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ความส าคัญของปัญหา 
 การล้มเป็นสาเหตุอันดับแรกของการเสียชีวิตและการบาดเจ็บทางกายในผู้สูงอายุไทย การตรวจคัดกรองท่ี
ดีท่ีใช้คัดแยกกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีความเส่ียงในการล้ม เพื่อวางแผนการดูแล รวมท้ังให้ความรู้แก่ผู้ป่วย ญาติ และผู้ดูแล 
เกี่ยวกับปัจจัยเส่ียง ความปลอดภัย และข้อจ ากัดของผู้ป่วยในการท ากิจกรรมต่างๆ ท่ีอาจท าให้หกล้ม แนะน า
วิธีการท่ีจะช่วยให้กระดูกแข็งแรง การท ากิจกรรมทางกายเพื่อคงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป้าหมายของการ
ออกก าลังกายเพื่อป้องกันภาวะหกล้ม จะเน้นท่ีการเพิ่มความมั่นคงในการยืน/เดินของผู้สูงอายุ เพิ่มความสามารถ
ในการเคล่ือนท่ีและการเดิน โดยใช้การฝึกการทรงตัว (Balancing training) ฝึกก าลังกล้ามเนื้อให้แข็งแรง 
โดยเฉพาะกล้ามเนื้อรอบสะโพก กล้ามเนื้อเข่า และกล้ามเนื้อกระดกข้อเท้า ซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีมีความส าคัญ
ต่อการยืนและเดินท่ีมั่นคง อีกท้ังการบริหารร่างกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่อต่างๆ โดยเฉพาะบริเวณล าตัว
และข้อต่อของขา (สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, 2551)   การตรวจคัดกรองการทรงตัวด้วยวิธีการทดสอบ
ความสามารถในการทรงตัว (Timed Up & Go Test, TUG) เป็นแบบทดสอบท่ีถูกพัฒนาขึ้นโดย Podsiadlo และ
Richardson ในปีค.ศ. 1991 หลายงานศึกษาน าเสนอว่าเป็นการทดสอบทีส่ามารถใชใ้นการตรวจประเมินผู้สูงอายุที่มี
ความเสี่ยงในการล้มทางคลินิกได้อย่างเหมาะสมเนื่องจากเป็นการทดสอบกิจกรรมการเคลื่อนไหวพื้นฐานใน
ชีวิตประจ าวัน (ชุติมา ชลายนเดชะ, 2557) 
 คลินิกDPAC โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก มีบริการทดสอบความสามารถในการ
ทรงตัว ให้แก่ผู้รับบริการวัยสูงอายุ  และให้ค าแนะน าพร้อมฝึกทักษะการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา  โดยการให้บริการที่ผ่านมาใช้แผ่นโปสเตอรเพื่อประกอบการแนะน า ซึ่งหลังจากกลับบ้านไปอาจท า
ให้ผู้รับบริการลืมท่าทางท่ีมีจ านวนหลายท่าได้ ดังนั้นจึงได้จัดท าแอปพลิเคชัน สูงวัย  ไม่กลัวล้ม เพื่อใช้เป็นสื่อใน
การให้ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ที่ผุ้รับบริการและญาติสามารถจะสแกนคิวอาร์โค้ด และโหลดเก็บไว้ในโทรศัพท์สมาร์ท
โฟน ใช้ดูประกอบขณะออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่บ้านหรือที่อื่นๆได้ 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อใช้เป็นสื่อในการให้ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
 
กระบวนการด าเนินงาน 
1. ออกแบบแอปพลิเคชัน “ สูงวัย  ไม่กลัวล้ม ” 
  



2. จัดท าแอปพลิเคชัน “ สูงวัย  ไม่กลัวล้ม ”  ออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (ยากันล้ม 
คู่มือป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3. ทดลองใช้แอปพลิเคชนั “ สูงวัย  ไม่กลัวล้ม ”  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โหลดแอปพพลเิคชนั 3 โปรแกรมการใช้งาน ประเมนิTUGT ด้วยตนเอง 

โปรแกรมออกก าลงักายระดบัง่ายและยาก 

มีท่าทางพร้อมเสียง 
สามารถดาวน์โหลด 

 line official รพ. 

แหลง่อ้างอิง 

 



 

4. ใช้เป็นส่ือในการสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในคลนิิกDPAC โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 2 
พิษณุโลก 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประโยชน์ในการน าไปใช้ 

 มีนวตกรรมท่ีสามารถใช้เป็นส่ือในการสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ ท่ีเน้นการให้ข้อมูลท่ีง่ายต่อความ
เข้าใจผู้รับบริการและญาติ สามารถตัดสินใจน าข้อมูลไปใช้ ในออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ของตนเองและครอบครัว ซึ่งมุ่งหวังว่าผู้รับบริการและญาติจะน าประสบการณ์การจากการใช้แอปพลิเคช่ันจนเกิด
ผลส าเร็จไปบอกต่อเครือข่าย หรือคนในชุมชนได้ต่อไป 
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