
เฮ​ลทตี ้ไลฟ ​สไตล​ ชวย​หาง​ไกล​โรค​กระดูก​พรุ​น

เฮ​ลทตี ้ไลฟ ​สไตล​ ชวย​หาง​ไกล​โรค​กระดูก​พรุ​น

เมื่อ​พูด​ถึง​โรค​กระดูก​พรุ​น ​ฟัง​แลว​ดู​เหมือน​จะ​เป็น​โรค​ไกล​ตัว​ หลาย​คน​คิด​วา​โรค​น้ี​จะ​เป็น​ได​เฉพาะ​กับ​คน​สูง​วัย​ แต

ปัจจุบัน​เมือง​ไทย​กําลัง​เขา​สู​สังคม​ผู​สูง​อา​ยุ​ โรค​กระดูก​พรุน​จึง​เป็น​เรื่อง​ที่​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​ และ​จําเป็น​ตอง​ป องกัน

ไว​ตัง้แต​เน่ินๆ​ เน่ืองจาก​โรค​น้ี​ไมมี​สัญญาณ​บอก​อา​การ​ แต​เป็น​ภัย​เงียบ​ กวา​จะ​รูตัว​ก็​ตอ​เมื่อ​กระดูก​ที่​เคย​แข็ง​แรง​

เปราะ​บาง​และ​หัก​ เมื่อ​กระดูก​หัก​ไป​แลว​ ก็​ฟ้ืน​ตัว​ชา​ สง​ผล​ให​ผู​ปวย​มี​อาการ​แทรกซอน​ตาม​มา​ และ​มี​คา​ใช​จาย​ใน​การ

รักษา​สูง

ดัง​นัน้​การ​ป อง​กัน​ และ​ความ​รู​ความ​เขาใจ​ที่​ถูก​ตอง​จึง​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ เมื่อ​เร็วๆ​ น้ี​ มู​ลนิธิ​โรค​กระดูก​พรุน​แหง​ประเทศ

ไทย​ฯ และ​กลุม​บริษทั​ดัชมิ​ลล ได​จัด​กิจ​กร​รม​พิเศษ “Fit Your Bone Running Workshop” เพื่อ​สราง​การ​รับ​รู​เรื่อง

โรค​กระดูก​พรุ​น

และ​เน่ือง​ใน​วัน​สากล​โรค​กระดูก​พรุ​น (World Osteoporosis Day) โดย​มี​กู​รู​ดาน​การ​วิ่ง​ และ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน

โรค​กระดูก​พรุ​น ​มา​ให​ความ​รู​ ควา​มเขาใจ​ที่​ถูก​ตอง​ เพื่อ​ประโยชน​สําหรับ​นัก​วิ่ง

โดย​ พ​ญ.​วิภา​วี​ ฉิน​เจน​ประ​ดิษฐ​ แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​จาก​มูลนิธิ​โรค​กระดูก​พรุน​แหง​ประเทศ​ไทย​ฯ บอก​ให​ทราบ​ถึง

สถานการณ​โรค​กระดูก​พรุน​ใน​ประเทศไทย​วา​ ปัจจุบัน​ประเทศไทย​กําลัง​กาว​สู​สังคม​ผู​สูง​อา​ยุ​ บวก​กับ​ไลฟ ​สไตล​ของ

คน​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​กระดูก​พรุน​มาก​ขึ้น​ เชน​ ดื่ม​เห​ลา​ สูบ​บุ​หรี่​ พัก​ผอน​น อย​ ไม​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ได​รับ

แคลเซียม​ไม​เพียง​พอ​ บาง​ราย​มี​โรค​ประจําตัว​และ​ใช​ยา​บาง​ชนิด​ก็​กระตุน​ให​เกิด​โรค​กระดูก​พรุน​ได​เร็ว​ขึ้น

“รางกาย​จะ​สะสม​โครงสราง​กระดูก​ตัง้แต​วัย​เด็ก​จนถึง​ชวง​หนุม​สาว​ ทําให​เน้ือ​กระดูก​มี​ความ​หนา​แน​น ​จน​กระทัง่​ถึง

อายุ​ 2​5-30 ปี​ จะ​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย​มี​โครงสราง​มวล​กระดูก​หนา​แนน​ที่​สุด​ โดย​ผูชาย​จะ​มี​มวล​กระดูก​มากกวา​ผู​หญิง​

แต​หลัง​จาก​ 30 ปี​ ขึ้น​ไป​ รางกาย​จะ​เขา​สู​ชวง​ถด​ถอย​ กระบวนการ​สราง​กระดูก​ลด​ลง​ ทําให​มวล​กระดูก​คอยๆ​ ลด​ลง

เรื่อย​ๆ ใน​ผู​หญิง​ ชวง​จังหวะ​ที่​เขา​สู​วัย​หมด​ประจําเดือน​จะ​เป็น​ชวง​ที่​เกิด​การ​เสีย​มวล​กระดูก​มากกวา​ปกติ​อีก​ประ​มา​ณ

5-10 ปี​ น่ี​เป็น​อีก​หน่ึง​สาเหตุ​ที่​เรา​พบ​โรค​กระดูก​พรุน​ใน​ผู​หญิง​มากกวา​ผู​ชาย​ 19.​6% ใน​วัย​ 40 ปี​พบ​วา​ กระดูก​สัน

หลัง​ยุบ​ และ​13.​6% กระดูก​สะโพก​หัก​”

แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​โรค​กระดูก​พรุน​ให​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​วา​ วิธี​สังเกต​อาการ​เตือน​ของ​โรค​กระดูก​พรุน​ไม​ชัดเจน​จนกวา​ผู

ปวย​จะ​มา​พบ​แพทย​ดวย​การ​หกลม​หรือ​กระแทก​ไม​รุนแรง​แต​เกิด​กระดูก​หัก​ หรือ​มา​พบ​แพทย​เพราะ​มี​ปัญหา​วา​ตัว

เตีย้​ลง​ หลัง​คอม​หรือ​หลัง​โกง​กวา​เดิม​ ซึ่ง​มั กจะ​พบ​ได​ใน​กรณี​ที่​เป็นก​ระ​ดู​กพรุน​และ​เกิด​การ​หัก​ชนิด​ทรุด​ตัว​ของ

กระดูก​สัน​หลัง​ “ถา​หาก​เรา​มี​ปัจจัย​เสี่ยง​ เชน​ มี​ประวัติ​กระดูก​หัก​งาย​ หรือ​มี​คนใน​ครอบครัว​เป็น​โรค​กระดูก​พรุ​น ​โดย

เฉพาะ​ใน​ผู​หญิง​ ก็​ควร​ไป​พบ​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​เช็ค​ดู​ อยาง​ที่​สอง​คือ​กลุม​คน​ที่​อายุ​เพิ่ม​ขึ้น​ ผู​หญิง​อายุ​ตัง้​แต​ 55 ปี​ขึ้น
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ไป​ ผู​ชาย​ 60-65 ปี​ อาจ​จะ​ตอง​ไป​ตรวจ​เช็ค​มวล​กระดูก​ทุก​ 2​ ปี​ เพื่อ​ดู​ปริมาณ​มวล​กระ​ดู​ก เพราะ​อายุ​เป็น​ปัจจัย​ที่

สําคัญ​ สาม​ ใน​ผู​หญิง​ที่​ประสบ​ภาวะ​หมด​ประจําเดือน​เร็ว​ ตัง้แต​อา​ยุ​ 45 ปี​ กลุม​น้ี​ก็​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ หรือ​คน​ที่​หมด

ประจําเดือน​จาก​การ​ตัด​รังไข​สอง​ขาง​ สี่​มี​ประวัติ​กระดูก​หัก​โดย​ไม​สม​เหตุ​สม​ผล​ เชน​ ลม​ใน​ทา​ยืน​แลวก​ระ​ดู​กหัก​ หา

ใช​ยา​สเตี​ยรอย​ด ยา​ขับ​ปัสสาวะ​บาง​ชนิด​ ยา​กัน​ชัก​ ยา​ทดแทน​ฮอรโมน​ไท​รอย​ด เป็น​เวลา​นา​น ​และ​สุดทาย​กลุม​คน​ที่

ไม​ดื่ม​นม​เพื่อ​เพิ่ม​แคลเซียม​และ​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​คน​ที่​ตัว​ผอม​มาก​ๆ พวก​น้ี​ก็​จะ​เสี่ยง​ที่​จะ​กระดูก​บาง​ก็​อาจ​จะ

ตอง​ไป​ตรวจ​เร็ว​หนอย​”

สิ่ง​ที่​คุณ​หมอ​ดาน​กระดูก​แนะ​นํา นอกจาก​ปัจจัย​เสี่ยง​ดาน​เพศ​ อา​ยุ​ เชื้อ​ชา​ติ​ โรค​ประจําตัว​ ที่​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ สิ่ง​ที่

ป องกัน​ไม​ให​มวล​กระดูก​เสื่อม​เร็ว​ ก็​คือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ เพราะ​การ​สราง​กระดูก​ใหม​จะ​สัมพันธ​กับ​แรง​ที่มา​กระทําที่

กระ​ดู​ก “กา​รอ​อก​กําลัง​กาย​จะ​ให​ประโยชน​ใน​สอง​ดาน​ หน่ึง​คือ​ชวย​ให​รางกาย​มี​ความ​คลอง​แค​ลว ชวย​ใน​การ​ทรง​ตัว​

สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กลาม​เน้ือ​และ​ยัง​กระตุน​ให​เกิด​การ​สราง​มวล​กระดูก​มาก​ขึ้น​ หมอ​แนะ​นํา การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มี

แรง​ผาน​กระ​ดู​ก มี​แรง​ตาน​แรง​กระแทก​ จะ​มี​หลาย​ประ​เภท​ เชน​ บา​สเก็​ตบ​อล เทนนิส​ ฟุต​บอล​ ยิม​ แอโรบิค​แดน​ซ

อะไร​ก็ได​ที่​เรา​ใช​ขาก​ระ​แทก​ลง​ไป

“สวน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ใช​แรง​กระแทก​น อย​หนอย​ เชน​ จักร​ยา​น ​วาย​น้ํา กลุม​น้ี​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​หัว​ใจ​ หลอด​เลือด​

แต​ถา​พูด​เฉพาะ​ใน​แง​ของ​กระดูก​ก็​เพิ่ม​มวล​กระดูก​น อย​ เพราะ​มี​แรง​กระแทก​น อย​ ถา​กลุม​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ใช

แรง​กระแทก​น อย​ จะ​ตอง​ทดแทน​ดวย​การ​เวท​เทรน​น่ิง​รวม​ดวย​ เพื่อ​ให​เรา​มี​มวล​กระดูก​ที่​แข็ง​แรง​ดวย​ แนะนําวา​เมื่อ

อายุ​น อยๆ​ ให​เลน​กีฬา​ที่​มี​แรง​กระแทก​เยอะ​ เพราะ​จะ​กระตุน​ให​สราง​มวล​กระ​ดู​ก สวน​ผูใหญ​วัย​ทํางาน​ให​เลน​กีฬา​ที่

ใช​แรง​กระแทก​น อย​ลง​ เชน​ การ​วิ่ง​ ซึ่ง​ปัจจุบัน​เป็น​กีฬา​ที่​ได​รับ​ความ​นิ​ยม​ และ​เห็น​วา​กลุม​คน​ 30-40 ปี​หัน​มา​วิ่ง​มาก

ขึ้น​ ซึ่ง​ถือวา​จะ​ชวย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​มวล​กระดูก​ได​ระดับ​หน่ึง​” พญ.​วิภา​วี​ ฉิน​เจน​ประ​ดิษฐ​ กลาว​ทิง้​ทา​ย

ขณะ​ที่​ ครู​ดิน​ – สถาวร​ จันทร​ผอง​ศรี​ โคช​นัก​วิ่ง​ อดีต​นัก​วิ่ง​มาราธอน​ทีม​ชาติ​ไทย​ ให​คําแนะนําสําหรับ​ผู​เริ่ม​ตน​วิ่ง​วา​

หาก​ตองการ​วิ่ง​เพื่อ​สุขภาพ​ผม​แนะนําวา​อยา​วิ่ง​เกิน​ 3 กม​.​ แต​นัก​วิ่ง​สมัย​น้ี​มัก​จะ​วิ่ง​ระยะ​ไกล​กวา​นัน้​ โดย​มุง​หวัง

ความ​เป็น​เลิศ​ ดัง​นัน้​สิ่ง​ที่​นัก​วิ่ง​ตอง​ตระหนัก​ถึง​ให​มาก​ คือ​ เป า​หมาย​ใน​การ​วิ่ง​ สราง​แรง​จูง​ใจ​ เชน​ การ​เปลี่ยนแปลง

ของ​ราง​กาย​ สถิติ​เวลา​ หา​ขอมูล​ที่​ถูก​ตอง​จาก​แหลง​ที่​เชื่อ​ถือ​ได​ วางแผน​การ​ซอม​มี​วินัย​ใน​การ​ฝึก​ซอ​ม

“กา​รวาง​พื้น​ฐาน​การ​วิ่ง​ กอน​วิ่ง​จะ​ตอง​วอรมอัพ​ หลัง​วิ่ง​เสร็จ​ก็​คู​ลดา​วน เลือก​อุปกรณ​ที่​เหมาะ​สม​ เชน​ รองเทา​วิ่ง​ที่

พอดี​เทา​ น้ําหนัก​เบา​ และ​ซัพพอรต​เทา​ เสื้อผา​ที่​ระบาย​อา​กา​ศ หาก​คุณ​จะ​วิ่ง​สิ่ง​แรก​ที่​คุณ​ตอง​ทําให​ได​ คือ​ฝึก​ความ

อดทน​ดวย​การ​วิ่ง​ชาๆ​ เริ่ม​จาก​น อย​ไป​หา​มาก​ เริ่ม​จาก​เบา​ไป​หา​หนัก​ ถา​คุณ​อยาก​วิ่ง​ระยะ​ไกล​ ตอง​ฝึก​แบบ​หนัก​สลับ

เบา​ ควร​มี​ชวง​พัก​รางกาย​เพื่อ​ปรับ​สม​ดุล​”

ดัง​นัน้​ไม​วา​คุณ​มี​ความ​เสี่ยง​หรือ​ไมมี​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​กระดูก​พรุน​ก็​ตาม​ ควร​หัน​มา​ใสใจ​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง​ตัง้แต​วัน

น้ี​ ดวย​การ​ปรับ​เปลี่ยน​วิถี​ชีวิต​ให​มี​เฮ​ลทตี ้ไลฟ ​สไตล​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​มี​ประ​โยชน​ รวม​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​

และ​หลีก​เลี่ยง​หาง​ไกล​จาก​ปัจจัย​เสี่ยง​ตางๆ​ เพราะ​สาเหตุ​ของ​กระดูก​พรุน​สวน​หน่ึง​เกิด​จาก​วิถี​การ​ใช​ชีวิต​ที่​ไม​สม​ดุล​

เชน​ การ​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ กิน​อาหาร​แคลเซียม​ตํ่า ไม​คอย​ได​วิตามิน​ดี​ หรือ​ดื่ม​ชา​ กาแฟ​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​ก็​เพิ่ม



ให​มี​ความ​เสี่ยง​ให​เกิด​โรค​กระดูก​พรุน​มาก​ขึ้น

เคล็ด​ลับ​การ​ป องกัน​โรค​กระดูก​พรุน​งายๆ​ คือ​ การ​ดื่ม​นม​และ​ผลิตภัณฑ​นม​ เพราะ​มี​แคลเซียม​ธรรม​ชา​ติ​ รับ​ประทาน

อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​และ​วิตามิน​ดี​สูง​ รวม​กับ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ และ​กระดูก​ที่​แข็ง​แรง​ใน​ระยะ

ยาว

สอบถาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

บริษทั​ กนก​รัตน​ แอนด​ เฟรน​ด จํากัด​ (ที่​ปรึกษา​ดาน​งาน​ประชา​สัมพันธ​)

โทร​.​0​2-284-2662 แฟก​ซ. 02-284-2291 www.kanokratpr.com

คุณ​กนก​รัตน​ วี​รา​นุ​วัต​ติ ์E-mail: Kanokrat@kanokratpr.com


