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อาจารย์คณะแพทยศาสตร์ มธ. 

ให้ความรู้เรือ่ง เช็กเลย! 5 วิธีสังเกตภาวะกล้ามเนื้อน้อยในผู้สูงอายุ 
 

ผศ.พญ.ศานิต วิชานศวกุล อายุรแพทย์ผู้เช่ียวชาญด้านโภชนาการคลินิก คณะแพทยศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ มาให้ความรู้เรื่องเก่ียวกับภาวะกล้ามเน้ือน้อยในผู้สูงอายุ เมือ่กล้ามเน้ือเสื่อมลง การ
เคลื่อนไหวก็ช้าลง ภูมิคุ้มกันก็อ่อนแอลง และอุบัติเหตุจากการหกล้มก็เกิดขึ้นง่ายขึ้น!  
เช็กเลย! 5 วิธสีังเกตภาวะกล้ามเนื้อน้อยในผูสู้งอายุ 

1. ยกของหนัก 4–5 กิโลกรมัลําบาก 
2. ลุกจากเก้าอ้ีหรือเตียงต้องใช้มือช่วย 
3. เดินระยะสั้นแล้วเหน่ือยหรือเดินช้าลง 
4. ขึ้นบันไดแลว้เหน่ือย ต้องจับราวพยุง 
5. เคยลม้หรือหกล้มบ่อย ควรพบแพทย์ทันที  
สาเหตุหลัก อายุที่มากขึ้น ขาดการเคลื่อนไหว ขาดสารอาหาร โดยเฉพาะโปรตีน ฮอร์โมนลดลง โรคเรื้อรัง 

เช่น เบาหวาน โรคไต และมวิีธีป้องกันได้ด้วย 2 วิธีสําคัญ ดังน้ี 
  - โภชนาการที่ดี: เน้นโปรตีน วิตามินดี และอาหารครบ 5 หมู่ 
  - ออกกําลังกาย: ฝึกแรงต้าน เช่น ยกนํ้าหนัก ใช้ยางยืด + แอโรบิกเบา ๆ เช่น เดินเร็ว  

เพราะสุขภาพดี เริ่มที่การดูแลกล้ามเน้ือ หากคุณหรือคนในครอบครัวมีอาการข้างต้น อย่ารอช้า! ปรึกษา
ผู้เช่ียวชาญเพ่ือรับคําแนะนําเฉพาะบุคคลได้ที่  คลินิกโภชนาการ โรงพยาบาลธรรมศาสตร์เฉลิมพระเกียรติ 
  
 
 
 

  

 

ปรัชญาการศึกษาของมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
"มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ บ่มเพาะปัญญาชนเสรีและนวัตกรที่มีความรับผิดชอบสู่การเป็นพลเมืองโลกที่อุทิศตนเพื่อสังคมและมุ่งม่ันเพื่อความยั่งยืน" 



  

  01/05/68-47 

 

 


