
www.world.physio/wptday
8 กันยายน
#WorldPTDay

อาการของภาวะเปราะบาง
• รู้สึกอ่อนล้า

• รู้สึกอ่อนแรง
• เคล่ือนไหวชา้ลง
• มีปัญหาในการทรงตวั
• นํา้หนกัลดโดยไม่ตัง้ใจ

กายภาพบําบดัสามารถช่วยได้อย่างไร?
กายภาพบําบัดสามารถช่วยให้ท่านเคล่ือนไหวไดม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็ นไปได ้ - ผูท่ี้มีกิจกรรมทางกายมากขึน้ 
มีโอกาสท่ีจะเกิดภาวะเปราะบางน้อยลงถึง 41%
นักกายภาพบำบัดสามารถพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายเฉพาะบุคคลให้ท่านได้ และสอนวิธีเพิ่มแรงต้านทาน 
และความหนักอย่างค่อยเป็นค่อยไปเพ่ือป้องกนัและรักษาภาวะเปราะบางซ่ึงจะช่วยป้องกันการสูญเสีย 
ความแข็งแรงและมวลกลา้มเนือ้ ( ภาวะมวลกล้ามเนื้อลดลง) และทําใหท่้านสรา้งสมรรถภาพทางกายใหด้ีขึน้
โดยการเพิ่มความทนทานของหัวใจและความจุปอด นกักายภาพบําบดัสามารถช่วยใหท่้าน:
• เคล่ือนไหวได้ดีขึน้ และเพ่ิมความสามารถใน 

การเคล่ือนไหวของร่างกาย
• เพ่ิมการทรงตวัและความแข็งแรงของท่านใหดี้ขึน้
• ค้นหาการออกกาํลงักายแบบแอโรบิกที่ท่านชอบ

• กลับไปทำกิจกรรมที่ท่านชื่นชอบ
• จัดการความเจ็บปวดท้ังในระยะเฉียบพลันและเรื้อรัง
• จัดการกับความกลัวใดๆ ที่ท่านอาจมีเกี่ยวกับการ

ออกกำลังกาย

ภาวะเปราะบางคืออะไร?
ภาวะเปราะบาง สามารถเกิดขึน้กบัใครก็ได้ เน่ืองจากการไม่
เคล่ือนไหวร่างกาย  โรค การบาดเจ็บ หรือ การปวดเรือ้รงั 
อย่างไรก็ตามพบว่าเป็นภาวะท่ีพบได้บ่อยขึน้ในผู้สูงอายุ
ประมาณ 12% ของประชากรท ั่วโลกท่ีมีอายุ 50 ปีขึ้นไป ได้รับ 
การวินิจฉัยว่ามีภาวะเปราะบาง และประมาณ 46% อยู่ในช่วง 
ก่อนภาวะเปราะบาง อย่างไรก็ตามจํานวนผูท่ี้มีภาวะเปราะบาง 
มีความแตกต่างกนัไปในแต่พืน้ท่ีท ั่วโลก

ภาวะเปราะบาง ไม่ได ้
เกิดขึน้กบัผูสู้งวยัทุก 
คนเสมอไป - เป ็นภาวะ 
สุขภาพท่ีเรือ้รงั 
ซึ่งสามารถทาํใหดี้ขึน้ 
หรือ แย่ลงได ้

ความเช่ือผิด ความจริง

กับ

ฉันแก่เกินไปที่จะเริ่มฝึกยกนํา้หนกั ผู้สูงอายุและผู้ท่ีอายุน้อยกว่ามีการตอบสนองต่อการ
ออกกำลังกายและการฝึกความแข็งแรงคล้ายกัน

ฉันไม่ควรออกกำลังกายเพราะฉัน
อาจหกล้มได้

การยกนํา้หนักจะทำใหข้้อต่อของฉัน 
บาดเจ็บ

มันสายเกินไปท่ีจะสร้างความแตกต่าง ไม่มีคำว่าสายเกินไป ประโยชน์ของการฝึกเพิ่มความ
แข็งแรงสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกวัย 

การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของท่านจะทําให ้
การทรงตัวดีขึ้นและช่วยลดความเสี่ยงในการหกล้ม

การยกนํา้หนักจะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
รอบข้อต่อซ่ึงสามารถช่วยป้องกนัไม่ใหข้อ้ต่อบาดเจ็บ 
และทําให่ ้สุขภาพโดยรวมของข้อต่อดีขึ้น

คนทุกช่วงวยัของชีวิตไดร้บัประโยชนจ์ากการฝึกความแข็งแรง
ปรกึษานกักายภาพบาํบดัเก่ียวกบัวิธีการฝึกความแข็งแรงอย่างปลอดภยั

และแนะนำระยะเวลาการฝึกที่เหมาะสม
นักกายภาพบำบัดจะทำงานร่วมกับสหวิชาชีพของท่าน เช่น แพทย ์ นกักิจกรรมบำบัด นักโภชนาการ และ
นักจิตวิทยาแนะแนว เพ่ือหาแนวทางการรักษาและบริการที่เหมาะสมใหก้บัท่าน

การสูงวัยอย่างสุขภาพดี และภาวะเปราะบาง
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