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เปนโรคที่พบไดในผูสูงอายุทุกคน สาเหตุท่ีสาํคัญอันหนึ่งคือ การทํางานของฮอรโมนทีล่ดลงในผูสูงอายุ ทําให 
การเคลื่อนไหวลดลง แตผูสงูอายสุวนนอยเทานัน้ที่มีอาการ  เชน ปวดหลัง หลังคอม ทําใหความสงูลดลงจนถึงกระดูก 
หักงาย แมมีอุบัตเิหตุเพียงเล็กนอย เชน หกลมก็ตาม 
สาเหตุของการเกิดโรคกระดกูพรุน 

1. การไมไดรับแคลเซียมทีเ่พียงพอ โดยเฉพาะอยางยิง่ในชวงวัยเด็กและวัยหนุมสาว ซึ่งเปนชวงที่ควรสราง 
ความหนาแนนของกระดูกมากที่สุด 

2. สาเหตุจากรรมพันธุ ซึ่งควรจะพิจารณาถึงบุคคลในครอบครัว เชน ปู ยา ตา ยาย ถาทานเหลานั้นมีอาการ 
ของโรคกระดูกพรุนอยางชัดเจน โอกาสทีบุ่ตรหลานจะมีอาการเชนกันนั้นสงูถึง 80% สวน 20% ที่เหลอืนั้นขึ้นอยูกับ 
ลักษณะในการรับประทานอาหาร และการออกกําลังกาย 

3. ยาอาจเกิดจากการใชยาสําหรบัโรคบางอยางที่นําสูการลดความหนาแนนของกระดูก เชน ออรติโซน 
สําหรบัโรคไขขออักเสบ, โรคหืด, ยาเฮปาริน สําหรบัโรคหัวใ และความดันโลหิต การรักษาโดยการฉายรังสี หรือการให 
สารเคมีก็เปนอีกสาเหตุหนึง่ที่มีการทําลายเซลลกระดูก ซึ่งนําไปสูโรคกระดูกพรุน 

4. กายภาพการสูบบุหรี่ การดื่มสุราเปนประจาํ จะลดประสิทธภิาพการดูดซึมธาตแุคลเซียมในรางกาย ทําให 
กระดูกเสื่อมและหดลงเร็ว 

5. คาเฟอีน การดื่มกาแฟมาก ๆ หรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนเชน โคก, ชา เปนตน ก็ทําใหกระดูกเสือ่มงายขึ้น 
6. ฮอรโมน การลดลงของฮอรโมนเอสโตรเจนของหญิงวัยหมดประจําเดือน ทําให ประสทิธภิาพในการดูดซึม 

แคลเซียมในรางกายลดลง เปนสาเหตใุหเกิดโรคกระดูกพรนุเพิ่มขึ้น 
7. อาหารที่มีแคลเซี่ยมต่ํา การรับประทานอาหารที่มแีคลเซียมต่ําในวัยชรา และในคูสามภีรรยาจะทาํใหการ 

ดูดซึมแคลเซียมในรางกายลดลงเปนสาเหตุใหเกิดโรคกระดูกพรุนเพิ่มขึ้น 
8. การสูญเสียแคลเซียมผานทางผิวหนัง ปสสาวะและอุจจาระ ควรจะทดแทนการ สูญเสียเหลานั้น เพือ่รักษา 

ระดับแคลเซียมในกระดูก 
9. การไมเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกาย เมื่อวัยชราโรคกระดูดพรุนเกิดขึ้นรุนแรง ถาขาดการออกกําลังกาย 

และการสูญเสียความแข็งแรงของกระดูก มักเกิดขึ้นในชวง ที่ไมไดเคลื่อนไหว เชน ในขณะนัง่รถเข็น หรอืนอนพักฟน 
10. ขาดวิตามินดีเพราะในวิตามินดีมีความจาํเปนในการดูดซมึแคลเซียมไปใชอยางมีประสิทธภิาพ โดย 

เฉพาะเมือ่ไดรับแคลเซียมไมเพียงพอ ในบานเรามักจะไมมีปญหาการขาดวิตามีนดี เนื่องจากมีแสงแดดตลอดป



การปองกัน
1. ออกกําลงักายเปนกิจวัตร โดยเฉพาะกลางแจงตอนที่มีแดดออน เชน เวลาเชา หรอืเย็น 
2. เมื่อมีความเจ็บปวยไมวาจากสาเหตุใด ควรรีบทํากายภาพบําบัด หรือเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย 

ใหเรว็ทีสุ่ดเทาที่สภาพรางกายจะเอื้ออํานวย 
3. รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสงู เชน ปลากระปอง ซึ่งสามารถรับประทานกระดูกปลาได หรือดื่มนม 

พรองไขมันเนย ผักผลไม เปนตน 
4. งดการดื่มสุรา และสบูบุหรี่ 
5. ไมควรซื้อยารับประทาน เชน ยาลูกกลอน เพราะมักจะมสีารเสตียรอยดผสมอยู ทําใหกระดูกพรนุไดโดยไม 

รูตัว 
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