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ผลของการป้้องกัันการหกล้้มของผู้้�สููงอายุุในชุุมชน  
หน่่วยปฐมภููมิิสามเหลี่่�ยม

Effects of Preventing falls Among Elderly People 
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หน่่วยปฐมภููมิิสามเหลี่่�ยม งานการพยาบาลเวชปฏิิบััติิครอบครััว ฝ่่ายการพยาบาล

โรงพยาบาลศรีีนคริินทร์์ คณะแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยขอนแก่่น

ผู้้�รัับผิิดชอบบทความ: นายนภสิินธุ์์� ไชยเสนา

พยาบาลปฏิบิัตัิกิาร หน่ว่ยปฐมภูมูิสิามเหลี่่�ยม งานการพยาบาลเวชปฏิบิัตัิคิรอบครัวั ฝ่า่ยการพยาบาล 

โรงพยาบาลศรีนีครินิทร์ ์คณะแพทยศาสตร์ ์มหาวิทิยาลัยัขอนแก่น่ ต.ในเมือืง อ.เมือืง จ.ขอนแก่น่ 

40002 

บทคััดย่่อ
	 หลัักการและวััตถุุประสงค์์: การหกล้้มเป็็นปััญหาที่่�พบได้้บ่่อยในผู้้�สููงอายุุ จ ากข้้อมููล

สำนัักงานปลััดกระทรวงสาธารณสุุข พ.ศ. 2560 พบว่่าการหกล้้มเป็็นสาเหตุุการเสีียชีีวิิตอัันดัับ 2 

รองจากอุบุัตัิเิหตุจุราจร มีอีัตัราการเสียีชีวีิติถึงึ 10.2 ต่อ่ประชากรแสนคน ผลกระทบจากการหกล้ม้

ทำให้้เกิิดการบาดเจ็็บตั้้�งแต่่เล็็กน้้อยจนถึึงเสีียชีีวิิต จากการสำรวจภาวะสุุขภาพ พบว่่า ผู้้�สููงอายุุ

มีีปััญหาขาดการออกกำลัังกาย การมองเห็็น และด้้านความปลอดภััยของที่่�อยู่่�อาศััย ซึ่่�งปััจจััย

เหล่่านี้้�มีผีลต่อ่การหกล้ม้ได้ ้จากงานวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง พบว่า่การจัดัสิ่่�งแวดล้อ้มให้ป้ลอดภัยั ส่ง่เสริมิ

การออกกำลังักาย และการให้ค้วามรู้้�ที่่�เพียีงพอ สามารถป้องกันัการหกล้ม้ได้ด้ังันั้้�นหน่ว่ยปฐมภูมูิิ

สามเหลี่่�ยมจึึงได้้จััดทำโครงการป้้องกัันการหกล้้มของผู้้�สููงอายุุในชุุมชน เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความรู้้�

เกี่่�ยวกัับปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อการหกล้้ม แนวทางการป้้องกัันการหกล้้ม เพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้าม

เนื้้�อที่่�ใช้้ในการทรงตััว และลดการเกิิดอุุบััติิการณ์์การหกล้้ม
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	 วิธิีกีารศึกึษา: ประเมิินผู้้�สูงูอายุุโดยใช้้ แบบประเมิินความรู้้�เกี่่�ยวกัับปัจัจัยัที่่�ส่ง่ผลต่่อการ

หกล้้ม แนวทางป้้องกัันการหกล้้ม ประเมิินการเดิินและการทรงตััวโดยใช้้ Five Times Sit-to-Stand 

Test และ Timed Up and Go Test ดำเนิินการโดยให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อการหกล้้ม 

แนวทางป้อ้งกันัการหกล้ม้ ใช้ก้ิจิกรรมการออกกำลังักายด้ว้ยตาราง 9 ช่อ่ง ให้คู้่่�มือืและแบบบันัทึึก

การออกกำลัังกายเพื่่�อปฏิบัิัติติ่อ่ที่่�บ้า้น ติดตามกลุ่่�มเป้้าหมายหลัังดำเนิินการโครงการ โดยใช้้แบบ

ประเมิินความรู้้� แบบทดสอบการเดิิน การทรงตััว และติิดตามการหกล้้ม 

	 ผลการศึึกษา: ผู้้�สููงอายุุเข้้าร่่วมทั้้�งหมด 247 คน ส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิงร้้อยละ 81.38 

อายุุอยู่่�ในช่่วง 60 - 85 ปี เปรีียบเทีียบคะแนนความรู้้�เกี่่�ยวกัับปััจจัยที่่�ส่่งผลต่่อการหกล้้มและ

แนวทางป้อ้งกันัการหกล้ม้ พบว่า่คะแนนเฉลี่่�ยเพิ่่�มขึ้้�นจาก 4.34 เป็น็ 9.06 เปรียีบเทียีบระยะเวลา

ในการทรงตััวจากการใช้้ 5TSTS พบว่่ามีีระยะเวลาเฉลี่่�ยลดลงจาก 16.74 เป็็น 9.08 เปรีียบเทีียบ

ระยะเวลาในการเดิิน การทรงตััวจากการใช้้ TUGT พบมีีระยะเวลาเฉลี่่�ยลดลงจาก 16.68 เป็็น 

10.98 และพบว่่าใน 12 สััปดาห์์มีีการหกล้้ม 4 ราย ใน 24 สััปดาห์์มีี 1 ราย

	 สรุุป: ผ ลการดำเนิินงานทำให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับปััจจัยที่่�ส่่งผลต่่อการหกล้้มและ

แนวทางป้้องกัันการหกล้้มเพิ่่�มขึ้้�น สามารถเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อการทรงตััวได้้ แต่่ยััง

พบอุุบััติิการณ์์การหกล้้ม อันเนื่่�องจากปััจจััยสิ่่�งแวดล้้อม รวมถึึงภาวะสุุขภาพที่่�มีีความแตกต่่าง

กััน

เป้้าหมาย	
 	 1. 	 ผู้้�สูงูอายุทุี่่�เข้า้ร่ว่มโครงการมีคีวามรู้้�เกี่่�ยวกับัปัจัจัยัที่่�ส่ง่ผลต่อ่การหกล้ม้และแนวทาง

การป้้องกัันการหกล้้ม

 	 2.	 ผู้้�สููงอายุุที่่�เข้้าร่่วมโครงการมีีความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้ในการทรงตััวเพิ่่�มขึ้้�น 

 	 3.	 ผู้้�สููงอายุุที่่�เข้้าร่่วมโครงการเกิิดอุุบััติิการณ์์การหกล้้มลดลง

ปััญหาและสาเหตุุ	
	 ข้้อมููลจากกรมกิิจการผู้้�สููงอายุุ กระทรวงสาธารณสุุข1 พบจำนวนประชากรผู้้�สููงอายุุของ

ประเทศไทยเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว โดยประชากรผู้้�สููงอายุุ ในปีี พ.ศ.2565 มีีจำนวนร้้อยละ 18.94 

และในปีี พ.ศ.2566 มีีจำนวนเพิ่่�มขึ้้�นเป็็นร้้อยละ 20.08 มีีการคาดการณ์์ว่่าในปีี พ.ศ. 2583 จะ

เพิ่่�มเป็็นร้้อยละ 32.1 ของประชากรหมดทั้้�งประเทศ ถืือได้้ว่่าสููงเป็็น 1 ใน 3 ของประชากรทั้้�งหมด

ทั้้�งประเทศ ซึ่่�งการก้า้วเข้า้สู่่�สังัคมผู้้�สูงูอายุแุบบสมบูรูณ์์2  รัฐับาลได้ม้ีมีาตรการในการบริหิารจัดัการ 

เพื่่�อป้้องกัันการเกิิดผลกระทบในด้้านต่่างๆ โดยตระหนัักถึึงความสำคััญของการพััฒนางานด้้าน 

ผู้้�สููงอายุุ ขั ับเคลื่่�อนภายใต้้ระเบีียบวาระแห่่งชาติิเรื่่�อง สังคมสููงอายุุ มีีเป้้าหมายเพื่่�อให้้ผู้้�สูงอายุุ
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เป็็นพฤฒพลััง (active aging) โดยผู้้�สููงอายุุต้้องมีีการสร้้างเสริิมสุุขภาพตนเองให้้แข็็งแรงเหมาะ

สม ทั้้�งในกลุ่่�มที่่�มีีโรคประจำตััวและกลุ่่�มที่่�มีีสุุขภาพดีี รวมถึึงมีีการเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่างๆอย่่างต่่อ

เนื่่�องตามศัักยภาพของตนเอง3,4  ผู้้�สูงูอายุุเกิดิการเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายตามกระบวนการความ

สููงอายุุ (ageing process) เช่่น การมองเห็็นลดลง ความสามารถในการทรงตััวลดลง เดิินเซ การ

เคลื่่�อนไหวลำบาก ทำให้้เกิิดประสิิทธิิภาพในการทรงตััวบกพร่่อง ร่่วมกัับการมีีโรคประจำตััวและ

ต้อ้งรับัประทานยา ผลจากใช้ย้าและการเปลี่่�ยนแปลงของร่า่งกาย อาจส่งผลให้เ้กิดิการตกหกล้้ม

ได้้

	 ภาวะหกล้้มเป็็นปััญหาสุุขภาพที่่�พบได้้บ่่อยในผู้้�สููงอายุุ จ ากข้้อมููลมรณบััตร สำนัักงาน

ปลััดกระทรวงสาธารณสุุข ปีี พ.ศ. 2560 พบว่่า การหกล้้มเป็็นสาเหตุุในการเสีียชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ

อัันดัับ 2 รองจากการเสีียชีีวิิตจากอุุบััติิเหตุุจราจร ในกลุ่่�มของการบาดเจ็็บโดยไม่่ได้้ตั้้�งใจ มีีอััตรา

การเสีียชีีวิิตถึึง 10.2 ต่่อประชากรแสนคน5 ผลกระทบจากการหกล้้มทำให้้ผู้้�สููงอายุุเกิิดการบาด

เจ็็บตั้้�งแต่่ฟกช้้ำ แผลถลอก กระดููกหััก พิการ และเป็็นเหตุุให้้เสีียชีีวิิตได้้ ซึ่่�งหลัังจากการหกล้้ม 

บางส่่วนส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุช่่วยเหลืือตนเองได้้ลดลง เกิิดการพึ่่�งพาผู้้�อื่่�นและกลายเป็็นผู้้�ป่่วยติิด

เตีียงในที่่�สุุด จากการทบทวนวรรณกรรมเชิิงระบบของ จารุุภา เลขทิิพย์์และคณะ6 พบปััจจััยที่่�มีี

ผลต่อ่การหกล้ม้ในผู้้�สูงูอายุ ุได้แ้ก่ ่ปัจัจัยัด้า้นชีวีภาพ เช่น่ ความเสี่่�ยงในการหกล้ม้จะเพิ่่�มขึ้้�นตาม

อายุุที่่�มากขึ้้�น เพศหญิิงเกิิดการหกล้้มได้้มากกว่่าเพศชาย 1.5 เท่่า ความบกพร่่องด้้านการทรงตััว 

ผู้้�สูงูอายุทุี่่�เคยมีปีระวัตัิหิกล้ม้ และผู้้�ที่่�มีโีรคเรื้้�อรังัประจำตัวั ปัจจัยัด้า้นพฤติกิรรม เช่น่ การขาดการ

ออกกำลังักาย การใช้ย้ารักัษาโรค พื้้�นรองเท้า้ที่่�ไม่ม่ียีางยึดึ และการใช้อุ้ปุกรณ์ช์่ว่ยเดินิ ปัจจัยัด้า้น

สิ่่�งแวดล้อ้ม เช่น่ พื้้�นบ้า้นที่่�ลื่่�น แสงสว่า่งไม่เ่พียีงพอ พื้้�นต่า่งระดับั และผู้้�สูงอายุเุกิดิการหกล้ม้นอก

บ้้านมากกว่่าในบริิเวณบ้้าน6

	 เขตพื้้�นที่่�รัับผิิดชอบหน่่วยปฐมภููมิิสามเหลี่่�ยม มีีประชากรผู้้�สููงอายุุจำนวน 2,613 คน คิิด

เป็็นร้้อยละ 24.72 ของประชากรทั้้�งหมดในเขตพื้้�นที่่�รัับผิิดชอบ จากการสำรวจภาวะสุุขภาพของ

ผู้้�สููงอายุุในชุุมชน เขตพื้้�นที่่�รัับผิิดชอบหน่่วยปฐมภููมิิสามเหลี่่�ยม ดัชนีีพฤฒพลััง (active aging 

index: AAI) พบว่่า ผู้้�สูงูอายุุมีปีัญัหาด้้านสุุขภาพ ขาดการออกกำลัังกายอย่่างต่่อเนื่่�อง ปัญหาการ

มองเห็็นไม่่ชััดเจน ด้านความปลอดภัยของที่่�อยู่่�อาศััยและสภาพแวดล้อม อีกทั้้�งผู้้�สููงอายุุยัังมีี

ประวัตัิเิคยหกล้ม้มาก่อ่น มีนี้้ำหนักัเกินิมาตรฐาน มีโีรคเรื้้�อรังัประจำตัวั คือื ความดันัโลหิติสููง เบา

หวาน และโรคเกี่่�ยวกัับกระดููกและกล้้ามเนื้้�อ รวมถึึงมีีการใช้้ยาหลายชนิิดร่่วมกััน7 ซึ่่�งปััจจััยเหล่่า

นี้้�มีผีลต่อ่การหกล้ม้ในผู้้�สูงูอายุไุด้ ้มีกีารศึกึษาแนวทางในการป้อ้งกันัการหกล้ม้ที่่�สำคัญั 3 ประการ 

ได้้แก่่ การปรัับปรุุงสิ่่�งแวดล้้อมภายในและรอบบ้้าน ส่่งเสริิมการออกกำลัังกาย และการให้้ความ

รู้้�เกี่่�ยวกัับการป้้องกัันการหกล้้ม8 ซึ่่�งมีีประสิิทธิิภาพในการป้้องกัันการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ และ

สามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้ในการปฏิบัิัติไิด้้ ดังันั้้�นหน่่วยปฐมภููมิสิามเหลี่่�ยมจึงึได้จ้ัดัโครงการป้้องกันั
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การหกล้้มของผู้้�สููงอายุุในชุุมชน หน่่วยปฐมภููมิิสามเหลี่่�ยมขึ้้�น เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับ

ปััจจัยัที่่�ส่ง่ผลต่อ่การหกล้ม้และแนวทางการป้อ้งกันัการหกล้ม้ เพิ่่�มความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อที่่�

ใช้้ในการทรงตััว และลดการเกิิดอุุบััติิการณ์์การหกล้้ม

การเปลี่่�ยนแปลง (ขั้้�นตอนการดำเนิินการ)
	 1)	 ขั้้�นตอนการเตรียีมการ จัดัทำโครงการเสนอคณะผู้้�บริหิาร และผู้้�นำชุมุชน จัดัประชุมุ

เครืือข่า่ยผู้้�มีสี่ว่นร่ว่มในพื้้�นที่่�รับัผิดิชอบหน่ว่ยปฐมภูมูิสิามเหลี่่�ยม วางแผนการดำเนิินงานโครงการ

พร้้อมกัับชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์โครงการ และประชาสััมพัันธ์์ให้้กลุ่่�มเป้้าหมายเข้้าร่่วมโครงการ 

กิจิกรรมจััดขึ้้�นทั้้�งหมด 10 ครั้้�ง สอบถามข้้อมููลส่่วนบุุคคล ประกอบด้้วย เพศ อายุุ ระดัับการศึึกษา 

น้้ำหนััก ส่วนสููง ประเมิินผู้้�สููงอายุุที่่�เข้้าร่่วมโดยใช้้ แบบประเมิินความรู้้�เกี่่�ยวกัับปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อ

การหกล้้มและแนวทางป้้องกัันการหกล้้ม คะแนนความรู้้�ต้้องได้้ร้้อยละ 60 ของคะแนนทั้้�งหมด 

ถืือว่่า ผ่่านเกณฑ์์ ประเมิินการทรงตััวของผู้้�สููงอายุุโดยใช้้ Five Times Sit-to-Stand Test9 โดยให้้

ผู้้�สููงอายุุทำการลุุก-นั่่�งเก้้าอี้้�ติิดต่่อกััน 5 ครั้้�งโดยเอามืือกอดอกไว้้ ถ้ ้าใช้้เวลามากกว่่า 15 วิ ินาทีี 

แสดงว่า่มีคีวามเสี่่�ยงในการหกล้ม้หรือืไม่ผ่่า่นเกณฑ์์ และประเมินิการเดินิและทรงตัวัโดยใช้ ้Timed 

Up and Go Test10 ให้้ผู้้�สููงอายุุลุุกขึ้้�นจากเก้้าอี้้� เดิินทางตรง 3 เมตร กลัับหลัังหััน แล้้วเดิินกลัับมา

นั่่�งที่่�เก้้าอี้้�เหมืือนเดิิม ถ้้าใช้้เวลามากกว่่า 13 วิินาทีี แสดงว่่ามีีความเสี่่�ยงในการหกล้้มหรืือไม่่ผ่่าน

เกณฑ์์ ขณะทำการทดสอบผู้้�จััดทำโครงการเข้้าไปดููแลผู้้�สูงอายุุอย่่างใกล้้ชิิดเพื่่�อป้้องกัันการเกิิด

อุุบััติิเหตุุ

	 2)	 ขั้้�นตอนการดำเนิินการ ดำเนิินกิิจกรรมป้้องกัันการหกล้้มของผู้้�สููงอายุุในชุุมชน โดย

การแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์เ์กี่่�ยวกับัการหกล้ม้ของผู้้�สูงอายุใุนกลุ่่�ม หลังัจากนั้้�นผู้้�จัดัทำโครงการ

ให้ค้วามรู้้�เกี่่�ยวกับัปัจัจัยัที่่�ส่ง่ผลต่อ่การหกล้ม้ และแนวทางป้อ้งกันัการหกล้ม้ ใช้ก้ิจิกรรมการออก

กำลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความสามารถในการทรงตัวัด้ว้ยตาราง 9 ช่อ่ง11 โดยในช่ว่งแรกจะเป็น็การอบอุ่่�น

ร่่างกาย (warm up) การเริ่่�มฝึึกซ้้อมให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถจดจำท่่าให้้ได้้ครบทั้้�ง 9 ท่่า และช่่วงท้้าย

จะเป็็นการผ่่อนคลาย (cool down) โดยมีีผู้้�จััดทำโครงการเข้้าไปดููแลผู้้�สููงอายุุอย่่างใกล้้ชิิดเพื่่�อ

ป้อ้งกันัการเกิดิอุบัตัิเิหตุ ุดำเนินิการมอบหมายให้ผู้้้�สูงอายุทุี่่�เข้า้ร่ว่มโครงการนำการออกกำลังักาย

ด้้วยตาราง 9 ช่่อง11 ไปปฏิิบััติิที่่�บ้้าน วัันละ 2 ครั้้�ง ตอนเช้้าและตอนเย็็น ครั้้�งละ 30 นาทีี สััปดาห์์

ละ 3 วันั เป็น็ระยะเวลา 8 สัปัดาห์์ รวมทั้้�งหมด 48 ครั้้�ง โดยผู้้�จัดัทำโครงการได้ใ้ห้้คู่่�มือืการป้อ้งกันั

การหกล้้ม และแบบบัันทึึกการออกกำลัังกาย (check list) เพื่่�อเป็็นการเตืือนความจำให้้ผู้้�สููงอายุุ

ปฏิิบััติิตามเวลาที่่�กำหนด

	 3)	 ขั้้�นตอนการประเมิินผลและสรุุป ติ ิดตามผู้้�สูงอายุุกลุ่่�มเป้้าหมายหลัังดำเนิินการ

โครงการ โดยใช้้แบบประเมิิน	ความรู้้�เกี่่�ยวกัับปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อการหกล้้มและแนวทางป้้องกัันการ
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หกล้้ม ทดสอบทรงตััว การเดิินในสััปดาห์์ 8 และติิดตามการหกล้้มในสััปดาห์์ที่่� 12 และ 24 

การวััดผลและผลของการเปลี่่�ยนแปลง
	 มีีผู้้�สููงอายุุเข้้าร่่วมโครงการทั้้�งหมด 247 คน พบว่่าส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิงร้้อยละ 81.38 

อายุขุองผู้้�สูงอายุตุ่่ำสุดุที่่�เข้า้ร่ว่มกิจิกรรมคือื 60 ปี สูงสุดุคือื 85 ปี (ค่า่เฉลี่่�ย 71.2 ปี) อายุสุ่ว่นใหญ่่

อยู่่�ในช่่วง 70 - 79 ปีี ร้้อยละ 49.80 ดััชนีีมวลกายต่่ำกว่่าเกณฑ์์ ร้้อยละ 34.82 เกิินเกณฑ์์ร้้อยละ 

15.38 และพบว่่าผู้้�สููงอายุุมีีประวััติิการหกล้้มใน 6 เดืือนที่่�ผ่่านมาร้้อยละ 2.43 ดัังตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1 ข้้อมููลส่่วนบุุคคล

ข้้อมููลทั่่�วไป จำนวน (ราย) ร้้อยละ

เพศ

 	 ชาย 46 18.62

 	 หญิิง 201 81.38

อายุุ

 	 60 - 69 ปีี 86 34.82

 	 70 - 79 ปีี 123 49.80

 	 80 - 89 ปีี 38 15.38

Min = 60 , Max = 85 , = 71.2

ระดัับการศึึกษา

 	 ไม่่ได้้ศึึกษา 26 10.53

 	 ประถมศึึกษา 102 41.30

	 มััธยมศึึกษา 86 34.82

	 ปวช./ปวส. 11 4.45

	 อุุดมศึึกษา 22 8.90

ดััชนีีมวลกาย

 	 น้้อยกว่่า 18.5 (ต่่ำกว่่าเกณฑ์์) 86 34.82

 	 18.5 - 22.9 (ปกติิสมส่่วน) 123 49.80

 	 มากกว่่าหรืือเท่่ากัับ 23 (เกิินกว่่าเกณฑ์์) 38 15.38

ประวััติิการหกล้้มใน 6 เดืือนที่่�ผ่่านมา

 	 เคยหกล้้ม 6 2.43

 	 ไม่่เคยหกล้้ม 241 97.57
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		 เปรีียบเทีียบค่่าคะแนนความรู้้�เกี่่�ยวกัับปััจจัยที่่�ส่่งผลต่่อการหกล้้ม และแนวทางป้้องกััน

การหกล้้ม หลัังเข้้าร่่วมโครงการพบว่่าผู้้�สููงอายุุมีีค่่าคะแนนผ่่านเกณฑ์์เพิ่่�มขึ้้�นจากร้้อยละ 29.55 

เป็็นร้้อยละ 99.66 และค่่าเฉลี่่�ยคะแนนเพิ่่�มขึ้้�นจาก 4.34 เป็็น 9.06 ดัังตารางที่่� 2

ตารางที่่� 2 เปรีียบเทีียบค่่าคะแนนความรู้้� ปััจจััยเสี่่�ยงและการป้้องกัันการพลััดตกหกล้้ม

ความรู้้� ผ่่านเกณฑ์์ ไม่่ผ่่านเกณฑ์์ ค่่าคะแนนความรู้้�

จำนวน ร้้อยละ จำนวน ร้้อยละ ค่่าต่่ำสุุด ค่่าสููงสุุด ค่่าเฉลี่่�ย

ก่่อนเข้้าร่่วมโครงการ 73 29.55 174 70.45 1 10 4.34

หลัังเข้้าร่่วมโครงการ 246 99.60 1 0.40 5 12 9.06

﻿

	 เปรีียบเทีียบระยะเวลาในการทรงตััวจากการใช้้ Timed Up and Go Test หลัังเข้้าร่่วม

โครงการพบผู้้�สููงอายุุผ่่านเกณฑ์์ประเมิินเพิ่่�มขึ้้�นจากร้้อยละ 38.06 เป็็นร้้อยละ 89.07 และมีีระยะ

เวลาเฉลี่่�ยในการทรงตััวลดลงจาก 16.74 เป็็น 9.08 ดัังตารางที่่� 3

ตารางที่่� 3 เปรีียบเทีียบระยะเวลาในการทรงตััวจากการใช้้ TUGT

การเดิิน การทรงตััว ผ่่านเกณฑ์์ ไม่่ผ่่านเกณฑ์์ TUGT 

จำนวน ร้้อยละ จำนวน ร้้อยละ ค่่าต่่ำสุุด ค่่าสููงสุุด ค่่าเฉลี่่�ย

ก่่อนเข้้าร่่วมโครงการ 94 38.06 153 61.94 8.43 21.09 16.74

หลัังเข้้าร่่วมโครงการ 220 89.07 27 10.93 6.30 21.11 9.08

	 เปรีียบเทีียบระยะเวลาในการเดิินและการทรงตััวจากการใช้้ Five Times Sit-to-Stand 

Test หลัังเข้้าร่่วมโครงการพบผู้้�สููงอายุุผ่่านเกณฑ์์ประเมิินเพิ่่�มขึ้้�นจากร้้อยละ 40.08 เป็็น 

ร้้อยละ 87.85 และมีีระยะเวลาเฉลี่่�ยในการเดิินและการทรงตััวลดลงจาก 16.68 เป็็น 10.98 

ดัังตารางที่่� 4

ตารางที่่� 4 เปรีียบเทีียบระยะเวลาในการเดิินและการทรงตััวจากการใช้้ 5TSTS

การทรงตััว ผ่่านเกณฑ์์ ไม่่ผ่่านเกณฑ์์ 5TSTS

จำนวน ร้้อยละ จำนวน ร้้อยละ ค่่าต่่ำสุุด ค่่าสููงสุุด ค่่าเฉลี่่�ย

ก่่อนเข้้าร่่วมโครงการ 99 40.08 148 59.92 9.10 20.07 16.68

หลัังเข้้าร่่วมโครงการ 217 87.85 30 12.15 5.87 20.01 	10.98
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	 ติิดตามการหกล้้มหลัังเข้้าร่่วมโครงการสััปดาห์์ที่่� 12 และ 24 พบว่่าในสััปดาห์์ที่่� 12 มีีผู้้�

สููงอายุุหกล้้ม จำนวน 4 ราย โดยทั้้�ง 4 ราย เป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีประวััติิการหกล้้มใน 6 เดืือนที่่�ผ่่านมา 

สามารถแยกสาเหตุุของการหกล้้มได้้ ดัังนี้้� ในผู้้�สููงอายุุ 3 ราย หกล้้มจากสิ่่�งแวดล้้อมภายในและ

ภายนอกบ้้าน เช่่น พื้้�นลื่่�นมีีน้้ำขััง สิ่่�งของวางขวางทางเดิิน และ 1 ราย เกิิดจากวิิงเวีียนศีีรษะ วููบ 

จากภาวะสุุขภาพร่่างกายส่่วนบุุคคล และในสััปดาห์์ที่่� 24 พบจำนวน 1 ราย ซึ่่�งเป็็นผู้้�สููงอายุุราย

เดีียวกัันที่่�มีีประวััติิการหกล้้มในสััปดาห์์ที่่� 12 เนื่่�องจากมีีอาการวิิงเวีียนศีีรษะ 

บทเรีียนที่่�ได้้รัับ
	 ผลลััพธ์์การดำเนิินการทำให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อการหกล้้มและ

แนวทางป้อ้งกันัการหกล้ม้เพิ่่�มขึ้้�น กิจิกรรมในโครงการสามารถเพิ่่�มความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อที่่�

ใช้้ในการทรงตััวได้้ แต่่ยัังพบอุุบััติิการณ์์การหกล้้ม อัันเนื่่�องจากปััจจััยด้้านสิ่่�งแวดล้้อมทั้้�งภายใน

บ้้านและภายนอก ซึ่่�งพบว่่าผู้้�สููงอายุุในชุุมชนมีีเศรษฐานะไม่่ดีี ขาดงบประมาณในการปรัับปรุุง 

ส่่งผลให้้เกิิดการหกล้้มได้้ รวมถึึงภาวะสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุที่่�มีีความแตกต่่างกััน ด้้านความต่่อ

เนื่่�องของกิจิกรรมเพื่่�อให้้ความยั่่�งยืนื ควรมีกีำหนดตารางกิจิกรรม ปรับักิจิกรรมตามความต้อ้งการ

และความเหมาะสมของผู้้�สููงอายุุแต่่ละช่่วงอายุุ ควรมีีบุุคคลต้้นแบบสุุขภาพ เครืือข่่ายในชุุมชน 

โดยเฉพาะอาสาสมััครสาธารณสุุขประจำหมู่่�บ้้านและแกนนำครอบครััวเข้้ามาเป็็นทีีมทำงาน 

ร่่วมกััน 
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