
มูลนิธิ​โรค​กระดูก​พรุน​แหง​ประเทศ​ไทย​ฯ ชวน​สูง​วัย

ใส​ใจ​ “ไม​ลม​ไม​พรุน​”

มูลนิธิ​โรค​กระดูก​พรุน​แหง​ประเทศ​ไทย​ ใน​พระ​อุปถัมภ​ของ​สมเด็จ​พระเจา​พี่​นาง​เธอ​เจา​ฟ า​กัลยา​ณิวัฒนา​ กรม​หลวง

นราธิวาส​ราช​นครินทร​ รวม​กับ​ ศูนย​ความ​เป็น​เลิศ​ดาน​การ​ดูแล​ผู​สูง​อา​ยุ​ โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ สภา​กาชาด​ไทย​

และ​บริษทั​ แอ​มเจ​น ​(ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ จัด​เส​วนา​ “สูง​วัย​ใส​ใจ​ ไม​ลม​ไม​พรุน​” และ​ “กิจกรรม​ประเมิน​ความ​เสี่ยง

ตอ​การ​หก​ลม​ และ​โรค​กระดูก​พรุน​” เพื่อ​สง​เสริม​ความ​รู​และ​ความ​เขาใจ​กับ​เกี่ยว​กับ​การ​ป องกัน​การ​หก​ลม​ และ​โรค

กระดูก​พรุ​น ​ซึ่ง​เป็น​ภาวะ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​ผู​สูง​อา​ยุ​ และ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​กระ​ดู​กหัก

ศ.​ดร​.​นพ​.​ทวี​ ทรง​พัฒนา​ศิลป ​ ประธาน​มูลนิธิ​โรค​กระดูก​พรุน​แหง​ประเทศ​ไทย​ฯ กลาว​วา​ “มูล​นิธิ​ฯ จึง​จัด​กิจกรรม​ครัง้

น้ี​เพื่อ​สง​เสริม​ความ​รู​ เรื่อง​โรค​กระดูก​พรุ​น ​ให​แก​ผู​สูง​อายุ​เพื่อ​หัน​มา​ใสใจ​การ​ป อง​กัน​ ระ​มัด​ระ​วัง​ และ​ดูแล​ตนเอง​ไม

ให​หก​ลม​ เน่ืองจาก​การ​หกลม​ใน​ผู​สูง​อา​ยุ​ มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​กระดูก​หัก​ และ​มัก​เกิด​การ​ลม​ซํ้า นํามา​ซึ่ง​ความ​ทุพพล

ภาพ​ การ​สูญ​เสีย​คุณภาพ​ชีวิต​และ​คา​ใช​จาย​อัน​มหา​ศาล​ หรือ​อาจ​ทําให​เสีย​ชี​วิ​ต โดย​เฉพาะ​การ​หกลม​ใน​ผู​สูง​อายุ​ที่​มี

โรค​กระดูก​พรุน​รวม​ดวย​ เป็น​อันตราย​อยาง​มาก​ เพราะ​การ​หกลม​เพียง​เบาๆ​ สามารถ​ทําให​กระดูก​หัก​ได

โรค​กระดูก​พรุ​น ​คือ​ ภาวะ​ที่​ความ​แข็งแกรง​ของ​กระดูก​ลด​ลง​ ทําให​กระดูก​มี​ความ​เปราะ​บาง​ และ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด

กระดูก​หัก​ได​งาย​ขึ้น​ โรค​กระดูก​พรุน​จัด​เป็น​ “ภัย​เงียบ​” เน่ืองจาก​ไมมี​อา​การ​ ผู​ปวย​หลาย​ราย​ทราบ​เมื่อ​เกิด​กระดูก

หัก​ขึ้น​แลว​ ดัง​นัน้​ผู​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​หรือ​ผู​หญิง​เมื่อ​ถึง​วัย​หมด​ประจําเดือน​ หรือ​ตรวจ​พบ​วา​เป็น​โรค​กระดูก​พรุ​น ​ควร

ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​การ​ดูแล​รักษา​ที่​เหมาะ​สม​ ” ศ.​ดร​.​นพ​.​ทวี​ กลา​ว
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ศ.​นพ​.​อร​รณ​พ ใจ​สําราญ​ รอง​ประธาน​มูลนิธิ​โรค​กระดูก​พรุน​แหง​ประเทศ​ไทย​ฯ กลาว​วา​ “โรค​กระดูก​พรุน​พบ​ได​บอย​

และ​เป็น​ “ภัย​เงียบ​” ใน​สตรี​วัย​ทอง​ หรือ​วัย​หมด​ประจําเดือน​ เน่ืองจาก​การ​ขาด​เอ​สโต​รเจน​ของ​วัย​หมด​ประจําเดือน

ทําให​มี​การ​สลาย​มวล​กระดูก​มาก​ขึ้น​ จน​มี​ความ​เสี่ยง​เป็น​โรค​กระดูก​พรุน​ตาม​มา​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​กระดูก​สัน​หลัง​

กระดูก​ขอ​มือ​ และ​กระดูก​สะ​โพก​ ดัง​นัน้​แม​สตรี​วัย​หมด​ประจําเดือน​จะ​ไมมี​อาการ​ของ​วัย​ทอง​ใด​ใด​ ก็​ควร​พบ​แพทย

เพื่อ​ประเมิน​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​กระดูก​พรุ​น ​เพราะ​โรค​กระดูก​พรุน​สามารถ​ป องกัน​ได​ นอกจาก​น้ี​ถา​ตรวจ​พบ​โรค

กระดูก​พรุน​ตัง้แต​แรก​ๆ และ​ได​รับ​การ​รักษา​ที่​ถูก​ตอง​จะ​ป องกัน​กระดูก​หัก​จาก​กระดูก​พรุน​ได​”

ศ.​นพ​.​เกื้อ​เกีย​รติ​ ประดิษฐ​พร​ศิลป ​ หัวหน า​ศูนย​ความ​เป็น​เลิศ​ดาน​การ​ดูแล​ผู​สูง​อา​ยุ​ โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ สภา

กาชาด​ไทย​ กลาว​วา​ “กา​รหกลม​ใน​ผู​สูง​อายุ​เกิด​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ได​แก​ กระดูก​หรือ​กลาม​เน้ือ​ไม​แข็ง​แรง​ มี​ปัญหา

การ​ทรง​ตัว​ ปัญหา​สาย​ตา​ การ​กิน​ยา​ที่​ออก​ฤทธิ ์​ตอ​จิต​ประ​สา​ท ทําให​งวง​ซึม​ รวม​ทัง้​สภาพ​แวดลอม​ภายใน​บาน​ที่​ไม

เหมาะ​สม​ ดัง​นัน้​การ​ประเมิน​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​หก​ลม​ จะ​ชวย​ทําให​สามารถ​ป องกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​หกลม​ที่

จะ​เกิด​ขึ้น​ได

การ​ดูแล​สุขภาพ​และ​ประเมิน​ปัญหา​ดาน​สุขภาพ​ของ​ผู​สูง​อายุ​ตัง้แต​เริ่ม​ตน​ จะ​ทําให​ผู​สูง​อายุ​สามารถ​ดูแล​ตนเอง​ให​ได

นาน​ที่​สุด​ และ​สราง​สังคม​ไทย​ให​เป็น​สังคม​ผู​สูง​อายุ​ที่​มี​สุขภาพ​ดี​ ชะลอ​ความ​เสื่อม​ และ​ลด​ภาวะ​พึ่ง​พิง​ของ​ผู​สูง​อายุ

ตอ​ผู​อื่น​ ให​ผู​สูง​อายุ​สามารถ​ดํารง​ชีวิต​ได​อยาง​มี​คุณคา​และ​มี​คุณภาพ​ชีวิต​ที่​ดี​ขึ้น​”

โรค​กระดูก​พรุ​น

คือ​โรค​ของ​กระดูก​ที่​มี​ความ​แข็งแกรง​ของ​กระดูก​ลด​ลง​ รวม​กับ​คุณภาพ​ของ​กระดูก​ลด​ลง​ดวย​ เป็น​ผล​ให​กระดูก​มี

ความ​เปราะ​บาง​ เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​กระดูก​หัก​ได​งาย​ขึ้น

โรค​กระดูก​พรุ​น ​เป็น​ “ภัย​เงียบ​” เน่ืองจาก​ไมมี​อา​การ​ ผู​ปวย​หลาย​ราย​ทราบ​เมื่อ​เกิด​กระดูก​หัก​ขึ้น​แลว​ ผู​ปวย​โรค

กระดูก​พรุน​มี​โอกาส​เกิด​กระดูก​หัก​งาย​กวา​คน​ทัว่​ไป​ เพียง​แค​มี​การก​ระ​แทก​เบาๆ​ การ​บิด​เอีย้ว​ตัวอยาง​ทันที​ทัน​ใด​ ไอ

จาม​ หรือ​ลื่น​ลม​ ทําให​กระดูก​หัก​ได​งาย​ กอ​ให​เกิด​ความ​พิการ​หรือ​ทุพพลภาพ​ตาม​มา​ และ​คุณภาพ​ชีวิต​ดอย​ลง​ไป​

และ​สง​ผล​ให​มี​คา​ใช​จาย​ใน​การ​ดูแล​รักษา​สุขภาพ​ที่​สูง​ขึ้น

ตําแหนง​ที่​ทําให​เกิด​กระดูก​หัก​มาก​และ​บอย​คือ​ กระดูก​สะ​โพก​ กระดูก​ขอ​มือ​ กระดูก​ซี่​โค​รง​ กระดูก​ตน​แข​น ​กระดูก

สัน​หลัง​ ซึ่ง​อาการ​ของ​การ​เกิด​กระดูก​หัก​มัก​สัมพันธ​กับ​การ​ลม

วิธี​การ​ป องกัน​การ​หก​ลม​ 3 วิธี​คือ

1.​ แกไข​ปัจจัย​ภาย​ใน​ ไดแก​การ​แกไข​ปัญหา​การ​ทรงตัว​และ​กลาม​เน้ือ​ออน​แรง​ โดย​ฝึก​การ​ทรง​ตัว​ ออก​กําลัง​เพิ่ม

ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​และ​ฝึก​เดิน​ แกไข​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า ซึ่ง​อาจ​เกิด​จาก​การ​เปลี่ยน​ทา​เร็วๆ​ หรือ​จาก​ยา​ที่​มี

ผล​ขาง​เคียง​ทําให​เกิด​อาการ​งวง​ หน า​มืด​ เวียน​ศีรษะ​ หรือ​รบกวน​การ​เคลื่อนไหว​และ​การ​ทรง​ตัว​ แกไข​ปัญหา​การ

มอง​เห็น​ โดย​เฉพาะ​โรค​ตอกระจก​ที่​มัก​พบ​ใน​ผู​สูง​อายุ​แกไข​ปัญหา​เทา​ผิด​รูป​ / แผล​เรื้อรัง​ของ​ผู​สูง​อา​ยุ​ รวม​ทัง้​การ

แกไข​รองเทา​ที่​ใส​ให​เห​มา​ะสม

2.​ แกไข​ปัจจัย​ภาย​นอก​ โดย​การ​ปรับ​สภาพ​ที่​อยู​อาศัย​ให​เหมาะ​สม​ เชน​ บริเวณ​ใน​บาน​และ​นอก​บาน​มี​ไฟ​สอง​สวาง

เพียง​พอ​ บันได​มี​ราว​จับ​และ​ไฟ​สอง​สวาง​ หอง​น้ํา พื้น​ไม​ลื่น​ และ​มี​ราว​จับ​ หรือ​มี​เกาอี้​อาบ​น้ํา



3.​ การ​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ และ​มวล​ของ​กระ​ดู​ก โดย​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ เชน​ นม​วัว​ ปลา​เล็ก​ปลา

น อย​ ผัก​ใบ​เขียว​ เป็น​ตน​ รับ​แสงแดด​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ลง​น้ําหนัก (Weight bearing

exercise) 30 นา​ที​ 3-5 ครัง้​/สัปดาห​ และ​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​ข (Lower extremity strengthening)

“กา​รป องกัน​โรค​กระดูก​พรุ​น ​สามารถ​เสริม​สราง​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​ตัง้แต​วัย​เด็ก​ได​ โดย​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี

แคลเซียม​ หมัน่​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ลง​น้ําหนัก​และ​หลีก​เลี่ยง​พฤติกรรม​ที่​ทําให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​กระดูก

พรุ​น ​เชน​ ไม​สูบ​บุ​หรี่​ ไม​ดื่ม​สุ​รา​ ใน​ผู​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​หรือ​ผู​หญิง​เมื่อ​ถึง​วัย​หมด​ประจําเดือน​ ควร​มา​พบ​แพทย​ สวน​ผู​ที่

ตรวจ​พบ​แลว​วา​เป็น​โรค​กระดูก​พรุ​น ​แนะนําให​พบ​แพทย​เพื่อ​ที่​แพทย​จะ​ได​แนะนําเกี่ยว​กับ​การ​รับ​ประทาน​ยา​ และ

การ​ปฎิบัติ​ตัว​ที่​เหมาะ​สม”

*** มูลนิธิ​โรค​กระดูก​พรุน​แหง​ประเทศไทย​ใน​พระ​อุปถัมภ​ของ​ สมเด็จ​พระเจา​พี่​นาง​เธอ​ เจา​ฟ า​กัลยา​ณิวัฒนา​ กรม

หลวง​นราธิวาส​รา​ชน​คริ​นท​ร

ได​กอ​ตัง้​ขึ้น​เป็น​มูล​นิธิ​ ฯ ที่​ไม​แสวงหา​กําไร​ มี​วัตถุ​ประ​สงค​ เพื่อ​สง​เส​ริม​ ให​ความ​รู​ เรื่อง​โรค​กระดูก​พรุ​น ​ให​แก​

แพทย​ และ​บุคลากร​ทางการ​แพทย​ ที่​สนใจ​ใน​เรื่อง​การ​ป อง​กัน​ และ​รักษา​โรค​กระดูก​พรุ​น ​และ​ รณ​รงค​ ให​ประชา​ชน​

มี​ความ​ตระ​หนัก​ ใน​การ​ระ​วัง​ ป อง​กัน​ และ​ดูแล​ตน​เอง​ เมื่อ​ เกิด​ภาวะ​โรค​กระดูก​พรุ​น

*** ศูนย​ความ​เป็น​เลิศ​ทางการ​แพทย​ดาน​การ​ดูแล​ผู​สูง​อา​ยุ​ โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ สภา​กาชาด​ไทย​ “บริการ​ดู​แล​

ป อง​กัน​ และ​รักษา​ โรค​ผู​สูง​อา​ยุ​ อยาง​ครบ​วง​จร”

โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ ได​ริเริ่ม​กอ​ตัง้​ศูนย​ความ​เป็น​เลิศ​ทางการ​แพทย​ดาน​การ​ดูแล​ผู​สูง​อา​ยุ​ โดย​มี​พันธ​กิจ​ที่​จะ

สราง​สังคม​ไทย​ให​เป็น​สังคม​ผู​สูง​อายุ​สุขภาพ​ดี​ ชะลอ​ความ​เสื่อม​ และ​ลด​ภาวะ​พึ่ง​พิง​ของ​ผู​สูง​อายุ​ตอ​ผู​อื่น​ เพื่อ​ให​ผู​สูง

อายุ​สามารถ​ดํารง​ชีวิต​ได​อยาง​มี​คุณคา​และ​มี​คุณภาพ​ชีวิต​ที่​ดี​ขึ้น

ศูนย​ความ​เป็น​เลิศ​ทางการ​แพทย​ดาน​การ​ดูแล​ผู​สูง​อา​ยุ​ ให​บริการ​ทัง้​ใน​ดาน​การ​ป องกัน​และ​ดูแล​รักษา​อาการ​ที่​พบ​บอย

ใน​ผู​สูง​อา​ยุ​ เชน​ การ​หก​ลม​ ปัญหา​เรื่อง​การ​นอน​หลับ​ ปัญหา​ดาน​การ​มอง​เห็น​และ​ได​ยิน​ การ​เสื่อม​ถอย​ของ​ระบบ

อวัยวะ​ภาย​ใน​ รวม​ไป​การ​ดูแล​สภาพ​จิตใจ​ของ​ผู​สูง​อา​ยุ​ ดวย​การ​บริการ​จาก​สห​สาขา​วิชาชีพ​ที่​มี​ความ​เชี่ยวชาญ​และ

พรอม​ดูแล​ผู​สูง​อายุ​อยาง​รอบ​ดาน​สามารถ​ดู​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​ได​จาก
https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/ec/old-age-care-center/


