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ร้อยละ 40
ของน้ำหนักตัว

กิจวัตรประจำวันต่างๆ

มวลกล้ามเนื้อ

-โภชนาการ (อาหาร 5 หมู่)
-การพักผ่อน
-การออกกำลังกาย



ภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อยในผู้สูงอายุ



กล้ามเนื้อเรียบ (smooth m.)

Types of muscle
กล้ามเนื้อหัวใจ (cardiac m.)

กล้ามเนื้อลาย (skeleton m.)

ทำงานอยู่นอกอำนาจจิตใจ (Involuntary muscle) ซึ่งเป็นส่วน
ประกอบสำคัญของอวัยวะภายในที่มีลักษณะเป็นโพรงหรือท่อ

มีหน้าที่หลักในการหดตัวและคลายตัวเป็นจังหวะเพื่อ สูบฉีด
เลือด ไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆ ทั่วร่างกาย

การควบคุมการเคลื่อนไหวและการทรงตัว โดยทำงานภายใต้
อำนาจจิตใจที่เราสั่งการได้



อายุเพิ่มขึ้น มวลกล้ามเนื้อลดลง
 



70%

จำนวนการหกล้ม
30%

จำนวนการหกล้ม
50%50%

65 ปี 80 ปี

อุบัติการณ์เกิดการพลัดตกหกล้ม



ภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อยในผู้สูงอายุ

มวลกล้ามเนื้อสูงสุด (Peak Muscle Mass) ใน
ระหว่าง ช่วงอายุ 30-40 ปี
 หลังจากอายุ 40 ปี ร่างกายจะสูญเสียมวล
กล้ามเนื้อโดยเฉลี่ยประมาณ 8% ในทุกๆ10 ปี
 หลังจากอายุ 40 ปี เป็นต้นไปมวลกล้ามเนื้อจะ
เริ่มลดลงประมาณ 1-2% ต่อปี
 หลังจากอายุ 50-60 ปีความแข็งแรงของกล้าม
เนื้อก็จะลดลงในอัตราเร่งขึ้นคือประมาณ 1.5%
ต่อปีและจะลดลงเร็วขึ้นตามอายุที่เพิ่มมากขึ้น



ภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อยในผู้สูงอายุ

อาการแสดง

1.ลุกนั่งลำบาก
2.การทรงตัวลดลง
3.หกล้มบ่อย เพิ่มความเสี่ยงภาวะกระดูกหัก
4.น้ำหนักลดลง 
5. เหนื่อยง่าย
6.จำกัดการใช้ชีวิตประจำวัน
7.  ภาวะซึมเศร้า



ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ มวลกล้ามเนื้อ ภาวะทางสุขภาพ

ภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อยในผู้สูงอายุ



ภูมิคุ้มกันลดลง

เสี่ยงต่อภาวะแทรกซ้อนมากขึ้น ส่งผลต่อการฟื้ นตัวมวลกล้ามเนื้อลดลง

มีภาวะติดเชื้อ
อ่อนแรง
แผลกดทับ

อ่อนแรงจนไม่สามารถนั่งได้

ปอดอักเสบ



ภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อยในผู้สูงอายุ

-จำกัดการทำกิจวัตรประจำวัน

-เพิ่มความเสี่ยงในการหกล้ม

-ความแข็งแรงของระบบหัวใจ
และหลอดเลือดลดลง

-ภาวะเปราะบาง



จะรู้ได้อย่างไร?

กล้ามเนื้อ

หรือมวลกล้ามเนื้อน้อย

“ลีบ”



แบบคัดกรองภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย SARC-F

การแปลผล
คะแนน ≤ 4 คะแนน แปล
ผลว่า มีความเสี่ยงต่อการ
มีภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย



การแปลผล
เพศชาย < 34 ซม.
เพศหญิง < 33 ซม.

       แปลผลว่า ผู้สูงอายุมีมวลกล้ามเนื้อลดลงและมีความเสี่ยงในการมี
                        ภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย

การทดสอบลุกยืน 5 ครั้ง 
(5 time to stand) 

การวัดเส้นรอบวงน่อง



การแปลผล
เพศชาย < 28 กก.
เพศหญิง < 18 กก.

       แปลผลว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อภาพรวมลดลง

การทดสอบลุกยืน 5 ครั้ง 
(5 time to stand) 

การทดสอบวัดแรงบีบมือ



การทดสอบลุกยืน 5 ครั้ง 
(5 time to stand) 

การทดสอบลุกยืน 5 ครั้ง 
(5 time to stand) 

วัตถุประสงค์

การแปลผล : ถ้าใช้เวลา ≥ 10 วินาที
แสดงว่ามีความเสี่ยงในการล้ม

ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อร่างกาย
ส่วนล่าง 
ลดความเสี่ยงจากการหกล้ม

อุปกรณ์
เก้าอี้ไม่มีล้อเลื่อน (ความสูงประมาณ 17 นิ้ว)
นาฬิกาจับเวลา



ลุกยืน-นั่งบนเก้าอี้ 30 วินาที
(30 seconds chair stand)

เก้าอี้ต้องชิดผนัง
ระวัง!

อุปกรณ์
เก้าอี้ไม่มีล้อเลื่อน (ความสูงประมาณ 17 นิ้ว)
นาฬิกาจับเวลา

วัตถุประสงค์
ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อร่างกาย
ส่วนล่าง 
ลดความเสี่ยงจากการหกล้ม



ดีมาก ทําได้มากกว่า 8 ครั้ง
ใน 30 วินาที

แสดงว่า กล้ามเนื้อขา
แข็งแรงมาก ไม่มีความ
เสี่ยงต่อการหกล้ม

ดี ทําได้เท่ากับ 8 ครั้ง
ใน 30 วินาที

แสดงว่า กล้ามเนื้อขา
แข็งแรง ไม่มีความ
เสี่ยงต่อการหกล้ม

เสี่ยง ทําได้น้อยกว่า 8 ครั้ง
ใน 30 วินาที

แสดงว่า กล้ามเนื้อขาไม่
แข็งแรง มีความเสี่ยง

ต่อการหกล้ม

ลุกยืน-นั่งบนเก้าอี้ 30 วินาที
(30 seconds chair stand)

แปลผล









การออกกำลังกายเสริม
สร้างมวลกล้ามเนื้อ
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การออกกำลังกายใน
ภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อยในผู้สูงอายุ



ค่าการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate)
ชีพจรสูงสุดของแต่ละอายุ = 220 – อายุ
เช่น ชีพจรสูงสุดของคนอายุ 40 ปี = 220 - 40 = 180 ครั้ง/นาที

การประเมินความหนักของการออกกำลังกาย



การออกกำลังกายแบบมีแรงต้าน
(Resistance exercise: RE)

 



เป็นการออกกำลังกายโดยใช้แรงต้านหรือ
น้ำหนักจากร่างกายหรือแรงต้าน จากน้ำหนัก

ภายนอก เช่น ดัมเบล ถุงทราย เป็นต้น

ซึ่งเป็นวิธีเพิ่มความเเข็งเเรงของกล้าม
เนื้อเเละช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ

การออกกําลังกายโดยใช้แรงต้าน



การออกกําลังกายโดยใช้แรงต้าน

เพิ่มความเเข็งเเรงของกล้ามเนื้อ

เพิ่มมวลกล้ามเนื้อ

เพิ่มสมรรถภาพทางด้านร่างกาย
ในวัยกลางคนเเละผู้สูงอายุ



 

ความถี่ในการออกกำลังกาย (Training frequency)

 3- 5 วันต่อสัปดาห์

การออกกําลังกายโดยใช้แรงต้าน

12 สัปดาห์



รูปเเบบการออกกำลังกาย (Exercise selection)

Chest press
Seated row
Pull down

ส่วนบน

การออกกําลังกายโดยใช้แรงต้าน



 Squat/leg press
Knee

extension
Leg curl
Calf raise

การออกกําลังกายโดยใช้แรงต้าน
รูปเเบบการออกกำลังกาย (Exercise selection)

ส่วนล่าง



40 - 60% 1 RM

70 - 85% 1RM

การออกกําลังกายโดยใช้แรงต้าน
ความหนักในการออกกำลังกาย (Exercise intensity)

1 RM คือน้ำหนักที่มากที่สุดที่เราสามารถยกได้เพียง 1 ครั้ง

เเล้วไม่สามารถยกขึ้นได้อีก



การออกกำลังกายโดยใช้แรงต้าน
ความหนักในการออกกำลังกาย (Exercise intensity)

RPE 3-5 
RPE 6-8

RPE 

●

(หนัก-หนักมากๆ) 
(ปานกลาง-หนัก)

คือ 

การประเมินระดับการรับรู้ การออกแรงของร่างกาย



 

ช่วงพัก
(Rest period)

การออกกําลังกายโดยใช้แรงต้าน

ปริมาณการออกกําลังกาย 

ความถี่ในการออกกำลังกาย

ความหนักในการออกกําลังกาย 

รูปแบบการออกกําลังกาย 

(Exercise volume)

(Exercise intensity)

(Training frequency) (Exercise selection)

การล้าและบาดเจ็บ
ของกล้ามเนื้อ



เพื่อกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อหลัง และยืดกล้ามบริเวณด้านหน้า

 

นอนคว่ำ 30 วินาที



90


