
3. ปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมในบานใหเหมาะสม และ

ปลอดภัย เชน  

  มีแสงสวางเพยีงพอโดยเฉพาะบริเวณบันได  

 ติดราวตามเสนทางเดิน หรือ บันได 

 หองน้ําควรมีทีจ่ับ หรือราวขางฝา                         

ผนัง  ซึ่งควรใหญและเปนยาง และ                       

มีวัสดุกันลื่น ขอบประตูระวัง                               

อยาใหสะดุด 

 หองน้ําหรือพื้นบานไมควรเปนทางตางระดับ  

 ควรมีกริ่งหรอืโทรศัพท                                      

ติดไวบริเวณที่มีความเสี่ยง                                 

ในการเกิดการหกลม หรือ                                  

พกนกหวีดติดตัวผูสูงอายุไว  

 ไมวางสิ่งของเกะกะตามพื้นหอง ถาจะปูพรมควรปู

พื้นใหญเปนบริเวณกวาง  

 มีเครื่องเรือนเทาที่จําเปน และตองแข็งแรง  มั่นคง 

อยูสูงจากพื้น มองเหน็ไดงาย  

 ไมยายเครื่องเรือน หรือสิ่งของบอยๆ 

  เตียงนอน เกาอี้ และ                                       

โถสวมมีความสูง                                             

พอเหมาะไมเตี้ยเกินไป  

 ผูที่มีปญหากลัน้ปสสาวะ                               

อุจจาระไมได ควรจัดใหพักอยูใกลหองน้ํา หรือมี

เกาอี้สําหรับขับถายอยูใกลๆ เตียงนอน 

 ควรหลีกเลี่ยงการมีสัตวเลี้ยงเชน                          

สุนัข แมวในบริเวณที่อยูอาศัย 

การหกลม 
ในผูสูงอายุ 
และ 

การปองกัน 

จัดทําโดย 

ทิพวรรณ  ไตรติลานันท 

จิราภี สุนทรกุล ณ อยธุยา 

ภาควิชาพยาบาลศาสตร 

คณะแพทยศาสตร รพ.รามาธิบดี 

มกราคม 2552 

 

ความปลอดภัยของญาตผิูดูแล 

จากอาการบาดเจ็บของระบบกระดูกและกลามเนือ้ 
 

ผูสูงอายุที่ชวยเหลือตัวเองไดนอย ตองการความชวยเหลือจาก

ญาติผูดูแลในการชวยยก พยุง เคลื่อนไหว ซึ่งนอกจากญาติ

ผูดูแลจะระวังความปลอดภัยของผูสูงอายุจากการหกลมแลว 

ตองพึงระวังความปลอดภัยของตัวญาติผูดูแลเองดวย เพราะ

หากประมาณกาํลังตนเองไมดี ชวยยกหรือพยุงผูสูงอายุเกินกําลัง

ตนเอง ก็จะเกิดการบาดเจ็บของระบบกระดูก  กลามเนื้อได เชน 

ปวดหลัง เอว ขอมือ หรือหัวไหล  
 

  หลักการพยุงหรือชวยผูสูงอายุเคลื่อนไหว 

1. ประเมินกําลังตนเอง รูจักขอบเขตการทํางานของ
กลามเนื้อ หากผูสูงอายุมีน้ําหนักตัวมาก หรอืประเมินวาเกิน

กําลังที่จะยกหรือพยุงคนเดียว ควรชวยกันอยางนอย  2 คน  

2. ขณะออกแรงยก เชนพยุงจากทานั่งใหลุกยืน พยายาม

ยืนใหใกลๆ และรักษาแนวกระดูกสันหลังของตัวเราใหตรงไว  

(อยากมมาก ใชงอเขาต่ําลงแทน) เกร็งกลามเนื้อหนาทองไว  

3. พยายามใชกลามเนื้อมัดใหญที่แข็งแรงชวยแบงเบา
น้ําหนักที่กลามเนื้อหลงั เชน กลามเนื้อสะโพก ตนขา แขน 

4. อยาอยูในทาเดียวนานๆ เชน ขณะประคองเดินออก

กําลังกายใหญาติ พยายามเปลี่ยนมือ ขยับเปลี่ยนขางบาง 

เปนตน 

5. จัดหาอุปกรณผอนแรงมาใช เชน คอกอลูมิเนียมที่มี 4 

ขา เข็มขัดคาดเอวชวยพยุงเดิน     

 
    

   
 

 
 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

 

 

    

 

 
หักของกระดูกบริเวณซี่โครง ขอมือ กระดูกสันหลัง และ

ขอสะโพกได  อาจทําใหเกิดความพิการ ไมสามารถเดิน

ดวยตนเองไดอีก จึงนับเปนปญหาสําคัญมากทั้งตอ

ผูสูงอายุ  ครอบครัว และสังคม   
 

 สาเหตุของการหกลมในผูสูงอายุ  ไดแก 
 1.  ปจจัยภายในรางกาย ไดแก  

• การเจ็บปวยในชวงนั้นๆ เชน ปอดอักเสบ ทางเดิน

ปสสาวะติดเชื้อ  

• ตามองเห็นไมชัด เชน ตอกระจก ตอหิน  การเสื่อมของ

อรับภาพ  

• ขอเขาหรือสะโพกเสื่อมทําใหกลามเนื้อขาดความ
แข็งแรงในการชวยพยุงตัว  

• ทาเดินและการทรงตัวผิดปกติ เชน โรคอัมพฤกษ       

พารกินสัน  

• โรคหัวใจ เชน เจ็บหนาอก หนามืดเวลาเปลี่ยนทา 

•  การรับประทานยาบางชนิด เชน ยากลอมประสาท ยา

ที่มีผลตอความดันโลหิต ยาคลายกลามเนื้อ  ยาลดปวด ซึ่ง

อาจเกิดผลขางเคียง เชน เวียนศีรษะ การทรงตัวไมดี 
 

2. ปจจัยภายนอกรางกาย ไดแก พื้นบาน หองน้ํา หรือ

บันไดลื่น เปยก ไมมีราวเกาะ  ของวางเกะกะ     กีดขวาง 

แสงสวางไมเพียงพอ เสื้อผายาวรุมราม อุปกรณชวยเดินไม

ดี เชน ไมเทาไมมียางกันลื่น 

 

 การประเมนิความเสี่ยงในการเกิดการหกลม 

  ในผูสูงอายุ สามารถประเมินจากการเคลื่อนไหวและการ

ทรงตัว ดังนี ้

 
 
 

      แนวทางการปองกันการหกลมในผูสูงอายุ 

1. การคนหาโรคที่เปนสาเหตุ และดูแลรักษาโรคที่
สามารถรักษาได  

2. การฟนฟูสมรรถภาพและสงเสริมสุขภาพ โดย        

  
 

• การฝกเดินที่ถูกตอง โดยเดินตัวตรง กาวเทาตรงไป

ขางหนา  ไมสวมถุงเทาเดินอาจทําใหลื่น รองเทาควรมี

สภาพดี พื้นรองเทาไมลื่น 

• ใชอุปกรณชวยเดิน หากการทรงตัวไมมั่นคง หรือม ี

  
 

• การเปลี่ยนอิรยิาบถควรกระทําอยางชาๆ เสมอ 

เชน  การเปลี่ยนจากทานอนเปนยืน โดยคอยๆ เปลี่ยน

จากทานอนเปนนั่ง ดูแลใหขยับเทา และขาไปมากอน 

แลวจึงลุกขึ้นยนืชาๆ เพือ่ปรบัใหเลือดไหลเวียนดีขึ้น  

• การออกกําลังกาย ควรกระทําอยางสม่ําเสมอ

ตามความเหมาะสมของสภาพรางกาย เพื่อเพิ่มความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ และฝกความสมดุล เชน  

• ผูที่ชวยเหลือตนเองไดดี ควรออกกําลัง

กายโดย 

 การเดินเร็ว ไทเก็ก-ซี่กง (ไทซิ)       

รํามวยจีน เตนรํา ยกน้ําหนักขนาดเบา 

 ฝกยืนขาเดียวบอยๆ ใชมือจบัราว

เพื่อกันหกลม  

 เหยียดกลามเนื้อขอมอื ดวยทา

ประนมมือ และยกขอศอกทั้งสองขึ้น จนขนานกับพื้น  

• สวนผูที่ชวยเหลือตนเองไดนอย   ญาติ
ควรมีสวนชวยออกกําลังกายใหโดยเนนการฝก       

กระดกขอเทาขึ้น 

       
 

 

• หลีกเลี่ยงการใชยาทีไมจําเปน                           

หรือมากเกินไป เชน ยากลอมประสาท                       

ยาลดปวดตางๆ  เพราะอาจมีผล                              

ตอการทรงตัว  เวียนศีรษะได                                  

  

  การหกลมเปนภาวะที่พบได
บอยในผูสูงอายุ    การลมศีรษะ

กระแทกพืน้อาจทําใหเกิดภาวะเลือด

คั่งในสมองได หรือการลมเพียงเบาๆ 

ในผูที่มีกระดูกบาง ผุ ก็ทําใหเกิดการ 

• การมีโภชนาการที่ดี  โดย
รับประทานอาหาร ในแตละวันให

หลากหลายชนดิ หรอืครบ 5 หมู  

1. การใหยืนดวยขาขางเดียวในเวลา 5 

วินาที ถายืนไมได แสดงวา   มีความเสี่ยง

ตอการหกลม 

2. การใหลุกขึ้นจากที่นั่ง แลวใหเดินใน

ระยะ 10 ฟุต และหมุนตัวกลับมานั่งที่เกาอี้ 

ถาใชเวลามากกวา 16 วินาท ีบงบอกวามี

ความเสี่ยงตอการหกลม 

ความเสี่ยงตอการหกลม เชน ไมเทา หรือ

คอกอลูมิเนียม 4 ขา และ / หรือมีญาติชวย

พยุงเดินโดยใชเข็มขัดเสนใหญๆ คาดเอว   

เพื่อใหญาติไดจับยึดประคองดานหลังได

ถนัด 

• ควรตรวจสายตาทุก ป   

 


