
	 สาระน่ารู้จากงานกายภาพบำ�บัดในบทความฉบับนี้ กล่าวถึงสิ่งที่ต้อง

ปฏิบัติเมื่อได้รับบาดเจ็บจากการกระแทก การล้ม การที่ส่วนของร่างกายกระทบกับ

สิ่งแวดล้อมใด ๆ  เช่น หน้าแข้งชนกับขอบบันได ข้อเท้าแพลง การหกล้ม ก้นกระแทก 

เข่ากระแทกพื้น มือยันพื้นแรง ๆ แกว่งมือไปชนโต้ะ เป็นต้น ต่าง ๆเหล่านี้เป็นการ

บาดเจ็บของเนื้อเยื่อทำ�ให้เกิดอันตรายกับหลอดเลือดฝอยเล็ก ๆ ภายในเนื้อเยื่อ

หากดูแลได้ทันท่วงทีด้วยการประคบเย็นภายในนาทีแรกที่เกิดการบาดเจ็บขึ้น 

จะสามารถลดอาการเจ็บปวด และลดการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อที่ตามมาภายหลังได้

อย่างดีมาก ๆค่ะ	

	 เมื่่�อกล่่าวถึึงการประคบเย็น็ คนในวงการสาธารณสุุขต่่างมีคีวามรู้้�และความ 

เข้้าใจถึึงผลของความเย็็นได้้อย่่างดีี แต่่จุุดที่่�มัักลืืมคืือการประคบในเวลา”ทัันทีี”หลััง

จากบาดเจ็็บ และคนส่่วนใหญ่่มัักหลงลืืมในประเด็็นสำคััญนี้้�  เมื่่�อได้้รัับบาดเจ็็บแล้้ว

คิิดว่่าเดี๋๋�ยวกลัับไปบ้้านค่่อยประคบ หรืือว่่า เด็็ก ๆ 

เล่่นกีีฬาแล้้วเกิิดการบาดเจ็็บคิิดว่่า เล่่นไปก่่อน เข่่า

ถลอกนิิดเดีียว เดี๋๋�ยวค่่อยประคบตอนจบเกมส์์ ความ

คิิดนี้้�ไม่่ถููกต้้องและสร้้างปััญหาให้้กัับร่่างกายที่่�บาด

เจ็็บ ก่ ่อให้้เกิิดอาการบวม อาการอัักเสบ เจ็็บปวด

และมีีผลกระทบต่่อการใช้้งาน

	 	 อุุปกรณ์์ที่่�ใช้้ในการประคบเย็็น ทุุกท่่านควร

มีีแผ่่นเจลเย็็นติิดบ้้าน โดยแช่่ในช่่องแข็็งของตู้้�เย็็น 

ทำให้้สามารถนำมาใช้้ได้้ทัันเวลาที่่�ต้้องการ หรืือหาก

ไม่่มีี ให้้หาซื้้�อน้้ำแข็็งในบริิเวณที่่�ใกล้้ที่่�สุุดใส่่ถุุง เติิมน้้ำ 

เล็็กน้้อย แล้้วทำการประคบบริิเวณที่่�บาดเจ็็บทัันทีี 

สาระน่ารู้เกี่ยวกับการประคบเย็นทันที : 
การนำ�เสนอผ่านเรื่องเล่า  “การหกล้มในผู้สูงวัย”

บทความโดย

รองศาสตราจารย์โสภา พิชัยยงค์วงศ์ดี

คณะกายภาพบำ�บัด มหาวิทยาลัยมหิดล



	 ผลทางสรีีรวิิทยาที่่�อธิิบายได้้แบบไม่่ซัับซ้้อนคืือ ความเย็็นทำให้้เนื้้�อเยื่่�อที่่�

ได้้รัับบาดเจ็็บ มี ีอุุณหภููมิิลดลง หลอดเลืือดฝอยเล็็ก ๆ เกิิดการหดตััว ทำให้้เลืือด

หยุุดไหล ลดการบวม ลดการหลั่่�งของสารอัักเสบและลดแรงดัันภายในเนื้้�อเยื่่�อ ลด

การตายของเซลล์์ ลดปวดและลดการอัักเสบได้้ โดยใช้้เวลาประคบประมาณ 15-20 

นาทีี และหากมีีแผลเลืือดออก ให้้เพิ่่�มแรงกดที่่�แผ่่นเย็็นลงไปบริิเวณแผลจะช่่วยห้้าม

เลืือดได้้ กรณีีนี้้�อาจต้้องใช้้ระยะเวลา

นานขึ้้�น  ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นกัับความรุุนแรงของ

การบาดเจ็็บของแต่่ละกรณีี

ผู้้�เขีียนมีีความตั้้�งใจและมุ่่�งมั่่�นให้้ทุุก

ท่่านนำการประคบเย็็นไปใช้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ เพื่่�อลดความทุุกข์์จาก

ความเจ็็บปวดจากการบาดเจ็็บในทุุก ๆ โอกาสที่่�ท่่านได้้พบเจอ จึ ึงขอนำเสนอผ่่าน

เรื่่�องเล่่าเกี่่�ยวกัับการหกล้้มในผู้้�สููงวััย ซึ่่�งเป็็นประสบการณ์์จริิง  การนำเสนอในครั้้�งนี้้�

ผู้้�เขีียนขอฝากข้้อคิิดที่่�เป็็นเกร็็ดความรู้้�เพื่่�อให้้เห็็นภาพและคาดหวัังว่่าทุุกท่่าน

สามารถนำไปปฏิิบััติิได้้ในชีีวิิตจริิง ลองติิดตามดููนะคะ 

“เรื่่�องพาคุุณแม่่ไปออกกำลัังกาย เดิินเที่่�ยวสวนลุุมพิินีี”

	 คุุณแม่่อายุุ ๗๓ ปี ี มี ีสุุขภาพแข็็งแรงสามารถเดิินได้้อย่่างคล่่องแคล่่ว 

เช้้าวัันหนึ่่�งไปถึึงสวนลุุมฯ คุ ุณแม่่เดิินนำหน้้าด้้วยความดีีใจว่่าได้้มาเปลี่่�ยนสถานที่่�

ออกกำลัังกาย ปรากฏว่่า เดิินสะดุุดพื้้�นที่่�เป็็นอิิฐตััวหนอน ซึ่่� งปููไม่่เรีียบ มี ีก้้อนที่่�

กระเดิิดขึ้้�นทำให้้คุณุแม่่ไถลไปบนพื้้�นแบบหน้้าคว่่ำเข่่ากระแทก ศอกกระแทก กางเกง 

บริิเวณหััวเข่่าขาด มี ีเลืือดออกซิิบ ๆ ที่่� หน้้าเข่่า เมื่่�อพบเหตุุการณ์์ดัังนี้้� สิ่่� งแรกที่่�คิิด

ขึ้้�นมาทัันทีีคืือ หาน้้ำแข็็งได้้จากที่่�ไหน มองดููรอบ ๆ เห็็นร้้านค้้าจึึงวิ่่�งไปขอซื้้�อน้้ำแข็็ง

ใส่่ถุงุโดยด่่วนได้้มา ๔ ถุงุ  ลูกูๆช่่วยกัันประคบบริิเวณเข่่าทั้้�งสองข้้าง ฝ่ามือื และหัวัไหล่่ 

เนื่่�องจากเป็็นบริิเวณที่่�รัับแรงกระแทกที่่�ส่่งจากข้้อมืือมาถึึงไหล่่ได้้ ในช่่วงแรกของ

การประคบจะเกิิดอาการปวดจึึงต้้องวางและยกขึ้้�นเป็็นพััก ๆ ในแต่่ละจุุด เมื่่�อเวลา

ผ่่านไป ๕ นาทีีอาการปวดเริ่่�มลดลง ยั ังคงประคบต่่อโดยวางและยกขึ้้�นเป็็นช่่วง ๆ 



เนื่่�องจากการใช้้น้้ำแข็็งประคบมีีความเย็็นมากกว่่าแผ่่นเย็็นทั่่�วไป ทำการประคบอยู่่�

ประมาณ ๒๐ นาทีี อาการเจ็็บของคุุณแม่่น้้อยลง เมื่่�อกลัับบ้้านทำการประคบซ้้ำใน

ตอนกลางวัันและเย็็น ในวัันรุ่่�งขึ้้�นคุุณแม่่ไม่่หลงเหลืืออาการเจ็็บปวดใด ๆ มี ีเพีียง

ร่่องรอยแผลถลอกที่่�บริิเวณเข่่า คุุณแม่่ไม่่มีีอาการปวดไหล่่ ไม่่ปวดข้้อมืือและไม่่ปวด

เข่่า เดิินได้้เป็็นปกติิดีี.

ข้้อคิิดจากเรื่่�องพาคุุณแม่่เที่่�ยวสวนลุุมฯ
	 ๑. ผู้้�สู ูงวััยที่่�เดิินบนพื้้�นถนนที่่�ปููด้้วยอิิฐตััวหนอนจะต้้องมีีความระมััดระวััง

เป็็นพิิเศษเนื่่�องจากอาจมีีกรณีีที่่�พื้้�นไม่่เรีียบดัังนั้้�นขณะเดิินจึึงต้้องมีีสติิและ

ระมััดระวัังด้้วยการมองพื้้�น การพููดคุุยและความตื่่�นเต้้นในการมองสิ่่�งแวดล้้อมรอบ

ตััวจนทำให้้ลืืมมองพื้้�นอาจนำมาซึ่่�งการหกล้้มได้้ 

	 ๒. คุุณแม่่อายุุ ๗๓ ปีี หกล้้ม แต่่กลัับไม่่มีีภาวะหัักของกระดููก เนื่่�องจาก

ปกติิคุุณแม่่เป็็นคนออกกำลัังกาย มีีกิิจกรรมกัับชมรมผู้้�สููงอายุุมาตลอด สิ่่�งนี้้�เป็็นเหตุุ

ให้้ระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อมีีความแข็็งแรง ดั ังนั้้�นสำหรัับท่่านที่่�ไม่่เคยออกกำลััง

กาย เรามาเริ่่�มออกกำลัังกายกัันนะคะ ตั ัวอย่่างเช่่น การเดิิน การฝึึกลุุกขึ้้�นยืืนจาก

เก้้าอี้้� การรำไทเก็็ก การเต้้นรำ ช่่วยเรื่่�องการทรงตััวได้้ดีีค่่ะ

	 ๓.การประคบเย็็นควรประคบทุุกตำแหน่่งที่่�คิดว่่ามีีโอกาสที่่�จะได้้รัับแรง

กระแทก เช่่น หากคุุกเข่่าลงไปกัับพื้้�น นอกจากประคบบริิเวณหััวเข่่าแล้้ว ต้้องประคบ 

บริิเวณสะโพกร่่วมด้้วย หรืือกรณีีที่่�มีีการหกล้้มก้้นกระแทกนอกจากประคบบริิเวณ

ก้้นแล้้วจะต้้องประคบบริิเวณหลัังและคอร่่วมด้้วย 

	 ๔. การหกล้้มในผู้้�สููงวััยทุุกครั้้�งหากมีีอาการปวดบวมคงค้้าง แม้้ว่่าจะปฐม 

พยาบาลด้้วยการประคบประคบเย็็นแล้้ว ให้้พิิจารณาพาไปพบแพทย์์เพื่่�อเอกซเรย์์

ทุุกครั้้�ง โดยเฉพาะการล้้มโดยเอาสะโพกลงพื้้�นหรืือล้้มโดยใช้้มืือยัันพื้้�น เนื่่�องจาก

การหัักของกระดููกสะโพกและกระดููกข้้อมืือ พบได้้บ่่อยในผู้้�สููงวััย นอกจากนี้้�การล้้ม

ก้้นกระแทกเป็็นสาเหตุุของการยุุบของกระดููสัันหลััง การร้้าวของกระดููกเชิิงกรานได้้ 

ดัังนั้้�นหากพบปััญหาได้้เร็็ว การดููแลรัักษาจะทำได้้ง่่ายขึ้้�น.



 “เรื่องคุณป้าไหล่หลุด”
	 คุุณป้้าอายุุประมาณ ๗๘ ปี ีเป็็นคนแข็็งแรงเดิินทางท่่องเที่่�ยวต่่างประเทศ

บ่่อย ๆ   ครั้้�งสำคััญครั้้�งนี้้�คืือ เดิินเข้้าห้้องอาหารและมิิได้้สัังเกตว่่ามีีพื้้�นต่่างระดัับอยู่่� 1 

ขั้้�น เนื่่�องจากตามองตรงไปที่่�โต๊๊ะอาหารที่่�จะนั่่�ง จึึงทำให้้สะดุุดล้้มลง โดยใช้้มืือยัันลง

กัับพื้้�นอย่่างแรง เมื่่�อเพื่่�อน ๆพาขึ้้�นนั่่�งเก้้าอี้้�และเห็็นว่่าผู้้�เขีียนเป็็นนัักกายภาพบำบััด

จึึงเล่่าเหตุุการณ์์ให้้ฟััง และขอให้้ช่่วยดึึงแขนที่่�

ยกไม่่ได้้ ให้้เข้้าที่่� ผู้้� เขีียนได้้ตรวจบริิเวณแขนและ

พบว่่าคุุณป้้ายกแขนไม่่ได้้จึึงขอให้้ลููกสาวรีีบหา

น้้ำแข็็งมาประคบทัันทีี โดยประคบบริิเวณข้้อไหล่่

และข้้อมืือหลัังจากนั้้�นจึึงได้้ค่่อย ๆ อธิิบายให้้กัับ

ทุุกคนเข้้าใจว่่าในผู้้�สููงอายุุหากเกิิดกรณีีหกล้้ม

เช่่นนี้้�  การจััดการปััญหาด้้วยตนเองโดยไม่่ทราบ

ว่่า กระดููกยัังปกติิดีีอยู่่�หรืือไม่่ มี ีอาการร้้าวหรืือหัักของกระดููก หรืือการเคลื่่�อนของ

ข้้อไหล่่หรืือไม่่ จะทำให้้เกิิดอัันตรายและซ้้ำเติิมปััญหามากยิ่่�งขึ้้�น ในกรณีีนี้้�ผู้้�เขีียนได้้

แนะนำให้้พาไปโรงพยาบาลเพื่่�อเอกซเรย์์ให้้เห็็นผลชััดเจน โดยประคบเญ็็นด้้วยถุุง

น้้ำแข็็งอย่่างต่่อเนื่่�องในระหว่่างเดิินทาง     ผลการตรวจร่่างกายพบว่่ากระดููกไม่่หััก 

แต่่คุุณป้้าไหล่่หลุุด แพทย์์ได้้ทำการจััดกระดููกให้้เข้้าที่่�และใช้้ผ้้าคล้้องแขนเพื่่�อยึึด

ตรึึงให้้อยู่่�นิ่่�ง ๆ  ในวัันนั้้�นผู้้�เขีียนแนะนำให้้ลููกสาวใช้้น้้ำแข็็งประคบบริิเวณหััวไหล่่และ

ข้้อมืือในช่่วงกลางวััน เย็็นและก่่อนนอน และพบว่่าเมื่่�อตื่่�นเช้้ามาคุุณป้้าไม่่มีีอาการ

ปวด ทำให้้สามารถเดิินทางท่่องเที่่�ยวได้้ต่่อ และเกืือบ ๒ สััปดาห์์ที่่�อยู่่�ร่่วมกัันกัับคุุณ

ป้้า ผู้้�เขีียนได้้ให้้คำแนะนำคืือให้้เกร็็งกล้้ามเนื้้�อข้้อมืือ ข้้อศอก ข้้อไหล่่เบา ๆ บ่่อย ๆ

และมีีการประคบเย็็นในช่่วงก่่อนนอนทุุกวััน เมื่่�อกลัับถึึงประเทศไทยคุุณป้้าสามารถ

ยกแขนได้้ในองศาที่่�ปกติิและไม่่มีีอาการเจ็็บปวดหลงเหลืืออีีกเลย.

		  ข้้อคิิดจากเรื่่�องคุุณป้้าไหล่่หลุุด
	 ๑. เมื่่�อผู้้�สููงวััยไปท่่องเที่่�ยว เดิินทางไปในสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ไม่่คุ้้�นเคย จึ ึงต้้อง

ใช้้ความระมััดระวัังในการเดิินอย่่างมีีสติิเป็็นพิิเศษ เช่่น ห้ ้องน้้ำโรงแรม ห้ ้องอาหาร 

พื้้�นที่่�ปููพรม ห้้องที่่�แสงสว่่างไม่่เพีียงพอ เป็็นต้้น เหล่่านี้้�ถืือเป็็นปััจจััยเสี่่�ยงต่่อการล้้ม



	 ๒. การทำงานหรืือทำกิิจกรรม ๒ อย่่างในเวลาเดีียวกััน ทำให้้ความสนใจ

ในการทำแต่่ละกิิจกรรมลดลง เช่่น การเดิินร่่วมกัับการดููโทรศััพท์์มืือถืือ การเดิินบน 

ฟุุตบาทและคุุยกัับเพื่่�อนอย่่างสนุุกสนาน การเดิินลงบัันไดและต้้องรัับไหว้้เพื่่�อนรุ่่�น 

น้้อง การหิ้้�วของพะรุุงพะรัังร่่วมกัับการเดิินลงบัันได เป็็นต้้น การทำกิิจกรรม ๒ อย่่าง 

พร้้อม ๆกัันเหล่่านี้้� ถืือเป็็นความเสี่่�ยงที่่�ทำให้้เกิิดการหกล้้มในผู้้�สููงวััยได้้

	 ๓. กรณีีที่่�เกิิดการบาดเจ็็บจนทำให้้การเคลื่่�อนไหวไม่่ปกติิ เช่่น หลัังจาก

หกล้้มสะโพกกระแทกพื้้�น พบว่่าเดิินลงน้้ำหนัักแล้้วมีีอาการเจ็็บที่่�สะโพก และขา

ข้้างที่่�ถููกกระแทกมีีความยาวลดลง ขา

ยาวไม่่เท่่าข้้างปกติิ หลัังจากหกล้้มแล้้ว

ข้้อมืือมีีอาการบวมมาก หรืือหลัังจาก

เดิินเตะถููกขอบประตููทำให้้นิ้้�วก้้อยมีี

อาการบวมปวด เป็็นต้้น กรณีีตััวอย่่าง

ดัังกล่่าวข้้างต้้น ขอให้้ไปพบแพทย์์

เพื่่�อตรวจร่่างกาย หากพบว่่าปลอดภััย

ไม่่มีีการแตกหัักของกระดููกและต้้อง

ได้้รัับการรัักษาทางกายภาพบำบััดต่่อ  

นัักกายภาพบำบััดจะมีีข้้อมููลประกอบ

การรัักษาได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ หรืือหากพบการหััก การร้้าว จะได้้รัับการรัักษา

ทางการแพทย์์ที่่�ถููกต้้องทัันเวลา

	 ๔. การประคบเย็็นในทัันทีีและต่่อเนื่่�อง ในกรณีีที่่�มีีการบาดเจ็็บรุุนแรง  

ช่่วยบรรเทาปััญหา รัักษาสภาวะของเนื้้�อเยื่่�อให้้ปลอดภััยและลดความสููญเสีียการทำ 

หน้้าที่่�ในระยะยาวได้้.

	 ประสบการณ์์ เรื่่�องเล่่าและความสำเร็็จจากวิิธีีใช้้การประคบเย็็นอย่่างทััน 

ท่่วงทีียัังมีีอีีกมากมาย เช่่น คุุณป้้าก้้าวลงบนพื้้�นที่่�คุุณลุุงเทน้้ำผสมผงซัักฟอกไว้้ คุุณพี่่� 

ปิิดประตููรถหนีีบมืือตััวเอง คุ ุณลุุงถืือตะกร้้าผ้้าไถลลงมาจากบัันได คุ ุณป้้าไล่่จัับ

จิ้้�งจกสะดุุดผ้้าเช็็ดเท้้าล้้ม ทุ ุกเรื่่�องล้้วนมีีเกร็็ดความรู้้�ที่่�ใช้้เตืือนใจให้้ไม่่ประมาทใน



การใช้้ชีีวิิตในวััยเกษีียณ แต่่ที่่�สำคััญคืือ ทุ ุกเรื่่�องตอกย้้ำให้้เห็็นว่่า ปั ัญหาการล้้ม

ในผู้้�สููงวััยพบบ่่อยจริิงและเป็็นปััญหาใหญ่่มากค่่ะ หวัังว่่าสาระน่่ารู้้�เรื่่�องนี้้�จะเป็็น

ประโยชน์์กัับทุุกท่่าน ทำให้้ทุุกท่่านเกษีียณเป็็นผู้้�สููงวััยที่่�มีีความสุุขและใช้้ชีีวิิตอย่่าง

สดใสในวััยเกษีียณนะคะ


