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  โรคกระดกูพรุน (Osteoporosis) เป็นภาวะที่กระดกูมีความหนาแน่นต ่า สง่ผลใหก้ระดกูเปราะบาง
และหกัไดง้่าย โรคนีเ้ป็นปัญหาสขุภาพที่พบไดบ้่อยในวยัสงูอาย ุและสตรวียัหลงัหมดประจ าเดือน การ
ปอ้งกนัโรคกระดกูพรุนตัง้แต่ยงัอยู่ในวยัหนุ่มสาวจึงเป็นสิ่งส  าคญั เพื่อรกัษาสขุภาพกระดกูใหแ้ข็งแรง คง
ความสามารถในการเคลื่อนไหว และมคีณุภาพชีวิตที่ดี  

วิธีป้องกันโรคกระดูกพรุน 

  1. รับประทำนอำหำรทีม่ีแคลเซียมและวิตำมินดี แคลเซียมเป็นสารอาหารส าคญัที่ช่วย
เสรมิสรา้งกระดกู ควรบริโภคอาหารที่มีแคลเซียมสงู เช่น ปลาเล็กปลานอ้ยที่กินไดท้ัง้ตวั, นม, โยเกิรต์, เนย
แข็ง, เตา้หูช้นิดแข็ง, ถั่วอลัมอนด,์ ผกัใบเขียวเขม้ เช่น คะนา้, บรอกโคลี สว่นวิตามินดีช่วยใหร้า่งกายดดูซมึ
แคลเซียมไดดี้ขึน้ แนะน าใหท้กุคนโดนแสงแดดตอนเชา้และระหว่างวนับา้ง (ประมาณ 15-20 นาท)ี รวมทัง้
อาจเสรมิดว้ยอาหารที่มีวิตามินดี เช่น ปลาแซลมอน, ไข่, และถา้จ าเป็น แพทยอ์าจแนะน าใหก้ินวิตามินดี
เสรมิดว้ย  

2. ออกก ำลังกำยอย่ำงสม ่ำเสมอ การออกก าลงักายช่วยเพิ่มความหนาแน่นของกระดกู 
โดยเฉพาะการออกก าลงักายที่ลงน า้หนกั เช่น การเดิน, วิ่ง, ร  ามวยจีน ควรออกก าลงักายอย่างนอ้ย 150 
นาทีต่อสปัดาห ์และการออกก าลงักายเพื่อฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เช่น ยกน า้หนกั, วิดพืน้, โยคะ, 
กายบรหิารท่าต่าง ๆ ดว้ย  

3. หลีกเล่ียงกำรดื่มแอลกอฮอล ์น ้ำอัดลม และกำรสูบบุหร่ี การด่ืมเครื่องดื่มเหลา่นีแ้ละการ
สบูบหุรี่มีผลกระทบต่อกระดกู โดยท าใหล้ดการดดูซมึแคลเซียมในรา่งกาย  
 

4. ตรวจสุขภำพกระดูกตำมทีแ่พทยส่ั์ง ส  าหรบัผูท้ี่มีความเสี่ยงต่อโรคกระดกูพรุนหรือผูส้งูอาย ุ
ควรพบแพทยเ์พื่อรบัค าแนะน าการดแูลรกัษาสขุภาพกระดกู และตรวจประเมินความหนาแน่นของกระดกู 
ดว้ยวิธีการท่ีน่าเชื่อถือ เช่น การตรวจกระดกูดว้ยเอ็กซเรยท์ี่เรียกว่า DXA scan (Dual Energy X-ray 
Absorptiometry) เพื่อช่วยใหว้างแผนการรกัษาหรือการปอ้งกนัโรคกระดกูพรุนไดอ้ย่างเหมาะสม 

  การป้องกนัโรคกระดกูพรุนดว้ยวิธีการต่างๆ ตัง้แต่ยงัอยู่ในวยัหนุ่มสาว ช่วยลดความเสี่ยงของการ
เกิดกระดกูหกัในวยัสงูอายไุดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และจะช่วยใหเ้ราทุกคนมีคณุภาพชีวิตที่ดีในอนาคต  


