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	 โรคกระดููกพรุุน คืือ ภาวะที่่�มวลกระดููกมีีความหนาแน่่นน้้อยลง และ

เปราะบางมากขึ้้�น ทำให้้เสี่่�ยงต่่อการแตกหัักได้้ง่่าย แม้้จะเกิิดอุุบััติิเหตุุเพีียงเล็็กน้้อย

ก็็ตาม การรู้้�จัักสััญญาณเตืือน และปััจจััยเสี่่�ยงของโรคกระดููกพรุุนจะช่่วยให้้สามารถ

ป้้องกััน และชะลอโอกาสในการเกิิดโรคกระดููกพรุุนได้้

โรคกระดููกพรุุน คืืออะไร
	 โรคกระดููกพรุุน (osteoporosis) คืือ ภาวะที่่�ร่่างกายของเรามีีมวลกระดููก

ลดลง หรืือ เรีียกว่่ากระดููกบาง โดยทั่่�วไปกระดููกของมนุุษย์์ทุุกคนจะมีีการสร้้าง 

และทำลายหมุุนเวีียนอยู่่�ตลอดเวลา เมื่่�อไหร่่ก็็ตามที่่�มวลกระดููกที่่�ถููกสร้้างใหม่่ลดลง 

หรืือมีีการทำลายมากกว่่าการสร้้างใหม่่ จะทำให้้กระดููกบาง และเปราะแตกหัักได้้

ง่่าย

ใครบ้้างที่่�เสีียงเป็็นโรคกระดููกพรุุน
	 โรคกระดููกพรุุน พบได้้บ่่อยในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุ

จะมีีการทำลายของมวลกระดููกที่่�ค่่อนข้้างเร็็ว และมีีการสร้้างมวลกระดููกใหม่่น้้อย 

โดยเฉพาะในเพศหญิิงวััยหมดประจำเดืือน หลัังประจำเดืือนหมด 3 ถึึง 5 ปีี ฮอร์์โมน

เพศหญิิงก็็จะลดลง ส่่งผลให้้มวลกระดููกลดลงอย่่างรวดเร็็ว ผู้้�หญิิงที่่�เข้้าสู่่�ช่่วงวััยทอง

มีีโอกาสที่่�กระดููกจะหัักได้้ 40 ถึึง 50 เปอร์์เซ็็นต์์ เมื่่�อเทีียบกัับผู้้�ชาย อย่่างไรก็็ตาม

คนที่่�มีีอายุุน้้อยทั้้�งชาย และหญิิงก็็มีีความเสี่่�ยงเช่่นเดีียวกััน หากมีีปััจจััยเสี่่�ยงดัังนี้้�

	 • ผู้้�ที่่�มีีประวััติิคนในครอบครััวเป็็นโรคกระดููกพรุุน

	 • ผู้้�ที่่�มีีรููปร่่างผอมบาง

	 • คนเอเชีีย และคนผิิวขาวจะมีีความเสี่่�ยงมากกว่่าคนผิิวดำ

	 •ผู้้�ที่่�มีีพฤติกิรรมเสี่่�ยง เช่่น การสููบบุุหรี่่�และการดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์ 
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	 • ผู้้�ที่่�มีีโรคประจำตััวเกี่่�ยวกัับฮอร์์โมนบางชนิิด

	 • ผู้้�ที่่�รัับประทานยาบางชนิิดเป็็นประจำ เช่่น ยาสเตีียรอยด์์ ฮอร์์โมนบางชนิิด

จะรู้้� ได้้อย่่างไรว่่ากำลัังเป็็นโรคกระดููกพรุุน
	 โรคกระดููกมัักไม่่มีีอาการที่่�แสดงชััดเจน ผู้้�ป่่วยที่่�เป็็นโรคกระดููกพรุุนมัักไม่่รู้้�ตััว 

จะรู้้�ตััวอีีกทีีก็็ต่่อเมื่่�อกระดููกแตกหรืือหัักไปแล้้ว เบื้้�องต้้นอาจสัังเกตอาการได้้ ดัังนี้้�

	 1. สัังเกตปััจจััยเสี่่�ยงที่่�อาจทำให้้เป็็นโรคกระดููกพรุุน

	 2. ผู้้�ที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป ควรหมั่่�นสัังเกตอาการ เช่่น วััดส่่วนสููงเป็็นประจำ หาก

ส่่วนสููงลดลงอย่่างรวดเร็็วเกิิน 2 ซม. ในเวลา 2 ปีี หรืือวััดแล้้วลดลงมากกว่่า 6 ซม. จาก

ส่่วนสููงเดิิม อาจมีีความเสี่่�ยงว่่ากระดููกทรุุดลงจากการเป็็นกระดููกพรุุน

ปััจจััยเสี่่�ยงอะไรบ้้างที่่�ทำให้้เป็็นโรคกระดููกพรุุน

การเกิิดโรคกระดููกพรุุนมีีหลายปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพกระดููก ได้้แก่่:
	 • พัันธุุกรรม: พ่่อ แม่่ เป็็นโรคกระดููกพรุุน หรืือมีีประวััติิกระดููกสะโพกหัักง่่าย 

	 • ยา: ใช้้ยาสเตีียรอยด์์ ยาลดกรดในกระเพาะเป็็นประจำ

	 1. เพศ: เพศหญิิงที่่�หมดประจำเดืือน หรืือมีีการตััดรัังไข่่ออกทั้้�ง 2 ข้้าง

	 2. อายุุ: อายุุยิ่่�งเยอะการสร้้างมวลกระดููกใหม่่ก็็จะลดลง

	 3. เชื้้�อชาติิ: คนผิิวขาวหรืือคนผิิวเหลืือง

	 4. พฤติิกรรม: สููบบุุหรี่่� ดื่่�มสุุรา ชา กาแฟ เป็็นประจำ

	 5. การออกกำลัังกาย: ไม่่ออกกำลัังกาย

การออกกำลัังกายที่่�แนะนำสำหรัับคนอายุุ 30+
	 การออกกำลัังกายเช่่น การวิ่่�ง เดิิน หรืือแอโรบิิก จะทำให้้กระดููกได้้รัับน้้ำหนััก 

จะทำให้้มวลกระดููกคงสภาพได้้ดีีกว่่า การไม่่ออกกำลัังกายเลย

โรคกระดููกพรุุนอัันตรายแค่่ไหน
เมื่่�อเป็็นโรคกระดููกพรุุน กระดููกจะหัักได้้ง่่าย ไม่่ว่่าจะเกิิดอุุบััติิเหตุุเล็็ก ๆ น้้อย ๆ เช่่น 

สะดุุดล้้ม ใช้้มืือยัันพื้้�น ตกจากเตีียง ก็็ทำให้้กระดููกแตกหัักได้้ ความอัันตรายขึ้้�นอยู่่�กัับจุุดที่่�

กระดููกหััก เนื่่�องจากเมื่่�อกระดููกหัักแล้้วจะทำให้้ปััญหาอื่่�น ๆ ตามมา เช่่น ผู้้�สููงอายุุกระดููก

สะโพกหัักก็็จะทำให้้ไม่่สามารถเคลื่่�อนไหวได้้อย่่างปกติิ

หลัังจากที่่�กระดููกหััก การรัักษาจะใช้้วิิธีีการผ่่าตััด สำหรัับบางคนหลัังจากผ่่าตััดแล้้วอาจ
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ไม่่สามารถกลัับมาเดิินได้้ 100 เปอร์์เซ็็นต์์ ส่่งผลให้้เกิิดปััญหาในระยะยาว ทำให้้

การดููแลสุุขภาพยากมากขึ้้�น ในบางรายที่่�ไม่่สามารถผ่่าตััดได้้ก็็จะกลายเป็็นผู้้�ป่่วยติิด

เตีียง เสี่่�ยงต่่อการเสีียชีีวิิต และโรคอื่่�น ๆ ที่่�จะตามมา

	 กระดููกที่่�หัักบ่่อยที่่�สุุด
	 • กระดููกบริิเวณสะโพก

	 • กระดููกบริิเวณข้้อมืือ

	 • กระดููกบริิเวณต้้นแขนหรืือหััวไหล่่

	 วิิธีีการตรวจวิินิิจฉััย
	ต รวจวิินิิจฉััยด้้วยเครื่่�อง DXA ซึ่่�งเป็็นเครื่่�องที่่�ใช้้ตรวจมวลกระดููกโดย

ใช้้รัังสีีพิิเศษคล้้ายการทำเอกซเรย์์ สามารถตรวจมวลกระดููกได้้ทุุกส่่วน โดยตาม

มาตรฐานจะตรวจที่่� 3 ตำแหน่่งคืือ

	 • บริิเวณกระดููกสะโพก

	 • กระดููกข้้อมืือ

	 • กระดููกสัันหลััง

	 โดยทั่่�วไปจะอ่่านผลและเชื่่�อมผลจากกระดููกสะโพก และกระดููกสัันหลััง

เป็็นหลััก แบ่่งออกเป็็น 3 กลุ่่�มได้้แก่่

	 1. กระดููกปกติิ 

	 2. กระดููกบาง สำหรัับผู้้�ที่่�อยู่่�ในกลุ่่�มกระดููกบาง ต้้องเสริิมแคลเซีียม 

วิิตามิินดีี ออกกำลัังกาย ลดปััจจััยเสี่่�ยงอื่่�น ๆ เพื่่�อคงสภาพของมวลกระดููกไว้้ 

สามารถรัับชมวิิธีีทำเมนููเพื่่�อสุุขภาพป้้องกัันโรคกระดููกพรุุนได้้ที่่� – ภารกิิจพิิชิิตโรค

กระดููกพรุุน – Eat To Goal

	 3. กระดููกพรุุน

ใครบ้้างที่่�ต้้องรีีบตรวจโรคกระดููกพรุุน
	 • ผู้้�ที่่�มีีอาการปกติิไม่่มีีภาวะเสี่่�ยง : ควรเริ่่�มตรวจความหนาแน่่นของ

กระดููกเมื่่�ออายุุ 60 

	 • ผู้้�ที่่�มีีปััจจััยเสี่่�ยง : ควรปรึึกษาแพทย์์ เพื่่�อตรวจความหนาแน่่นของ

กระดููกเร็็วขึ้้�น
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ต้้องตรวจบ่่อยแค่่ไหน
	 การตรวจสามารถตรวจได้้ 3 ถึึง 5 ปีี ครั้้�ง ไม่่จำเป็็นต้้องตรวจปีีต่่อปีี 

เหมืือนกัับโรคอื่่�น ๆ 

การป้้องกััน
	 • ลดปััจจััยเสี่่�ยง

	 • ออกกำลัังกาย

	 • ควบคุุมน้้ำหนััก

	 • ตราวจเช็็กปััจจััยเสี่่�ยงอื่่�น ๆ เช่่น ฮอร์์โมน รัับประทานยาบ่่อย ควรรีีบ

ปรึึกษาแพทย์์เพื่่�อตรวจวิินิิจฉััย

อาหารบำรุุงกระดููกให้้แข็็งแรง
	 • วิิตามิินดีี : มีีส่่วนช่่วยดููดซึึมแคลเซีียม

	 • นม : เด็็กและวััยรุ่่�นควรบริิโภคนมวัันละ 2-3 แก้้ว ผู้้�ใหญ่่และผู้้�สููงอายุุ

ควรบริิโภคนมวัันละ 1-2 แก้้ว

	 • แหล่่งอาหารจากเนื้้�อสััตว์์ : ได้้แก่่ ปลาที่่�กิินได้้ทั้้�งกระดููก และสััตว์์ชนิิด

อื่่�น สััตว์์ตััวเล็็ก หรืือผัักใบเขีียว

	 หากสงสััยว่่าตนเองมีีความเสี่่�ยง ควรปรึึกษาแพทย์์เพื่่�อตรวจวััดความหนา

แน่่นของกระดููกและรัับคำแนะนำเพิ่่�มเติิมในการดููแลสุุขภาพกระดููกอย่่างถููกวิิธีี 


