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บทคัดย่อ
	 การพลดัตกหกล้มเป็นสาเหตุของการบาดเจ็บท่ีท�ำให้ผูส้งูอายตุ้องนอนพกัรกัษาในโรงพยาบาล ซึง่ส่งผลกระทบต่อคณุภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุ ดังน้ันการป้องกันการพลัดตกหกล้มส�ำหรับผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งส�ำคัญที่จะช่วยลดปัญหาดังกล่าว การวิจัยนี้มี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการป้องกันการพลัดตกหกล้มส�ำหรับผู้สูงอายุ ในชุมชนเมือง จังหวัดอุดรธาน ี   

เป็นการวิจยักึง่ทดลอง วดัผลก่อนและหลงัการทดลอง แบ่งเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 50 คน เลอืกแบบเฉพาะเจาะจง 

ระยะเวลา 16 สัปดาห์ เครื่องมือแบ่งออกเป็น 2 ส่วน 1) แบบสอบถามในการรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย (1) ข้อมูลส่วนบุคคล  

(2) ความรู้การป้องกันการพลัดตกหกล้ม (3) พฤติกรรมการป้องกันการพลัดตกหกล้ม (4) แบบประเมินการทรงตัว (5) ความกลัว

การพลัดตกหกล้ม และ 2) โปรแกรมการป้องกันการพลัดตกหกล้มส�ำหรับผู้สูงอายุ วิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนา และสถิติที

	 ผลการวิจัย พบว่า คะแนนความรู้ พฤติกรรม และการทรงตัว มากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และมากกว่ากลุ่มควบคุม 

อย่างมนัียส�ำคญัทางสถติ ิ(p<.05) ส่วนคะแนนความกลวั น้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและน้อยกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมนียัส�ำคญั

ทางสถิติ (p<.05) ทีมสุขภาพสามารถน�ำโปรแกรมนี้ไปประยุกต์ใช้ในการสร้างความตระหนักถึงความเสี่ยง สร้างเสริมพฤติกรรม        

การป้องกันการพลัดตกหกล้ม เพิ่มความสามารถในการทรงตัวเพื่อลดความเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ

	

ค�ำส�ำคัญ: ประสิทธิผล, โปรแกรมการป้องกันการพลัดตกหกล้มส�ำหรับผู้สูงอายุ

Abstract
	 Falls are a major cause of injury that causes the older adults to be hospitalized, which affects their 

quality of life. Therefore, fall prevention for the older adults is an important to reduce this problem. The           

purpose of this research was to study the effectiveness of a fall prevention program for the older adults in an 

urban community in Udon Thani Province. Quasi-experimental study two group pre-post Test design, they were 

divided into experimental and control groups, with 50 subjects in each group, participants were selected              

by purposive sampling, duration 16 weeks. The instruments were divided into 2 parts: 1) a questionnaire for 

collecting data consisting of (1) personal information, (2) knowledge on fall prevention, (3) behavior to prevent 
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บทน�ำ
	 การพลัดตกหกล้มของผู ้สูงอายุนั้นเป ็นปัญหา

สาธารณสขุทีส่�ำคญัทัว่โลก จากรายงานขององค์การอนามยัโลก 

พบว่า ผู้สูงอายุที่อายุ 65 ปีขึ้นไป เคยมีประสบการณ์พลัดตก

หกล้มร้อยละ 28-35 และอายุ 70 ปี ขึ้นไป ร้อยละ 32-42         

โดยความถี่จะเพิ่มตามอายุและความเสื่อมของร่างกาย ส�ำหรับ

ประเทศไทย พบว่า 1 ใน 3 ของผู้สูงอายุ พลัดตกหกล้มทุกปี 

การล้มหน่ึงคร้ังสามารถเพิ่มโอกาสล้มซ�้ำได้อีกเท่าตัว ในกลุ่ม       

ผู้สูงอายุการพลัดตกหกล้มเป็นสาเหตุหลักของการบาดเจ็บที่

ท�ำให้ต้องนอนพักรักษาในโรงพยาบาลมากที่สุด รองจาก

อุบัติเหตุทางจราจร ในปี 2566 มีผู้สูงอายุเข้ารับการรักษา            

ในโรงพยาบาลกว่า 71,035 คน และเสียชีวิตกว่า 1,472 คน       

มกีารบาดเจบ็รุนแรงถึงขัน้กระดูกสะโพกหกักว่า 40,000 คนต่อ

ปี ปัจจัยเสี่ยงที่ท�ำให้พลัดตกหกล้มได้ง่ายขึ้น ได้แก่ ปัจจัยเสี่ยง

ด้านร่างกาย การมีโรคประจ�ำตัวเป็นปัจจัยเสี่ยงอันดับหนึ่ง        

ของการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ อีกทั้งใช้ยาหลายชนิดท่ีเพิ่ม

ความเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้ม1 รองลงมาคือการมีกิจกรรม 

ทางกายที่ไม่เพียงพอท�ำให้ระบบกล้ามเนื้อ การทรงตัว และ       

การเคล่ือนไหวร่างกายไม่แขง็แรง นอกจากนีก้ารขาดสารอาหาร 

(เช่น โปรตีน เกลือแร่ และวิตามิน) การบาดเจ็บของเท้า และ

ประสาทสัมผัสการรับรู ้ที่บกพร่อง ถือเป็นปัจจัยเสี่ยงด้าน

ร่างกายทีพ่บได้เช่นกนั ปัจจยัเสีย่งด้านสภาพแวดล้อม ผูส้งูอายุ

พักอาศัยอยู่ในบ้านที่ไม่ปลอดภัยถึงร้อยละ 80 เกิดเหตุพลัดตก

หกล้มในห้องน�้ำถึงร้อยละ 30 ยกตัวอย่าง เช่น พื้นเปียกลื่น 

ห้องน�ำ้ไม่มรีาวจบั ไม่ใช้เก้าอีน้ัง่อาบน�ำ้ มพีืน้ต่างระดบั มสีิง่ของ

ขวางกัน้ และมแีสงสว่างไม่เพยีงพอ เป็นต้น นอกจากนี ้การแต่ง

กายและการเลือกใช้รองเท้าที่ไม่เหมาะสมมีโอกาสเพิ่มความ

เสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้มได้เช่นกัน2

	 อุดรธานี เป็นจังหวัดที่มีผู้สูงอายุมากเป็นอันดับ 10 

ของประเทศ ซ่ึงพบผู้สูงอายุพลัดตกหกล้ม ในปี 2564-2567 

ร้อยละ 2.54, 2.37, 2.46 และ 2.17 ตามล�ำดับ ส�ำหรับ            

อ.เมอืง จ.อดุรธาน ีพบผูส้งูอายพุลดัตกหกล้ม ในปี 2564-2567 

ร้อยละ 2.59, 2.39, 1.79 และ 1.79 ตามล�ำดับ2 ถึงแม้ว่าสถิติ

จะมีแนวโน้มลดลง แต่การพลัดตกหกล้มเป็นสาเหตุของ            

การบาดเจบ็ทีท่�ำให้ผูส้งูอายตุ้องนอนพกัรกัษาตวัในโรงพยาบาล 

ซึ่งส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ดังนั้นการป้องกัน

การพลัดตกหกล้มส�ำหรับผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งส�ำคัญที่จะช่วยลด

ปัญหาดงักล่าว ผูวิ้จยัจึงได้พฒันาโปรแกรมการป้องกันการพลดั

ตกหกล้มในผู้สูงอายุที่อาศัยในชุมชนเมือง ขึ้นมา โดยประยุกต์

มาจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ    

ในการป้องกันการพลัดตกหกล้มเพื่อให้มีความครอบคลุม         

ด้านเนื้อหาและการปฏิบัติท่ีชัดเจนในการป้องกันการพลัดตก

หกล้มในผู้สูงอายุ ซึ่งโปรแกรมดังกล่าวจะเน้นการส่งเสริม

ศักยภาพให้ผู ้สูงอายุมีความรู้และมีทักษะในเชิงป้องกันการ      

พลัดตกหกล้มได้ด้วยตนเองอย่างปลอดภัยและต่อเน่ือง โดย

ประกอบด้วยกิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรู้เกี่ยวกับสาเหต ุ

ปัจจัยเสี่ยง ผลกระทบและการป้องกันการพลัดตกหกล้ม             

ในผู ้สูงอายุ กิจกรรมการส่งเสริมทักษะและพฤติกรรมการ

ป้องกนัการพลัดตกหกล้มของผูส้งูอาย ุการปรบัปรงุสิง่แวดล้อม

ให้ปลอดภัยเพื่อป้องกันการพลัดตกหกล้ม การใช้ยาและการให้

ค�ำปรึกษาแนะน�ำเกี่ยวกับการใช้ยา และกิจกรรมการส่งเสริม

สมรรถนะในการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มก�ำลังของกล้ามเนื้อ       

และการทรงตัวที่ดี ด้วย F113 

	 ดงันัน้ การวจิยันีจ้งึมคีวามจ�ำเป็นและมคีวามท้าทาย

ที่จะได้มาซึ่งความรู ้และแนวทางในการป้องกันความเส่ียง        

หรือลดความเสี่ยงในการพลัดตกหกล้มในกลุ่มผู้สูงอายุ เพื่อให้

ผู้สูงอายุมีสุขภาวะที่ดีเพราะผู้สูงอายุไม่ใช่บุคคลผู้ด้อยโอกาส

หรือเป็นภาระต่อสังคม แต่สามารถมีส่วนร่วมเป็นพลังพัฒนา

falls, (4) balance assessment form, (5) fear of falling, and 2) a fall prevention program for the elderly.  

Descriptive statistics, and t-test were used to analyze data.

	 The results revealed that the knowledge, behavior, and balance scores were significantly higher            

than before receiving the program and higher than the control group (p<.05). The fear scores were 

significantly lower than before receiving the program and lower than the control group (p<.05). Therefore, 

healthcare professionals can apply this program to encourage awareness of risks, strengthen fall prevention 

behavior, and increase balance ability to reduce the risk of falls in the older adults.

Keywords: Effectiveness, Fall prevention program for the older adults
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สังคม จึงควรได้รับการส่งเสริมและเกื้อกูลจากครอบครัว         

ชุมชน และสามารถให้ด�ำรงชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่า มีศักดิ์ศร ี        

และคงไว้ซึ่งภาวะสุขภาพและความเป็นอยู ่ท่ีดีให้นานท่ีสุด            

อันจะน�ำไปสู่การก้าวเข้าสู่สังคมของผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ       

ต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย 
	 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการป้องกัน       

การพลัดตกหกล้มส�ำหรับผู ้สูงอายุ ในชุมชนเมือง จังหวัด

อุดรธานี

สมมติฐานการวิจัย
	 ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมการป้องกันการพลัดตก

หกล้มส�ำหรับผู้สูงอายุ ในชุมชนเมือง กลุ่มทดลองมีคะแนน 

ความรู ้คะแนนพฤตกิรรม และคะแนนการทรงตวั ในการป้องกนั

การพลัดตกหกล้มมากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และมากกว่า

กลุ่มควบคุม

	 ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมการป้องกันการพลัดตก

หกล้มส�ำหรับผู้สูงอายุ ในชุมชนเมือง กลุ่มทดลองมีคะแนน 

ความกลัวการพลัดตกหกล้มน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม  

และน้อยกว่ากลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดในการวิจัย

รูปภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

อายุ เพศ น�้ำหนัก ส่วนสูง BMI รอบเอว สถานภาพ 

ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ โรคประจ�ำตัว ปัญหา

การมอง เห็น ปัญหาการได้ยิน ปัญหาด้านการ

เคล่ือนไหวและการก้าวเดิน ยาทีใ่ช้เป็นประจ�ำ ความถ่ี

ในการออกก�ำลังกาย การด่ืมแอลกอฮอล์ และ

ประวัติการหกล้มในระยะ 1 ปีที่ผ่านมา

โปรแกรมการป้องกันการพลัดตกหกล้มส�ำหรับผู้สูงอายุ ในชุมชนเมือง ประกอบด้วย

1. การให้ความรู้ในการป้องกันการพลัดตกหกล้ม

2. การปรับปรุงสิ่งแวดล้อมให้ปลอดภัย

3. การให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำการใช้ยา

4. การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มก�ำลังของกล้ามเนื้อและการทรงตัวที่ดี ด้วย F11

อายุ เพศ น�้ำหนัก ส่วนสูง BMI รอบเอว สถานภาพ 

ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ โรคประจ�ำตัว ปัญหา

การมอง เห็น ปัญหาการได้ยิน ปัญหาด้านการ

เคลือ่นไหวและการก้าวเดนิ ยาท่ีใช้เป็นประจ�ำ ความถี่

ในการออกก�ำลังกาย การดื่มแอลกอฮอล์ และ

ประวัติการหกล้มในระยะ 1 ปีที่ผ่านมา

โปรแกรมการทดลอง

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การวจิยัน้ีเป็นแบบกึง่ทดลอง (Quasi-experimental 

study two group pretest-posttest) ชนดิ 2 กลุม่ วดัผลก่อน

และหลังการทดลอง

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
	 ประชากร คอื ผูส้งูอายทุีม่อีาย ุ60-74 ปี ทัง้เพศหญงิ

และเพศชาย เน่ืองจากช่วงอายุดังกล่าวเป็น “ผู้สูงอายุวัยต้น 

(Young Old)” ตามเกณฑ์ทีอ่งค์การอนามยัโลก (WHO) ก�ำหนด 

โดยจัดเป็นกลุ่มท่ียังสามารถช่วยเหลือตัวเองได้ดี และเป็นช่วง

เวลาท่ีผู้สูงอายุเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และ

สังคม

	 กลุ ่มตัวอย่าง คือ ผู ้สูงอายุที่มีอายุ 60-74 ปี                 

ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ที่อาศัยอยู่ในชุมชนเมือง อ�ำเภอเมือง 

จังหวัดอุดรธานี และมีความเสี่ยงต ่อการพลัดตกหกล้ม            

จ�ำนวน 100 คน ผู้วิจัยค�ำนวณกลุ่มตัวอย่าง โดยก�ำหนดค่า         

ความเชื่อมั่นทางสถิติที่ระดับ .05 ก�ำหนดอ�ำนาจการทดสอบที่

ระดับ .80 และก�ำหนดขนาดอิทธิพล (Effect size) .07 เปิด
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ตาราง Table estimate sample size requirements as a 

function of effect ได้ตัวอย่างกลุ่มละ 44 คน และเพื่อ 

ป้องกันการถอนตัวหรือยุติการเข้าร่วมในระหว่างการศึกษา 

(Drop out) ผู ้วิจัยจึงเพิ่มขนาดตัวอย่างขึ้นอีกร้อยละ 15  

หรือเพิ่มขึ้นกลุ่มละ 6 คน ได้ขนาดตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย         

ครั้งนี้ จ�ำนวน 50 คนต่อกลุ่ม รวมทั้งสิ้น 100 คน โดยมีเกณฑ์

คัดเข้า (Inclusion criteria) ดังนี้ 1) เป็นผู้ที่มีความเสี่ยงต่อ         

การพลัดตกหกล้ม ประเมินจากการทดสอบ Timed Up &          

Go Test โดยผูสู้งอายทุีใ่ช้เวลาในการทดสอบมากกว่า 10 วนิาที 

ขึ้นไป ถือว่ามีความเสี่ยงต่อการหกล้ม 2) เป็นผู้ช่วยเหลือ           

ตัวเองได้ดี ประเมินโดยใช้แบบประเมินความสามารถใน            

การปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันของผู้สูงอายุ ซึ่งมีคะแนนตั้งแต ่         

12 คะแนนขึน้ไป 3) ไม่มภีาวะสมองเสือ่ม โดยประเมนิจากแบบ

ทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบบัภาษาไทย (MMSE-Thai 2002) 

โดยมีคะแนนมากกว่า 14 คะแนน ในผู้ที่ไม่ได้เรียนหนังสือ          

(อ่านไม่ออกเขียนไม่ได้) หรือได้คะแนนมากกว่า 17 คะแนน        

ในผู ้ที่ เรียนระดับประถมศึกษา หรือได ้คะแนนมากกว่า                 

22 คะแนน ในผู้ท่ีเรียนสูงกว่าระดับประถมศึกษา 4) ไม่มี            

โรคประจ�ำตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการด�ำเนินกิจกรรมการออก

ก�ำลังกาย 5) ไม่เคยเข้าร่วมโปรแกรมการป้องกันการพลัดตก

หกล้มมาก่อน 6) ยินดีให้ความร่วมมือในการวิจัย และ                    

7) สามารถสื่อสาร โต้ตอบได้ และเข้าใจภาษาไทย เกณฑ์การ

คัดออก (Exclusion criteria) 1) ผู้สูงอายุที่ไม่สามารถเข้าร่วม

โปรแกรมได้ทุกครั้งอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์         

2) มีอาการก�ำเริบของโรคอย่างเฉียบพลันที่ขัดขวางต่อการ

ปฏิบัติกิจกรรม และ 3) ผู้สูงอายุมีโรคประจ�ำตัวและแพทย์           

ไม่อนุญาตให้ออกก�ำลังกาย

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและคุณภาพของเครื่องมือ 
	 1.	 เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็น

แบบสอบถาม ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้

	 	 1)	 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล จ�ำนวน          

18 ข้อ เป็นค�ำถามปลายเปิดและปลายปิด ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน        

ผ่านการตรวจสอบความสอดคล้องของเนือ้หาจากผูท้รงคณุวฒุ ิ

จ�ำนวน 3 คน แล้วน�ำมาวเิคราะห์ดัชนีความสอดคล้องเชงิเนือ้หา 

(IOC) ได้ = .92

	 	 2)	 แบบสอบถามความรู ้การป ้องกันการ            

พลดัตกหกล้ม จ�ำนวน 20 ข้อ เป็นค�ำถามปลายปิด ม ี2 ตวัเลอืก 

คือ ใช ่ และไม่ใช ่ ที่ผู ้ วิ จัยสร้างขึ้น ผ ่านการตรวจสอบ                      

ความสอดคล้องของเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 3 คน         

แล้วน�ำมาวิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้องเชิงเนื้อหา (IOC)              

ได้ = .90 จากนั้นน�ำไปทดสอบหาค่าความเช่ือมั่น (KR 20)           

ในกลุ่มผู้สูงอายุที่มีลักษณะคล้ายกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 30 คน 

ได้ค่าความเชื่อมั่น = .70

	 	 3)	 แบบสอบถามพฤติกรรมการป้องกันการ

พลัดตกหกล้ม จ�ำนวน 20 ข้อ เป็นค�ำถามการปฏิบัติตัวของ          

ผู้สูงอายุ มี 3 ตัวเลือก คือ ปฏิบัติเป็นประจ�ำ  ปฏิบัติเป็น               

บางครั้ง และไม่ปฏิบัติ ท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน ผ่านการตรวจสอบ         

ความสอดคล้องของเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 3 คน        

แล้วน�ำมาวิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้องเชิงเนื้อหา (IOC)             

ได้ = .95 จากนัน้น�ำไปทดสอบหาค่าความเชือ่มัน่ (Cronbach’s 

Alpha) ในกลุ ่มผู ้ สูงอายุที่มีลักษณะคล้ายกลุ ่มตัวอย่าง           

จ�ำนวน 30 คน ได้ค่าความเชื่อมั่น = .85

	 	 4)	 แบบสอบถามความกลัวการพลัดตกหกล้ม

ของผู ้สูงอายุ แปลโดย ลัดดา เถียมวงศ์ (2554)4 ผู ้วิจัย                 

น�ำไปทดสอบหาค่าความเช่ือมั่น (Cronbach’s Alpha)                 

ในกลุ่มผู้สูงอายุที่มีลักษณะคล้ายกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 30 คน 

ได้ค่าความเชื่อมั่น = .93

	 	 5)	 แบบประเมินการทรงตัวของ Burge            

balance scale4 ผู ้วิจัยน�ำไปทดสอบหาค่าความเชื่อม่ัน        

(Cronbach’s Alpha) ในกลุ ่มผู ้สูงอายุท่ีมีลักษณะคล้าย          

กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 30 คน ได้ค่าความเชื่อมั่น = .96

 	 2.	 โปรแกรมการป้องกันการพลัดตกหกล้มส�ำหรับ  

ผู ้สูงอายุ ในชุมชนเมือง จังหวัดอุดรธานี ประกอบ ด้วย  

1) การให้ความรู้ในการป้องกันการพลัดตกหกล้ม 2) การ

ปรับปรุงสิ่งแวดล้อมให้ปลอดภัย 3) การให้ค�ำ ปรึกษาแนะน�ำ

การใช้ยา และ 4) การออกก�ำลงักายเพือ่เพิม่ก�ำลังของกล้ามเนือ้

และการทรงตัวท่ีดี ด้วย F11 การตรวจสอบความตรงและ        

ความครอบคลุมของเนื้อหา (content validity) โดยผู้ทรง

คุณวุฒิจ�ำนวน 3 คน  

วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล 
	 กลุ่มทดลอง ปฏิบัติตามขั้นตอนดังนี้

	 ขั้นเตรียมการ  

	 เตรียมผู้ช่วยนักวิจัย โดยการอบรมความรู้และฝึก 

การออกก�ำลังกายเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อและการทรงตัวที่ด ี

ด้วย F11 จนสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องทุกข้ันตอนเพ่ือท�ำ

หน้าที่น�ำการออกก�ำลังกาย ตรวจสอบความถูกต้องของท่า        
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และดูแลความปลอดภัยให้แก่ผู้สูงอายุขณะเข้าร่วมกิจกรรม       

การออกก�ำลังกาย

	 ขั้นด�ำเนินการ 

	 โปรแกรมการป้องกันการพลัดตกหกล้มส�ำหรับ         

ผู้สูงอายุ ในชุมชนเมือง จังหวัดอุดรธานี ส�ำหรับกลุ่มทดลอง 

จ�ำนวน 50 คน ใช้ระยะเวลาทั้งสิ้น 16 สัปดาห์ โดยมีการด�ำเนิน

การ ดังนี้ 

	 ระยะก่อนการทดลอง 

	 สัปดาห์ที่ 1 ครั้งที่ 1 ผู้วิจัยพบผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง 

เพื่อแนะน�ำตัว ชี้แจงวัตถุประสงค์ ระยะเวลาการเข้าร่วม            

การทดลอง เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุซักถามข้อสงสัย พร้อมทั้ง        

ให้ผู ้สูงอายุลงนามยินยอมเข้าร่วมการวิจัยเก็บข้อมูลก่อน           

การทดลองโดยใช้แบบสอบถาม ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูล      

ส่วนบุคคล แบบสอบถามความรู้การป้องกันการพลัดตกหกล้ม 

แบบสอบถามพฤติกรรมการป ้องกันการพลัดตกหกล ้ม 

แบบสอบถามความกลัวการพลัดตกหกล้ม และแบบประเมิน

การทรงตัว จากน้ันนัดหมายวันเวลา และสถานท่ีส�ำหรับ

กิจกรรมครั้งต่อไป 

	 ระยะด�ำเนินการทดลอง 

	 สัปดาห์ที่ 1 ครั้งที่ 2 ผู้วิจัยพบผู้สูงอายุ ตามวันเวลา 

และสถานที่ที่นัดหมาย ร่วมพูดคุยเพื่อน�ำเข้าสู่กิจกรรม และ

ด�ำเนินกิจกรรมการเตรียมความพร้อมด้านร่างกายและจิตใจ 

แจกคู ่มือการป้องกันการพลัดตก หกล้มส�ำหรับผู ้สูงอายุ            

ทบทวนความรู ้ เกี่ ยวกับการพลัดตกหกล ้มในผู ้สู งอาย ุ                  

สาเหตุ ปัจจัยเสี่ยง อันตราย ผลกระทบและวิธีการป้องกัน         

การพลัดตกหกล้มในผู ้สูงอายุ เพ่ือให้ผู ้สูงอายุได้รับทราบ       

ปัญหาและสถานการณ์ของการเกิดการพลัดตกหกล้มใน 

ผู้สูงอายุ จากนั้นให้ผู้สูงอายุแลกเปลี่ยนประสบการณ์เก่ียวกับ

การพลัดตกหกล้มที่ผ ่านมา รวมทั้งให้ผู ้สูงอายุแต่ละคน          

ส�ำรวจตนเองกล่าวถึงโอกาสหรือความเสี่ยงที่อาจจะท�ำหรือ

ท�ำให้เกิดการพลัดตกหกล้มที่ผ่านมา ผู้สูงอายุร่วมวิเคราะห์

สถานการณ์ปัญหาและหาวิธีแก้ไขปัญหาร่วมกัน เปิดโอกาส         

ให้ซักถามข้อสงสัย นัดหมายวันเวลา และสถานที่ส�ำหรับ

กิจกรรมครั้งต่อไป   

	 สัปดาห์ที่ 2 ครั้งที่ 1 ผู้วิจัยพบผู้สูงอายุ ตามวันเวลา 

และสถานที่ที่นัดหมาย ผู้สูงอายุได้รับการประเมินสัญญาณชีพ 

จากน้ันให้ความรู้เกีย่วกบัความส�ำคัญของการออกก�ำลงักายและ

รูปแบบการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุ เพื่อช่วย

ให้ผู้สูงอายุมีสมรรถนะทางกายและการทรงตัวที่ดีขึ้น 

	 เริม่การอบอุน่ร่างกายเพ่ือเตรยีมความพร้อมส�ำหรบั

การออกก�ำลังกาย ใช้เวลา 5 นาที ภายหลังจากอบอุ่นร่างกาย

แล้วจะเริ่มฝึกท่าในการออกก�ำลังกายเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเนื้อ

และการทรงตวัทีด่ ีด้วย F11 จ�ำนวน 11 ท่า ได้แก่ 1) ท่าบรหิาร

กล้ามเนือ้เข่า 2) ท่าบรหิารกล้ามเน้ือเหยยีดสะโพก 3) ท่าบริหาร

กล้ามเนื้อกางสะโพก 4) ยืนย่อเข่า 5) ยืนบนส้นเท้า 6) ยืนบน

ปลายเท้า 7) ยืนต่อเท้า 8) ยืนขาเดียว 9) เดินต่อเท้า 10) เดิน

บนส้นเท้า และ 11) เดินบนปลายเท้า โดยท่าทางในการออก

ก�ำลังกายนี้ ผู้สูงอายุจะใช้เก้าอี้และโต๊ะเป็นอุปกรณ์ท่ีใช้ร่วม        

ในการฝึกออกก�ำลงักายทัง้ในท่านัง่ ท่ายนืและท่าเดนิ โดยแต่ละ

ท่าจะปฏิบัติท่าละ 5-10 คร้ัง ใช้เวลา 15 นาที จากนั้นฝึก            

การผ่อนคลายโดยใช้ท่าในการออกก�ำลังกายท่าเดียวกับ           

ท่าอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา 5 นาที รวมใช้เวลาทั้งสิ้นในการออก

ก�ำลังกาย 25 นาที ขณะที่เริ่มฝึกจะประเมินความถูกต้อง          

ของท่าทางในการออกก�ำลังกายในแต่ละท่าไปพร้อม ๆ กัน 

กล่าวชมเชยและให้ก�ำลังใจเพ่ือเพิ่มความม่ันใจให้กับผู้สูงอายุ      

ในการออกก�ำลังกาย เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุซักถามข้อสงสัย 

กล่าวสรุปกิจกรรมและแจ้งเวลานัดหมายครั้งต่อไป  

	 สัปดาห์ที่ 2 ครั้งที่ 2 ผู้วิจัยพบผู้สูงอายุ ตามวันเวลา 

และสถานที่ที่นัดหมาย โดยผู้สูงอายุจะได้รับการประเมิน

สัญญาณชีพก่อนด�ำเนินกิจกรรม จากนั้นทบทวนการใช้ยา         

ของผูส้งูอาย ุรวมทัง้ให้ผูส้งูอายแุต่ละคนส�ำรวจตนเอง กล่าวถงึ

ปัญหาเก่ียวการรับประทานยาท่ีผ่านมา วิเคราะห์ปัญหาและ      

หาวิธีแก้ไขปัญหาร่วมกัน สรุปสาระส�ำคัญเกี่ยวกับการใช้ยา       

ของผู้สูงอายุ เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุซักถามข้อสงสัย ทบทวน

ปัจจัยเสี่ยงจากสิ่งแวดล้อมภายในและภายนอกบ้านที่เป็น    

สาเหตุของการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุวิเคราะห์

ปัญหาและหาวิธีแก้ไขปัญหาร่วมกัน เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุ          

ซักถามข้อสงสัย สรุปสาระส�ำคัญ 

	 จากนัน้เริม่การอบอุน่ร่างกายเพือ่เตรยีมความพร้อม

ส�ำหรับการออกก�ำลังกาย ใช้เวลา 5 นาที ภายหลังจากอบอุ่น

ร่างกายแล้ว จะเริ่มฝึกท่าในการออกก�ำลังกายเพื่อเสริมสร้าง

กล้ามเนือ้และการทรงตวัทีด่ ีด้วย F11 จ�ำนวน 11 ท่า โดยแต่ละ

ท่าจะปฏิบัติท่าละ 10-20 ครั้ง ใช้เวลา 25 นาที จากนั้นฝึก        

การผ่อนคลายโดยใช้ท่าในการออกก�ำลังกายท่าเดียวกับ              

ท่าอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา 5 นาที รวมใช้เวลาทั้งสิ้นในการออก

ก�ำลังกาย 35 นาที เปิดโอกาสให้ผู ้สูงอายุซักถามข้อสงสัย       

กล่าวสรุปกิจกรรม และแจ้งเวลานัดหมายครั้งต่อไป  
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	 สปัดาห์ที ่3-15 ผูส้งูอายฝึุกปฏบิตักิารออกก�ำลงักาย

ที่บ้าน โดยมีผู ้วิจัยและผู ้ช่วยนักวิจัยติดตามการฝึกปฏิบัต ิ            

และเยี่ยมบ้านผู้สูงอายุ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง

	 ระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้น สัปดาห์ท่ี 16 พบ            

ผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง ตามวันเวลาที่นัดหมายเพื่อเก็บข้อมูล         

ภายหลังการทดลอง เปิดโอกาสให้ซักถามข้อสงสัยและ             

กล่าวขอบคุณที่ให้ความร่วมมือในการศึกษาวิจัย 

	 กลุ่มควบคุม ปฏิบัติตามขั้นตอนดังนี้

	 สัปดาห์ที่ 1 ผู้วิจัยพบผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม เพื่อ

แนะน�ำตัว ชี้แจงวัตถุประสงค์ ระยะเวลาการเข้าร่วมการวิจัย 

เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุซักถามข้อสงสัย พร้อมทั้งให้ผู้สูงอายุ         

ลงนามยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และเก็บข้อมูลในกลุ่มควบคุม 

จ�ำนวน 50 คน โดยใช้แบบสอบถาม ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูล

ส่วนบุคคล แบบสอบถามความรู้การป้องกันการพลัดตกหกล้ม 

แบบสอบถามพฤติกรรมการป ้องกันการพลัดตกหกล ้ม 

แบบสอบถามความกลัวการพลัดตกหกล้ม และแบบประเมิน

การทรงตัว จากนั้นผู้วิจัยนัดหมายวันเวลาและสถานที่ส�ำหรับ

กิจกรรมครั้งต่อไปในสัปดาห์ที่ 16 (สัปดาห์ที่ 2-15 ผู้สูงอาย ุ

กลุ่มควบคุมด�ำเนินชีวิตตามปกติ) 

	 ระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้น สัปดาห์ที่ 16 พบผู้สูง

อายกุลุม่ควบคมุ ตามวนัเวลาทีน่ดัหมายเพ่ือเกบ็ข้อมลูภายหลงั

การทดลอง เปิดโอกาสให้ซักถามข้อสงสัยและกล่าวขอบคุณที่

ให้ความร่วมมือในการศึกษาวิจัย และแจกคู่มือการป้องกันการ

พลัดตกหกล้มส�ำหรับผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 ผูว้จิยัพทิกัษ์สทิธิข์องกลุม่ตวัอย่าง โดยเสนอโครงร่าง

วิจัยต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ โรงพยาบาล

อุดรธานี เพื่อขอรับการพิจารณารับรองจริยธรรมการวิจัย            

ในมนุษย์ ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการ (UDH REC 

No.166/2567) ลงวันที่ 18 พฤศจิกายน 2567 ข้อมูลทั้งหมด

ทีร่วบรวมได้จะเกบ็เป็นความลบั ผลการวจิยัจะน�ำเสนอในภาพ

รวมเท่านั้น เมื่อผู้สูงอายุตกลงท่ีจะเข้าร่วมในการวิจัยจะมีการ

ลงชื่อในใบยินยอมการเข้าร่วมการวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
	 ใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติเชิงอนุมานใช้ pair t-test       

และ Independent t-test 

ผลการวิจัย 
	 1.	 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้สูงอายุที่อาศัยในชุมชน

เมืองท้ังสองกลุ่ม โดยตัวแปรเพศ อายุ ส่วนสูง รอบเอว            

อาชีพ โรคประจ�ำตัว ปัญหาการมองเห็น ปัญหาการได้ยิน   

ปัญหาการเคลื่อนไหวหรือการเดิน ยาที่ต้องใช้ประจ�ำ การออก

ก�ำลังกาย การดื่มแอลกอฮอล์ และประวัติการหกล้มในระยะ         

1 ปีที่ผ่านมา ใช้สถิติ Chi-square test ส่วนตัวแปรน�้ำหนัก    

ดัชนีมวลกาย (BMI) สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา และ        

รายได้ ใช้สถิติ Fisher’s exact test ซึ่งผลการทดสอบพบว่า  

ผู้สูงอายุทั้งสองกลุ่มมีข้อมูลส่วนบุคคลไม่แตกต่างกัน 

	 2.	 ประสทิธผิลของโปรแกรมการป้องกนัการพลัดตก

หกล้มส�ำหรับผู้สูงอายุ ในชุมชนเมือง จังหวัดอุดรธานี 

ตาราง 1 แสดงคะแนนเฉลี่ยความรู้ พฤติกรรม การทรงตัว และความกลัวต่อการพลัดตกหกล้ม ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม

ของกลุ่มทดลอง (n=50)

	 ผลลัพธ์	 Mean	  S.D.	 t-test	 p-value

ความรู้การป้องกันการพลัดตกหกล้ม	 	 	 -6.78	 .000
 ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม	 16.82	 2.33	 	
 หลังการเข้าร่วมโปรแกรม	 19.00	 1.05	 	

พฤติกรรมการป้องกันการพลัดตกหกล้ม	 	 	 -9.73	 .000
 ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม	 33.66	 4.10	 	
 หลังการเข้าร่วมโปรแกรม	 38.94	 1.02	 	

การทรงตัวเพื่อป้องกันการพลัดตกหกล้ม	 	 	 -5.33	 .000
 ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม	 48.32	 8.67	 	
 หลังการเข้าร่วมโปรแกรม	 54.08	 2.83	 	

ความกลัวต่อการพลัดตกหกล้ม	 	 	 7.92	 .000
 ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม	 25.88	 7.52	 	
 หลังการเข้าร่วมโปรแกรม	 18.96	 3.96
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	 จากตาราง 1 พบว่า ผูส้งูอายใุนกลุม่ทดลองมคีะแนน

ความรู้ พฤติกรรม และการทรงตัว ภายหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมมากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยส�ำคัญ                 

ทางสถิติ (p<.05) ส่วนคะแนนความกลัวต่อการพลัดตกหกล้ม 

ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.05) 

ตาราง 2 แสดงคะแนนเฉลี่ยความรู้ พฤติกรรม การทรงตัว และความกลัวต่อการพลัดตกหกล้ม ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

ผลลัพธ์	 กลุ่มทดลอง (n = 50)	 กลุ่มควบคุม (n = 50)	 t-test	 p-value
	 Mean	 S.D.	 Mean	 S.D.	 	

ความรู้การป้องกันการพลัดตกหกล้ม
 ก่อนการทดลอง	 16.82	 2.33	 16.18	 2.06	 1.46	 .153
 หลังการทดลอง	 19.00	 1.05	 17.56	 1.58	 5.37	 .000

พฤติกรรมการป้องกันการพลัดตกหกล้ม	 	 	 	 	 	
 ก่อนการทดลอง	 33.66	 4.11	 32.26	 3.65	 1.80	 .752
 หลังการทดลอง	 38.94	 1.01	 32.82	 4.34	 9.71	 .000

การทรงตัวเพื่อป้องกันการพลัดตกหกล้ม	 	 	 	 	 	
 ก่อนการทดลอง	 48.32	 8.67	 54.08	 2.83	 -1.54	 .134
 หลังการทดลอง	 50.54	 5.35	 46.12	 6.21	 8.25	 .000

ความกลัวต่อการพลัดตกหกล้ม	 	 	 	 	 	
 ก่อนการทดลอง	 25.88	 7.52	 23.30	 5.99	 1.89	 .063
 หลังการทดลอง	 18.96	 3.96	 27.76	 6.07	 -8.59	 .000

	 จากตาราง 2 พบว่า ภายหลังการทดลอง ผู้สูงอายุ

กลุ ่มทดลองมีคะแนนความรู ้ พฤติกรรม และการทรงตัว       

มากกว่ากลุ ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.05)             

ส่วนคะแนนความกลัวการพลัดตกหกล้ม พบว่ามีน้อยกว่ากลุ่ม

ควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.05) 

การอภิปรายผลการวิจัย 
	 ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมการป้องกันการพลัดตก

หกล้มส�ำหรับผู้สูงอายุ ในชุมชนเมือง กลุ่มทดลองมีคะแนน 

ความรู้การป้องกันการพลัดตกหกล้มมากกว่าก่อนเข้าร่วม

โปรแกรม และมากกว่ากลุ่มควบคุม เน่ืองจากเน้ือหาท่ีสอน         

ให้กับผู้สูงอายุ ครอบคลุมสาเหตุ ปัจจัยเสี่ยง อันตรายและ        

ผลกระทบที่ เกิดกับผู ้สูงอายุ เมื่อเกิดการพลัดตกหกล ้ม                   

การปรับปรุงสิ่งแวดล้อมภายในและภายนอกบ้านเพื่อป้องกัน

การพลัดตกหกล้ม การให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำเก่ียวกับการใช้ยา

ชนิดต่าง ๆ ตลอดจนการเฝ้าระวังฤทธิ์ข้างเคียงของการใช้ยา

แต่ละชนิดที่มีผลท�ำให้เกิดการพลัดตกหกล้มในผู ้สูงอายุ              

และการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มก�ำลังของกล้ามเนื้อและ               

การทรงตัวที่ดี ด ้วย F11 โดยกระบวนการเรียนรู ้ผู ้วิจัย                 

ได้เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ท�ำให้

เกิดการเรียนรู้ร่วมกัน เรียนรู้ผ่านประสบการณ์ของผู้สูงอายุท่ี

เคยประสบเหตุการณ์การพลัดตกหกล้ม ท�ำให้ผู ้สูงอายุเกิด 

ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับความส�ำคัญในการป้องกันตนเอง       

จากการพลัดตกหกล้ม มีความตระหนักรู้เกี่ยวกับผลกระทบที่

ตามมาหากผู้สูงอายุเกิดการพลัดตกหกล้มขึ้น การให้ความรู ้        

จะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความรู้เพิ่มมากข้ึนและยังเป็นการเสริม

สร้างทัศนคติที่ดียิ่งขึ้นต่อการป้องกันการหกล้ม ซึ่งส่งผลให ้          

ผู ้สูงอายุมีพฤติกรรมการป้องกันการหกล้มเพิ่มมากข้ึน5              

และสนับสนุนด้วยผลการศึกษาของโปรแกรมป้องกันการ         

พลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุในชุมชน ต�ำบลตองโขบ อ�ำเภอ 

โคกศรีสุพรรณ จังหวัดสกลนคร ที่พบว่าการให้ความรู้เกี่ยวกับ

การป้องกันการพลัดตกหกล้ม การส่งเสริมการออกก�ำลังกาย

ของผู ้ สู งอายุ  การปรับปรุงสิ่ งแวดล ้อมท่ี เสี่ ยงต ่อการ 

พลัดตกหกล้ม และทบทวนการใช้ยาของผู ้สูงอายุสามารถ    

ลดการพลัดตกหกล้มได้6 

	 คะแนนพฤติกรรมการป้องกันการพลัดตกหกล้ม

มากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และมากกว่ากลุ ่มควบคุม 

สามารถอธิบายได้ว่าการท่ีกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการป้องกัน

การพลัดตกหกล้มดีข้ึนนั้นเป็นผลมาจากโปรแกรมการป้องกัน

การพลัดตกหกล้มส�ำหรับผู ้สูงอายุ เนื่องจากการให้ข้อมูล          

เก่ียวกับปัจจัยเสี่ยงและผลกระทบของการพลัดตกหกล้ม 

เพื่อให้ผู ้สูงอายุสามารถประเมินความเสี่ยงได้ด้วยตนเอง 
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มีความเข ้าใจที่ถูกต ้องถึงสาเหตุและอันตรายของการ 

พลดัตกหกล้ม ท�ำให้ผูส้งูอายุมคีวามรูแ้ละตระหนักถึงความเสีย่ง

ต่อการพลัดตกหกล้มของตนเอง และการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัย           

และอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.) มีการติดตามเยี่ยมบ้าน        

เพื่อช่วยกระตุ้นผู้สูงอายุและครอบครัวให้ร่วมกันปรับปรุงสิ่ง

แวดล้อมภายในบ้านให้ปลอดภัย ติดตามการปฏิบัติการออก

ก�ำลังกายอย่างจริงจังและต่อเน่ือง จึงน�ำไปสู่การปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเพ่ือป้องกันการพลัดตกหกล้มได้ดีขึ้น สอดคล้อง         

กบัการศึกษา7,8,9 ทีพ่บว่าโปรแกรมการป้องกันการพลดัตกหกล้ม

จะส ่ง เสริมให ้ ผู ้ สู งอายุมีพฤติกรรมในการป ้องกันการ 

พลัดตกหกล้มได้ดีขึ้น ซึ่งพยาบาลวิชาชีพสามารถน�ำไปใช้ 

ในการส่งเสริมพฤติกรรมการป้องกันการพลัดตกหกล้ม 

และความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ โดยการปฏิบัติ

กิจกรรมและฝึกท�ำด้วยตนเองอย่างต่อเนื่อง

	 คะแนนการทรงตัวเพื่อป้องกันการพลัดตกหกล้ม

มากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และมากกว่ากลุ่มควบคุม ทั้งนี้

เนื่องจากโปรแกรมการป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ        

ในชุมชนเมือง ช่วยให้กลุ่มทดลองสามารถเคล่ือนไหวร่างกาย    

ได้ดีขึ้นจากการออกก�ำลังกายเพื่อเพ่ิมก�ำลังของกล้ามเนื้อ         

และการทรงตัวที่ดี ด ้วย F11 โดยปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง  

จ�ำนวน 3 รอบ/วัน บริหาร 5 วัน/สัปดาห์ เป็นเวลา 16 สัปดาห์ 

ซึ่ง F11 เป็นการน�ำหลักการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียด       

กล้ามเน้ือส�ำหรับผู้สูงอายุ โดยในแต่ละท่าน้ันมีการยืดค้างไว้          

มีการเคล่ือนไหวในส่วนแขน ล�ำตัวและขาที่มีความต่อเนื่อง

ทั้งหมด 11 ท่า จะช่วยฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ          

การทรงตัว โดยเป็นการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วน      

ต่าง ๆ คือ กล้ามเนื้อสะโพก หน้าขา หน้าแข้ง หลัง ขาด้านหลัง 

น่อง เข่าและข้อเข่า ซึ่งเน้นการใช้เท้าเป็นหลัก จากการใช้แบบ

ทดสอบการทรงตัวและการสังเกตจากการเคลื่อนไหว พบว่า          

ผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองมีการทรงตัวได้ดีขึ้น การเคลื่อนไหว

ร่างกายและการทรงตัวขณะออกก�ำลังกายดีขึ้นกว่ากลุ ่ม        

ควบคุม สอดคล้องกับการศึกษา8,10,11,12,13 ที่พบว่า โปรแกรม  

การฝึกออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันการพลัดตกหกล้มนั้นจะ           

ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ท�ำให้การ

ทรงตัวดีขึ้นและป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุได้

	 ความกลัวการหกล้มเป็นสาเหตุหนึ่งที่พบได้บ่อย            

ในผู ้สูงอายุ ส่งผลให้ผู ้สูงอายุสูญเสียความมั่นใจในตนเอง          

เก่ียวกับการเคลื่อนไหวและหลีกหนีการท�ำกิจกรรม จนท�ำให้

ความสามารถในการท�ำกิจกรรมลดลง แต่ภายหลังเข้าร่วม

โปรแกรมการป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ ในชุมชน

เมือง พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความกลัวต่อการพลัดตก

หกล้มน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 

ท้ังนีจ้ากการท่ีผู้สงูอายมุคีวามสามารถในการทรงตวัเพิม่มากขึน้ 

ความมั่นใจในการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ�ำวันจึงเพิ่ม

มากขึ้นด้วย สนับสนุนด้วยการศึกษา14 ที่พบว่าผู้สูงอายุท่ีมี

ปัญหาการทรงตัวไม่ดีจะกลัวการหกล้มมาก และการศึกษา         

ผลของโปรแกรมป้องกันการหกล้มแบบสหปัจจัยผ่านทางไกล

ต่อความสามารถในการทรงตัว ความเสี่ยงในการหกล้ม             

และภาวะกลัวการหกล้มในผู้สูงอายุท่ีอาศัยในชุมชน15 พบว่า 

กลุ ่มทดลองมีการลดลงของ FES-I   มากกว่ากลุ ่มควบคุม             

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.001) 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการทำ�วิจัย
	 1)	 โปรแกรมการป้องกันการพลัดตกหกล้มใน                

ผู้สูงอายุ ในชุมชนเมืองนี้ สามารถน�ำไปขยายผลในชุมชนอื่นได้ 

ซ่ึงอาจต้องปรับให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุในแต่ละ

ชุมชนตามความเหมาะสม 

	 2)	 ผูบ้รหิารงานสาธารณสขุ ควรจดัการอบรมการใช้

โปรแกรมการป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูง อายุ ในชุมชน

เมือง แก่เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข เพื่อน�ำไปใช้เป็นเครื่องมือใน       

การป้องกนัการพลดัตกหกล้มของผูส้งูอายใุนชุมชนทีรั่บผดิชอบ 

อันจะน�ำไปสู่การลดอุบัติการณ์การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ

กลุ่มเสี่ยง

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 1)	 ควรติดตามผลของโปรแกรมการป้องกันการ        

พลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ ในชุมชนเมือง อย่างต่อเนื่องในระยะ

เวลาท่ียาวนานข้ึน เพ่ือให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม           

ท่ีชัดเจนมากข้ึน และศึกษาในรูปแบบของการวิจัยเชิงพัฒนา  

เพื่อทดสอบประสิทธิผลและพัฒนาโปรแกรมดังกล่าว ซึ่ง             

จะก่อให้เกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 

	 2)	 ศึกษาแนวทางการสร้างการมีส ่วนร่วมของ               

ชุมชนในการป้องกันการพลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุในชุมชน       

ซึ่งจะท�ำให้เกิดการป้องกันและแก้ไขปัญหาในระยะยาวต่อไป
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