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หน่วยการดแูลผูส้งูอายุ

ดแูลผูส้งูวยัให้ห่างไกลจากหกล้ม

โรงพยาบาลศรีนครินทร์

คณะแพทยศาสตร ์มหาวิทยาลยัขอนแก่น



ประเทศไทยไดก้า้วเขา้สูส่งัคมผูส้งูอายโุดยสมบรูณ์ คอื มสีดัสว่นประชากร

อายุ AB ปีขึDนไป มากกวา่รอ้ยละ FB วยัสงูอายเุป็นวยัทีHมกีารเปลีHยนแปลงของ

รา่งกายหลายระบบ ความสามารถในการทาํหน้าทีHลดลงหลายดา้น อาทเิชน่

สายตามองเหน็ไมช่ดัเจน การคดิและการตดัสนิใจชา้ รวมทั Dงการทาํงานของระบบ

ประสาท และกลา้มเนืDอทีHเกีHยวขอ้งกบัการเดนิ การเคลืHอนไหว และการทรงตวัมี

ประสทิธภิาพลดลง การเปลีHยนแปลงเหลา่นีDทาํใหเ้สีHยงต่อการหกลม้ และเกดิ

ปัญหาตามมาได้ อาทเิชน่ กระดกูสะโพกหกั ทาํใหไ้มส่ามารถกลบัมาเดนิไดอ้กี

สง่ผลกระทบต่อคณุภาพชวีติของผูส้งูอายแุละครอบครวั

หน่วยการดแูลผูส้งูอายุ งานบรกิารพยาบาล โรงพยาบาลศรนีครนิทร์ คณะ

แพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัขอนแก่น ไดต้ระหนกัถงึความสาํคญัของการป้องการ

หกลม้ในผูส้งูอายุ จงึไดจ้ดัทาํหนงัสอื ดแูลผูส้งูวยั ใหห้า่งไกลจากหกลม้ขึDน เพืHอ

เพิHมพนูความรูแ้ก่ผูส้งูอายแุละผูด้แูล เกีHยวกบัการจดัสิHงแวดลอ้มเพืHอความ

ปลอดภยั การชว่ยเหลอืและเคลืHอนยา้ยผูส้งูอายอุยา่งปลอดภยั การป้องกนัและ

ชว่ยเหลอืเมืHอผูส้งูอายหุกลม้ และการออกกาํลงักายทีHเหมาะสม เพืHอใหผู้ส้งูอายุ

และผูด้แูลสามารถนําไปปรบัใชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสมและถกูวธิี

คณะผูจ้ดัทาํหวงัเป็นอยา่งยิHงวา่เนืDอหาทีHนําเสนอในหนงัสอืเลม่นีDจะเป็น

ประโยชน์ต่อผูส้งูอายุ ผูด้แูลและผูส้นใจทกุทา่น

คณะผูจ้ดัทาํ

คาํนํา
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การเปลี,ยนแปลงในวยัสงูอาย ุ

การเปลี(ยนแปลงด้านร่างกาย
ที#เกี#ยวข้องกบัการหกล้ม

❀ ตา มองเหน็ไมช่ดัเจน ลานสายตาแคบ มี

การแยกสสีม้ แดง เหลอืง ไดด้กีวา่สนํี>าเงนิ มว่ง 

เขยีว แกว้ตาเริAมขุน่มวัเกดิตอ้กระจกงา่ยขึ>น 

รวมทั >งความไวในการมองเหน็ภาพลดลง ทาํให้

ปวดและเวยีนศรีษะไดบ้อ่ย การเปลีAยนแปลง

เหลา่นี>ทาํใหเ้สีAยงต่อการเกดิอุบตัเิหตุไดง้า่ย

❀ ระบบประสาท หลงลมืงา่ยขึ>น การคดิและการตดัสนิ

ใจชา้ลงระบบประสาทและกลา้มเนื>อทีAเกีAยวขอ้งกบัการเดนิ 

การเคลืAอนไหว และการทรงตวัมปีระสทิธภิาพลดลง

เสีAยงต่อการเกดิอุบตัเิหตุและหกลม้ไดง้า่ยขึ>น

❀ ห ู ประสาทการรบัเสยีงเสืAอมลงทาํใหไ้ดย้นิไมช่ดัเจน 

สืAอสารไมม่ปีระสทิธภิาพ ไดย้นิเสยีงระดบัตํAา ไดช้ดักวา่

เสยีงระดบัเสยีงสงู เวลาพดูคยุไมค่วรใชเ้สยีงดงัหรอื

ตะโกน ควรพดูดว้ยเสยีงทุม้ ชา้ๆและชดัเจน

❀ ระบบกล้ามเนื3 อและกระดกู มวลกลา้มเนื>อลดลง กลา้มเนื>อ

ลบี เลก็ ไมแ่ขง็แรง กระดกูเปราะบางและหกังา่ยขึ>น นํ>าในขอ้

กระดกูลดลง พบปัญหาเขา่เสืAอมมากขึ>น

ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม1



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การจดัสิ)งแวดล้อม

เพื)อความปลอดภยัสาํหรบัผูส้งูอายุ
........................................................

บา้นหรอืทีAอยูอ่าศยัทีAมคีวามปลอดภยั จะทาํใหผู้ส้งูอายุ

หา่งไกลจากการหกลม้ได้ โดยเฉพาะการจดัสิAงแวดลอ้มใหม้คีวาม

เหมาะสมทั >งภายในบา้นและภายนอกบา้น

การหกลม้มคีวามสมัพนัธก์บัสิAงแวดลอ้มภายในบา้น ถา้

สภาพแวดลอ้มภายในบา้นไมเ่หมาะสม เชน่ แสงสวา่งไมเ่พยีงพอ มี

พื>นต่างระดบั พื>นหอ้งนํ>าเปียก และไมม่รีาวจบั มสีิAงของวางกดีขวาง

บนัไดหรอืทางเดนิ เหลา่นี>จะทาํใหผู้ส้งูอายสุะดดุ เสยีการทรงตวั

และหกลม้ไดง้า่ยขึ>น ดงันั >นเราควรใสใ่จและหนัมาปรบัสิAงแวดลอ้มให้

มคีวามเหมาะสม ดงันี>
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ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

พื2นบา้น

แสงสว่าง

แสงสวา่ง ภายในตวับา้น โดยเฉพาะบรเิวณบนัได 

หอ้งนํ>า ทางเดนิระหวา่งหอ้งต่างๆ ภายในตวับา้น ควรมี

แสงสวา่งเพยีงพอและควรใชห้ลอดไฟทีAมแีสงสเีหลอืง

นวล

พื>นบา้น  ควรเป็นพื>นเรยีบ ไมล่ืAน ไม่

ควรต่างระดบั วสัดปุพูื>นควรเลอืกทีAมคีวาม

ฝืด กนัลืAนได ้ไมส่ะทอ้นแสง และไมม่สีิAงของ

วางระเกะระกะตามพื>นหรอืทางเดนิ

ห้องนํ2า

หอ้งนํ>า  ควรปพูื>นดว้ยวสัดกุนั

ลืAน ระบายนํ>าไดด้ ีมรีาวจบัใน

หอ้งนํ>า และมทีีAนั Aงอาบนํ>า หรอื

เกา้อี>ทีAม ั Aนคงสาํหรบัผูส้งูอายนุั Aง

อาบ

การจดัสิ,งแวดล้อม

เพื,อความปลอดภยัสาํหรบัผูส้งูอายุ
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ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

บนัได

ห้องนอน

หอ้งนอน  อยูใ่นพื>นทีA

อากาศถ่ายเทสะดวก มแีสงสวา่ง

พอเหมาะ เตยีงนอนควรมรีาว

จบั และสงูจากพื>นในระดบัขอ้

พบัเขา่และวางเทา้ลงบนพื>นได้

พอด ีเพืAอใหส้ามารถลุกนั Aงได้

สะดวก และมโีคมไฟหวัเตยีงทีA

มสีวติยเ์ปิด ปิดทีAเอื>อมถงึไดง้า่ย

บนัได  ควรมแีสงสวา่งเพยีงพอ

ตลอดแนว มรีาวยดึทีAม ั Aนคงสาํหรบั

เกาะขึ>น และลงบนัได ไมค่วรนําพรม

เชด็เทา้

และผา้มาวางไว ้และไมม่สีิAงของวางกดี

ขวางบนัได เพราะจะทาํใหส้ะดดุลม้ได้

งา่ย

การจดัสิ,งแวดล้อม

เพื,อความปลอดภยัสาํหรบัผูส้งูอายุ
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ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การจดัสิ,งแวดล้อม

เพื,อความปลอดภยัสาํหรบัผูส้งูอายุ

1. ภายนอกบา้นควรมพีื0นที2โลง่สาํหรบัปลกูตน้ไม ้ดอกไม ้เพื2อเพิ2ม

อากาศบรสิทุธิ F และสรา้งความสดชื2นซึ2งจะชว่ยใหผู้ส้งูอายผุอ่นคลาย

มากขึ0น

การจดัสภาพแวดล้อมภายนอกบา้น  เพืGอส่งเสริมความปลอดภยั

สาํหรบัผูส้งูอาย ุมีดงันีO  

2.

3.

4.

ทางเดนิรอบบา้นควรเป็นพื0นเรยีบที2ไมล่ื2น หลกีเลี2ยงพื0นที2มผีวิ

ขรขุระมากๆ เชน่ กรวด และหนิ

พื0นระบยีงหรอืนอกชานไมค่วรเป็นพื0นต่างระดบัจากภายในตวับา้น

ทางลาดภายนอกบา้น ควรกวา้งไมน้่อยกวา่ RS เซนตเิมตร 

แต่ถา้ทางลาดยาวกวา่ U เมตร ควรกวา้งไมน้่อยกวา่ V.X เมตร
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ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การออกกาํลงักายทีAเหมาะสมจะชว่ยชะลอความเสืAอมถอยของ

รา่งกาย ทั >งยงัชว่ยเพิAมความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื>อ กระดกูและขอ้ 

เพิAมความสามารถในการเดนิ การทรงตวั นอกจากนี>การออกกาํลงั

กายกลางแจง้หรอืนอกบา้นยงัชว่ยใหผู้ส้งูอายไุดเ้ขา้สงัคม สง่ผลให้

อารมณ์ด ีและผอ่นคลายมากขึ>น

ก่อนออกกาํลงักาย ผูส้งูอายหุรอืญาตคิวรทราบหลกัการออก

กาํลงักายทีAถกูตอ้ง รวมถงึการเลอืกประเภทการออกกาํลงักายทีA

เหมาะสมกบัตนเอง กรณทีีAผูส้งูอายมุโีรคประจาํตวั เชน่ มคีวามดนั

โลหติสงู มโีรคหวัใจ หรอืมคีวามเสีAยง ควรปรกึษาแพทยเ์จา้ของไข้

ก่อน 

การออกกาํลงักายทีAเหมาะสมกบัผูส้งูอายมุใีหเ้ลอืกหลากหลาย

วธิ ีโดยทา่นสามารถเลอืกในแบบทีAทา่นชอบ หรอื หมนุเวยีนสลบักนั

ไป ดงันีD

6

ออกกาํลงักายอย่างไร...

ให้ห่างไกลจากหกล้ม
........................................................



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การบรหิารรา่งกายอยา่งงา่ย เพืAอเพิAมความแขง็แรงของ

กลา้มเนื>อ และเพิAมทกัษะในการเดนิและการทรงตวัทีAด ีม ีX ทา่

ดว้ยกนั ท่าที 9 : นั 9งทาํได้ง่าย : ท่าเหยียดขากระดกข้อเท้า

เริAมจากยกขาซา้ยขึ>นจากพื>น กระดกปลายเทา้ขึ>น คา้งไว ้

(นบั [-X ) จากนั >นกระดกปลายเทา้ลง ทาํซํ>า [^-[_ ครั >ง

สลบัเป็นเทา้ขวา ทาํครบ `-X รอบ ต่อวนั

7

กายบริหาร J ท่า

เพิ,มทกัษะการทรงตวัที,ดี

1. 2.

3. 4.



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม8

กายบริหาร J ท่า

เพิ,มทกัษะการทรงตวัที,ดี

1. 2.

3. 4.

ท่าเหยียดแขน

เริAมจากยกแขนซา้ยขึ>น โดยใชม้อืขวาประคองเพืAอใหย้ดื

เหยยีดไดส้ดุ คา้งไวน้บั [-X แลว้กลบัมาวางทีAเดมิ ทาํซํ>า [^-[_ ครั >ง

สลบัเป็นแขนขวา ทาํครบ `-X รอบ ต่อวนั
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กายบริหาร J ท่า

เพิ,มทกัษะการทรงตวัที,ดี

1. 2.

3. 4.

ท่าที 9 B นอนทาํได้สบาย 

เริAมจากนอนหงาย ขาทั >ง ` ขา้งวางชดิพื>น หลงัจากนั >น

ลากขาซา้ยตดิพื>นใหง้อเขา่ และสะโพกใหไ้ดม้ากทีAสดุ แลว้เหยยีดขา

ออกไปใหต้รงๆ ทาํซํ>า [^-[_ ครั >ง 

สลบัเป็นขาขวา ทาํครบ -`-X รอบ ต่อวนั

5.



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม9

กายบริหาร J ท่า

เพิ,มทกัษะการทรงตวัที,ดี

1. 2.

3.

ท่าที 9 C ยืนทาํได้ง่าย 

เริAมจากยนืตวัตรงใหม้ั Aนคง กางขาเลก็น้อย มอืทั >ง ` ขา้ง

จบัพนกัพงิ จากนั >นเขยง่ปลายเทา้คา้งไว ้นบั [-X ทาํซํ>า [^-[_ ครั >ง

วางเทา้กลบัมาทีAเดมิ ทาํครบ `-X รอบ ต่อวนั



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

ออกกาํลงักายอย่างไร...

ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การเดนิ ใหเ้ริAมจาก กา้วเดนิชา้ๆ เพืAอเป็นการยดืกลา้มเนื>อ 

หลงัจากนั >นใหเ้ดนิตามปกต ิเพืAอใหร้า่งกายไดต้ืAนตวั และเดนิใหเ้รว็ขึ>น

จนเริAมรูส้กึเหนืAอย ชพีจรเตน้เรว็ขึ>น แลว้คอ่ยๆ เดนิชา้ลง เพืAอผอ่นคลาย

รา่งกาย         

ขณะเดนิผูส้งูอายคุวรสวมรองเทา้ทีAพอดกีบัเทา้ สามารถแกวง่

แขวน หรอืบรหิารกลา้มเนื>อสว่นอืAนรว่มดว้ย เพืAอใหผู้ส้งูอายมุคีวาม

เพลดิเพลนิควรมเีพืAอนรว่มเดนิ หรอืลกูหลานรว่มดว้ย

10

การเดิน



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การวา่ยนํ>า   เป็นการออกกาํลงักายทีA

ไมท่าํใหเ้กดิแรงกระแทก โดยเริAมจากวา่ยนํ>า

ชา้ๆ เพืAอยดืกลา้มเนื>อ และเพืAออบอุน่

รา่งกาย หลงัจากนั >นใหว้า่ยนํ>าตามปกต ิไป

จนถงึเพิAมความเรว็ขึ>น แลว้คอ่ยกลบัมาวา่ย

ชา้ลงเพืAอผอ่นคลายรา่งกายอกีครั >ง 

11

โยคะ เป็นการออกกาํลงักายรว่มกบั

ควบคมุการหายใจใหเ้ขา้จงัหวะ จะชว่ยให้

ออกซเิจนเขา้สูร่า่งกายดขีึ>น สง่ผลใหร้ะบบ

ไหลเวยีนโลหติทาํงานไดด้ ีลดอาการปวด

หลงัเรื>อรงั และชว่ยใหร้ะบบขบัถ่ายทาํงาน

ไดด้ขี ึ>น

การฝึกจาํเป็นตอ้งมคีรฝึูก เพืAอ

ป้องกนัการบาดเจบ็หรอืปัญหาทีAอาจ

เกดิขึ>น

โยคะ

ว่ายนํ2า

ออกกาํลงักายอย่างไร...

ให้ห่างไกลจากหกล้ม



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

ราํมวยจนี เป็นการเคลืAอนไหวรา่งกายอยา่งชา้ๆ เพืAอฝึกการทรงตวั 

และฝึกสมาธ ิทาํใหร้า่งกายอยูใ่นทา่ทีAสบายไมเ่ครยีดเกรง็ และทาํงาน

ผสานอยา่งเป็นธรรมชาต ิจงึสามารถลดความเสีAยงต่อการเกดิอุบตัเิหตุลง

ได้

12

ราํมวยจีน “ไทเกก็”

ออกกาํลงักายอย่างไร...

ให้ห่างไกลจากหกล้ม



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การออกกาํลงักายในนํ>า เป็นอกีหนึAงทางเลอืกทีAมคีวามเหมาะสม

กบัผูส้งูอาย ุชว่ยสง่เสรมิใหร้า่งกายแขง็แรงขึ>น ลดอาการปวดตามขอ้ต่อ

ของรา่งกาย โดยมนํี>าเป็นตวัชว่ยในการพยงุรา่งกาย และลดแรงกระแทก

บรเิวณหวัเขา่ไดด้ ีผูส้งูอายสุามารถเดนิหรอืวิAง และเคลืAอนไหวในนํ>าได ้

จะชว่ยใหก้ลา้มเนื>อมคีวามแขง็แรง และการทรงตวัไดด้มีากขึ>น

13

การออกกาํลงักายในนํ2า

ออกกาํลงักายอย่างไร...

ให้ห่างไกลจากหกล้ม



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การช่วยเหลือและเคลื)อนย้าย

ผูส้งูอายอุย่างปลอดภยั
........................................................

การชว่ยเหลอืและเคลืAอนยา้ยผูส้งูอายอุยา่งปลอดภยั ขอนําเสนอ

เนื>อหา ดงันี>

♦ การชว่ยเหลอืและเคลื0อนยา้ยขณะขึ6นและลงรถยนตไ์ปรถนั 0ง

♦ การชว่ยเหลอืและเคลื0อนยา้ยขณะขึ6นและลงรถนั 0งไปยงัเกา้อี6

♦ หลกัการเขน็รถนั 0งที0ถกูตอ้ง

14



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การช่วยเหลือและเคลื(อนย้ายผูส้งูอายจุากรถนั (งไปรถยนต์

การชว่ยเหลอืและเคลืHอนยา้ยผูส้งุอายจุากรถนั Hงไปรถยนต ์เพืHอใหเ้กดิความปลอดภยั 

มวีธิกีารดงัต่อไปนีD

หลงัจากจอดรถนั Hงใกลบ้รเิวณประตรูถยนต ์และลอ้คลอ้รถนั Hงเรยีบรอ้ยแลว้

V. ใหผู้ช้ว่ยเหลอืยนืใหม้ั Hนคง พรอ้มกบัหนัหน้าเขา้หาผูส้งูอายุ

2. ใหผู้ส้งูอายใุชม้อืเกาะไหล ่หรอืแขนของผูช้ว่ยเหลอื โดยผูช้ว่ยเหลอืจบับรเิวณ

รอบเอวใหแ้น่น เพืHอพยงุตวัผูส้งูอายลุุกขึDนยนื

X. คอ่ยๆหมนุตวัผูส้งูอายขุึDนนั Hงบนเบาะรถยนตด์ว้ยความระมดัระวงั พรอ้มกบัชว่ย

ประคองขาเพืHอใหว้างบนรถอยา่งสมดุล

15

การช่วยเหลือและการเคลื,อนย้าย

ผูส้งูอายอุย่างปลอดภยั 



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

สาํหรบัการชว่ยเหลอืและเคลืHอนยา้ยผูส้งูอายจุากรถยนตไ์ปรถนั Hง มวีธิกีาร

ดงัต่อไปนีD

หลงัจากจอดรถนั Hงใกลบ้รเิวณประตรูถยนต ์และลอ้คลอ้รถนั Hงเรยีบรอ้ยแลว้

ใหผู้ช้ว่ยเหลอืชว่ยประคองขาผูส้งูอายใุหว้างเทา้ลงพืDนอยา่งมั Hนคง

ผูช้ว่ยเหลอืจบับรเิวณรอบเอวผูส้งูอายใุหแ้น่น แลว้ใหผู้ส้งูอายใุชม้อืทั Dง F ขา้ง

เกาะแขน หรอืไหลข่องผูช้ว่ยเหลอื เพืHอชว่ยในการพยงุตวัขึDนยนื

ผูช้ว่ยเหลอืคอ่ยๆหมนุตวัผูส้งูอายลุงนั Hงบนรถนั Hงและจดัรา่งกายใหเ้หมาะสม

โดยใหห้ลงัพงิพนกัพงิ

16

การช่วยเหลือและการเคลื,อนย้าย

ผูส้งูอายอุย่างปลอดภยั 

1.

2.

3.

การช่วยเหลือและเคลื(อนย้ายผูส้งูอายลุงจากรถยนตไ์ปรถนั (ง



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

สาํหรบัการชว่ยเหลอืและเคลืHอนยา้ยผูส้งูอายจุากรถนั Hงไปยงัเกา้อีD มวีธิกีาร

ดงัต่อไปนีD

จอดรถนั Hงใกล้ๆ เกา้อีD และลอ้คลอ้รถนั Hงเรยีบรอ้ยแลว้ใหผู้ส้งูอายวุางเทา้ทั Dง 2

ขา้งบนพืDนอยา่งมั Hนคง แลว้โน้มตวัไปขา้งหน้าเลก็น้อย ผูช้ว่ยเหลอืพบัเกบ็ทีH

พกัเทา้ใหเ้รยีบรอ้ย หลงัจากนั Dนใหจ้บับรเิวณรอบเอวผูส้งูอายใุหแ้น่น

ผูส้งูอายใุชม้อื F ขา้งเกาะแขนหรอืหวัไหลข่องผูช้ว่ยเหลอื เพืHอชว่ยในการพยงุ

ตวัขึDนยนื

ผูช้ว่ยเหลอืคอ่ยๆหมนุตวัผูส้งูอายใุหน้ั HงบนกึHงกลางเกา้อีD และหลงัใหพ้งิพนกั

พงิ

17

การช่วยเหลือและการเคลื,อนย้าย

ผูส้งูอายอุย่างปลอดภยั 

3.

2.

1.

การช่วยเหลือและเคลื(อนย้ายผูส้งูอายจุากรถนั (งไปยงัเก้าอี2



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

สาํหรบัการชว่ยเหลอืและเคลืHอนยา้ยผูส้งูอายลุุกจากเกา้อีDไปยงัรถนั Hง มวีธิกีาร

ดงัต่อไปนีD

หลงัจากจอดรถนั Hงใกล้ๆ เกา้อีD และลอ้คลอ้รถนั Hงเรยีบรอ้ยแลว้

ใหผู้ส้งูอายโุน้มตวัไปขา้งหน้าเลก็น้อยเพืHอเตรยีมพรอ้มทีHจะลุกขึDนยนื ผูช้ว่ย

เหลอื ชว่ยประคองแขน หรอืจบับรเิวณรอบเอวผูส้งูอายใุหแ้น่น

ผูส้งูอายใุชม้อื F ขา้งเกาะแขนหรอืหวัไหลข่องผูช้ว่ยเหลอื เพืHอชว่ยในการ

พยงุตวัขึDนยนื แลว้ผูช้ว่ยเหลอืคอ่ยๆหมนุตวัของผูส้งูอายพุรอ้มกบัพาไปนั Hงบนรถนั Hง

ดแูลใหผู้ส้งูอายวุางเทา้ทั Dง F ขา้งวางบนทีHพกัเทา้ และคาดเขม็ขดับนรถนั Hงให้

เรยีบรอ้ยก่อนเขน็รถ

18

การช่วยเหลือและการเคลื,อนย้าย

ผูส้งูอายอุย่างปลอดภยั 

การช่วยเหลือและเคลื(อนย้ายผูส้งูอายจุากเก้าอี2ไปยงัรถนั (ง

1.

2.

3.



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

หลกัการเขน็รถนั (งที(ถกูต้อง

19

การเขน็รถนั *งบนทางราบ

ผูเ้ขน็ใหเ้ขน็รถตามปกต ิโดยจะแนะนําผูส้งูอายนุั Hงใหส้มดุล หลงัพงิ

พนกัพงิ ผูเ้ขน็จะออกแรงดนัรถนั Hงไปขา้งหน้าดว้ยความระมดัระวงั

การเขน็รถนั *งบนทางต่างระดบั

แจง้ใหผู้ส้งูอายทุราบวา่จะผา่นทางต่างระดบั หลงัจากนั Dนใหผู้เ้ขน็

เหยยีบปลายแกนเหลก็ทีHอยูใ่ตร้ถนั Hง และกดลงพรอ้มกบัจบัรถเขน็ใหย้กหงายขึDน ลอ้

เลก็จะกระดกขึDนไดโ้ดยงา่ย หลงัจากนั Dนใหย้กรถเขน็ดนัไปดา้นหน้าเลก็น้อย เพืHอให้

ลอ้ใหญ่สามารถขึDนไปบนทางต่างระดบั และเขน็เดนิหน้าต่อไปได้

การช่วยเหลือและการเคลื,อนย้าย

ผูส้งูอายอุย่างปลอดภยั 

1.

2.



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การช่วยเหลือและการเคลื,อนย้าย

ผูส้งูอายอุย่างปลอดภยั 

20

การเขน็รถนั *งขึ3นทางลาด

ใหผู้ส้งูอายนุั Hงใหส้มดุลบนรถนั Hง หลงัพงิพนกัพงิ ผูเ้ขน็จบัรถใหแ้น่น 

กระดกลอ้หน้ารถใหข้ึDนเลก็น้อยพรอ้มกบัออกแรงดนัไปขา้งหน้า

การเขน็รถนั *งลงทางลาด

ผูเ้ขน็อยูท่างดา้นหลงัในทา่เตรยีมถอยหลงัลงทางลาด จากนั Dนจบั

รถเขน็ใหแ้น่น มอืแตะไวท้ีHเบรคมอืตลอดเวลา แลว้ถอยหลงัลงอยา่งระมดัระวงั

หลกัการเขน็รถนั (งที(ถกูต้อง

3.

4.



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การป้องกนัและช่วยเหลือผูส้งูอายุ

เมื)อมีภาวะหกล้ม
................................................

ภาวะหกล้มในผูส้งูอาย ุเป็นปัญหาสาํคญัที0ทาํใหเ้กดิอนัตรายถงึ

ชวีติได ้เมื0อหกลม้แลว้ผูส้งูอายมุกัไมส่ามารถกลบัมาเดนิไดอ้กี และบาง

คนตอ้งใชร้ถเขน็ตลอดชวีติ สง่ผลใหส้ญูเสยีความสามารถในการดแูล

ตนเอง และตอ้งมผีูด้แูลตลอดเวลา สง่ผลกระทบต่ออารมณ์และสภาพ

จติใจ ทาํใหเ้กดิภาวะซมึเศรา้ตามมาได ้จงึจาํเป็นตอ้งป้องกนั และให้

การดแูลอยา่งถกูวธิี

21



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การป้องกนัและช่วยเหลือ

ผูส้งูอาย ุเมื,อมีภาวะหกล้ม

1. ควรเลอืกรองเทา้หุม้สน้ที0เหมาะสมกบัเทา้ มสีน้เตี6ย 

(ความสงูของสน้ไมเ่กนิ T นิ6ว) และขอบมน พื6นรองเทา้

ไมล่ื0นหรอืมดีอกยาง ทาํดว้ยวสัดมุคีวามยดืหยุน่และ

ระบายอากาศไดด้ี

หกล้มในผูส้งูอายถืุอเป็นเรืGองใหญ่ แต่สามารถป้องกนัได้

2. ใชไ้มเ้ทา้ หรอืโครงเหลก็ชว่ยเดนิ หรอือุปกรณ์ชว่ยใน

การเดนิ

?

22

ควรออกกาํลงักายที0เหมาะสมอยา่งสมํ0าเสมอ 

โดยเน้นฝึกการทรงตวั ทกัษะการเดนิ

และการเคลื0อนไหว3.



ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม

การป้องกนัและช่วยเหลือ

ผูส้งูอาย ุเมื,อมีภาวะหกล้ม

4.

หกล้มในผูส้งูอายถืุอเป็นเรืGองใหญ่ แต่สามารถป้องกนัได้

5.

ขณะลุกนั 0งหรอืยนืควรเปลี0ยนทา่อยา่งชา้ ๆ เพื0อป้องกนั

ความดนัโลหติตํ0า ซึ0งอาจสง่ผลใหม้อีาการหน้ามดื วงิเวยีน

หรอืเป็นลมไดใ้นขณะเปลี0ยนทา่

ควรปรบัปรงุสิ0งแวดลอ้มภายในบา้นและรอบบา้นให้

เหมาะสมกบัการเดนิ และการเคลื0อนไหวของผูส้งูอายุ เชน่

ภายในบา้นมแีสงสวา่งพอเหมาะ ไมม่พีื6นต่างระดบั บนัไดมี

ราวจบัทั 6ง Z ทาง พื6นหอ้งนํ6ามรีาวจบัและไมเ่ปียกชื6น ขา้ว

ของภายในบา้นวางเป็นระเบยีบไมเ่กะกะกดีขวางทางเดนิ

?

23

6.
การใชย้าควรปรกึษาแพทยอ์ยา่งเครง่ครดั ไดแ้ก่ 

ยานอนหลบั หรอืยาที0มผีลต่อจติประสาท อาจทาํ

ใหง้ว่งซมึ และมผีลต่อการทรงตวัและเคลื0อนไหว
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การป้องกนัและช่วยเหลือ

ผูส้งูอาย ุเมื,อมีภาวะหกล้ม

เบื3องต้น ประเมนิวา่ผูส้งูอายสุามารถลุกขึ6นเดนิไดห้รอืไม ่และมี

บาดแผลจากการหกลม้หรอืไม ่ถา้พบวา่มบีาดแผล ควรรบีปฐม

พยาบาลเบื6องตน้ ดงันี0 

การช่วยเหลือเบืOองต้นเมืGอผูส้งูอายหุกล้ม

การประคบบาดแผล

บาดแผลฟกชํDา บวมแดง ใหล้า้งบรเิวณบาดแผลดว้ยนํDา

สะอาดและสบู ่จากนั Dนใหใ้ชนํ้Dาแขง็ประคบในวนัแรก ซึHง

ความเยน็จะทาํใหห้ลอดเลอืดหดตวั อาการบวมจะลดลง 

หลงัจาก F] ชั Hวโมงผา่นไป ใหใ้ชนํ้Dาอุ่นประคบบรเิวณ

บาดแผล ความรอ้นชว่ยใหห้ลอดเลอืดขยายตวั อาการ

ชํDาจะลดน้อยลง และหายไปไดเ้อง

2. บาดแผลถลอก ใหล้า้งนํDาดว้ยนํDาสะอาด และทายา

ใสแ่ผลสด และถา้มอีาการรนุแรงมากควรรบีนํา

ผูป่้วยสง่โรงพยาบาลใกลบ้า้น หรอืเรยีกรถพยาบาล 

หมายเลข )**+ ทนัที

1.
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การป้องกนัและช่วยเหลือ

ผูส้งูอาย ุเมื,อมีภาวะหกล้ม

ผูส้งูอายเุมื0อหกลม้แลว้มกัพบปัญหากระดกูสะโพกหกั สง่ผลใหม้ภีาวะ

ทพุลภาพ และมโีอกาสเสยีชวีติได้ ดงันั 6นควรระมดัระวงั และสงัเกตอาการที0

สงสยัวา่อาจมกีระดกูสะโพกหกัเกดิขึ6น ไดแ้ก่ มอีาการปวดมากบรเิวณสะโพก

ขา้งที0หกั ลุกเดนิ และลงนํ6าหนกัขาขา้งที0สะโพกหกัไมไ่ด้ หากทา่นพบเหน็

ควรใหผู้ส้งูอายพุกัในทา่ที0สบายขึ6น พยายามอยา่เคลื0อนยา้ยผูส้งูอายุ และ

โทรศพัทข์อความชว่ยเหลอื หรอืเรยีกรถพยาบาล ไดท้ี0เบอรโ์ทร

การนําส่งผูส้งูอายไุปโรงพยาบาล

1669
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ข้อมข้ีอสงสัย สามารถสอบถามได้ที1........หน่วยการดูแลผ้สุงอายุ.........

โรงพยาบาลศรีนครินทร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัขอนแก่น



จดัทาํโดย นางกาญจนา เขืHอนแกว้

หวัหน้าหน่วยการดแูลผูส้งูอาย ุโรงพยาบาลศรนีครนิทร ์ 

คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัขอนแก่น

นางสาวอุไรวรรณ ใจจงัหรดี

ผูช้ว่ยหวัหน้าฝ่ายการพยาบาล ดา้นวชิาการ 

งานบรกิารพยาบาล โรงพยาบาลศรนีครนิทร ์ คณะแพทยศาสตร ์

มหาวทิยาลยัขอนแก่น

นางสมสมยั ศรปีระไหม

รองหวัหน้าฝ่ายการพยาบาลฝ่ายวชิาการ งานบรกิารพยาบาล 

โรงพยาบาลศรนีครนิทร ์ คณะแพทยศาสตร ์

มหาวทิยาลยัขอนแก่น

ที(ปรึกษา ศ.นพ. ทรงศกัดิ _ เกยีรตชิสูกุล

ผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลศรนีครนิทร ์

รศ.พญ.ปณติา ลมิปะวฒันะ

หวัหน้าหน่วยเวชศาสตรผ์ูส้งูอาย ุภาควชิาอายรุศาสตร์

คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัขอนแก่น

อาจารยนุ์ชจรยี์ หอมนาน 

หวัหน้าฝ่ายการพยาบาล  โรงพยาบาลศรนีครนิทร์

โรงพยาบาลศรนีครนิทร ์ คณะแพทยศาสตร ์

มหาวทิยาลยัขอนแก่น

คณะผูจ้ดัทาํ

ดแูลผูส้งูวยั...ให้ห่างไกลจากหกล้ม26
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หน่วยการดแูลผูส้งูอายุ

โรงพยาบาลศรีนครินทร์ คณะแพทยศาสตร ์มหาวิทยาลยัขอนแก่น


