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การให้้ความร้้เพื่่�อเพื่่�มศัักยภาพื่การดู้แลตนเองเพื่่�อป้้องกันการห้กล้ม 
ในผู้้้สู้งอายุกลุ�มเสู่�ยงต�อการห้กล้มสู้ง :กรณี่ศัึกษา 3 ราย

บทคัดูย�อ

 การศึึกษาคร้�งน้ี้�มี้วั้ตถุุประสงค์ เพื่่�อศึึกษาการ

ให้้การป้องก้นี้การห้กล้้มีในี้ผู้้้ส้งอายุุกลุ้�มีเส้�ยุงต�อการ

ห้กล้้มีส้ง อำเภอเมี่อง จ้ังห้ว้ัดนี้ครราชส้มีา ศึึกษาในี้ผู้้้

ส้งอายุุ 3 รายุ  เล้่อกแบบเฉพื่าะเจัาะจังในี้ผู้้้ส้งอายุุกลุ้�มี

เส้�ยุงต�อการห้กล้้มีส้ง อำเภอเมี่อง จ้ังห้วั้ดนี้ครราชส้มีา 

โดยุศึึกษาประว้ัติผู้้้ส้งอายุุ การร้กษาพื่ยุาบาล้ รวับรวัมี

ข้้อมี้ล้จัากผู้้้ป่วัยุ ญาติแล้ะเวัชระเบ้ยุนี้ข้องผู้้้ป่วัยุ มี้การ

ประเมีินี้สภาพื่ ซั้กประวั้ติ เพื่่�อให้้ทราบปัญห้าแล้ะควัามี

ต้องการข้องผู้้้ป่วัยุโดยุใช้แบบประเมีินี้ควัามีเส้�ยุงต�อการ

ห้กล้้มี Morse Fall Scale  แล้ะประเมีินี้การด้แล้ตนี้เอง

เพื่่�อป้องก้นี้การห้กล้้มี นี้ำข้้อมี้ล้ท้�ได้มีาวัางแผู้นี้ให้้การ

พื่ยุาบาล้เพื่่�อป้องก้นี้การห้กล้้มีแบบรายุกรณี้

 ผู้ล้การศึึกษาพื่บวั�า ผู้้้ส้งอายุุท้�ง 3 รายุมี้การ

ดแ้ล้ตนี้เองเพื่่�อป้องกน้ี้การห้กล้ม้ีท้�ปฏิบิติ้เป็นี้ประจัำ คอ่ 

การกวัาดสายุตามีองทางเดนิี้ให้เ้ห้น็ี้ชด้เจันี้ก�อนี้กา้วัเดนิี้, 

การสวัมีรองเทา้รด้สน้ี้ / หุ้ม้ีสน้ี้ท้�สน้ี้รองเท้าไมี�สง้ เมี่�อออ

อกนี้อกบ้านี้, การตรวัจัสุข้ภาพื่แล้ะการตรวัจัอยุ�างน้ี้อยุ

ปีล้ะ 1 คร้�ง ส�วันี้ข้้อท้�ไมี�ปฏิิบ้ติ ค่อ การใช้ท้�ยุึดเกาะก้นี้

ล้่�นี้ในี้ห้้องนี้�ำ เช�นี้ อ�างนี้�ำ โอ�ง เก้าอ้� ราวัจั้บ รองเท้าแตะ

ท้�ม้ีดอกยุางก้นี้ล้่�นี้, การใชไ้มีเ้ท้าห้รอ่ใชอ้ปุกรณีช์�วัยุเดนิี้ 4 

ข้าช�วัยุเดนิี้ แล้ะการมีองเห็้นี้ห้รอ่ตรวัจัสายุตาดว้ัยุตว้ัเอง 

ได้ให้้คำแนี้ะนี้ำแก�ผู้้้ส้งอายุุแล้ะผู้้้ด้แล้เก้�ยุวัก้บการด้แล้

ตนี้เองตามีปัจัจั้ยุเส้�ยุงท้�งภายุในี้แล้ะภายุนี้อกเพื่ิ�มีเติมี 

คำสูำคัญ: ผู้้้ส้งอายุุ, การป้องก้นี้การห้กล้้มีในี้ผู้้้ส้งอายุุ

บทนำ

 จัง้ห้วัด้นี้ครราชสม้ีา ม้ีประชากร 2,631,910 คนี้  

เป็นี้ประชากรผู้้้ส้งอายุุ 398,743 คนี้ คิดเป็นี้ ร้อยุล้ะ 
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14.01 ได้ร้บการค้ดกรอง ADL จัำนี้วันี้ 310,374 คนี้ 

ร้อยุล้ะ 84.71 เป็นี้ผู้้้ส้งอายุุกลุ้�มีติดส้งคมี 302,683 คนี้ 

ร้อยุล้ะ 97.52 ผู้้้ส้งอายุุกลุ้�มีติดบ้านี้ 5,665 คนี้ ร้อยุล้ะ 

1.83 ผู้้้ส้งอายุุกลุ้�มีติดเต้ยุง 2,026 ร้อยุล้ะ 0.65 ได้ร้บ

ค้ดกรองโรคแล้ะปัญห้าสำค้ญ ได้แก� เบาห้วัานี้ ควัามีด้นี้ 

ฟันัี้ สายุตา แล้ะ รอ้ยุล้ะ 80 ไดร้บ้การคด้กรอง Geriatric 

Syndromes  แล้ะผู้ล้การสำรวัจัสุข้ภาพื่ประชาชนี้ไทยุ

โดยุการคด้กรองจัากอต้ราควัามีชกุข้องผู้้ส้ง้อายุทุ้�ม้ีควัามี

เส้�ยุงภาวัะสมีองเส่�อมี (ด้วัยุการประเมีินี้ MMSE) ค่อ 

ร้อยุล้ะ 4.91 อ้ตราควัามีชุกข้องผู้้้ส้งอายุุท้�มี้ควัามีเส้�ยุง

ภาวัะห้กล้้มี เท�าก้บร้อยุล้ะ 5.23 ประเมิีนี้ด้วัยุ Time 

get and go test1

 ควัามีเส้�ยุงต�อการพื่ล้ด้ตกห้กล้ม้ีในี้กลุ้�มีผู้้ส้ง้อายุุ 

พื่บวั�าเพื่ิ�มีส้งข้ึ�นี้ตามีอายุุ การห้กล้้มีในี้ผู้้้ส้งอายุุมี้อ้ตรา

เพื่ิ�มีส้งข้ึ�นี้ เก่อบทุกประเทศึท้�วัโล้ก จัากการรายุงานี้ข้อง

องคก์ารอนี้ามียุ้โล้ก พื่บวั�ามีป้ระมีาณีรอ้ยุล้ะ 28-35 ข้อง

ผู้้ส้ง้อายุุ2 ท้�มีอ้ายุตุ้�งแต� 60 ปขี้ึ�นี้ไป แล้ะเพิื่�มีส้งขึ้�นี้ถึุงรอ้ยุ

ล้ะ 32-42 ในี้ผู้้้ส้งอายุุท้�มี้อายุุมีากกวั�า 70 ปีข้ึ�นี้ไป ซัึ�ง

อ้ตราข้องการห้กล้้มีจัะเพื่ิ�มีส้งข้ึ�นี้ตามีอายุุท้�เพื่ิ�มีมีากข้ึ�นี้

ด้วัยุเช�นี้ก้นี้ ซึั�งในี้จัำนี้วันี้นี้้�ยุ้งพื่บวั�าเกิดการห้กล้้มีซั�ำอ้ก

ถุึงร้อยุล้ะ 40 ในี้ผู้้้ท้�เคยุมี้ประสบการณี์ข้องการห้กล้้มี

มีาก�อนี้2 ผู้ล้กระทบข้องการพื่ล้้ดตกห้กล้้มีส�งผู้ล้ท้�งทาง

ด้านี้ร�างกายุแล้ะจัิตใจั ทางด้านี้ร�างกายุทำให้้เกิดการ

บาดเจั็บข้องอวั้ยุวัะ ต้�งแต�ไมี�มี้การบาดเจั็บ บาดเจั็บเล้็ก

นี้อ้ยุ บาดเจับ็ปานี้กล้างจันี้กระท้�งบาดเจับ็มีากจันี้ถุงึเสยุ้

ช้วัิต จัากรายุงานี้การพื่ยุากรณี์การพื่ล้้ดตกห้กล้้มีในี้ผู้้้ส้ง

อายุ ุพื่.ศึ.2560-2564 ข้องสำนี้ก้โรคไมี�ติดต�อกรมีควับคุมี

โรคกระทรวังสาธารณีสุข้ พื่บวั�าอ้ตราการเส้ยุช้วิัตจัาก 

รัับต้้นฉบับ 4 กุุมภาพัันธ์์ 2567, ปรัับปรัุงต้้นฉบับ 26 กุุมภาพัันธ์์ 2567, ต้อบรัับต้้นฉบับต้ีพัิมพั์ 29 กุุมภาพัันธ์์  2567
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การห้กล้้มีในี้ผู้้้ส้งอายุุส้งกวั�าทุกกลุ้�มีอายุุถุึง 3 เท�า ผู้้้ส้ง

อายุุเพื่ศึชายุเส้ยุช้วัิตจัากการห้กล้้มีมีากกวั�าเพื่ศึห้ญิง 3 

เท�าแล้ะคาดการณี์วั�าในี้ระห้วั�างปี พื่.ศึ. 2560-2564 มี้

ผู้้้ส้งอายุุห้กล้้มีปีล้ะ 3,030,900-5,506,000 คนี้ ซึั�งในี้ 

จัำนี้วันี้ นี้้�จัะมี้ผู้้้เส้ยุช้วัิตจัำนี้วันี้ 5,700-10,400 คนี้3

 ผู้้้วัิจั้ยุจัึงสนี้ใจัการด้แล้ตนี้เองเพื่่�อป้องก้นี้การ

ห้กล้้มีในี้ผู้้้ส้งอายุุในี้จ้ังห้ว้ัดนี้ครราชส้มีา กลุ้�มีท้�มี้ควัามี

เส้�ยุงต�อการห้กล้้มีส้ง เพื่่�อให้้ควัามีร้้เพื่ิ�มีเติมีในี้การด้แล้

ตนี้เองเพื่่�อป้องก้นี้การห้กล้้มี

วัตถุุป้ระสูงค์  

 เพ่ื่�อเปร้ยุบเท้ยุบข้้อมี้ล้การด้แล้ตนี้เองเพื่่�อการ

ป้องก้นี้การห้กล้้มีไปใช้ในี้ผู้้้ส้งอายุุท้�มี้ควัามีเส้�ยุงต�อการ

ห้กล้้มีส้ง จัำนี้วันี้ 3 รายุ

แนวทางการให้้ความร้้เพื่่�อเพื่่�มศัักยภาพื่ในการดู้แล

ตนเองของผู้้สู้้งอายใุนกลุ�มท่�มค่วามเสู่�ยงต�อการห้กลม้

สู้ง

 ผู้้้วัิจั้ยุได้ทบทวันี้งานี้วิัจั้ยุท้�เก้�ยุวัก้บควัามีห้มีายุ

ข้องการห้กล้้มี ปัจัจั้ยุท้�มี้ผู้ล้ต�อการห้กล้้มี การด้แล้เอง

เพื่่�อป้องก้นี้การห้กล้้มีในี้ผู้้้ส้งอายุุ ด้งนี้้�

 การห้กล้้มี ห้มีายุถึุง การท้�บุคคล้ส้ญเส้ยุการ

ทรงต้วัโดยุไมี�ได้ต้�งใจั แล้ะไมี�ได้เกิดจัากแรงกระทำจัาก

ภายุนี้อกโดยุทำให้้ส�วันี้ใดส�วันี้ห้นี้ึ�งข้องร�างกายุ ได้แก� 

แข้นี้ เข้�า ก้นี้ ห้ร่อร�างกายุท้�งต้วัส้มีผู้้สก้บพื่่�นี้4 

 ปจััจ้ัยุท้�มีผู้้ล้ต�อการห้กล้ม้ีในี้ผู้้ส้ง้อายุ ุเร่�องปจััจ้ัยุ

ท้�มีผู้้ล้ต�อการห้กล้้มี โดยุสามีารถุแยุกไดเ้ปน็ี้ปจััจัยุ้ภายุในี้ 

ได้แก� อายุุ, การร้บร้้, การเดินี้ ควัามีสามีารถุในี้การ

ทรงต้วั, ปัญห้าด้านี้ประสาทส้มีผู้้ส, การเจั็บป่วัยุด้วัยุโรค

เร่�อร้ง, การเจั็บป่วัยุเฉ้ยุบพื่ล้้นี้ แล้ะพื่ฤติกรรมีอ่�นี้ๆ แล้ะ

ปจััจัยุ้ภายุนี้อก ไดแ้ก� การใชยุ้า, รองเทา้, เคร่�องช�วัยุเดนิี้, 

สภาพื่แวัดล้อ้มีท้�บ้านี้ เพื่่�อนี้บ้านี้, การใชแ้อล้กอฮอล้ล์้/ยุา 

แล้ะการได้ร้บการสนี้้บสนีุ้นี้จัากผู้้้ด้แล้5 

1. ป้ัจจัยภายใน

 1.1 อายุุ อายุุท้�เพื่ิ�มีข้ึ�นี้ทำให้้เพื่ิ�มีปัจัจั้ยุเส้�ยุงต�อ

การห้กล้้มี โดยุสามีารถุอธิบายุได้วั�า อายุุท้�มีากข้ึ�นี้ทำให้้

มี้การเปล้้�ยุนี้แปล้งการควับคุมีการเดินี้, เป็นี้การล้ด

กิจักรรมี รวัมีท้�งมี้การเจั็บป่วัยุด้วัยุโรคเร่�อร้ง แล้ะการใช้

ยุาห้ล้ายุชนี้ดิในี้ผู้้ส้ง้อายุทุ้�อายุมุีากขึ้�นี้ ล้ว้ันี้เปน็ี้สาเห้ตใุห้้

อายุุท้�เพื่ิ�มีข้ึ�นี้ข้องผู้้้ส้งอายุุจัะมี้ควัามีเส้�ยุงต�อการห้กล้้มี

เพื่ิ�มีส้งข้ึ�นี้6

 1.2 ภาวัะการร้้คดิบกพื่ร�อง (cognitive impair-

ment) ภาวัการณี์ร้้คิดบกพื่ร�องเป็นี้ปัจัจั้ยุเส้�ยุงสำค้ญ 

ต�อภาวัะห้กล้้มี เนี้่�องการทรงต้วัข้องร�างกายุมี้กล้ไกท้�ซั้บ

ซั้อนี้ อาศึ้ยุการทำงานี้ประสานี้ก้นี้ข้องระบบประสาท

ร้บควัามีร้้สึกแล้ะระบบประสาทส้�งงานี้เช่�อมีโยุงก้บ

ระบบ ประสาทส�วันี้กล้าง คอ่ สมีอง เม่ี�อม้ีการร้บร้้สภาพื่

แวัดล้้อมีแล้้วัจัึงส้�งงานี้ให้้ร�างกายุเคล้่�อนี้ไห้วั7

 1.3 การเดินี้/ ควัามียุ่ดห้ยุุ�นี้ แล้ะควัามีสามีารถุ

ในี้การทรงต้วั งานี้วัิจั้ยุท้�ผู้�านี้มีาสน้ี้บสนีุ้นี้วั�าการล้ดล้ง

ข้องควัามียุด่ห้ยุุ�นี้ข้องร�างกายุในี้ผู้้ส้ง้อายุ ุเพื่ิ�มีควัามีเส้�ยุง

ต�อการห้กล้้มี8 สามีารถุอธิบายุได้วั�าควัามียุ่ดห้ยุุ�นี้ข้อง

กล้้ามีเนี้่�อมี้ควัามีสำค้ญต�อการทำกิจักรรมีทางกายุ การ

ควับคุมีการเดินี้ การลุ้กออกจัากเก้าอ้� แล้ะการเก้าเดินี้6 

 1.4 ปัญห้าด้านี้ประสาทส้มีผู้้ส ผู้้้ส้งอายุุมี้กม้ี

ควัามีเส่�อมีข้องการมีองเห้็นี้ จัะพื่บการเปล้้�ยุนี้แปล้งท้�

เส่�อมีล้งข้องสายุตา ได้แก� เกิดการห้นี้าต้วั การขุ้�นี้แล้ะ

แข้็งข้ึ�นี้ข้องเล้นี้ส์ตา ม้ีผู้ล้ต�อการปร้บสายุตาเก้�ยุวัก้บ

ควัามีช้ดเจันี้ การร้บร้้ควัามีต่�นี้ล้ึก ควัามีไวัต�อแสง แล้ะ

การปร้บต้วัต�อควัามีมี่ดท้�ล้ดล้ง การแยุกส้ข้องผู้้้ส้งอายุุ

ล้ดต�ำล้ง ทำให้้เกิดการร้บร้้ภาพื่พ่ื่�นี้ผิู้ดพื่ล้าด เมี่�อควัามี

สามีารถุในี้การมีองเห้็นี้ข้องผู้้้ส้งอายุุบกพื่ร�อง จัะทำให้้

เกิดการห้กล้้มีได้9 

 1.5 โรคเร่�อร้งแล้ะการเจับ็ป่วัยุเฉ้ยุบพื่ล้้นี้ ควัามี

เจับ็ปว่ัยุฉ้บพื่ล้้นี้ เช�นี้ ภาวัะอ�อนี้เพื่ล้้ยุ เจับ็ปวัด ไข้้ คล่้�นี้ไส้ 

แล้ะเวั้ยุนี้ศึ้รษะ เป็นี้ต้นี้ สามีารถุเพื่ิ�มีควัามีเส้�ยุงในี้การ

พื่ล้้ดตกห้กล้้มีได้10 ควัามีเจั็บป่วัยุเร่�อร้งเพื่ิ�มีควัามีเส้�ยุง

ในี้การพื่ล้้ดตกห้กล้้มีได้มีากขึ้�นี้ โดยุเฉพื่าะในี้กลุ้�มีโรค

ทางระบบสมีอง เช�นี้ โรคพื่าร์กินี้ส้นี้เป็นี้ต้นี้ โรคเร่�อร้ง

อ่�นี้ๆ ได้แก� เบาห้วัานี้ ข้้ออ้กเสบ โรคห้้วัใจัแล้ะ ห้ล้อด

เล้่อด ไตวัายุเร่�อร้ง ถุุงล้มีโป่งพื่อง ห้ร่อ ผู้ล้กระทบจัาก

โรคห้ล้อดเล่้อดสมีอง ทำให้้ควัามีสามีารถุในี้การเดินี้

ห้ร่อเคล้่�อนี้ไห้วับกพื่ร�อง พื่บวั�าผู้้้ป่วัยุโรคพื่าร์กินี้ส้นี้ในี้

ชุมีชนี้เมี่�อเกิดการพื่ล้้ดตกห้กล้้มีจัะเพิื่�มีควัามีเส้�ยุงข้อง

การเกิดกระดก้ห้้กเพื่ิ�มีมีากข้ึ�นี้11 นี้อกจัากจัากนี้้�พื่บวั�า

ภาวัะแทรกซั้อนี้จัากโรคเบาห้วัานี้ เช�นี้ การชาปล้ายุมี่อ 
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ปล้ายุเทา้จัาก เบาห้วัานี้ข้ึ�นี้จัอตาทำให้ม้ีองเห้น็ี้ไมี�ชด้เจันี้

ห้รอ่มีองไมี� เห้น็ี้ไดเ้พื่ิ�มีควัามีเส้�ยุงในี้การพื่ล้ด้ตกห้กล้้มีได้

เช�นี้ก้นี้12 แล้ะยุ้งพื่บอ้กวั�าผู้้้ส้งอายุุท้�มี้โรคควัามีด้นี้โล้ห้ิต

ส้งได้ร้กษาโดยุการร้บประทานี้ยุาร้อยุล้ะ 64.0 ซัึ�งยุาล้ด 

ควัามีด้นี้โล้ห้ิตโดยุเฉพื่าะกลุ้�มียุาข้้บปัสสาวัะแล้ะยุาตา้นี้

เบต้า ทำให้เ้กิดควัามีดน้ี้โล้หิ้ตต�ำข้ณีะเปล้้�ยุนี้ท�า ส�งผู้ล้ให้้

เกิดอาการห้นี้้ามี่ด/เป็นี้ล้มี อ�อนี้เพื่ล้้ยุ โดยุการศึึกษาในี้

กลุ้�มีผู้้ส้ง้อายุทุ้�ห้กล้ม้ีพื่บวั�าเปน็ี้โรคควัามีดน้ี้โล้ห้ติสง้ รอ้ยุ

ล้ะ 54.5 ได้ร้บยุาล้ดควัามีด้นี้โล้ห้ิต ร้อยุล้ะ 54.5 เช�นี้ก้นี้ 

แล้ะก�อนี้ห้กล้้มีมี้อาการห้นี้้ามี่ดเวั้ยุนี้ศึ้รษะ13

2. ป้ัจจัยภายนอก

 2.1 การใช้ยุา พื่บวั�าการใช้ยุาท้�เก้�ยุวัข้้องก้บยุา

ทางจัิตแล้ะประสาท ยุากล้�อมีประสาท ยุานี้อนี้ห้ล้้บ ซัึ�ง

ยุาในี้กลุ้�มีนี้้�ทำให้้เกิดการง�วังนี้อนี้ เวั้ยุนี้ศึ้รษะ ควัามีด้นี้

โล้ห้ิตต�ำ ทำให้้ควัามีสมีดุล้ในี้การทรงต้วัห้ร่อการเดินี้

ล้ดล้ง ทำให้้ผู้้้ส้งอายุุมี้โอกาสเกิดการพื่ล้้ดตกห้กล้้มีมีาก

ท้�สุด14 นี้อกจัากนี้้�ยุาท้�มี้ผู้ล้ข้้างเค้ยุงท้�ทำให้้มีวัล้กระด้ก

ล้ดล้ง แล้ะเล้่อดออกจัะส�งผู้ล้ให้้เกิดควัามีรุนี้แรงข้อง

การบาดเจั็บมีากข้ึ�นี้ สำห้ร้บผู้้้ส้งอายุุท้�ร้บประทานี้ยุา 

มีากกวั�าส้�ชนี้ิดก็เพื่ิ�มีควัามีเส้�ยุงในี้การเกิดการพื่ล้้ดตก

ห้กล้้มีได้มีากเช�นี้ก้นี้15 

 2.2 เคร่�องแต�งกายุแล้ะอุปกรณี์ช�วัยุในี้การ

เคล่้�อนี้ไห้วัท้�ไมี�เห้มีาะสมี ได้แก� เส่�อผู้้าท้�มี้ข้นี้าดห้ล้วัมี 

ให้ญ� ห้ร่อยุาวัเกินี้ไป อาจัทำให้้เกิดการสะดุด เก้�ยุวัดึง 

รองเท้าท้�มี้ร้ปทรงไมี�พื่อด้เท้า มี้พื่่�นี้ท้�ล้่�นี้ ไมี�มี้พื่่�นี้ยุึดเกาะ

ท้�ด้ ส้นี้รองเท้าท้�ส้งมีาก ทำให้้เกิดอาการปวัดเมี่�อยุ เส้ยุ

สมีดลุ้ไดง้�ายุ อปุกรณ์ีท้�สำคญ้อ้กประการห้นึี้�ง คอ่ แวั�นี้ตา 

ท้�ไมี�พื่อเห้มีาะก้บสายุตา นี้อกจัากน้ี้�อุปกรณี์ท้�ช�วัยุในี้

การเคล้่�อนี้ไห้วั เช�นี้ ไมี้เท้า เคร่�องพื่ยุุงเดินี้แบบมี้ราวัจั้บ 

(walker) ล้้อเข้็นี้ ห้ากมี้ข้นี้าดไมี�เห้มีาะสมีห้ร่อผู้้้ส้งอายุุ

ไมี�คุ้นี้เคยุก้บการใช้ อาจัก�อให้้เกิดการห้กล้้มีได้เช�นี้ก้นี้16

 2.3 สิ�งแวัดล้้อมีภายุในี้บ้านี้ พื่่�นี้บ้านี้มี้ควัามีมี้นี้

ล้่�นี้ เช�นี้ การป้พื่่�นี้ด้วัยุกระเบ่�องเคล้่อบมี้นี้ ห้ินี้ข้้ดมี้นี้ ห้ินี้

อ�อนี้ เมี่�อพื่่�นี้กระเบ่�องเปียุกนี้�ำ จัะทำให้้ล้่�นี้ได้ง�ายุ ห้ร่อ

พื่่�นี้ไมีท้้�ข้ด้มีน้ี้ ห้รอ่เชด็ทำควัามีสะอาดดว้ัยุนี้�ำยุาท้�มีค้วัามี

มี้นี้ พื่่�นี้บ้านี้ต�างระด้บท้�ส้งเกตยุาก แสงสวั�างภายุในี้บ้านี้

ไมี�เพื่้ยุงพื่อห้ร่อไมี�มี้ควัามีเห้มีาะสมี เช�นี้ บริเวัณีบ้นี้ได  

ทางเข้า้บา้นี้ ทางเดนิี้ในี้บา้นี้แล้ะนี้อกบา้นี้ บน้ี้ไดบา้นี้ไมี�มี้

ราวัจั้บยุึด ห้ร่อไมี�มี้ควัามีแข้็งแรง ผูุ้พื่้ง ส้�นี้คล้อนี้ ห้้องนี้�ำ 

ห้อ้งสว้ัมีไมี�ถุ้กสขุ้ล้้กษณีะ เช�นี้ พ่ื่�นี้ล่้�นี้จัากการปก้ระเบ่�อง

มีน้ี้ล้่�นี้ พื่่�นี้ห้อ้งนี้�ำมีข้้้�ตะไคร� นี้�ำเกาะ พื่่�นี้ห้อ้งนี้�ำท้�เปยีุกนี้�ำ 

มี้คราบสบ้� ห้ร่อแชมีพื่้ทำให้้พื่่�นี้ล้่�นี้เกิดการล้่�นี้ล้้มีได้ง�ายุ 

ประกอบก้บในี้ห้้องนี้�ำถุ้กสร้างข้ึ�นี้โดยุไมี�มี้ราวัยุึดจั้บ17

 2.4 การด่�มีแอล้กอฮอล้์จัะไปรบกวันี้ต�อการส�ง

กระแสประสาทแล้ะกดระบบประสาท ส�วันี้กล้าง 

ทำให้้การทำงานี้เก้�ยุวัก้บกล้ไกการทรงต้วัไมี�มี้�นี้คง ผู้้้ส้ง

อายุุเกิดการห้กล้้มีได้18 

 เคร่�องมี่อท้�ใช้ในี้การประเมีินี้ควัามีเส้�ยุงต�อการ

ห้กล้ม้ีท้�ใชน้ี้ยิุมีนี้ำมีาใชใ้นี้ผู้้ส้ง้อายุุ19, 20 ได้แก� Morse Fall 

Scale (MFS), The Hendrich II fall risk Model  แล้ะ

ประเมีินี้ควัามีเส้�ยุงต�อการห้กล้้มีในี้ผู้้้ส้งอายุุ Thai FRAT 

เมี่�อพื่ิจัารณีาจัะพื่บวั�าเคร่�องมี่อ Morse Fall Scale เป็นี้

เคร่�องท้�ผู้�านี้การทดสอบค�าควัามีตรงในี้การว้ัดก้บกลุ้�มี

ประชากรแล้ะถุ้กออกแบบให้้เป็นี้เคร่�องมี่อท้�สามีารถุนี้ำ

ไปใชไ้ดใ้นี้สถุานี้พื่ยุาบาล้ท้�ม้ีควัามีแตกต�างกน้ี้แล้ะยุง้เปน็ี้

เคร่�องมีอ่ประเมีนิี้ควัามีเส้�ยุงต�อการห้กล้ม้ีท้�ง�ายุต�อการนี้ำ

ไปใช้ในี้ทางคล้ินี้ิก19 

 มีโนี้ทศ้ึน์ี้ทฤษฎีข้้องโอเรม็ี เปน็ี้แนี้วัคิดท้�สรา้งข้ึ�นี้

โดยุมี้จัุดเนี้้นี้เร่�องการด้แล้ตนี้เองระด้บบุคคล้ แล้ะควัามี

สามีารถุในี้การนี้ำทฤษฎี้ไปประยุุกต์ใช้ในี้การพื่ยุาบาล้

แล้ะใช้เป็นี้กรอบแนี้วัคิดในี้การทำวิัจั้ยุทางการพื่ยุาบาล้

ได้อยุ�างเห้มีาะสมี โอเร็มีอธิบายุมีโนี้ท้ศึนี้์ข้องการด้แล้ไวั้

วั�า “การด้แล้ตนี้เองเป็นี้การปฏิบิติ้กจิักรรมีท้�บคุคล้ริเริ�มี

แล้ะกระทำเพื่่�อให้้เกิดประโยุชนี้์แก�ตนี้เองในี้การดำรงไวั้

ซัึ�งช้วัิต มี้สุข้ภาพื่แล้ะควัามีเป็นี้อยุ้�ท้�ด้”21

ว่ธี่ดูำเน่นการศัึกษา 

 การศึึกษาคร้�งนี้้�เป็นี้การศึึกษาเฉพื่าะกรณี้ผู้้้ส้ง

อายุทุ้�มีค้วัามีเส้�ยุงต�อการห้กล้ม้ีสง้ ในี้อำเภอเมีอ่ง จ้ังห้วัด้

นี้ครราชส้มีา ศึกึษาแบบเฉพื่าะเจัาะจัง ม้ีการเก็บรวับรวัมี 

ข้้อมี้ล้ การประเมีินี้สภาพื่  ซั้กประวั้ติ การตรวัจัร�างกายุ 

เพื่่�อให้้ทราบปัญห้าแล้ะควัามีต้องการข้องผู้้้ส้งอายุุ

 1. ทบทวันี้เอกสาร ตำรา วัรรณีกรรมี งานี้วัิจั้ยุ

เก้�ยุวักบ้การห้กล้้มี ปจััจัยุ้ท้�ส�งผู้ล้ต�อการห้กล้้มีในี้ผู้้้สง้อายุุ 

การด้แล้ตนี้เองเพื่่�อป้องก้นี้การห้กล้้มีในี้ผู้้้ส้งอายุุ
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 2. รวัมีรวัมีข้อ้มีล้้โดยุใชแ้บบประเมิีนี้ควัามีเส้�ยุง

ต�อการห้กล้ม้ี Morse Fall Scale  ข้องสถุาบน้ี้เวัชศึาสตร์

ผู้้้ส้งอายุุ กรมีการแพื่ทยุ์ กระทรวังสาธารณีสุข้ (2551)19 

ประกอบด้วัยุข้้อคำถุามี 6 ข้้อ ถุามีเก้�ยุวัก้บประวั้ติล้้มี 

ก�อนี้เข้้าโรงพื่ยุาบาล้ห้ร่อภายุในี้ 3 เด่อนี้ (0 = ไมี�ใช�, 15 

= ใช�) ไดร้บ้การวันิี้จิัฉยุ้โรคมีากกวั�า 1 โรค (0 = ไมี�ใช�, 15 

= ใช�) การใช้เคร่�องช�วัยุเดินี้ (0 = นี้อนี้ติดเต้ยุง/ต้องการ

พื่ยุาบาล้ช�วัยุ/ใช้รถุเข้็นี้, 15 = ใช้ไมี้เท้า/ไมี้ค�ำยุ้นี้/คอก

ช�วัยุเดินี้, 30 = เดินี้โดยุเกาะเฟัอร์นี้ิเจัอร์) มี้สายุนี้�ำเกล้่อ 

(0 = ไมี�ใช�, 20 = ใช�) การเดินี้/ การเคล่้�อนี้ยุ้ายุตนี้เอง (0 = 

เดินี้ปกติ/นี้อนี้เต้ยุง/ไมี�ข้ยุ้บต้วั, 10 = เดินี้ท�าโค้งไปห้นี้้า 

ก้าวัเท้าส้�นี้ๆ, 20 = ท�าเดินี้ผู้ิดปกติ (ลุ้กล้ำบาก เดินี้ก้มี

ห้นี้้า)) การร้บร้้ (0 = ไมี�ใช�, 15 = ใช�) คะแนี้นี้รวัมีท้�งห้มีด

มีค้�าอยุ้�ในี้ช�วัง 0 -125 คะแนี้นี้ 0 - 24 ห้มีายุถึุง ไมี�ม้ีควัามี

เส้�ยุงต�อการห้กล้้มี, คะแนี้นี้ 25 - 50 ห้มีายุถุึง มี้ควัามี

เส้�ยุงต�อการห้กล้้มีต�ำแล้ะคะแนี้นี้มีากกวั�าห้ร่อเท�าก้บ 

51 ห้มีายุถุึง มี้ควัามีเส้�ยุงต�อการห้กล้้มีส้ง แล้ะแบบ

ประเมีินี้การด้แล้ตนี้เองเพื่่�อป้องก้นี้การห้กล้้มีด้ดแปล้ง

จัากประเมิีนี้การด้แล้ตนี้เองเพื่่�อป้องก้นี้การห้กล้้มีข้องผู้้้

ส้งอายุุ ข้องวัิล้าวัรรณี สมีตนี้, แล้ะคณีะ22 ประกอบด้วัยุ

คำถุามีจัำนี้วันี้ 20 ข้้อ ข้้อคำถุามีมี้ท้�งข้้อควัามีท้�เป็นี้บวัก

แล้ะล้บ โดยุข้อ้ควัามีทางบวักประกอบดว้ัยุข้้อคำถุามี ข้อ้

ท้� 3, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 

19 แล้ะข้้อคำถุามี ทางล้บ ประกอบด้วัยุข้้อคำถุามีท้� 1, 

2, 4, 11, 20

 3. ค้นี้ห้าปัญห้าควัามีต้องการ ให้้ควัามีร้้ตามี 

แนี้วัทางองค์การอนี้ามี้ยุโล้ก เก้�ยุวัก้บการป้องก้นี้ภาวัะ

ห้กล้้มีในี้ปี ค.ศึ. 200819 โดยุเนี้้นี้ให้้เป็นี้ไปตามีกรอบ 

แนี้วัคิดเร่�อง active ageing ท้�องค์การอนี้ามี้ยุโล้ก ม้ี

กจิักรรมีห้ล้ก้คอ่ 1) การสรา้งควัามีตระห้นี้ก้ให้เ้ห้น็ี้ควัามี 

สำค้ญข้องการป้องก้นี้ภาวัะห้กล้้มีในี้ผู้้้ส้งอายุุ 2) การ

ตรวัจัคด้กรองแล้ะประเมีนิี้ห้าปจััจ้ัยุเส้�ยุงภาวัะห้กล้ม้ีเปน็ี้

ระยุะในี้แต�ล้ะบุคคล้ 3) มีาตรการแบบสห้สาข้าวัิชาช้พื่ 

โดยุแก้ไข้ปัจัจั้ยุเส้�ยุงต�างๆ การแก้ไข้ปัญห้าสุข้ภาพื่กายุ 

แล้ะการห้มี้�นี้ตรวัจัควัามีปล้อดภ้ยุภายุในี้บ้านี้ แล้ะสรุป

เปร้ยุบเท้ยุบกรณี้ศึึกษาท้�ง 3 รายุ

ผู้ลการศัึกษา: ข้อม้ลกรณี่ศัึกษา

 กรณี้ศึึกษารายุท้� 1 ผู้้้ส้งอายุุเพื่ศึห้ญิง อายุุ 61 

ป ี มีโ้รคประจัำตว้ั คอ่ เบาห้วัานี้แล้ะไข้มีน้ี้ในี้เล้อ่ดสง้ มีา

ร้บการตรวัจัร้กษาตล้อด ได้ร้บการตรวัจัประเมีินี้สายุตา 

คร้�งสุดท้ายุปี 2564 กรณี้ศึึกษารายุท้� 2 ผู้้้ส้งอายุุ เพื่ศึ

ชายุ อายุุ 73 ปี  มี้โรคประจัำต้วั ค่อ เบาห้วัานี้แล้ะควัามี

ด้นี้โล้ห้ิตส้งมีาร้บการตรวัจัร้กษาตล้อด ได้ร้บการตรวัจั

ประเมีินี้สายุตาทุกปี มี้อาการตาพื่ร�ามี้วั กรณี้ศึึกษารายุ

ท้� 3 ผู้้้ส้งอายุุเพื่ศึห้ญิง อายุุ 62 ปี  มี้โรคประจัำต้วั ค่อ 

เบาห้วัานี้แล้ะเกาต์ มีาร้บการตรวัจัร้กษาตล้อด ได้ร้บการ

ตรวัจัประเมีนิี้สายุตาทกุป ียุง้มีอ้าการข้องโรคเกาต ์แสดง

อาการปวัดบริเวัณีข้้อมีอ่ เม่ี�อสป้ดาห้ท์้�ผู้�านี้มีา มีารบ้การ

ตรวัจัร้กษา ไดยุ้าไปร้บประทานี้  เมี่�อประเมีนิี้ควัามีเส้�ยุง

ต�อการห้กล้ม้ี พื่บวั�า กรณ้ีศึกึษามีค้วัามีเส้�ยุงต�อการห้กล้ม้ี

สง้ เมี่�อประเมีนิี้ดว้ัยุแบบประเมีนิี้ Morse Fall Scale  ดง้

แสดงในี้ตารางท้� 1
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ตารางท่� 1 การเปร้ยุบเท้ยุบควัามีเส้�ยุงต�อการห้กล้้มีตามีข้้อมี้ล้ท้�วัไปแล้ะข้้อคำถุามีข้อง Morse Fall Scale 

ตอนท่� 2 ข้อม้ลการดู้แลตนเองเพื่่�อการป้้องกันการ

ห้กล้ม

 ข้้อมี้ล้การด้แล้ตนี้เองในี้กรณ้ีศึึกษา ปฏิิบ้ติเป็นี้

ประจัำ ค่อการกวัาดสายุตามีองทางเดินี้ให้้เห้็นี้ช้ดเจันี้

ก�อนี้ กาวัเดินี้, การสวัมีรองเท้าร้ดส้นี้ / หุ้้มีส้นี้ท้�ส้นี้

รองเท้าไมี�ส้ง เมี่�ออออกนี้อกบ้านี้, การตรวัจัสุข้ภาพื่แล้ะ

การตรวัจัอยุ�างนี้้อยุปีล้ะ 1 คร้�ง ส�วันี้ข้้อท้�ไมี�ปฏิิบ้ติ ค่อ 

การใช้ท้�ยุึดเกาะก้นี้ล้่�นี้ในี้ห้้องนี้�ำ เช�นี้ อ�างนี้�ำ โอ�ง เก้าอ้� 

ราวัจับ้ รองเท้าแตะท้�มีด้อกยุางกน้ี้ล่้�นี้, การใชไ้มีเ้ทา้ห้รอ่

ใช้ อุปกรณี์ช�วัยุเดินี้ 4 ข้า ช�วัยุเดินี้แล้ะการมีองเห้็นี้ห้ร่อ

ตรวัจัสายุตาด้วัยุต้วัเอง ด้งแสดงตารางท้� 2

ข้อคำถุาม กรณี่ศัึกษา

รายท่� 1 รายท่� 2 รายท่� 3

ข้อม้ลทั�วไป้

เพื่ศึ ห้ญิง ชายุ ห้ญิง

อายุุ 61 ปี 73 ปี 62 ปี

โรคประจัำต้วั เบาห้วัานี้

ไข้มี้นี้ในี้เล้่อดส้ง

เบาห้วัานี้

ไข้มี้นี้ในี้เล้่อดส้ง

เบาห้วัานี้

เกาต์

อาการอ่�นี้ๆ เช�นี้ สายุตาพื่ร�ามี้วั - สายุตาพื่ร�ามี้วั ปวัดตามีข้้อ

ข้อคำถุามจากแบบป้ระเม่นความเสู่�ยงต�อการห้กล้ม Morse Fall Scale

มี้ประวั้ติล้้มีก�อนี้เข้้าโรงพื่ยุาบาล้

ห้ร่อภายุในี้ 3 เด่อนี้

ไมี�มี้

(0 คะแนี้นี้)

ไมี�มี้

(0 คะแนี้นี้)

ไมี�มี้

(0 คะแนี้นี้)

ได้ร้บการวัินี้ิจัฉ้ยุโรคมีากกวั�า 1 โรค ใช�

(15 คะแนี้นี้)

ใช�

(15 คะแนี้นี้)

ใช�

(15 คะแนี้นี้)

การใช้เคร่�องช�วัยุเดินี้ เดินี้โดยุเกาะเฟัอร์นี้ิเจัอร์

(30 คะแนี้นี้)

เดินี้โดยุเกาะเฟัอร์นี้ิเจัอร์

(30 คะแนี้นี้)

เดินี้โดยุเกาะเฟัอร์นี้ิเจัอร์

(30 คะแนี้นี้)

การเดินี้/ การเคล้่�อนี้ยุ้ายุตนี้เอง ท�าเดินี้ผู้ิดปกติ 

(ลุ้กล้ำบาก เดินี้ก้มีห้นี้้า)

(20 คะแนี้นี้)

ท�าเดินี้ผู้ิดปกติ 

(ลุ้กล้ำบาก เดินี้ก้มีห้นี้้า)

(20 คะแนี้นี้)

ท�าเดินี้ผู้ิดปกติ 

(ลุ้กล้ำบาก เดินี้ก้มีห้นี้้า)

(20 คะแนี้นี้)

การร้บร้้ ร้บร้้ระด้บควัามีสามีารถุข้องตนี้เอง

(0 คะแนี้นี้)

ร้บร้้ระด้บควัามีสามีารถุข้องตนี้เอง

(0 คะแนี้นี้)

ร้บร้้ระด้บควัามีสามีารถุข้องตนี้เอง

(0 คะแนี้นี้)

คะแนี้นี้ควัามีเส้�ยุงต�อการห้กล้้มี 65 คะแนี้นี้ 65 คะแนี้นี้ 65 คะแนี้นี้

การแป้ลผู้ล ม่ความเสู่�ยงต�อการห้กล้มสู้ง
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ตารางท่� 2 ข้้อมี้ล้การด้แล้ตนี้เองเพื่่�อป้องก้นี้การห้กล้้มีในี้กรณี้ศึึกษา

การดู้แลตนเองเพื่่�อป้้องกัน

การห้กล้ม

กรณี่ศัึกษารายท่� 1 กรณี่ศัึกษารายท่� 2 กรณี่ศัึกษารายท่� 3

ป้ฏิ่บัต่เป้็นป้ระจำ ท�านี้กวัาดสายุตามีองทางเดินี้ให้้เห้็นี้

ช้ดเจันี้ก�อนี้ ก้าวัเดินี้

ท�านี้กวัาดสายุตามีองทางเดินี้ให้้เห้็นี้

ช้ดเจันี้ก�อนี้ ก้าวัเดินี้

ท�านี้กวัาดสายุตามีองทางเดินี้ให้้เห้็นี้

ช้ดเจันี้ก�อนี้ ก้าวัเดินี้

ท�านี้สวัมีรองเท้าร้ดส้นี้ / หุ้้มีส้นี้ท้�ส้นี้

รองเท้าไมี�ส้ง เมี่�อออกนี้อกบ้านี้

ท�านี้สวัมีรองเท้าร้ดส้นี้ / หุ้้มีส้นี้ท้�ส้นี้

รองเท้าไมี�ส้ง เมี่�อออกนี้อกบ้านี้

ท�านี้สวัมีรองเท้าร้ดส้นี้ / หุ้้มีส้นี้ท้�ส้นี้

รองเท้าไมี�ส้ง เมี่�อออกนี้อกบ้านี้

ท�านี้ท�างานี้บ้านี้เพื่่�อออกก�าล้้งกายุ ท�านี้ท�างานี้บ้านี้เพื่่�อออกก�าล้้งกายุ ท�านี้ท�างานี้บ้านี้เพื่่�อออกก�าล้้งกายุ

- ท�านี้ได้ร้บการด้แล้แล้ะห้�วังใยุจัาก

บุตรห้ล้านี้ ห้ร่อสมีาชิกในี้ครอบคร้วั

-

- - ท�านี้มี้การพื่บปะพื่้ดค้ยุแล้ะท�า

กิจักรรมีร�วัมีก้บบุคคล้อ่�นี้ ๆ ในี้

ชุมีชนี้ทุกวั้นี้

ท�านี้ได้ร้บการตรวัจัสุข้ภาพื่อยุ�างนี้้อยุ

ปีล้ะ 1 คร้�ง

ท�านี้ได้ร้บการตรวัจัสุข้ภาพื่อยุ�างนี้้อยุ

ปีล้ะ 1 คร้�ง

ท�านี้ได้ร้บการตรวัจัสุข้ภาพื่อยุ�าง

นี้้อยุปีล้ะ 1 คร้�ง

ท�านี้ไปตรวัจัสายุตาปีล้ะ 1 คร้�ง ท�านี้ไปตรวัจัสายุตาปีล้ะ 1 คร้�ง ท�านี้ไปตรวัจัสายุตาปีล้ะ 1 คร้�ง

- - เมี่�อท�านี้เจั็บป่วัยุ ท�านี้ไปพื่บแพื่ทยุ์

ท�านี้ใช้ผู้้าเช็ดเท้าห้ร่อพื่รมีเช็ดเท้าท้�

ไมี�มี้แผู้นี้ยุางก้นี้ล้่�นี้

- -

ป้ฏิ่บัต่บางครั้ง ท�านี้เปิดไฟับริเวัณีทางเดินี้ห้ร่อบ้นี้ได

เมี่�อจัะ เดินี้ผู้�านี้ห้ร่อข้ึ�นี้-ล้งบ้นี้ได

ท�านี้เปิดไฟับริเวัณีทางเดินี้ห้ร่อบ้นี้ได

เมี่�อจัะ เดินี้ผู้�านี้ห้ร่อข้ึ�นี้-ล้งบ้นี้ได

ท�านี้เปิดไฟับริเวัณีทางเดินี้ห้ร่อบ้นี้ได

เมี่�อจัะ เดินี้ผู้�านี้ห้ร่อข้ึ�นี้-ล้งบ้นี้ได

ท�านี้ห้ร่อคนี้ด้แล้ล้้างข้้ดพื่่�นี้ห้้องนี้�ำ

ทุกส้ปดาห้์

ท�านี้ห้ร่อคนี้ด้แล้ล้้างข้้ดพื่่�นี้ห้้องนี้�ำ

ทุกส้ปดาห้์

ท�านี้ห้ร่อคนี้ด้แล้ล้้างข้้ดพื่่�นี้ห้้องนี้�ำ

ทุกส้ปดาห้์

ท�านี้ห้ล้้กเล้้�ยุงการเดินี้ในี้ท้�มี่ด ถุ้าไมี�มี้

ไฟัฉายุ

ท�านี้ห้ล้้กเล้้�ยุงการเดินี้ในี้ท้�มี่ด ถุ้า

ไมี�มี้ไฟัฉายุ

ท�านี้ห้ล้้กเล้้�ยุงการเดินี้ในี้ท้�มี่ด ถุ้า

ไมี�มี้ไฟัฉายุ

ท�านี้ได้ร้บการด้แล้แล้ะห้�วังใยุจัาก

บุตรห้ล้านี้ ห้ร่อสมีาชิกในี้ครอบคร้วั

- ท�านี้ได้ร้บการด้แล้แล้ะห้�วังใยุจัาก

บุตรห้ล้านี้ ห้ร่อสมีาชิกในี้ครอบคร้วั

ท�านี้มี้การพื่บปะพื่้ดค้ยุแล้ะทำ

กิจักรรมีร�วัมีก้บบุคคล้อ่�นี้ ๆ ในี้ชุมีชนี้

ทุกวั้นี้

ท�านี้มี้การพื่บปะพื่้ดค้ยุแล้ะทำ

กิจักรรมีร�วัมีก้บบุคคล้อ่�นี้ ๆ ในี้

ชุมีชนี้ทุกวั้นี้

-

ท�านี้คอยุส้งเกตอาการผู้ิดปกติ ด้านี้

ภาวัะสุข้ภาพื่ ข้องตนี้เองเป็นี้ประจั�า

ท�านี้คอยุส้งเกตอาการผู้ิดปกติ ด้านี้

ภาวัะสุข้ภาพื่ ข้องตนี้เองเป็นี้ประจั�า

ท�านี้คอยุส้งเกตอาการผู้ิดปกติ ด้านี้

ภาวัะสุข้ภาพื่ ข้องตนี้เองเป็นี้ประจั�า

เมี่�อท�านี้เจั็บป่วัยุ ท�านี้ไปพื่บแพื่ทยุ์ เมี่�อท�านี้เจั็บป่วัยุ ท�านี้ไปพื่บแพื่ทยุ์ -

ท�านี้แต�งต้วัรุ�มีร�ามีห้ร่อยุาวัคลุ้มีส้นี้

เท้าข้ณีะเดินี้

- ท�านี้แต�งต้วัรุ�มีร�ามีห้ร่อยุาวัคลุ้มีส้นี้

เท้าข้ณีะเดินี้

เมี่�อท�านี้ร้้สึกไมี�สบายุ ท�านี้ซั่�อยุากินี้

เอง

เมี่�อท�านี้ร้้สึกไมี�สบายุ ท�านี้ซั่�อยุา

กินี้เอง

-
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 เมี่�อวัิเคราะห้์ข้้อมี้ล้การด้แล้ตนี้เอง เป็นี้รายุข้้อ 

พื่บวั�า การดแ้ล้ตนี้เองเพื่่�อปอ้งกน้ี้การห้กล้ม้ีท้�ปฏิบิต้เิปน็ี้

ประจัำ ค่อการกวัาดสายุตามีองทางเดินี้ให้้เห้็นี้ช้ดเจันี้

ก�อนี้กา้วัเดนิี้, การสวัมีรองเทา้รด้สน้ี้ / หุ้ม้ีสน้ี้ท้�สน้ี้รองเทา้

ไมี�ส้ง เม่ี�ออออกนี้อกบ้านี้, การตรวัจัสุข้ภาพื่แล้ะการ

ตรวัจัอยุ�างนี้้อยุปีล้ะ 1 คร้�ง ส�วันี้ข้้อท้�ไมี�ปฏิิบ้ติ ค่อ การ

ใช้ท้�ยุึดเกาะก้นี้ล้่�นี้ในี้ห้้องนี้�ำ เช�นี้ อ�างนี้�ำ โอ�ง เก้าอ้� ราวั

จั้บ รองเท้าแตะท้�มี้ดอกยุางก้นี้ล้่�นี้, การใช้ไมี้เท้าห้ร่อใช้ 

อุปกรณ์ีช�วัยุเดินี้ 4 ข้า ช�วัยุเดินี้แล้ะการมีองเห็้นี้ห้ร่อ

ตรวัจัสายุตาด้วัยุต้วัเอง 

 จัากข้อ้มีล้้การดแ้ล้ตนี้เองเพื่่�อป้องกน้ี้การห้กล้ม้ี 

ข้อ้ท้�กรณ้ีศึกึษาไมี�ปฏิบิต้ ิในี้ข้อ้การใชท้้�ยุดึเกาะกน้ี้ล่้�นี้ในี้

ห้อ้งนี้�ำ เช�นี้ อ�างนี้�ำ โอ�ง เกา้อ้� ราวัจับ้ รองเทา้แตะท้�มีด้อก

ยุางกน้ี้ล้่�นี้ อาจัเน่ี้�องมีาจัากส�วันี้ให้ญ�ห้้องนี้�ำในี้บริบทข้อง

ชุมีชนี้ ยุ้งเป็นี้ห้้องนี้�ำแบบเปิดโล้�งแล้ะพื่่�นี้ไมี�ล้่�นี้ จัึงไมี�มี้

การทำราวัจั้บในี้ห้้องนี้�ำ23 จัึงควัรให้้คำแนี้ะนี้ำแล้ะควัามี

ร้้ก้บผู้้้ส้งอายุุแล้ะผู้้้ด้แล้ในี้การติดแผู้�นี้ก้นี้ล่้�นี้ในี้ห้้องนี้�ำ

เป็นี้การป้องก้นี้อ้นี้ตรายุท้�จัะเกิดในี้ห้้องนี้�ำสำห้ร้บผู้้้ส้ง

อายุุ24 แล้ะการมีองเห้็นี้ห้ร่อตรวัจัสายุตาด้วัยุต้วัเอง ให้้

คำแนี้ะนี้ำกลุ้�มีตว้ัอยุ�างเพื่ิ�มีเติมี เพื่ราะถุ้าผู้้ส้ง้อายุมุ้ีควัามี

บกพื่ร�องด้านี้สายุตาแล้ะเป็นี้สาเห้ตุท้�ทำให้้เกิดการเดินี้

สะดุดมีากท้�สุด13 แล้ะผู้้้ส้งอายุุมี้กมี้ควัามีเส่�อมีข้องการ 

มีองเห้็นี้ จัะพื่บการเปล้้�ยุนี้แปล้งท้�เส่�อมีล้งข้องสายุตา 

ได้แก� เกิดการห้นี้าต้วั การขุ้�นี้แล้ะแข้็งขึ้�นี้ข้องเล้นี้ส์ตา 

มี้ผู้ล้ต�อการปร้บสายุตาเก้�ยุวัก้บควัามีช้ดเจันี้ การร้บร้้

ควัามีต่�นี้ล้ึก ควัามีไวัต�อแสง แล้ะการปร้บต้วัต�อควัามี 

มีด่ท้�ล้ดล้ง การแยุกสข้้องผู้้ส้ง้อายุลุ้ดต�ำล้ง ทำให้เ้กิดการ

ร้บร้้ภาพื่พื่่�นี้ผู้ิดพื่ล้าด เมี่�อควัามีสามีารถุในี้การมีองเห้็นี้

ข้องผู้้้ส้งอายุุบกพื่ร�อง จัะทำให้้เกิดการห้กล้้มีได้9 ด้งนี้้�นี้ 

ถุ้ากลุ้�มีต้วัอยุ�างเห้็นี้ถึุงควัามีสำค้ญข้องการตรวัจัร้กษา

ปัญห้าทางสายุตาอยุ�างเห้มีาะสมีจัะเป็นี้การล้ดปัจัจั้ยุ

เส้�ยุงต�อการห้กล้้มีได้

 การส�งเสริมีให้้ผู้้้ส้งอายุุ ครอบคร้วั ผู้้้ด้แล้แล้ะ

ชุมีชนี้ เกิดการร้บร้้การป้องก้นี้การห้กล้้มี ท้�งการร้บร้้

สาเห้ตุ / ปัจัจั้ยุเส้�ยุงท้�ทำให้้เกิดการห้กล้้มี แล้ะการร้บ

ร้้อ้นี้ตรายุ / ผู้ล้กระทบข้องการห้กล้้มี จัึงมี้ควัามีจัำเป็นี้

เป็นี้อยุ�างยุิ�ง เพื่่�อให้้สามีารถุด้แล้ตนี้เองแล้ะมี้พื่ฤติกรรมี

การป้องก้นี้การห้กล้้มีท้�เห้มีาะสมีตามีศึ้กยุภาพื่ แล้ะม้ี

พื่ฤติกรรมีการป้องก้นี้การห้กล้้มีได้ด้ข้ึ�นี้ แล้ะควัรมี้การ

ส�งเสริมีการพื่บปะพ้ื่ดค้ยุแล้ะทำกิจักรรมีร�วัมีก้บ บุคคล้

อ่�นี้ ๆ ในี้ชุมีชนี้ เนี้่�องจัากการเข้้าร�วัมีกิจักรรมีทางส้งคมี

เปน็ี้การแสดงออกข้องพื่ฤตกิรรมีทางกายุแล้ะอารมีณีต์�อ

สิ�งแวัดล้้อมี ในี้กรณี้ท้�ผู้้้ส้งอายุุท้�ห้ล้้กเล้้�ยุงกิจักรรมีทาง

กายุแล้ะทางสง้คมี ห้รอ่การม้ีกจิักรรมีทางกายุแล้ะส้งคมี

ตารางท่� 2 ข้้อมี้ล้การด้แล้ตนี้เองเพื่่�อป้องก้นี้การห้กล้้มีในี้กรณี้ศึึกษา (ต�อ)

การดู้แลตนเองเพื่่�อป้้องกัน

การห้กล้ม

กรณี่ศัึกษารายท่� 1 กรณี่ศัึกษารายท่� 2 กรณี่ศัึกษารายท่� 3

ไม�ป้ฏิ่บัต่ ท�านี้ใช้ท้�ยุึดเกาะก้นี้ล้่�นี้ในี้ห้้องนี้�ำ เช�นี้ 

อ�างนี้�ำ โอ�ง เก้าอ้� ราวัจั้บ รองเท้า

แตะท้�มี้ดอกยุางก้นี้ล้่�นี้

ท�านี้ใช้ท้�ยุึดเกาะก้นี้ล้่�นี้ในี้ห้้องนี้�ำ 

เช�นี้ อ�างนี้�ำ โอ�ง เก้าอ้� ราวัจั้บ 

รองเท้าแตะท้�มี้ดอกยุางก้นี้ล้่�นี้

ท�านี้ใช้ท้�ยุึดเกาะก้นี้ล้่�นี้ในี้ห้้องนี้�ำ 

เช�นี้ อ�างนี้�ำ โอ�ง เก้าอ้� ราวัจั้บ 

รองเท้าแตะท้�มี้ดอกยุางก้นี้ล้่�นี้

เมี่�อท�านี้เดินี้ไมี�ถุนี้้ด ท�านี้ใช้ไมี้เท้า

ห้ร่อใช้ อุปกรณี์ช�วัยุเดินี้ 4 ข้า ช�วัยุ

เดินี้

เมี่�อท�านี้เดินี้ไมี�ถุนี้้ด ท�านี้ใช้ไมี้เท้า

ห้ร่อใช้ อุปกรณี์ช�วัยุเดินี้ 4 ข้า ช�วัยุ

เดินี้

เมี่�อท�านี้เดินี้ไมี�ถุนี้้ด ท�านี้ใช้ไมี้เท้า

ห้ร่อใช้ อุปกรณี์ช�วัยุเดินี้ 4 ข้า ช�วัยุ

เดินี้

ท�านี้ตรวัจัสอบการมีองเห้็นี้ห้ร่อตรวัจั

สายุตาด้วัยุต้วัเอง

ท�านี้ตรวัจัสอบการมีองเห้็นี้ห้ร่อตรวัจั

สายุตาด้วัยุต้วัเอง

ท�านี้ตรวัจัสอบการมีองเห้็นี้ห้ร่อ

ตรวัจัสายุตาด้วัยุต้วัเอง

- ท�านี้ใช้ผู้้าเช็ดเท้าห้ร่อพื่รมีเช็ดเท้าท้�

ไมี�มี้แผู้นี้ยุางก้นี้ล้่�นี้

ท�านี้ใช้ผู้้าเช็ดเท้าห้ร่อพื่รมีเช็ดเท้าท้�

ไมี�มี้แผู้นี้ยุางก้นี้ล้่�นี้

ท�านี้ใช้เก้าอ้�ห้ยุิบข้องใช้ในี้ท้�ส้ง ท�านี้ใช้เก้าอ้�ห้ยุิบข้องใช้ในี้ท้�ส้ง ท�านี้ใช้เก้าอ้�ห้ยุิบข้องใช้ในี้ท้�ส้ง

- - เมี่�อท�านี้ร้้สึกไมี�สบายุ ท�านี้ซั่�อยุา

กินี้เอง
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นี้อ้ยุล้งอาจัเปน็ี้สาเห้ตอุน้ี้เกดิจัากควัามีแข้ง็แรงข้องกล้า้มี

เนี้่�อแล้ะควัามีสามีารถุในี้การเดินี้ทรงต้วัล้ดล้ง แล้ะอาจั

ส�งผู้ล้ให้้ควัามีสามีารถุในี้การทำกิจักรรมีในี้ช้วิัตประจัำ

วั้นี้ล้ดล้ง25

ข้อเสูนอแนะ

 ข้้อมี้ล้จัากผู้ล้การศึึกษาข้้อมี้ล้คร้�งนี้้�ทำให้้ทราบ

ข้้อมี้ล้การด้แล้ตนี้เองเพื่่�อป้องก้นี้การห้กล้้มีในี้กรณ้ี

ศึึกษาผู้้้ส้งอายุุกลุ้�มีท้�มี้ควัามีเส้�ยุงต�อการห้กล้้มีส้ง ซัึ�ง

เป็นี้การศึึกษาท้�เฉพื่าะเจัาะจังในี้กลุ้�มีผู้้้ส้งอายุุในี้ชุมีชนี้

น้ี้� จัึงสามีารถุนี้ำข้้อมี้ล้เห้ล้�านี้้�มีาส�งเสริมีการด้แล้ตนี้เอง

ท้�เห้มีาะสมีตามีปจััจัยุ้เส้�ยุงต�อการห้กล้้มีแล้ะให้ค้ำแนี้ะนี้ำ

เพื่ิ�มีเติมีในี้ส�วันี้ท้�ผู้้้ส้งอายุุยุ้งด้แล้ตนี้เองไมี�เห้มีาะสมี 

แล้ะควัรมี้การติดตามีผู้ล้การเพื่่�อประเมีินี้การห้กล้้มีในี้ผู้้้

ส้งอายุุกลุ้�มีน้ี้� เพื่่�อเป็นี้การเสริมีศึ้กยุภาพื่ในี้การป้องก้นี้

การห้กล้้มีให้้สอดคล้้องก้บบริบทข้องผู้้้ส้งอายุุในี้ชุมีชนี้
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