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เปนโรคที่พบไดในผูสูงอายุทุกคน สาเหตุท่ีสาํคัญอันหนึ่งคือ การทํางานของฮอรโมนทีล่ดลงในผูสูงอายุ ทําให 
การเคลื่อนไหวลดลง แตผูสงูอายสุวนนอยเทานัน้ที่มีอาการ  เชน ปวดหลัง หลังคอม ทําใหความสงูลดลงจนถึงกระดูก 
หักงาย แมมีอุบัตเิหตุเพียงเล็กนอย เชน หกลมก็ตาม 
สาเหตุของการเกิดโรคกระดกูพรุน 

1. การไมไดรับแคลเซียมทีเ่พียงพอ โดยเฉพาะอยางยิง่ในชวงวัยเด็กและวัยหนุมสาว ซึ่งเปนชวงที่ควรสราง 
ความหนาแนนของกระดูกมากที่สุด 

2. สาเหตุจากรรมพันธุ ซึ่งควรจะพิจารณาถึงบุคคลในครอบครัว เชน ปู ยา ตา ยาย ถาทานเหลานั้นมีอาการ 
ของโรคกระดูกพรุนอยางชัดเจน โอกาสทีบุ่ตรหลานจะมีอาการเชนกันนั้นสงูถึง 80% สวน 20% ที่เหลอืนั้นขึ้นอยูกับ 
ลักษณะในการรับประทานอาหาร และการออกกําลังกาย 

3. ยาอาจเกิดจากการใชยาสําหรบัโรคบางอยางที่นําสูการลดความหนาแนนของกระดูก เชน ออรติโซน 
สําหรบัโรคไขขออักเสบ, โรคหืด, ยาเฮปาริน สําหรบัโรคหัวใ และความดันโลหิต การรักษาโดยการฉายรังสี หรือการให 
สารเคมีก็เปนอีกสาเหตุหนึง่ที่มีการทําลายเซลลกระดูก ซึ่งนําไปสูโรคกระดูกพรุน 

4. กายภาพการสูบบุหรี่ การดื่มสุราเปนประจาํ จะลดประสิทธภิาพการดูดซึมธาตแุคลเซียมในรางกาย ทําให 
กระดูกเสื่อมและหดลงเร็ว 

5. คาเฟอีน การดื่มกาแฟมาก ๆ หรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนเชน โคก, ชา เปนตน ก็ทําใหกระดูกเสือ่มงายขึ้น 
6. ฮอรโมน การลดลงของฮอรโมนเอสโตรเจนของหญิงวัยหมดประจําเดือน ทําให ประสทิธภิาพในการดูดซึม 

แคลเซียมในรางกายลดลง เปนสาเหตใุหเกิดโรคกระดูกพรนุเพิ่มขึ้น 
7. อาหารที่มีแคลเซี่ยมต่ํา การรับประทานอาหารที่มแีคลเซียมต่ําในวัยชรา และในคูสามภีรรยาจะทาํใหการ 

ดูดซึมแคลเซียมในรางกายลดลงเปนสาเหตุใหเกิดโรคกระดูกพรุนเพิ่มขึ้น 
8. การสูญเสียแคลเซียมผานทางผิวหนัง ปสสาวะและอุจจาระ ควรจะทดแทนการ สูญเสียเหลานั้น เพือ่รักษา 

ระดับแคลเซียมในกระดูก 
9. การไมเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกาย เมื่อวัยชราโรคกระดูดพรุนเกิดขึ้นรุนแรง ถาขาดการออกกําลังกาย 

และการสูญเสียความแข็งแรงของกระดูก มักเกิดขึ้นในชวง ที่ไมไดเคลื่อนไหว เชน ในขณะนัง่รถเข็น หรอืนอนพักฟน 
10. ขาดวิตามินดีเพราะในวิตามินดีมีความจาํเปนในการดูดซมึแคลเซียมไปใชอยางมีประสิทธภิาพ โดย 

เฉพาะเมือ่ไดรับแคลเซียมไมเพียงพอ ในบานเรามักจะไมมีปญหาการขาดวิตามีนดี เนื่องจากมีแสงแดดตลอดป



การปองกัน
1. ออกกําลงักายเปนกิจวัตร โดยเฉพาะกลางแจงตอนที่มีแดดออน เชน เวลาเชา หรอืเย็น 
2. เมื่อมีความเจ็บปวยไมวาจากสาเหตุใด ควรรีบทํากายภาพบําบัด หรือเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย 

ใหเรว็ทีสุ่ดเทาที่สภาพรางกายจะเอื้ออํานวย 
3. รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสงู เชน ปลากระปอง ซึ่งสามารถรับประทานกระดูกปลาได หรือดื่มนม 

พรองไขมันเนย ผักผลไม เปนตน 
4. งดการดื่มสุรา และสบูบุหรี่ 
5. ไมควรซื้อยารับประทาน เชน ยาลูกกลอน เพราะมักจะมสีารเสตียรอยดผสมอยู ทําใหกระดูกพรนุไดโดยไม 

รูตัว 
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