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มูลนิธิโรคกระดูกพรุนแห่งประเทศไทย ในพระอุปถมัภข์อง
สมเดจ็พระเจา้พี2นางเธอเจา้ฟ้ากลัยานิวฒันา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์





ระบาดวทิยาของโรคกระดูกพรุนในประเทศไทยระบาดวทิยาของโรคกระดูกพรุนในประเทศไทย
� หญิงไทยอาย ุ40 ปีขึ�นไป  

�  ร้อยละ 20 เป็นโรคกระดูกพรุนสันหลงัส่วน
เอว 

�  ร้อยละ 12 เป็นโรคกระดูกพรุนกระดูก  คอ ร้อยละ 12 เป็นโรคกระดูกพรุนกระดูก  คอ
สะโพก

� หญิงไทยอาย ุ50 ปีขึ�นไป พบกระดูกสะโพกหกั
กวา่ 260 ครั� งต่อประชากรแสนรายต่อปี
�  ร้อยละ 2.1 ตายระหวา่งรักษาในโรงพยาบาล

�  ตายหลงัจากหกัเดือนที2 3, 6 และ 12 คิดเป็น
 ร้อยละ 9, 12 และ 17 ตามลาํดบั 



ภยัเงยีบ กระดูกสันหลงัพรุนภยัเงยีบ กระดูกสันหลงัพรุน

� มากกวา่ร้อยละ 30 ของผูท้ี2
เตี�ยลงเพราะกระดูกสนั
หลงัยบุ ไม่รู้ตวัเพราะไม่มี
ความรู้สึกเจบ็ปวดรุนแรงความรู้สึกเจบ็ปวดรุนแรง



หลงัค่อมหลงัค่อม----เกดิจากกระดูกสันหลงัยุบตวัเพราะกระดูกพรุนเกดิจากกระดูกสันหลงัยุบตวัเพราะกระดูกพรุน



� เร่งแรงและมีโอกาสสะสม
มากเป็นตน้ทุนที2ดีเมื2อวยัเยาว์

� สูงสุดเมื2ออาย ุ30-35 ปี

� ลดลงอยา่งรวดเร็วเมื2อหมด

กระบวนการสร้างกระดูกกระบวนการสร้างกระดูก

� ลดลงอยา่งรวดเร็วเมื2อหมด
ประจาํเดือน

� ร้อยละ 30 ของผูห้ญิงมีภาวะ
กระดูกบางหลงัหมด
ประจาํเดือนได ้3 ปี



การออกกาํลงักายป้องกนัโรคกระดูกพรุนการออกกาํลงักายป้องกนัโรคกระดูกพรุน

�การออกกาํลงักายช่วยป้องกนัโรคกระดูกพรุนได ้
เพราะเป็นการเพิ2มแรงเครียดบนกระดูก ส่งผลใหม้ี
การสร้างมวลกระดูกมากขึ�นการสร้างมวลกระดูกมากขึ�น

�การออกกาํลงักายที2เพิ2มแรงเครียดโดยตรงกบั
กระดูกไดแ้ก่ การออกกาํลงักายที2มีการลงนํ�าหนกั 
(weight bearing) และการฝึกยกนํ�าหนกั 



�การออกกาํลงักาย
� ช่วยเพิ2มความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ  

� ช่วยการทาํงานประสานงานกนัของกลา้มเนื�อ 

การออกกาํลงักายป้องกนัโรคกระดูกพรุนการออกกาํลงักายป้องกนัโรคกระดูกพรุน

ช่วยการทาํงานประสานงานกนัของกลา้มเนื�อ 

� ช่วยรักษาสมดุลของร่างกาย  

� ช่วยลดความเสี2ยงในการเกิดการหกลม้ในผูสู้งอายไุด ้

� ช่วยลดความเสี2ยงในการเกิดโรคหวัใจ 

�ควบคุมหรือลดนํ�าหนกั 

� ป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูง



ชนิดของการออกกาํลงักาย
เพื)อป้องกนัโรคกระดูกพรุน

�ลงนํ*าหนัก (weight-bearing)

�ออกแรงต้าน (resistance)

การฝึกความยดืหยุน่ �การฝึกความยดืหยุน่ (flexibility)

�การฝึกความสมดุล  (balancing)



การออกกาํลงักายแบบลงนํ*าหนัก

�การลงนํ�าหนกั หมายถึงเทา้และขา
ตอ้งรองรับนํ�าหนกัตวั

�หมายรวมถีงกิจกรรมต่อไปนี�   การ�หมายรวมถีงกิจกรรมต่อไปนี�   การ
เดิน การวิ2ง การปีนขึ�นลง การเตน้รํา 
และการยกนํ�าหนกั

�การวา่ยนํ�าและการปั2นจกัรยานไม่ใช่
การออกกาํลงักายแบบลงนํ�าหนกั



� การเดินแมเ้พียง 5 ถึง 8 กิโลเมตร ต่อสปัดาห์
ช่วยเสริมความแขง็แรงของกระดูกได้

� ทุกๆคนควรมีการออกกาํลงักายแบบปาน
กลางถึงหนกัหน่วงอยา่งนอ้ยครึ2 งชั2วโมง หา้

การออกกาํลงักายแบบลงนํ*าหนัก

ทุกๆคนควรมีการออกกาํลงักายแบบปาน
กลางถึงหนกัหน่วงอยา่งนอ้ยครึ2 งชั2วโมง หา้
ครั� งต่อสปัดาห์

� จะดียิ2งกวา่ถา้แต่ละครั� งออกกาํลงักายไดน้าน 
45 นาที ถึง 1 ชั2วโมง



การออกกาํลงักายแบบมแีรงต้าน

� เป็นการออกกาํลงัตา้นกบันํ�าหนกัภายนอก

�การออกแรงตา้นช่วยเพิ2มความแขง็แรงของ
กลา้มเนื�อและสุขภาพของกระดูกกลา้มเนื�อและสุขภาพของกระดูก

�การออกกาํลงักายแบบมีแรงตา้นเพิ2มความ
หนาแน่นกระดูกและลดความเสี2ยงต่อกระดูกหกั



� หายจากโรคปวดขอ้

คืนความสมดุลของร่างกาย และ

การออกกาํลงักายแบบมแีรงต้าน

� ควบคุมนํ�าตาลไดด้ีขึ�น

� สภาพจิตเขม้แขง็ขึ�น

ขอ้ดีของการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ

� คืนความสมดุลของร่างกาย และ
ลดความเสี2ยงต่อการหกลม้

� เพิ2มความแขง็แรงของกระดูก

� ช่วยควบคุมนํ�าหนกัใหเ้หมาะสม

� สภาพจิตเขม้แขง็ขึ�น

� นอนหลบัสบายขึ�น

� เนื�อเยื2อหวัใจแขง็แรงขึ�น



การออกกาํลงัแบบมแีรงต้าน

� ยกนํ�าหนกั หรือบริหารดว้ยเครื2อง
ยกนํ�าหนกัในหอ้งฟิตเนส

� การออกแรงตา้นกบัยางยดืที2ปรับ� การออกแรงตา้นกบัยางยดืที2ปรับ
แรงตา้นไดห้ลายระดบั

� การบริหารกลา้มเนื�อใตน้ํ� า --การ
เคลื2อนไหวใดๆใตน้ํ� าตอ้งออกแรง
กลา้มเนื�อมากขึ�น





ปรับความแรงในการออกกาํลงักายได้อย่างไร

�หาจุดสมดุลระหวา่งการออกกาํลงักายที2ป้องกนัการ
บาดเจบ็กบัการออกกาํลงักายที2เพิ2มความแขง็แรงมาก
ขึ�นตามลาํดบัขึ�นตามลาํดบั



�ขอ้ต่อที2ยดืหยุน่ดีช่วยลดการ
บาดเจบ็

�ตวัอยา่งการออกกาํลงักายเพิ2ม

การออกกาํลงักายเพิ)มความยดืหยุ่น

ตวัอยา่งการออกกาํลงักายเพิ2ม
ความยดืหยุน่
�การยดืกลา้มเนื�อ

�การออกกาํลงักายเพิ2มพิสัยของขอ้

� ไทเกก็
� โยคะ 



การออกกาํลงักายรักษาสมดุลร่างกาย

�การออกกาํลงักายรักษาสมดุล
ร่างกายช่วยป้องกนัการหกลม้ 
และหลีกเลี2ยงความพิการที2อาจ
เกิดจากการหกลม้ได ้เกิดจากการหกลม้ได ้

�การออกกาํลงักายรักษาสมดุล
ร่างกาย มีผลต่อการออกกาํลงั
ของขาท่อนล่างลาํตวั



















� ถา้คุณเป็นโรคกระดูกพรุนแลว้ ระวงัการออกกาํลงั
กายที2มีการกม้และเอี�ยวตวั

� การกม้และเอี�ยวตวั เพิ2มความเสี2ยงต่อการเกิด
กระดูกหกั

ออกกาํลงักายสําหรับโรคกระดูกพรุนให้ปลอดภยั

การกม้และเอี�ยวตวั เพิ2มความเสี2ยงต่อการเกิด
กระดูกหกั

� งดการออกกาํลงักายที2มีการหมุนบิดเอว ไดแ้ก่  ท่า 
sit-ups การกม้แตะปลายเทา้  และท่าพายเรือ

� กอลฟ์ เทนนิส โบลิง และโยคะบางท่า กม็ีการหมุน
บิดเอวเช่นกนั



ออกกาํลงักายสําหรับโรคกระดูกพรุนให้ปลอดภยั

� การออกกาํลงักายแบบลงนํ�าหนกัไม่จาํเป็นตอ้งออกแรง
มาก

� การวิ2งเร็ว วิ2งเหยาะๆ การกระโดด อาจเพิ2มความเครียด� การวิ2งเร็ว วิ2งเหยาะๆ การกระโดด อาจเพิ2มความเครียด
ใหก้บักระดูกสนัหลงั แรงอดัอาจนาํไปสู่การยบุหกัของ
กระดูกที2อ่อนแอ

� ถา้คุณมีกระดูกบางหรือพรุน  เลือกการออกกาํลงักาย
แบบลงนํ�าหนกัที2นิ2มนวล เช่น การเดิน การเตน้รํา แอโร
บิกแบบเบาๆ และการทาํสวน



�หมั2นตรวจวดัมวลกระดูก

� ออกกาํลงักายแบบลงนํ�าหนกั

� ออกกาํลงักายแบบมีแรงตา้นและเพิ2มความแขง็แรงของ

กฏเกณฑ์ในการรักษามวลกระดูกและป้องกนั
กระดูกหักในผู้ป่วยโรคกระดูกพรุน

� ออกกาํลงักายแบบมีแรงตา้นและเพิ2มความแขง็แรงของ
กลา้มเนื�อ

� ออกกาํลงัรักษาสมดุลร่างกาย

�หลีกเลี2ยงการออกกาํลงักายที2มีการกม้บิดเอว

� อยา่ออกกาํลงักายที2มีแรงอดักระแทกมาก




