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โครงการสอนสุขศึกษาในหอผูป่้วย 

ฝ่ายการพยาบาล   โรงพยาบาลศิริราช 

1. รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง ได้แก่ นมและ
ผลิตภัณฑ์จากนม ปลาที่รับประทานได้ทั้งกระดูกเช่น ปลา
ซิว ปลาเกล็ดขาว ปลาข้าวสาร รวมทั้งสัตว์น้้าขนาดเล็ก
อื่นๆที่กินได้ทั้งตัว ได้แก่ กุ้งฝอย กุ้งแห้ง ถั่วและผลิตภัณฑ์
จากถั่วได้แก่ เต้าหู้ก้อน  งาด้า งาขาวและผักใบเขียวชนิด
ต่างๆ โดยเฉพาะผักคะน้า ผักกาดเขียว  
 

2. การออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ ซึ่งมีการลงน้้าหนักตัว 
เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะๆ ยกเว้นในกรณีผู้ป่วยที่แพทย์สัง่
ห้าม  
 
 
 
 
 
 
3. การมีอิริยาบถในการท้ากิจกรรมประจ้าวันให้ถูกวิธี เช่น 
หลีกเลี่ยงการก้มๆ เงยๆ การท้าท่าทางใดท่าทางหนึง่เป็น
เวลานาน ไม่ยกของหนัก  
 

4. การได้รับแสงแดดอ่อนๆ ยามเช้าหรือเย็น 
 

5.การหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ การดื่มสุราหรือแอลกอฮอล์ 
การดื่มกาแฟปริมาณมาก 
 

6. ระวังไม่ซื้อยารับประทานเอง เพราะอาจมีสารสเตียรอยด์ 
ที่ท้าให้เนื้อกระดูกลดลง 
 

7. ผู้ที่มีโรคประจ้าตัวซึ่งอาจส่งผลต่อกระดูก เช่น โรคข้อ
อักเสบรูมาตอยด์ โรคลมชัก ซึ่งยากันชักอาจมีผลต่อกระดูก  
ควรปรึกษาแพทย์ประจ้าตัว 
 

โรคกระดูกพรุน…ป้องกนัไม่ยาก 

จัดท าโดย 
  นางสาวมณฑิรา ธรรมสาลี 
  งานการพยาบาลปฐมภูมิ 
 

 ที่ปรึกษา  
แพทย์หญิงสุจีรา ไหลเวชพิทยา  
 สนับสนุนการพิมพ์โดย 
 คณะแพทยศาสตร์ศิรริาชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหดิล  

 

 ตรวจสอบเนื้อหาครั้งลา่สดุ ปี พ.ศ.  2563      
 รหัสหน่วยงาน NS 11220106366 
 สงวนลิขสิทธิ์โดย พรบ.การพิมพ์ 2537  

1.  โรคกระดูกพรุนท้าให้เนื้อกระดูกลดลง จนท้าให้มีความเสี่ยง
ต่อการเกิดกระดูกหัก 
2.  มักพบในหญิงสูงอายุ ผู้ที่ไม่ค่อยออกก้าลังกาย รับประทาน
อาหารที่มีแคลเซียมไม่เพียงพอ 
3.  ถ้าเกิดกระดูกหักที่ข้อสะโพก จะท้าให้เดินยืนไม่ได้ หากเกิด
ที่กระดูกสันหลัง จะท้าให้หลังค่อม ปวดหลังเรื้อรัง และหากเกิด
ที่ข้อมือ จะท้าให้ข้อมือผิดรูป 
4.  โรคนี้สามารถป้องกันและรักษาได ้และต้องอาศัยความเข้าใจ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการด้าเนินชีวิตในระยะยาว 

สรุปความรูเ้กีย่วกับโรคกระดูกพรุน วธีิง่ายๆ ในการส่งเสริมสุขภาพกระดูก 

สแกนเพ่ือประเมินความพงึพอใจ 
หลงัจากอ่านส่ือความรู้ด้านสขุภาพฉบบันี ้



SIRIRAJ 
  ผู้สูงอายุ โดยเฉพาะผู้หญิงที่อายุมากและผอม 

  ผู้ที่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อไปนี้ 
 ขาดการออกก้าลังกายสม่้าเสมอ 

 รับประทานอาหารที่มีแร่ธาตุที่จ้าเป็นต่อการสร้าง
เนื้อกระดูกไม่เพียงพอ ได้แก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส  

 
 
 
 
 
 

ไม่ ได้ รับแสงแดดอ่อนๆ อย่า ง เพียงพอเช่น 
แสงแดดยามเช้า และแสงแดดยามเย็น 

สูบบุหร่ี 
ดื่มสุรา แอลกอฮอล์ต่างๆ 
ดื่มกาแฟปริมาณมาก 

 ผู้ป่วยที่มีโรคประจ้าตัวต่อไปนี้ 
โรคต่อมไทรอยด์เป็นพิษ 
โรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ 
โรคเลือดธาลัสซีเมีย 
โรคไตเร้ือรัง  
โรคตับเร้ือรัง 
ผู้ป่วยที่ได้รับยาต่อไปนี้เป็นเวลานาน เช่น ยา 

    กันชัก ยากลุ่มคอร์ติโคสเตียรอยด์ 
 

 
 

วิธีการวินิจฉัยโรคประกอบด้วยหลายขั้นตอนได้แก่
การซักประวัติปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ดังกล่าวแล้ว ยังมีการ
ตรวจร่างกาย การสืบค้นทางห้องปฏิบัติ การ เช่นการวัด
มวลกระดูก การถ่ายภาพรังสีวินิจฉัย เครื่องมือที่ส้าคัญ
ที่สุดคือการวัดความหนาแน่นกระดูกด้วยเครื่องเอ็กซเรย์
ชนิดพิเศษ ซึ่งมักมีเฉพาะในโรงพยาบาลขนาดใหญ่  

 
 
 
 
 
 

 
 

ประกอบด้วยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อ
หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ดังกล่าวมาแล้ว การมีอิริยาบถ
ที่ถูกต้องในชีวิตประจ้าวัน การรับประทานอาหารที่มี
แคลเซียมสูง ร่วมกับการใช้ยาเพื่อรักษาโรคกระดูกพรุน 
ซึ่งมีสองกลุ่มใหญ่ ได้แก่กลุ่มยาที่ยับยั้งการสลายของเนื้อ
กระดูก ได้แก่แคลเซียม วิตามินดี ยากลุ่ม บิสฟอสโฟเนท 
และกลุ่มยาที่กระตุ้นการสร้างเนื้อกระดูกได้แก่ พารา
ไทรอยด์ฮอร์โมน ส่วนผู้ที่มีกระดูกหักแล้ว อาจจ้าเป็นต้อง
ได้รับการบ้าบัดฟื้นฟู และใช้เครื่องช่วยพยุงกระดูกสัน
หลัง 

                       

 

เป็นโรคที่ผู้ป่วยมีปริมาณเนื้อกระดูกน้อยผิดปกติ 
จนท้าให้กระดูกขาดความแข็งแรง เปราะแตกง่าย เมื่อได้รับ
อุบัติเหตุแม้เพียงเล็กน้อย ก็ท้าให้กระดูกหักได้ง่าย โดย
เฉพาะที่กระดูกข้อสะโพก กระดูกสันหลัง และกระดูกข้อมือ 

 

 

 

 

 

 

 

ในระยะแรกของโรคผู้ป่วยมักไม่มีอาการ ใดๆ อยู่
หลายปี ตราบจนกระทั่งเกิดภาวะกระดูกหัก ทั้งที่รู้ตัวและ
ไม่รู้ตัว ท้าให้เกิดอาการต่างๆ ได้แก่ 
- อาการปวดหลังเรื้อรัง อาการหลังค่อม เนื่องจากกระดูก
สันหลังยุบตัว ซึ่งผู้ป่วยมักไม่ทราบว่าหักหรือยุบตัวเมื่อใด
ชัดเจน บางรายอาจมีอาการเหนื่อยง่ายเนื่องจากปอด
ขยายตัวไม่ดี 
- อาการลุกขึ้นยืนเดินไม่ได้หลังจากหกล้ม เนื่องจากกระดูก
ข้อสะโพกหัก 
- ข้อมือพิการผิดรูปและเจ็บปวด เนื่องจากกระดูกข้อมือหัก
ขณะหกล้มแล้วใช้มือยันพื้น  
 

 

โรคกระดูกพรุนคอือะไร? 

กระดูกสนัหลังยุบงอตัว 

   จากโรคกระดูกพรุน 

ผลเสียของโรคกระดูกพรุนมอีะไรบา้ง? 

ใครบา้งทีเ่สีย่งต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน การวนิิจฉัยโรคกระดูกพรุนท าอยา่งไร 

แนวทางการรักษาโรคกระดูกพรุน 


