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             “ทําอยางไรดี ไปตรวจความหนาแนนของกระดูกแลวพบวา กระดูกบางลง” 

               โรคกระดูกพรนุ คือ ภาวะที่มีเนื้อกระดูกบางตัวลง เนื่องจากมีการสรางกระดูกนอย

กวาการทําลายกระดูก ทําใหเสี่ยงตอภาวะกระดูกหกัหรอืยุบตัวไดงาย โดยเฉพาะบรเิวณกระดูก

สันหลงั กระดูกสะโพก และกระดูกขอมือ พบมากในผูสูงอาย ุโดยเฉพาะสตรีที่มีอาย ุ 65  ปข้ึนไป 

               เมื่อเปนโรคกระดกูพรุนจะทาํใหเกิดอาการตางๆ เชน ปวดหลัง กระดกูสันหลังยุบตัวลง 

หลังคอม ตัวเตี้ยลง  กระดูกแขนขาเปราะและหัก บางรายอาจมีปญหาเกี่ยวกับกระดูกขอมือ 

กระดูกสะโพก กระดูกสนัหลงั ทําใหพิการเดินไมได  ดังนัน้เพื่อปองกนัการเกิดภาวะกระดูก

พรุน  เรามีวิธบีํารุงรักษากระดูกใหแข็งแรงมาฝากคะ 

 

               1. รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง และ รับประทานแคลเซียมเสริม 

               ผูใหญอายนุอยกวา  50  ป  ตองการแคลเซียมวันละ 1,000  มิลลิกรัม  อายุมากกวา 50 

ป ตองการแคลเซียมวนัละ 1,200 มิลลิกรัม  แหลงที่มาของแคลเซียมไดจาก อาหารหลาย

ประเภท  เชน  นม   โยเกิรต   ชีส  ปลาตัวเล็กทอด  กุงแหง  กะป  ผักคะนา  ใบยอ  ดอกแค  เตาหู

แข็ง  ถั่วแดง  และงาดํา โดยทั่วไปการรับประทานอาหารไทยจะไดรับแคลเซียมประมาณ 400 - 

500  มิลลิกรัมตอวัน หรือนอยกวาครึ่งหนึง่ที่รางกายควรไดรับ จึงควรดื่มนมเสริม  แตหากไมไดรับ

แคลเซียมจากอาหารอยางเพียงพอ แนะนาํใหรับประทานแคลเซียมชนิดเม็ดซึ่งมีหลักการเลือก

ผลิตภัณฑเสริมแคลเซียมดังนี ้

                   1. ดูตัวยาสําคญัที่มีอยูในผลติภัณฑ  วามวีติามินอืน่ผสมหรือไม  เพราะหากผสม

วิตามนิซ ีหรือวิตามนิดีมากเกินไปอาจทําใหเกิดอันตราย 

                   2. ดูวาใน 1 เม็ด ใหอนุมูลแคลเซียมเทาไร เพราะรางกายตองการแคลเซียมอยางนอย

วันละ 800 มิลลิกรัม  

                   3. ดูวาผลิตภัณฑเสริมแคลเซยีมอยูในรูปแบบใด  เนื่องจากแคลเซียมละลายน้ําจะถูก

ดูดซึมไดยาก ดังนัน้ควรใชผลิตภัณฑเสริมแคลเซียมแบบเม็ดฟู เพราะจะละลายและดูดซึมได

ดีกวาแบบธรรมดา 



                    4. ตองดูวาแคลเซียมในผลิตภัณฑเปนเกลอืแคลเซียมอะไร เนื่องจากเกลือแคลเซียม

แตละชนิดจะดูดซึมตางกนัในสภาวะกรดในกระเพาะตาง ๆ กัน เชน แคลเซียมคารบอเนต จะดูด

ซึมไดนอยลงถาผูปวยมีกรดในกระเพาะอาหารนอย 

                อยางไรก็ตาม การรับประทานผลิตภัณฑเสริมแคลเซียมควรอยูภายใตการดูแล
ของแพทย เพื่อความปลอดภัย 
 
                  2. ออกกําลังกายแบบลงน้ําหนัก (weight-bearing exercise) อยางสม่ําเสมอ 

                  ควรออกกําลงักายสัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที โดยเฉพาะผูสูงอายุและวยั

หมดประจําเดือน  เนนการออกกําลงักายทีล่งน้าํหนัก  เชน  เดินไกล  วิ่งเหยาะๆ  รํามวย

จีน  เตนรํา เพือ่ปองกันการสญูเสียกระดูก การออกกาํลังกายชนิดนีท้ําใหกระดูกแข็งแรงขึ้น  อีกทัง้

ยังทําใหกลามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหติทํางานไดดีข้ึนดวย 

 

                  3. หลีกเลีย่งปจจัยเสี่ยงทีท่าํใหเกิดโรคกระดูกพรุน 

             ไดแก การสูบบุหร่ี ดื่มสุรา ลดเครื่องดื่มที่ผสมคาเฟอนี  เชน  ชา  กาแฟ  เนื่องจากจะทาํ

ใหการดูดซึมแคลเซียมในลาํไสลดลง  ระวังการใชยาสเตยีรอยด และยาลูกกลอน ซึ่งมีผลทําใหเกิด

กระดูกพรุนมากขึ้นได 

 

                 4.  ปรึกษาแพทยเมื่อมีขอสงสยั เพื่อใหคําแนะนําที่เหมาะสม สงตรวจมวลกระดูก

หรือความหนาแนนของกระดูกในกรณีที่มปีจจัยเสี่ยง และใหการรักษาเมื่อตรวจพบภาวะโรค

กระดูกพรุน 

 

                   สุดทายคงตองบอกวา การเสรมิสรางกระดูกใหแขง็แรงสามารถทําไดทุก
วัย   โดยเฉพาะอยางยิ่งกอนอายุ 30 ป  เปนการปองกันการเกดิโรคกระดูกพรุนที่ดีทีสุ่ด
และตองไมลมืวาการออกกําลงักายแตพอเหมาะและรับประทานอาหารอยางเหมาะสมจะ
ชวยใหทานมสีุขภาพดีไปอีกนาน . 

 

  

 


