
 1 

ใครอายุถึง 35 ป แลวบางเอย? ดิฉันมีส่ิงดี ๆ ที่ตั้งใจนํามาเสนอเพื่อเปนของขวัญ
สําหรับผูอายุ 35 ป ขึ้นไป สาเหตุที่ดิฉันสนใจในเรื่องนี้เนื่องจากไดมีโอกาสตรวจวัดมวลกระดูก ทํา
ใหสนใจและใสใจกับสุขภาพของตัวเองมากขึ้น 

โรคกระดูกพรุนหรือโรคกระดูกโปรงบาง คือ ภาวะที่เนื้อ
กระดูกลดลง และมีการเปลี่ยนแปลงโครงสราง ภายในของกระดูกสงผลให
กระดูกบางลง ทําใหมีโอกาสที่จะเกิดกระดูกหักไดงาย โดยในชวยวันเด็ก
ปริมาณเนื้อกระดูกจะคอย ๆ เพิ่มขึ้นจนเมื่ออายุ 30-35 ป หลังจากนั้นเนื้อ
กระดูกจะลดลงอยางชา ๆ แตในผูหญิงวัยหมดประจําเดือนปริมาณเนื้อกระดูก
จะลดลงอยางรวดเร็ว ทําใหผูหญิงมีการสูญเสียเนื้อกระดูกมากกวาผูชาย 2-3 เทา  

ดังนั้นทุกคนมีโอกาสที่จะเปนโรคกระดุกพรุน แตผูที่มีปจจัยเสี่ยงจะมีโอกาสเปน
โรคนี้มากกวาผูที่ไมมีปจจัยเสี่ยง และถามีปจจัยเสี่ยงหลายอยางก็ยิ่งมีโอกาสเปนโรคนี้มากขึ้น 

ปจจัยที่เสี่ยงทําใหเกิดโรคกระดูกพรุน  
1. ผูหญิงหลังจากหมดประจําเดือน สาเหตุสําคัญเชื่อวาเกิดจากภาวะขาดฮอรโมนเอสโตรเจน 
2. การกินอาหารที่ไมถูกสัดสวน: เชน กินอาหารที่มีโปรตีนสูง(เนื้อสัตว) หรืออาหารที่มี

โซเดียมสูง (รสเค็ม) แตกินอาหารที่มีแคลเซี่ยมนอย ดื่มกาแฟมากกวา 4 แกวตอวัน  
3. กรรมพันธุ: โดยเฉพาะผูที่มีคนในครอบครัวเปนโรคกระดูกพรุน จะมีความเสี่ยงสูง 

คนเชื้อชาติผิวขาวจะเสี่ยงมากกวาคนผิวดํา  
4. สูบบุหร่ี ดื่มสุรา: สูบบุหร่ีจัด ดื่มสรุามาก 
5. ขาดการออกกําลังกายที่มีการแบกรับน้ําหนัก:  ออกกําลังกายนอย 
6. น้ําหนักตัว: คนผอมมีความเสี่ยงมากกวาคนที่มีรูปรางอวน เนื่องจากคนอวนมีไขมัน

มากซึ่งไขมันนี้สามารถเปลี่ยนเปนฮอรโมนเอสโตรเจนได 
7. เปนโรคบางชนิด: โรคเบาหวาน โรคขาดวิตามินดี โรคเลือดจางธาลัสซีเมีย โรคขอ

อักเสบรูมาตอยด โรคพิษสุราเรื้อรัง  
8. ไดรับยาบางชนิด: ยาจําพวกยาสเตียรรอยด ยากันชัก ยาขับปสสาวะ 
9. ผูสูงอายุ: เนื่องจากมีอายุที่เพิ่มขึ้นและการขาดแคลเซี่ยมเปนเวลานาน 
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เราจะรูไดอยางไรวาเปนโรคกระดูกพรุน 
 ตองอาศัยแพทยเปนผูประเมินอาการโดยอาศัยหลาย ๆ วิธีประกอบกัน ไดแก 

• ประวัติความเจ็บปาย เมื่อผูปวยกระดูกหักทั้งที่ปกติดี โดยตําแหนงที่พบ
กระดูกหักบอย คือ กระดูกขอมือ กระดูกสะโพก กระดูกสันหลัง 

• การเอกซเรยกระดูก 

• การวัดดวยคลื่นเสียงอัลตา 

• การวัดความหนาแนนของเนื้อกระดูก 

• การตรวจทางหองปฏิบัติการอื่น ๆ เชน การตรวจ
ปสสาวะ การตรวจสารเคมีในเลือก 

• การตัดชื้นเนื้อกระดูกเพื่อสงตรวจทางพยาธิวิทยา 
ซ่ึงจะทําในรายที่จําเปนเทานั้น 

วิธีการรักษาหลาย ๆ วิธีที่ใชรวมกัน 
1) การออกกําลังกาย ที่ตองมีการแบกรับน้ําหนักขยะออกกําลังกาย ไดแก การวิ่ง การเดิน 

การยกน้ําหนัก ซ่ึงจะชวยเพิ่มเนื้อกระดูกในบริเวณที่รับน้ําหนักได 
2) การขจัดปจจัยเสี่ยง เชน การดื่มสุรา การดื่มกาแฟ ยาสเตียรอยด 
3) การรักษาดวยยา  

3.1) ยาที่มีฤทธิ์ลดการทําลายกระดูก เชน ฮอรโมนเอสโตรเจน ฮอรโมนแคลซิโตนิน แคลเชี่ยม 
3.2) ยาที่มีฤทธิ์กระตุนการสรางกระดูก เชน วิตามินดี ฟลูออไรด 

สุดทายนี้ดิฉันอยากใหเพื่อน ๆ ดูแลรักษาสุขภาพใหมากขึ้น อยาคิดวากระดูกแข็งแรง
และทนทานไมเปนอะไรงาย ๆ  เนื่องจากการเขาสูภาวะกระดูกพรุน ผูปวยจะไมมีอาการใด ๆ 
ปรากฏ จะรูวาเปนก็ตอเมื่อมีกระดูกสวนที่หักงายหัก นอกจากนี้กระดูกพรุนยังมีผลตอโครงกระดูก
สันหลัง ทําใหปวดหลังอยางเฉียบพลันและเรื้อรัง มีรูปรางเปลี่ยนไป เตี้ยลง หลังโกง ไหลงุมกวา
ปกติ   
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