จะเกิด

อาการเลือดค่ังในสมองท่ีสูงข้ึน โดยอาการแสดงที่มีอาจไมสัมพันธกับความรุนแรงที่ไดรับ ผูสูงอายุที่ไดรับการ

บาดเจ็บที่ศีรษะจึงควรไดรับการตรวจประเมินโดยแพทยโดยเร็ว และพิจารณาสงตรวจสมองดวยเอกซเรย

รวมถึงการสังเกตอาการในโรงพยาบาลตามขอบงชี้ 

ในแตละป 1 ใน 3 ของผูสูงอายุมักประสบกับการล่ืนลมและครึ่งหน่ึงลื่นลม

ของการลื่นลม ทําใหกระดูกสะโพกหัก รอยละ 25 ของการบาดเจ็บกระดูก

การลื่นลมมักเกิดขึ้นในที่อยูอาศัย โดยเฉพาะในหองนํ้าและบันได พบวารอย

ของผูปวยท่ีกระดูกหักในครั้งแรกไมเคยตรวจหรือรักษาโรคกระดูกพรุน นอกจากนี้ยังพบวาผูสูงอายุที่

เคยหกลมในครั้งแรกแลว มีแนวโนมที่จะหกลมเพิ่มข้ึน 2 – 3 เทา นอกจากนี้ผูปวยกระดูกหักจากการลื่นลมที่

านเกือบรอยเปอรเซ็นต มีโรคประจําตัว ไดแก ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเสนเลือดสูง โรคหัวใจ 

บางรายมีไตวายเร้ือรัง ดังนั้นจึงทําใหการดูแลรักษาซับซอนมากขึ้น และขณะอยูในโรงพยาบาลก็เส่ียงตอการ

เกิดภาวะแทรกซอน เชน แผลกดทับ ปอดบวม ติดเชื้อในระบบตาง ๆ เปนตน 
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คน ซ่ึงเปนสาเหตุการตายอันดับ 

รองจากการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุทางถนน โดย 1 ใน 

ปขึ้นไป และความเสี่ยงจะเพิ่มสูงขึ้นตามอายุ ปญหาท่ีพบบอยของ

ผูสูงอายุที่ไดรับอุบัติเหตุดังกลาว คือ กระดูกสะโพกแตกหักหรืออุบัติเหตุทางสมอง ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหมีอัตรา

มาก ลูกหลานและคนในครอบครัวจึงตองเปนหูเปนตาคอยดูแล

การเกิดอุบัติเหตุในผูสูงอายุมักมีสาเหตุจากความเสื่อมและการถดถอยของ

รางกาย อีกทั้งจากโรคภัยไขเจ็บเปนผลใหการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ลดลง สําหรับอุบัติเหตุที่พบบอย

เชน ลื่นลมในหองน้ํา การตกเตียง ตกบันได เปนตน ซึ่งมักเกิดกับผูสูงอายุท่ีมี

การหักของกระดูก

ซึ่งเปนสาเหตุทาํใหมีอตัราความพิการและอัตราการเสียชีวิตคอนขางสูง เนื่องจากผูสูงอายุมักจะมีภาวะ

กลมกระดกูจึงเกิดการแตกหรือหักไดงาย ดังนั้นผูปวยสูงอายุที่กระดูกสะโพก

อาการที่สงสัยวามีกระดูกสะโพกหัก คือ หลังจากหกลมจะมีอาการปวดบริเวณสะโพกขางที่หัก ลุก

หากญาติพบผูปวยหกลมและสงสัยกระดูกสะโพกหัก 

แนะนําใหผูปวยพักในทาที่สบาย พยายามอยาเคล่ือนยายผูปวย และโทรเรียกรถพยาบาลมารับผูปวยไปตรวจ

ความเส่ียงที่จะเกิด

อาการเลือดค่ังในสมองที่สูงขึ้น โดยอาการแสดงที่มีอาจไมสัมพันธกับความรุนแรงที่ไดรับ ผูสูงอายุที่ไดรับการ

บาดเจ็บที่ศีรษะจึงควรไดรับการตรวจประเมินโดยแพทยโดยเร็ว และพิจารณาสงตรวจสมองดวยเอกซเรย

ของผูสูงอายุมักประสบกับการลื่นลมและครึ่งหน่ึงลื่นลม

ของการบาดเจ็บกระดูก

ในที่อยูอาศัย โดยเฉพาะในหองน้ําและบันได พบวารอย

ของผูปวยที่กระดูกหักในคร้ังแรกไมเคยตรวจหรือรักษาโรคกระดูกพรุน นอกจากนี้ยังพบวาผูสูงอายุที่

เทา นอกจากนี้ผูปวยกระดูกหักจากการลื่นลมที่

านเกือบรอยเปอรเซ็นต มีโรคประจําตัว ไดแก ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเสนเลือดสูง โรคหัวใจ 

บางรายมีไตวายเร้ือรัง ดังนั้นจึงทําใหการดูแลรักษาซับซอนมากขึ้น และขณะอยูในโรงพยาบาลก็เส่ียงตอการ
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อยางไรก็ตามการล่ืนลมเปนส่ิงที่สามารถปองกันได โดยตองทราบสาเหตุของการลื่นลม

กาย เชน การทรงตัวไมดี ขาออนแรง ชา ออนเพลีย หนามืด มีปญหาดานสายตา และการไดยิน การรับยาที่มี

ผลตอระบบการไหลเวียนโลหิต โรคกระดูกพรุน

สาเหตุจากสิ่งแวดลอม เชน พื้นล่ืน เปยก มีหยดน้ํา พื้นผิวขรุขระ มขีั้นสูงตํ่า ขอบไมเรียบ แสงสวางไมเพียงพอ 

อุปกรณของใชไมมั่นคงชํารุด ใชอุปกรณชวยเดินไมเหมาะสม สวมใสเส้ือผารองเทาไมพอดี

วิธีปฐมพยาบาลผูสูงอายุลม

ถามีศีรษะกระแทกและไมรูสึกตัว ใหนอนในทาเดิมและเรียกรถพยาบาล

ตนคอรวมดวยใหนอนราบ ไมหนุนหมอน เรียกรถพยาบาล พยายามขยับผูปวยใหนอยที่สุด

สะโพกหรือตนขาใหนอนในทาที่ผูปวยปวดนอยที่สุดแลวเรียกรถพยาบาล ไมควรเคลื่อนยายเอง เพราะ

อาจจะทําใหมีการเคลื่อนของกระดูกมากขึ้นได

โรงพยาบาล กรณีมีแผลเลือดออกใหใชผาสะอาดกดไวนาน 

ปองกันการลม แนวทางการปองกันการล่ืนลมอาจทําไดโดยการสงเสริมสุขภาพแกผูสูงวัย ไดแก

สงเสริมกําลังของกลามเน้ือดวยการออกกําลังกาย

อุปกรณชวยเดิน เชน คอกอะลูมิเนียมท่ีม ี

วัตถุรอบตัวท่ีสามารถจับยึดไดในกรณีฉุกเฉิน ไมเดินเขาไปในบริเวณที่เปยกน้ํา

ความเสี่ยงจากการเกิดอุบัติเหตุ เชน หมั่นคอยสังเกตอาการและความผิดปกติของการมองเห็นของผูสูง

วัย  สงัเกตอาการและความผิดปกติของการเดิ

ทรงตัวของระบบอวัยวะตาง ๆ ลดลง ทําใหสมดุลในการทรงตัวบกพรอง

ทางดานการรับรู เชน สับสน หลงลืมเกี่ยวกับ วัน เวลา สถานที่ และบคุคล เปนตน รวมทั้งมีการรับรู ตัดสินใจ 

หรือตอบสนองไดชาลง ทบทวนและปรึกษาแพทยเก่ียวกับการใชยาที่ทําใหเสี่ยงตอการพลัดตกหกลม

คอยประเมินสภาพบานที่อยูอาศัย ทั้งในบานและบริเวณ

ไดอีกควรคนหาปจจัยเสี่ยงที่อาจตองแกไข เชน

– ติดต้ังหลอดไฟบริเวณมมุมืดที่เดินผานบอย 

– เตียงนอน เกาอี้ และโถสวมควรมีความสงูพอเหมา

– วัสดุที่ใชปูพื้นเปนชนิดไมล่ืน

 – มีราวเกาะขางฝาและบริเวณที่ตองลุกอยางมั่นคง

 – ใชโถสวมแบบชักโคร 

– หองอาบน้ํามีที่นั่งขณะอาบน้ําและเปลี่ยนเส้ือผ

 – จัดวางของใชใหหยบิจับงายในระดับขอศอ

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตานี กรมประชาสัมพันธ
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อยางไรก็ตามการลื่นลมเปนส่ิงที่สามารถปองกันได โดยตองทราบสาเหตุของการลื่นลม

การทรงตัวไมดี ขาออนแรง ชา ออนเพลีย หนามืด มีปญหาดานสายตา และการไดยิน การรับยาท่ีมี

ผลตอระบบการไหลเวียนโลหติ โรคกระดกูพรุน  

เชน พื้นล่ืน เปยก มีหยดน้ํา พื้นผิวขรุขระ มีข้ันสูงตํ่า ขอบไมเรยีบ แสงสวางไมเพียงพอ 

อุปกรณของใชไมมั่นคงชํารุด ใชอุปกรณชวยเดินไมเหมาะสม สวมใสเส้ือผารองเทาไมพอดี 

วิธีปฐมพยาบาลผูสูงอายุลม วิธีการปฐมพยาบาลและการดูแลผูปวยสูงอายุที่หกลมเบื้องตน คือ

ถามีศีรษะกระแทกและไมรูสึกตัว ใหนอนในทาเดิมและเรียกรถพยาบาล ผูปวยรูสึกตัวดีและมีอาการปวด

ตนคอรวมดวยใหนอนราบ ไมหนุนหมอน เรียกรถพยาบาล พยายามขยับผูปวยใหนอยที่สุด

หรือตนขาใหนอนในทาที่ผูปวยปวดนอยที่สุดแลวเรียกรถพยาบาล ไมควรเคลื่อนยายเอง เพราะ

อาจจะทําใหมีการเคลื่อนของกระดูกมากข้ึนไดผูปวยศีรษะกระแทก ไมปวดตนคอ รูตัวดี ใหญาตินําสง

โรงพยาบาล กรณีมีแผลเลือดออกใหใชผาสะอาดกดไวนาน    10 – 15 นาที 

แนวทางการปองกันการลื่นลมอาจทําไดโดยการสงเสริมสุขภาพแกผูสูงวัย ไดแก

สงเสริมกําลังของกลามเน้ือดวยการออกกําลังกาย ฝกเดินใหถูกตอง ฝกกระดกขอเทาข้ึน

เชน คอกอะลูมิเนียมที่มี 4 ขา หรือไมเทา ปรับพฤตกิรรมสวนตัว เชน ลุกข้ึนยนืชา ๆ มองหา

วัตถุรอบตัวที่สามารถจับยึดไดในกรณีฉุกเฉิน ไมเดินเขาไปในบริเวณที่เปยกน้ํา ลูกหลานควรตรวจประเมิน

ความเสี่ยงจากการเกิดอุบัติเหตุ เชน หมั่นคอยสังเกตอาการและความผิดปกติของการมองเห็นของผูสูง

สังเกตอาการและความผดิปกติของการเดนิ การทรงตัว เน่ืองจากผูสูงอายุมีกลไกการทํางานที่ควบคุมการ

ทรงตัวของระบบอวัยวะตาง ๆ ลดลง ทําใหสมดุลในการทรงตัวบกพรอง สังเกตอาการและความผิดปกติ

ทางดานการรับรู เชน สับสน หลงลืมเก่ียวกับ วัน เวลา สถานที่ และบุคคล เปนตน รวมทั้งมีการรับรู ตัดสินใจ 

นองไดชาลง ทบทวนและปรึกษาแพทยเกี่ยวกับการใชยาท่ีทําใหเส่ียงตอการพลัดตกหกลม

คอยประเมินสภาพบานที่อยูอาศัย ท้ังในบานและบริเวณบาน ผูปวยที่มีการหกลมแลวก็มีแนวโนมที่จะหกลม

ไดอีกควรคนหาปจจัยเสี่ยงที่อาจตองแกไข เชน 

มมืดที่เดินผานบอย  

อี้ และโถสวมควรมีความสูงพอเหมา 

น 

มีราวเกาะขางฝาและบริเวณที่ตองลุกอยางมั่นคง 

นั่งขณะอาบน้ําและเปลี่ยนเสื้อผา 

องใชใหหยบิจับงายในระดับขอศอก 
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อยางไรก็ตามการล่ืนลมเปนสิ่งท่ีสามารถปองกันได โดยตองทราบสาเหตุของการล่ืนลม สาเหตุทาง

การทรงตัวไมดี ขาออนแรง ชา ออนเพลีย หนามืด มีปญหาดานสายตา และการไดยิน การรับยาท่ีมี

เชน พื้นล่ืน เปยก มีหยดนํ้า พื้นผิวขรุขระ มีขั้นสูงต่ํา ขอบไมเรียบ แสงสวางไมเพียงพอ 

วิธีการปฐมพยาบาลและการดูแลผูปวยสูงอายุที่หกลมเบื้องตน คือ 

ผูปวยรูสึกตัวดีและมีอาการปวด

ตนคอรวมดวยใหนอนราบ ไมหนุนหมอน เรียกรถพยาบาล พยายามขยับผูปวยใหนอยที่สุด ผูปวยที่ปวด

หรือตนขาใหนอนในทาที่ผูปวยปวดนอยที่สุดแลวเรียกรถพยาบาล ไมควรเคลื่อนยายเอง เพราะ

ผูปวยศีรษะกระแทก ไมปวดตนคอ รูตัวดี ใหญาตินําสง

แนวทางการปองกันการล่ืนลมอาจทําไดโดยการสงเสริมสุขภาพแกผูสูงวัย ไดแก 

ฝกเดินใหถูกตอง ฝกกระดกขอเทาข้ึน ฝกการใช

ว เชน ลุกข้ึนยืนชา ๆ มองหา

ลูกหลานควรตรวจประเมิน

ความเสี่ยงจากการเกิดอุบัติเหตุ เชน หมั่นคอยสังเกตอาการและความผิดปกติของการมองเห็นของผูสูง

น การทรงตัว เน่ืองจากผูสูงอายุมีกลไกการทํางานที่ควบคุมการ

สังเกตอาการและความผิดปกติ

ทางดานการรับรู เชน สับสน หลงลืมเก่ียวกับ วัน เวลา สถานท่ี และบุคคล เปนตน รวมทั้งมีการรับรู ตัดสินใจ 

นองไดชาลง ทบทวนและปรึกษาแพทยเก่ียวกับการใชยาที่ทําใหเส่ียงตอการพลัดตกหกลม หมั่น

บาน ผูปวยที่มีการหกลมแลวก็มีแนวโนมที่จะหกลม
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– หองนอนและหองนั่งเลนควรจัดของใชใหเปนระเบียบ หยิบจับงาย ไมมี

โดยเฉพาะสายไฟ 

– จัดใหมีแสงสวางอยางเพียงพอ โดยเฉพาะทางเดินไปหองน้ํา ไมมีส่ิงกีดขวาง ทางเดินในหองนอน

และหองนํ้าใหโลง ไมมีหยดน้ําตามทางเดิน

– เคลื่อนไหวหรือลุกจากเตียงอยางชา ๆ

– ในหองครัวควรจัดของและเคร่ืองปรุงใหงายตอการใช

– เกบ็ของใชที่หนักไวในที่ตํ่า 

– เลี่ยงการขัดเงาที่พื้นหอง 

– หลีกเล่ียงการใชบันได ถาจําเปนตองใชบันไดตองมีความม่ันคง มีความกวางพอดี ไมรีบขึ้น ทางลง

บันได ควรดูแลใหโลง ไมมีหยดน้ํา ไมมีส่ิงของกีดขวางทางเดนิ

– ทางเขา-ออกสะดวก มีแสงสวางเพยีงพอ

ประเมินความเสี่ยงพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ

ของลูกหลาน ทางศูนยเวชศาสตรฟนฟู โรงพยาบาลกรุงเทพยังมีเครื่องมือและการตรวจประเมินเฉพาะ เพื่อ

ประเมินความเสี่ยงในการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ โดยจะครอบคลุมทั้งในเร่ื

ยืดหยุน การทรงตัว ความสามารถในการเคล่ือนไหว และการรับรูทางสติปญญา โดยมีเคร่ืองมือและ

แบบทดสอบในการตรวจประเมิน ไดแก

Reach Test กระบวนการรับรู : Vienna Test

: Balance Master (Keith’s Protocol)

ดวยประสบการณ มีการแปลผลตามมาตรฐานสากล เพ่ือนําผลที่ไดไปบอกถึงความเส่ียงและเปนแนวทางใน

การ Training ผูสูงอายุดวย  

ออกกําลังปองกันผูสูงอายพุลัดตกหกลม

มีแมแบบมาจาก Otago Exercise Program 

ตกหกลม ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความยืดหยุน การทรงตัว และความไวใน

ฝกฝนไดงาย และสามารถปองกันและลดอัตราการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุได อีกทั้งยังพบวา แมแตผูสูงอายุท่ี

มีอายุมากกวา 90 ป เมื่อไดรับการฝกฝนที่ถูกตองก็ยังสามารถพัฒนาความแข็งแรงและเสถียรภาพของรางกาย

จนมีประสิทธิภาพพอท่ีจะหลีกเลี่ยงการหก

ดูแลสุขภาพผูสูงวยั รับประทานอาหารใหเพียงพอ เนนผักและผลไม เพ่ือรักษาสมดุลของรางกาย

และตานทานโรค ไมควรงดอาหาร ทําใหออนเพลีย มึนงง

วัย เชน ไทจี๋ เพื่อรักษาความยืดหยุนของขอและสมดุลของรางกาย

สม่ําเสมอ ถาพบปญหาควรใชอุปกรณชวย
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หองนอนและหองนั่งเลนควรจัดของใชใหเปนระเบียบ หยิบจับงาย ไมมีของเกะกะตามพื้นหอง

เพียงพอ โดยเฉพาะทางเดินไปหองน้ํา ไมมีส่ิงกีดขวาง ทางเดินในหองนอน

และหองน้ําใหโลง ไมมีหยดน้ําตามทางเดิน 

เคลื่อนไหวหรือลุกจากเตียงอยางชา ๆ 

ในหองครัวควรจัดของและเคร่ืองปรุงใหงายตอการใช 

 

หลีกเล่ียงการใชบันได ถาจําเปนตองใชบันไดตองมีความมั่นคง มีความกวางพอดี ไมรีบขึ้น ทางลง

บันได ควรดูแลใหโลง ไมมีหยดน้ํา ไมมีสิ่งของกีดขวางทางเดิน 

ออกสะดวก มีแสงสวางเพียงพอ  

ประเมนิความเสี่ยงพลดัตกหกลมของผูสงูอายุ นอกจากการตรวจประเมินเบื้องตนท่ีอาศัยความใสใจ

ของลูกหลาน ทางศูนยเวชศาสตรฟนฟู โรงพยาบาลกรุงเทพยังมีเคร่ืองมือและการตรวจประเมินเฉพาะ เพื่อ

ประเมินความเส่ียงในการพลัดตกหกลมของผูสูงอายุ โดยจะครอบคลุมทั้งในเร่ืองของความแข็งแรง ความ

ยืดหยุน การทรงตัว ความสามารถในการเคลื่อนไหว และการรับรูทางสติปญญา โดยมีเคร่ืองมือและ

แบบทดสอบในการตรวจประเมิน ไดแก ความแข็งแรง : Trendelenberg Test ความยืดหยุน 

Vienna Test การเคลื่อนไหว : Time Up and Go Test (TUG)

Balance Master (Keith’s Protocol) ซึ่งการตรวจประเมินดังกลาวจะทําโดยผูที่มีความชํานาญและมาก

ดวยประสบการณ มีการแปลผลตามมาตรฐานสากล เพื่อนําผลที่ไดไปบอกถึงความเสี่ยงและเปนแนวทางใน

ออกกําลังปองกันผูสูงอายุพลัดตกหกลม การออกกําลังกายเพื่อปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุ 

Otago Exercise Program ที่มีหลักการมาจากปจจัยเสี่ยงทางกายภาพที่สําคัญในการพลัด

ตกหกลม ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความยืดหยุน การทรงตัว และความไวในการตอบสนอง สามารถ

ฝกฝนไดงาย และสามารถปองกนัและลดอัตราการพลดัตกหกลมในผูสูงอายไุด อีกทั้งยังพบวา แมแตผูสูงอายุท่ี

ป เมื่อไดรับการฝกฝนท่ีถูกตองก็ยังสามารถพัฒนาความแข็งแรงและเสถียรภาพของรางกาย

จนมีประสิทธิภาพพอที่จะหลีกเล่ียงการหกลมได 

รับประทานอาหารใหเพียงพอ เนนผักและผลไม เพ่ือรักษาสมดุลของรางกาย

ไมควรงดอาหาร ทําใหออนเพลีย มึนงง มีการเคลื่อนไหวทุกวัน เดิน/ออกกําลังกายตาม

เชน ไทจี๋ เพื่อรักษาความยืดหยุนของขอและสมดุลของรางกาย ตรวจสายตาและการไดยินเปนประจํา

สม่ําเสมอ ถาพบปญหาควรใชอุปกรณชวย สอบถามแพทยและเภสัชทุกครั้งที่รับยาถึงผลขางเคียงของยา ไดแก 
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ของเกะกะตามพื้นหอง

เพียงพอ โดยเฉพาะทางเดินไปหองนํ้า ไมมีส่ิงกีดขวาง ทางเดินในหองนอน

หลีกเล่ียงการใชบันได ถาจําเปนตองใชบันไดตองมีความมั่นคง มีความกวางพอดี ไมรีบขึ้น ทางลง

นอกจากการตรวจประเมินเบื้องตนที่อาศัยความใสใจ

ของลูกหลาน ทางศูนยเวชศาสตรฟนฟู โรงพยาบาลกรุงเทพยังมีเครื่องมือและการตรวจประเมินเฉพาะ เพื่อ

องของความแข็งแรง ความ

ยืดหยุน การทรงตัว ความสามารถในการเคลื่อนไหว และการรับรูทางสติปญญา โดยมีเครื่องมือและ

ความยืดหยุน : Sit and 

Time Up and Go Test (TUG) การทรงตัว 

ซึ่งการตรวจประเมินดังกลาวจะทําโดยผูที่มีความชํานาญและมาก

ดวยประสบการณ มีการแปลผลตามมาตรฐานสากล เพื่อนําผลท่ีไดไปบอกถึงความเส่ียงและเปนแนวทางใน

การออกกําลังกายเพื่อปองกันการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุ 

ที่มีหลักการมาจากปจจัยเส่ียงทางกายภาพที่สําคัญในการพลัด

การตอบสนอง สามารถ

ฝกฝนไดงาย และสามารถปองกันและลดอัตราการพลัดตกหกลมในผูสูงอายุได อีกทั้งยังพบวา แมแตผูสูงอายุท่ี

ป เมื่อไดรับการฝกฝนที่ถูกตองก็ยังสามารถพัฒนาความแข็งแรงและเสถียรภาพของรางกาย

รับประทานอาหารใหเพียงพอ เนนผักและผลไม เพ่ือรักษาสมดุลของรางกาย

ออกกําลังกายตาม

าและการไดยินเปนประจํา

สอบถามแพทยและเภสัชทุกครั้งที่รับยาถึงผลขางเคียงของยา ไดแก 
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ยาท่ีทําใหงวงซึม ยากลอมประสาท ยาลดความดันโลหิต และยาขับปสสาวะ หรอืมีประวัติการใชยาเปนประจํา

ต้ังแต 4 ชนิดขึ้นไป (ไมรวมวิตามิน) ถา

เพื่อลดภาวะเส่ียงตอการล่ืนลม หามผสมยากับแอลกอฮอล

ลม ใชอุปกรณชวยเดิน ตรวจสอบอุปกรณชวยเดินใหมีความสูงเหมาะสม ม่ันคง ปลายมียางหุม

การลื่นลมพยายามเอาสวนที่หนาหรือมอีุปกรณนุมรองลงสูพื้น

หลังล่ืนลมไมควรรีบลุกใหสํารวจการบาดเจบ็กอน

อยางไรก็ตาม สําหรับลูกหลานและคนในครอบครัวที่มผีูสงูอายุในบานควรระมดัระวัง 

ลมควรพามาพบแพทยเพ่ือตรวจเช็กวากระดูกหักหรือไม 

กระทบกระเทือนหรือไม เพราะอาจเปนอันตรายถึงชีวิต อยาคิดไปเองวาอาการลุกยืนเดินไมไดเกิดจากความ

เส่ือมของรางกายตามปกติ หรือเกิดจากโรคประจําตัว เชน โรคสมองเส่ือม 

โรงพยาบาลกรุงเทพ มีทีมแพทยที่มีความชํานาญในสาขาการรักษากระดูกสะโพกหัก พรอมทั้งจัดทํามาตรฐาน

แนวทางการดูแลผูปวยสูงอายุกระดูกสะโพกหักขึ้นโดยตรง มกีารดูแลจากทีมสหสาขาวิชาชีพ เชน อายุรแพทย

ผูสูงอายุ แพทยเวชศาสตรฟนฟู โภชนากร และนั

กอนการผาตดัจากอายุรแพทยและการประเมินรางกายโดยเฉพาะสําหรับผูสูงอายุ เชน ภาวะสับสนเฉียบพลัน 

ความสามารถในการเคล่ือนไหวและทํากิจวัตร การประเมินเพื่อปองกันการหกลม เปนตน และจะไดรับการ

ผาตัดรักษาภายในระยะเวลา 36 ชั่วโมง ซึ่งมีการศึกษาแลววา หากผูปวยไดรับการผาตัดรักษาในเวลา

อันรวดเร็วจะชวยลดภาวะแทรกซอนและฟนตัวไดเร็วข้ึน

 

------------------------------------------------------------------------------

 

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ สวท

แหลงที่มา : โรงพยาบาลกรุงเทพ https://shorturl.asia/tX0fz
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ยาท่ีทําใหงวงซมึ ยากลอมประสาท ยาลดความดันโลหิต และยาขับปสสาวะ หรือมีประวัติการใชยาเปนประจํา

ถารับยาที่มีผลทําใหงวงซึม หลบั ตองปรับเปล่ียนการทํากิจวัตรประจําวัน

เพื่อลดภาวะเส่ียงตอการลื่นลม หามผสมยากับแอลกอฮอล ไมควรด่ืมแอลกอฮอลเพราะเปนสาเหตุของการลื่น

ใชอุปกรณชวยเดิน ตรวจสอบอุปกรณชวยเดนิใหมีความสูงเหมาะสม ม่ันคง ปลายมียางหุม

การลื่นลมพยายามเอาสวนที่หนาหรือมีอุปกรณนุมรองลงสูพื้น 

หลังล่ืนลมไมควรรีบลุกใหสํารวจการบาดเจ็บกอน ไมตองกลวัล่ืนลมซํ้าแตใหวิเคราะหสาเหตุแลวแกไข

สาํหรับลูกหลานและคนในครอบครัวที่มีผูสูงอายุในบานควรระมดัระวัง 

ลมควรพามาพบแพทยเพื่อตรวจเช็กวากระดูกหักหรือไม โดยเฉพาะกระดูกสะโพกและสมองไดรับการ

กระทบกระเทือนหรือไม เพราะอาจเปนอันตรายถึงชีวิต อยาคิดไปเองวาอาการลุกยืนเดินไมไดเกิดจากความ

เสื่อมของรางกายตามปกติ หรือเกิดจากโรคประจําตัว เชน โรคสมองเสื่อม โรคซึมเศรา  

โรงพยาบาลกรงุเทพ มีทีมแพทยท่ีมีความชํานาญในสาขาการรกัษากระดูกสะโพกหัก พรอมทั้งจัดทํามาตรฐาน

แนวทางการดูแลผูปวยสูงอายุกระดูกสะโพกหักขึ้นโดยตรง มีการดูแลจากทีมสหสาขาวิชาชีพ เชน อายุรแพทย

ผูสูงอายุ แพทยเวชศาสตรฟนฟู โภชนากร และนักกายภาพบําบัด ซึ่งผูปวยจะไดรับการประเมินความพรอม

กอนการผาตัดจากอายุรแพทยและการประเมินรางกายโดยเฉพาะสําหรับผูสูงอายุ เชน ภาวะสับสนเฉียบพลัน 

ความสามารถในการเคล่ือนไหวและทํากิจวัตร การประเมินเพื่อปองกันการหกลม เปนตน และจะไดรับการ

ชั่วโมง ซึ่งมีการศึกษาแลววา หากผูปวยไดรับการผาตัดรักษาในเวลา

อันรวดเร็วจะชวยลดภาวะแทรกซอนและฟนตัวไดเร็วขึ้น 

------------------------------------------------------------------------------ 

นางสาวณัฏฐนันท คงทน / นสม.ชก 
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ยาที่ทําใหงวงซึม ยากลอมประสาท ยาลดความดันโลหิต และยาขับปสสาวะ หรือมีประวัติการใชยาเปนประจํา

รับยาที่มีผลทําใหงวงซมึ หลับ ตองปรับเปล่ียนการทํากิจวัตรประจําวัน

ไมควรด่ืมแอลกอฮอลเพราะเปนสาเหตุของการลื่น

ใชอุปกรณชวยเดิน ตรวจสอบอุปกรณชวยเดินใหมีความสูงเหมาะสม มั่นคง ปลายมียางหุม เมื่อประสบกับ

ไมตองกลัวล่ืนลมซ้ําแตใหวิเคราะหสาเหตแุลวแกไข 

สําหรับลูกหลานและคนในครอบครัวที่มีผูสูงอายุในบานควรระมัดระวัง ทันทีที่ผูสูงอายุ

โดยเฉพาะกระดูกสะโพกและสมองไดรับการ

กระทบกระเทือนหรือไม เพราะอาจเปนอันตรายถึงชีวิต อยาคิดไปเองวาอาการลุกยืนเดินไมไดเกิดจากความ

 ฯลฯ ปจจุบัน

โรงพยาบาลกรุงเทพ มทีีมแพทยที่มีความชํานาญในสาขาการรักษากระดูกสะโพกหัก พรอมท้ังจัดทํามาตรฐาน

แนวทางการดูแลผูปวยสูงอายุกระดูกสะโพกหักขึ้นโดยตรง มีการดูแลจากทีมสหสาขาวิชาชีพ เชน อายุรแพทย

กกายภาพบําบัด ซ่ึงผูปวยจะไดรับการประเมินความพรอม

กอนการผาตัดจากอายุรแพทยและการประเมินรางกายโดยเฉพาะสําหรับผูสูงอายุ เชน ภาวะสับสนเฉียบพลัน 

ความสามารถในการเคลื่อนไหวและทํากิจวัตร การประเมินเพื่อปองกันการหกลม เปนตน และจะไดรับการ

ชั่วโมง ซึ่งมีการศึกษาแลววา หากผูปวยไดรับการผาตัดรักษาในเวลา


