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  ท ำรูจ้กัและเตรียมรบัมือกบั “ภำวะเปรำะบำง” ภยัเงียบในผูส้งูอำย ุท่ีผูด้แูลและครอบครวัตอ้งท ำ
ควำมเขำ้ใจ 
 
  นอกจำกโรคภยัไขเ้จ็บท่ีพบไดบ้อ่ยเม่ือเขำ้สูว่ยัสงูอำยุ เช่น โรคควำมดนัโลหิตสงู โรคเบำหวำน โรค
ขอ้เส่ือมและกระดกูพรุน ฯลฯ ยงัมีอีกภยัเงียบในผูส้งูอำย ุท่ีทกุคนควรรูจ้กัไว ้นั่นก็คือ “ภำวะเปรำะบำง 
(Frailty)” ซึ่งปัจจบุนัพบไดม้ำกรำว 20% ของกลุม่ผูส้งูอำย ุแลว้ภำวะเปรำะบำงท่ีวำ่นีคื้ออะไร สำมำรถ
สงัเกตไดอ้ยำ่งไร และผูส้งูอำยแุละผูด้แูลมีวิธีปอ้งกนัอยำ่งไรไดบ้ำ้ง  
 
  “ภำวะเปรำะบำง” หรือ “Frailty” คือ ภำวะท่ีมีกำรเส่ือมถอยของอวยัวะและระบบตำ่ง ๆ ใน
รำ่งกำย รวมไปถึงสมรรถภำพของบคุคลนัน้ ๆ ท ำใหป้รบัตวัและทนตอ่ควำมเจ็บป่วยไดไ้มดี่นกั และท ำใหมี้
ควำมเส่ียงตอ่กำรเจ็บป่วยท่ีรุนแรงกวำ่ผูส้งูอำยทุั่วไป รวมถึงฟ้ืนตวัจำกกำรเจ็บป่วยชำ้ลง แตห่ำกตรวจพบ
แตเ่นิ่น ๆ และไดร้บักำรดแูลท่ีเหมำะสม ก็ยงัสำมำรถท ำใหอ้ำกำรยอ้นกลบัเป็นปกต ิหรือลดควำมรุนแรงลง
ไปได ้
 
  แลว้จะสงัเกตอยำ่งไรวำ่ ผูส้งูอำยอุำจก ำลงัมีภำวะเปรำะบำง สำมำรถสงัเกต หำกมีอำกำรทำง
รำ่งกำย 3 ใน 5 ขอ้ตอ่ไปนี ้
   1. น ำ้หนกัลดโดยไมไ่ดต้ัง้ใจ (ประมำณ 5% ของน ำ้หนกัตวั ใน 1 ปี)  

2. ควำมแข็งแรงของกลำ้มเนือ้ลดลง 
3. เดนิชำ้ลง 
4. รูส้ึกอ่อนเพลีย ไมมี่แรง จำกท่ีเคยท ำกิจวตัรประจ ำวนั ท่ีเคยท ำไดด้ว้ยตวัเอง เชน่ ขึน้ลง

บนัได เดนิระยะสัน้ 
5. มีโรคประจ ำตวัหลำยโรค 

 



  แตเ่รำยงัคงสำมำรถปอ้งกนัไมใ่หเ้กิดภำวะเปรำะบำงในผูส้งูอำยไุดด้ว้ยหลำกหลำยวิธี โดยวิธี
เหลำ่นัน้ง่ำยและใกลต้วักวำ่ท่ีเรำคิด  

1. ออกก ำลังกำยสม ่ำเสมอ 
  ผูส้งูอำยจุ  ำเป็นตอ้งออกก ำลงักำยอยำ่งตอ่เน่ืองและสม ่ำเสมอ โดยผูส้งูอำยคุวรออกก ำลงักำย
อยำ่งนอ้ย 2-3 ครัง้ตอ่สปัดำห ์และระยะเวลำในกำรออกก ำลงักำยควรอยูใ่นช่วงเวลำ 20-30 นำที จะชว่ย
ใหผู้ส้งูอำยมีุสขุภำพรำ่งกำยท่ีแข็งแรง กำรทรงตวัดีขึน้ ลดกำรเกิดอบุตัเิหตล่ืุนลม้ท่ีเป็นสำเหตขุอง
กระดกูหกั และยงัชว่ยลดกำรเกิดภำวะแทรกซอ้นท่ีรุนแรงอ่ืน ๆ อีกดว้ย 
 
   2. รับประทำนอำหำรครบ 5 หมู่ และเน้นกำรเพิม่โปรตนี 
  ควรรบัประทำนอำหำรใหค้รบ 5 หมู ่และมีปรมิำณของโปรตีนท่ีเพียงพอตอ่ควำมตอ้งกำรของ
รำ่งกำย หรือประมำณวนัละ 1.2-1.5 กรมั/น ำ้หนกัตวั 1 กิโลกรมั ควรรบัประทำนโปรตีนใหห้ลำกหลำย ทัง้
โปรตีนจำกสตัวแ์ละโปรตีนจำกพืช เพ่ือรกัษำมวลกลำ้มเนือ้ใหแ้ข็งแรง ปอ้งกนัภำวะกลำ้มเนือ้ฝ่อลีบ และ
ชว่ยซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอของรำ่งกำย  
 
3. เล่ียงกำรใช้ยำทีเ่พิม่ควำมเส่ียงต่อกำรหกล้ม 
  ภำวะกำรหกลม้สำมำรถพบไดบ้อ่ยในผูส้งูอำย ุซึ่งอำจท ำใหผู้ส้งูอำยกุระดกูหกัจนไมส่ำมำรถ
กลบัมำเดินไดแ้ละจ ำเป็นตอ้งใชร้ถเข็นไปตลอดชีวิต ผูส้งูอำยจุงึควรหลีกเล่ียงกำรกินยำท่ีไมจ่  ำเป็นเพ่ือลด
ควำมเส่ียงตอ่กำรหกลม้ เชน่ ยำนอนหลบั ยำตำ้นซมึเศรำ้ ยำลดควำมดนัโลหิต หรือหำกมีควำมจ ำ ไมค่วร
กินในปรมิำณท่ีมำกเกินไป และอยูภ่ำยใตก้ำรดแูลของแพทย ์
 
4. งดบุหร่ี และเคร่ืองดืม่แอลกอฮอล ์
  มีผูส้งูอำยจุ  ำนวนไมน่อ้ยท่ีสบูบหุรี่ และดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอลต์ิดตอ่กนัมำเป็นเวลำนำน ซึ่ง
พฤตกิรรมทัง้สองอยำ่งนี ้จะสง่ผลในระยะยำวและเป็นสำเหตท่ีุท ำใหเ้กิดโรคภยัตำ่ง ๆ ไมว่ำ่จะเป็น ท ำให้
ระบบหวัใจและหลอดเลือดมีปัญหำ เป็นโรคถงุลมโป่งพอง เสน้เลือดหวัใจตีบ นอกจำกนีก้ำรด่ืมเครื่องดื่ม
แอลกอฮอลย์งัสง่ผลกระทบใหเ้กิดปัญหำควำมรุนแรงในครอบครวั ผูส้งูอำยจุงึควรงดบหุรี่ และเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล ์เพ่ือกำรมีสขุภำพรำ่งกำยท่ีแข็งแรง  
 
  กำรดแูลผูส้งูอำยจุ  ำเป็นตอ้งใชเ้วลำ ควำมใสใ่จและควำมเขำ้ใจเป็นอยำ่งมำก คณะ
แพทยศำสตรศ์ริริำชพยำบำล มหำวิทยำลยัมหิดล จงึไดมี้กำรก่อตัง้ “ศนูยว์ิทยำกำรเวชศำสตรผ์ูส้งูอำยศุริิ
รำช” เพ่ือเป็นตน้แบบของกำรดแูลและฟ้ืนฟผููป่้วยสงูวยัแบบครบวงจร โดยจดุประสงคห์ลกัในกำรก่อตัง้
ศนูยว์ิทยำกำรเวชศำสตรผ์ูส้งูอำยคืุอ กำรชว่ยใหผู้ส้งูอำยใุนประเทศไทยมีคณุภำพชีวิตท่ีดีอย่ำงยั่งยืน 



สำมำรถพึ่งพำและชว่ยเหลือตวัเองได ้รวมไปถึงเป็นพืน้ท่ีในกำรแลกเปล่ียนควำมรูใ้ห ้“ผูด้แูล”สำมำรถดแูล 
“ผูส้งูอำย”ุ ไดอ้ย่ำงเขำ้ใจ ถกูตอ้งและเหมำะสม 
 


