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ค�ำน�ำ

ผู้สูงอายุหลายคน เมื่อไปพบแพทย์ มักจะมีความคาดหวังว่าแพทย์ต้องให้การ
รักษา หรือให้ยาที่จะท�ำให้หายจากโรคต่างๆ ได้อย่างรวดเร็วทันทีทันใด แต่ใน
ความเป็นจริงการป้องกันหรือรักษาอาการป่วยต่างๆ ขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย  
สิ่งส�ำคัญคือการดูแลตนเองก่อนที่โรคเหล่านั้นจะพัฒนาไปถึงขั้นที่รักษาไม่หาย
 
หลายโรคในผู้สูงอายุสามารถป้องกันได้โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมก่อน 
เกิดโรค เช่น เบาหวาน ความดัน โรคข้อเข่าต่างๆ หนังสือเล่มนี้จะกล่าวถึงอาการ
หกล้มในผู้สูงอายุ ซ่ึงหากเกิดขึ้นแล้วมีแนวโน้มท่ีจะเป็นอันตรายถึงชีวิต แต่เรา
สามารถป้องกันได้ด้วยการลดปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเส่ียงต่อการหกล้ม ไม่ว่า 
จะเป็นสภาพแวดล้อมภายในบ้าน และสภาพร่างกายของผู้สูงอายุเอง

การออกก�ำลงักายท่ีหยบิยกมาน�ำเสนอในหนงัสอืเล่มน้ี  ได้มาจาการการทบทวน
ข้อมูลหลักฐานทางวิชาการถึงวิธีการออกก�ำลังที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด 
เพ่ือป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ และน�ำมาปรับปรุงให้เหมาะสมกับบริบท
ประเทศไทย ซึ่งเป็นวิธีออกก�ำลังกายง่ายๆ สามารถท�ำเองได้ที่บ้าน หรือท�ำเป็น 
กลุ่ม นอกจากนี้ยังมีข้อมูลเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยท่ี เช่น อันตรายจากกาการหกล้ม 
การประเมินความเสี่ยงการหกล้มด้วยตนเอง หรืออุปกรณ์ต่างๆ ที่จะมาช่วย
ป้องกันการหกล้ม ร่วมท้ังหากผู้สูงอายุเกิดหกล้ม จะท�ำอย่างไรเพ่ือช่วยเหลือ 
ได้อย่างปลอดภัยมากที่สุด

ผู้จัดท�ำหวังเป็นอย่างย่ิงว่าหนังสือชุดนี้จะช่วยเป็นยาขนานเอก 
ในการป้องกันไม่ให้ผู้สูงอายุหกล้ม และช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถ
ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีความสุข และมีอายุยืนยาว



สารบัญ
หกล้มในผู้สูงอายุ 

ป้องกันง่ายๆ เริ่มได้ที่ตัวเอง

ผู้สูงอายุ
หกล้ม

เรือ่งใหญ่

คุณ

เสี่ยงแค่ไหน
ที่จะล้ม

หกล้มเรื่องใหญ่... 
ป้องกันอย่างไร
วิธีออกก�ำลังกาย
เพื่อป้องกันการหกล้ม

เกร็ด
กันล้ม

เอกสารอ้างองิ     (หน้า 38)
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	 ข ้อมูลจากองค ์การอนามัยโลกระบุว ่า 
ผู้สูงอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไปจะมีแนวโน้มหกล้ม
ร้อยละ 28-35 ต่อปีและจะเพ่ิมเป็นร้อยละ 32-42 
เมื่อก้าวเข้าสู่ปีที่ 70 เป็นต้นไป สามารถสรุปได้
ว่าความเสีย่งของการหกล้มจะย่ิงมากข้ึนเมือ่อายุ
มากขึน้ โดยเฉพาะผูท่ี้มอีาการกล้ามเนือ้อ่อนแรง 
หรือมีโรคประจ�ำตัว เช่น อัมพฤกษ์ อัมพาต หรือ
มีปัญหาเรื่องการทรงตัว

ผู้สูงอายุหกล้ม...
เสี่ยงแค่ไหนต่อการเสียชีวิต
	 การหกล้มเบาๆ เช่นลุกจากเตียงแล้วหกล้ม
ก้นกระแทก อาจส่งผลท�ำให้เกิดกระดูกสะโพก
หรือกระดูกสันหลังหัก โดยเฉพาะผู้ท่ีมีภาวะ
กระดูกพรุน 
	 นอกจากนีก้ารหกล้มศีรษะกระแทกพ้ืน อาจ
ท�ำให้เกิดภาวะเลือดออกในสมอง ซึ่งอาการ
กระดกูสะโพกหัก และเลอืดออกในสมองสามารถ
ส่งผลให้เกิดความพิการและการเสยีชวิีตตามมา 
โดยพบว่าผู้สูงอายุที่หกล้มและมีกระดูกสะโพก
หัก มีโอกาสเสียชีวิตภายใน 1 ปีถึงร้อยละ 20 

การหกล้มส�ำหรับเด็ก อาจเป็นบทเรียนเพื่อสั่งสมประสบการณ์และ 
สร้างให้เด็กมีความอดทน แต่ถ้าการหกล้มเกิดขึ้นในผู้สูงอายุอาจ 
กระทบต่อสุขภาพ คุณภาพชีวิต ก่อให้เกิดความพิการ หรือแม้กระท่ัง
เป็นสาเหตุการเสียชีวิตเลยทีเดียว

ผู้สูงอายุหกล้ม
เรื่องใหญ่
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หกล้มเพียง 1 ครั้ง...
คุณภาพชีวิตสูญหาย
	 เมื่อผู้สูงอายุหกล้มและกระดูกหัก พบว่า 1 
ใน 5 ไม่สามารถกลับมาเดินได้อีก และบางส่วน
ต้องใช้รถเข็นไปตลอด ส่งผลให้ผู้สูงอายุสูญเสีย
ความสามารถในการดูแลตนเองและต้องมีคน
ดูแลตลอดเวลา มีภาวะสับสน มีปัญหาการ
เคลื่อนไหวท�ำให้เกิดอาการซึมเศร้าตามมา
	 ส่วนผู ้สูงอายุท่ีเคยหกล้ม แม้ไม ่ได ้รับ 
บาดเจ็บรุนแรง แต่จะเกิดอาการวิตก หวาดกลัว
การหกล้มซ�ำ้ ท�ำให้ไม่กล้าใช้ชวิีตตามปกต ิท�ำให้
คุณภาพชีวิตด้านอื่นๆ ลดลงไปด้วย

เมื่อ 1 คนล้ม...

ไม่ใช่แค่ 1 คนเจ็บ
	 เมื่อผู้สูงอายุหกล้มแม้เพียงครั้งเดียวอาจ 
ส่งผลต่อสุขภาพและการใช้ชีวิตอย่างมาก ใน
บางกรณีผู้สูงอายุไม่สามารถดูแลตัวเองได้อีก
เลยท�ำให้ลูกหลานหรือญาติพ่ีน้องต้องลาออก
จากงานเพ่ือมาดูแลผู้สูงอายุอย่างเต็มเวลาหรือ
จ้างผู้ดูแลพิเศษ
	 ประมาณ 1 ใน 3 ของการหกล้ม จะน�ำไปสู่
การบาดเจ็บตั้งแต่ระดับเล็กน้อยไปจนถึงรุนแรง
มากและพบว่าการหกล้มเป็นสาเหตุที่ส�ำคัญ 
ของการเข้าโรงพยาบาลในผู้ที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป 
นอกจากนี้การบาดเจ็บจากการหกล้มท�ำให้ 
ผูป่้วยต้องนอนโรงพยาบาลนานกว่าการบาดเจบ็
จากสาเหตุอื่น โดยเฉพาะกรณีกระดูกสะโพกหัก
ผู้ป่วยอาจต้องนอนโรงพยาบาลนานถึง 20 วัน 
ถ ้าผู ้ป ่วยย่ิงมีอายุมากและมีโรคประจ�ำตัว 
มีความเป็นไปได้ที่ต้องนอนโรงพยาบาลหรือ 
นอนติดเตียงไปตลอดชีวิต

ราคา... ค่าล้ม
	 จากการศึกษาในต่างประเทศพบว่าค่าใช้จ่ายในการรกัษาผู้สงูอายุทีห่กล้ม
สูงถึงแสนกว่าบาทต่อคน ต่อครั้ง
	 หาก รวมค่าใช้จ่ายทางอ้อมท่ีเกิดข้ึน เช่น รายได้ที่ครอบครัวต้องเสียไป
เมื่อต้องออกจากงานมาดูแลหรือรายจ่ายที่เพ่ิมหากต้องจ้างคนดูแลโดย
ประมาณการว่าอาจสูงถึง 1,200,000 บาท ต่อคนต่อปีเลยทีเดียว
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การล้มในผู้สูงอายุเกิดจากหลายสาเหตุ ไม่ว่าจะเป็นกระดูกหรือกล้ามเน้ือ 
ไม่แข็งแรง มีปัญหาการทรงตัว ปัญหาสายตา การกินยาท่ีออกฤทธิ์ต่อ 
จิตประสาท ท�ำให้ง่วงซึม รวมท้ังสภาพแวดล้อมภายในบ้านท่ีไม่เหมาะสม  
ล้วนเป็นปัจจัยเพิ่มความเสี่ยงการหกล้มในผู้สูงอายุได้ แต่เราจะรู้ได้อย่างไร 
ว่าเราเสี่ยงมากน้อยเพียงไหนต่อการหกล้ม ลองมาท�ำแบบประเมินความเสี่ยง
ต่อการหกล้มกันดีกว่า โดยตอบค�ำถามต่อไปนี้ เพื่อประเมินความเสี่ยงการล้ม
ของตนเอง

คุณเสี่ยงแค่ไหน
 ที่จะล้ม



9  

เกี่ยวกับตัวท่านเอง
 ก ่อนหน ้า น้ีคุณเคยหกล ้มหรือเคย 

บาดเจ็บจากการหกล้มมาก่อนหรือไม่
	 คนที่เคยหกล้มมาก่อน มักจะหกล้มอีก การ
ป้องกันท�ำได้โดยค้นหาสาเหตกุารล้มในครัง้ทีแ่ล้ว 
และหาทางลดความเสี่ยง หรือก�ำจัดปัจจัยเสี่ยง
นั้นๆ 

   รู้สึกว่าแขน-ขาไม่ค่อยมีแรงหรือไม่
	 อาการแขน-ขาไม่มแีรงท�ำให้การเคลือ่นไหว/
เดินเหินล�ำบาก การออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ
สามารถสร้างความแขง็แรงของกล้ามเนือ้แขนขา
ให้มากขึ้นได้ ทั้งนี้สามารถท�ำได้โดยการเข้าร่วม
ชมรมหรือกลุ ่มออกก�ำลังกาย หรือแม้แต่ฝึก 
ออกก�ำลังกายง่ายๆ ด้วยตนเองที่บ้าน (ส�ำหรับ
วิธีออกก�ำลังกายด้วยตนเอง อ่านบทที่ 3)

 คุณไม่กล้าท�ำกิจวัตรประจ�ำวันหรือ 
ไม่กล้าออกก�ำลังกายเพราะกลัวการหกล้ม
หรือไม่
	 การกลวัหกล้ม อาจมปีระโยชน์ เพราะท�ำให้
เราระมัดระวังมากข้ึน แต่ในขณะเดียวกันอาจ
ท�ำให้ผู้สูงอายุไม่กล้าออกก�ำลังกาย หรืองดการ
ท�ำกิจวัตรประจ�ำวนัต่างๆ มข้ีอแนะน�ำง่ายๆ โดย
การเริ่มจากสร้างความมั่นใจให้กับตัวเองในการ
ออกก�ำลังกายและท�ำกิจวัตรประจ�ำวันด้วย
ตนเอง อาจเริ่มจากออกก�ำลังกายเบาๆ ด้วย 
ท ่านั่งบนเก ้าอี้  จากนั้นค ่อยๆ ขยับไปเป็น 
ยืนออกก�ำลังกาย และออกก�ำลังกายด้วยการ
เคลื่ อนไหวไปมา หรือหากกลัว ท่ีจะต ้อง 
ออกก�ำลังกายคนเดียว แนะน�ำให้เข้าร่วมกลุ่ม
ออกก�ำลังกายต่างๆ 

 คุณเคยมีปัญหาการกลั้นปัสสาวะไม่อยู่ 
หรือไม่
	 อาการกลั้นปัสสาวะไม่ได้ เป็นอีกปัจจัย
ส�ำคัญต่อการหกล้ม เพราะการรีบไปเข้าห้องน�้ำ
ให้ทันอาจท�ำให้หกล้มได้ ปัญหาน้ีแก้ได้โดย
ปรึกษาแพทย ์ ถึงวิ ธีการรักษาอาการกลั้น
ปัสสาวะไม่ได้ หากต้องเข้าห้องน�้ำตอนกลางคืน 
แนะน�ำให้ใช้กระโถน เก้าอ้ีขับถ่ายเคลื่อนที่ 
ไว้ข้างเตียง 
	 จัดระเบียบทางเดินระหว่างเตียงกับห้องน�้ำ
ให้มีแสงไฟเพียงพอ และไม่วางของเกะกะ หรือ
หากจ�ำเป็นอาจใส่ผ้าอ้อมผู้ใหญ่เวลากลางคืน

 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมือคุณ 
ลดลงหรือไม่
	 การที่กล้ามเนื้อมือไม่มีแรง หรือมีความ 
แข็งแรงน้อยเป็นปัจจัยส�ำคัญท�ำให้หกล้มใน 
ผูส้งูอายุ เพราะไม่สามารถจบัยึด หรอืพยุงตวัเอง
ในขณะที่ก�ำลังถือของ ดังนั้นควรหลีกเลี่ยงการ
ถือส่ิงของต่างๆ ขณะเดิน ให้ใส่ของในกระเป๋า
เสื้อหรือกระเป๋าสะพายแทน นอกจากนี้ควรฝึก
การออกก�ำลังกล้ามเนื้อบริเวณมือ โดยปรึกษา
บุคลากรทางการแพทย์ถึงการฝึกความแข็งแรง
ของมืออย่างเหมาะสม

ให้ผู้อ่านตอบค�ำถามต่อไปนี้ และท�ำ
เครื่องหมาย ถูกในข้อที่ตรงกับตัวคุณ
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 ความสามารถในการมองเห็นของคุณ
ลดลงหรือไม่ หรือมีปัญหาการกะระยะ
ลึก-ตื้นและการมองในที่มืดหรือไม่
	 ปัญหาสายตาท�ำให้ผูส้งูอายุไม่สามารถมอง
เห็นสิง่กีดขวางทางเดนิได้อย่างชดัเจน อาจท�ำให้
สะดุดหกล้ม แนะน�ำให้ปรึกษาจักษุแพทย ์
เพ่ือรับการตรวจวัดสายตาและตัดแว่นหาก
จ�ำเป็น และติดไฟส่องสว่างในเวลากลางคืน
บริเวณบ้าน ส�ำหรับผู้ท่ีมีปัญหาการมองระยะ 
ชัดตื้น-ชัดลึก ให้ติดแถบกาวสะท้อนแสง หรือ
ทาสีสะท้อนแสงตามขอบบันได เพ่ือให้มองเห็น
ชัดเจนเวลาขึ้น-ลงบันได

 คุณมีอาการหน้ามืดขณะเปลี่ยนท่าทาง
หรือไม่
	 อาการหน้ามืดท�ำให้เกิดอาการมึนงงหรือ
เป็นลมได้ ทั้งนี้อาการหน้ามืดเกิดได้จากหลาย
สาเหตุ ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือหาสาเหตุ เพราะ
อาจเกิดจากการเปลีย่นแปลงความดันเลอืดขณะ
เปลี่ยนท่า ดังนั้นเวลาลุกข้ึนนั่ง หรือยืน ให้ท�ำ
อย่างช้าๆ และหาท่ียึดเกาะเพ่ือความมั่นคง 
นอกจากนี้การกินยาบางอย่างอาจท�ำให้เกิด
อาการหน้ามืดได้ แนะน�ำให้ปรึกษาแพทย์ หรือ
เภสัชกรถึงยาทีก่�ำลงัใช้อยู่ และขอค�ำอธิบายการ
ใช้ยาต่างๆ เพื่อให้ใช้ยาอย่างถูกต้อง

 เคยมีปัญหาการสูญเสียการได้ยิน
หรือไม่
	 การได้ยินเก่ียวข้องกับการทรงตัว แนะน�ำให้
เข ้ ารับการตรวจการได ้ ยิน กับเจ ้ าหน ้า ท่ี
สาธารณสุขหรือแพทย์หูคอจมูก เพ่ือตรวจว่ามี
ปัญหาการได้ยินและจ�ำเป็นต้องใส่เครือ่งช่วยฟัง
หรือไม่ 

 เท้าของคุณมีแผล ตาปลา นิ้วหัวแม่เท้า
เอียง หรือนิ้วเท้าผิดรูป ที่ท�ำให้เวลาเดิน
แล้วเจ็บหรือต้องเปลี่ยนลักษณะการเดิน
หรือไม่
	 อาการบาดเจบ็ทีเ่ท้า ส่งผลต่อการเดิน ท�ำให้
เดินได้ช้า หรือเดินล�ำบาก เพ่ิมความเสี่ยงต่อ 
การล้ม หากคุณมีอาการเท้าชา หรือไม่มีความ
รู้สึก ให้เพิ่มความระมัดระวังในการก้าวเดิน หรือ
การวางเท้า ท้ังน้ีแนะน�ำให้พบแพทย์เพ่ือรักษา
แผล โรค หรอืความผดิปกติของเท้าเพ่ือลดปัญหา
ดังกล่าว

 คุณรู้สึกไม่มั่นคงเวลาเดินหรือไม่
	 การก้าวเดนิทีม่ัน่คงและการทรงตวัได้ดเีป็น
ปัจจัยส�ำคัญในการป้องกันการล้ม ถ้าคุณมี
ปัญหาการทรงตวั หรอืรูส้กึไม่มัน่คงเวลาเดนิ ควร
ปรึกษาแพทย์เพ่ือการประเมินความสามารถใน
การทรงตวั และขอค�ำแนะน�ำการใช้อปุกรณ์ช่วย
เดินที่เหมาะสม เช่น ไม้เท้าหรือไม้ค�้ำยัน หาก
จ�ำเป็นแนะน�ำให้พกโทรศัพท์ไร้สายหรอืมือถือไว้
กับตวั เพือ่หลกีเลีย่งการรบีเดนิไปรบัโทรศพัท์ซึง่
เสี่ยงต่อการล้ม หรือสามารถใช้โทรศัพท์มือถือ
โทรขอความช่วยเหลือได้ทันเวลาหากหกล้ม 
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	 สภาพแวดล้อมในบ้านที่ไม่ปลอดภัย ส่งผล
ต่อการเพิ่มความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ

บริเวณพื้นบ้าน

 พื้นบ้านมีพรม เสื่อ ผ้ายาง หรือผ้าป ู
รองพื้นหรือไม่
	 พรม เสือ่ ผ้ายางปรูองพ้ืน หากไม่ตรงึกับพ้ืน
อย่างแน่นหนา อาจท�ำให้สะดดุหกล้มได้ แนะน�ำ
ให้เอาพรม เสือ่ ผ้ายาง หรอืผ้าปรูองพ้ืนออก หรอื
น�ำเทป 2 หน้า หรือแผ่นยางกันลื่นติดเพื่อไม่ให้
พรมเลื่อน 

 พืน้บ้านของคุณข้าวของวางเกะกะหรือไม่ 
	 ถ้ามี ให้จัดเก็บสิ่งของเหล่านี้ ไม่ให้มีสิ่งของ
วางตามพื้น

 บริเวณทางเดินมีสายไฟ สายโทรศัพท์
หรือสายพ่วงต่อพาดผ่านหรือไม่
	 ถ้ามี ให้เดินสายไฟ สายโทรศัพท์ต่างๆ ให้
เรียบไปกับฝาผนัง อย่าปล่อยให้มีสายไฟเกะกะ
ตามพ้ืนท่ีต้องเดินผ่าน เพราะอาจท�ำให้สะดุด
หกล้มได้ หากเป็นไปได้ ให้เรยีกช่างไฟฟ้ามาปรบั
แก้ และเดินสายไฟให้เป็นระเบียบ

การใช้ยา
 คุณใช้ ยานอนหลับยาท่ีมีผลต่อจิต

ประสาทยาต้านซึมเศร้าหรือไม่ (เช่น alpra-
zolam, diazepam, amitriptyline)
	 การใช้ยาบางประเภท เช่น ยานอนหลับยา 
ที่มีผลต่อจิตประสาทยาต้านซึมเศร้า อาจท�ำให้
เกิดอาการง่วงซึมตอนกลางวัน หรือส่งผลต่อ 
การทรงตวัแนะน�ำให้ปรกึษาแพทย์เพ่ือปรบัหรอื
ลดการใช้ยาดังกล่าว

สภาพแวดล้อมในบ้าน
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บริเวณขั้นบันได
 ตามขัน้บนัไดข้าวของวางเกะกะอยู่หรอืไม่

	 ถ้าม ีให้เก็บสิง่ของต่าง ๆ  ออกจากบรเิวณขัน้
บนัได ไม่ให้มกีารวางสิง่ของใดๆ บรเิวณข้ันบนัได

 บนัไดทีบ้่าน ช�ำรดุ หรอืขัน้ไม่เท่ากันหรอืไม่
	 ถ้าบนัไดช�ำรดุให้ซ่อม หรอืแก้ไขส่วนทีช่�ำรดุ 
และปรับขั้นบันไดให้สม�่ำเสมอเท่ากัน

 บรเิวณบนัไดมแีสงสว่างเพยีงพอหรอืไม่
	 ให้ช่างไฟฟ้าเพ่ิมไฟส่องสว่างทั้งช้ันบนและ
ชั้นล่างของบันได

 ไฟบริเวณบันได มีสวิตช์เพียงตัวเดียว
หรือไม่(มีสวิตช์อยู่แค่ชั้นบน หรือชั้นล่าง
เท่านั้น)
	 ให้ช่างไฟฟ้าปรบัระบบสวิตช์ไฟ ให้สามารถ
เปิด-ปิดได้ ทั้งจากด้านบนและด้านล่างของ
บันได ทั้งนี้สามารถเลือกสวิตช์ไฟแบบเรืองแสง
เพื่อให้สามารถเห็นได้ชัดเจน

 บริเวณบันไดมีผ้าหรือพรมเช็ดเท้าอยู่
หรือไม่ 
	 ถ้ามี ให้น�ำผ้าหรือพรมเช็ดเท้าออก หรือ
เปลีย่นไปใช้แผ่นยางกันลืน่บรเิวณข้ันบนัไดแทน

 ราวบันไดหลวมหรือช�ำรุด หรือไม่ / มี
ราวบันไดเพียงด้านเดียวหรือไม่  
	 ซ่อม หรือเปลี่ยนราวบันไดที่ช�ำรุดเสียหาย 
โดยให้มรีาวบนัไดท้ัง 2 ข้างของบนัได รวมท้ังราว
บนัไดต้องมคีวามยาวเท่ากับความยาวของบนัได
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ห้องครัว
 ของท่ีต้องใช้บ่อย มักวางไว้บนชั้นสูงๆ

หรือไม่
	 ย้ายของจากชั้นวางที่สูงออก และเก็บของที่
ใช้บ่อยไว้ในชั้นที่หยิบใช้ง่าย (ระดับเอว)

ห้องน�้ำ
 พื้นห้องน�้ำ หรืออ่างอาบน�้ำลื่นหรือไม่

	 ติดผ้ายางกันลื่นไว้บริเวณพ้ืนห้องน�้ำ หรือ
อ่างอาบน�้ำเพื่อกันลื่น

 คุณต้องมีคนช่วยเวลาเข้าหรือออก
บริเวณอาบน�้ำ หรือเวลาใช้ส้วมหรือไม่
	 ให้ช่างเพิ่มราวจับบริเวณที่อาบน�้ำ และข้าง
โถส้วม ห้องนอน

 สวิตช์ไฟหัวเตียงเอื้อมถึงยากหรือไม่  
(เอื้อมไม่ถึง หรืออยู่ในจุดที่เปิด-ปิดยาก)
	 เพ่ิมโคมไฟหัวเตียงเพ่ือง่ายต่อการเปิด- 
ปิดไฟ

 ทางเดินจากเตียงไปห้องน�้ำ
มีแสงสว่างพอหรือไม่
	 เพ่ิมดวงไฟส่องสว่างเวลากลางคืนระหว่าง
ทางเดินไปห้องน�้ำ ปัจจุบันมีไฟกลางคืนแบบ
อัตโนมัติที่จะสามารถเปิดเองเวลากลางคืน

ความเสี่ยงในการหกล้มของคุณจะเพ่ิมข้ึน 
หากจ�ำนวนข้อทีต่อบว่า "ใช่" มมีาก สามารถ
ลดความเส่ียงการหกล้มได้โดยบฏิบัติตาม
ค�ำแนะน�ำที่ให้ไว้
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การหกล้มเกิดได้จากหลายสาเหต ุไม่ว่าจะเป็นกล้ามเน้ืออ่อนแรง สภาพแวดล้อม
ในบ้าน การรบัประทานยาบางชนิด และการใช้รองเท้าท่ีไม่เหมาะสม 

มีหลกัฐานทางวชิาการระบวุ่าวธิลีดความเสีย่งของการหกล้มท่ีสามารถท�ำเองได้ 
ค่าใช้จ่ายน้อย และได้ผลมากท่ีสดุ คือการออกก�ำลงักาย เพือ่เสรมิความแขง็แรง
ของกล้ามเน้ือ เพิ่มความสามารถในการทรงตัวและการเดินซึ่งเป็นสาเหตุหลัก
ของการหกล้มในผู้สูงอายุ

หกล้มเรื่องใหญ่... 
ป้องกันอย่างไร
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 	 นอกเหนือจากการออกก�ำลังกายพบว่า  
การปรับเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมภายในบ้านโดย 
ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบบ้านเพ่ือผู้สูงอายุ
การผ่าตัดต้อกกระจกในผู้สูงอายุที่มีปัญหาการ
มองเห็นจากโรคต้อกระจก การให้วิตามินดีเสริม
ในผู้สูงอายุที่มีวิตามินดีพร่อง และการหยุดยาที่
มีผลต่อจิตประสาทซึ่งท�ำให้ง่วงซึม หรือสูญเสีย
การทรงตัว ซึง่วธีิการเหล่าน้ีควรได้รบัการปรกึษา
จากผู้เชี่ยวชาญหรือแพทย์ ก่อนที่ผู ้สูงอายุจะ
ด�ำเนินการด้วยตนเอง 
	 หนังสือเล่มน้ี จึงเน้นการป้องกันการหกล้ม
ด้วยวิธีการออกก�ำลังกาย เพ่ือให้ผู้สูงอายุและ 
ผู้ดูแลสามารถน�ำไปปฏิบัติเองได้โดยไม่ต้องพ่ึง
ผู้เชี่ยวชาญ ยกเว้นบางรายซ่ึงมีข้อจ�ำกัดตามที่
ระบดุ้านล่าง ให้เลอืกวธีิออกก�ำลงักายอย่างง่าย 
หรือปรึกษาแพทย์ตามความจ�ำเป็น

เติมก�ำลังใจ 
ก่อนไปเริ่มออกก�ำลัง
	 เมื่อพูดถึงการออกก�ำลังกายกับผู้สูงอายุ 
หลายท่านอาจกลวัว่าท�ำไม่ได้ กลวัจะเหน่ือยเกิน
ไป กลัวจะเป็นอันตราย ปัจจัยเหล่านี้ล้วนท�ำให้
ผู ้สูงอายุหลายคนไม่ออกก�ำลังกาย จริงอยู ่
ที่ว่าการออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุ อาจก่อให้ 
เกิดอันตรายหากปฏิบัติไม่ถูกต้อง แต่ถ้าไม่ออก
ก�ำลังกายเลย ผู้สูงอายุจะกลายเป็นคนไข้ติด
เตียงในที่สุด ลองไปฟังมุมมองที่หลากหลาย 
ของผู้สูงอายุท่ีหันมาออกก�ำลังกายว่าชีวิตเขา
เหล่านี้เปลี่ยนแปลงไปอย่างไร
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ลุงพิชิต  
นักวิ่งใจหนุ่ม
	 “เริ่มวิ่งมาตั้งแต่อายุ 38 เพราะต้องการให้
สุขภาพแข็งแรง ไม่ป่วย ส่วนค�ำถามที่ว่าวิ่งแล้ว
ได้อะไร ถ้าถามในวันนี ้ก็ต้องตอบว่า ว่ิงแล้วชวิีต
หลงัเกษยีณไม่เหงา ตัง้แต่ผมเกษยีณมา ก็ไม่เคย
เจบ็ป่วย ไม่เคยไปหาหมอเลย 17 ปี มาแล้ว...คน
ส่วนใหญ่ที่เคยเตือนผมว่าอย่าวิ่งเยอะ อย่างว่ิง
เลย ไปก่อนผมหมด (เสยีชวิีต) บางคนก็เดนิไม่ได้
แล้ว ผมอยู่เพ่ือจะยืนยันว่าการว่ิง (การออกก�ำลัง
กาย) ช่วยสร้างเสรมิสขุภาพ ท�ำได้ทกุเพศ ทุกวัย”

“17 ปี 
ของชีวิตหลังเกษียณ
ไม่เคยเจ็บป่วย 
ไม่เคยไปหาหมอเลย”

หมายเหตุ: ผู้สูงอายุควรเลือกการออกก�ำลังกาย
ที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายของตน
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ป้าทองใบ  
ภูมิคุ้มกันกาย-ใจ 
เริ่มที่ปลายเท้า
	 คุณฐิตาภา วาวงศ์มูล หรือที่หลายๆ คนใน
วงการว่ิงเรยีกขานว่า “ป้าทองใบ” การออกก�ำลงั
กายขอเธอ ไม่ใช่แค่เพื่อสุขภาพแข็งแรง แต่เป็น
ยาขนานเอกเยียวยาความเจ็บปวดทางจิตใจ 
และต่อสู้กับโรคร้าย
	 ปี 2556 ป้าทองใบเผชิญกับความทุกข์ทาง
ใจและโรคทางกายอย่างหลกีเลีย่งไม่ได้ การเสยี
ชีวิตของลูกสาวคนโต และถูกวินิจฉัยว่าเป็น
มะเร็งปอด ในระยะเวลาห่างกันเพียงเดือนเดียว 
ป้าทองใบกลับมาสู้อีกครั้งด้วยแรงใจ และการ
ออกก�ำลังกาย เธอกล่าวไว้ว่า
	 “ถ้าการสูญเสียและโรคร้ายมาเกิดข้ึนแบบ
เดือนต่อเดือน ไม่เลือกคน ไม่เลือกโอกาส ป้าน่า
จะหมดอาลัยตายอยากไปนานแล้ว แต่ส�ำหรับ
ป้าก็คิดว่ามันเป็นเรื่องหนึ่งในชีวิตแค่นั้น เหมือน
หลักกิโลเมตรที่เราต้องว่ิงผ่าน เสมือนทางชันที่
ต้องขึ้นและลง เราเป็นนักกีฬา เรารู้ว่าต้องเข้ม
แข็งและมีสติ ขามีไว้ให้ก้าว...เราก็แค่ก้าวข้าม
ผ่านมนัไป เหลยีวหลงัก็มองไม่เห็นความทุกข์นัน่
แล้ว”   

“การสูญเสีย
และโรคร้าย
เป็นแค่เรื่องหนึ่งในชีวิต
เหมือนหลักกิโลเมตร
ที่เราต้องวิ่งผ่าน” 

ข้อมูลจาก Thai Jogging Magazine 
ฉบับที่ 98 ประจ�ำเดือน กรกฏาคม 2557
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ออกก�ำลัง 
กันล้ม
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การออกก�ำลงักายได้รบัการพสิจูน์ทางวชิาการแล้วว่า ช่วยสร้างเสรมิความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือ และป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ อย่างไรก็ตามผู้สูงอายุแต่ละคนมีความ
แตกต่างด้านร่างกาย ส่งผลให้วิธีการออกก�ำลังกายของแต่ละคนต่างกัน เพื่อให้ผู้สูง
อายุสามารถเลือกการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง ให้ตอบค�ำถามดังต่อไปนี้

1.ท่านสามารถท�ำกิจวัตรประจ�ำวันเช่น
อาบน�ำ้แต่งตัวรบัประทานอาหารเข้าห้องน�ำ้
ได้ด้วยตัวเองโดยไม่ต้องมคีนช่วยใช่หรอืไม่

	 ใช่
	 ไม่ใช่

3.ท่านสามารถลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้ได้เอง
โดยไม่ต้องใช้มอืยันและยืนได้อย่างมัน่คง
ใช่หรอืไม่

	 ใช่
	 ไม่ใช่

2.ท่านสามารถใช้ชีวิตตามปกติ 
โดยไม่กังวลเรื่องการหกล้มใช่หรือไม่

	 ใช่
	 ไม่ใช่

4.ท่านสามารถยืนโดยวางส้นเท้าต่อกับ
ปลายเท้าได้นานกว่า10 วินาที

	 ใช่
	 ไม่ใช่

ถ้าตอบใช่ทั้ง 4 ข้อให้ท�ำการออกก�ำลังกายระดับยาก

ถ้าตอบไม่ใช่เพียงข้อใดข้อหนึ่งให้ท�ำการออกก�ำลังกายระดับง่าย

หากออกก�ำลังกายแล้วมีอาการ
ดังต่อไปนี้ควรปรึกษาแพทย์
• เวียนศีรษะหน้ามืดหรือเป็นลม

• เจ็บแน่นหน้าอก

• เหนื่อยหอบหายใจล�ำบาก

• ปวดหรือเจ็บมากบริเวณข้อ

ข้อควรระวังก่อนออกก�ำลังกาย
• ถ้ามีโรคประจ�ำตัวเช่นโรคหัวใจขาดเลือด
โรคอัมพฤกษ์-อัมพาตหรือเส้นเลือดสมอง
ตีบมีกระดูกกดทับเส้นประสาทโดยเฉพาะ
บริเวณคอและหลังข้อเข่าเสื่อมมากควร
ปรึกษาแพทย์ก่อนออกก�ำลังกาย
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ท่าออกก�ำลังกายระดับง่าย
วิธีออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันการหกล้ม

ท่าบริหารศีรษะ
 ยืนตรงมองไปข้างหน้า  ค่อยๆ หนัศรีษะไปทาง

ขวาให้สุดเท่าที่จะท�ำได้  จากนั้นค่อยๆ หันศีรษะไป
ทางซ้ายให้สุด 

 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ท่าบริหารล�ำตัว
 ยืนตรงมองไปข้างหน้ามือเท้าเอว
 บิดล�ำตัวช่วงบนไปด้านขวาให้มากที่สุดเท่าท่ีจะ

ท�ำได้โดยไม่บิดสะโพกจากนั้นบิดล�ำตัวช่วงบนไป
ด้านซ้ายให้มากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้

 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ท่ายืดหลัง
 ยืนตรงมองไปข้างหน้า กางขากว้างเท่าหัวไหล่ 
 วางฝ่ามือไว้ตรงบั้นเอวด้านหลัง
 ค่อยๆ เอนตวัไปด้านหลงัจนรู้สกึตึง จากนัน้กลับมา

ท่ายืนตรง 
 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ท่าบริหารคอ
 ยืนตรงมองไปข้างหน้า  เอาปลายนิ้วมือข้างท่ี

ถนัดวางบริเวณคาง  ใช้มือค่อยๆ ดันให้ศีรษะ
หงายขึ้นช้าๆ จนสุดและกลับมาหน้าตรง 

 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

1

3

2

4

ข้อควรระวัง : ท่าที่ไม่สามารถท�ำได้ สามารถข้าม หรือลดจ�ำนวนตามความเหมาะสม

ท่ายืดกล้ามเนื้อและฝึกความยืดหยุ่นของข้อ (ท่าที่ 1-4) 
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ท่าออกก�ำลังกายระดับง่าย

ท่าบริหารกล้ามเนื้อต้นขา
ด้วยตุ้มถ่วงน�้ำหนัก

 ใส่ตุ้มถ่วงน�้ำหนักที่ข้อเท้าขวา  นั่งบนเก้าอี้ที่มี
พนักรองหลัง  ยกขาขวาขึ้นและค่อยๆ วางขาลง 

 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง  เปลี่ยนข้างและท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ท่าบริหารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง
ด้วยตุ้มถ่วงน�้ำหนัก

 ใส่ตุ้มถ่วงน�้ำหนักที่ข้อเท้าขวา  หันหน้าเข้าหา
โต๊ะหรอืราวจบั  ยกขาขวาขึน้จากพ้ืนจนกระทัง่เท้า
แตะก้นจากน้ันวางเท้าลง  ท�ำซ�ำ้ 10 ครัง้   เปล่ียน
ข้างและท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ท่าบริหารสะโพกด้านข้าง
ด้วยตุ้มถ่วงน�้ำหนัก

 ใส่ตุ้มถ่วงน�้ำหนักที่ข้อเท้าขวา  ยืนหันข้างให้ 
โต๊ะหรอืราว จบัราวจบัให้มัน่  ยืดขาขวาให้ตรงและ
เท้าตรง  ยกขาขวาขึ้น และลดเท้าลงวางท่ีเดิม  

 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง  เปลี่ยนข้างและท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

6 7

ส�ำหรับท่าท่ีต้องใช้ตุ้มถ่วงน�้ำหนัก ควรเริ่มจาก 
ไม่ถ่วงน�ำ้หนักก่อน เม่ือแขง็แรงขึน้ค่อยหาอุปกรณ์
มาถ่วงน�้ำหนักที่ข้อเท้าดังรูป

5

ท่าฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ท่าที่ 5-8)

*อุปกรณ์ : ตุม้ถ่วงน�ำ้หนกับรเิวณข้อเท้า น�ำ้หนัก 
ประมาณครึ่งกิโลกรัมแต่ไม่เกิน 1 กิโลกรัม 
(ส�ำหรับวิธีท�ำตุ้มถ่วงน�้ำหนักด้วยตนเองอย่าง
ง่าย ดูหน้า 32)
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ยืนต่อเท้า แบบมีราวจับ
 ยืนตรงหันข้างเข้าก�ำแพง ใช้มอืจบัราวให้มัน่ (ข้าง

ไหนก็ได้)  เอาเท้าข้างหนึ่งไปวางต่อข้างหน้าเท้า
อีกข้างหนึ่งให้เป็นเส้นตรงและค้างท่าไว้ 10 วินาที 

 จากน้ันเปลีย่นข้างโดยเอาเท้าท่ีอยู่ข้างหลงัไปวาง
ข้างหน้าให้เป็นเส้นตรงและค้างท่าไว้ 10 วินาที

เดินต่อเท้า แบบมีราวจับ
 ยืนตรงหันข้างซ้ายเข้าก�ำแพง ใช้มือซ้ายจับราว 

ให้มัน่  ค่อยๆ เริม่เดนิโดยก้าวเท้าไปไว้ข้างหน้าใน
ลกัษณะปลายเท้าต่อส้นเท้าและเดนิเช่นน้ีไปเรือ่ยๆ 
จนครบ 10 ก้าว  จากนั้นกลับหลังหัน ใช้มือขวา
จับราวเดินต่อเท้ากลับอีก 10 ก้าว  ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

9 10

ท่าบริหารข้อเท้า
 เริ่มท�ำที่ละข้างเริ่มจากข้างขวาก่อน
 ยกขาขวาขึ้นจากพื้น ค่อยๆ กระดกปลายเท้าเข้าหาตัว 

จากนั้นกระดกปลายเท้าลง
 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

8

ท่าฝึกการเดินและการทรงตัว (ท่าที่ 11-16)

ท่าออกก�ำลังกายระดับง่าย
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ยืนขาเดียว แบบมีราวจับ
 ยืนตรงหันข้างซ้ายเข้าก�ำแพง / ราวจับใช้มือ 

จับราวจับให้มั่น (ข้างไหนก็ได้)
 ยกขาข้างใดข้างหนึ่งขึ้นและยืนด้วยขาข้างเดียว

นาน 10 วินาที
 จากนั้นเปลี่ยนข้างอีก 10 วินาที

11

เดินด้วยปลายเท้า แบบมีราวจับ
 ใช้มือจับราวให้มั่น  ค่อยๆ ยกส้นเท้าขึ้นจนยืน

ด้วยปลายเท้า จากน้ันเดนิด้วยปลายเท้าไป 10 ก้าว
และค่อยๆ ลดส้นเท้าลง  กลับตัวและเดินด้วย
ปลายเท้าพร้อมใช้มือจับราวกลับไปยังจุดเริ่มต้น  
10 ก้าว และค่อยๆ ลดส้นเท้าลง  ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

เดินด้วยส้นเท้า แบบมีราวจับ
 ใช้มือจับราวให้มั่น  ค่อยๆ ยกปลายเท้าขึ้นจน

ยืนด้วยส้นเท้าจากนัน้เดนิด้วยส้นเท้าไป 10 ก้าวและ
ค่อยๆ ลดปลายเท้าลง  กลบัตัวและเดนิด้วยส้นเท้า
พร้อมใช้มอืจบัราวกลบัไปยังจดุเริม่ต้น 10 ก้าว และ
ค่อยๆ ลดปลายเท้าลง  ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

1312

ท่าออกก�ำลังกายระดับง่าย
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ท่าลุกจากเก้าอี้ ใช้ 2 มือพยุง
 น่ังบนเก้าอีท่ี้มีพนกัพิงแขง็แรงไม่เคลือ่นไหวและ

ไม่เตี้ยไปนัก  วางเท้าหลังหัวเข่า  ค่อยๆ โน้มตัว
ไปด้านหน้าและใช้ 2 มือช่วยพยุงดันตัวขึ้นยืน 

 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ท่าลุกจากเก้าอี้ ใช้มือเดียวพยุง
 น่ังบนเก้าอีท่ี้มพีนกัพิงแขง็แรงไม่เคล่ือนไหวและ

ไม่เตีย้ไปนกั  วางเท้าหลังหัวเข่า เลก็น้อย  ค่อยๆ 
โน ้มตัวไปด้านหน้าและใช ้มือเดียวช ่วยพยุง 
ดันตัวขึ้นยืน

 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ท่าลุกจากเก้าอี้ ไม่ใช้มือพยุง
 นัง่บนเก้าอีท้ีมี่พนกัพิงแขง็แรงไม่เคลือ่นไหวและไม่เตีย้ไปนกั 
 วางเท้าหลังหัวเข่า  ค่อยๆ โน้มตัวไปด้านหน้าและลุกขึ้นยืน

โดยไม่ใช้มือช่วยพยุง
 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

15

16

14

ท่าออกก�ำลังกายระดับง่าย
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ท่าออกก�ำลังกายระดับยาก

ท่าบริหารศีรษะ
 ยืนตรงมองไปข้างหน้า 
 ค่อยๆ หันศีรษะไปทางขวาให้มากที่สุดเท่าที่จะ

ท�ำได้  
จากนั้นค่อยๆ หันศีรษะไปทางซ้ายให้สุด 

 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ท่าบริหารล�ำตัว
 ยืนตรงมองไปข้างหน้ามือเท้าเอว
 บิดล�ำตัวช่วงบนไปด้านขวาให้มากที่สุดเท่าท่ีจะ

ท�ำได้โดยไม่บิดสะโพก จากนั้นบิดล�ำตัวช่วงบนไป
ด้านซ้ายให้มากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้

 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ท่ายืดหลัง
 ยืนตรงมองไปข้างหน้ากางขากว้างเท่าหัวไหล ่
 วางฝ่ามือไว้ตรงบั้นเอวด้านหลัง 
 ค่อยๆ เอนตัวไปด้านหลัง (จนรู้สึกตึง) จากนั้น

กลับมาท่ายืนตรง 
 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ท่าบริหารคอ
 ยืนตรงมองไปข้างหน้า 
 เอาปลายนิ้วมือข้างทีถ่นัดวางบริเวณคาง 
 ใช้มือค่อยๆ ดันให้ศีรษะหงายขึ้นช้าๆ จนสุดและ

กลับมาหน้าตรง 
 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

1

3

2

4

ข้อควรระวัง : ท่าที่ไม่สามารถท�ำได้ สามารถข้าม หรือลดจ�ำนวนตามความเหมาะสม

ท่ายืดกล้ามเนื้อและฝึกความยืดหยุ่นของข้อ (ท่าที่ 1-4)
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ท่ายืนด้วยปลายเท้า แบบไม่ใช้ราวจับ
 ยืนแยกขาความกว้างเท่าช่วงไหล่ 
 ค่อยๆ เขย่งปลายเท้าขึ้นจนสุด และค่อยๆ วาง

ส้นเท้าลง 
 ท�ำซ�้ำ 20 ครั้ง

ท่ายืนด้วยส้นเท้า
แบบไม่ใช้ราวจับ

 ยืนแยกขาความกว้างเท่าช่วงไหล่ 
 ค่อยๆ ยกปลายเท้าขึน้และยนืด้วยส้นเท้า จากนั้น

ค่อยๆ วางปลายเท้าลง 

 ท�ำซ�้ำ 20 ครัง้

ท่าออกก�ำลังกายระดับยาก

7

65

ท่าบริหารข้อเท้า
 ท�ำทีละข้างเริ่มจากข้างขวาก่อน 
 ยกขาขวาข้ึนจากพ้ืน ค่อยๆ กระดกปลายเท้า

เข้าหาตัว จากนั้นกระดกปลายเท้าลง
 ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ท่าย่อเข่า แบบไม่ใช้ราวจับ
 ยืนแยกขาความกว้างเท่าช่วงไหล่ 
 ค่อยๆ ย่อเข่าลงโดยให้หัวเข่าล�้ำไปด้านหน้า

นิ้วหัวแม่เท้าจนกระทั่งส้นเท้าเริ่มยกขึ้นจากพื้น
ให้หยุดและค่อยๆ ยืดตัวขึ้น

 ท�ำซ�้ำ10-20 ครั้ง

8

ท่าฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ท่าที่ 5-8)
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เดินต่อเท้า แบบไม่ใช้ราวจับ
 ยืนตรงมองไปข้างหน้า  ค่อยๆ เริ่มเดินโดยก้าว

เท้าไปไว้ข้างหน้าในลักษณะปลายเท้าต่อส้นเท้า
และเดินเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนครบ 10 ก้าว  จากนั้น
กลับหลงัหนัเดินต่อเท้าอกี 10 ก้าวกลับไปจดุเริม่ต้น 

 ท�ำซ�้ำ 10-20 ครัง้

ท่ายืนต่อเท้า แบบไม่ใช้ราวจับ
 ยืนตรงมองไปข้างหน้า  เอาเท้าข้างหนึ่งไปวาง

ต่อข้างหน้าเท้าอีกข้างหน่ึงให้เป็นเส้นตรงและค้าง
ท่าไว้ 30 วินาที  จากนั้นเปลี่ยนข้างโดยเอาเท้าที่
อยู่ข้างหลังไปวางข้างหน้าให้เป็นเส้นตรงและค้าง
ท่าไว้ 30 วินาที

9

12

ยืนขาเดียว แบบไม่ใช้ราวจับ
 ยืนตรงมองไปข้างหน้า
 ยกขาข้างใดข้างหน่ึงข้ึนและยืนด้วยขาข้างเดียว

นาน 10 วินาที
 จากนั้นเปลี่ยนข้างอีก 10 วินาที

10

11

เดินด้วยส้นเท้า แบบไม่ใช้ราวจับ
 ยืนตรง มองไปข้างหน้า  ค่อยๆ ยกปลายเท้าขึ้น

จนยนืด้วยส้นเท้าจากนัน้เดนิด้วยสน้เท้าไป 10 ก้าว
และค่อยๆ ลดปลายเท้าลง  กลบัตวั และค่อยๆ ยก
ปลายเท้าขึ้นจนยืนด้วยส้นเท้าจากนั้นเดินด้วยส้น
เท้าไป 10 ก้าวและค่อยๆ ลดปลายเท้าลง  ท�ำซ�้ำ 
10-20 ครั้ง

ท่าออกก�ำลังกายระดับยาก

ท่าฝึกการเดินและการทรงตัว (ท่าที่ 10-19)
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เดินด้วยปลายเท้า แบบไม่ใช้ราวจับ
 ยืนตรงมองไปข้างหน้า  ค่อยๆ ยกส้นเท้าขึ้นจน

ยืนด้วยปลายเท้า จากนั้นเดินด้วยปลายเท้าไป 10 
ก้าวและค่อยๆ ลดส้นเท้าลง  กลบัตัวค่อยๆ ยกส้น
เท้าขึ้นจนยืนด้วยปลายเท้า จากนั้นเดินด้วยปลาย
เท้าไป 10 ก้าวและค่อยๆ ลดส้นเท้าลง 

 ท�ำซ�้ำ10-20 ครั้ง

ท่าออกก�ำลังกายระดับยาก

13

ท่าเดินเลข 8
 เดินด้วยความเร็วปกติโดยวนเป็นเลข 8
 ท�ำซ�้ำ 10-20 รอบ

ท่าลุกจากเก้าอี้ ใช้ 2 มือพยุง
 น่ังบนเก้าอีท่ี้มพีนกัพิงแขง็แรงไม่เคล่ือนไหวและ

ไม่เตี้ยไปนัก  วางเท้าหลังหัวเข่า  ค่อยๆ โน้มตัว
ไปด้านหน้าและใช้ 2 มือช่วยพยุงดันตัวขึ้นยืน 

 ท�ำซ�้ำ 10-20 ครั้ง

ท่าเดินสไลด์ด้านข้าง
 ยืนตรงมองไปข้างหน้ามือเท้าเอว
 เดินไปข้างขวา 10 ก้าว
 จากนั้นเดินกลับไปทางซ้าย 10 ก้าว
 ท�ำซ�้ำ 10-20 ครั้ง

15 16

14
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ท่าลุกจากเก้าอี้ ไม่ใช้มือพยุง
 นั่งบนเก้าอี้ที่มีพนักพิงแข็งแรงไม่เคลื่อนไหวและไม่เตี้ยไปนัก
 วางเท้าหลังหัวเข่า
 ค่อยๆ โน้มตัวไปด้านหน้าและลุกขึ้นยืนโดยไม่ใช้มือช่วยพยุง 
 ท�ำซ�้ำ 10-20 ครั้ง

ท่าลุกจากเก้าอี้ ใช้มือเดียวพยุง
 นั่งบนเก้าอี้ที่มีพนักพิงแข็งแรงไม่เคลื่อนไหวและไม่เตี้ยไปนัก
 วางเท้าหลังหัวเข่า
 ค่อยๆ โน้มตัวไปด้านหน้าและใช้มือเดียวช่วยพยุงดันตัวขึ้นยืน
 ท�ำซ�้ำ 10-20 ครั้ง

17

18

ท่าออกก�ำลังกายระดับยาก
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ถุงทรายถ่วงน�้ำหนัก 
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วิธีท�ำ
	 	 ใช้หนังยางรัดปลายถุงเท้า ห่างจาก
ส่วนปลายเท้าประมาณ 3 นิ้ว
	 	 บรรจุทราย ข้าวสาร หรือเมล็ดถั่ว ลง
ถุงเท้าให้ยาวประมาณ 6 นิ้วจากปมที่ผูกไว้
	 	 ใช้หนังยางอีกเส้นรัดปลายเพ่ือกันไม่
ให้ทรายหกออกจากถุงเท้าโดยให้ทรายท่ี
บรรจุอยู่ไม่แน่นมาก 
	 	 ทดลองให้ถุงทรายมีความแน่นท่ี
เหมาะสม และน�้ำหนักที่พอดีกับการออก
ก�ำลังกายของคุณ สามารถปรับลดน�้ำหนัก 
ตามความเหมาะสม โดยน�ำ้หนักทีแ่นะน�ำอยู่
ระหว่างครึ่งกิโลกรัม ถึงหนึ่งกิโลกรัม
	 	 เมือ่ได้น�ำ้หนกัและความหนาแน่นของ
ถุงทรายตามท่ีต้องการแล้ว รัดหนังยางให้
แน่น เพื่อป้องกันไม่ให้ทรายหก

หมายเหตุ
	 	 หากต้องการน�้ำหนักเพิ่มเติม แนะน�ำ
ให้เพ่ิมจ�ำนวนถุงทรายตามน�ำ้หนกัทีต้่องการ 
แทนการใส่ทรายเพ่ิมในถุงเท้า เพ่ือสะดวกต่อ
การใช้งาน
	 	 ขณะออกก�ำลังกาย เพ่ือป้องกันถุง
ทรายสกัีบผวิหนงัโดยตรง สามารถใส่กางเกง
ออกก�ำลังกายแบบขายาว หรือใช้ผ้าพันรอบ
ข้อเท้าก่อนผูกถุงทราย

 หนังยางวงใหญ่แบบหนา

 ถุงเท้ากีฬาแบบยาว

 ทราย ข้าวสาร หรือเมล็ดถั่ว

อุปกรณ์
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ล้มแล้วลุกอย่างไรให้ปลอดภัย
	 ส�ำหรับผู้สูงอายุเม่ือหกล้มจะตื่นตระหนกท้ังผู้ท่ีล้มและญาติ การลุกท่ี
ผิดท่าอาจท�ำให้เกิดผลเสียมากกว่าการหกล้มเสียอีก ก่อนอ่ืนให้ตั้งสติให้ดี
ประเมินอาการบาดเจ็บท่ีเกิดขึน้ว่ารนุแรงมากน้อยแค่ไหน หากประเมินแล้ว
ว่าบาดเจ็บมาก เช่น มีกระดกูหัก อย่าพยายามลกุขึน้เอง ให้ขอความช่วยเหลอื
จากคนใกล้ชิดแต่ถ้ารู้สึกว่าได้รับบาดเจ็บไม่มากและคิดว่าลุกขึ้นเองได้ให้
ปฏิบัติตามขั้นตอน ตามภาพด้านล่าง ในกรณีไม่มีเก้าอ้ี ให้พยายามหา 
ที่ยึดเหนี่ยวที่แข็งแรงเป็นตัวช่วยพยุงให้ลุกขึ้น 

เกร็ดกันล้ม

1 2

3 4
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 รองเท้าส้นเตีย้และขอบมน พ้ืนรองเท้าควรมดีอกยาง เพ่ือให้พ้ืนรองเท้าสามารถ
เกาะติดกับพื้นได้ดีขึ้นป้องกันการลื่นหกล้ม

 รองเท้าหุ้มส้น โดยส่วนทีหุ่ม้ส้นและข้อเท้าควรมคีวามแขง็พอสมควร เพ่ือเป็นการ
พยุงข้อเท้า ท�ำให้ทรงตัวได้ดีขึ้น

 รองเท้าหน้ากว้าง เพื่อทาให้นิ้ว เท้าสามารถเคลื่อนไหวได้สะดวก
 พ้ืนรองเท้าด้านหน้าควรเชดิขึน้ จากพ้ืนเลก็น้อย เพ่ือให้เดนิได้มัน่คงและป้องกัน

การสะดุดเท้าตัวเอง
 รองเท้าควรปรับขนาดได้ เช่น รองเท้าผ้าใบ เนื่องจากขนาดของเท้าของคนเรา

จะเปลี่ยนแปลงไปในแต่

รองเท้าแบบไหน เดินสบาย ไม่เสี่ยงล้ม
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อุปกรณ์ช่วยเดินแบบต่างๆ 

โครงเหล็กช่วยเดิน
(walker frame)

ไม้เท้า 
(cane)

ไม้ค�้ำยัน 
(crutches)

	 ไม้เท้า (cane) สามารถช่วยรับแรงน�้ำหนัก
ตัวบางส่วนแทนขาข้างที่อ่อนแรงหรือมีอาการ
ปวด ช่วยเพ่ิมความมั่นคงในการเคลื่อนไหวโดย
การเพ่ิมฐานรองรับน�้ำหนักร่างกายกว้างขึ้น 
ท�ำให้ผู้ป่วยมีความมั่นใจในการเคลื่อนไหวมาก
ขึน้ อย่างไรก็ตาม ผูใ้ช้ควรวดัความสงูของไม้เท้า
ให้พอด ีจงึจะมคีวามปลอดภัยและเกิดประโยชน์
ในการใช้มากท่ีสดุ โดยระดบัความสงูทีเ่หมาะสม 
ด้ามจับควรจะสูงอยู่ในระดับเดียวกันกับข้อมือ
หรอืกระดูกสะโพกของผู้ใช้ หรอืประเมนิความสงู
ของไม้เท้าในท่าผู้ใช้ยืนหลังตรง ขณะจับไม้เท้า 

อุปกรณ์ช่วยเดิน 
คืออะไร
	 อุปกรณ์ช่วยเดิน หมายถึง อุปกรณ์ที่น�ำ 
มาช่วยในการพยุงร่างกายเพ่ือให้สามารถเดิน 
ได้ดีขึ้น ซึ่งเป็นอุปกรณ์ท่ีช่วยป้องกันการหกล้ม
ในผู้สูงอายุ โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่มีปัญหาใน 
การควบคุมการทรงตัว มีอาการอ่อนแรงของ
กล้ามเนื้อแขนและขาและมีปัญหาในการเดิน 
	 อุปกรณ์ช ่วยเดินมีหลายประเภท เช ่น  
โครงเหล็กช่วยเดิน (walker frame), ไม้ค�้ำยัน 
(crutches), และไม้เท้า (cane) อุปกรณ์ที่ 
ได้รับความนิยมในผู้สูงอายุคือไม้เท้า แต่พบว่า 
มีผู้สูงอายุจ�ำนวนมากท่ีใช้ไม้เท้าช่วยเดินอย่าง 
ไม่เหมาะสมและผิดวิธี ซึ่งอาจจะท�ำให้เกิด 
ผลเสียตามมา เช่น เพ่ิมโอกาสในการพลัดตก
หกล้มมากขึ้น

เดินอย่างมั่นใจ... 
ใช้ตัวช่วย	

	 เมื่อพูดถึงไม้เท้า หรืออุปกรณ์ช่วยเดินอย่าง 
ไม้ค�ำยัน หรือ วอร์กเกอร์ ผู้สูงอายุหลายท่านมัก
จะบอกว่า
	 “ไม่ใช้หรอกไม้ท้งไม้เท้า เดี๋ยวเขารู้ว่าแก่” 
หรือ “ใช้แล้วมันเดินไม่ถนัด” แต่ทราบหรือ 
ไม่ว่าอุปกรณ์ช่วยเดิน หากใช้อย่างถูกต้อง และ
เหมาะสม สามารถช่วยเพ่ิมความมั่นคงในการ
ทรงตัวและการเดิน ลดอัตราการล้มได้
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วัดความแข็งแรงของร่างกาย ก่อนและหลังใช้ยากันล้ม
	 การจะวัดว่าร่างกายของคุณยังแข็งแรงอยู่หรือไม่ และมีความเส่ียงมากน้อยเพียงใดที่จะหกล้ม
สามารถวัดได้โดยการใช้แบบทดสอบที่ชื่อว่า Timed Up and Go Test (TUGT)  เป็นการทดสอบด้วย
การเดินตามวิธีที่ก�ำหนด โดยสังเกตท่าเดินและจับเวลาที่ใช้ในการเดิน เพื่อความปลอดภัย ให้มีผู้ดูแล
ขณะท�ำการท�ำสอบ

วิธีวัด
	 ให้ผู้สูงอายุลุกขึ้นจากเก้าอี้ที่มีท้าวแขน เดินเป็นเส้นตรงระยะทาง 3 เมตร หมุนตัวและเดินกลับมา
นั่งที่เดิม โดยจับเวลาตั้งแต่ลุกขึ้นจากเก้าอี้ และเดินกลับมานั่ง

แปลผล
ปกติผู้สูงอายุควรใช้เวลา 10 วินาที หรือน้อยกว่า
ถ้าใช้เวลามากกว่าหรือเท่ากับ 30 วินาที 
แสดงว่ามีความเสี่ยงต่อภาวะหกล้ม

ลุกขึ้นจากเก้าอี้ 

เดินกลับมานั่ง

จับเวลาได้

.......................นาที 

.......................วินาที   
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