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โรคกระดูกพรุน ภัยเงียบที่คอยๆเป็น แตไมคอยรูตัว

องคการอนามัยโรค (WHO) รายงานวา โรคกระดูกพรุนเป็นปัญหาทางสาธารณสุขที่มีความสําคัญ ตอประชากรผูสูง

อายุมากที่สุด โดยเพศหญิงจะมีโอกาสกระดูกหักจากโรคน้ีมากถึง 30-40% แตในขณะ เดียวกันเพศชายจะมีโอกาส

เพียงแค 13% เทานัน้ โรคกระดูกพรุนเป็นโรคที่มีลักษณะมวลกระดูกตํ่านําไปสูการสึกกรอนโครงสรางระดับจุลภาค

ของเน้ือเยื่อของกระดูกที่ทําใหเกิดภาวะกระดูกเปราะและหักงายจากอุบัติเหตุแคเพียงเบาๆ โรคน้ีพบมากที่สุดในผู

สูงอายุ ตัง้แต 60-80 ปี และ 2 ใน 3 ที่มีอายุมากกวา 80 ปี โดยภาวะกระดูกพรุนในระยะแรกมักจะไมแสดงอาการ

ใดๆออกมาใหเห็นแตจะมีเพียงแคความเสี่ยงที่จะเกิดกระดูกหักไดงายเทานัน้ สวนที่พบการหักไดบอย คือ แขน สะ

โพก ไหล กระดูกสันหลัง และขอมือ การหักของกระดูกสันหลังอาจไมมีอาการปวดในระยะแรก แตอาจทําใหความ

สูงลดลง และมีอาการปวดตามมา รวมถึงเกิดภาวะทุพพลภาพได ผลกระทบจากกระดูกสะโพกหัก ผูปวยจะไม

สามารถเดินไดตองนอนบนเตียงเป็นเวลานาน ทําใหเสี่ยงตอการเกิดแผลกดทับ รวมไปถึงผูปวยจะตองไดรับการ

ดูแลในระยะยาวและมีแนวโนมในการเสียชีวิต

นายแพทยวรัท ทรรศนะวิภาส แพทยดานโรคขอและกระดูก โรงพยาบาลพระรามเกา กลาววา โรคกระดูกพรุนเป็น

“ภัยมฤตยูเงียบ” ที่มีความรุนแรงมากขึ้นเรื่อยๆ ทุกวินาทีจะมีการทําลายกระดูก ชวงวัยหนุมสาวนัน้การสรางกับ

การทําลายจะเทาๆ กัน แตเมื่ออายุมากขึ้นตัวทําลายก็จะมีมากกวาตัวสราง ทําใหเกิดภาวะกระดูกพรุน จะทําให

กระดูกสันหลังคอมและหัก รางกายจะเตีย้ลง และเมื่อเกิดอุบัติเหตุกระดูกก็จะหักไดงาย ที่สําคัญคือจะมีอาการปวด

หลังอยางมาก ปัจจัยเสี่ยงที่จะทําใหเกิดโรคกระดูกพรุนอยางแรกเลย คือ เชื้อชาติเราพบวาคนผิวขาวเป็นมากกวา

คนในแถบเอเชีย แตคนเอเชียจะพบไดมากกวาคนผิวดํา สวนใหญคนผิวดําจะไมคอยมีโรคกระดูกพรุนใหเห็น สวน

เรื่องพันธุกรรมนัน้จะมีสวนเกี่ยวของดวยเชนกัน ตัวอยาง เมื่อแมเป็น ลูกเป็น แมเคยกระดูกหัก ลูกก็จะกระดูกหัก

ในเรื่องของอายุนัน้มีผลเกี่ยวของกันอยางแนนอนเมื่ออายุ 65 ปีจะกาวเขาสูภาวะกระดูกพรุน หรือผูหญิงหลังจาก

หมดประจําเดือนไปแลว 5 ปี ผูหญิงมักเป็นโรคกระดูกพรุนไดมากกวาผูชาย พบในคนผอมเป็นมากกวาคนอวน

เพราะวาไขมันมีเอสโตเจนชวยซอมแซมกระดูกพรุน เชนเดียวกับผูหญิงที่ตัดมดลูกรังไข เมื่อถูกตัดก็ไมมีเอสโต

รเจนหรือเป็นโรคตอมไทรอยด เป็นโรคพุมพวง หรือพวกโรคไตเรื้อรัง นอกจากน้ียาก็มีผลตอโรคกระดูกพรุนไดเชน

กัน ยาสเตอรอยด (steroid) ทุกชนิด ยาขับปัสสาวะ ยากันชัก เป็นตน วิธีการป องกันโรคกระดูกพรุน คือ การเรง

สรางและสะสมมวลกระดูกใหแข็งแรงตัง้แตวัยเด็ก ใหคําแนะนําในการรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ไดรับปริมาณ

ที่เหมาะสมโดยเฉพาะ กลุมผักใบเขียว กินแคลเซียมและวิตามินดี เชน นมเป็นสารอาหารที่ใหแคลเซียม เด็กๆควร

ดื่มนมอยางน อยวันละ 2 แกว (500ซีซี) จนถึงวัยหนุมสาว เพื่อเพิ่มมวลกระดูกใหสะสมมาก ควรออกกําลังกาย
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เพียงพอและสมํ่าเสมอ หยุดสูบบุหรี่ ลดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล และปรึกษาหาคําแนะนําเพิ่มเติมในการป องกัน

จากแพทย ผูใหญควรไดรับแคลเซียม วันละ 800 – 1,000 มก. หากเป็นหญิงวัยหมดประจําเดือนควรไดรับ

แคลเซียม วันละ 1,500 – 2,000 มก. และสําหรับผูสูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ควรไดรับแคลเซียมวันละ 800 – 1,000 มก

. นัน่หมายถึงวัยผูใหญกินนมประมาณ 500 มิลลิลิตรตอวัน หากกลัวอวน อาจเปลี่ยนเป็นนมพรองมันเนยหรือเนย

แตหากแพนมวัวสามารถใชนมถัว่เหลืองแทนได โดยรับประทานในปริมาณที่มากขึ้นเพราะนมถัว่เหลืองมีแคลเซียม

นอยกวานมวัว สําหรับกรณีที่ไมสามารถรับประทานได ควรเลือกกินอาหารที่มีแคลเซียมมาก เชน ปลาตัวเล็ก กุง

แหง ผักใบเขียว นอกจากดื่มนมแลวแพทยยังแนะนําใหออกกําลังกายเพื่อชวยใหกระดูกแข็งแรงอีกทางเลือกหน่ึง

การออกกําลังกาย ถือเป็นปัจจัยในการเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูก ยิ่งเราออกกําลังกายเสริมสรางกลามเน้ือ

ไดสมํ่าเสมอมากเทาไหร กลามเน้ือจะเป็นตัวชวยอยางดีในการกระชับขอตอและกระดูกตางๆ ใหแข็งแรง แพทย

ยํ้าอีกวาควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและเนนเรื่องออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่เหมาะสม อยางน อยครัง้ละ 30

นาที ทําใหไดวันเวนวัน หรือ อาทิตยละ 3 วัน โดยมีวันพักระหวางชวง 3 วันที่ออกกําลังกาย ผูสูงอายุผูที่มีกระดูก

บางหรือแมกระทัง่ผูปวยโรคกระดูกพรุนก็สามารถออกกําลังกายไดเชนกัน แตสิ่งหน่ึงที่ขาดไมไดคือ ควรรับวิตามิน

ดี ใหพอเพียง เพราะวิตามินดี ชวยในการดูดซึมแคลเซียมและนําแคลเซียมไปสรางกระดูก รางกายควรไดรับ

แสงแดดออนๆ ในชวงเชาหรือชวงเย็น ประมาณ 10 – 15 นาที เพราะผิวหนังก็สามารถสรางวิตามินดีจากแสงแดด

ไดเชนกัน ควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอโรคกระดูกพรุน ไดแก การสูบบุหรี่และการดื่มสุรา งดซื้อยาทานเอง เชน

ยาลูกกลอนที่มีสเตอรอยดผสมอยู สําหรับขัน้ตอนในการรักษาอาการโรคกระดูกพรุนในปัจจุบัน คือ การหยุดยัง้การ

สูญเสียมวลกระดูกและรักษาอาการกระดูกหัก วิธีที่ดีที่สุด คือ การรับประทานแคลเซียม 1,200 – 1,500 มก. ตอวัน

ทานอาหารใหครบ 5 หมู ควรเสริมวิตามิน D ใหรางกายไดรับ 800 – 1,200 หนวยสากลตอวัน หมัน่ออกกําลังกาย

อยางสมํ่าเสมอ เชน เดิน วิ่ง หรือ ป่ันจักรยาน หลีกเลี่ยงการรับประทานยาที่ทําใหงวงนอน ควรอาศัยอยูในบานที่มี

แสงสวางเพียงพอเพื่อป องกันเกิดอุบัติเหตุ เชาการหกลม เป็นตน

แมวาในปัจจุบันจะมียาหลายชนิดที่ใชในการรักษาโรคกระดูกพรุน ยารับประทานบางชนิดเป็นยาเสริมสรางฮอรโมน

เอสโตรเจน เมื่อใชแลวจะมีภาวะเสี่ยงตอมะเร็งเตานมและมะเร็งเยื่อบุมดลูกมากขึ้น หรือยาบางชนิดถูกสังเคราะห

ขึ้นมาลดการทําลายมวลกระดูก ไดแก Antirespontive drugs เชนBisphosphonate (oral and injection),

Strontium Ranelate และ Denusumab โดยมีคุณสมบัติสามารถลดการสูญเสียมวลกระดูกและลดอุบัติการณของ

กระดูกเปราะหักได ยาอีกประเภทหน่ึงซึ่งเพิ่มมวลกระดูก คือ ยา Anabolic Hormone ไดแก PTH ซึ่งตองบริหาร

ดวยการฉีดทุกวัน อยางไรก็ดียาเหลาน้ีตองอยูในการดูแลของแพทยอยางใกลชิด

“ภัยมฤตยูเงียบอันน้ีอุปมาเหมือนเป็นความดันโลหิตสูง ไมรักษาและป องกันอาจสงผลใหเป็น อัมพฤกษอัมพาตได

โรคกระดูกพรุนก็เป็นภาวะภัยเงียบที่คอยๆ เป็นแลวไมคอยรูตัว” และเกิดผลเสียตอกระดูก คือ กระดูกหักทัง้สวน

กระดูกสันหลัง และสะโพก สงผลใหคนไขทุพพลภาพและเสียชีวิตกอนวัยอันควร


