
พ่อแม่เปล่ียนไปอย่างไรเม่ือสูงวัยขึน้ ตอนท่ี 1: การเปล่ียนแปลงท่ีมองเห็น 

 

 

 

...บางทีเราไม่ทันสังเกตว่ามีการเปล่ียนแปลงอะไรบ้างเกิดขึน้กับพ่อแม่ ปู่ย่า ตายายของเรา... 

 ทกุครัง้ที่ไปเยีย่มเยียนทา่น เราอาจเห็นเพียงเส้นผมของทา่นจากที่มีสดีอกเลาประปราย ขาวโพลนมากขึน้ ริว้

รอยเหี่ยวยน่ก็เพิ่มขึน้ พลางนกึวา่ก็เป็นธรรมดาของคนแก่ นาน ๆ เราถึงจะนกึขึน้ได้วา่ … เออ หลงัของทา่นก็โก่งค้อมลง 

เคลือ่นไหวงุ่มง่ามเงอะงะ จนบางครัง้ก็สร้างความร าคาญให้ลกูหลานอยา่งที่ชว่ยไมไ่ด้ยามเราถกูบบีคัน้จากชีวติประจ าวนั

ที่เร่งรีบ 

....น่ันเป็นความเปล่ียนแปลงเพียงเล็กน้อยที่เห็นได้ชัดเจน... 

 เมื่อพดูถึงการเปลีย่นแปลงของผู้สงูอาย ุเรามกัจะนกึถึงความเสือ่มถอยของร่างกายภายนอกเทา่นัน้ ทัง้ที่ความ

เป็นจริงแล้วร่างกายของคนเรามกีารเปลีย่นแปลงไปในทางที่เสือ่มลงทัง้ภายนอกและระบบภายใน รวมถึงสติปัญญา

ความรู้สกึนกึคดิเกิดมาตัง้แตอ่ยูใ่นวยักลางคน โดยเร่ิมเห็นได้ตัง้แตอ่ายปุระมาณ 40 ปี แตค่นสว่นใหญ่จะไมรู้่สกึ เพราะ

เป็นช่วงที่ร่างกายใช้ความสามารถที่มีอยูร่่วมกบัพลงัส ารองซึง่มีอยูอ่ยา่งเต็มที่ไปเร่ือย ๆ จนกระทัง่เข้าสูปั่จฉิมตามวฏัจกัร

ของชีวิตในวยั 60 ปีขึน้ไป พลงัส ารองเหลา่นัน้ลดลงความเสือ่มก็เพิ่มขึน้มากมาย แตเ่ราไมไ่ด้ใสใ่จเพียงพอจึงไมเ่ห็น

ชดัเจน 

 

การเปล่ียนแปลงท่ีเหน็ได้ชัด 

 น า้หนักลดลง 

 ผู้สงูอายสุว่นใหญ่จะมีน า้หนกัลดลงเพราะสดัสว่นของไขมนั กล้ามเนือ้และปริมาณน า้ในร่างกายเปลีย่นไปจาก

เดิม มวลกระดกู รวมทัง้ขนาดของตบัก็จะลดลงกวา่เดมิ ส าหรับน า้หนกัตวัของผู้สงูอายบุางคนอาจะเพิ่มมากขึน้ โดยเฉพ

สะในคนท่ีไมส่ามารถเคลือ่นไหวได้ดี เช่น คนที่มีโรคอมัพาต อมัพฤกษ์ ข้อเขา่เสือ่ม เพราะร่างกายเคลือ่นไหวน้อย สว่นท่ี

เพิ่มขึน้มาคือไขมนั 

• น า้หนกัลดลงอยา่งไรจงึถือวา่ผิดปกติ ให้สงัเกตดวูา่ถ้าภายในระยะเวลา  6  เดือนถึง 1 ปี น า้หนกัลดลงไปถึง 5 

เปอร์เซ็นต์ (สมมติน า้หนกัเดิม 60 กก. แล้วภายในเวลาดงักลา่วลดลงไปเหลอื 57 กก.) ถือวา่ผิดปกติต้องหาสาเหต ุเช่น 



อาจเกิดจากรับประทานอาหารได้ไมด่ี เนื่องจากมีปัญหาเก่ียวกบัเหงือกและฟัน กลนือาหารล าบากจากสาเหตคุวาม

ผิดปกติในหลอดอาหาร อาการท้องเสยีเรือ้รัง ผลข้างเคียงของยาหรือเกิดจากโรคบางอยา่ง เช่น อยูใ่นภาวะหวัใจวาย 

โรคมะเร็ง โรคสมองเสือ่ม และโรคซมึเศร้า เป็นต้น 

น า้หนกัลดถือเป็นสญัญาณอนัตราย ต้องรีบพบแพทย์ ถ้าทิง้ไว้นานร่างกายสว่นอื่น ๆ จะทรุดโทรมไปด้วย และไมอ่าจจะ

ไมฟื่น้สภาพกลบัมาเหมือนเดมิ 

 

ทางการแพทย์พบวา่ ร่างกายทกุระบบและทกุอวยัวะจะมีการเปลีย่นแปลงในทางที่ดถีดถอยกวา่เดมิ ประมาณ 1% ตอ่ปี 

ตัง้แตอ่าย ุ30 ปีเป็นต้นไป 

 ถ้าหากร่างกายอยูใ่นสิง่แวดล้อมที่ดี ตัง้แตป่ฎิสนธิในครรภ์มารดา และเมื่อเกิดมาในช่วงเจริญเติบโตได้รับการ

ดแูลเร่ืองอาหาร และการออกก าลงักายทีเ่หมาะสม มนษุย์เราจะมีพลงัส ารองของอวยัวะตา่ง ๆ มากถงึ 10 เทา่ของ

ความสามารถทางร่างกายที่ต้องใช้ในชีวติประจ าวนั 

 

 ส่วนสูงลดลง 

 ตามปกติแล้วพออาย ุ40 มีเป็นต้นไป คนเราจะเร่ิมเตีย้ลงโดยเฉลีย่ประมาณ 1.4 นิว้ทกุ 10 ปี เพราะกระดกูสนั

หลงัที่เรียงตวัตัง้แตใ่ต้กะโหลกถึงกระดกูก้นกบทัง้หมดหลายสบิทอ่น แตล่ะทอ่นจะคอ่ย ๆ ทรุดลงหรือบางลง ประมาณดู

คร่าว ๆ วา่ถ้าซี่หนึง่ลดลงแค ่1 มม. 10 ทอ่นก็ลดลง 1 ซม. ถ้าผู้สงูอายทุา่นไหนทีภาวะกระดกูพรุนรุนแรงมาก ตวัก็จะยิ่ง

เตีย้ลงมาก หลงัโก่งมากขึน้เร่ือย ๆ 

 สมยันีผู้้หญิงไทยสงูอายตุวัเตีย้น้อยลงกวา่เดิมเพราะเราเป็นหว่งเร่ืองกระดกูพรุนกนัมากขึน้ ก็จะออกก าลงักาย 

รับประทานอาหารที่มแีคลเซียมมากกวา่เดมิ ผู้ชายตวัเตีย้น้อยลงเหมือนกนัแตไ่มม่ากนกั เพราะฮอร์โมนเพศชายท าให้

กระดกูแขง็แรงอยูน่านกวา่ผู้หญิง 

  

 ผิวหนังเปลี่ยนไป 

 ผิวหนงัจะบางลงเพราะไขมนัใต้ผิวหนงัลดลง ท าให้ผิวเหี่ยวยน่หยอ่นยาน ตอนอายนุ้อยไขมนัสะสมอยูใ่ต้ผิวหนงั 

ท าให้หน้าตาเตง่ตงึแจ่มใส ร่างกายอิ่มเอิบ รูปร่างสวยงาม พออายมุากขึน้ไขมนัจะกระจายตวัลงไปยงัสว่นลา่งและช่อง

ท้อง ท าให้ “พงุ” ใหญ่ขึน้ ทัง้ที่น า้หนกัตวัยงัเหมือนเดมิ 

 ผู้สงูอายบุางคนจะมีผิวตกกระ เพราะเมด็สที างานลดลง หลายคนอาจจะมีจ า้เลอืดที่แขนทัง้ 2 ข้าง เพราะเส้น

เลอืดเปราะบวกกบัไขมนัใต้ผิวหนงับางลง ท าให้ไมส่ามารถพยงุเลอืดไว้ได้ เมื่อมกีารจบั ดงึรัง้ จงึเกิดจ า้เลอืดขึน้ 

 บางคนยงัมีผวิแห้ง แตก เป็นขยุ และคนั โดยเฉพาะในฤดหูนาว ถ้าอาบน า้อุน่บอ่ย ๆ ผิวหนงัจะเป็นแผลและติด

เชือ้งา่ย 



 

 เร่ียวแรงถดถอย 

 ตอนอายถ 30-40 ปี คนสว่นใหญ่จะไมรู้่สกึเลยวา่ร่างกายเร่ิมถดถอยเพราะวา่ร่างกายของเรามีพลงัส ารองอยู่

มาก เช่นตอนอาย ุ30 ต้น ๆ เราไปเที่ยวเชียงใหม่ นัง่รถออกจากกรุงเทพฯ ตัง้แตเ่ย็นวนัศกุร์ พอถึงเช้าวนัเสาร์อาจจะไป

เที่ยวเลน่ไปถวายผ้ากฐิน บา่ยขึน้ดอย กลางคืนเลน่แคมป์ไฟ นอนก็ไมค่อ่ยจะได้นอน วนัอาทติย์ตื่นขึน้ไปเที่ยวน า้ตกตอ่ 

บา่ยไปซือ้ข้าวซือ้ของ เย็นขึน้รถทวัร์ เช้าวนัจนัทร์ยงักลบัมาท างานได้อยา่งสบาย ๆ 

 แตเ่มื่อเวลาผา่นไป อายมุากขึน้ การท าอยา่งนีเ้ป็นเร่ืองยากแล้ว โดยเฉพาะผู้สงูอาย ุเร่ียวแรงที่ถดถอยท าให้ทา่น

ไมส่ามารถรับภาระท่ีต้องใช้แรงหรือตรากตร านัง่หลงัขดหลงัแขง็เป็นชัว่โมง หรือยืน เดินทัง้วนัได้ แมแ่ตค่นสงูอายทุี่ออก

ก าลงักายเป็นประจ า ถึงแม้กล้ามเนือ้ยงัคงแข็งแรงอยู่ ถ้าอาย ุ70 ปีแล้วอยา่งไรเสยีจะให้ท างานเหมือนสมยัเป็นหนมุเป็น

สาวไมไ่ด้อยูด่ี รวมถงึไมส่ามารถถอดหลบัอดนอนได้ด้วย 

 ควรส ารวจวา่ กิจวตัรประจ าวนัของผู้สงูอายใุนบ้านของเรามีอะไรที่ทา่นต้องท าเกินเร่ียวแรงหรือไม่ เช่น เลีย้ง

หลาน ท าอาหาร ทา่นอาจไมป่ริปากบน่และเต็มใจท าให้ลกูหลาน แตก็่เป็นการฝืนสงัขาร หากทา่นมีความสขุที่ได้ท า เรา

ควรหาคนมาช่วย และดแูลให้ทา่นได้พกัผอ่นอย่างเพียงพอ 

ที่มา: หนงัสอื คูม่ือดแูลพอ่แม ่โดย ผศ.พญ. สริินทร ฉนัศิริกาญจน สาขาวชิาเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุภาควิชาอายรุศาสตร์ 

คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล 


