
 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                    
รู้หรือไม่วา่!! ในปีหน่ึงมีผูสู้งอายเุสียชีวิตจากการหกลม้ไม่ต ่ากส่า 1,000 คน 

การหกลม้หน่ึงคร้ัง คุณอาจไม่ไดแ้ค่เจ็บตวั แต่อาจเจ็บใจ ( ท่ีน าจะรู้วิธีป้องกนัก่อน ) 
และอาจเจ็บลามไปถึงคนใกลต้วั ท่ีตอ้งเขา้มาช่วยดูแล 

จะดีแค่ไหน ถา้รามี “ยากนัล้ม” ท่ีมีสรรพคุณเป็นคู่มือป้องกนัการหกลม้ในผูสู้งอายุ 

ล้มคร้ังเดียว เจ็บทั้งบ้าน 

                                                                       

 

 

 

 

ยากนัล้ม : คู่มือการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ 

ยาขนานน้ีจะช่วยป้องกนัไม่ใหผู้สู้งอายหุกลม้ และช่วยใหผู้สู้งอายสุามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งมี
ความสุข และมีอายยุนืยาว  

เม่ือป่วยหรือลม้เจ็บ เรามกัคาดหวงัวา่จะไดรั้บยาจากหมอ ท่ีช่วยรักษาใหห้ายจากโรคแบบทนัทีทนัใด แต่
จริงแลว้ “ยา” ท่ีส าคญักวา่คือการป้องกนัตนเองไม่ใหเ้กิดโรคเหล่านั้นและไม่ใหโ้รคพฒันาไปถึงขั้นรักษาไม่หาย 

หลายโรคในผูสู้งอายสุามารถป้องกนัไดโ้ดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรมก่อนเกิดโรค รวมถึง‘การหกลม้’ 
ซ่ึงหากเกิดขึ้นแลว้มีแนวโนม้ท่ีจะเป็นอนัตรายถึงชีวิต แต่เราสามารถป้องกนัไดด้ว้ยการลดปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความ
เส่ียงต่อการหกลม้ เช่น การปรับสภาพแวดลอ้มภายในบา้น และสภาพร่างกายของผูสู้งอายเุอง ซ่ึงสามารถท าได้
ง่ายๆ ดว้ยตนเอง 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ท่ีมาขอ้มูล : “สถานการณ์การพลดัตกหกลม้ในผูสู้งอาย”ุจากส านกัโรคไม่ติดต่อ กรบควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 

 

 

 

 

 สะดุดนดิ…ชีวิตเปลีย่น 

• หรือไม่? แต่ละปีมีผูสู้งอายหุกลม้เสียชีวิตเป็นคร่ึงหน่ึงของทุกกลุ่มอาย!ุ หรือคิดเป็นจ านวน

ประมาณ 1,000 คนเลยทีเดียว            

• ผูห้ญิงมีโอกาสหกลม้สูงกวา่ผูช้ายถึง 1.5 เท่า! 

• การบาดเจ็บจากการหกลม้มีหลายระดบั ตั้งแต่อาการฟกช ้า แผลถลอก กระดูกหกั และรุนแรง

ถึงเสียชีวิต! 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท าไมผู้สูงอายุถงึหกล้ม? 

• ร่างกายและความสามารถท่ีลดลง เช่น การมองเห็น การเดิน การทรงตวั การรับรู้ และการ

เจ็บป่วยดว้ยโรคเร้ือรังต่างๆ เช่น กระดูกพรุน สมองเส่ือม เบาหวาน หลอดเลือดสมอง เป็น

ตน้ 

• พฤติกรรม เช่น ขาดการออกก าลงักาย สวมใส่รองเทา้และเส้ือผา้ท่ีไม่พอดี ด่ืมแอลกอฮอล์

ท่ีเกินพอดี และใชย้าท่ีเส่ียงต่อการพลดัตกหกลม้ (ยานอนหลบั ยากล่อมประสาท ยาลด

ความดนัโลหิต และยาขบัปัสสาวะ) 

• ส่ิงแวดล้อม เช่น พื้นและบนัไดล่ืน พื้นต่างระดบั ไม่เรียบ แสงสวา่งไม่เพียงพอ มีส่ิงขีด

ขวาง ไม่มีราวจบับริเวณบา้น บนัได และหอ้งน ้า 

• เศรษฐกจิและสังคม เช่น รายได ้ระดบัการศึกษา สัมพนัธภาพในสังคม และการเขา้ถึงการ

บริการสุขภาพนอ้ย 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ล้มคนเดียว เจ็บจี๊ดทั้งบ้าน!! 

1. นายเจ็บ ฉันเจ็บ 

ลม้คร้ังเดียวอาจส่งผลต่อสุขภาพและการใชชี้วิตของคนรอบขา้งเจ็บต่อไปตามๆ กนั ถา้ผูสู้งอายไุม่สามารถ
ดูแลตวัเองไดเ้องอีก อาจส่งผลใหลู้กหลานหรือญาติพี่นอ้งตอ้งลาออกจากงานเพื่อมาดูแลหรือจา้งผูดู้แลพิเศษให้ 

การบาดเจ็บจากการหกลม้ท าใหต้อ้งนอนโรงพยาบาลนานกวา่การบาดเจ็บจากสาเหตุอ่ืน ยกตวัอยา่งเช่น การ
บาดเจ็บจากกระดูกสะโพกหกั ผูป่้วยอาจตอ้งนอนโรงพยาบาลนานถึง 20 วนั ถา้ผูป่้วยยิง่มีอายมุากและมีโรคประจ าตวั
มีความเป็นไปไดท่ี้ตอ้งนอนโรงพยาบาลเป็นเวลานานหรือนอนติดเตียง และตอ้งมีผูดู้แลไปตลอดทั้งชีวิต 
2. เจ็บ(กระดอง)ใจ 

เม่ือผูสู้งอายหุกลม้และกระดูกหกั พบวา่ 1 ใน 5 ไม่สามารถกลบัมาเดินไดอี้ก บางส่วนตอ้งใชร้ถเขน็ไป
ตลอด ส่งผลใหผู้สู้งอายสูุญเสียความสามารถในการดูแลตนเอง และตอ้งมีคนดูแลตลอดเวลา มีภาวะสับสน มีปัญหา
ดา้นการเคล่ือนไหวท าให้เกิดอาการซึมเศร้าตามมา 

ส าหรับคนท่ีเคยหกลม้แต่ไม่ไดรั้บบาดเจ็บรุนแรง อาจเกิดอาการวิตก หวาดกลวัการหกลม้ซ ้า ท าใหไ้ม่กลา้ใช้
ชีวิตตามปกติ ส่งผลใหคุ้ณภาพชีวิตดา้นอ่ืนๆ ลดลงไปดว้ย 
3. เจ็บกระเป๋า 

ผูสู้งอายหุกลม้คร้ังนึงอาจตอ้งจ่ายค่ารักษาสูงถึงแสนกวา่บาทต่อคนต่อคร้ัง หากรวมค่าใชจ่้ายทางออ้มท่ี
เกิดขึ้น เช่น รายไดท่ี้ครอบครัวตอ้งเสียไป เม่ือตอ้งหยดุงานมาดูแล หรือรายจ่ายท่ีเพิ่มหากตอ้งจา้งคนดูแล ประมาณ
การวา่อาจสูงถึง 1,200,000 บาท ต่อคนต่อปี!! …รู้สึกกระเป๋าเบาไปในพริบตา 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

แล้วอะไรคือยาท่ีจะป้องกนัการหกล้มในผู้สูงอายุ? 

1. กนัล้มด้วยการออกก าลังกาย  

เพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เพิ่มความสามารถในการทรงตวัและการเดิน ซ่ึงเป็นสาเหตุหลกั

ของการหกลม้ในผูสู้งอายุ 

 

2. กนัล้มด้วยการปรับบ้าน 

 ช่วยลดสภาพแวดลอ้มท่ีไม่ปลอดภยั มาปรับพื้นท่ีให้เหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุเพื่อดูแลและมอบ ‘ยากนัลม้’ ใน

การป้องกนัร่างกายใหห่้างไกลการหกลม้ 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ยากนัล้มตัวที่หนึ่ง 

               วิธีใช้ : ออกก าลงักันล้ม 

( ขอ้ควรระวงั : ท่าท่ีไม่สามารถท าได ้สามารถขา้ม หรือลดจ านวนตามความเหมาะสม ) 

• ท่ายืดกล้ามเน้ือและฝึกความยืดหยุ่นของข้อ 

       ( แต่ละท่าท าซ ้า 10 คร้ัง ) 

• ท่าฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

       ( แต่ละท่าท าซ ้า 10 คร้ัง ) 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ท่าฝึกการเดินและการทรงตัว
ระดับง่าย 
 (แต่ละท่าท าซ ้า 10 คร้ัง) 

• ท่าฝึกการเดินและการทรงตัว
ระดับยาก 
(แต่ละท่าท าซ ้า 10 คร้ัง) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ยากนัล้มตัวที่สอง 

วิธีใช้ : ปรับบ้านช่วยดูแลผู้สูงอายุ 

• ปรับหอ้งนอน 
1. เตียงนอนควรนัง่แลว้เทา้เหยียบพื้นได ้แต่ความสูงของเตียงก็ไม่ควรต ่าเกินไป 

2. ฟูกไม่น่ิมหรือแขง็เกินไป ฟูกชนิดท่ีวสัดุเป็นส่วนผสมระหวา่งยางพาราและสปริงจะมีความ

น่ิมและแขง็ท่ีไม่มากเกินไป ฟูกท่ีเป็นฟองน ้าหรือฟองอากาศ จะเหมาะกบัผูสู้งอายท่ีุเป็นแผล

กดทบั ฟูกแบบลอน จะเหมาะกบัผูสู้งอายท่ีุเป็นอมัพาต อมัพฤกษ์ 

3. เกา้อ้ีมีพนกัพิงและท่ีวางแขน ขาเกา้อ้ีไม่ควรเป็นแบบลอ้เล่ือน และความสูงของเกา้อ้ีควรอยู่

ในระดบัท่ีเข่าวางตั้งฉากกบัพื้นได ้

4. เฟอร์นิเจอร์ไม่มีเหล่ียมมุม หากมีควรหาเทปแปะขอบมุมไว ้

5. มีแสงสวา่งเพียงพอ สามารถน าทางไดใ้นท่ีมืด 

6. สวิตชเ์ปิดปิดไฟ ควรอยูใ่กลห้วัเตียงท่ีมือสามารถเอ้ือมถึง 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ยากนัล้มตัวที่สอง 

วิธีใช้ : ปรับบ้านช่วยดูแลผู้สูงอายุ 

• ปรับหอ้งน ้า 
1. ระยะทางระหวา่งหอ้งน ้าและหอ้งนอนไม่ควรไกลกนัเกิน 3 เมตร ภายในควรแยกพื้นท่ีเปียก

และพื้นท่ีแหง้ หากไม่สามารถแยกพื้นท่ีได ้ควรมีม่านกั้นหอ้งน ้าระหวา่งส่วนเปียกและแหง้ 

2. พื้นหอ้งน ้าไม่ล่ืน ควรมีลวดลายบนกระเบ้ือง ใชว้สัดุเน้ือหยาบ หรือเป็นกระเบ้ืองแผน่เลก็จะ

ช่วยเพิ่มแรงเสียดทานในการเดิน 

3. โถส้วมเป็นแบบนัง่หอ้ยเทา้ ลกัษณะการกดน ้าใหเ้ป็นคนัโยกดีกวา่การเป็นปุ่ มกดน ้า 

4. ก๊อกน ้าเป็นแบบกา้นโยก กา้นกด หรือกา้นหมุน 

5. ราวจบัควรมีจบัตลอดทางเดินไปหอ้งน ้า และติดตั้งใกลโ้ถส้วม ความสูงระดบัท่ีพอเหมาะกบั

การใชง้านของผูสู้งอายุ 

 

  



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ยากนัล้มตัวที่สอง 

วิธีใช้ : ปรับบ้านช่วยดูแลผู้สูงอายุ 

• ปรับพื้นบา้น และอุปกรณ์ 
1. ไม่วางของเกะกะบนพื้น เช่น ส่ิงของ สายไฟ เพราะจะท าใหส้ะดุดหกลม้ได ้

2. พื้นไม่ล่ืน เรียบ เสมอ ไม่ต่างระดบั 

3. เส่ือ พรม ผา้ยางควรใชแ้บบกนัล่ืน 

4. ลูกบิดประตูเป็นแบบกา้นโยก 

5. บานประตูเป็นแบบเล่ือนท่ีมีราวจบับานประตู 

6. สวิตชแ์ละปลัก๊ไฟควรติดตั้งจากพื้นอยา่งนอ้ย 45 เซนติเมตร แต่ไม่เกิน 90 เซนติเมตร และ

สวิตชมี์ขนาดใหญ่ 5-7.5 เซนติเมตร 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ยากนัล้มตัวที่สอง 

วิธีใช้ : ปรับบ้านช่วยดูแลผู้สูงอายุ 

• ปรับขั้นบนัได 
1. ไม่วางของเกะกะบนขั้นบนัได 

2. มีแสงสวา่งเพียงพอ สามารถน าทางไดใ้นท่ีมืด 

3. มีราวจบั ยดืเกาะ 

4. สวิตชเ์ปิดปิดไฟทั้งชั้นบนและล่าง 

• ปรับหอ้งครัว 
1. ของใชท่ี้ใชบ้่อยไม่วางบนชั้นเหนือศีรษะ ควรวางใหห้ยบิง่าย วางในระดบัเอว 
2. ตูเ้ก็บภาชนะหรือเคร่ืองปรุง ควรใชตู้แ้บบบานเล่ือน 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

กนัล้มแบบมีสไตล์ 

นอกจากการออกก าลงักาย และปรับสภาพแวดลอ้มในบา้น ยงัมีวิธีอ่ืนๆ ท่ีช่วยป้องกนัการหกลม้ แบบชิคๆ คูลๆ 

ไม่วา่จะเป็นการเลือกรองเทา้ท่ีมีรูปร่างหนา้ตาไม่ชวนสะดุดพาเราหกลม้ หรือจะเป็นอุปกรณ์ช่วยเดิน ท่ีจะช่วย
พยงุร่างกายเพื่อใหเ้ดินไดดี้ขึ้น มัน่คงขึ้นโดยเฉพาะผูสู้งอายท่ีุมีปัญหาในการทรงตวั และมีอาการอ่อนแรงของ
กลา้มเน้ือแขน แต่ถา้เกิดพลาดหกลม้ขึ้นมาล่ะ! จะลุกอยา่งไรใหป้ลอดภยั? 

อนัดบัแรกไม่ควรต่ืนตระหนก ทั้งคนลม้และญาติ ควร ‘ตั้งสติ’ ใหดี้ ประเมินอาการบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้นวา่รุนแรง
มากนอ้ยแค่ไหน 

หากบาดเจ็บมาก อยา่พยายามลุกเอง ใหข้อความช่วยเหลือจากคนใกลชิ้ด 

หากรู้สึกวา่บาดเจ็บไม่มากและคิดวา่ลุกขึ้นเองไดใ้หห้าท่ียดึเหน่ียวท่ีแขง็แรงเป็นตวัช่วยพยงุใหลุ้กขึ้น 

--------------------------------------------------------- 

รู้อยา่งน้ีแลว้ อยา่ลืมแชร์ “ยากนัลม้” ใหก้บัพ่อแม่ปู่ ยา่ตายาย หรือคนรู้จกัท่ีเรารักกนันะ 

 

 

 
  



 

 

    

ท่ีมาข้อมูล : 

 ยากันล้ม คู่มือป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มสผส.) 

สถานการณ์ ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. ๒๕๕๘ มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มสผส.) 

สถานการณ์การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ สำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 
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