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ในทุกช่วงอายุ มหีา้ข ั�นตอนในการมสุีขภาพกระดูกที�ดขีึ �น ซ ึ�งจะลดความเสี�ยงในอนาคตที�จะ
เป็นโรคกระดูกพรุนและกระดูกแตกหกั

โรคกระดูกพรุนเป็นโรคที�ทําใหก้ระดูกอ่อนแอและเปราะบาง ดงันั�นจงึแตกหกัไดง่้าย แมห้ลงั
การหกลม้เล็กๆ นอ้ยๆ ในขณะยืนอยู่ อาการไอหรอืจาม!

5 ข ั�นตอน

ทานอาหารดตีอ่สุขภาพกระดูก

โรคกระดูกพรุนคอือะไร

1

แคลเซยีม โปรตนี วติามนิและสารอาหาร
เชน่ ชสี โยเกริต์ นม เคร ื�องดื�มถั�ว

เหลอืงเสรมิ

และไดร้บัวติามนิดเีพยีงพอจากแสงแดด

เชน่ เนื�อสตัว ์ถั�ว ปลา ถั�ว
ชกิพี

เชน่ วติามินด ีวติามินเค 
สงักะส ีแมกนีเซยีม

ปรมิาณแคลเซยีมที�แนะนําต่อวนั* มก./วนั ในชว่งอายุต่างกนั

คณุไดร้บัแคลเซยีมเพยีงพอหรอืไม่

คะน้าดบิ 50 กรมั = 
แคลเซยีมโดย

ประมาณ 32 มก.

คะน้าดบิ 50 กรมั = 
แคลเซยีมโดยประมาณ 

32 มก.

มอสซาเรลล่าชสี 60 
กรมั=ความตอ้งการ

แคลเซยีมโดยประมาณ 
¼ ต่อวนั

ใชเ้วลากลางแจง้เพื�อเจอแดด 10-20 นาททุีกวนั (ใบหน้า มอื และแขน)

ผูใ้หญ่ (19-50 ปี)
ผูช้าย (51-70 ปี)

1000

ผูห้ญิง 
(51 ปีขึ �นไป)

1200

เกนิ 
70 ปี

1200

คนหนุ่มสาว
(9-18ปี)

1300

3
ค่าดชันีมวลกายสูงกว่า 19 กก./ตร.ม.

ตํ�ากว่า 19 นํ�าหนักนอ้ยเกนิ

19.1 - 24.9 ปกติ

25.0 - 29.9 นํ�าหนักมากเกนิ

สูงกว่า 30.0 อว้น

ดชันีมวลกาย ความหมาย

กระดูกธรรมดา โรคกระดูกพรุน

ออกกาํลงักายเพื�อกระดูกและกลา้ม

การออกกําลงักายดว้ยการยกนํ�าหนักและการใชต้า้นทานดทีี�สุด!

เนื�อที�แข็งแรงขึ �น

ตั�งเป้าออกกําลงักายเป็นเวลา 30-40 
นาท ีสามถงึสี�คร ั�งต่อสปัดาห ์

2

ฝึกออกกําลงักายการทรงตวัดว้ย!

ระวงัปัจจยัเสี�ยงสว่นบุคคลใดๆ5

ความสูงลดลง พนัธุศาสตร ์
4 ซม./1 ½ นิ�วขึ �นไป? ประวตัพ่ิอแม่กระดูกสะโพก

หกั?

ยา
เชน่. คอรต์โิคสเตยีรอยดห์รอื

การรกัษามะเรง็?

โรค
เชน่. ขอ้อกัเสบรูมาตอยด ์

เบาหวาน?

วยัหมดประจําเดอืน
ก่อนอายุ 45 ปี?

ทําการตรวจสอบความเสี�ยงโรค
กระดูกพรุนของ IOF
เพื�อดูว่าคุณอาจมีความเสี�ยงหรอืไม่

ปรกึษาแพทยข์องคุณและขอการ
ทดสอบและการรกัษา หากจําเป็น

อยา่สูบบุหรี�และหลกีเลี�ยงการดื�ม
แอลกอฮอลม์ากเกนิ 4

การดื�มเคร ื�องดื�ม
แอลกอฮอลม์ากกว่า 2 หน่วย
ต่อวนัเพิ�มความเสี�ยงกระดูก
แตกหกั

การสูบบุหรี�เพิ�มความ
เสี�ยงของการแตกหกัของ
สะโพกเกอืบสองเท่า

รกัษานํ�าหนกัตวัใหอ้ยู่ในระดบั
ที�ดตีอ่สุขภาพ


