
เช็ค​ดวน​สัญญาณ​อันต​ราย​ เตือน​รางกาย​ขาด​แค​ลเซี

ยม

แคลเซียม​เป็น​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ใน​การ​สราง​และ​รักษา​กระดูก​และ​ฟัน​ให​มี​ความ​แข็ง​แรง​ เมื่อ​รางกาย​ขาด

แคลเซียม​หรือ​มี​อาการ​ที่​เรียก​วา​ ภาวะ​แคลเซียม​ใน​เลือด​ตํ่ากวา​ปก​ติ (Hypocalcemia) นอกจาก​สง​ผล​ตอ​กระดูก​เทา

นัน้​ ยัง​ทําให​ระบบ​การ​ทํางาน​อื่น​ของ​รางกาย​ผิด​ปรกติ​ไป​ดวย

อาการ​ขาด​แคลเซียม​เกิด​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน​ พันธุ​กร​รม​ การ​ขาด​อา​หาร​ หรือ​การ​ใช​ยา​บาง​ชนิด​ สามารถ​สังเกต​ได

จาก​ลักษณะ​ของ​เล็บ​ที่​มี​ความ​แหง​ เปราะ​และ​แตก​งาย​ ใน​สวน​ของ​กระดูก​และ​ฟัน​จะ​มี​อาการ​ปวด​ฟัน​ ฟัน​โยก​คลอ​น

เมื่อ​อาการ​รุนแรง​มาก​ขึ้น​จะ​มี​ภาวะ​กระดูก​พรุน​ที่​เสี่ยง​ตอ​กระดูก​ออน​หัก​ กระดูก​บิด​เบีย้ว​ผิด​รูป​ หลัง​โกง​งอ​ และ​ฟัน

หลุด​รวง​ แคลเซียม​ยัง​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท​จาก​สมอง​ไป​สู​กลาม​เน้ือ​ จึง​ทําให​ปวด​หลัง​ ปวด​ขอ​ ชา

กลาม​เน้ือ​แข​น ​ขา​ ปลาย​มือ​ ปลาย​เทา​ และ​ลุกลาม​ไป​ถึง​สวน​อื่น​ของ​รางกาย​ได​ บาง​ครัง้​จะ​เป็น​ตะคริว​หรือ​กลาม​เน้ือ

กระ​ตุ​ก ซึ่ง​ไม​เป็น​อันตราย​นัก​หาก​เกิด​ใน​บริเวณ​กลาม​เน้ือ​ทัว่​ ไป​ แต​ถา​เกิด​ใน​บริเวณ​กลาม​เน้ือ​หัวใจ​หรือ​อวัยวะ​ที่

สําคัญ​จะ​มี​อันตราย​ถึง​ชี​วิต

เมื่อ​มี​อาการ​นอน​ไม​หลับ​ กระ​สับ​กระ​สาย​ เหน่ือย​ลา​ งวงเหงา​หาว​นอ​น ​ออนเพลีย​โดย​หา​สาเหตุ​ไม​ได​ คน​สวน​ใหญ​จะ
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ไม​ได​นึกถึง​การ​ขาด​แคลเซียม​ แมวา​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ก็​ตาม​ หาก​เป็น​ตอ​เน่ือง​อาจ​สง​ผล​ราย​ไป​ถึง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ

สมอง​และ​ปัญหา​สุขภาพ​อื่นๆ​ ตาม​มา​ได

เพศ​หญิง​มี​ความ​เสี่ยง​อาการ​ขาด​แคลเซียม​มากกวา​ผู​ชาย​ โดย​เฉพาะ​สตรี​มี​ครรภ​และ​สตรี​วัย​หมด​ประจําเดือน​ สตรี​มี

ครรภ​ตองการ​แคลเซียม​จํานวน​มาก​เพื่อ​การ​เติบโต​ของ​ทารก​และ​สตรี​วัย​หมด​ประจําเดือน​ตองการ​แคลเซียม​ทดแทน

ภาวะ​สูญ​เสีย​มูล​กระดูก​จาก​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ลด​ตํ่าลง​ สําหรับ​สาว​ ๆ บาง​คน​จะ​มี​อาการ​ปวด​เกร็ง​ชอง​ทอง​อยาง

รุนแรง​ผิด​ปก​ติ​ โดย​เฉพาะ​ระหวาง​การ​มี​ประจําเดือน​ การ​ขาด​แค​ลเซยม​ก็​อาจ​จะ​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ได​เชน​กัน

ภาวะ​ขาด​แคลเซียม​สามารถ​ป องกัน​ได​โดย​การ​ตรวจ​รางกาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ออก​กําลัง​กาย​รับ​แสงแดด​ออน​ ๆ ใน

ตอน​เชา​ เพื่อ​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​สังเคราะห​วิตามิน​ดี​ที่​จะ​ชวย​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ให​ราง​กาย​ หลีก​เลี่ยง​ปัจจัย​เสี่ยง​

อาทิ​ การ​สูบ​บุ​หรี่​ เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ น้ําอัด​ลม​ และ​ อาหาร​รส​เค็ม​จัด​ เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​จาก​ธรรม​ชา

ติ​ ไดแก​กลุม​ผัก​ใบ​เขียว​ กลุม​นม​หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ และ​กลุม​อาหาร​จําพวก​ถัว่​ตาง​ ๆ

การ​เลือก​ดื่ม​นม​อัลม​อนดเป็น​ประจําก็​สามารถ​ชวย​เสริม​ปริมาณ​แคลเซียม​ให​รางกาย​ได​เป็น​อยาง​ดี​ โดย​เฉพาะ​ผู​ที่​มี

อาการ​แพ​นม​วัว​ หรือ​ผู​สูง​อายุ​ที่​มี​ปัญหา​การ​เคีย้ว​และ​การ​ยอย​อา​หาร​ ซึ่ง​ใน​ปัจจุบัน​ก็​มี​การ​ผลิต​นม​อัลม​อนดบรรจุ

กลอง​ยู​เอ​ชที​ที่​สามารถ​ดื่ม​ได​ทัน​ที​ แค​ควร​เลือก​ผลิตภัณฑ​ที่​ใช​กระบวนการ​คัน้​ถัว่​สด​เต็ม​เมล็ด​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ซึ่ง​เป็น

กรรมวิธี​ที่​ยัง​รักษา​สาร​อาหาร​จาก​ธรรมชาติ​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ไม​ใช​ผง​ถัว่​หรือ​หัว​เชื้อ​ โดย​การ​สังเกต​เปรียบ

เทียบ​ปริมาณ​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ได​รับ​จาก​การ​บริโภค​ขาง​กลอง​ วิธี​การ​เหลา​น้ี​ก็​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​อาการ​ขาด

แคลเซียม​ได


