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การหกล้มใกล้ตัวและ
น่ากลัวกว่าที่คิด



ผู้สูงอายุไทยเสียชีวิตจากการ
พลัดตกหกล้ม เฉลี่ยวันละ 4 คน

การหกล้มเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 2 

การหกล้มเป็นปัญหาสาธารณสุขที่คุกคาม
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุทั่วโลก

1 ใน 3 
หรือ > 3 ล้านคนหกล้มทุก
ปี มีความเสี่ยงต่อการล้ม
และเพิ่มขึ้นตามอายุ โดย
เพิ่มเป็น 3 เท่าในคนอายุ

80 ปีขึ้นไป

ต้องใช้เงินกว่าแสนบาทใน
การดูแลผู้สูงอายุที่หกล้มต่อ
ครั้ง และอาจสูงถึง 1.2 ล้าน
บาทหากรวมค่าใช้จ่าย
ทางอ้อมที่เกิดขึ้น

1 แสน+
ในปี 2563 มีผู้สูงอายุ

1,399 คนเสียชีวิตจากการ
หกล้ม และกว่าแสนสอง

หมื่นรายต้องเข้ารักษาตัวที่
โรงพยาบาล

1,399 



สาเหตุส่วนใหญ่มาจาก

• 67.4% ลื่น สะดุด หรือก้าวพลาดบนพื้นระดับเดียวกัน

• 5.2% ตกหรือล้มจากบันได และขั้นบันได

ธัญญรัตน์ อโนทัยสินทวี ยากันล้ม : คู่มือป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ. มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.)กรุงเทพฯ. ปี 2563
รายงานสถานการณ์พลัดตกหกล้ม การประชุมและพัฒนาศักยภาพเครือข่ายป้องกันการบาดเจ็บจากพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ 17 กุมภาพันธ์ 2565

รายงานประจ าปี 2564 กองป้องกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค ส านักพิมพ์อักษรกราฟฟิคแอนด์ดีไซน์ ปี 2564

ลื่น สะดุด ตก



การหกล้มที่ไม่รุนแรงจนท าให้เกิดอันตรายถึงชีวิต

มักท าให้เกิดบาดเจ็บทางกายและทางใจ
ที่น าไปสู่ภาวะความพิการเรื้อรังกระดูก

ข้อเท้าหัก
กระดูก
ขาหัก

กะโหลกศีรษะแตก
เลือดคั่งในสมอง

กระดูก
ข้อมือหัก

กระดูก
สะโพกหัก

กระดูก
ข้อศอกหัก

กระดูก
สันหลังหัก

"ผู้สูงอายุ
กระดูกหัก

30,000 คนต่อปี
ในจ านวนนี้

6-8% มีภาวะ
กระดูกสะโพก

หักซ้ า"

95 %

เกิดจากการหกล้ม



การหกล้มยังส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจ

ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกวิตกกังวล กลัว

ขาดความมั่นใจในการท ากิจวัตรประจ าวันด้วยตนเอง

รู้สึกว่าเป็นภาระจนเกิดภาวะซึมเศร้า

Peel, N. M. (2011). Can J Aging..30(1):7-19.

ประเสริฐ อัสสันตชัย. (2554). ปัญหาสุขภาพที่พบบ่อยในผู้สูงอายุและการป้องกัน (Vol. 2554, pp. 51–66.



หกล้ม

กลัวจะ
หกล้มซ้ า

ความแขง็แรงของ
กล้ามเนอื้ลดลง

มีปัญหา
การทรงตัว
และการเดิน

เพิ่มความเสี่ยงใน
การหกลม้

ผลจากการหก
ล้มเพิ่มความ
เสี่ยงหกล้ม

2 เท่า



หกล้ม

กลัวจะ
หกล้มซ้ า

ความแขง็แรงของ
กล้ามเนอื้ลดลง

มีปัญหา
การทรงตัว
และการเดิน

เพิ่มความเสี่ยงใน
การหกลม้ 1. คัดกรองความเสี่ยงและปจัจัย

เสี่ยงของการหกล้ม
2. ให้ความรูเ้พือ่ใหเ้หน็

ความส าคญัของการปอ้งกนั
การหกล้ม

3. ออกก าลงักายเพือ่ปอ้งกนั
การหกล้ม

4. ฝึกการหกล้มและลุกที่ชว่ยลด
ความรนุแรงของการหกล้ม

โปรแกรมการปอ้งกนั
การหกลม้เฉพาะบคุคล

ต้องท าตอ่เนือ่งไปตลอดชวีติ



การออกก าลงักายเพื่อปอ้งการการลม้

การยดืกลา้มเนือ้
เพื่อเพิม่ความยดืหยุน่ใหเ้พยีงพอใหม้ที่าทางทีด่ ีสามารถเคลือ่นไหวไดอ้ยา่งคลอ่งตัวเมือ่

ต้องเกิดปฏิกริยิาการตอบสนองเพือ่ป้องกนัการหกลม้ 

การเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
เพื่อเพิม่ความมัน่คงของฐานรองรบั ทั้งขณะอยูน่ิง่ ขณะเคลือ่นไหว หรือใชย้นัเพือ่ป้องกนั

การหกลม้ 

การฝึกการทรงตวัและเพิ่มความคลอ่งตวั
เพื่อเพิม่การควบคุมการทรงตัวทั้งในขณะอยูน่ิง่และขณะเคลือ่นไหว เช่น นั่ง ยืน และเดนิ  

การฝึกปฏิกิริยาการตอบสนองเพื่อป้องกันการหกลม้ 
เพื่อเพิม่ความฉบัไวของการใชข้ายนัเพือ่ป้องกนัการหกลม้ ในสถานการณต์่างๆ  



วท.ม. (กายภาพบ าบัด)

คณะกายภาพบ าบัดและเวชศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลัยรงัสิต

อัญมณี ยิ่งยงยุทธ



ขอ้มูลเพิ่มเติม

ชรณัสุขศาสตร ์ มหาวิทยาลัยรงัสิต
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