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• WHO ใหน้ยิามไวว้า่  ผูท้ีม่อีายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป 

 แบง่ชว่งของความสงูอาย ุ3 ชว่ง 

 วยัสงูอายตุอนตน้ อาย ุ60 – 69 ปี (Young old) 

 วยัสงูอายตุอนกลาง อาย ุ70 – 79 ปี (Middle old) 

 วยัสงูอายตุอนปลาย อายตุัง้แต ่80 ปี ขึน้ไป (Old Old) 

นยิาม “ผูส้งูอาย”ุ 



อายขุยัเฉลีย่ของคนไทย: 

หญงิ 

ชาย 



กลุม่ตดิสงัคม  98.06 % 

กลุม่ตดิบา้น  1.54 %  

กลุม่ตดิเตยีง 161,760 คน 

คดิเป็น  0.39 % 

ขอ้มลูเมือ่ ปี 2563 ไทยมปีระชากร 66.5 ลา้นคน  
เป็นผูส้งูอาย ุ11.13 ลา้นคน (16.73 %) 

ปี 2564 ไทยเขา้สูส่งัคมผูส้งูอายโุดยสมบรณู ์
  

ทีม่า สถานการณ์ผูส้งูอาย ุปี 2563 กระทรวงสาธารณสขุ 



ขอบคณุภาพประกอบจาก...https://sites.google.com/site/nursingpractices/kar-ptibati-kar-phyabal 

HEALTHY AGING 
เมือ่นยิาม “สขุภาพด”ี ไมไ่ดห้ยดุแค ่รา่งกายแข็งแรง 

ดร.ภญ.อรทัย  วลวีงศ ์

สขุภาวะทีด่ ี4 มติ ิ
(Well-being) 
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ทัง้ขาดและเกนิ 



เพิม่คา่ใชจ้า่ยในการรกัษา เพิม่วนัในการนอน รพ. 

เพิม่อตัราการตาย เกดิโรคแทรกซอ้น 

www.hitap.net/wp-content/uploads/2017/02/ภาวะทพุโภชนาการ.jpg 

การฟ้ืนฟขูองเนือ้เย ือ่และ
แผลชา้ลง 

กลา้มเนือ้ลดลง 

ประสทิธภิาพการท างานของ
ระบบตา่งๆ ในรา่งกายลดลง 

ตดิเชือ้เพิม่ข ึน้ 

คณุภาพชวีติ 
ลดลง 





http://www.tako.moph.go.th/takmoph2016/file_download/
file_20210129131952.pdf 

 Mini Nutritional Assessment : 
MNA (Short form) 

  
 Mini Nutritional Assessment : 

MNA (Full form)  
 
 Modified Mini Sarcopenia Risk 

Assessment-5 :  
    Modified MSRA-5 



ถา้คะแนน   
> 12 = ปกต ิ
ไมต่อ้งท าตอ่ 
แต.่.. 
ถา้คะแนน 
< 11= เสีย่ง 
ตอ่ภาวะทพุ-
โภชนาการ
ตอ้งท าตอ่
สว่นที ่2 

24 – 30  
= ปกต ิ
 
17 – 23.5 
= เสีย่งตอ่
ภาวะทพุ-
โภชนาการ 
 
นอ้ยกวา่ 17 
= มภีาวะทพุ-
โภชนาการ 



การแปลผล: 
 
12-14 = ปกต ิ
 
8 – 11 = เสีย่งตอ่
ภาวะทพุโภชนาการ 
 
0 – 7 = มภีาวะ  
ทพุโภชนาการ 





Modified Mini Sarcopenia Risk Assessment-5 :  
    Modified MSRA-5 

เกณฑก์ารประเมนิ : 

คะแนน ≤30 คะแนน  

ถอืวา่ มคีวามเสีย่งตอ่ 

ภาวะมวลกลา้มเนือ้นอ้ย 



ผูส้งูอาหาร
ตอ้งการโปรตนี

เพิม่ขึน้ 

สงัเคราะห์
โปรตนีไดล้ดลง 

การดดูซมึ
สารอาหาร
ลดลง 

ภาวะกลา้มเนือ้นอ้ย
และออ่นแรง 

มโีรคทีเ่พิม่การ
สลายโปรตนี 

- กลา้มเนือ้เริม่สลาย ตัง้แต ่ 
อาย ุ35 ปี 
- ผูห้ญงิวัยหมดประจ าเดอืน 
กลา้มเนือ้จะสลายเร็วขึน้ 
- อายมุากขึน้ กลา้มเนือ้จะสลาย
เพิม่ขึน้ 



“มวลกลา้มเนือ้เริม่ลดลงเมือ่เขา้สูวั่ย 40 ปี และ

ลดลง 8% ในทกุ 10 ปี เมือ่เขา้สูวั่ย 65 ปี  
มวลกลา้มเนือ้จะลดลงอยา่งรวดเร็ว” 

Nelke C, Dziewas R, Minnerup J. et al. EBioMedicine 2019;49:381-388 
Baier S. et al. JPEN J Parenter Enteral Nutr. 2009;33:71 - 82 





 น า้หนกัตวัทีค่วรจะเป็น 
 หญงิ = สว่นสงู – 105 (กรณี อาย ุ> 60 ปี) 
 ชาย  = สว่นสงู - 100 

 
 เสน้รอบเอว  
 หญงิ ไมเ่กนิ 80 cm 
 ชาย ไมเ่กนิ 90 cm 



 คา่ดชันมีวลกาย (BMI) 





Arm span: 
 
ชาย 44.31 + (0.72 x ความยาวชว่งแขน (ม.)) 
หญงิ 49.01 + (0.69 x ความยาวชว่งแขน (ม.))  

Knee Height: 
 
ชาย 80.31 + (1.73 x สว่นสงูจากเทา้ถงึเขา่(ม.)) 
หญงิ 87.49 + (1.50 x สว่นสงูจากเทา้ถงึเขา่(ม.)) 













Nutrition interventions to treat low muscle mass 

Energy 
30 – 35  

Kcal/kg/day 

Protein* 
1 – 1.2 
g/kg/day 

*for elderly people   

Clinical Practice Recommendation for the nutrition management  
in adult hospitalized patients 2017 





โปรตนีและพลงังาน
เพยีงพอ 

ออกก าลงักายสม า่เสมอ 

ชะลอ 
การสญูเสยี 
มวลกลา้มเนือ้ 
ในผูส้งูอาย ุ

Sanz-Paris A, et al. J Nutr Health Aging. 
2018;22(6):664-675 



ทางเดนิอาหารใชไ้ดห้รอืไม?่ 

ใชไ้ด ้

ใหอ้าหารทางหลอดเลอืดด า 
(Parenteral Nutrition) 

ใชไ้มไ่ด ้

กนิเองไดเ้พยีงพอไหม 

กนิได ้> 60% 

* ตอ่เนือ่งเกนิ 7 วนั 
ใหก้นิเอง โดยดดัแปลงอาหารใหเ้หมาะสมกบัผูป่้วย 

กนิได ้ < 50-60% 

* ตอ่เนือ่งเกนิ 7 วนั 

 

ใหก้นิเอง + Oral Nutrition Supplement (ONS) 

กนิได ้< 50% 

* ตอ่เนือ่งเกนิ 7 วนั 

 

ใหอ้าหารทางสายใหอ้าหาร 

การเลอืกวธิกีารใหอ้าหารในผูป่้วย 

Warodomwichit D et al. Thai Clinical Practice Recommendations for Nutritional Management in Adult Hospitalized Patients 2017 Part 1:  
Enteral Nutrition (Recommendation 1-4). Thai JPEN 2019;1:10-38. 













กจิกรรม
นนัทนาการ 

โภชนาการด ี

อารมณ์ด ี

การบรหิารเวลาด ี

ออกก าลงักาย 

ดืม่น า้เพยีงพอ นอนหลบั
เพยีงพอ 

COMPLETE 

Health 


