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มวลกล้ามเนื้อน้อย
ปัญหาที่ไม่น้อย

ในผู้สูงอายุ



าวะมวลกล้ามเนื้อน้อยเป็นหนึ่งในสาเหตุ
ส าคัญที่น าไปสู่ความเจ็บป่วยต่าง ๆ ตามมา
เช่น กล้ามเนื้ออ่อนแรง ภาวะกระดูกพรุน หลัง
ค่อม การพลัดตกหกล้ม เป็นต้น ผลที่ตามมา
คือ ผู้สูงอายุเหล่านั้นมีแนวโน้มจะสูญเสีย

ความสามารถในการช่วยเหลือตนเอง การท า
กิจกรรมทางสังคมที่ลดลง ระดับคุณ

ภาพชีวิตแย่ลง อาจอยู่ในภาวะพึ่งพิงต่อ
ครอบครัว และสังคม นอกจากนี้ยังพบอัตราการ

ตายสูงขึ้นในผู้สูงอายุกลุ่มนี้อย่างมีนัยส าคัญ

ปัญหามวลกล้ามเนื้อน้อยพบได้บ่อยในผู้สูงอายุจาก
สถิติในหลายประเทศพบภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อยในผู้ที่
อายุตั้งแต่ 65 ปี ขึ้นไปสูงถึงร้อยละ 5-10 ประเทศไทยที่
ก าลังเข้าสู่สังคมสูงวัย ย่อมต้องประสบกับภาวะนี้อย่าง
หลีกเลี่ยงไม่ได้ เมื่อคนเราเข้าสู่วัยสูงอายุมวลกล้าม
เนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะลดลงตามล าดับโดย
ธรรมชาติเนื่องจาก ฮอร์โมนที่เปลี่ยนแปลงความเสื่อมของ
เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และระบบประสาทที่ท างานลดลง
แต่ยังมีปัจจัยอื่น ๆ ที่ส่งเสริมให้ภาวะดังกล่าว
เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วและรุนแรงขึ้น เช่น การมีกิจ
กรรมทางกายที่ลดลง ภาวะขาดวิตามินและสาร
อาหารโดยเฉพาะวิตามิน D และสารอาหารจ าพวก
โปรตีนการมีโรคเรื้อรังร่วมด้วย เช่น เบาหวาน
โรคปอด โรคหลอดเลือดสมอง เป็นต้น
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ปัญหามวลกล้ามเนื้อน้อยมักจะถูกละเลยเนื่องจากภาวะ
นี้ยังไม่มีเกณฑ์หรือแนวทางการตรวจวินิจฉัยที่ชัดเจน
แต่ถ้าปล่อยให้เกิดขึ้นโดยไม่ได้รับการดูแลแก้ไขที่
เหมาะสม อาจจะน าไปสู่ผลเสียที่กล่าวไว้ข้างต้นจึงควร
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุหม ่ันสังเกตตนเอง เช่น ถ้ารู้สึก
ต้นแขน/ต้นขาอ่อนแรง ล้มง่ายกว่าเดิม ขึ้นลง
บันได/ทางลาดชันล าบาก ลุกจากที่นอน หรือ
เก้าอี้ต้อง ใช้มือช่วยพยุง ก็ควรพบแพทย์เพื่อ
ตรวจวินิจฉัยต่อไป
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ออกก ำลังกำย  
แบบแอโรบคิ
สม ่ำเสมอ 
สัปดำหล์ะ
3-5 วัน

วิธสี่งเสริมให้ผู้สูงอายุ
มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี

มกีิจกรรมทำงกำย

ทีเ่พ่ิมขึ้น แนะน ำ

ใหเ้ดินอย่ำงน้อย 7000 
ก้ำวต่อวันเป็นประจ ำ

ออกก ำลังกำย

เพ่ือเพ่ิม

ควำม

แข็งแรง

ของกล้ำมเน้ือมัดใหญ่

โดยเฉพำะส่วนต้นแขน

ต้นขำ สัปดำห์ละ 2-3 

คร้ัง

รับประทำนโปรตีนให้เพียงพอ

เน่ืองจำกผู้สูงอำยุมักทำน

อำหำรได้ลดลง สวนทำงกับ 

ควำมต้องกำรโปรตีนของ

ร่ำงกำยท่ีเพ่ิมขึ้นตำมวัย

แนะน ำให้ทำนโปรตีน 1 กรัม

ต่อน ้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน

กำรเพ่ิมระดับวิตำมิน

มีรำยงำนว่ำผู้สูงอำยุ

ไทยมีระดับวิตำมิน D

ในเลือดต ่ำสูงถึงร้อยละ 60 ซ่ึง

มีผลให้มวลกล้ำมเน้ือลดลงจึงแนะน ำ

ให้รับประทำนอำหำร หรือวิตำมินเสริมเพ่ือ  

แก้ไขภำวะดังกล่ำว


