
มูลนิธิโรคกระดูกพรุนแหงประเทศไทยฯ ชวนสูงวัย

ใสใจ “ไมลมไมพรุน”

มูลนิธิโรคกระดูกพรุนแหงประเทศไทย ในพระอุปถัมภของสมเด็จพระเจาพี่นางเธอเจาฟ ากัลยาณิวัฒนา กรมหลวง

นราธิวาสราชนครินทร รวมกับ ศูนยความเป็นเลิศดานการดูแลผูสูงอายุ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ สภากาชาดไทย

และบริษทั แอมเจน (ประเทศไทย) จํากัด จัดเสวนา “สูงวัยใสใจ ไมลมไมพรุน” และ “กิจกรรมประเมินความเสี่ยง

ตอการหกลม และโรคกระดูกพรุน” เพื่อสงเสริมความรูและความเขาใจกับเกี่ยวกับการป องกันการหกลม และโรค

กระดูกพรุน ซึ่งเป็นภาวะที่พบไดบอยในผูสูงอายุ และเสี่ยงตอการเกิดกระดูกหัก

ศ.ดร.นพ.ทวี ทรงพัฒนาศิลป  ประธานมูลนิธิโรคกระดูกพรุนแหงประเทศไทยฯ กลาววา “มูลนิธิฯ จึงจัดกิจกรรมครัง้

น้ีเพื่อสงเสริมความรู เรื่องโรคกระดูกพรุน ใหแกผูสูงอายุเพื่อหันมาใสใจการป องกัน ระมัดระวัง และดูแลตนเองไม

ใหหกลม เน่ืองจากการหกลมในผูสูงอายุ มีความเสี่ยงที่จะเกิดกระดูกหัก และมักเกิดการลมซํ้า นํามาซึ่งความทุพพล

ภาพ การสูญเสียคุณภาพชีวิตและคาใชจายอันมหาศาล หรืออาจทําใหเสียชีวิต โดยเฉพาะการหกลมในผูสูงอายุที่มี

โรคกระดูกพรุนรวมดวย เป็นอันตรายอยางมาก เพราะการหกลมเพียงเบาๆ สามารถทําใหกระดูกหักได

โรคกระดูกพรุน คือ ภาวะที่ความแข็งแกรงของกระดูกลดลง ทําใหกระดูกมีความเปราะบาง และเสี่ยงตอการเกิด

กระดูกหักไดงายขึ้น โรคกระดูกพรุนจัดเป็น “ภัยเงียบ” เน่ืองจากไมมีอาการ ผูปวยหลายรายทราบเมื่อเกิดกระดูก

หักขึ้นแลว ดังนัน้ผูที่มีความเสี่ยงหรือผูหญิงเมื่อถึงวัยหมดประจําเดือน หรือตรวจพบวาเป็นโรคกระดูกพรุน ควร

ปรึกษาแพทยเพื่อการดูแลรักษาที่เหมาะสม ” ศ.ดร.นพ.ทวี กลาว

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a1%e0%b8%b9%e0%b8%a5%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%98%e0%b8%b4%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b8%84%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b8%81%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%81%e0%b8%ab/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a1%e0%b8%b9%e0%b8%a5%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%98%e0%b8%b4%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b8%84%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b8%81%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%81%e0%b8%ab/


ศ.นพ.อรรณพ ใจสําราญ รองประธานมูลนิธิโรคกระดูกพรุนแหงประเทศไทยฯ กลาววา “โรคกระดูกพรุนพบไดบอย

และเป็น “ภัยเงียบ” ในสตรีวัยทอง หรือวัยหมดประจําเดือน เน่ืองจากการขาดเอสโตรเจนของวัยหมดประจําเดือน

ทําใหมีการสลายมวลกระดูกมากขึ้น จนมีความเสี่ยงเป็นโรคกระดูกพรุนตามมา โดยเฉพาะบริเวณกระดูกสันหลัง

กระดูกขอมือ และกระดูกสะโพก ดังนัน้แมสตรีวัยหมดประจําเดือนจะไมมีอาการของวัยทองใดใด ก็ควรพบแพทย

เพื่อประเมินความเสี่ยงของโรคกระดูกพรุน เพราะโรคกระดูกพรุนสามารถป องกันได นอกจากน้ีถาตรวจพบโรค

กระดูกพรุนตัง้แตแรกๆ และไดรับการรักษาที่ถูกตองจะป องกันกระดูกหักจากกระดูกพรุนได”

ศ.นพ.เกื้อเกียรติ ประดิษฐพรศิลป  หัวหน าศูนยความเป็นเลิศดานการดูแลผูสูงอายุ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ สภา

กาชาดไทย กลาววา “การหกลมในผูสูงอายุเกิดจากหลายสาเหตุ ไดแก กระดูกหรือกลามเน้ือไมแข็งแรง มีปัญหา

การทรงตัว ปัญหาสายตา การกินยาที่ออกฤทธิ ์ตอจิตประสาท ทําใหงวงซึม รวมทัง้สภาพแวดลอมภายในบานที่ไม

เหมาะสม ดังนัน้การประเมินความเสี่ยงตอการหกลม จะชวยทําใหสามารถป องกันและลดความเสี่ยงตอการหกลมที่

จะเกิดขึ้นได

การดูแลสุขภาพและประเมินปัญหาดานสุขภาพของผูสูงอายุตัง้แตเริ่มตน จะทําใหผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองใหได

นานที่สุด และสรางสังคมไทยใหเป็นสังคมผูสูงอายุที่มีสุขภาพดี ชะลอความเสื่อม และลดภาวะพึ่งพิงของผูสูงอายุ

ตอผูอื่น ใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีคุณคาและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น”

โรคกระดูกพรุน

คือโรคของกระดูกที่มีความแข็งแกรงของกระดูกลดลง รวมกับคุณภาพของกระดูกลดลงดวย เป็นผลใหกระดูกมี

ความเปราะบาง เสี่ยงตอการเกิดกระดูกหักไดงายขึ้น

โรคกระดูกพรุน เป็น “ภัยเงียบ” เน่ืองจากไมมีอาการ ผูปวยหลายรายทราบเมื่อเกิดกระดูกหักขึ้นแลว ผูปวยโรค

กระดูกพรุนมีโอกาสเกิดกระดูกหักงายกวาคนทัว่ไป เพียงแคมีการกระแทกเบาๆ การบิดเอีย้วตัวอยางทันทีทันใด ไอ

จาม หรือลื่นลม ทําใหกระดูกหักไดงาย กอใหเกิดความพิการหรือทุพพลภาพตามมา และคุณภาพชีวิตดอยลงไป

และสงผลใหมีคาใชจายในการดูแลรักษาสุขภาพที่สูงขึ้น

ตําแหนงที่ทําใหเกิดกระดูกหักมากและบอยคือ กระดูกสะโพก กระดูกขอมือ กระดูกซี่โครง กระดูกตนแขน กระดูก

สันหลัง ซึ่งอาการของการเกิดกระดูกหักมักสัมพันธกับการลม

วิธีการป องกันการหกลม 3 วิธีคือ

1. แกไขปัจจัยภายใน ไดแกการแกไขปัญหาการทรงตัวและกลามเน้ือออนแรง โดยฝึกการทรงตัว ออกกําลังเพิ่ม

ความแข็งแรงของกลามเน้ือและฝึกเดิน แกไขความดันโลหิตตํ่า ซึ่งอาจเกิดจากการเปลี่ยนทาเร็วๆ หรือจากยาที่มี

ผลขางเคียงทําใหเกิดอาการงวง หน ามืด เวียนศีรษะ หรือรบกวนการเคลื่อนไหวและการทรงตัว แกไขปัญหาการ

มองเห็น โดยเฉพาะโรคตอกระจกที่มักพบในผูสูงอายุแกไขปัญหาเทาผิดรูป / แผลเรื้อรังของผูสูงอายุ รวมทัง้การ

แกไขรองเทาที่ใสใหเหมาะสม

2. แกไขปัจจัยภายนอก โดยการปรับสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสม เชน บริเวณในบานและนอกบานมีไฟสองสวาง

เพียงพอ บันไดมีราวจับและไฟสองสวาง หองน้ํา พื้นไมลื่น และมีราวจับ หรือมีเกาอี้อาบน้ํา



3. การเพิ่มความแข็งแรง และมวลของกระดูก โดยการรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง เชน นมวัว ปลาเล็กปลา

น อย ผักใบเขียว เป็นตน รับแสงแดดวันละ 30 นาที การออกกําลังกายแบบลงน้ําหนัก (Weight bearing

exercise) 30 นาที 3-5 ครัง้/สัปดาห และเพิ่มความแข็งแรงของข (Lower extremity strengthening)

“การป องกันโรคกระดูกพรุน สามารถเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรงตัง้แตวัยเด็กได โดยรับประทานอาหารที่มี

แคลเซียม หมัน่ออกกําลังกายแบบลงน้ําหนักและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ทําใหเกิดความเสี่ยงตอการเกิดโรคกระดูก

พรุน เชน ไมสูบบุหรี่ ไมดื่มสุรา ในผูที่มีความเสี่ยงหรือผูหญิงเมื่อถึงวัยหมดประจําเดือน ควรมาพบแพทย สวนผูที่

ตรวจพบแลววาเป็นโรคกระดูกพรุน แนะนําใหพบแพทยเพื่อที่แพทยจะไดแนะนําเกี่ยวกับการรับประทานยา และ

การปฎิบัติตัวที่เหมาะสม”

*** มูลนิธิโรคกระดูกพรุนแหงประเทศไทยในพระอุปถัมภของ สมเด็จพระเจาพี่นางเธอ เจาฟ ากัลยาณิวัฒนา กรม

หลวงนราธิวาสราชนครินทร

ไดกอตัง้ขึ้นเป็นมูลนิธิ ฯ ที่ไมแสวงหากําไร มีวัตถุประสงค เพื่อสงเสริม ใหความรู เรื่องโรคกระดูกพรุน ใหแก

แพทย และบุคลากรทางการแพทย ที่สนใจในเรื่องการป องกัน และรักษาโรคกระดูกพรุน และ รณรงค ใหประชาชน

มีความตระหนัก ในการระวัง ป องกัน และดูแลตนเอง เมื่อ เกิดภาวะโรคกระดูกพรุน

*** ศูนยความเป็นเลิศทางการแพทยดานการดูแลผูสูงอายุ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ สภากาชาดไทย “บริการดูแล

ป องกัน และรักษา โรคผูสูงอายุ อยางครบวงจร”

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ ไดริเริ่มกอตัง้ศูนยความเป็นเลิศทางการแพทยดานการดูแลผูสูงอายุ โดยมีพันธกิจที่จะ

สรางสังคมไทยใหเป็นสังคมผูสูงอายุสุขภาพดี ชะลอความเสื่อม และลดภาวะพึ่งพิงของผูสูงอายุตอผูอื่น เพื่อใหผูสูง

อายุสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีคุณคาและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

ศูนยความเป็นเลิศทางการแพทยดานการดูแลผูสูงอายุ ใหบริการทัง้ในดานการป องกันและดูแลรักษาอาการที่พบบอย

ในผูสูงอายุ เชน การหกลม ปัญหาเรื่องการนอนหลับ ปัญหาดานการมองเห็นและไดยิน การเสื่อมถอยของระบบ

อวัยวะภายใน รวมไปการดูแลสภาพจิตใจของผูสูงอายุ ดวยการบริการจากสหสาขาวิชาชีพที่มีความเชี่ยวชาญและ

พรอมดูแลผูสูงอายุอยางรอบดานสามารถดูขอมูลเพิ่มเติมไดจาก
https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/ec/old-age-care-center/


