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ป้องกันกระดูกหัก
จากการพลัดตกหกล้ม ในผู้สูงอายุ

ด้วย ‘วิตามินดี-แคลเซียม’
Volume 10

การพลัดตกหกล�มถือเป�นภัยสุขภาพของผู�สูงอายุ ที่นําไปสู�ความพิการ คุณภาพชีวิตลดลง หลายคร้ังถึงข้ันเสียชีวิต การหกล�มในผู�สูงอายุในประเทศไทย

พบว�าเป�นสาเหตุอันดับหนึ่งที่ทําให�ผู�สูงอายุบาดเจ็บคิดเป�นร�อยละ 40.4

การพลัดตกหกล�มของผู�สูงอายุ สอดคล�องกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและกล�ามเนื้อกระดูก ข�อต�อ และระบบประสาทที่เสื่อมถอยลงในผู�สูงอายุ

โดย “โรคกระดูกพรุน” เป�นป�จจัยเสี่ยงที่ทําให�เกิดกระดูกหักได�ง�ายจากการพลัดตกหกล�มในผู�สูงอายุ 

งานวิจัยพบว�า การให�วิตามินดีและแคลเซียมเสริมให�กับผู�สูงอายุ มีส�วนช�วยลดอุบัติการณ�การสะโพกและกระดูกสันหลังหักได�
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ผู้สูงอายุที่ได้รับวิตามินดี-แคลเซียม 

ป�จจัยจากโรคกระดูกพรุนทําให�ผู�สูงอายุจํานวนมากเกิดกระดูกหักง�าย จากการบาดเจ็บหรือพลัดตกหกล�ม โดยมีกลุ�มป�จจัยสําคัญดังนี้

มีการศึกษาซึ่งเป�นกลุ�มตัวอย�างที่ได�รับวิตามินดี-แคลเซียมเป�นเวลาอย�างน�อย 1 ป� สามารถลดโอกาสเกิดกระดูกหักในผู�สูงอายุได� โดยเฉพาะกระดูกสะโพก
และกระดูกบริเวณอื่น ๆ ที่ไม�ใช�กระดูกสันหลัง

ผู้ท่ีได้รับกับผู้ไม่ได้รับวิตามินดี-แคลเซียม
อุบัติการณ์ “สะโพกหัก” ลดลง 16% การมีวินัยในการรับประทานวิตามินและแคลเซียม

เป�นระยะเวลาอย�างน�อย 1 ป� ร �วมกับการออก
กําลงักายโดยเน�นการออกกําลงักายแบบลงนํ้าหนกั 
และแบบเพิ่มแรงต�านอย�างสมํ่าเสมอ 
ช�วยให�มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ผู�สูงอายุที่เป�นโรคไตหรือ
โรคหัวใจ ควรปรึกษาหรืออยู�
ภายใต�การดูแลของแพทย�ก�อน
รับประทาน

‘กระดูกพรุน’ ปัจจัยกระตุ้นการเกิดกระดูกหัก

การขาดแคลเซียมและวิตามินดี

อายุท่ีเพ่ิมข้ึน
  ผู�สูงอายุที่มีอายุมากกว�า 65 ป�
  หญิงวัยหมดประจําเดือน

กิจกรรมทางกายหรือ
การเคล่ือนไหวร่างกาย 
(Physical activity) ลดลง

การลดลงของกระดูก, 
กระดูกเปราะบาง

(Decreased bone mass 
/ Bone quality)

อ่ืนๆ
  พันธุกรรม
  โรคประจําตัว เช�น ภาวะฮอร�โมน 
ไทรอยด�สูง
  การรับประทานยาสเตียรอยด�
เป�นเวลานาน

การให้วิตามินดีและแคลเซียม
อาจลดปัจจัยเส่ียงท่ีทําให้
กระดูกหักจากการผลัดตก
หกล้มได้

กระดูกหัก
(Fracture)

การบาดเจ็บ
(Trauma)

ผู้ท่ีได้รับกับผู้ไม่ได้รับวิตามินดี-แคลเซียม
อุบัติการณ์ “กระดูกหัก 

(ที่ไม่ใช่กระดูกสันหลัง)” ลดลง14%
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ข้อเสนอแนะสําหรับประชาชนท่ัวไป

คําแนะนําเวชปฏิบัติการดูแลรักษาโรคกระดูกพรุนของไทย 

 แคลเซียม วิตามินดี 

อายุ ≤ 50 ปี       800 mg ต่อวัน 
อายุ > 50 ปี/หญิง    1,000 mg ต่อวัน 
วัยหมดประจําเดือน   
(สําหรับบุคคลท่ัวไปทุกช่วงวัยไม่แนะนําให้กินมากกว่า 1,500 mg ต่อวัน)

800-2,000 
ยูนิตต่อวัน

เก่ียวกับการศึกษา

ทีมวิจัยจัดทําข�อแนะนําเหล�านี้จากการทบทวนบทความวิชาการที่เกี่ยวข�อง แล�วนํามาสังเคราะห�เป�นข�อมูล โดยมีเอกสารอ�างอิงดังนี้
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   ผู�สูงอายุต้ังแต� 65 ป�ข้ึนไป และ ผู�หญิงวัย
หมดประจําเดือน ควรพิจารณาบริโภควิตามินดี
และแคลเซียมเสริม ร�วมกับการออกกําลงักาย
เป�นประจํา เพื่อป�องกันการขาดวิตามินดีและ
แคลเซียม อันเป�นสาเหตุของการพลัดตกหกล�ม
และกระดูกหักซึ่งส�งผลร�ายแรงต�อชีวิตได�
     ผู �สูงอายุที่เป�นโรคไตหรือโรคหัวใจ ควร
ปรึกษาแพทย�หรืออยู�ภายใต�การดูแลของแพทย�
ก�อนรับประทานวิตามินดีและแคลเซียม 
   การป�องกนัการผลดัตกหกล�มสาํหรับผู�สงูอายุ
สามารถอ�านเพิ่มเติมจาก ยากันล�ม: คู�มือการ
ป�องกันการหกล�มในผู�สูงอายุ ช�วยให�เข�าใจ
ถึงความสําคัญ ป�จจัยเสี่ยงรวมถึงการป�องกัน
ด�วยท�าออกกําลังกายที่ถูกต�อง 

วิดีโอ
ท่าออกกําลังกาย
สําหรับผู้สูงอายุ 
แบบง่าย
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