
Cluster วัยสงูอายุ ศูนยอ์นามยัที ่6 ประชุมเชิงปฏบิัติการแนวทางการ
ส่งเสรมิป้องกนัการพลดัตกหกลม้ของผูส้งูอาย ุเขตสุขภาพที ่6
วันที่ 18 เมษายน 2565 ณ เทศบาลต าบลเกาะขวาง จังหวดัจนัทบุรี

กลุ่มพฒันาการส่งเสริมสขุภาพวยัสงูอาย ุศนูยอ์นามยัท่ี 6 ชลบุรี

ศูนยอ์นามยัที ่6 น าทีมโดย นางทิพย์วรรณ จูมแพง 
พยาบาลวชิาชพีช านาญการพเิศษ ร่วมกบั นางสมจติ ยาใจ 
นักวิชาการสาธารณสขุเชีย่วชาญ ส านกังานสาธารณสขุจงัหวดั
จันทบรุี และคณะ ลงพื้นทีช่ีแ้จงแนวทางการสง่เสริมปอ้งกนัการ
พลัดตกหกลม้ของผูส้งูอาย ุเขตสขุภาพที ่6
ณ ศูนย์ฟืน้ฟคูณุภาพผูส้งูอายเุทศบาลต าบลเกาะขวาง 
จังหวดัจนัทบรุี ซึ่งไดร้บัการตอ้นรบัและรว่มแลกเปลีย่นเรยีนรู้
จากนายประยทุธ วาสนาวนิ นายกเทศมนตรตี าบลเกาะขวาง 
และคณะ 

ศูนยอ์นามยัที ่6 ได้ตระหนกัถงึปญัหาและผลกระทบทีจ่ะ
เกิดขึน้จากการพลดัตกหกลม้ของผูส้งูอาย ุจึงไดจ้ดัท า 
“คู่มือปอ้งกนัการพลดัตกหกลม้ในผูส้งูอาย ุเขตสขุภาพที ่6” ขึ้น 
เพื่อเปน็แนวทางการปอ้งกนัการพลดัตกหกลม้ โดยมเีนือ้หาและ
แนวทางการด าเนนิงาน ดังนี้

1) คู่มือปอ้งกนัการพลดัตกหกลม้ในผูส้งูอาย ุเขตสขุภาพที ่6
ประกอบดว้ยเนือ้หา ดังนี ้ความรูก้ารเปลีย่นแปลงตนเอง
ในผู้สงูอาย ุความรอบรู้ดา้นสขุภาพ การประเมนิคดักรอง
ความสามารถในการด าเนนิชวีติประจ าวนั (ADL)
การประเมนิความเสีย่งการพลดัตกหกลม้ การออกก าลงักาย
เสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ และการจดัสิง่แวดลอ้มที่
ปลอดภยัส าหรบัผูส้งูอายุ

2) การด าเนินงาน
ท าคัดเลือกผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้ม  
จ านวน 30 คน เข้าร่วมโครงการ โดยการให้ความรู้ต่างๆที่
เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ ฝึกการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้าง
ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ตามคูม่อื ปฏิบัติต่อเนื่อง 2-3 วัน/ 
สัปดาห ์เป็นระยะเวลา 6 เดือน โดยมีการติดตามผู้สูงอายุทุก
เดือน ผ่านการเขา้ร่วมกจิกรรมชมรมผู้สูงอายุ เยี่ยมบ้าน หรือ
ทางโทรศัพท์ เมื่อสิ้นสุดระยะเวลาโครงการ (6เดือน) นัด
หมายกลุ่มผู้สูงอายุเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการประเมิน
ความเสี่ยงการพลัดตกหกล้มหลังเข้าร่วมโครงการ และ
วิเคราะห์สรุปผลความสามารถในการทรงตัว และความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อน-หลัง เข้าร่วมโครงการ



Cluster วัยสงูอายุ ศูนยอ์นามยัที ่6 
สื่อสาร ประชาสมัพนัธ์ การป้องกนัการพลดัตกหกลม้ เขตสุขภาพที ่6 

กลุ่มพฒันาการส่งเสริมสขุภาพวยัสงูอาย ุศนูยอ์นามยัท่ี 6 ชลบุรี

ประเทศไทยกา้วเขา้สู ่“สังคมผูส้งูอาย”ุ โดยมสีดัสว่น
ประชากรอาย ุ60 ปีขึ้นไป ร้อยละ 17.81 ปัจจบุนัเขตสขุภาพที ่
6 มีผู้สงูอายรุอ้ยละ 15.82 เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายทุ าใหเ้กดิการ
เปลีย่นแปลง เช่น การมองเหน็ลดลง การเคลือ่นไหวล าบาก 
ประสทิธภิาพในการทรงตวับกพร่อง เสี่ยงตอ่การพลดัตกหกลม้
เพิ่มขึน้

ศูนยอ์นามยัที ่6 ตระหนกัถงึปญัหาและผลกระทบทีอ่าจ
เกิดขึน้ จึงไดจ้ดัท าคูม่อืปอ้งกนัการพลดัตกหกลม้ของผูส้งูอาย ุ
เขตสขุภาพที ่6 และคลปิ VDO การออกก าลงักายเพื่อเสริมสรา้ง
ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ โดยมุง่หวงัทีจ่ะเผยแพรอ่งคค์วามรู้
ให้ผู้สงูอายแุละผูด้แูลผูส้งูอาย ุส่งเสริมสขุภาพและปอ้งกนัการ
พลัดตกหกลม้ของผูส้งูอายุ

เมื่อวันที่  18 เมษายน 2565 ได้น าไปทดลองใช้กับ
ผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้ม จ านวน 30 คน 
ณ ศูนย์ฟืน้ฟคูณุภาพผูส้งูอายเุทศบาลต าบลเกาะขวาง จังหวัด
จันทบรุี โดยการใหค้วามรูต้า่งๆ ตามรายละเอียดในคู่มือ ดังนี้
1. ความรูก้ารเปลีย่นแปลงในผูส้งูอาย ุ
2. การประเมนิคดักรอง ADL 
3. การประเมนิความเสีย่งการพลดัตกหกลม้  
4. การออกก าลงักายเสรมิสร้างความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ 

- การฝกึการทรงตวั
- การฝกึเสริมสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ 

5. การจดัสิง่แวดลอ้มทีป่ลอดภยัส าหรบัผูส้งูอายุ



Cluster วัยสงูอายุ ศูนยอ์นามยัที ่6 
สื่อสาร ประชาสมัพนัธ์ การป้องกนัการพลดัตกหกลม้ เขตสุขภาพที ่6 

กลุ่มพฒันาการส่งเสริมสขุภาพวยัสงูอาย ุศนูยอ์นามยัท่ี 6 ชลบุรี

ศูนย์อนามยัที่ 6 ตระหนกัถงึปญัหาและผลกระทบทีอ่าจเกดิขึน้
จากการพลดัตกหกลม้ของผูส้งูอาย ุจึงไดจ้ดัท าคูม่อืปอ้งกนัการ
พลัดตกหกลม้ของผูส้งูอาย ุเขตสขุภาพที ่6 และคลปิ VDO การ
ออกก าลงักายเพือ่เสริมสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนือ้
รายละเอียด ดังนี้
1. ความรูก้ารเปลีย่นแปลงในผูส้งูอาย ุ
2. การประเมนิคดักรอง ADL 
3. การประเมนิความเสีย่งการพลดัตกหกลม้  
4. การออกก าลงักายเสรมิสร้างความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ 

- การฝกึการทรงตวั
- การฝกึเสริมสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ 

5. การจดัสิง่แวดลอ้มทีป่ลอดภยัส าหรบัผูส้งูอายุ

เผยแพร่สือ่อิเลก็ทรอนิกส ์คลิป VDO การป้องกันการพลดัตกหกล้มในผูส้งูอาย ุ
ผ่านเว็บไซตศ์นูยอ์นามยัที่ 6 , YouTube , และ Face Book ประชาสัมพันธส์ุขภาพดศีอ.6


