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โรคกระดูกพรุนคืออะไรและมีความส าคัญอย่างไร  

โรคกระดูกพรุน คือ “ภาวะที่กระดูกมีความแข็งแกร่งของกระดูก (Bone strength) ลดลง ส่งผลให้
เพ่ิมความเสี่ยงต่อกระดูกหักง่ายขึ้น” โดยส่วนใหญ่ผู้ป่วยระยะแรกจะไม่มีอาการ และจะมาพบแพทย์ 
เมื่อมีภาวะแทรกซ้อน เช่น กระดูกหักง่ายแม้จะเป็นการล้มที่ไม่รุนแรง มักพบบ่อยบริเวณกระดูกสะโพก  
กระดูกสันหลัง และกระดูกข้อมือ ซึ่งหากกระดูกหักบริเวณสะโพกพบว่าจะมีอัตราการเสียสีวิตสูงถึง 15%  
ในปีแรก และประมาณ 70% ของผู้ป่วยไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้เช่นเดิม ส่วนกระดูกสันหลังหักหรือ 
ทรุดตัวนั้น ผู้ป่วยมักจะมีอาการปวดหลังเรื้อรัง หลังค่อม ท าให้ผู้ป่วยเคลื่อนไหวและช่วยตัวเองได้น้อยลง 

โรคกระดูกพรุนนี้มักพบในสตรีวัยหมดระดู เนื่องจากหลังหมดประจ าเดือนร่างกายจะขาดฮอร์ โมน
เอสโตรเจนจากรังไข่ ซึ่งมีผลท าให้เกิดการสลายของมวลกระดูกอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะในระยะ 5 ปีแรก  
ตามแนวทางเวชปฏิบัติสตรีที่มีอายุมากกว่า 65 ปี จึงถือเป็นกลุ่มที่มีความเสี่ยงสูงในการเกิดโรคกระดูกพรุน
และมีข้อบ่งชี้ในการส่งตรวจมวลกระดูกเพ่ือวินิจฉัยภาวะกระดูกพรุน ดังนั้นสตรีในวัยหมดระดูทุกคนจึงควร
ได้รับค าแนะน าการปฏิบัติตัวเพ่ือป้องกันและชะลอภาวะกระดูกพรุนและลดความเสี่ยงต่อกระดูกหักในอนาคต  

การป้องกนัโรคกระดูกพรุนและกระดูกหักในสตรีวัยหมดระดู 

1. รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง เช่น นม โยเกิร์ต เต้าหู้แข็ง ปลาที่สามารถทานได้ทั้งกระดูก งาด า  
ผักใบเขียว เป็นต้น ซึ่งปริมาณแคลเซียมที่แนะน าต่อวัน คือ 1,000 มิลลิกรัม โดยทั่วไปการรับประทาน
อาหารไทยจะได้รับแคลเซียมประมาณ 400 - 500  มิลลิกรัมต่อวัน หรือน้อยกว่าครึ่งหนึ่งที่ร่างกาย
ควรได้รับ จึงควรดื่มนมเสริม (ในนมจืด 200 มิลลิลิตร จะมีแคลเซียมประมาณ 200 มิลลิกรัม) แต่หาก
ไม่ได้รับแคลเซียมจากอาหารอย่างเพียงพอ แนะน าให้รับประทานแคลเซียมชนิดเม็ด 

2. ได้รับวิตามินดีอย่างเพียงพอ โดยร่างกายสามารถสังเคราะห์วิตามินดีได้จากแสงแดด จึงแนะน าให้ 
รับแสงแดดอ่อนๆ โดยเฉพาะในช่วงเช้าเป็นประจ า 

3. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ สัปดาห์ละ 2–3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที เน้นการออกก าลังกายที่ 
ลงน้ าหนัก  เช่น  เดินไกล  วิ่งเหยาะๆ  ร ามวยจีน  เต้นร า ซึ่งการออกก าลังกายประเภทนี้จะช่วยเพ่ิม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัว ท าให้ลดอุบัติการการหกล้ม  

4. หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่อภาวะกระดูกพรุน ได้แก่ การสูบบุหรี่ ดื่มสุราเกินขนาด คาเฟอีน เป็นต้น  
5. การป้องกันการหกล้ม สามารถท าได้โดยจัดสิ่งแวดล้อมที่สะดวกต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน เช่น เปิดไฟ 

ตามทางเดินให้สว่างเพียงพอ พ้ืนทางเดินเรียบ ไม่ลื่น ปราศจากสิ่งของระเกะระกะ  ติดตั้งราวจับ 
ขึ้นบันไดและในห้องน้ า เป็นต้น 


