
โรค​กระดูก​พรุ​น ​ภัย​เงียบ​ที่​คอยๆ​เป็น​แต​ไม​คอย​รู​ตัว

โรค​กระดูก​พรุ​น ​ภัย​เงียบ​ที่​คอยๆ​เป็น​ แต​ไม​คอย​รู​ตัว

องคการ​อนามัย​โรค (WHO) รายงาน​วา​ โรค​กระดูก​พรุน​เป็น​ปัญหา​ทาง​สาธารณสุข​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ ตอ​ประชากร​ผู​สูง

อายุ​มาก​ที่​สุด​ โดย​เพศ​หญิง​จะ​มี​โอกาส​กระดูก​หัก​จาก​โรค​น้ี​มาก​ถึง​ 30-40% แต​ใน​ขณะ​ เดียวกัน​เพศ​ชาย​จะ​มี​โอกาส

เพียง​แค​ 13% เทา​นัน้​ โรค​กระดูก​พรุน​เป็น​โรค​ที่​มี​ลักษณะ​มวล​กระดูก​ตํ่านําไป​สู​การ​สึก​กรอน​โครงสราง​ระดับ​จุลภาค

ของ​เน้ือเยื่อ​ของ​กระดูก​ที่​ทําให​เกิด​ภาวะ​กระดูก​เปราะ​และ​หัก​งาย​จาก​อุบัติเหตุ​แค​เพียง​เบาๆ​ โรค​น้ี​พบ​มาก​ที่สุด​ใน​ผู

สูง​อา​ยุ​ ตัง้​แต​ 60-80 ปี​ และ​ 2​ ใน​ 3 ที่​มีอายุ​มาก​กวา​ 80 ปี​ โดย​ภาวะ​กระดูก​พรุน​ใน​ระยะ​แรก​มัก​จะ​ไม​แสดง​อาการ

ใดๆ​ออก​มา​ให​เห็น​แต​จะ​มี​เพียง​แค​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​กระดูก​หัก​ได​งาย​เทา​นัน้​ สวน​ที่​พบ​การ​หัก​ได​บอย​ คือ​ แข​น ​สะ

โพก​ ไหล​ กระดูก​สัน​หลัง​ และ​ขอ​มือ​ การ​หัก​ของ​กระดูก​สัน​หลัง​อาจ​ไมมี​อาการ​ปวด​ใน​ระยะ​แรก​ แต​อาจ​ทําให​ความ

สูง​ลด​ลง​ และ​มี​อาการ​ปวด​ตาม​มา​ รวม​ถึง​เกิด​ภาวะ​ทุพพลภาพ​ได​ ผลก​ระ​ทบ​จาก​กระดูก​สะโพก​หัก​ ผู​ปวย​จะ​ไม

สามารถ​เดิน​ได​ตอง​นอน​บน​เตียง​เป็น​เวลา​นา​น ​ทําให​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​แผล​กด​ทับ​ รวม​ไป​ถึง​ผู​ปวย​จะ​ตอง​ได​รับ​การ

ดูแล​ใน​ระยะ​ยาว​และ​มี​แนว​โนม​ใน​การ​เสีย​ชี​วิต

นาย​แพทย​วรัท ทรรศนะ​วิ​ภาส​ แพทย​ดาน​โรค​ขอ​และ​กระ​ดู​ก โรง​พยาบาล​พระราม​เกา​ กลาว​วา​ โรค​กระดูก​พรุน​เป็น​

“ภัย​มฤตยู​เงียบ​” ที่​มี​ความ​รุนแรง​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ ทุก​วินาที​จะ​มี​การ​ทําลาย​กระ​ดู​ก ชวง​วัย​หนุม​สาว​นัน้​การ​สราง​กับ

การ​ทําลาย​จะ​เทา​ๆ กัน​ แต​เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​ตัว​ทําลาย​ก็​จะ​มี​มากกวา​ตัว​สราง​ ทําให​เกิด​ภาวะ​กระดูก​พรุ​น ​จะ​ทําให

กระดูก​สัน​หลัง​คอม​และ​หัก​ รางกาย​จะ​เตีย้​ลง​ และ​เมื่อ​เกิด​อุบัติเหตุ​กระดูก​ก็​จะ​หัก​ได​งาย​ ที่​สําคัญ​คือ​จะ​มี​อาการ​ปวด

หลัง​อยาง​มาก​ ปัจจัย​เสี่ยง​ที่​จะ​ทําให​เกิด​โรค​กระดูก​พรุน​อยาง​แรก​เลย​ คือ​ เชื้อ​ชาติ​เรา​พบ​วา​คน​ผิว​ขาว​เป็น​มากกวา

คนใน​แถบ​เอ​เชีย​ แต​คน​เอเชีย​จะ​พบ​ได​มากกวา​คน​ผิว​ดํา สวน​ใหญ​คน​ผิว​ดําจะ​ไม​คอย​มี​โรค​กระดูก​พรุน​ให​เห็น​ สวน

เรื่อง​พันธุกรรม​นัน้​จะ​มี​สวน​เกี่ยวของ​ดวย​เชน​กัน​ ตัว​อยาง​ เมื่อ​แม​เป็น​ ลูก​เป็น​ แม​เคย​กระดูก​หัก​ ลูก​ก็​จะ​กระดูก​หัก​

ใน​เรื่อง​ของ​อายุ​นัน้​มี​ผล​เกี่ยวของ​กัน​อยาง​แนนอน​เมื่อ​อา​ยุ​ 65 ปี​จะ​กาว​เขา​สู​ภาวะ​กระดูก​พรุ​น ​หรือ​ผู​หญิง​หลัง​จาก

หมด​ประจําเดือน​ไป​แลว​ 5 ปี​ ผู​หญิง​มัก​เป็น​โรค​กระดูก​พรุน​ได​มากกวา​ผูชาย​ พ​บใน​คน​ผอม​เป็น​มากกวา​คน​อวน​

เพราะ​วา​ไข​มัน​มี​เอ​สโต​เจน​ชวย​ซอมแซม​กระดูก​พรุ​น ​เชน​เดียว​กับ​ผู​หญิง​ที่​ตัด​มดลูก​รัง​ไข​ เมื่อ​ถูก​ตัด​ก็​ไมมี​เอ​สโต

รเจน​หรือ​เป็น​โรค​ตอม​ไท​รอย​ด เป็น​โรค​พุม​พวง​ หรือ​พวก​โรค​ไต​เรื้อ​รัง​ นอกจาก​น้ี​ยา​ก็​มี​ผล​ตอ​โรค​กระดูก​พรุน​ได​เชน

กัน​ ยา​สเต​อร​อยด (steroid) ทุก​ชนิด​ ยา​ขับ​ปัสสาวะ​ ยา​กัน​ชัก​ เป็น​ตน​ วิธี​การ​ป องกัน​โรค​กระดูก​พรุ​น ​คือ​ การ​เรง

สราง​และ​สะสม​มวล​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​ตัง้แต​วัย​เด็ก​ ให​คําแนะนําใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ได​รับ​ปริมาณ

ที่​เหมาะ​สม​โดย​เฉ​พา​ะ กลุม​ผัก​ใบ​เขียว​ กิน​แคลเซียม​และ​วิตามิน​ดี​ เชน​ นม​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ให​แคลเซียม​ เด็กๆ​ควร

ดื่ม​นม​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 2​ แกว​ (500ซี​ซี​) จนถึง​วัย​หนุม​สาว​ เพื่อ​เพิ่ม​มวล​กระดูก​ให​สะสม​มาก​ ควร​ออก​กําลัง​กาย
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เพียง​พอ​และ​สมํ่าเสมอ​ หยุด​สูบ​บุ​หรี่​ ลด​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ และ​ปรึกษา​หา​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​ใน​การ​ป องกัน

จาก​แพทย​ ผูใหญ​ควร​ได​รับ​แคลเซียม​ วัน​ละ​ 800 – 1,000 มก​.​ หาก​เป็น​หญิง​วัย​หมด​ประจําเดือน​ควร​ได​รับ

แคลเซียม​ วัน​ละ​ 1,500 – 2,000 มก​.​ และ​สําหรับ​ผู​สูง​อา​ยุ​ 60 ปี​ขึ้น​ไป​ ควร​ได​รับ​แคลเซียม​วัน​ละ​ 800 – 1,000 มก

.​ นัน่​หมาย​ถึง​วัย​ผูใหญ​กิน​นม​ประ​มา​ณ 500 มิลลิลิตร​ตอ​วัน​ หาก​กลัว​อวน​ อาจ​เปลี่ยน​เป็น​นม​พรอง​มัน​เนย​หรือ​เนย​

แต​หาก​แพ​นมวัว​สามารถ​ใช​นม​ถัว่​เหลือง​แทน​ได​ โดย​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​ขึ้น​เพราะ​นม​ถัว่​เหลือง​มี​แคลเซียม

นอย​กวา​นม​วัว​ สําหรับ​กรณี​ที่​ไม​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ ควร​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​มาก​ เชน​ ปลา​ตัว​เล็ก​ กุง

แหง​ ผัก​ใบ​เขียว​ นอกจาก​ดื่ม​นม​แลว​แพทย​ยัง​แนะนําให​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ชวย​ให​กระดูก​แข็ง​แรง​อีก​ทาง​เลือก​หน่ึง​

การ​ออก​กําลัง​กาย​ ถือ​เป็น​ปัจจัย​ใน​การ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กระ​ดู​ก ยิ่ง​เรา​ออก​กําลัง​กาย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ

ได​สมํ่าเสมอ​มาก​เทา​ไหร​ กลาม​เน้ือ​จะ​เป็น​ตัว​ชวย​อยาง​ดี​ใน​การก​ระ​ชับขอ​ตอ​และ​กระดูก​ตางๆ​ ให​แข็ง​แรง​ แพทย

ยํ้าอีก​วา​ควร​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​และ​เนน​เรื่อง​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอโรบิค​ที่​เหมาะ​สม​ อยาง​น อย​ครัง้​ละ​ 30

นา​ที​ ทําให​ได​วัน​เวน​วัน​ หรือ​ อาทิตย​ละ​ 3 วัน​ โดย​มี​วัน​พัก​ระหวาง​ชวง​ 3 วัน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​ ผู​สูง​อายุ​ผู​ที่​มี​กระดูก

บาง​หรือ​แม​กระทัง่​ผู​ปวย​โรค​กระดูก​พรุน​ก็​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​เชน​กัน​ แต​สิ่ง​หน่ึง​ที่​ขาด​ไม​ได​คือ​ ควร​รับ​วิตามิน

ดี​ ให​พอ​เพียง​ เพราะ​วิตามิน​ดี​ ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​แคลเซียม​และ​นําแคลเซียม​ไป​สราง​กระ​ดู​ก รางกาย​ควร​ได​รับ

แสงแดด​ออนๆ​ ใน​ชวง​เชา​หรือ​ชวง​เย็น​ ประ​มา​ณ 10 – 15 นา​ที​ เพราะ​ผิวหนัง​ก็​สามารถ​สราง​วิตามิน​ดี​จาก​แสงแดด

ได​เชน​กัน​ ควร​หลีก​เลี่ยง​พฤติกรรม​เสี่ยง​ตอ​โรค​กระดูก​พรุ​น ​ได​แก​ การ​สูบ​บุหรี่​และ​การ​ดื่ม​สุ​รา​ งด​ซื้อ​ยา​ทาน​เอง​ เชน​

ยา​ลูก​กลอน​ที่​มี​สเต​อร​อยดผสม​อยู​ สําหรับ​ขัน้​ตอน​ใน​การ​รักษา​อาการ​โรค​กระดูก​พรุน​ใน​ปัจจุบัน​ คือ​ การ​หยุด​ยัง้​การ

สูญ​เสีย​มวล​กระดูก​และ​รักษา​อาการ​กระดูก​หัก​ วิธี​ที่​ดี​ที่​สุด​ คือ​ การ​รับ​ประทาน​แคลเซียม​ 1,200 – 1,500 มก​.​ ตอ​วัน​

ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ควร​เสริม​วิ​ตา​มิน D ให​รางกาย​ได​รับ​ 800 – 1,200 หนวย​สากล​ตอ​วัน​ หมัน่​ออก​กําลัง​กาย

อยาง​สมํ่าเสมอ​ เชน​ เดิน​ วิ่ง​ หรือ​ ป่ัน​จักร​ยา​น ​หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​ยา​ที่​ทําให​งวง​นอ​น ​ควร​อาศัย​อยู​ใน​บาน​ที่​มี

แสง​สวาง​เพียง​พอ​เพื่อ​ป องกัน​เกิด​อุบัติ​เห​ตุ​ เชา​การ​หก​ลม​ เป็น​ตน

แมวา​ใน​ปัจจุบัน​จะ​มี​ยา​หลาย​ชนิด​ที่​ใช​ใน​การ​รักษา​โรค​กระดูก​พรุ​น ​ยา​รับ​ประทาน​บาง​ชนิด​เป็น​ยา​เสริม​สราง​ฮอรโมน

เอ​สโต​รเจ​น ​เมื่อ​ใช​แลว​จะ​มี​ภาวะ​เสี่ยง​ตอ​มะเร็ง​เตา​นม​และ​มะเร็ง​เยื่อ​บุ​มดลูก​มาก​ขึ้น​ หรือ​ยา​บาง​ชนิด​ถูก​สังเคราะห

ขึ้น​มา​ลด​การ​ทําลาย​มวล​กระ​ดู​ก ได​แก Antirespontive drugs เชนBisphosphonate (oral and injection),

Strontium Ranelate และ Denusumab โดย​มี​คุณสมบัติ​สามารถ​ลด​การ​สูญ​เสีย​มวล​กระดูก​และ​ลด​อุบัติ​การณ​ของ

กระดูก​เปราะ​หัก​ได​ ยา​อีก​ประเภท​หน่ึง​ซึ่ง​เพิ่ม​มวล​กระ​ดู​ก คือ​ ยา Anabolic Hormone ได​แก PTH ซึ่ง​ตอง​บริหาร

ดวย​การ​ฉีด​ทุก​วัน​ อยางไร​ก็​ดียา​เหลา​น้ี​ตอง​อยู​ใน​การ​ดูแล​ของ​แพทย​อยาง​ใกล​ชิด

“ภัย​มฤตยู​เงียบ​อัน​น้ี​อุปมา​เหมือน​เป็น​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ไม​รักษา​และ​ป องกัน​อาจ​สง​ผล​ให​เป็น​ อัมพฤกษ​อัมพาต​ได​

โรค​กระดูก​พรุน​ก็​เป็น​ภาวะ​ภัย​เงียบ​ที่​คอยๆ​ เป็น​แลว​ไม​คอย​รู​ตัว​” และ​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​กระ​ดู​ก คือ​ กระดูก​หัก​ทัง้​สวน

กระดูก​สัน​หลัง​ และ​สะ​โพก​ สง​ผล​ให​คนไข​ทุพพลภาพ​และ​เสีย​ชีวิต​กอน​วัย​อัน​ควร


