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บทคัดย่่อ
 หลัักการัแลัะวัตถุุปรัะสงค์:	 การหกล้มเป็นปัญหาที�พบได้ีบ่อยในผูู้้สิูงอายุ	 จิากข้อมูล

สิำนักงานปลัดีกระทรวงสิาธุ์ารณสิุข	พ.ศ.	2560	พบว่าการหกล้มเป็นสิาเหตุการเสิียชีวิตอันดีับ	2	

รองจิากอบุตัเิหตจุิราจิร	มอีตัราการเสิยีชวีติถึงึ	10.2	ตอ่ประชากรแสินคน	ผู้ลกระทบจิากการหกลม้

ทำให้เกิดีการบาดีเจิ็บตั�งแต่เล็กน้อยจินถึึงเสิียชีวิต	จิากการสิำรวจิภาวะสิุขภาพ	พบว่า	ผูู้้สิูงอายุ

มีปัญหาขาดีการออกกำลังกาย	การมองเห็น	และดี้านความปลอดีภัยของที�อยู่อาศัย	 ซึ่ึ�งปัจิจิัย

เหล่านี�มผีู้ลตอ่การหกลม้ไดี	้จิากงานวจิิยัที�เกี�ยวขอ้ง	พบวา่การจิดัีสิิ�งแวดีลอ้มใหป้ลอดีภยั	สิง่เสิรมิ

การออกกำลงักาย	และการใหค้วามรูท้ี�เพยีงพอ	สิามารถึป้องกนัการหกลม้ไดีด้ีงันั�นหนว่ยปฐมภมูิ

สิามเหลี�ยมจิึงไดี้จิัดีทำโครงการป้องกันการหกล้มของผูู้้สิูงอายุในชุมชน	เพื�อให้ผูู้้สิูงอายุมีความรู้

เกี�ยวกับปัจิจิัยที�สิ่งผู้ลต่อการหกล้ม	แนวทางการป้องกันการหกล้ม	 เพิ�มความแข็งแรงของกล้าม

เนื�อที�ใช้ในการทรงตัว	และลดีการเกิดีอุบัติการณ์การหกล้ม
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 วธิีกีารัศึกึษา:	ประเมินผูู้ส้ิงูอายุโดียใช้	แบบประเมินความรูเ้กี�ยวกับปจัิจิยัที�สิง่ผู้ลต่อการ

หกล้ม	แนวทางป้องกันการหกล้ม	ประเมินการเดิีนและการทรงตัวโดียใช้	Five	Times	Sit-to-Stand	

Test	และ	Timed	Up	and	Go	Test	ดีำเนินการโดียให้ความรู้เกี�ยวกับปัจิจิัยที�สิ่งผู้ลต่อการหกล้ม	

แนวทางปอ้งกนัการหกลม้	ใชก้จิิกรรมการออกกำลงักายดีว้ยตาราง	9	ชอ่ง	ใหคู้ม่อืและแบบบนัทึก

การออกกำลังกายเพื�อปฏิบัิตติอ่ที�บา้น	ติดีตามกลุ่มเป้าหมายหลังดีำเนินการโครงการ	โดียใช้แบบ

ประเมินความรู้	แบบทดีสิอบการเดีิน	การทรงตัว	และติดีตามการหกล้ม	

 ผู้ลัการัศึึกษา:	 ผูู้้สิูงอายุเข้าร่วมทั�งหมดี	247	คน	สิ่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ	81.38	

อายุอยู่ในช่วง	 60	 -	 85	 ปี	 เปรียบเทียบคะแนนความรู้เกี�ยวกับปัจิจัิยที�สิ่งผู้ลต่อการหกล้มและ

แนวทางปอ้งกนัการหกลม้	พบวา่คะแนนเฉลี�ยเพิ�มขึ�นจิาก	4.34	เปน็	9.06	เปรยีบเทยีบระยะเวลา

ในการทรงตัวจิากการใช้	5TSTS	พบว่ามีระยะเวลาเฉลี�ยลดีลงจิาก	16.74	เป็น	9.08	เปรียบเทียบ

ระยะเวลาในการเดิีน	การทรงตัวจิากการใช้	 TUGT	พบมีระยะเวลาเฉลี�ยลดีลงจิาก	16.68	 เป็น	

10.98	และพบว่าใน	12	สิัปดีาห์มีการหกล้ม	4	ราย	ใน	24	สิัปดีาห์มี	1	ราย

 สรัุป:	 ผู้ลการดีำเนินงานทำให้ผูู้้สิูงอายุมีความรูเ้กี�ยวกับปัจิจัิยที�สิ่งผู้ลต่อการหกล้มและ

แนวทางป้องกันการหกล้มเพิ�มขึ�น	สิามารถึเพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื�อการทรงตัวไดี้	 แต่ยัง

พบอุบัติการณ์การหกล้ม	 อันเนื�องจิากปัจิจิัยสิิ�งแวดีล้อม	 รวมถึึงภาวะสิุขภาพที�มีความแตกต่าง

กัน

เป้าหมาย่	
		 1.		 ผูู้ส้ิงูอายทุี�เขา้รว่มโครงการมคีวามรูเ้กี�ยวกบัปจัิจิยัที�สิง่ผู้ลตอ่การหกลม้และแนวทาง

การป้องกันการหกล้ม

		 2.	 ผูู้้สิูงอายุที�เข้าร่วมโครงการมีความแข็งแรงของกล้ามเนื�อที�ใช้ในการทรงตัวเพิ�มขึ�น	

		 3.	 ผูู้้สิูงอายุที�เข้าร่วมโครงการเกิดีอุบัติการณ์การหกล้มลดีลง

ปัญหาแลัะสาเหตุ	
	 ข้อมูลจิากกรมกิจิการผูู้้สิูงอายุ	 กระทรวงสิาธุ์ารณสิุข1	พบจิำนวนประชากรผูู้้สิูงอายุของ

ประเทศไทยเพิ�มขึ�นอย่างรวดีเร็ว	โดียประชากรผูู้้สิูงอายุ	ในปี	พ.ศ.2565	มีจิำนวนร้อยละ	18.94	

และในปี	พ.ศ.2566	มีจิำนวนเพิ�มขึ�นเป็นร้อยละ	20.08	มีการคาดีการณ์ว่าในปี	พ.ศ.	2583	จิะ

เพิ�มเป็นร้อยละ	32.1	ของประชากรหมดีทั�งประเทศ	ถึือไดี้ว่าสิูงเป็น	1	ใน	3	ของประชากรทั�งหมดี

ทั�งประเทศ	ซึ่ึ�งการกา้วเขา้สิูส่ิงัคมผูู้ส้ิงูอายแุบบสิมบรูณ์2		รฐับาลไดีม้มีาตรการในการบรหิารจิดัีการ	

เพื�อป้องกันการเกิดีผู้ลกระทบในด้ีานต่างๆ	 โดียตระหนักถึึงความสิำคัญของการพัฒนางานด้ีาน 

ผูู้้สิูงอายุ	 ขับเคลื�อนภายใต้ระเบียบวาระแห่งชาติเรื�อง	 สัิงคมสูิงอายุ	มีเป้าหมายเพื�อให้ผูู้้สูิงอายุ



122 ว า ร ส า ร  โรงพยาบาล มหาวิทยาลัยขอนแก่น
Khon Kaen University Hospital Journal

ปีีที่่� 6 ฉบัับัที่่� 2 เมษายน - มิถุุนายน 2568  I  Volume 6 No. 2 April - June 2025

เป็นพฤฒพลัง	(active	aging)	โดียผูู้้สิูงอายุต้องมีการสิร้างเสิริมสิุขภาพตนเองให้แข็งแรงเหมาะ

สิม	ทั�งในกลุ่มที�มีโรคประจิำตัวและกลุ่มที�มีสิุขภาพดีี	รวมถึึงมีการเข้าร่วมกิจิกรรมต่างๆอย่างต่อ

เนื�องตามศักยภาพของตนเอง3,4		ผูู้ส้ิงูอายุเกดิีการเปลี�ยนแปลงของร่างกายตามกระบวนการความ

สิูงอายุ	(ageing	process)	เช่น	การมองเห็นลดีลง	ความสิามารถึในการทรงตัวลดีลง	เดีินเซึ่	การ

เคลื�อนไหวลำบาก	ทำให้เกิดีประสิิทธุ์ิภาพในการทรงตัวบกพร่อง	ร่วมกับการมีโรคประจิำตัวและ

ตอ้งรบัประทานยา	ผู้ลจิากใชย้าและการเปลี�ยนแปลงของรา่งกาย	อาจิส่ิงผู้ลใหเ้กดิีการตกหกล้ม

ไดี้

	 ภาวะหกล้มเป็นปัญหาสิุขภาพที�พบไดี้บ่อยในผูู้้สิูงอายุ	 จิากข้อมูลมรณบัตร	สิำนักงาน

ปลัดีกระทรวงสิาธุ์ารณสิุข	ปี	พ.ศ.	2560	พบว่า	การหกล้มเป็นสิาเหตุในการเสิียชีวิตของผูู้้สิูงอายุ

อันดีับ	2	รองจิากการเสิียชีวิตจิากอุบัติเหตุจิราจิร	ในกลุ่มของการบาดีเจิ็บโดียไม่ไดี้ตั�งใจิ	มีอัตรา

การเสิียชีวิตถึึง	 10.2	ต่อประชากรแสินคน5	ผู้ลกระทบจิากการหกล้มทำให้ผูู้้สิูงอายุเกิดีการบาดี

เจิ็บตั�งแต่ฟกช�ำ	แผู้ลถึลอก	กระดีูกหัก	 พิการ	และเป็นเหตุให้เสิียชีวิตไดี้	 ซึ่ึ�งหลังจิากการหกล้ม	

บางส่ิวนส่ิงผู้ลให้ผูู้้สิูงอายุช่วยเหลือตนเองได้ีลดีลง	 เกิดีการพึ�งพาผูู้้อื�นและกลายเป็นผูู้้ป่วยติดี

เตียงในที�สิุดี	จิากการทบทวนวรรณกรรมเชิงระบบของ	จิารุภา	เลขทิพย์และคณะ6	พบปัจิจิัยที�มี

ผู้ลตอ่การหกลม้ในผูู้ส้ิงูอาย	ุไดีแ้ก	่ปจัิจิยัดีา้นชวีภาพ	เชน่	ความเสีิ�ยงในการหกลม้จิะเพิ�มขึ�นตาม

อายุที�มากขึ�น	เพศหญิงเกิดีการหกล้มไดี้มากกว่าเพศชาย	1.5	เท่า	ความบกพร่องดี้านการทรงตัว	

ผูู้ส้ิงูอายทุี�เคยมปีระวตัหิกลม้	และผูู้ท้ี�มโีรคเรื�อรงัประจิำตวั	ปัจิจิยัดีา้นพฤตกิรรม	เชน่	การขาดีการ

ออกกำลงักาย	การใชย้ารกัษาโรค	พื�นรองเทา้ที�ไมม่ยีางยดึี	และการใชอ้ปุกรณช์ว่ยเดีนิ	ปัจิจิยัดีา้น

สิิ�งแวดีลอ้ม	เชน่	พื�นบา้นที�ลื�น	แสิงสิวา่งไมเ่พยีงพอ	พื�นตา่งระดีบั	และผูู้สู้ิงอายเุกดิีการหกลม้นอก

บ้านมากกว่าในบริเวณบ้าน6

	 เขตพื�นที�รับผู้ิดีชอบหน่วยปฐมภูมิสิามเหลี�ยม	มีประชากรผูู้้สิูงอายุจิำนวน	2,613	คน	คิดี

เป็นร้อยละ	24.72	ของประชากรทั�งหมดีในเขตพื�นที�รับผู้ิดีชอบ	จิากการสิำรวจิภาวะสิุขภาพของ

ผูู้้สิูงอายุในชุมชน	 เขตพื�นที�รับผิู้ดีชอบหน่วยปฐมภูมิสิามเหลี�ยม	 ดัีชนีพฤฒพลัง	 (active	aging	

index:	AAI)	พบว่า	ผูู้ส้ิงูอายุมปีญัหาด้ีานสุิขภาพ	ขาดีการออกกำลังกายอย่างต่อเนื�อง	ปัญหาการ

มองเห็นไม่ชัดีเจิน	 ด้ีานความปลอดีภัยของที�อยู่อาศัยและสิภาพแวดีล้อม	 อีกทั�งผูู้้สิูงอายุยังมี

ประวตัเิคยหกลม้มากอ่น	มนี�ำหนกัเกนิมาตรฐาน	มโีรคเรื�อรงัประจิำตวั	คอื	ความดีนัโลหติสูิง	เบา

หวาน	และโรคเกี�ยวกับกระดีูกและกล้ามเนื�อ	รวมถึึงมีการใช้ยาหลายชนิดีร่วมกัน7	ซึ่ึ�งปัจิจิัยเหล่า

นี�มผีู้ลตอ่การหกลม้ในผูู้ส้ิงูอายไุดี	้มกีารศกึษาแนวทางในการปอ้งกนัการหกลม้ที�สิำคญั	3	ประการ	

ไดี้แก่	การปรับปรุงสิิ�งแวดีล้อมภายในและรอบบ้าน	สิ่งเสิริมการออกกำลังกาย	และการให้ความ

รู้เกี�ยวกับการป้องกันการหกล้ม8	ซึ่ึ�งมีประสิิทธิุ์ภาพในการป้องกันการหกล้มในผูู้้สิูงอายุ	 และ

สิามารถึนำมาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัิตไิด้ี	ดีงันั�นหน่วยปฐมภูมสิิามเหลี�ยมจิงึไดีจ้ิดัีโครงการป้องกนั
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การหกล้มของผูู้้สิูงอายุในชุมชน	หน่วยปฐมภูมิสิามเหลี�ยมขึ�น	 เพื�อให้ผูู้้สิูงอายุมีความรู้เกี�ยวกับ

ปัจิจิยัที�สิง่ผู้ลตอ่การหกลม้และแนวทางการปอ้งกนัการหกลม้	เพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื�อที�

ใช้ในการทรงตัว	และลดีการเกิดีอุบัติการณ์การหกล้ม

การัเปลัี�ย่นแปลัง	(ขั้ั�นตอนการัดำเนินการั)
	 1)	 ขั�นตอนการเตรยีมการ	จิดัีทำโครงการเสินอคณะผูู้บ้รหิาร	และผูู้น้ำชมุชน	จิดัีประชมุ

เครือขา่ยผูู้้มสีิว่นรว่มในพื�นที�รบัผู้ดิีชอบหนว่ยปฐมภมูสิิามเหลี�ยม	วางแผู้นการดีำเนินงานโครงการ

พร้อมกับชี�แจิงวัตถึุประสิงค์โครงการ	 และประชาสิัมพันธุ์์ให้กลุ่มเป้าหมายเข้าร่วมโครงการ	

กจิิกรรมจัิดีขึ�นทั�งหมดี	10	ครั�ง	สิอบถึามข้อมูลส่ิวนบุคคล	ประกอบด้ีวย	เพศ	อายุ	ระดัีบการศึกษา	

น�ำหนัก	 ส่ิวนสูิง	ประเมินผูู้้สิูงอายุที�เข้าร่วมโดียใช้	แบบประเมินความรู้เกี�ยวกับปัจิจิัยที�สิ่งผู้ลต่อ

การหกล้มและแนวทางป้องกันการหกล้ม	คะแนนความรู้ต้องได้ีร้อยละ	60	ของคะแนนทั�งหมดี	

ถึือว่า	ผู้่านเกณฑ์์	ประเมินการทรงตัวของผูู้้สิูงอายุโดียใช้	Five	Times	Sit-to-Stand	Test9	โดียให้

ผูู้้สิูงอายุทำการลุก-นั�งเก้าอี�ติดีต่อกัน	 5	ครั�งโดียเอามือกอดีอกไว้	 ถึ้าใช้เวลามากกว่า	 15	 วินาที	

แสิดีงวา่มคีวามเสิี�ยงในการหกลม้หรอืไมผู่้า่นเกณฑ์์	และประเมนิการเดีนิและทรงตวัโดียใช	้Timed	

Up	and	Go	Test10	ให้ผูู้้สิูงอายุลุกขึ�นจิากเก้าอี�	เดีินทางตรง	3	เมตร	กลับหลังหัน	แล้วเดีินกลับมา

นั�งที�เก้าอี�เหมือนเดีิม	ถึ้าใช้เวลามากกว่า	13	วินาที	แสิดีงว่ามีความเสิี�ยงในการหกล้มหรือไม่ผู้่าน

เกณฑ์์	 ขณะทำการทดีสิอบผูู้้จิัดีทำโครงการเข้าไปดีูแลผูู้้สูิงอายุอย่างใกล้ชิดีเพื�อป้องกันการเกิดี

อุบัติเหตุ

	 2)	 ขั�นตอนการดีำเนินการ	ดีำเนินกิจิกรรมป้องกันการหกล้มของผูู้้สิูงอายุในชุมชน	โดีย

การแลกเปลี�ยนประสิบการณเ์กี�ยวกบัการหกลม้ของผูู้สู้ิงอายใุนกลุ่ม	หลงัจิากนั�นผูู้จ้ิดัีทำโครงการ

ใหค้วามรู้เกี�ยวกบัปจัิจิยัที�สิง่ผู้ลตอ่การหกลม้	และแนวทางปอ้งกนัการหกลม้	ใชก้จิิกรรมการออก

กำลังกายเพื�อเพิ�มความสิามารถึในการทรงตวัดีว้ยตาราง	9	ชอ่ง11	โดียในชว่งแรกจิะเปน็การอบอุน่

ร่างกาย	(warm	up)	การเริ�มฝ่ึกซึ่้อมให้ผูู้้สิูงอายุสิามารถึจิดีจิำท่าให้ไดี้ครบทั�ง	9	ท่า	และช่วงท้าย

จิะเป็นการผู่้อนคลาย	 (cool	down)	 โดียมีผูู้้จิัดีทำโครงการเข้าไปดูีแลผูู้้สิูงอายุอย่างใกล้ชิดีเพื�อ

ปอ้งกนัการเกดิีอุบตัเิหต	ุดีำเนนิการมอบหมายใหผูู้้้สูิงอายทีุ�เขา้รว่มโครงการนำการออกกำลงักาย

ดี้วยตาราง	9	ช่อง11 ไปปฏิิบัติที�บ้าน	วันละ	2	ครั�ง	ตอนเช้าและตอนเย็น	ครั�งละ	30	นาที	สิัปดีาห์

ละ	3	วนั	เปน็ระยะเวลา	8	สิปัดีาห์	รวมทั�งหมดี	48	ครั�ง	โดียผูู้้จิดัีทำโครงการไดีใ้ห้คูม่อืการปอ้งกนั

การหกล้ม	และแบบบันทึกการออกกำลังกาย	(check	list)	เพื�อเป็นการเตือนความจิำให้ผูู้้สิูงอายุ

ปฏิิบัติตามเวลาที�กำหนดี

	 3)	 ขั�นตอนการประเมินผู้ลและสิรุป		 ติดีตามผูู้้สูิงอายุกลุ่มเป้าหมายหลังดีำเนินการ

โครงการ	โดียใช้แบบประเมิน	ความรู้เกี�ยวกับปัจิจิัยที�สิ่งผู้ลต่อการหกล้มและแนวทางป้องกันการ
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หกล้ม	ทดีสิอบทรงตัว	การเดีินในสิัปดีาห์	8	และติดีตามการหกล้มในสิัปดีาห์ที�	12	และ	24	

การัวัดผู้ลัแลัะผู้ลัขั้องการัเปลัี�ย่นแปลัง
	 มีผูู้้สิูงอายุเข้าร่วมโครงการทั�งหมดี	247	คน	พบว่าสิ่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ	81.38	

อายขุองผูู้้สูิงอายตุ�ำสิดุีที�เขา้รว่มกจิิกรรมคอื	60	ปี	สูิงสิดุีคอื	85	ปี	(คา่เฉลี�ย	71.2	ปี)	อายสุิว่นใหญ่

อยู่ในช่วง	70	-	79	ปี	ร้อยละ	49.80	ดีัชนีมวลกายต�ำกว่าเกณฑ์์	ร้อยละ	34.82	เกินเกณฑ์์ร้อยละ	

15.38	และพบว่าผูู้้สิูงอายุมีประวัติการหกล้มใน	6	เดีือนที�ผู้่านมาร้อยละ	2.43	ดีังตารางที�	1

ตารัางที�	1	ข้อมูลสิ่วนบุคคล

ขั้�อม้ลัทั�วไป จำนวน	(รัาย่) รั�อย่ลัะ

เพศึ

		 ชาย 46 18.62

		 หญิง 201 81.38

อายุ่

		 60	-	69	ปี 86 34.82

		 70	-	79	ปี 123 49.80

		 80	-	89	ปี 38 15.38

Min	=	60	,	Max	=	85	,	=	71.2

รัะดับการัศึึกษา

		 ไม่ไดี้ศึกษา 26 10.53

		 ประถึมศึกษา 102 41.30

	 มัธุ์ยมศึกษา 86 34.82

	 ปวช./ปวสิ. 11 4.45

	 อุดีมศึกษา 22 8.90

ดัชนีมวลักาย่

		 น้อยกว่า	18.5	(ต�ำกว่าเกณฑ์์) 86 34.82

			 18.5	-	22.9	(ปกติสิมสิ่วน) 123 49.80

		 มากกว่าหรือเท่ากับ	23	(เกินกว่าเกณฑ์์) 38 15.38

ปรัะวัติการัหกลั�มใน	6	เดือนที�ผู้่านมา

		 เคยหกล้ม 6 2.43

		 ไม่เคยหกล้ม 241 97.57
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		 เปรียบเทียบค่าคะแนนความรู้เกี�ยวกับปัจิจัิยที�ส่ิงผู้ลต่อการหกล้ม	และแนวทางป้องกัน

การหกล้ม	หลังเข้าร่วมโครงการพบว่าผูู้้สิูงอายุมีค่าคะแนนผู้่านเกณฑ์์เพิ�มขึ�นจิากร้อยละ	 29.55	

เป็นร้อยละ	99.66	และค่าเฉลี�ยคะแนนเพิ�มขึ�นจิาก	4.34	เป็น	9.06	ดีังตารางที�	2

ตารัางที�	2	เปรียบเทียบค่าคะแนนความรู้	ปัจิจิัยเสิี�ยงและการป้องกันการพลัดีตกหกล้ม

ความรั้� ผู้่านเกณฑ์์ ไม่ผู้่านเกณฑ์์ ค่าคะแนนความรั้�

จำนวน รั�อย่ลัะ จำนวน รั�อย่ลัะ ค่าต�ำสุด ค่าส้งสุด ค่าเฉลัี�ย่

ก่อนเข้าร่วมโครงการ 73 29.55 174 70.45 1 10 4.34

หลังเข้าร่วมโครงการ 246 99.60 1 0.40 5 12 9.06

 

	 เปรียบเทียบระยะเวลาในการทรงตัวจิากการใช้	Timed	Up	and	Go	Test	หลังเข้าร่วม

โครงการพบผูู้้สิูงอายุผู้่านเกณฑ์์ประเมินเพิ�มขึ�นจิากร้อยละ	38.06	เป็นร้อยละ	89.07	และมีระยะ

เวลาเฉลี�ยในการทรงตัวลดีลงจิาก	16.74	เป็น	9.08	ดีังตารางที�	3

ตารัางที�	3	เปรียบเทียบระยะเวลาในการทรงตัวจิากการใช้	TUGT

การัเดิน	การัทรังตัว ผู้่านเกณฑ์์ ไม่ผู้่านเกณฑ์์ TUGT	

จิำนวน ร้อยละ จิำนวน ร้อยละ ค่าต�ำสิุดี ค่าสิูงสิุดี ค่าเฉลี�ย

ก่อนเข้าร่วมโครงการ 94 38.06 153 61.94 8.43 21.09 16.74

หลังเข้าร่วมโครงการ 220 89.07 27 10.93 6.30 21.11 9.08

	 เปรียบเทียบระยะเวลาในการเดิีนและการทรงตัวจิากการใช้	 Five	Times	Sit-to-Stand	

Test	 หลังเข้าร่วมโครงการพบผูู้้สิูงอายุผู้่านเกณฑ์์ประเมินเพิ�มขึ�นจิากร้อยละ	 40.08	 เป็น 

ร้อยละ	 87.85	 และมีระยะเวลาเฉลี�ยในการเดิีนและการทรงตัวลดีลงจิาก	 16.68	 เป็น	 10.98 

ดีังตารางที�	4

ตารัางที�	4	เปรียบเทียบระยะเวลาในการเดีินและการทรงตัวจิากการใช้	5TSTS

การัทรังตัว ผู้่านเกณฑ์์ ไม่ผู้่านเกณฑ์์ 5TSTS

จำนวน รั�อย่ลัะ จำนวน รั�อย่ลัะ ค่าต�ำสุด ค่าส้งสุด ค่าเฉลัี�ย่

ก่อนเข้าร่วมโครงการ 99 40.08 148 59.92 9.10 20.07 16.68

หลังเข้าร่วมโครงการ 217 87.85 30 12.15 5.87 20.01 	10.98
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	 	ติดีตามการหกล้มหลังเข้าร่วมโครงการสิัปดีาห์ที�	12	และ	24	พบว่าในสิัปดีาห์ที�	12	มีผูู้้

สิูงอายุหกล้ม	จิำนวน	4	ราย	โดียทั�ง	4	ราย	เป็นผูู้้สิูงอายุที�มีประวัติการหกล้มใน	6	เดีือนที�ผู้่านมา	

สิามารถึแยกสิาเหตุของการหกล้มไดี้	ดีังนี�	ในผูู้้สิูงอายุ	3	ราย	หกล้มจิากสิิ�งแวดีล้อมภายในและ

ภายนอกบ้าน	เช่น	พื�นลื�นมีน�ำขัง	สิิ�งของวางขวางทางเดีิน	และ	1	ราย	เกิดีจิากวิงเวียนศีรษะ	วูบ	

จิากภาวะสิุขภาพร่างกายสิ่วนบุคคล	และในสิัปดีาห์ที�	24	พบจิำนวน	1	ราย	ซึ่ึ�งเป็นผูู้้สิูงอายุราย

เดีียวกันที�มีประวัติการหกล้มในสิัปดีาห์ที�	12	เนื�องจิากมีอาการวิงเวียนศีรษะ	

บทเรัีย่นที�ได�รัับ
	 	ผู้ลลัพธุ์์การดีำเนินการทำให้ผูู้้สิูงอายุมีความรู้เกี�ยวกับปัจิจิัยที�สิ่งผู้ลต่อการหกล้มและ

แนวทางปอ้งกนัการหกลม้เพิ�มขึ�น	กจิิกรรมในโครงการสิามารถึเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื�อที�

ใช้ในการทรงตัวไดี้	แต่ยังพบอุบัติการณ์การหกล้ม	อันเนื�องจิากปัจิจิัยดี้านสิิ�งแวดีล้อมทั�งภายใน

บ้านและภายนอก	ซึ่ึ�งพบว่าผูู้้สิูงอายุในชุมชนมีเศรษฐานะไม่ดีี	 ขาดีงบประมาณในการปรับปรุง	

สิ่งผู้ลให้เกิดีการหกล้มไดี้	 รวมถึึงภาวะสิุขภาพของผูู้้สิูงอายุที�มีความแตกต่างกัน	ดี้านความต่อ

เนื�องของกจิิกรรมเพื�อให้ความยั�งยนื	ควรมกีำหนดีตารางกจิิกรรม	ปรบักจิิกรรมตามความตอ้งการ

และความเหมาะสิมของผูู้้สิูงอายุแต่ละช่วงอายุ	 ควรมีบุคคลต้นแบบสิุขภาพ	 เครือข่ายในชุมชน	

โดียเฉพาะอาสิาสิมัครสิาธุ์ารณสิุขประจิำหมู่บ้านและแกนนำครอบครัวเข้ามาเป็นทีมทำงาน 

ร่วมกัน	
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