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	 ภาวะเปราะบาง เป็็นหนึ่่�งในกลุ่่�มอาการผู้้�สููงอายุุ คืือ ผู้้�สููงวััยที่่�มีีระบบหรืือ

อวััยวะในร่่างกายต่่างๆที่่�เสื่่�อมถอย ส่่ งผลกระทบต่่อการปรัับตััวกัับความเจ็็บป่่วย 

ทำให้้ร่่างกายมีีความทนลดลง และเสี่่�ยงต่่อการเจ็็บป่่วยรุุนแรง และภาวะแทรกซ้้อน

ได้้มากกว่่า ผู้้�สููงอายุุที่่�เปราะบางเปรีียบเสมืือนเหมืือนแก้้วน้้ำ ซึ่่�งเปราะแตกง่่าย เมื่่�อ

มีีอะไรมากระทบกระทั่่�ง เช่่น ความเจ็็บป่่วยต่่างๆ ทำให้้เปราะแตก อาการทรุุดลงได้้

มากกว่่า และซ่่อมแซมฟื้้�นฟููก็็ทำได้้ยากกว่่า ดั ังเช่่น ผู้้�สููงวััยที่่�นอนโรงพยาบาล จ าก

การเจ็็บป่่วยเพราะการติิดเชื้้�อทางเดิินปััสสาวะเหมืือนกััน ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีความเปราะ

บาง อาจจะมีีความรุุนแรงมากกว่่า และฟื้้�นตััวได้้ช้้ากว่่า

	 ภาวะเปราะบางสััมพัันธ์์กัับ การเจ็็บป่่วยเข้้าโรงพยาบาลได้้บ่่อย มีี โอกาส

สัับสนมากขึ้้�นช่่วงนอนโรงพยาบาล มีี โอกาสนอนโรงพยาบาลนานขึ้้�น มีี โอกาสเกิิด

การหกล้้ม และเสีียชีีวิิตมากขึ้้�น มีีการศึึกษาพบว่่ามีี ภาวะเปราะบาง สามารถที่่�ใช้้ดูู

อายุุที่่�จริิงได้้ดีีกว่่า อายุุตามปฏิิทิิน (Chronological age) เช่่น ผู้้�ที่่�อายุุ  60 ปีี แต่่

มีีภาวะเปราะบาง อาจจะสุุขภาพโดยรวมไม่่ดีีเท่่า ผู้้�สููงอายุุอีีกท่่านที่่�อายุุ 80 ปีี แต่่

ไม่่มีีภาวะเปราะบาง

	 ภาวะเปราะบาง  เกิิดได้้จากหลายปััจจััย แบ่่งเป็็น 4 กลุ่่�ม คืือ 

	 1. ปัจจัยัทางลักัษณะของประชากรและสังัคม เช่่น อายุุที่่�มากขึ้้�น เพศ

หญิิง การศึึกษาน้้อย รายได้้ต่่ำ

	 2. โรคทางกาย เช่่น มีี โรคประจำตััวหลายโรค  โรคอ้้วน ภาวะขาดสาร

อาหาร ความจำบกพร่่อง ภาวะเศร้้า หรืือมีียาหลายขนาน

	 3.  ด้านกิจิวัตัรประจำวันั เช่่น ขาดการออกกำลัังกาย ทานโปรตีีนน้้อย 

สููบบุุหรี่่� และการทานแอลกอฮอล์์มาก



2

	 4. ปั จจัยทางชีีวภาพ เช่่น ปั ัจจััยการอัักเสบในร่่างกาย ข าดวิิตามิินบาง

ชนิิด เช่่น วิิตามิินดีี วิิตามิินบีี6 และวิิตามิินอีี

	 ดัังเช่่นช่่วงที่่�ผ่่านมา เช่่น ช่่วงโควิิดจะเกิิดภาวะเปราะบางมาก เพราะ เรา

ต้้องอยู่่�บ้้านมากขึ้้�น มีี ภาวะแยกตััวทางสัังคม ไม่่มีีกิิจกรรมทางสัังคม มีี ภาวะขาด

สารอาหารและทานอาหารไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ ขาดการปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม เป็็นต้้น

	 ภาวะเปราะบาง จะแบ่่งเป็็นออกเป็็นหลายอย่่าง เช่่น ความเปราะบางทาง

ร่่างกาย ความเปราะบางทางสมรรถภาพสมอง และ ความเปราะบางทางสัังคม ซึ่่�งมีี

หลายแบบประเมิิน ยกตััวอย่่างการประเมิินความเปราะบางทางร่่างกาย ซึ่่�งประเมิิน

ได้้ง่่าย ชื่่�อ “Frail scale” โดยมีีทั้้�งหมด 5 ข้้อ ข้้อละ 1 คะแนน ถ้้าคะแนนมาก ยิ่่�งมีี

โอกาสเป็็นภาวะเปราะบางมากขึ้้�น โดย 5 ข้้อ จะมีีดัังนี้้� คืือ

	 1. น้้ำหนัักลดลงโดยไม่่ตั้้�งใจ ร้้อยละ 5 ขึ้้�นไป ใน 1 ปีีที่่�ผ่่านมา : ถ้้าลดลง

ร้้อยละ 5 ขึ้้�นไป ได้้ 1 คะแนน

	 2. ใน 1 เดืือนที่่�ผ่่านมา ท่่านมีีความรู้้�สึึกเหนื่่�อยเพลีีย บ่่ อยแค่่ไหน : ถ้้ า

อ่่อนเพลีียตลอดเวลา หรืือเกืือบตลอดเวลา ได้้ 1 คะแนน

	 3. ท่่ านมีีปััญหาในการเดิิน 300-400 เมตร โดยไม่่หยุุดพััก และไม่่ใช้้

อุุปกรณ์์ช่่วย หรืือไม่่ : ถ้้าเดิิน 300-400 เมตร แล้้วต้้องหยุุดพััก หรืือใช้้อุุปกรณ์์ช่่วย 

ได้้ 1 คะแนน

	 4. ท่่านเดิินขึ้้�นบัันได 10 ขั้้�น โดยไม่่หยุุดพััก และไม่่ใช้้อุุปกรณ์์ช่่วย หรืือไม่่ 

: ถ้้าเดิินขึ้้�นบัันได 10 ขั้้�น แล้้วต้้องหยุุดพััก หรืือใช้้อุุปกรณ์์ช่่วย ได้้ 1 คะแนน

	 5. แพทย์์เคยแจ้้งว่่าท่่านเป็็นโรคต่่างๆเหล่่านี้้�  หรืือไม่่  : ถ้้ ามีี  5 โรค จ าก

ทั้้�งหมด 11 โรค ต่่อไปนี้้�ขึ้้�นไป จะได้้ 1 คะแนน

โดยโรคและอาการต่่างๆ ต่่อไปนี้้� 11 อย่่าง คืือ  โรคความดัันสููง โรคเบาหวาน โรค

มะเร็็ง (ไม่่รวมมะเร็็งผิิวหนััง) โรคปอดเรื้้�อรััง โรคหััวใจขาดเลืือด ภาวะหััวใจวาย 

อาการแน่่นหน้้าอกจากหลอดเลืือดหััวใจ  โรคหอบหืืด ภาวะข้้ออัักเสบ โรคหลอด

เลืือดสมอง โรคไต ถ้้ามีี 5 ใน 11 อย่่าง ได้้ 1 คะแนน

	 ถ้้ารวมทั้้�งหมด 1-2 คะแนน ถืือว่่า เป็็น “ภาวะก่่อนเปราะบาง”
	 ถ้้าได้้คะแนน 3 คะแนนขึ้้�นไป ถืือเป็็น “ภาวะเปราะบาง”
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สำหรัับวิิธีีป้้องกััน และดููแลภาวะเปราะบาง มีีดัังนี้้�

	 1. ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ ได้้แก่่ 

	 - ออกกำลัังกายแอโรบิิค  กล่่าวคืือ ออกกำลัังกายที่่�มีีการเคลื่่�อนไหวซ้้ำๆ 

ในระดัับปานกลาง เช่่น เดิินเร็็ว ปั่่ �นจัักรยาน เต้้นแอโรบิิค ว่่ ายน้้ำ 150 นาทีีต่่อ

สััปดาห์์ (หรืืออย่่างน้้อย 30 นาทีีต่่อวััน 5 วัันต่่อสััปดาห์์)

	 - ออกกำลัังกายแรงต้้าน เช่่น ยกน้้ำหนัักเบาๆ ออกกำลัังกายแรงต้้านด้้วย

ยางยืืด ฝึึกแรงต้้านจากน้้ำหนัักตััว

	 - ออกกำลัังกายเพื่่�อการทรงตััว เช่่น โยคะ ไทเก๊๊ก เต้้นลีีลาศ

	 - ออกกำลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของร่่างกาย  เช่่น ยื ืดเหยีียดกล้้าม

เนื้้�อ บริิหารข้้อต่่อ

	 2. รัับประทานอาหารครบ 5 หมู่่� เน้้นโปรตีีนให้้เพีียงพอ ประมาณ 1-1.2 

กรััม/น้้ำหนัักตััวเป็็นกิิโลกรััมต่่อวััน แต่่ถ้้าผู้้�สููงวััย มีีภาวะเจ็็บป่่วย หรืือภาวะขาดสาร

อาหาร อาจเพิ่่�มเป็็น 1.2-1.5 กรััม/น้้ำหนัักตััวเป็็นกิิโลกรััมต่่อวััน (ยกเว้้นผู้้�สููงวััย

ที่่�เป็็นโรคไตระยะที่่� 3 ขึ้้� นไป อาจจะปรึึกษาแพทย์์ประจำตััว) หลีีกดื่่�มแอลกอฮอล์์ 

และหลีีกเสี่่�ยงสููบบุุหรี่่�

	 3. ดูู แลสุุขภาพช่่องปาก เนื่่�องจากสุุขภาพช่่องปากไม่่ดีี ก็ ็ส่่งผลต่่อการ

ทานอาหาร ทำให้้เคี้้�ยวอาหารที่่�มีีความหลากหลายได้้น้้อย ส่่งผลต่่อภาวะโภชนาการ 

และทำให้้มีีความเปราะบางทางร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�น

	 - แนะนำแปรงฟัันสููตร 2-2-2 (แปรงฟััน อย่่างน้้อยวัันละ 2 ครั้้�ง เช้้าและ

ก่่อนนอน, ครั้้�งละ 2 นาทีีขึ้้�นไป และ หลัังแปรงฟััน ลดการทานอาหารหรืือเครื่่�องดื่่�ม 

อย่่างน้้อย 2 ชั่่�วโมงหลัังทานอาหาร เพื่่�อลดการเกิิดจุุลิินทรีีย์์ในช่่องปาก)

	 - ใช้้ยาสีีฟัันที่่�มีีฟลููออไรด์์ และทำความสะอาดซอกฟัันสม่่ำเสมอ

เช่่น ไหมขััดฟััน

	 - พบทัันตแพทย์์ ทุุก 6 เดืือน

	 4. ดููแลโรคประจำตััวและยา

	 - บางครั้้�งผู้้�สููงวััยมีีโรคประจำตััวหลายโรค และยาหลายตััว อาจจะต้้องไป

พบแพทย์์หลายท่่าน แนะนำให้้นำยาทั้้�งหมดไปด้้วยทุุกครั้้�ง หรืือถ่่ายรููปซองยาที่่�รัับ

ประทานอยู่่�ทั้้�งหมดไปให้้แพทย์์แต่่ละท่่านที่่�เราไปพบ เพื่่�อจะได้้หลีีกเลี่่�ยงยาที่่�ซ้้ำกััน 

ยาที่่�มีีผลต่่อกััน และยาที่่�ไม่่จำเป็็น
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	 - ส่่ วนยาที่่�ผู้้�สููงวััยต้้องพึึงระวััง เช่่น ย าบางอย่่างมีีผลข้้างเคีียงที่่�ทำให้้ง่่วง 

ยาบางตััวทำให้้มึึนงงหกล้้ม ต าลาย สั ับสน หรืือยาบางตััวทำให้้ปากแห้้งคอแห้้ง 

เป็็นต้้น

	 5. ปรัับสภาพสิ่่�งแวดล้้อมในบ้้าน ป้้องกัันหกล้้ม เช่่น

	 - เฟอร์์นิิเจอร์์ในบ้้าน ต้้องแข็็งแรง และไม่่กีีดขวางทางเดิิน

	 - ทางเดิินและบัันไดมีีที่่�ให้้เกาะ หรืือราวจัับ

	 - พื้้�นควรสม่่ำเสมอ เรีียบและไม่่ลื่่�น

	 - มีีแสงสว่่างเพีียงพอ

	 6. เพิ่่�มภาวะมีีส่่วนร่่วมทางสัังคม เช่่น หากิิจกรรมกลุ่่�มงานอดิิเรกที่่�เรา

สนใจ ออกกำลัังกาย กิิจกรรมทางสัังคมต่่างๆ หรืือกิิจกรรมอาสาสมััคร


