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บทคัดย่อ
	 บทความนี ้มวีตัถปุระสงค์เพือ่น�ำเสนอปัจจยัด้านความมัน่ใจของผูส้งูอายใุนประเดน็ต่างๆ ทีส่ามารถทีก่่อให้เกดิอบุตัเิหตุ

พลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ โดยมีประเด็นความมั่นใจที่เกิดจากพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพที่อาจก่อให้เกิดความมั่นใจเกินไปจน

อาจส่งผลให้เกิดอุบัติเหตุพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ 8 ประเด็น ประกอบด้วย 1) ความมั่นใจด้านการเคลื่อนไหว 2) ความมั่นใจ          

ด้านการมองเห็น 3) ความมั่นใจในเร่ืองสุขภาพ 4) ความมั่นใจด้านการตัดสินใจ 5) ความมั่นใจด้านการออกก�ำลังกาย 

โดย 5 ประเด็นนี้ การป้องกันคือการตรวจสุขภาพและประเมินสมรรถนะด้านการเคล่ือนไหว การมองเห็น ภาวะสุขภาพโดยรวม 

และความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อให้ผู้สูงอายุเข้าใจสถานการณ์ของสุขภาพที่เป็นอยู่เลือกการออกก�ำลังกายท่ีเหมาะสม 

ต่อตนเอง 6) ความมั่นใจด้านครอบครัว 7) ความมั่นใจด้านเศรษฐกิจ 8) ความมั่นใจด้านสิ่งแวดล้อม เป็นองค์ประกอบที่มีส่วนช่วย

ในการตัดสินใจของผู้สูงอายุโดยอาศัยปัจจัยพื้นฐานการด�ำรงชีวิตเดิมของผู้สูงอายุ ที่ชักน�ำให้ความมั่นใจในตนเองเพิ่มหรือ 

ลดลงตามทิศทางของพื้นฐานแต่ละครอบครัว การได้รับความร่วมมือจากครอบครัวช่วยให้ผู ้สูงอายุมีความมั่นใจเพ่ิมขึ้น 

ต่อการป้องกันพลัดตกหกล้มได้
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Abstract
	 This paper aimed to present the elderly’s confidence in the issues that can cause fall accidents in 

the elderly. The issue of confidence in health-related behaviors that may lead to overconfidence can result in 

accidents falling in the elderly 8 issues include: 1) Confidence in Movement 2) Confidence in Visibility  

3) Confidence in health. 4) Confidence in decision making. 5) Confidence in exercise. The visual assessment of 

overall health status, movement, vision and ability to make decisions. Choose the right exercise for yourself. 

6) Confidence in the family. 7) Economic confidence. 8) Confidence in the environment. It is an element that 

contributes to the decision-making of the elderly based on the basic living conditions of the elderly. Induced 

self-confidence increases or decreases according to the direction of each individual’s family. Family support 

helps older people to have more confidence in fall prevention.
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	 การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุของประชาคมโลกที่รวดเร็ว

เกินที่คาดหมาย ท�ำให้ต้องมีการปรับตัวอย่างมากส�ำหรับผล

เมืองโลกทุกช ่วงวัย มีการเตรียมพร้อมในการรับมือกับ

สถานการณ์นี้ในหลายๆ ประเทศโดยเฉพาะประเทศในกลุ่มที่

พัฒนาแล้ว จากการรายงานประเทศที่ติดอันดับผู ้สูงอาย ุ         

ของสหประชาชาติ พบว่า ประเทศที่มีประชากรผู ้สูงอาย ุ          

มากที่สุด คือ ญ่ีปุ่น ร้อยละ 33.4 ต่อประชากรในประเทศ           

รองลงมา คือ อิตาลี ร้อยละ 29.4 และประเทศเยอรมัน             

ร้อยละ 28 ส่วนใหญ่ประเทศที่มีประชากรผู ้สูงอายุอยู ่ใน             

อันดับต้นๆ ของโลกจะเป็นประเทศในยุโรป รองลงมาเป็น          

กลุ่มอเมริกาเหนือ ลาตินเมริกา เอเชีย กลุ่มโอชิเนียและกลุ่ม

แอฟฟิกา จะเห็นได้ว่าแต่ละภูมิภาคก็จะมีความแตกต่างกัน

ชดัเจน คาดว่าการณ์ว่าในปี ค.ศ. 2050 ยอดของผูส้งูอายจุะเพิม่

ร ้อยละ10 ของประชากร ท�ำให้หลายประเทศมีการทุ ่ม 

งบประมาณในการดแูลผูส้งูอายทุีเ่พิม่จ�ำนวนมากขึน้ โดยการจดั

บรกิารทีส่อดคล้องกบัการด�ำเนนิชวีติของผูส้งูอายใุห้สะดวกสบาย

และปลอดภัยรวมถึงการดูแลด้านสุขภาพเม่ือมีการเจ็บป่วย 

และป้องกันความเจ็บป่วยที่จะเกิดขึ้น ส่วนประเทศในกลุ่ม 

ก�ำลังพัฒนามกีารเตรยีมความพร้อมไว้เพยีงบางประเทศเท่าน้ัน           

ถึงกระนั้นการเตรียมความพร้อมไม่อาจสมบูรณ์ เนื่องจาก

ทรัพยากรของประเทศไม่เพียงพอทั้งงบประมาณ บุคลากร 

สถานที่ ร่วมถึงรายได้ต่อหัวประชากรไม่มากพอ ท�ำให้ผู้สูงอายุ

ได้รับการดูแลได้ไม่เต็มที่ ท�ำให้หลายๆ ประเทศพยายาม              

ดึงศักยภาพในตัวผู้สูงอายุมาใช้เพื่อให้ผู้สูงอายุ สามารถดูแล

ตนเองได้มากขึน้ แต่อย่างไรกด็ผีูส้งูอายเุองไม่ได้มคีวามแขง็แรง

และสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจร่วมถึงการปรับตัวสู่บทบาท  

ผู้สูงอายุในบางรายไม่สามารถท�ำได้จึงมักเกิดปัญหา และส่งผล

เสียเพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะการเกิดอุบัติเหตุพลัดตกหกล้มของ

ผู้สูงอายุ ซึ่งมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง ประเทศไทยซึ่ง

ก�ำลังก้าวเข้าสูส่งัคมผูส้งูอาย ุ(Ageing Society) โดยมปีระชากร

อายุ 60 ปีขึ้นไปร้อยละ 16.731 และมีแนวโน้ม เพิ่มขึ้นอย่างต่อ

เนือ่ง คาดการณ์ว่าจะมผีูส้งูอายสุงูถงึร้อยละ 20 ในปี พ.ศ. 2568 

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและความเสื่อมตามวัย ท�ำให้มี

ปัญหาทั้งโรคไม่ติดต่อและการบาดเจ็บ โดยเฉพาะการบาดเจ็บ

จากการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ มีผู ้สูงอายุที่เสียชีวิตจาก         

การพลัดตกหกล้มกว่า 1,258 คนในปี 2561 โดยพบว่าเพศชาย

มอีตัราการเสยีชวีติสงูกว่าเพศหญงิ 3 เท่า2 และมากกว่าร้อยละ 

20 ได้รับอบุตัเิหตพุลดัตกหกล้มจากความเปลีย่นแปลงทางด้าน

ร่างกายทีเ่ปล่ียนแปลงไปตามวยั โดยสาเหตหุลกัในการพลดัตก

หกล้มเกี่ยวข้องความมั่นใจในตนเองในการท�ำกิจกรรมต่างๆ  

โดยคดิว่าตนเองแขง็แรงมากพอ จงึท�ำให้เกดิเหตกุารณ์อนัไม่พงึ

ประสงค์เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุบ่อยครั้ง 

	 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเสนอปัจจัยด้าน         

ความมั่นใจของผู้สูงอายุในประเด็นต่างๆ ที่สามารถที่ก่อให้เกิด

อบุตัเิหตพุลดัตกหกล้มในผูส้งูอายอุนัเกดิมาจากตวัผูส้งูอายเุอง

มีความมั่นใจและเช่ือมั่นตนเองมากเกินไปซ่ึงเป็นสาเหตุหนึ่ง 

ของการน�ำไปสู่เหตุการณ์ไม่พึงประสงค์ได้

	 โดยธรรมชาติของมนุษย์ทุกคนมีความมุ่งมั่นและ

ความพยายามตดิตัวมาตัง้แต่เกดิท�ำให้มนษุย์มศีกัยภาพทีเ่หนอื

ว่าสรรพสัตว์ทั้งหลายท�ำให้มนุษย์จึงมีชีวิตอยู่ได้จนทุกวันนี ้      

โดยเฉพาะความมุ่งมั่น ความเชื่อมั่นในตนเอง ที่แสดงให้เห็นว่า

มขีดีความสามารถในการจดัการกบัปัญหาต่างๆ ได้ ความเชือ่มัน่

จึงเป็นสิ่งส�ำคัญของมนุษย์เสมอมาว่าจะสามารถแก้ไขปัญหา 

ท่ีเกิดข้ึนมาในชีวิตประจ�ำวันได้ ความเช่ือมั่นท่ีเกิดขึ้นบ่อยๆ      

และแสดงให้เห็นถึงการบวนการจัดการปัญหาต่างๆ ได้ ท�ำให้

เกิดความมั่นใจในตนเองมากข้ึนในเรื่องนั้นๆ ที่ตนเคยท�ำได้ 

ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self Confidence) หมายถึง การกล้า

ตัดสินใจในการท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งด้วยความม่ันใจ กล้าแสดงออก 

สามารถท�ำสิ่งต่างๆ ได้ด้วยตนเอง พึ่งพาตนเอง และสามารถ 

ปรบัตัวให้เข้ากบัสถานการณ์ใหม่ๆ เพือ่ให้อยูใ่นสงัคมได้อย่างมี

ความสุข เมื่อเกิดความเช่ือมั่นแห่งตนมากข้ึนสิ่งที่จะได้ตามมา

คือความมั่นใจ ตามพจนานุกรมไทยฉบับราชบัณฑิตให ้

ความหมายของค�ำว่า “ความมั่นใจหมายถึง เชื่อใจหรือมั่นใจ

อย่างไม่แปรเปลี่ยน” ความมั่นใจในตนเอง เป็นผลลัพธ์ของ 

การผสมกันระหว่างความสามารถของตนเองและความภาค

ภูมิใจในตนเอง การได้มาซึ่งความมั่นใจเกิดจากเกิดจาก

ประสบการณ์ที่ผ ่านมาที่ตนเองสามารถท�ำส่ิงใดส่ิงหนึ่ง             

หรือกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งได้ส�ำเร็จ รวมถึงการมีเป้าหมาย        

ที่ชัดเจนจากความมุ ่งหวังหรือคาดหวังในการกระท�ำนั้นๆ          

เมื่อส�ำเร็จหรือได้รับการยกย่องเชิดชูความเชื่อมั่นจะสูงขึ้น        

ตามไปด้วย ท้ังนี้รวมถึงบทบาทหน้าท่ีทางสังคมด้วยบุคคลที่มี

บทบาทหน้าท่ีท่ีส�ำคัญจะมีความมั่นใจสูงมากยิ่งขึ้นแปรผันไป

ตามความส�ำเรจ็ของชีวติ ความมัน่ใจเป็นส่วนหนึง่ของพฤตกิรรม

ซ่ึงเป็นปฏิกิริยาหรือกิจกรรมของบุคคล ท่ีแต่ละบุคคลจะ

แสดงออกท้ังภายในและภายนอกตัวบุคคลมีทั้งที่สังเกตได ้        

และสังเกตไม่ได้ ทั้งนี้พฤติกรรมของบุคคลย่อมแตกต่างกันไป

ตามสภาพสังคม วัฒนธรรมซ่ึงมักได้รับอิทธิพลจากความ          

คาดหวังของบุคคลรอบข ้าง สถานการณ์ขณะนั้นและ
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ประสบการณ์ในอดีต  

	 พฤติกรรมมีผู้ให้ความหมายไว้มากมายหลายท่าน      

แต่จะสรุปได้ว่า พฤติกรรมหมายถึง การกระท�ำอันเกิดจากการ 

กระตุ้นจากสิ่งเร้าต่างๆ ซึ่งบุคคลได้ใช้กระบวนการ กลั่นกรอง 

และตั้งใจที่จะกระท�ำปฏิกิริยาให้เกิดขึ้นเพื่อให้ผู ้อื่นได้รับรู ้       

และสัมผัสได้ กระบวนการการเกิดพฤติกรรมประกอบไปด้วย 

1) กระบวนการรับรู้ เริ่มจากบุคคลได้รับสิ่งเร้า ผ่านระบบ

ประสาทสัมผัสและความรู้สึกนั้น 2) กระบวนการคิดและเข้าใจ 

ซึ่งเป็นกระบวนการที่ประกอบไปด้วย การเรียนรู ้ การคิด 

การจ�ำ  และการน�ำไปใช้ 3) กระบวนการแสดงออก หลังจาก

ผ่านกระบวนการเรยีนรูแ้ล้ว บคุคลจะมกีารตอบสนองต่อสิง่เร้า       

นั้นๆ เพื่อให้ผู้อื่นรับรู้ ซึ่งการแสดงออกของพฤติกรรมมีการ

แสดงออกเป็นแบบภายใน คือเป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลนั้นรู้สึก       

แต่ยงัไม่แสดงออกให้บคุคลอืน่รับรู ้ส่วนพฤติกรรมแบบภายนอก

เป็นการแสดงออกของบุคคลต่อความรู ้สึกจนผู้อื่นสามารถ           

รับรู้ได้ ในการแสดงออกของพฤติกรรมอาจมีหลายเหตุผลที่

บุคคลได้แสดงออกมาตามสิ่งเร้าที่มากระทบและอีกหนึ่งสิ่งที่

เป็นสิง่เร้าทีม่อีทิธพิลต่อบคุคลอย่างมาก คอื สขุภาพ เมือ่สิง่เร้า

ของบุคคลคือสุขภาพดี ท�ำให้บุคคลพยายามแสดงพฤติกรรม

ด้านสุขภาพดีออกมา ตามความเชือ่ ความคิด และประสบการณ์

ในอดตี หากเป็นบคุคลทีย่งัอยูใ่นช่วงวยัทีม่ร่ีางกายแขง็แรงอายุ

ไม่เกิน 60 ปี หลายคนยังพอมีศักยภาพท่ีจะแสดงพฤติกรรม

สุขภาพดีออกมาได้เช่น การออกก�ำลังกาย การท�ำกิจกรรมที ่

ผาดโพน หรือกิจกรรมที่ฝึกความอดทนเพื่อแสดงว่าตนเองยัง

แข็งแรงอยู่อันเป็นความเชื่อส่วนบุคคลว่า การแสดงพฤติกรรม

เหล่าน้ันเป็นพฤตกิรรมของคนทีม่สีขุภาพด ีด้วยความเชือ่เช่นนี้

ท�ำให้บุคคลกลุ่มหนึ่งโดยเฉพาะผู้สูงอายุยังเชื่อว่าตนเองยัง

สามารถท�ำกิจกรรมเดิมๆ เหมือนสมัยยังหนุ่มๆ โดยไม่ค�ำนึงว่า

ตนเองมีความเสือ่มของร่างกายตามวยั3 ซึง่การก้าวเข้าสูก่ารเป็น

ผูส้งูอายมุเีกณฑ์ในการพจิารณาความเป็นผูส้งูอายไุว้ 4 ลกัษณะ 

ประกอบด้วย

	 1.	 พิจารณาความเป็นผูส้งูอายจุากอายจุรงิทีป่รากฏ 

(Chronological aging) จากจ�ำนวนปีหรืออายุที่ปรากฏจริง 

ตามปีปฏิทินโดยไม่น�ำเอาปัจจัยอื่นมาร่วมพิจารณาด้วย

	 2.	 พิจารณาความเป็นผู ้สูงอายุจากลักษณะการ

เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (Physiological aging หรือ                 

Biological going) กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้จะเพิ่มขึ้น         

ตามอายุขัยในแต่ละปี

	 3.	 พิจารณาความเป็นผู ้สูงอายุจากลักษณะการ

เปลีย่นแปลงทางจติใจ (Psychologicalaging) จากกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ สติปัญญา การรับรู้และเรียนรู้ที่

ถดถอยลงการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (Biological change) 

เมือ่อายมุากขึน้ จะมกีารเปลีย่นแปลงเกดิขึน้ในทกุระบบหน้าที่

ของร่างกาย ตั้งแต่ในระดับเซลล์ ความสามารถในการท�ำงาน

ของระบบต่าง ๆ ลดลงระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ฝ่อลีบ            

ไม่แข็งแรง ไม่สามารถพยุงข้อไว้ได้ ท�ำให้การเคลื่อนไหวช้าลง4 

ร่วมกับความไวของการตอบสนองของเซลล์ประสาทลดลง 

อวัยวะเก่ียวกับการทรงตัวในหูช้ันในเสื่อมไป ท�ำให้ผู้สูงอายุไม่

สามารถทีจ่ะเปลีย่นอริิยาบถ เคลือ่นไหว หรอืตอบโต้เม่ือจ�ำเป็น

ต้องใช้ความเร็ว มากกว่าปกติได้ จึงมีการเสี่ยงที่จะเสีย 

การทรงตวั พลดัหกล้มง่าย และเมือ่เกดิอบุตัเิหตแุล้ว มกัจะเกดิ

ความผิดปกติที่รุนแรง และภาวะทุพพลภาพ

	 4.	 พจิารณาความเป็นผูส้งูอายจุากบทบาททางสังคม 

(Sociological Aging) จากบทบาทหน้าท่ีทางสังคมท่ี

เปลี่ยนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธ์กับกลุ ่มบุคคล ตลอดจน          

ความรับผิดชอบในการท�ำงานลดลง

	 จากการก้าวเข้าสู ่ผู ้สูงอายุและเมื่อการปรับตัว 

ที่ไม่สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลง ท�ำให้ผู ้สูงอายุยังคงมี         

ความเช่ือมั่นและมั่นใจในตนเอง รวมถึงสังคมยังสนับสนุน 

ให้ผู ้สูงอายุสามารถช่วยเหลือตังเองได้ หรือการไม่ยอมรับ 

ตนเองว่าเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ ย่อมท�ำให้เกิดความมั่นใจที่ผิดพลาด

ก่อให้เกิดอันตรายต่อตนเองได้

	 ความเชือ่มัน่หรอืความมัน่ใจโดยเนือ้แท้แล้ว ถอืว่ามี

ประโยชน์อย่างยิ่งส�ำหรับบุคคล เพราะจะเป็นแรงขับดันให้

บุคคลมีความสามารถในการกระท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ส�ำเร็จ หาก

ขาดซึ่งความมั่นใจแล้วบุคคลอาจไม่ประสบความส�ำเร็จใน

หลายๆด้านก็เป็นได้ ประโยชน์ของความมั่นใจส�ำหรับบุคคล

ประกอบไปด้วย 1) ความมั่นใจท�ำให้มีมโนมติที่ดีต่อตนเอง      

การส่งเสริมให้ประสบความส�ำเร็จในกิจกรรมต่างๆ การได้รับ

การตอบสนองในทางบวก 2) ความมั่นใจท�ำให้มีความกล้าใน

การแสดงออกทางด้านต่างๆ ความเชื่อมั่นในตนเองถือเป็น

บุคลิกภาพที่มีอยู่ภายในตัวบุคคลและสามารถสังเกตได้จาก

พฤติกรรมที่แสดงออก 3) ความมั่นใจท�ำให้เป็นบุคคลที่มีความ

สามารถในการพึ่งพาตนเอง และแก้ปัญหาต่างๆ ได้ด้วยตัวเอง 

4) ความมั่นใจเป็นพื้นฐานส�ำคัญที่น�ำไปสู่การพัฒนาความคิด

สร้างสรรค์ 5) ความมั่นใจท�ำให้มีความส�ำเร็จในการท�ำงาน         

ในบุคคลท่ัวไปความมั่นใจท่ีพอดีถือได้ว ่ามีประโยชน์ตาม 

ท่ีกล่าวมาข้างต้น น�ำพาให้เกิดความส�ำเร็จในชีวิตสร้าง 
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ความมั่นคงต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และประเทศชาต ิ 

ในบุคคลท่ีมีความมั่นใจสูงเกินไปมักไม่ส่งผลดีนักต่อการอยู่ 

ในสังคม เนื่องจากความมั่นใจที่มากเกินไป ท�ำให้ไม่ยอมฟัง

เหตุผลจากคนอื่นๆ ในบางรายอาจยึดมั่นถือมั่นในตนเองมาก

จนไม่เชื่อใครเลย หรือมีความมั่นใจเกินไปท�ำให้มีโอกาสเกิด 

ข้อผิดพลาดขึ้นได้ ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อตนเองและคนอ่ืนๆ         

ได้ โดยเฉพาะประชากรกลุ่มผู้สูงอายุที่มีความเปลี่ยนแปลง 

ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นท�ำให้

ความสามารถ ในการตัดสินใจด้อยลงไป โดยเฉพาะผู้สูงอายุ 

ที่มีพฤติกรรมเก่ียวข้องกับสุขภาพด้านลบ กล่าวคือ ปฏิบัติ

พฤติกรรมสุขภาพที่ ไม ่ เหมาะสมไม ่สอดคล ้องกับการ

เปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย อาจก่อให้เกิดเหตุการณ ์

ไม ่พึงประสงค์ขึ้นได ้กับผู ้สูงอายุ โดยเฉพาะความเสี่ยง 

จากการพลัดตกหกล้มของผู ้สูงอายุ ซึ่งจากสถิติที่ผ ่านมา 

เราพบว่าการเกิดพลัดตกหกล้มของผู ้สูงอายุมักเกิดเหตุ 

ในตัวบ้านและบริเวณ ร้ัวบ้าน เช่น ห้องนอน ห้องครัว และห้องน�ำ้ 

เป็นต้น5,6 รวมถึงบริเวณนอกบ้าน ขณะเดินทาง และในสถานที่

ท�ำงาน เช่น ถนนในซอยและถนนใหญ่ ข้ามสะพาน จักรยาน

หรือมอเตอร์ไซค์ล้ม บนรถเมล์ ไร่ นา ฟาร์มเลี้ยงสัตว์ เป็นต้น7 

นอกจากนี้ การบาดเจ็บภายหลังการพลัดตกหกล้ม มีตั้งแต่

อาการ เล็กน้อย เช่น อาการฟกช�้ำ  แผลถลอก กระดูกหัก 

จนถึงขั้นรุนแรง และเสียชีวิตได้8 หากสังเกตจะพบว่า สาเหตุ

เหล่านัน้สอดคล้องกบัความมัน่ใจในตนเองของผูส้งูอายทุีจ่ะท�ำ

กิจกรรมต่างๆแบบไม่ระมัดระวังจนเป็นสามารถของการพลัด

ตกหกล้มจนได้รับบาดเจ็บ และเมื่อจ�ำแนกประเด็นของ 

ความมัน่ใจทีอ่าจท�ำให้เกดิการพลดัตกหกล้มในผูส้งูอายไุด้ดงันี้

	 1.	 ความมั่นใจด้านการเคลื่อนไหว

	 คนที่เร่ิมเข้าสู่วัยผู้สูงอายุในช่วงแรก หากไม่ได้รับ

การเตรียมความพร้อมที่ดี ผู้สูงอายุยังมั่นใจว่าตนเองสามารถ

เคลือ่นไหวได้ปกติ ยงัมคีวามแขง็แรงด้านร่างกายอยู ่โดยเฉพาะ

สังคมไทยที่บุคคลส่วนใหญ่ไม่ค่อยยอมรับตนเองว่าแก่ จึง

พยายามพิสูจน์ ว่าตนเองยังสามารถเดินได้ ขึ้นบันไดได้              

โดยไม่ต้องอาศัยไม้เท้า โดยไม่คิดว่าร่างกายตนเองเสื่อมไป       

ตามกาลเวลา จึงท�ำให้มีโอกาสหกล้มได้ สภาพของกระดูกจะ

เปราะและหักง่ายเนื่องจากมีการสลายของแคลเซียมออกจาก

กระดูก ความยาวของกระดูกสันหลังสั้นลงเพราะหมอนรอง

กระดกูบางลง ท�ำให้หลงัค่อม ความสงูลดลง กระดูกอ่อนบรเิวณ

ข้อต่างๆ บางและเสื่อมลง9 น�้ำไขข้อลดลงท�ำให้ได้ยินเสียง         

แกรบแกรบขณะเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวของข้อไม่สะดวก 

ข้อติดแข็ง ปวดตามข้อ ข้ออักเสบและติดเชื้อง่าย จ�ำนวนมวล 

และเส้นใยกล้ามเนื้อลดลง ระยะเวลาท่ีใช้ในการหดตัวของ 

กล้ามเนื้อแต่ล่ะครั้งจะนาน ท�ำให้การเคลื่อนไหวช้าลง

	 2.	 ความมั่นใจด้านการมองเห็น

	 เมือ่เข้าสูว่ยัชรา การมองเหน็เริม่เลอืนลาง การมองเหน็ 

ลูกตามีขนาดเล็กลง หนังตาตกรูม่านตาเล็กลง ปฏิกิริยา        

ในการตอบสนองต่อแสงของม่านตาลดลง ท�ำให้การปรับตัวต่อ

ท่ีมืดไม่ดี ความสามารถในการแยกสี ส้ม และ เหลือง ดีกว่า

สีน�้ำเงิน ม่วง และเขียว กล้ามเนื้อลูกตาเสื่อมลง ท�ำให้สายตา

ยาวข้ึน มองเห็นภาพใกล้ๆ ไม่ชัดเจน ลานสายตาแคบลง          

ความไวในการมองเห็นภาพลดลงตาแห้ง การผลิตน�้ำตาลดลง 

และบางรายอาจมอุีดตนัของท่อน�ำ้ตา อาจเกดิภาวะสายตายาว 

ตาฟาง จากการเสื่อมของจอประสาทตา หรือเริ่มมีภาวะตา

ต้อกระจก ท�ำให้การมองเห็นผิดเพี้ยนไปในผู้สูงอายุบางราย       

ได้รบัการแก้ไขท่ีถูกต้องการมองเหน็จงึสามารถอยูใ่นสภาพปกติ 

แต่ส�ำหรับผู้สูงอายุหลายๆ ท่าน การแก้ไขการมองเห็นต้องใช้

เงินจ�ำนวนมาก เช่นการลอกต้อกระจกและต้องใช้เวลาพักฟื้น 

ท�ำให้ไม่สามารถไปรักษาได้ จึงอยู ่กับสายตาอันเลือนลาง          

โดย เชื่อว่า ยังมองเห็นอยู่ นั่นหมายถึง ความเส่ียงท่ีผู้สูงอายุ      

ได้รับ อาจเกิดการสะดุด สิ่งของต่างๆ จนเกิดการบาดเจ็บ            

ได้สอดคล้องกับงานวิจัย5 พบว่าร้อยละ 38.2 ผู้สูงอายุที่หกล้ม

มีความพกพร่องทางสายตา

	 3.	 ความมั่นใจด้านการตัดสินใจ

	 การเข้าสงูสภาวะผูส้งูอาย ุนอกจากการเปลีย่นแปลง

ทางร่างกายแล้ว เซลล์สมองและเซลล์ประสาทจะมีจ�ำนวน         

ลดลงประสิทธิภาพการท�ำงานของสมองและประสาทอัตโนมัติ

ลดลงท�ำให้ความไวต่อความรูส้กึและการตอบสนองต่อปฏิกริยิา

ต่างลดลงการ เคลื่อนไหวช้า คิดช้า ความจ�ำในเร่ืองราวใหม่ๆ 

ไม่ดีเท่ากับความจ�ำในเรื่องราวในอดีตความสามารถในการ

ค�ำนวณการคิดวิเคราะห์ลดลง อวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการ

เคลื่อนไหวท�ำงานไม่สัมพันธ์กันส่งผลต่อการตัดสินใจใน            

การกระท�ำหลายๆ อย่างท่ีเปลี่ยนไป หรือเมื่อตัดสินใจแล้ว        

เกิดความผิดพลาดได้ เช่น กะระยะรถยนต์ที่วิ่งอยู่บนถนน       

ผิดพลาด ตัดสินใจข้ามถนนคิดว่าตนเองสามารถข้ามได้พ้น  

ขณะตดัสนิใจและลงมอืกระท�ำอาจใช้เวลานานข้ึนท�ำให้อาจถกู

รถชนได้ โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่มีอายุสูงมากๆ การตัดสินใจย่อม

ช้าตามไปด้วย

	 4.	 ความมั่นใจในเรื่องสุขภาพ

	 ผูส้งูอายหุลายๆ ท่าน มคีวามภมูใิจทีเ่ข้าสูงวยัสงูอายุ
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แล้วยังไม่มีโรคประจ�ำตัวซึ่งมักคิดว่าตนเองแข็งแรงหลายคนจึง

มักดื้อดึง ในการจะตรวจสุขภาพประจ�ำปี หรือเข้าประเมิน 

ความเสี่ยงทางด้านสุขภาพในขณะที่อายุมากขึ้นมีข้อจ�ำกัด       

ของสรีระมากขึน้อันเกดิจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลง5 

การเข้าสู่วัยชราช่วงแรกๆ นั้นอาจยังดูว่าแข็งแรง แต่เมื่ออายุ

มากขึ้น ความเสื่อมจะเกิดขึ้นเร็วมาก การไม่ติดตามการตรวจ

เช็คร่างกาย อาจน�ำมาซึ่งโรคภัยหรือการได้รับการบาดเจ็บได้

อย่างง่ายดาย

	 5.	 ความมั่นใจด้านครอบครัว

	 ผูส้งูอายุหลายๆ ท่านโชคดีทีค่รอบครวัอยูก่นัพร้อมหน้า 

หรือได ้อาศัยอยู ่กับลูกหลาน ท�ำให ้เกิดความมั่นใจว ่ามี 

ครอบครัวที่อบอุ่น จึงขาดการเตรียมความพร้อมหลายๆ ด้าน

เพราะคดิว่าสามารถพึง่ลกูหลานได้ แต่ในความเป็นจรงิลกูหลาน

ไม่ได้อยู ่กับผู ้สูงอายุตลอดเวลาเป็นผลให้เกิดการหกล้มใน        

ขณะที่ไม่มีคนอยู่บ้าน หรือบางครั้งคนในครอบครัวเสียอีก 

ที่มองว่าพ่อ แม่หรือตา ยาย ยังแข็งแรงไม่ต้องช่วยหรอก 

ปล่อยให้ท�ำเองดูบ้าง น่ันเป็นความเสี่ยงอย่างมาก อาจเกิด

อันตรายได้อย่างง่ายๆ

	 6.	 ความมั่นใจด้านเศรษฐกิจ

	 เมื่อก้าวเข้าสู่วัยชรา หลายคนอาจเกษียณตนเอง  

จากงานประจ�ำ  มีเงินทองหรือบ�ำนาญ ในการใช้ชีวิต แต่ยังมี        

ผู้สูงอายุหลายท่านที่ขาดการวางแผนทางด้านการเงินท�ำให้เข้า

สู่วัยชราแล้วยังคงต้องท�ำงานอยู่และด้วยความเคยชินคิดว่า

ตนเองยังสามารถท�ำงานได้เนื่องจากท�ำงานแบบนี้มาตลอด         

จึงเกิดความเสี่ยงจากการท�ำงานได้เนื่องจากความเสื่อมของ

ร่างกาย

	 7.	 ความมั่นใจในด้านการออกก�ำลังกาย  

	 ความมัน่ใจด้านนี ้มกัเกดิขึน้กบัผูส้งูอายทุีม่สุีขภาพด ี

ที่ยังเชื่อว่าตนเองสามารถท�ำได้ และแสดงให้เห็นว่ายังไม่แก ่

ย่อมเกิดความเสี่ยงได้ แม้แต่ในรายที่มีโรคประจ�ำตัว การเลือก

วิธีการออกก�ำลังกายท่ีไม่สอดคล้องกับสุขภาพ ย่อมท�ำให้เกิด

อันตรายเช่นกัน ในบางรายเห็นว่าเพื่อนๆ ที่เป็นโรคเดียวกัน

สามารถออกก�ำลังกายด้วยวิธีนี้ได้ ตนเองคงสามารถท�ำได้เช่น

กัน แต่ความเสี่ยมแต่ละคนมีความแตกต่างกัน ย่อมไม่เป็นผลดี

ต่อตนเอง

	 8.	 ความมั่นใจด้านสิ่งแวดล้อม

	 ความมั่นใจในสิ่งแวดล้อมน้ี มุ่งเน้นไปที่ที่พักอาศัย 

เนื่องจากผู้สูงอายุคิดว่าตนอยู่ที่นี้มานาน มีความคุ้นชินต่อ       

สถานที่ จึงท�ำกิจกรรมต่างๆ ตามความคุ้นเคยเช่น เข้าห้องน�้ำ 

เข้าห้องครัว เมื่อจะปรับเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมกับ              

ผู้สูงอายุตัวผู้สูงอายุเองอาจบอกว่าไม่ควรเปล่ียนเพราะคุ้นเคย 

หรือกลัวเสียเงินเสียทอง ทั้งที่สิ่งนั้นอาจเป็นอันตรายต่อการใช้

ชีวิตของผู้สูงอายุได้ สอดคล้องกับงานวิจัยที่พบว่าร้อยละ 41.8 

ผู ้สูงอายุเกิดจากการลื่นล้มภายในบ้านและร้อยละ 38.2 

กิจกรรมที่ท�ำให้ล้มคือการเข้าห้องน�้ำหรอ ขณะอาบน�้ำ5

	 จากประเด็นความมั่นใจในผู้สูงอายุท่ีเป็นพฤติกรรม

เสี่ยงต่อสุขภาพท่ีน�ำไปสู ่การเกิดพลัดตกหกล้ม แนวทางที ่  

เหมาะสมท่ีสามารถช ่วยให ้ผู ้สูงอายุลดปัจจัยเสี่ยงจาก                 

ความมั่นใจและเพื่อป้องกันความเสี่ยงรวมถึงท�ำความเข้าใจ         

กับผู ้สูงอายุในประเด็นของความมั่นใจด้านการเคล่ือนไหว          

ความมั่นใจด้านการมองเห็น ความมั่นใจในเร่ืองสุขภาพและ

ความมัน่ใจด้านการตดัสนิใจ โดยการตรวจสขุภาพและประเมนิ

สมรรถนะด้านการเคลื่อนไหว การมองเห็น ภาวะสุขภาพโดย

รวมและความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อให้ผู้สูงอายุเข้าใจ

สถานการณ์ของสขุภาพทีเ่ป็นอยูแ่ละไม่ตดัสนิใจท�ำพฤตกิรรมที่

เสี่ยงต่อการเกิดพลัดตกหกล้มโดยเข้าใจว่าตนเองยังแข็งแรง 

และเพื่อให้การป้องกันมีประสิทธิภาพมากข้ึนควรมีการตรวจ

สุขภาพและสมรรถนะด้านดังกล่าวอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง           

ส่วนประเด็นความมั่นใจด้านครอบครัว ความมั่นใจด้าน

เศรษฐกิจความมั่นใจด้านสิ่งแวดล้อม เป็นองค์กระกอบที่มี        

ส่วนช่วยในการตัดสินใจของผู้สูงอายุโดยอาศัยปัจจัยพ้ืนฐาน 

เดมิของผูส้งูอาย ุเช่นด้านครอบครวัต้องมกีารประเมนิว่าบคุคล

ในครอบครัวมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันหรือไม่และใครเป็นผู้          

ดูแลหลักท่ีสามารถจัดการปัญหาหรือตัดสินใจเมื่อเกิดเหต ุ         

ไม่คาดฝันและผู้สูงอายุสามารถติดต่อได้สะดวกรวดเร็ว รวมถึง

ความมั่นคงทางเศรษฐกิจของผู้สูงอายุเมื่อมีการเจ็บป่วยเช่น        

ผู้สูงอายุบางท่านเป็นข้าราชการบ�ำนาญสามารถใช้สิทธิการ

รักษาในยามเจ็บป่วย หรือกลุ ่มประกันสังคมที่ยังสามารถ             

ใช้สิทธิการรักษาได้หรือแม้กระท่ังกลุ่มบัตรประกันสุขภาพ       

ถ้วนหน้าซ่ึงในสิทธิการรักษาครอบคลุมท่ัวถึงทุกคนแต่เมื่อ        

เกิดวิกฤติ อาจต้องเสียค่าใช้จ่ายเพิ่มท้ังทางตรงและทางอ้อม        

การสูญเสียรายได้ของญาติที่ต้องมาดูแลรวมถึงการไม่สามารถ

มาดูแลได้ของลูกหลานย่อมส่งผลกระทบต่อผู้สูงอายุอย่าง        

หลีกเลี่ยงไม่ได้ ซึ่งต้องท�ำความเข้าใจแก่ผู ้สูงอายุถึงผลเสีย          

ต่อการเกิดพลัดตกหกล้มจนได้รับบาดเจ็บเพื่อให้ผู้สูงอายุได้

ระมัดระวังมากยิ่งขึ้น ส่วนความมั่นใจด้านสิ่งแวดล้อม ซึ่งแยก

ออกเป็นสิ่งแวดล้อมภายในบ้านและส่ิงแวดล้อมภายนอกบ้าน

นั้น ต้องท�ำความเข้าใจระหว่างผู้สูงอายุและคนในครอบครัวที่
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จะต้องมีการเปลี่ยนแปลงเพื่อความปลอดภัยของผู ้สูงอาย ุ   

ภายในบ้านเช่นการเสริมราวจับในห้องน�้ำ  ระหว่างทางเดิน       

หรือการเพิ่มแสงสว่างภายในบ้าน รวมถึงการขจัดสิ่งที่กีดขวาง

ทางเดินเพ่ือป้องกันการสะดุดหกล้มของผู้สูงอายุหรือการย้าย      

ผู ้ สูงอายุมานอนด้านล่างของบ้านใกล้ๆ ห้องน�้ำเป็นต้น 

ซึง่บางครอบครวัสามารถด�ำเนนิการได้แต่บางรายอาจไม่พร้อม         

ทัง้เรือ่งสถานทีแ่ละงบประมาณ จึงเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีผูส้งูอายเุอง

เลือกทีจ่ะไม่เปลีย่นแปลงสิง่แวดล้อม ส่วนสิง่แวดล้อมภายนอก

น้ันอาจยากที่จะเปลี่ยนแปลงแต่สามารถบอกผู้สูงอายุในจุดท่ี

เสี่ยงที่ไม่ควรไปหากจะไปอาจต้องมีญาติติดตามไปด้วยหรือ       

การใช้เครื่องช่วยพยุงร่างกายเพื่อป้องกันการหกล้มได้

	 การเข้าสู่ความเป็นผู้สูงอายุแล้วมีความมั่นใจไม่ใช่

เรื่องที่ผิด แต่ต้องการให้ผู้สูงอายุเข้าใจถึงความเปลี่ยนแปลง       

ทั้งทางร่างกายและจิตใจ โดยการรับรู ้ระดับสมรรถนะทาง

ร่างกาย เช่นการเคลือ่นไหว การมองเหน็และระดบัการตดัสนิใจ

จะช่วยให้ผู้สูงอายุรับรู ้สภาวะของตนเองและสามารถเลือก        

ท�ำกิจกรรมที่เหมาะสมต่อตนเองเพื่อให้เกิดความปลอดภัย         

แก่ผู้สูงอายุเองเช่น การน�ำกายอุปกรณ์มาช่วยในการพยุงหรือ

ประกอบการเคลื่อนไหวเพื่อความปลอดภัยและไม่กระทบต่อ

การสูญเสียภาพลักษณ์แต่อย่างใดรวมถึงการปรับเปลี่ยน             

สิ่งแวดล้อมให้สอดคล้องกับผู ้สูงอายุโดยผ่านความร่วมมือ        

ของคนในครอบครวัทีช่่วยในการตดัสนิใจและวางแผนการดแูล

ด้านความปลอดภัยและด้านเศรษฐกิจเพื่อให้ผู ้สูงอายุเกิด        

ความมั่นคงซ่ึงมีส่วนช่วยป้องกันอุบัติเหตุพลัดตกหกล้มได้        

มากขึ้นรวมถึงการใช้เทคโนโลยีท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ และ

เป็นการท�ำให้ผู้สูงอายุอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขเป็นสังคม     

ผู้สูงอายุที่สมบูรณ์ด้วยสุขภาพดีอย่างแท้จริง 
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