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กำรป้องกันกระดูกพรุน 

ให้เกิดภาวะกระดูกพรุนได้ซึ่งอันตรายของภาวะกระดูกพรุนนอกจากจะต้องระวังการแตกหักของ
กระดูกบริเวณอวัยวะต่าง ๆ แล้ว สิ่งท่ีอาจเกิดขึ้นตามมา คือ ภาวะกระดูกหักซ้้า เช่น บริเวณสะโพก 
ท้าใหผู้้ป่วยเกิดอาการปวดเรื้อรังและรุนแรงถึงขั้นพิการ 
         ภาวะกระดูกพรุนมักเกิดกับผู้สูงอายุ โดยเฉพาะสตรีท่ีมีอายุ 65 ปี ขึ้นไป ส่วนผู้หญิง 
วัยหมดประจ้าเดือนจะสูญเสียมวลกระดูกอย่างรวดเร็วใน 5 ปีแรก ท้าให้กระดูกหักได้ง่าย 
โดยเฉพาะบริเวณกระดูกสันหลัง สะโพก และข้อมือ ท้าให้เกิดปัญหาการเดิน และการเคลื่อนไหว
ร่างกาย อาการท่ีอาจพบ คือ ปวดหลัง ต้าแหน่งท่ีปวดไม่ชัดเจน และอาจปวดร้าวไปข้างใดข้างหนึ่ง 
กระดูกหลังยุบตัว หลังค่อม ความสูงลดลงซึ่งหากพบความผิดปกติดังกล่าว ควรรีบพบแพทย์ ทันที 
ผู้ป่วยไม่ควรซื้อยามารับประทานเอง เนื่องจากตัวยาอาจมีส่วนประกอบของสารสเตียรอยด์ท้าให้เกิด
ภาวะกระดูกพรุนมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ควรเสริมสร้างเนื้อกระดูกให้แข็งแรงตั้งแต่ในวัยเด็ก ส้าหรับ
ทางเลือกในการดูแลภาวะกระดูกพรุน โดยไม่ต้องใช้ยา คือ การรับประทานอาหารให้ครบหมู่ อาหาร
ท่ีมแีคลเซียมสูง ได้แก่ ผลิตภัณฑ์จากนม กุ้งแห้ง ปลาตัวเล็กท่ีกินได้ท้ังกระดูก ถั่วต่าง ๆ เต้าหู้ งาด้า 
ผักใบเขียว เช่น ผักโขม ผักคะน้า ใบชะพลู ใบยอ เป็นต้น ควรลดอาหารท่ีมีไขมันมาก เนื่องจาก
ไขมันจะขัดขวางการดูดซึมแคลเซียม ออกก้าลังกายชนิดท่ีมีการลงน้้าหนัก เช่น เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ๆ 
หมั่นรับแสงแดดอ่อนในช่วงเช้า งดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์และบุหร่ี    


