
 



ภาวะการหกล้มในผู้สูงอายุ 

วัยผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ก่อให้เกิดความเสี่ยงทางด้าน

สุขภาพมากมายอาทิเช่น ภูมิต้านทานที่ลดลง ระบบอวัยวะที่เสื่อมลงตามอายุ เป็นต้น และ

เมื่อเกิดการเจ็บป่วยก็มีภาวะแทรกซ้อนเกิดขึน้ง่าย การฟื้นฟูสมรรถภาพก็เป็นไปอย่างช้า 

ดังนั้นหากเราสามารถป้องกันการเกิดโรคในผู้สูงอายุ ย่อมส่งผลที่ดีกว่าการรักษา และยัง

สามารถคงไว้ซึ่งคุณภาพชีวิตที่ดี  

การหกล้มในผู้สูงอาย ุ

ภาวะการหกล้มก็เป็นอีกหนึ่งความเสี่ยงทีจ่ะก่อใหเ้กิดอันตรายและพบบ่อยในผู้สูงอายุโดยแต่

ละปี 1 ใน 3 ของผู้สูงอายุมักมีการลื่นล้มและครึ่งหนึ่งลื่นล้มมากกว่า 1 ครั้ง เมื่อผู้สูงอายุหก

ล้มและกระดูกหัก พบว่า 1 ใน 5 ไม่สามารถกลับมาเดินได้อีกและบางส่วนตอ้งใช้รถเข็นไป

ตลอด ส่งผลให้ผู้สูงอายุสูญเสียความสามารถในการดูแลตนเองและต้องมีคนดูแลตลอดเวลา 

มีภาวะสับสน มปีัญหาการเคลื่อนไหว ท าให้เกิดอาการซึมเศร้าตามมา  

ปัจจัยการหกล้มในผู้สูงอายุ 

การหกล้มในผู้สูงอายุมีปจัจัยเสี่ยงที่ส าคญั 2 ประการ คือ  

1. ปัจจัยที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจากการที่มีพยาธิสภาพจากอายุที่เพิ่มขึ้น 

2. ปัจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อม ได้แก่ การวางเฟอร์นิเจอร์และสิ่งของเกะกะกีดขวางทางเดิน พ้ืน

ลื่น แสงสว่างไม่เพียงพอ และจากการใช้ยานอนหลับ ยาต้านซึมเศร้า เปน็ต้น จึงน าไปสู่การ

หกล้ม 

ป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ 

1. การสง่เสริมสุขภาพ ได้แก่ การฝึกเดินที่ถูกต้อง การสวมรองเท้าที่เหมาะสม การออกก าลัง

กายเพื่อเสริมสร้างก าลังของกล้ามเนื้อ ฝึกการทรงตัว 

2. การสร้างเสริมภาวะโภชนาการที่ดี การรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ หรือเมื่อต้องใช้ยาควร

ที่จะปรึกษาแพทยห์รือเภสัชกร 

3. การใช้อุปกรณ์ช่วยเดิน เช่น โครงเหล็ก 4 ขา (Walker) ไม้เท้า 

4. การปรับพฤติกรรมส่วนตัว เช่น การค่อย ๆ ลุกยืนอย่างช้า ๆ เพ่ือป้องกันไม่ให้ความดนัโลหิต

ตกในท่ายืน หรือหน้ามดื การหาราวส าหรับเกาะเดิน 

5. ประเมนิการใช้ยา หลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ไม่จ าเป็นหรอืมากเกินไป หากได้รับยาหลายชนิดที่อาจ

ส่งผลให้เกิดการหกล้มแนะน าใหป้รึกษาแพทย ์

6. ปรับเปลี่ยนสิ่งแวดล้อม เช่น 

 มีวัสดุกันลื่นในห้องน้ า 

 ไม่วางของระเกะระกะ 



 

 

 มีแสงสว่างเพียงพอโดยเฉพาะตรงราวบันได 

 ติดตั้งหลอดไฟบริเวณมมุมืดที่เดินผ่านบ่อย ๆ โดยปุ่มสวิตช์อยู่ใกล้มือเอ้ือม 

 มีอุปกรณ์เคร่ืองเรือนบริเวณที่อยู่เท่าที่จ าเปน็และต้องแข็งแรงมั่นคงอยู่สูงจากพื้น มองเห็นได้

ง่าย ไม่ย้ายที่บ่อย ๆ 

 เตียงนอน เก้าอี้ และโถสว้มมีความสูงพอเหมาะ ไม่เตี้ยเกินไป 

 ทางเดินและบนัไดควรมีราวจับตลอดและขั้นบันไดสม่ าเสมอ 

 พื้นห้องสม่ าเสมอและเปน็วัสดุที่ไม่ลืน่โดยเฉพาะในห้องน้ า บริเวณจุดเชื่อมต่อระหว่างห้อง

ควรอยู่ในระดบัเดียวกัน หลีกเลี่ยงธรณีประตู ไมค่วรมีสิ่งของเกะกะ เช่น พรมเช็ดเท้า 

สายไฟฟ้า 

การหกล้มเป็นปญัหาส าคญัในผู้สูงอายุและส่งผลกระทบหลายด้าน หากสามารถป้องกันการ

หกล้มได้จะก่อให้เกิดคุณภาพชีวิตที่ดีในผู้สูงอายุ 


