
กองทุนสุขภาพตาํบลกกกงุ

เอกสารหมาเลข 009/2552

ประจาํเดือน สิงหาคม 2552

ข่าวประชาสัมพนัธ์

คนไทยข้อเส่ือมกว่า 6 ล้านคน แนะออกกําลังกาย กินผกั ป้องกันได้

โรคกระดูกและขอ้ กาํลงัเป็นปัญหาสุขภาพของคนจาํนวนมาก ทัว่โลกขณะน้ีพบวา่มีผูป่้วย

ดว้ยโรคน้ีกวา่ 400 ลา้นคน และมีแนวโนม้เพ่ิมอีกร้อยละ 50 ในอีก 20 ปีขา้งหนา้ เน่ืองจากประชากร

โลกมีชีวิตความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึนทาํใหมี้อายยุนืยาว แต่ในขณะเดียวกนัผลจากการใชชี้วิตอยา่งสุขสบาย

มากข้ึนขาดการออกกาํลงักาย และไม่กินผกัใบเขียวกท็าํใหเ้กิดปัญหาโรคกระดูกและขอ้มากข้ึน

สําหรับประเทศไทย จากสถิติผูป่้วยโรคกระดูกและขอ้ของมูลนิธิโรคขอ้พบว่า ปัจจุบนัมี

ผูป่้วยดว้ยโรคขอ้เส่ือมกว่า 6 ลา้นคน และมีโรคขอ้อกัเสบ รูมาตอยด์ และโรคเกาต์ รวมกนัเกือบ 7

ลา้นคน พบมากในกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีอายุมากกว่า 65 ปีข้ึนไป มากถึงร้อยละ 50 รองลงมาคือโรค

กระดูกหักเน่ืองจากกระดูกพรุน ซ่ึงพบในหญิงอายุมากกว่า 50 ปี ถึงร้อยละ 40 และมีแนวโน้มจะ

เพิ่มข้ึนทุกปี

กระดูกคนเรานั้นจะเร่ิมเส่ือมเม่ือมีอายุ 40 ปีข้ึนไป เน่ืองจากแคลเซียมในร่างกายเร่ิมเส่ือม

สลาย ทาํใหป้ระสิทธิภาพการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายลดลง

ดงันั้น การดูแลสุขภาพตั้งแต่วยัเด็ก วยัรุ่น วยัทาํงาน ก่อนเขา้สู่วยัสูงอายจึุงมีความจาํเป็น

อย่างมาก เพราะตน้ทุนสุขภาพในวยัเด็กส่งผลต่อสุขภาพในยามแก่ชรา ส่วนการดูแลสุขภาพให้

แข็งแรง แนะนาํให้รับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง เช่น ปลาตวัเล็ก นม ผกัใบเขียว ตบั และงด

เคร่ืองด่ืมประเภทชา กาแฟ สุรา อาหารรสเค็ม และออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ ซ่ึงจะเพิ่มความ

แข็งแรงให้กับกระดูก โดยแนะนําให้ออกกาํลงักายด้วยการเดิน อย่างน้อยวนัละ 20 – 30 นาที

สปัดาห์ละ 3 วนั และไม่ควรหกัโหมมากเกินไป เพราะจะทาํใหก้ระดูกหรือขอ้ต่อบาดเจบ็ได.้......

*** อา้งอิง จากจดหมายข่าวกรมอนามยั ฉบบัท่ี 4 มกราคม 2551 ***






