
ภาวะกระดูกพรุน 
  เป็นโรคท่ีพบได้บ่อยในผู้สงุอายเุพราะความหนาแน่น
ของมวลกระดกูลดลงท าให้กระดกูเปราะบางและ
แตกหกัง่าย ถึงแม้ว่าจได้รับอบุตัิเหตเูพียงเล็กน้อย ซึง่
บริเวณท่ีพบว่ามีการหกัของกระดกูได้บ่อยคือ สะโพก 
หลงั ข้อมือ 

 

การดูแลรักษา 
• รับปะทานอาหารท่ีมีแคลเซ่ียมให้เพียงพอ เช่นปลาเล็กปลาน้อย กุ้งแห้ง เต้าหู้แข็ง นมพร่องมนั

เนย หรือนมถัง่เหลือง ผกัใบเขียว ถัว่แดง งาด า  
• งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอิน  
• ออกก าลงักายเป็นประจ า 
•  ได้รับแสงแดดช่วงเช้าและช่วงเย็น วนัละ15-20 นาที 
• เข้ารับการตรวจคดักรองโรคกระดกูพรุน หรือวดัความหนาแน่นของมวลกระดกู 
• ผู้สงุอายท่ีุได้รับยารักษาโรคกระดกูพรุนควรปฏิบตัิตามค าแนะน าแพทย์อย่างเคร่งคดั 

• ได้รับแคลเซ่ียมและวิตามินไม่เพียงพอ 
• ไม่ออกก าลงักาย ท าให้น า้หนกัตวัเพิม่มากขึน้ 
• สบูบหุร่ีและด่ืมสรุาเป็นประจ า 
• ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอิน ท าให้กระดกูเส่ือมง่าย 
• การได้รับยาบางชนิดเช่นยาสเตียรอยด์ 
• หญิงวยัหมดประจ าเดือน  
• วยัหมดประจ าเดือน 

อาการ   
• ปวดเรือ้รัง 
• กระดกูทรุด/ยบุ 
• กระดกูแตกหกัง่าย 
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