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ภาวะกระดูกพรุน หมายถึง ภาวะที่ความแข็งแรงของกระดูกลดลง และเป็นสาเหตุที่ทําใหเกิดความเสี่ยงตอกระดูก

หักโดยเกิดจากกระบวนการทําลายเน้ือกระดูกมากกวากระบวนการสรางกระดูก เป็นภาวะที่เกิดขึ้นชาๆ และจะไม

แสดงอาการ สิ่งที่สังเกตุได คือ หลังคอมมากขึ้น ความสูงลดลง กระดูกหักงาย หรือมีอาการเจ็บบริเวณกระดูกที่มี

การรับน้ําหนักมักพบบริเวณกระดูกสันหลังมากกวาสวนอื่นๆ สามารถแบงภาวะกระดูกพรุนตาม WHO ออกเป็น 3

ระยะ ไดแก

1.กระดูกบาง

2.กระดูกพรุน

3.กระดูกพรุนระดับรุนแรง รวมกับมีกระดูกเปราะหรือหัก

ปัจจัยเสี่ยงตอการเกิดภาวะกระดูกพรุน เชน หญิงวัยหมดประจําเดือน สูบบุหรี่ ดื่มสุรา ไดรับแคลเซียมและวิตามินดี

ไมเพียงพอ ขาดการออกกําลังกาย เป็นตน

การดูแลตัวเองในผูที่เป็นภาวะกระดูกพรุน สามารถทําไดโดยหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงและการออกกําลังกายที่ถูกวิธี

โดยมีการแนะนําการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับภาวะกระดูกพรุน เชน ชี้กง ไทชิ เดินเร็ว ออกกําลังในน้ํา เป็น
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เวลา 30-60 นาทีตอวัน 2-3 วันตอสัปดาห
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