
การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายในวัยสูงอายุ 
         วิไลวรรณ  ทองเจริญ 
 มนุษยทุกคนยอมมีการเปล่ียนแปลงไปตามวัย ในวัยสูงอายุ รางกายจะเกิดการเปล่ียนแปลงไปทาง
เส่ือมมากข้ึน การเปล่ียนแปลงของอวัยวะตางๆ ในรางกายแตละคนจะเกิดข้ึนไมเทากัน  ข้ึนอยูกับปจจัย
หลายอยางท่ีสําคัญ คือ กรรมพันธุ โรคหรือความเจ็บปวย ส่ิงแวดลอมหรือส่ิงท่ีปฏิบัติอยู เชน ดิน ฟา อากาศ 
อาหาร อาชีพ ความเครียด การออกกําลังกาย การพักผอน ฯลฯ ซ่ึงปจจัย 2 ประการหลัง ถาหากผูสูงอายุดูแล
รักษาสุขภาพรางกาย และปฏิบัติตนอยางถูกตองแลวก็จะสามารถลดปจจัยตางๆ เหลานี้ เพื่อชวยชะลอความ
เส่ือมของรางกายได 
การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายในวัยสูงอายุ 

ระบบผิวหนัง 
 ผิวหนังบางลง เซลลผิวหนังลดลง ความยดืหยุนของผิวหนังไมด ีผิวหนังเหีย่ว และมีรอยยน ไขมัน
ใตผิวหนังลดลงทําใหรางกายทนตอความหนาวเยน็ไดนอยลง ตอมเหง่ือเสียหนาท่ีไมสามารถขับเหง่ือไดจึง
เกิดอาการลมแดดไดงายในเวลาท่ีอากาศรอนจัด ตอมไขมันทํางานนอยลง ผิวหนังแหงและแตกงาย สีของ
ผิวหนังจางลงเพราะเซลลสรางสีทํางานลดลง แตมีรงควตัถุสะสมเปนแหงๆ ทําใหเปนจุดสีน้ําตาลท่ัวไป ผม
และขนท่ัวไปสีจางลง หรือเปนสีขาวและจํานวนลดลง การรับความรูสึกตออุณหภมิูการส่ันสะเทือน และ
ความเจ็บปวดท่ีผิวหนังลดลง เล็บแข็งและหนาข้ึน สีเล็บเขมข้ึน 

ระบบประสาทและประสาทสัมผัส 
 ขนาดของสมองลดลง น้ําหนักสมองลดลง จํานวนเซลลสมองและเซลลประสาทลดลง 
ประสิทธิภาพการทํางานของสมองนอยลง ปฏิกิริยาการตอบสนองตอส่ิงตางๆ ลดลง การเคล่ือนไหวและ
ความคิดเช่ืองชา ทําใหเกิดอุบัติเหตุได ความจําเส่ือมโดยเฉพาะเร่ืองราวใหมๆ แตสามารถจําเร่ืองราวเกาไดด ี
ความกระตือรือรนนอยลง ความคิดอาจสับสนได แบบแผนการนอนเปล่ียนแปลง เวลานอนนอยลง เวลาต่ืน
มากข้ึน 
 การมองเห็นไมดี รูมานตาเล็กลงปฏิกิริยาการตอบสนองของรูมานตาตอแสงลดลง หนังตาตก 
แกวตาเร่ิมขุนมัว เกิดตอกระจก รอบๆ กระจกตาจะมีไขมันมาสะสมเหน็เปนวงสีขาวหรือเทา ลานสายตา
แคบ กลามเนือ้ลูกตาเส่ือม ความไวในการมองภาพลดลง สายตายาวข้ึน มองภาพใกลไมชัด การมองเห็นใน
ท่ีมืดหรือเวลากลางคืนไมด ีตองอาศัยแสงชวยจึงจะมองเห็นไดชัดข้ึน ความสามารถในการเทียบสีลดลง การ
ผลิตน้ําตาลลดลง ทําใหตาแหงและเกิดภาวะระคายเคืองตอเยื่อบุตาไดงาย 
 การไดยนิลดลง หูตึงมากข้ึน เนื่องจากมีการเส่ือมของอวัยวะในหูช้ันในมากข้ึน แกวหตึูงมากข้ึน 
ระดับเสียงสูงจะเสียการไดยนิมากกวาระดบัเสียงตํ่า เสียงพูดของผูสูงอายุเปล่ียนไป เพราะมีการเส่ือมของ 
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กลามเนื้อกลองเสียงและสายเสียงบางลง หลอดเลือดท่ีไปเล้ียงหูช้ันในเกิดภาวะแข็งตัวมีผลทําใหเกดิอาการ
เวียนศีรษะ และการเคล่ือนไหวไมคลองตัว 
 การดมกล่ินไมดีเพราะมีการเส่ือมของเยื่อบุโพรงจมูก การรับรสของล้ินเสียไป ตอมรับรสทําหนาท่ี
ลดลง โดยท่ัวไปการรับรสหวานจะสูญเสียกอนรสเปร้ียวรสขมหรือรสเค็ม เปนผลใหผูสูงอายุรับประทาน
อาหารไมอรอยเกดิภาวะเบ่ืออาหาร 

ระบบกลามเนื้อและกระดูก 
 จํานวนและขนาดเสนใยของกลามเนื้อลดลง กําลังการหดตัวของกลามเน้ือลดลง การเคล่ือนไหวใน
ลักษณะตางๆ ไมคลองตัว 
 กระดูกมีน้ําหนักลดลง เพราะแคลเซียมสลายออกจากกระดูกมากข้ึน ทําใหกระดูกเปราะและหักงาย 
ความยาวของกระดูกสันหลังลดลง หมอนรองกระดูกบางลง หลังคอมมากข้ึน ความสูงลดลงประมาณ 3-5 
นิ้ว น้ําไขขอลดลง กระดูกออนบริเวณขอเส่ือมมีแคลเซียมเกาะมากข้ึน การเคล่ือนไหว 
ขอตางๆ ไมสะดวกเกิดการตึงแข็ง อักเสบและติดเช้ือไดงาย ขอท่ีพบเกดิความเส่ือมไดมาก คือ ขอเขา  
ขอสะโพก และขอกระดกูสันหลัง 

ระบบการไหลเวียนเลือด 
 ขนาดของหวัใจอาจโตข้ึน ผนังหัวใจหองลางซายหนาข้ึน ล้ินหัวใจแข็งและหนาข้ึน มีแคลเซียมมา
เกาะมากข้ึน ทําใหเกิดภาวะล้ินหัวใจร่ัวและตีบได ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจลดลง กําลังการหดตัว
และอัตราการเตนของหัวใจลดลง ปริมาณเลือดออกจากหัวใจในเวลา 1 นาที ลดลงประมาณ 1% ตอป กําลัง
สํารองของหัวใจลดลง จึงเกดิภาวะหัวใจวายไดงาย กลามเน้ือหวัใจมีแคลเซียมมาเกาะมากข้ึน ทําใหระบบ
การส่ือนําคล่ืนไฟฟาของหวัใจไมดี เกิดภาวะหัวใจเตนผิดจังหวะหรือเกิดการปดกัน้คล่ืนไฟฟาของหัวใจ
อยางสมบูรณได 
 หลอดเลือดเกดิภาวะเส่ือม ผนังหลอดเลือดสูญเสียความยดืหยุน มีแคลเซียมและไขมนัเกาะมากข้ึน 
เกิดภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตัวและความดันโลหิตสูงข้ึน หลอดเลือดฝอยไมสมบูรณ เปราะและเกิดรอยฟก
ชํ้าไดงาย ปริมาณเลือดไปเล้ียงอวยัวะตางๆ ลดลงเปนผลใหเกดิการตายและการเส่ือมของอวัยวะตางๆ ได 
 จํานวนเม็ดเลือดแดงลดลงทําใหเกิดภาวะโลหิตจาง ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานลดลง ทําให
เกิดการติดเช้ือไดงาย และอาจเกิดโรคแพภมิูตนเองมากข้ึน 

ระบบทางเดินหายใจ 
 ความยืดหยุนของเน้ือปอดลดลง ความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีชวยในการหายใจลดลง ผนังทรวงอก
แข็งข้ึน ขยายตัวไดนอยลง เยื่อหุมปอดแหง การขยายและการหดตัวของปอดลดลง ทําใหเกิดอาการหายใจ
ลําบากไดงาย 
 จํานวนถุงลมลดลงแตขนาดใหญข้ึน ผนังถุงลมแตกงาย จงึเกิดโรคถุงลงโปงพองได การไหลเวยีน
เลือดในหลอดเลือดฝอยท่ีถุงลมไมดี ทําใหการแลกเปล่ียนกาซภายในปอดลดลง รางกายไดรับออกซิเจน
ลดลง 



  
 สําหรับทางเดนิหายใจ การทํางานของเซลลขนตลอดทางเดินหายใจลดลง การทํางานของฝาปด
กลองเสียงมีความไวลดลง รีเฟล็กซการขยอนและรีเฟล็กซการไอลดลง ทําใหการกําจดัส่ิงแปลกปลอมไมดี 
จึงเกิดการสําลักและติดเช้ือในทางเดินหายใจไดงาย 

ระบบทางเดินอาหาร 
 ฟนของผูสูงอายุมักไมคอยด ีเคลือบฟนจะมีสําคลํ้าข้ึนและบางลง แตกงาย เหงือกท่ีหุมคอฟนรนลง
ไป เซลลสรางฟนลดลง ฟนผุงายข้ึน สวนใหญของผูสูงอายุจึงไมคอยมีฟน ตองใสฟนปลอมทําใหการเค้ียว
อาหารไมสะดวก ตองรับประทานอาหารออนและยอยงาย ทําใหเกิดภาวะขาดอาหารตอมน้ําลายทํางาน
นอยลง การผลิตน้ําลายและเอนไซมลดลง การกระหายน้ําลดลง ทําใหล้ินและปากแหง เกิดการติดเช้ือทาง
ปากได 
 การเคล่ือนไหวของหลอดอาหารลดลง และหลอดอาหารกวางข้ึน ทําใหระยะเวลาท่ีอาหารผาน
หลอดอาหารชาลง กลามเนื้อหูรูดบริเวณปลายหลอดอาหารหยอนตัวและทํางานลดลง ทําใหอาหารและ
น้ํายอยไหลยอนกลับจากกระเพาะเขาสูหลอดลมได จึงทําใหเกิดอาการแสบรอนบริเวณหนาอก และเกิด
อาการสําลักได การเคล่ือนไหวของกระเพาะอาหารลดลง อาหารอยูในกระเพาะอาหารนานข้ึน จึงทําใหรูสึก
หิวนอยลง การผลิตน้ํายอยและเอนไซมในกระเพาะอาหารลดลง ลําไสเล็กและลําไสใหญเคล่ือนไหวนอยลง 
เกิดอาการทองผูกไดงาย 
 การไหลเวยีนเลือดตลอดทางเดินอาหารลดลง เยื่อบุทางเดินอาหารเส่ือม ทําใหการดดูซึมอาหาร
ลดลง เกิดภาวะขาดสารอาหารได กลามเนือ้หูรูดท่ีทวารหนักหยอนตัว ทําใหเกิดภาวะกล้ันอุจจาระไมได 
 ขนาดของตับเล็กลง ประสิทธิภาพในการทําลายพิษของตับลดลง  ปริมาณนํ้าดีรวมลดลง แตระดับ
คลอเลสเตอรอลและความหนืดของน้ําดมีากข้ึน จึงเกิดนิ่วในถุงน้ําดีได น้ําหนักและขนาดของตับออนลดลง 
การผลิตเอนไซมลดลงท้ังปริมาณและคุณภาพ แตยังมีเพยีงพอแกความตองการ 

ระบบทางเดินปสสาวะและระบบสืบพันธุ 
 น้ําหนกัและขนาดของไตลดลง การไหลเวยีนเลือดในไตลดลง อัตราการกรองของไตลดลง ขนาด
ของกระเพาะปสสาวะลดลง กลามเนื้อของกระเพาะปสสาวะออนกําลังลง ดังนั้นหลังถายปสสาวะจงึมี
ปริมาณปสสาวะคางในกระเพาะปสสาวะเพิ่มข้ึน ทําใหตองถายปสสาวะบอยข้ึน 
 ในผูชายตอมลูกหมากมักโต เปนผลใหถายปสสาวะลําบากได ลูกอัณฑะเหีย่วและมีขนาดเล็กลง  
ผลิตเช้ืออสุจิไดนอยลง ขนาดและรูปรางกายของเช้ืออสุจิเปล่ียนแปลง ความสามารถในการผสมกับไขลดลง 
ความหนืดของน้ําเช้ือลดลง ในผูหญิงรังไขจะฝอเล็กลง ชองคลอดแคบและส้ันลง รอยยนและความยืดหยุน
ลดลง สารหลอล่ืนภายในชองคลอดลดลง ทําใหเกิดอาการอักเสบและติดเช้ือไดงาย กลามเนื้อภายในอุงเชิง
กรานหยอน ทําใหเกิดภาวะกระบังลมหยอนและกล้ันปสสาวะไมได 

ระบบตอมไรทอ 
 ตอมไรทอผลิตฮอรโมนตางๆ ลดลง ทําใหเกิดโรคของตอมไรทอ เชน เบาหวานมากข้ึน 


