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ม.​ร.​ว.​ปรียา​งคศรี​ วัฒน​คุณ​ ผู​อํานวย​การ​สํานักงาน​จัดหา​ราย​ได​ สภา​กาชาด​ไทย​ เป็น​ประธาน​เปิด​งา​น ​“สุขภาพ​เต็ม

รอย​” ครัง้​ที่​ 19 จัด​โดย HealthToday ภาย​ใต​แนว​คิด​ “ชี​วิ​ตดีด๊ี​…ถา​รู​แก​และ​ป อง​กัน​” ซึ่ง​ภายใน​งา​น ​บริษทั​ แอ​มเจ

น ​(ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ รวม​รณรงค​ให​รู​จัก​ เขา​ใจ​ ป อง​กัน​ โรค​กระดูก​พรุน​กับ​ประชา​ชน​ เน่ือง​ใน​วัน​กระดูก​พรุน​โลก​

โดย​สนับสนุน​ การ​บรรยาย​เรื่อง​ “ล​ดเสี่ยง​กระดูก​พรุ​น ​เพิ่ม​คุณภาพ​ชี​วิ​ต” ซึ่ง​ได​รับ​เกียรติ​จาก​ รศ.​นพ​.​กระเษยีร​

ปัญญา​คําเลิศ​ อาจารย​ประจําภาค​วิชา​สูติ​ศาสตร​-นรีเวช​วิ​ทยา​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ จุฬาลงกรณ​มหา​วิทยา​ลัย​ เป็น​ผู​บร

รยาย

รศ.​นพ​.​กระเษยีร​ ปัญญา​คําเลิศ​ อาจารย​ประจําภาค​วิชา​สูติ​ศาสตร​-นรีเวช​วิ​ทยา​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ จุฬาลงกรณ​มหา

วิทยา​ลัย​ กลาว​บรรยาย​เรื่อง​ “ล​ดเสี่ยง​กระดูก​พรุ​น ​เพิ่ม​คุณภาพ​ชี​วิ​ต” วา​ โรค​กระดูก​พรุ​น ​คือ​ ภาวะ​ความ​ผิด​ปกติ

ของ​กระดูก​ที่​มี​การ​ลด​ลง​ของ​ความ​หนา​แนน​ของ​มวล​กระ​ดู​ก สง​ผล​ให​กระดูก​มี​โอกาส​หัก​ได​งาย​ นับ​ได​วา​เป็น​ภัย​ใกล

ตัว​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​ ซึ่ง​รางกาย​ของ​คน​เรา​จะ​มี​มวล​กระดูก​สูง​ที่สุด​ใน​วัย​ 30 ปี​ หลัง​จาก​นัน้​รางกาย​จะ​คอย​ ๆ สูญ​เสีย

มวล​กระ​ดู​ก เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​กระดูก​หัก​ได​งาย​ โดย​เฉพาะ​เพศ​หญิง​มวล​กระดูก​จะ​ลด​ลง​อยาง​รวดเร็ว​หลัง​หมด

ประจําเดือน​ ซึ่ง​ปัจจัย​ที่​มี​ผล​ตอ​มวล​กระดูก​นัน้​มี​หลาย​อยาง​ อาทิ​ อายุ​มาก​ พันธุ​กร​รม​ ภาวะ​หมด​ประจําเดือน​ โรค

เรื้อรัง​บาง​อยาง​ การ​ใช​ยา​บาง​อยาง​ เป็น​ตน​ โดย​ผลก​ระ​ทบ​ที่​เกิด​ขึ้น​ผู​ปวย​มัก​ไมรู​วา​ตนเอง​มี​ภาวะ​กระดูก​พรุ​น

เน่ืองจาก​สวน​ใหญ​มัก​ไมมี​อาการ​แสดง​ให​เห็น​อยาง​ชัด​เจ​น ​อาการ​ที่​อาจ​เป็น​สัญญาณ​กระดูก​พรุ​น ​อาทิ​ ปวด​หลัง​ หลัง

คอม​ ตัว​เตีย้​ลง​ เป็น​ตน

โรค​กระดูก​พรุน​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​การ​ดูแล​และ​รักษา​จาก​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​อยาง​ใกล​ชิด​ การ​ผาตัด​หรือ​ดาม​กระดูก​ที่

หัก​ไม​สามารถ​รักษา​โรค​กระดูก​พรุน​หรือ​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​กระดูก​หัก​ที่​ตําแหนง​อื่น​ ๆ ได​ โดย​แนวทาง​การ​รักษา

นัน้​มี​ 2​ วิธี​คือ​ การ​รักษา​โดย​การ​ใช​ยา​ ได​แก​ ยา​ตาน​การ​สลาย​กระ​ดู​ก และ​ยาก​ระ​ตุนก​ารส​ราง​กระ​ดู​ก สวน​วิธี​ที่​ 2​ คือ​

การ​บริโภค​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​, เสริม​วิตามิน​ดี​, รักษา​โรค​ที่​มี​ผล​ให​สูญ

เสีย​มวล​กระดูก​ได​เร็ว​ขึ้น​, หลีก​เลี่ยง​พฤติกรรม​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​กระดูก​พรุ​น ​เชน​ กิน​เห​ลา​ สูบ​บุ​หรี่​ และ​ควร​ออก​กําลัง

การ​กาย​ที่​เหมาะ​สมอ​ยาง​สมํ่าเส​มอ

รศ.​นพ​.​กระเษยีร​ กลาว​ดวย​วา​ สําหรับ​ ภาวะ​กระดูก​หัก​ หรือ​กระดูก​สะโพก​หัก​ใน​ผู​สูง​อายุ​เป็น​หน่ึง​ใน​ปัญหา​สุขภาพ​ที่
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พบ​บอย​ไม​น อย​ไป​กวา​เรื่อง​อื่น​ ๆ โดย​เฉพาะ​ผู​สูง​อายุ​ที่​มี​ปัญหา​กระดูก​พรุ​น ​ซึ่ง​มี​ภาวะ​ของ​กระดูก​ที่​เปราะ​บาง​กวา​ปก

ติ​ จาก​สถิติ​ผู​ปวย​ที่​เกิด​ภาวะ​กระดูก​สะโพก​หัก​ 50% เคย​มี​กระดูก​หัก​ที่​อื่น​มา​กอน​แลว​ และ​ 80% เกิด​เน่ืองจาก

กระดูก​พรุ​น ​ซึ่ง​กระทบ​ตอ​คุณภาพ​ชีวิต​ของ​ผู​ปวย​ ทําให​ไม​สามารถ​ชวย​เหลือ​ตัว​เอง​ได​ แยก​เป็น​สถิติ​ได​ ดัง​น้ี​ 50%

ของ​ผู​ปวย​ ตอง​มี​เครื่อง​ชวย​เดิน​, 25% ของ​ผู​ปวย​มี​ความ​พิการ​ตลอด​ชีวิต​และ​อาจ​จะ​ตอง​นอน​ติด​เตียง​, 22% ตอง​ได

รับ​การ​ชวย​เหลือ​ใน​การ​ขับ​ถาย​, 11% ผู​ดูแล​ตอง​ใหการ​ชวย​เหลือ​ผู​ปวย​ใน​การ​อาบ​น้ํา และ​ 5 % ตอง​ได​รับ​การ​ชวย

ใน​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ นอกจาก​น้ี​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​ใน​การ​ป องกัน​และ​การ​ดูแล​ไม​ให​ผู​ปวย​ลม​ คอย​พยุง​ให​ผู​ปวย

มี​การ​ทรงตัว​ที่​ดี​ ตรวจ​สอบ​ผล​ขาง​เคียง​ของ​ยา​ที่​ทําให​มึน​งง​ ปวด​ศรีษะ​ เดิน​เซ​ หรือ​ไม​ รวม​ถึง​การ​ปรับปรุง​สภาพ

แวดลอม​และ​ที่​อยู​อาศัย​ให​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ป องกัน​การ​หกลม​หรือ​เกิด​อุบัติ​เห​ตุ​ ที่​จะ​สง​ผล​ให​เกิด​ภา​ะวะ​กระดูก​หัก​ซํ้าได

นอกจาก​น้ี​ภายใน​งาน​ยัง​ได​มี​การ​เปิด​ตัว Facebook Page “กระดูก​กระ​เดีย้​ว” เพื่อ​ให​ความ​รู​ ควา​มเขาใจ​ที่​ถูก​ตอง

เกี่ยว​กับ​โรค​กระดูก​พรุ​น ​โดย​ชมรม​รักษ​กระดูก​ มู​ลนิธิ​โรค​กระดูก​พรุน​แหง​ประเทศ​ไทย​ อีก​ดวย


