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ภาวะ​กระดูก​พรุ​น ​หมาย​ถึง​ ภาวะ​ที่​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กระดูก​ลด​ลง​ และ​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​กระดูก

หัก​โดย​เกิด​จาก​กระบวนการ​ทําลาย​เน้ือ​กระดูก​มากกวา​กระบวนการ​สราง​กระ​ดู​ก เป็น​ภาวะ​ที่​เกิด​ขึ้น​ชาๆ​ และ​จะ​ไม

แสดง​อา​การ​ สิ่ง​ที่​สังเกตุ​ได​ คือ​ หลัง​คอม​มาก​ขึ้น​ ควา​มสูง​ลด​ลง​ กระดูก​หัก​งาย​ หรือ​มี​อาการ​เจ็บ​บริเวณ​กระดูก​ที่​มี

การ​รับ​น้ําหนัก​มัก​พบ​บริเวณ​กระดูก​สัน​หลัง​มากกวา​สวน​อื่นๆ​ สามารถ​แบง​ภาวะ​กระดูก​พรุน​ตาม WHO ออก​เป็น​ 3

ระ​ยะ​ ได​แก

1.​กระดูก​บาง

2.​กระดูก​พรุ​น

3.​กระดูก​พรุน​ระดับ​รุน​แรง​ รวม​กับ​มี​กระดูก​เปราะ​หรือ​หัก

ปัจจัย​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​กระดูก​พรุ​น ​เชน​ หญิง​วัย​หมด​ประจําเดือน​ สูบ​บุ​หรี่​ ดื่ม​สุ​รา​ ได​รับ​แคลเซียม​และ​วิตามิน​ดี

ไม​เพียง​พอ​ ขาด​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เป็น​ตน

การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ผู​ที่​เป็น​ภาวะ​กระดูก​พรุ​น ​สามารถ​ทําได​โดย​หลีก​เลี่ยง​ปัจจัย​เสี่ยง​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ถูก​วิธี​

โดย​มี​การ​แนะนําการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ภาวะ​กระดูก​พรุ​น ​เชน​ ชี้​กง​ ไท​ชิ​ เดิน​เร็ว​ ออก​กําลัง​ใน​น้ํา เป็น
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เวลา​ 30-60 นาที​ตอ​วัน​ 2​-3​ วัน​ตอ​สัปด​าห
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