
เช็คดวนสัญญาณอันตราย เตือนรางกายขาดแคลเซี

ยม

แคลเซียมเป็นแรธาตุที่จําเป็นตอรางกายในการสรางและรักษากระดูกและฟันใหมีความแข็งแรง เมื่อรางกายขาด

แคลเซียมหรือมีอาการที่เรียกวา ภาวะแคลเซียมในเลือดตํ่ากวาปกติ (Hypocalcemia) นอกจากสงผลตอกระดูกเทา

นัน้ ยังทําใหระบบการทํางานอื่นของรางกายผิดปรกติไปดวย

อาการขาดแคลเซียมเกิดจากหลายสาเหตุ เชน พันธุกรรม การขาดอาหาร หรือการใชยาบางชนิด สามารถสังเกตได

จากลักษณะของเล็บที่มีความแหง เปราะและแตกงาย ในสวนของกระดูกและฟันจะมีอาการปวดฟัน ฟันโยกคลอน

เมื่ออาการรุนแรงมากขึ้นจะมีภาวะกระดูกพรุนที่เสี่ยงตอกระดูกออนหัก กระดูกบิดเบีย้วผิดรูป หลังโกงงอ และฟัน

หลุดรวง แคลเซียมยังมีสวนสําคัญในการสงสัญญาณประสาทจากสมองไปสูกลามเน้ือ จึงทําใหปวดหลัง ปวดขอ ชา

กลามเน้ือแขน ขา ปลายมือ ปลายเทา และลุกลามไปถึงสวนอื่นของรางกายได บางครัง้จะเป็นตะคริวหรือกลามเน้ือ

กระตุก ซึ่งไมเป็นอันตรายนักหากเกิดในบริเวณกลามเน้ือทัว่ ไป แตถาเกิดในบริเวณกลามเน้ือหัวใจหรืออวัยวะที่

สําคัญจะมีอันตรายถึงชีวิต

เมื่อมีอาการนอนไมหลับ กระสับกระสาย เหน่ือยลา งวงเหงาหาวนอน ออนเพลียโดยหาสาเหตุไมได คนสวนใหญจะ
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ไมไดนึกถึงการขาดแคลเซียม แมวาจะมีความเสี่ยงก็ตาม หากเป็นตอเน่ืองอาจสงผลรายไปถึงการทํางานของระบบ

สมองและปัญหาสุขภาพอื่นๆ ตามมาได

เพศหญิงมีความเสี่ยงอาการขาดแคลเซียมมากกวาผูชาย โดยเฉพาะสตรีมีครรภและสตรีวัยหมดประจําเดือน สตรีมี

ครรภตองการแคลเซียมจํานวนมากเพื่อการเติบโตของทารกและสตรีวัยหมดประจําเดือนตองการแคลเซียมทดแทน

ภาวะสูญเสียมูลกระดูกจากฮอรโมนในรางกายลดตํ่าลง สําหรับสาว ๆ บางคนจะมีอาการปวดเกร็งชองทองอยาง

รุนแรงผิดปกติ โดยเฉพาะระหวางการมีประจําเดือน การขาดแคลเซยมก็อาจจะเป็นสาเหตุหน่ึงไดเชนกัน

ภาวะขาดแคลเซียมสามารถป องกันไดโดยการตรวจรางกายอยางสมํ่าเสมอ ออกกําลังกายรับแสงแดดออน ๆ ใน

ตอนเชา เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการสังเคราะหวิตามินดีที่จะชวยดูดซึมแคลเซียมใหรางกาย หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง

อาทิ การสูบบุหรี่ เครื่องดื่มแอลกอฮอล น้ําอัดลม และ อาหารรสเค็มจัด เลือกทานอาหารที่มีแคลเซียมสูงจากธรรมชา

ติ ไดแกกลุมผักใบเขียว กลุมนมหรือผลิตภัณฑจากนม และกลุมอาหารจําพวกถัว่ตาง ๆ

การเลือกดื่มนมอัลมอนดเป็นประจําก็สามารถชวยเสริมปริมาณแคลเซียมใหรางกายไดเป็นอยางดี โดยเฉพาะผูที่มี

อาการแพนมวัว หรือผูสูงอายุที่มีปัญหาการเคีย้วและการยอยอาหาร ซึ่งในปัจจุบันก็มีการผลิตนมอัลมอนดบรรจุ

กลองยูเอชทีที่สามารถดื่มไดทันที แคควรเลือกผลิตภัณฑที่ใชกระบวนการคัน้ถัว่สดเต็มเมล็ดจากธรรมชาติ ซึ่งเป็น

กรรมวิธีที่ยังรักษาสารอาหารจากธรรมชาติที่เป็นประโยชนตอรางกาย ไมใชผงถัว่หรือหัวเชื้อ โดยการสังเกตเปรียบ

เทียบปริมาณสารอาหารที่รางกายไดรับจากการบริโภคขางกลอง วิธีการเหลาน้ีก็จะชวยลดความเสี่ยงอาการขาด

แคลเซียมได


