
การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายในวัยสูงอายุ 
         วิไลวรรณ  ทองเจริญ 
 มนุษยทุกคนยอมมีการเปล่ียนแปลงไปตามวัย ในวัยสูงอายุ รางกายจะเกิดการเปล่ียนแปลงไปทาง
เส่ือมมากข้ึน การเปล่ียนแปลงของอวัยวะตางๆ ในรางกายแตละคนจะเกิดข้ึนไมเทากัน  ข้ึนอยูกับปจจัย
หลายอยางท่ีสําคัญ คือ กรรมพันธุ โรคหรือความเจ็บปวย ส่ิงแวดลอมหรือส่ิงท่ีปฏิบัติอยู เชน ดิน ฟา อากาศ 
อาหาร อาชีพ ความเครียด การออกกําลังกาย การพักผอน ฯลฯ ซ่ึงปจจัย 2 ประการหลัง ถาหากผูสูงอายุดูแล
รักษาสุขภาพรางกาย และปฏิบัติตนอยางถูกตองแลวก็จะสามารถลดปจจัยตางๆ เหลานี้ เพื่อชวยชะลอความ
เส่ือมของรางกายได 
การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายในวัยสูงอายุ 

ระบบผิวหนัง 
 ผิวหนังบางลง เซลลผิวหนังลดลง ความยดืหยุนของผิวหนังไมด ีผิวหนังเหีย่ว และมีรอยยน ไขมัน
ใตผิวหนังลดลงทําใหรางกายทนตอความหนาวเยน็ไดนอยลง ตอมเหง่ือเสียหนาท่ีไมสามารถขับเหง่ือไดจึง
เกิดอาการลมแดดไดงายในเวลาท่ีอากาศรอนจัด ตอมไขมันทํางานนอยลง ผิวหนังแหงและแตกงาย สีของ
ผิวหนังจางลงเพราะเซลลสรางสีทํางานลดลง แตมีรงควตัถุสะสมเปนแหงๆ ทําใหเปนจุดสีน้ําตาลท่ัวไป ผม
และขนท่ัวไปสีจางลง หรือเปนสีขาวและจํานวนลดลง การรับความรูสึกตออุณหภมิูการส่ันสะเทือน และ
ความเจ็บปวดท่ีผิวหนังลดลง เล็บแข็งและหนาข้ึน สีเล็บเขมข้ึน 

ระบบประสาทและประสาทสัมผัส 
 ขนาดของสมองลดลง น้ําหนักสมองลดลง จํานวนเซลลสมองและเซลลประสาทลดลง 
ประสิทธิภาพการทํางานของสมองนอยลง ปฏิกิริยาการตอบสนองตอส่ิงตางๆ ลดลง การเคล่ือนไหวและ
ความคิดเช่ืองชา ทําใหเกิดอุบัติเหตุได ความจําเส่ือมโดยเฉพาะเร่ืองราวใหมๆ แตสามารถจําเร่ืองราวเกาไดด ี
ความกระตือรือรนนอยลง ความคิดอาจสับสนได แบบแผนการนอนเปล่ียนแปลง เวลานอนนอยลง เวลาต่ืน
มากข้ึน 
 การมองเห็นไมดี รูมานตาเล็กลงปฏิกิริยาการตอบสนองของรูมานตาตอแสงลดลง หนังตาตก 
แกวตาเร่ิมขุนมัว เกิดตอกระจก รอบๆ กระจกตาจะมีไขมันมาสะสมเหน็เปนวงสีขาวหรือเทา ลานสายตา
แคบ กลามเนือ้ลูกตาเส่ือม ความไวในการมองภาพลดลง สายตายาวข้ึน มองภาพใกลไมชัด การมองเห็นใน
ท่ีมืดหรือเวลากลางคืนไมด ีตองอาศัยแสงชวยจึงจะมองเห็นไดชัดข้ึน ความสามารถในการเทียบสีลดลง การ
ผลิตน้ําตาลลดลง ทําใหตาแหงและเกิดภาวะระคายเคืองตอเยื่อบุตาไดงาย 
 การไดยนิลดลง หูตึงมากข้ึน เนื่องจากมีการเส่ือมของอวัยวะในหูช้ันในมากข้ึน แกวหตึูงมากข้ึน 
ระดับเสียงสูงจะเสียการไดยนิมากกวาระดบัเสียงตํ่า เสียงพูดของผูสูงอายุเปล่ียนไป เพราะมีการเส่ือมของ 
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รองศาสตราจารย ภาควิชาการพยาบาลรากฐาน คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหดิล 



กลามเนื้อกลองเสียงและสายเสียงบางลง หลอดเลือดท่ีไปเล้ียงหูช้ันในเกิดภาวะแข็งตัวมีผลทําใหเกดิอาการ
เวียนศีรษะ และการเคล่ือนไหวไมคลองตัว 
 การดมกล่ินไมดีเพราะมีการเส่ือมของเยื่อบุโพรงจมูก การรับรสของล้ินเสียไป ตอมรับรสทําหนาท่ี
ลดลง โดยท่ัวไปการรับรสหวานจะสูญเสียกอนรสเปร้ียวรสขมหรือรสเค็ม เปนผลใหผูสูงอายุรับประทาน
อาหารไมอรอยเกดิภาวะเบ่ืออาหาร 

ระบบกลามเนื้อและกระดูก 
 จํานวนและขนาดเสนใยของกลามเนื้อลดลง กําลังการหดตัวของกลามเน้ือลดลง การเคล่ือนไหวใน
ลักษณะตางๆ ไมคลองตัว 
 กระดูกมีน้ําหนักลดลง เพราะแคลเซียมสลายออกจากกระดูกมากข้ึน ทําใหกระดูกเปราะและหักงาย 
ความยาวของกระดูกสันหลังลดลง หมอนรองกระดูกบางลง หลังคอมมากข้ึน ความสูงลดลงประมาณ 3-5 
นิ้ว น้ําไขขอลดลง กระดูกออนบริเวณขอเส่ือมมีแคลเซียมเกาะมากข้ึน การเคล่ือนไหว 
ขอตางๆ ไมสะดวกเกิดการตึงแข็ง อักเสบและติดเช้ือไดงาย ขอท่ีพบเกดิความเส่ือมไดมาก คือ ขอเขา  
ขอสะโพก และขอกระดกูสันหลัง 

ระบบการไหลเวียนเลือด 
 ขนาดของหวัใจอาจโตข้ึน ผนังหัวใจหองลางซายหนาข้ึน ล้ินหัวใจแข็งและหนาข้ึน มีแคลเซียมมา
เกาะมากข้ึน ทําใหเกิดภาวะล้ินหัวใจร่ัวและตีบได ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจลดลง กําลังการหดตัว
และอัตราการเตนของหัวใจลดลง ปริมาณเลือดออกจากหัวใจในเวลา 1 นาที ลดลงประมาณ 1% ตอป กําลัง
สํารองของหัวใจลดลง จึงเกดิภาวะหัวใจวายไดงาย กลามเน้ือหวัใจมีแคลเซียมมาเกาะมากข้ึน ทําใหระบบ
การส่ือนําคล่ืนไฟฟาของหวัใจไมดี เกิดภาวะหัวใจเตนผิดจังหวะหรือเกิดการปดกัน้คล่ืนไฟฟาของหัวใจ
อยางสมบูรณได 
 หลอดเลือดเกดิภาวะเส่ือม ผนังหลอดเลือดสูญเสียความยดืหยุน มีแคลเซียมและไขมนัเกาะมากข้ึน 
เกิดภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตัวและความดันโลหิตสูงข้ึน หลอดเลือดฝอยไมสมบูรณ เปราะและเกิดรอยฟก
ชํ้าไดงาย ปริมาณเลือดไปเล้ียงอวยัวะตางๆ ลดลงเปนผลใหเกดิการตายและการเส่ือมของอวัยวะตางๆ ได 
 จํานวนเม็ดเลือดแดงลดลงทําใหเกิดภาวะโลหิตจาง ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานลดลง ทําให
เกิดการติดเช้ือไดงาย และอาจเกิดโรคแพภมิูตนเองมากข้ึน 

ระบบทางเดินหายใจ 
 ความยืดหยุนของเน้ือปอดลดลง ความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีชวยในการหายใจลดลง ผนังทรวงอก
แข็งข้ึน ขยายตัวไดนอยลง เยื่อหุมปอดแหง การขยายและการหดตัวของปอดลดลง ทําใหเกิดอาการหายใจ
ลําบากไดงาย 
 จํานวนถุงลมลดลงแตขนาดใหญข้ึน ผนังถุงลมแตกงาย จงึเกิดโรคถุงลงโปงพองได การไหลเวยีน
เลือดในหลอดเลือดฝอยท่ีถุงลมไมดี ทําใหการแลกเปล่ียนกาซภายในปอดลดลง รางกายไดรับออกซิเจน
ลดลง 



  
 สําหรับทางเดนิหายใจ การทํางานของเซลลขนตลอดทางเดินหายใจลดลง การทํางานของฝาปด
กลองเสียงมีความไวลดลง รีเฟล็กซการขยอนและรีเฟล็กซการไอลดลง ทําใหการกําจดัส่ิงแปลกปลอมไมดี 
จึงเกิดการสําลักและติดเช้ือในทางเดินหายใจไดงาย 

ระบบทางเดินอาหาร 
 ฟนของผูสูงอายุมักไมคอยด ีเคลือบฟนจะมีสําคลํ้าข้ึนและบางลง แตกงาย เหงือกท่ีหุมคอฟนรนลง
ไป เซลลสรางฟนลดลง ฟนผุงายข้ึน สวนใหญของผูสูงอายุจึงไมคอยมีฟน ตองใสฟนปลอมทําใหการเค้ียว
อาหารไมสะดวก ตองรับประทานอาหารออนและยอยงาย ทําใหเกิดภาวะขาดอาหารตอมน้ําลายทํางาน
นอยลง การผลิตน้ําลายและเอนไซมลดลง การกระหายน้ําลดลง ทําใหล้ินและปากแหง เกิดการติดเช้ือทาง
ปากได 
 การเคล่ือนไหวของหลอดอาหารลดลง และหลอดอาหารกวางข้ึน ทําใหระยะเวลาท่ีอาหารผาน
หลอดอาหารชาลง กลามเนื้อหูรูดบริเวณปลายหลอดอาหารหยอนตัวและทํางานลดลง ทําใหอาหารและ
น้ํายอยไหลยอนกลับจากกระเพาะเขาสูหลอดลมได จึงทําใหเกิดอาการแสบรอนบริเวณหนาอก และเกิด
อาการสําลักได การเคล่ือนไหวของกระเพาะอาหารลดลง อาหารอยูในกระเพาะอาหารนานข้ึน จึงทําใหรูสึก
หิวนอยลง การผลิตน้ํายอยและเอนไซมในกระเพาะอาหารลดลง ลําไสเล็กและลําไสใหญเคล่ือนไหวนอยลง 
เกิดอาการทองผูกไดงาย 
 การไหลเวยีนเลือดตลอดทางเดินอาหารลดลง เยื่อบุทางเดินอาหารเส่ือม ทําใหการดดูซึมอาหาร
ลดลง เกิดภาวะขาดสารอาหารได กลามเนือ้หูรูดท่ีทวารหนักหยอนตัว ทําใหเกิดภาวะกล้ันอุจจาระไมได 
 ขนาดของตับเล็กลง ประสิทธิภาพในการทําลายพิษของตับลดลง  ปริมาณนํ้าดีรวมลดลง แตระดับ
คลอเลสเตอรอลและความหนืดของน้ําดมีากข้ึน จึงเกิดนิ่วในถุงน้ําดีได น้ําหนักและขนาดของตับออนลดลง 
การผลิตเอนไซมลดลงท้ังปริมาณและคุณภาพ แตยังมีเพยีงพอแกความตองการ 

ระบบทางเดินปสสาวะและระบบสืบพันธุ 
 น้ําหนกัและขนาดของไตลดลง การไหลเวยีนเลือดในไตลดลง อัตราการกรองของไตลดลง ขนาด
ของกระเพาะปสสาวะลดลง กลามเนื้อของกระเพาะปสสาวะออนกําลังลง ดังนั้นหลังถายปสสาวะจงึมี
ปริมาณปสสาวะคางในกระเพาะปสสาวะเพิ่มข้ึน ทําใหตองถายปสสาวะบอยข้ึน 
 ในผูชายตอมลูกหมากมักโต เปนผลใหถายปสสาวะลําบากได ลูกอัณฑะเหีย่วและมีขนาดเล็กลง  
ผลิตเช้ืออสุจิไดนอยลง ขนาดและรูปรางกายของเช้ืออสุจิเปล่ียนแปลง ความสามารถในการผสมกับไขลดลง 
ความหนืดของน้ําเช้ือลดลง ในผูหญิงรังไขจะฝอเล็กลง ชองคลอดแคบและส้ันลง รอยยนและความยืดหยุน
ลดลง สารหลอล่ืนภายในชองคลอดลดลง ทําใหเกิดอาการอักเสบและติดเช้ือไดงาย กลามเนื้อภายในอุงเชิง
กรานหยอน ทําใหเกิดภาวะกระบังลมหยอนและกล้ันปสสาวะไมได 

ระบบตอมไรทอ 
 ตอมไรทอผลิตฮอรโมนตางๆ ลดลง ทําใหเกิดโรคของตอมไรทอ เชน เบาหวานมากข้ึน 


