
การอบรมสําหรบัผู้สูงอายุ ผู้ดแูล และผู้สนใจ 
 เรื,อง “สูงวยั เดินดี ปลอดภัย ไมห่กล้ม ครั1งที, 2” 

ในวนัเสารท์ี, 13 กันยายน พ.ศ. 2568 
ณ หอ้งประชุม 101 อาคารเฉลิมพระเกียรติ ๘๐ พรรษา ๕ ธนัวาคม ๒๕๕๐ (SiMR) 

คณะแพทยศาสตรศิ์รริาชพยาบาล มหาวทิยาลยัมหดิล 
 

 

หลักการและเหตุผล 
  จากการสํารวจของกรมกิจการผู้สูงอายุ รายงานในเดือนมิถุนายน พบผู้สูงอายุ
ร้อยละ 20 ของประชากรไทยหรือราว 13 ล้านคน หากผู้สูงอายุและครอบครัวไม่มี
ความรูใ้นการดูแลตนเองอย่างเหมาะสม รวมทั1งการป0องกันที,ทันการ ผู้สูงอายุเหล่านี1
จะมีโอกาสเกิดกลุ่มอาการสูงอายุได้ ซึ,งภาวะหกล้มจัดเป6นหนึ,งในกลุ่มอาการสูงอายุ 
จากการศึกษาระบาดวทิยาพบวา่ผู้ที,มอีายุตั1งแต่ 65 ปWขึ1นไป มภีาวะหกล้มประมาณ รอ้ย
ละ 30 หากอายุ 80 ปWขึ1นไปภาวะหกล้มจะสูงขึ1นเป6นรอ้ยละ 50 ภายหลังการหกล้มจะมี
ผลกระทบตามมาอย่างมากมาย บางรายมีการบาดเจ็บเล็กน้อยแต่ไม่สามารถกลับมา
ดําเนินชีวิตได้ตามปกติเพราะเกิดภาวะกลัวหกล้ม (fear of falling) จึงเก็บตัวอยู่บ้าน
ไม่กล้าเดินและไม่กล้าออกสังคม สภาพรา่งกายก็จะถดถอยลง หลังหกล้ม อาจเกิดโรค
ผู้สูงอายุอยา่งอื,นตามมา เช่น หกล้มแล้วเจ็บปวด นอนพักแล้วกลายเป6นภาวะติดเตียง 
(immobility) มีแผลกดทับหรอืการติดเชื1อในระบบอื,น ๆ ตามมา นอกจากนี1การหกล้ม
ยังทําให้เกิดภาวะเจ็บป+วยที,รุนแรงมากตามมาคือกระดูกสะโพกหัก เสียชีวิต เป6นต้น 
ภาวะเหล่านี1สามารถป0องกันได้หากทั1งผู้ดูแลและครอบครวัมีความตระหนักรูเ้กี,ยวกับ
ภาวะหกล้ม ทั1งป.จจัยเสี,ยง วิธีการดูแลป.จจัยเสี,ยงที,ตนเองมีและการจัดการเกี,ยวกับ
สิ,งแวดล้อมภายในบ้านให้ปลอดภัย รวมทั1งวิธีการดูแลตนเองเบื1องต้นด้วยการออก
กําลังกายเพื,อป0องกันหกล้ม 
              ภาควิชาเวชศาสตรฟ์^1 นฟูเล็งเห็นความสําคัญของการป0องกันภาวะหกล้มใน
ผู้สูงอายุ รวมทั1งการดูแลรกัษาในกรณีที,เกิดการหกล้มแล้ว จึงเหน็ควรจัดทําโครงการ
อบรมเชิงปฏิบัติการแก่ผู้สูงอายุและครอบครวัให้มีความรูค้วามเข้าใจที,ถูกต้องและมี
การฝ\กทักษะจรงิเพื,อใหส้ามารถนําไปใชไ้ด้ในชวีติประจาํวนั 
 

วตัถุประสงค์ของโครงการ 
1. สรา้งความตระหนักรูเ้กี,ยวกับการหกล้ม ทั1งในด้านผลกระทบตอ่รา่งกาย จติใจ 

อารมณ์และสงัคม 
2. เสรมิสรา้งความรูเ้รื,องป.จจยัเสี,ยงของการหกล้มและการป0องกัน 
3. เสรมิสรา้งความรูเ้กี,ยวกับสิ,งแวดลอ้มที,ปลอดภัยสําหรบัผู้สูงอายุทั1งในและนอก

บา้น 
4. ฝ\กทักษะการออกกาํลังกายเพื,อป0องกันการหกล้ม  



ลักษณะการอบรม 
เป6นการอบรม ประกอบด้วยการบรรยาย การสาธติ และการซกัถาม 

 

กําหนดการอบรม 
เวลา รายละเอียด 

08.00 - 08.30 น. ลงทะเบียน พรอ้มชั,งนํ1าหนักและวดัส่วนสูง 
08.30 - 09.30 น. ทําการทดสอบตามฐานต่างๆ 

 ฐานที, 1 วดัแรงบีบมือและเส้นรอบนอ่ง  
 ฐานที, 2 วดั physical performanceซgait speed, 5 time 

chairstand 
 ฐานที, 3 แบบสอบถามประเมนิความเสี,ยงต่อ การหกล้ม 
 ฐานที, 4 แบบสอบถามความกลัวหกล้ม  
 ฐานที, 5  ประเมินความเสี,ยงการเกิดกระดูกหกั (Frax) และ

แปลผลการ ทดสอบทั1งหมด 
09.30 - 09.40 น. พิธีเปUดการอบรมโดยหวัหน้าภาควิชา 
09.40 - 10.20 น.    การบรรยาย เรื,อง “หกล้ม รูไ้ว ้ป0องกัน” 

ผศ.พญ.พวงแก้ว ธติิสกุลชยั (แพทย์เวชศาสตรฟ์^1 นฟู) 
10.20 - 10.40 น.     พักรบัประทานอาหารวา่ง 
10.40 - 11.20 การบรรยาย เรื,อง “อาหารสําหรบักระดูกและกล้ามเนื1อ” 

รศ.พญ.ปUยะภัทร เดชพระธรรม (แพทยเ์วชศาสตรฟ์^1 นฟู) 
11.20 - 12.00 น.     การบรรยาย เรื,อง “ความกลัวหกล้ม” 

คุณสืบพงศ์ ฉัตรธรรมลักษณ์  (นักจิตวทิยาการปรกึษา) 
12.00 - 13.00 น.      รบัประทานอาหารกลางวัน 
13.00 - 14.00 น.     การบรรยาย เรื,อง “ปรบับ้านใหป้ลอดภัย ชว่ยผู้สูงวยัไมล่ื,นล้ม”     

ทีมนักกิจกรรมบําบดั    
14.00 - 14.30 น.     พักรบัประทานอาหารวา่ง 
14.30 - 16.00 น.      การฝ\กทักษะ “ออกกําลังกาย เพิ,มทรงตัวและกําลังกล้ามเนื1อ” 

ทีมนักกายภาพบําบัด 
 

กลุ่มเป0าหมายการอบรมและค่าลงทะเบยีน 
ประเภท จํานวน ค่าลงทะเบียน 

ประชาชนหรอืผู้สูงอาย ุ 40 คน 500 บาท 
ผู้ดแูลผู้ป+วย/ผู้ติดตาม 40 คน 500 บาท 
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