
ท่านมีความเสี่ยงแค่ไหน?
ความเสี่ยงตํ่า: ท่านเป็นผู้สูงอายุที่ไม่มีประวติั
การหกลม้ หรือ มีการหกลม้ท่ีไม่รุนแรง 1 ครัง้
หรือไม่มีปัญหาในการทรงตัว หรือ การเดิน

ความเส่ียงปานกลาง: เคยมีการหกลม้คร ัง้เดียว
และมีบางปัญหาในการทรงตวัและการเดิน

ความเสี่ยงสูง: เคยมีการหกลม้ท่ีมีการบาดเจ็บ
คร ัง้เดียว ในปีท่ีผ่านมามีการหกลม้หลายคร ัง้ 
(มากกว่า 2 ครัง้) มีภาวะเปราะบาง ซ่ึงไม่สามารถ
ลุกขึน้ไดเ้องหลงัหกลม้ไปแลว้อย่างนอ้ย 1 ชั่วโมง
อาจหมดสติและสูญเสียการควบคุมการขบัถ่าย

นกักายภาพบําบดัจะสามารถประเมินว่าท่านมีความเส่ียงอย่างไร
และจะใชแ้นวทางใดท่ีจะป้องกนัการหกลม้ในอนาคต 
โดยการประเมิน:

• ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ การเคล่ือนไหว และ
ความยืดหยุ่น

• ความมั่นคงของท่านเป็นอย่างไร เช่น ในระหว่าง
การเดิน หรือในขณะทำภารกิจในชีวิตประจำวัน

• ทักษะด้านความคิด และ ความจำ ของท่าน

นักกายภาพบำบัดมักจะทำงานร่วมมือกันอย่างใกล้ชิดกับวิชาชีพ
ทางสุขภาพอื่น ๆ เช่น แพทย์ นักกิจกรรมบำบัด ซ่ึงเรียกว่า 
แนวทางแบบสหสาขาวิชาชีพ

ทำไมการป้องกนัการหกลม้จงึสาํคญั
การหกลม้เป็นสาเหตุหลกัของการบาดเจ็บในผู้สูงอายุ มกัจะส่งผลกระทบท่ีรา้ยแรง
ตามมา เช่น กระดูกหกั สูญเสียความสามารถในการพึ่งพาตนเอง และจนถงึขัน้เสียชีวิต

ความเขา้ใจวิธีการเพ่ือ ป้องกนัการหกลม้ สามารถช่วยใหท่้าน ใชชี้วิตอย่างปลอดภยัและ 
คงไวซ้ึ่งคุณภาพชีวิต

วิธีท่ีนกักายภาพบาํบดัสามารถช่วยป้องกนัการหกลม้
การออกกาํลงักาย คือ กุญแจสาํคญัท่ีป้องกนัการหกลม้ – 
นักกายภาพบําบดัเป็นผูชํ้านาญในการออกแบบให้โปรแกรม
การออกกําลงักายเฉพาะบุคคล เพ่ือช่วยเพ่ิม ความแข็งแรง 
การทรงตวั การประสานสมัพนัธ ์และความยืดหยุ่น
การออกกําลงักายควรมีความทา้ทายแต่ตอ้งปลอดภยั 
และพฒันาเพ่ิมความหนกัขึน้ไปอีกเม่ือส่ิงท่ีฝึกอยู่
เร่ิมทําไดง่้ายขึน้ การออกกําลงักายอาจรวมถงึ:  

● ฝึกท่านั่ง-ลุกจากเกา้อี้
● สควอท (นั่งยอง ๆ ย่อเข่าและตวัแลว้ลุกขึน้)
● เอือ้มมือไปขา้งหนา้ในขณะยืน
● กา้วเทา้ไปในทิศทางต่าง ๆ
● การเดินดว้ยความเร็วท่ีแตกต่างกนั และ

ในสภาพแวดลอ้มท่ีหลากหลาย
● ลุกขึน้จากพืน้

กิจกรรมอื่น ๆ เช่น การเดิน ไทชิ หรือ ฝึกการ
ทรงตัว จะช่วยป้องกันการหกล้มได้ด้วย 
นักกายภาพบำบัดยังสามารถ:

● สอนวิธีใหท่้านทาํกิจวตัรประจําวนัอย่างปลอดภยั เช่น
ลุกขึน้ยืนจากเกา้อี ้หรือ เดินขึน้บนัได

● ประเมินว่าท่านตอ้งใชอุ้ปกรณช่์วยเดินหรือไมเ้ทา้ หรือไม่
● ใหค้าํแนะนําเพ่ือทาํใหบ้า้นของท่านปลอดภยัมากขึน้ เช่น

ติดราวจบัในหอ้งนํา้ ยดึพรมกบัพืน้ใหม้ ั่นคง ปรบัแสงสว่างใหพ้อ
● แนะนํารองเทา้ท่ีเหมาะสม
● ช่วยแนะนําว่าเม่ือใดท่านอาจตอ้งการความช่วยเหลือจาก

บุคลากรอ่ืน ๆ ในทีมสุขภาพ
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Adults over การหกลม้เป็นอนัดบัสอง
ของสาเหตุการเสียชีวิต 
ท่ีเกิดจากการบาดเจ็บ 
จากอุบติัเหตุท่ีเกิดขึน้ 
ท ั่วโลก

#2
37.3 ล้านคร้ังของการหกล้ม
ในแต่ละปี มีความรุนแรง
อย่างมากที่ต้องได้รับการ
รักษาทางการแพทย์

60 ปี มีความเสี่ยง
สูงที่สุดต่อการหกล้มที่
ทำให้เสียชีวิต

ผู้ท่ีอายุมากกว่า 

ใชชี้วิตอย่างปลอดภยัและพึ่งพาตวัเองได ้-
ปรกึษานกักายภาพบาํบดัวนันีเ้พ่ือหาวิธีป้องกนัการหกลม้!

การป้องกันการหกล้ม




