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ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก  กรมอนามัย 
 

การพลัดตกหกล้มนับเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีส าคัญ เป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับสองในกลุ่มของการ
บาดเจ็บโดยไม่ต้ังใจ ในประเทศไทยพบว่ามีผู้สูงอายุเสียชีวิตกว่า 1,000 คนหรือเฉล่ียวันละ 3 คน โดยเพศชาย
มีอัตราเสียชีวิตสูงกว่าเพศหญิงกว่า 3 เท่า ความเส่ียงต่อการพลัดตกหกล้มสูงขึ้นตาม เนื่องจากการ
เปล่ียนแปลงของร่างกายและความเส่ือมตามวัยอีกท้ังยังพบว่าเมื่อผู้สูงอายุหกล้มและกระดูกหัก พบว่า 1 ใน 5 
ไม่สามารถกลับมาเดินได้อีก และบางส่วนต้องใช้รถเข็นไปตลอด ซึ่งส่งผลให้ผู้สูงอายุสูญเสียความสามารถใน
การดูแลตนเอง อีกท้ังยังส่งผลกระทบต่อครอบครัว ชุมชน และสังคมท้ังค่าใช้จ่ายทางตรงและทางอ้อม 

การสร้างส่ือส่งเสริมการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อและการทรงตัวส าหรับผู้สูงอายุ เป็น
เป้าหมายเพื่อจัดการปัญหา ท่ีสอดคล้องกับสถานการณ์ปัจจุบัน และเพิ่มการ ให้ความรอบรู้ด้านสุขภาพแก่
ผู้รับบริการวัยสูงอายุและผู้ดูแลผู้สูงอายุจากแนวคิดนี้จึงน ามาสู่การออกแบบนวัตกรรม “ยุคดิจิตัล”โดยมี
การศึกษาสถานณ์การพบว่าการหกล้มในผู้สูงอายุเป็นปัญหาท่ีเกิดขึ้นบ่อยๆ มีสาเหตุหลักๆ เกิดจากสภาพ
ร่างกายท่ีเส่ือมลงตามวัยของผู้สูงอายุเอง และสา เหตุจากสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อให้เกิดอุบัติเหตุ เป็น
สภาพแวดล้อมท่ีไม่ปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ เมื่อทราบถึงสถานการณ์อย่างแท้จริงแล้วจึงเกิดการค้นหาแหล่ง
องค์ความรู้ด้านการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อและฝึกการทรงตัวส าหรับผู้สูงอายุท้ังจาก โดย
รวบรวมจากงานวิจัยและเอกสารวิชาการ อินเตอร์เน็ต จากแหล่งข้อมูลท่ีเช่ือถือได้ ข้อมูลท่ีได้มานั้นจึงถูกน ามา
เข้าสู่กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้กันภายในทีม จากนั้นน ามาสรุป วิเคราะห์ เพื่อคัดเลือกเนื้อหา ท่าทางการ
ฝึกออกก าลังกายท่ีสอดคล้องเหมาะสมกับบริบทผู้สูงอายุในพื้นท่ี และง่ายต่อการปฏิบัติ เป็นแนวทางเบื้องต้น
ในการออกแบบแอปพลิเคชันต่อไป โดยกระบวนการพัฒนาแอปพลิเคช่ันก็จะมีกระบวนการดังต่อไปนี้ 

1. วางโครงร่างหน้าตา (UI)  ก าหนดลักษณะการท างานของแอปพลิเคชัน    
2. เตรียมข้อมูลเพื่อน ามาจัดวางในแอปพลิเคชัน   ซึ่งได้แก่ 

- ไฟล์ภาพท่าทางการออกก าลังกายป้องกันการหกล้ม 
- ข้อมูลหรือข้อความท่ีเป็นรายละเอียดของการออกก าลังกาย 
- ไฟล์เสียงการแนะน า/สอนท่าออกก าลังกาย 

3. จัดวางข้อมูลต่างๆลงใน Applicationแล้วสร้างเป็นแอปพลิเคชัน “สูงวัยไม่กลัวล้ม” 
4. ทดสอบการท างาน แอปพลิเคชัน สูงวัยไม่กลัวล้ม  บน Smartphone  
5. แก้ไขปรับปรุง แอปพลิเคชัน “สูงวัยไม่กลัวล้ม” 
6. ทดลองใช้กับกลุ่มเป้าหมายและปรับปรุงจนสามารถใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพจนท าให้เกิด

นวัตกรรม แอปพลิเคชัน “สูงวัย ไม่กลัวล้ม” 
จากนั้นจึงมีการขยายต่อโดยน าแอปพลิเคชัน “สูงวัย ไม่กลัวล้ม”ไปเผยแพร่ในชมรมผู้สูงอายุในเขต

พื้นท่ีรับผิดชอบ และการขยายผลในระดับกว้างขึ้น ได้เผยแพร่ผ่านการศึกษาดูงาน/ การอบรม (นักศึกษาจาก
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิริธร จ.พิษณุโลก, การอบรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ครู ข  5 จังหวัด) 


