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เมื่อพูดถึงโรคกระดูกพรุน ฟังแลวดูเหมือนจะเป็นโรคไกลตัว หลายคนคิดวาโรคน้ีจะเป็นไดเฉพาะกับคนสูงวัย แต

ปัจจุบันเมืองไทยกําลังเขาสูสังคมผูสูงอายุ โรคกระดูกพรุนจึงเป็นเรื่องที่ตองใหความสําคัญ และจําเป็นตองป องกัน

ไวตัง้แตเน่ินๆ เน่ืองจากโรคน้ีไมมีสัญญาณบอกอาการ แตเป็นภัยเงียบ กวาจะรูตัวก็ตอเมื่อกระดูกที่เคยแข็งแรง

เปราะบางและหัก เมื่อกระดูกหักไปแลว ก็ฟ้ืนตัวชา สงผลใหผูปวยมีอาการแทรกซอนตามมา และมีคาใชจายในการ

รักษาสูง

ดังนัน้การป องกัน และความรูความเขาใจที่ถูกตองจึงเป็นสิ่งจําเป็น เมื่อเร็วๆ น้ี มูลนิธิโรคกระดูกพรุนแหงประเทศ

ไทยฯ และกลุมบริษทัดัชมิลล ไดจัดกิจกรรมพิเศษ “Fit Your Bone Running Workshop” เพื่อสรางการรับรูเรื่อง

โรคกระดูกพรุน

และเน่ืองในวันสากลโรคกระดูกพรุน (World Osteoporosis Day) โดยมีกูรูดานการวิ่ง และแพทยผูเชี่ยวชาญดาน

โรคกระดูกพรุน มาใหความรู ความเขาใจที่ถูกตอง เพื่อประโยชนสําหรับนักวิ่ง

โดย พญ.วิภาวี ฉินเจนประดิษฐ แพทยผูเชี่ยวชาญจากมูลนิธิโรคกระดูกพรุนแหงประเทศไทยฯ บอกใหทราบถึง

สถานการณโรคกระดูกพรุนในประเทศไทยวา ปัจจุบันประเทศไทยกําลังกาวสูสังคมผูสูงอายุ บวกกับไลฟ สไตลของ

คนที่มีความเสี่ยงตอการเป็นโรคกระดูกพรุนมากขึ้น เชน ดื่มเหลา สูบบุหรี่ พักผอนน อย ไมออกกําลังกาย และไดรับ

แคลเซียมไมเพียงพอ บางรายมีโรคประจําตัวและใชยาบางชนิดก็กระตุนใหเกิดโรคกระดูกพรุนไดเร็วขึ้น

“รางกายจะสะสมโครงสรางกระดูกตัง้แตวัยเด็กจนถึงชวงหนุมสาว ทําใหเน้ือกระดูกมีความหนาแนน จนกระทัง่ถึง

อายุ 25-30 ปี จะเป็นชวงที่รางกายมีโครงสรางมวลกระดูกหนาแนนที่สุด โดยผูชายจะมีมวลกระดูกมากกวาผูหญิง

แตหลังจาก 30 ปี ขึ้นไป รางกายจะเขาสูชวงถดถอย กระบวนการสรางกระดูกลดลง ทําใหมวลกระดูกคอยๆ ลดลง

เรื่อยๆ ในผูหญิง ชวงจังหวะที่เขาสูวัยหมดประจําเดือนจะเป็นชวงที่เกิดการเสียมวลกระดูกมากกวาปกติอีกประมาณ

5-10 ปี น่ีเป็นอีกหน่ึงสาเหตุที่เราพบโรคกระดูกพรุนในผูหญิงมากกวาผูชาย 19.6% ในวัย 40 ปีพบวา กระดูกสัน

หลังยุบ และ13.6% กระดูกสะโพกหัก”

แพทยผูเชี่ยวชาญโรคกระดูกพรุนใหขอมูลเพิ่มเติมวา วิธีสังเกตอาการเตือนของโรคกระดูกพรุนไมชัดเจนจนกวาผู

ปวยจะมาพบแพทยดวยการหกลมหรือกระแทกไมรุนแรงแตเกิดกระดูกหัก หรือมาพบแพทยเพราะมีปัญหาวาตัว

เตีย้ลง หลังคอมหรือหลังโกงกวาเดิม ซึ่งมั กจะพบไดในกรณีที่เป็นกระดูกพรุนและเกิดการหักชนิดทรุดตัวของ

กระดูกสันหลัง “ถาหากเรามีปัจจัยเสี่ยง เชน มีประวัติกระดูกหักงาย หรือมีคนในครอบครัวเป็นโรคกระดูกพรุน โดย

เฉพาะในผูหญิง ก็ควรไปพบคุณหมอเพื่อตรวจเช็คดู อยางที่สองคือกลุมคนที่อายุเพิ่มขึ้น ผูหญิงอายุตัง้แต 55 ปีขึ้น
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ไป ผูชาย 60-65 ปี อาจจะตองไปตรวจเช็คมวลกระดูกทุก 2 ปี เพื่อดูปริมาณมวลกระดูก เพราะอายุเป็นปัจจัยที่

สําคัญ สาม ในผูหญิงที่ประสบภาวะหมดประจําเดือนเร็ว ตัง้แตอายุ 45 ปี กลุมน้ีก็จะมีความเสี่ยง หรือคนที่หมด

ประจําเดือนจากการตัดรังไขสองขาง สี่มีประวัติกระดูกหักโดยไมสมเหตุสมผล เชน ลมในทายืนแลวกระดูกหัก หา

ใชยาสเตียรอยด ยาขับปัสสาวะบางชนิด ยากันชัก ยาทดแทนฮอรโมนไทรอยด เป็นเวลานาน และสุดทายกลุมคนที่

ไมดื่มนมเพื่อเพิ่มแคลเซียมและไมออกกําลังกาย หรือคนที่ตัวผอมมากๆ พวกน้ีก็จะเสี่ยงที่จะกระดูกบางก็อาจจะ

ตองไปตรวจเร็วหนอย”

สิ่งที่คุณหมอดานกระดูกแนะนํา นอกจากปัจจัยเสี่ยงดานเพศ อายุ เชื้อชาติ โรคประจําตัว ที่หลีกเลี่ยงไมได สิ่งที่

ป องกันไมใหมวลกระดูกเสื่อมเร็ว ก็คือ การออกกําลังกาย เพราะการสรางกระดูกใหมจะสัมพันธกับแรงที่มากระทําที่

กระดูก “การออกกําลังกายจะใหประโยชนในสองดาน หน่ึงคือชวยใหรางกายมีความคลองแคลว ชวยในการทรงตัว

สรางความแข็งแรงใหกลามเน้ือและยังกระตุนใหเกิดการสรางมวลกระดูกมากขึ้น หมอแนะนํา การออกกําลังกายที่มี

แรงผานกระดูก มีแรงตานแรงกระแทก จะมีหลายประเภท เชน บาสเก็ตบอล เทนนิส ฟุตบอล ยิม แอโรบิคแดนซ

อะไรก็ไดที่เราใชขากระแทกลงไป

“สวนการออกกําลังกายที่ใชแรงกระแทกน อยหนอย เชน จักรยาน วายน้ํา กลุมน้ีจะมีประโยชนตอหัวใจ หลอดเลือด

แตถาพูดเฉพาะในแงของกระดูกก็เพิ่มมวลกระดูกน อย เพราะมีแรงกระแทกน อย ถากลุมคนที่ออกกําลังกายที่ใช

แรงกระแทกน อย จะตองทดแทนดวยการเวทเทรนน่ิงรวมดวย เพื่อใหเรามีมวลกระดูกที่แข็งแรงดวย แนะนําวาเมื่อ

อายุน อยๆ ใหเลนกีฬาที่มีแรงกระแทกเยอะ เพราะจะกระตุนใหสรางมวลกระดูก สวนผูใหญวัยทํางานใหเลนกีฬาที่

ใชแรงกระแทกน อยลง เชน การวิ่ง ซึ่งปัจจุบันเป็นกีฬาที่ไดรับความนิยม และเห็นวากลุมคน 30-40 ปีหันมาวิ่งมาก

ขึ้น ซึ่งถือวาจะชวยชะลอความเสื่อมของมวลกระดูกไดระดับหน่ึง” พญ.วิภาวี ฉินเจนประดิษฐ กลาวทิง้ทาย

ขณะที่ ครูดิน – สถาวร จันทรผองศรี โคชนักวิ่ง อดีตนักวิ่งมาราธอนทีมชาติไทย ใหคําแนะนําสําหรับผูเริ่มตนวิ่งวา

หากตองการวิ่งเพื่อสุขภาพผมแนะนําวาอยาวิ่งเกิน 3 กม. แตนักวิ่งสมัยน้ีมักจะวิ่งระยะไกลกวานัน้ โดยมุงหวัง

ความเป็นเลิศ ดังนัน้สิ่งที่นักวิ่งตองตระหนักถึงใหมาก คือ เป าหมายในการวิ่ง สรางแรงจูงใจ เชน การเปลี่ยนแปลง

ของรางกาย สถิติเวลา หาขอมูลที่ถูกตองจากแหลงที่เชื่อถือได วางแผนการซอมมีวินัยในการฝึกซอม

“การวางพื้นฐานการวิ่ง กอนวิ่งจะตองวอรมอัพ หลังวิ่งเสร็จก็คูลดาวน เลือกอุปกรณที่เหมาะสม เชน รองเทาวิ่งที่

พอดีเทา น้ําหนักเบา และซัพพอรตเทา เสื้อผาที่ระบายอากาศ หากคุณจะวิ่งสิ่งแรกที่คุณตองทําใหได คือฝึกความ

อดทนดวยการวิ่งชาๆ เริ่มจากน อยไปหามาก เริ่มจากเบาไปหาหนัก ถาคุณอยากวิ่งระยะไกล ตองฝึกแบบหนักสลับ

เบา ควรมีชวงพักรางกายเพื่อปรับสมดุล”

ดังนัน้ไมวาคุณมีความเสี่ยงหรือไมมีความเสี่ยงตอโรคกระดูกพรุนก็ตาม ควรหันมาใสใจสุขภาพของตัวเองตัง้แตวัน

น้ี ดวยการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตใหมีเฮลทตี ้ไลฟ สไตล รับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน รวมกับการออกกําลังกาย

และหลีกเลี่ยงหางไกลจากปัจจัยเสี่ยงตางๆ เพราะสาเหตุของกระดูกพรุนสวนหน่ึงเกิดจากวิถีการใชชีวิตที่ไมสมดุล

เชน การไมออกกําลังกาย กินอาหารแคลเซียมตํ่า ไมคอยไดวิตามินดี หรือดื่มชา กาแฟในปริมาณมากเกินไปก็เพิ่ม



ใหมีความเสี่ยงใหเกิดโรคกระดูกพรุนมากขึ้น

เคล็ดลับการป องกันโรคกระดูกพรุนงายๆ คือ การดื่มนมและผลิตภัณฑนม เพราะมีแคลเซียมธรรมชาติ รับประทาน

อาหารที่มีแคลเซียมและวิตามินดีสูง รวมกับออกกําลังกายเป็นประจํา เพื่อสุขภาพที่ดี และกระดูกที่แข็งแรงในระยะ

ยาว

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
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