
ใครบ้างที่เส่ียง

ผู้สงูอายุ 
อายุ 60 ปีข้ึนไป

ไม่ค่อยได้
ออกกําลังกาย

มีโรคประจาํตัว
หลายโรค

รบัประทานอาหาร
ไม่เพียงพอ

"ภาวะเปราะบาง"

มารู้จกัภาวะ

5ความเร็วในการเดินช้าลง
กว่าเดิม4 ข้ึนลงบันไดลําบาก

หรอืต้องเกาะ
ราวบันไดเดิน3ออ่นเพลีย เหน่ือยง่าย2น้าหนักลดโดย

ไม่ทราบสาเหตุ1
ดูแลตวัเอง ลดความเส่ียงภาวะเปราะบาง

ออกกาํลงักายสมา่เสมอ 
เชน่ เดนิไว โยคะ ราํไทเกก็ 
อยา่งนอ้ย 30 นาท/ีวนั

รบัประทานอาหาร
ให้ครบ 5 หมู่ 
เน้นโปรตีน ผัก ผลไม้ 
ด่ืมน้าให้เพียงพอ

VDO ภาวะเปราะบางใน
ผู้สงูอายุ

สาระความรูภ้าวะเปราะบาง
ในผู้สงูอายุ

เพราะ
"ความเปราะบาง 

ป้องกนัได้"
หากเราใส่ใจดูแลตนเอง

และคนที่เรารัก

งดบหุร ีแ่ละเคร ือ่งด ืม่
แอลกอฮอล ์

ฝึกสมองและทาํกจิกรรม 
อา่นหนงัสอื ฝึกจาํ 
ทาํงานอดเิรก 
พบปะพดูคยุและเขา้สงัคม

ตรวจสขุภาพเป็นประจาํ 
พบแพทยส์มา่เสมอ 
เพ ือ่ตดิตามสขุภาพ
อยา่งตอ่เน ือ่ง

ภาวะเปราะบางในผู้สูงอายุ

หากมี 3 ข้อขึ้นไป เส่ียงต่อ Frailty
สัญญาณเตือนภาวะเปราะบาง

รา่งกายถดถอย เสีย่งล้ม ติดเตียง...
วิกฤตเงียบท่ีทําลายทัง้สขุภาพและเศรษฐกิจ

สถาบนัเวชศาสตร์
สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวร

เพ่ือผู้สูงอายุ กรมการแพทย�

รู้เร็ว ดูแลเร็ว ป้องกนัได้
การตรวจพบเร็วและดูแลอย่างเหมาะสม
ช่วยชะลอความเส่ือม ป้องกนัภาวะพ่ึงพิง

สภาพแวดล้อม
ไม่ปลอดภัย

มีโรคประจาํตัวมากกว่า 
4 โรคข้ึนไป เช่น ข้อเข่าเสือ่ม
ความดันโลหิตสงู เบาหวาน
โรคปอด โรคหัวใจ โรคไต 
โรคมะเรง็ 


